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Tiivistelma

Ty6hyvinvoinnin merkitysta painotetaan nykyaan entista enemman ja siita huolehtiminen kuuluu niin tyontekijalle,
tydyhteisdlle kuin tydnantajalle. Tydhyvinvointi on moniulotteinen kasite, ja tavoitteena sen edistamisessa seka
yllapitdmisessa on yksiloén voimavarojen ja tyén kuormituksen valinen tasapaino. Yksilén voimavaroihin voidaan
vaikuttaa fyysisen harjoittelun avulla. Tyéhyvinvointia tukevan fyysisen harjoittelun voi sanoa olevan terveysliikun-
taa ja oleellista siina on, etta harjoittelu on monipuolista, kohtuullista, sadnndllistd ja jatkuvaa. Lahihoitajien ty6 on
fyysisesti hyvin kuormittavaa, joten fyysisesta kunnosta huolehtiminen korostuu heidédn kohdallaan.

Opinnadytetyon tarkoituksena oli tutkia, miten terveysliikuntapohjainen interventiojakso vaikuttaa ldhihoitajien ty6-
hyvinvointiin. Tutkimuksen kohderyhmana oli Kuopion Validia-palveluilla tydskentelevét ldhihoitajat (n=10). Opin-
naytetydn tavoitteena oli lisata Validia-palveluiden tydntekijdiden seka tydnantajan tietoisuutta tydhyvinvointiin
vaikuttamisesta fyysisen harjoittelun avulla.

Tutkimus oli Iahestymistavaltaan kvantitatiivinen ja tutkimusmenetelmaltddn kokeellisen tutkimuksen kaltainen.
Tutkimukseen sisaltyi noin neljan kuukauden mittainen terveysliikuntapohjainen interventiojakso. Aineisto kerattiin
ty6hyvinvoinnin osalta Tyoterveyslaitoksen tydstressikyselysta poimituilla strukturoiduilla kysymyksilla. Kestavyys-
kunnon kartoittamiseksi tutkittavien aerobinen kunto testattiin UKK-kdvelytestilld. Tydstressikyselyn ja kévelytestin
aineisto kerattiin ennen interventiojaksoa ja sen jalkeen. Tutkimustulokset saatiin kahdeksalta lahihoitajalta ja ne
analysoitiin Microsoft Excel 2010 -ohjelmalla.

Tulosten mukaan fyysinen harjoittelu vahensi jonkin verran tyéhyvinvoinnin eri osa-alueista stressiad ja ty6ssa koet-
tua kiirettd sekd edisti tyopaivan jalkeista palautumista. Fyysisen harjoittelun vaikutuksissa oli selkeita eroja tutkit-
tujen valilla. Neljalla tutkituista harjoittelu edisti selvasti ja kahdella tutkituista puolestaan heikensi koettua tyohy-
vinvointia. Kahdella tutkitulla tydhyvinvointi ei havaittavasti heikentynyt eika edistynyt. Lisdksi tuloksista ilmeni,
etta tyohyvinvointi edistyi eniten tutkituilla, joilla aerobinen kunto parani selvasti.

Validia-palveluiden tydnjohto voi hyddyntaa tutkimuksesta saatuja tuloksia motivoidessaan ja kannustaessaan tydn-
tekijoita liikunnan harrastamisen aloittamisessa. Kyseinen yritys saattaa hy6tyé myos taloudellisesti tydntekijdiden
parantuneen tyétehokkuuden myo6ta seka sairauspoissaolojen vahenemisesta.

Avainsanat
fyysinen harjoittelu, terveysliikunta, ldhihoitaja, tyéhyvinvointi




SAVONIA UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES THESIS
Abstract

Field of Study
Social Services, Health and Sports

Degree Programme
Degree Programme of Physiotherapy

Author(s)
Sinna Lehtola, Timo Leikas, Juuso Pitkanen

Title of Thesis
The effects of health-enhancing physical activity intervention in practical nurses’ well-being at work

Date 23.11.2014 Pages/Appendices 53/5

Supervisor(s)
Airi Laitinen

Client Organisation /Partners
Kuopio Validia-services, Veli-Matti Kauppinen

Abstract

Nowadays the importance of well-being at work is more and more emphasized. Taking care of it belongs to an
employee, an employer and a work community. Well-being at work is multidimensional and the goal of improving
and maintaining it is to find a balance between the resources of an individual and a work load. Physical exercise is
one way of improving the resources of the individuals. Speaking of physical exercise in improving well-being at
work is health-enhancing physical activity. The main idea of it is that the exercise is multifaceted, moderate, regu-
lar and continuous. The work of practical nurses is physically loaded so the importance of taking care of their phys-
ical fitness is emphasized.

The purpose of the thesis was to examine how health-enhancing physical activity intervention affects practical
nurses’ well-being at work. The subject was ten practical nurses working at Validia-Services in Kuopio. The aim of
the thesis was to gain knowledge of the employer and the employees of Validia-Services how they can affect well-
being at work by physical exercise.

The study was quantitative and there were some aspects of experimental study. The study included around four-
month health-enhancing physical activity intervention. The research material of well-being at work was collected by
selected structured questions of Occupational Stress Questionnaire created by the Finnish Institute of Occupational
Health. The data of the endurance in fitness was collected by testing aerobic fitness by using UKK Walk Test. The
research material of both measuring instruments was collected before and after the intervention. The results of the
study received about eight practical nurses and the results were analyzed by using Microsoft Excel 2010 computer
program.

The results showed that physical exercise somewhat improved well-being at work with regard to stress, recovering
from work and perceived hurry at work. There were noted differences in the effects of physical exercise. The exer-
cise improved well-being at work in four persons examined and impaired well-being at work in two persons exam-
ined. In two of the examined persons well-being at work did neither impaired nor improved appreciable. In addi-
tion the results showed that well-being at work improved most in the examined persons whose aerobic fithess
improved clearly.

The employer of the Validia-Services can use the results of the study to motivate and encourage employers to start
physical exercise. This company may also benefit economically from the better working efficiency of the employers
and the decrease of the sickness absence.

Keywords
physical exercise, health-enchancing physical activity, practical nurse, well-being at work
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1 JOHDANTO

Ty6hyvinvointiin on alettu kiinnittdd enemman huomiota, ja sille annetaan nykyisin entista enemman
painoarvoa (Kuokkanen 2004, 32—-34). Tyohyvinvoinnista puhuttaessa terveys on merkittdvassa roo-
lissa, ja liilkunta on keskeinen keino sen edistamiseksi (Leskinen ja Hult 2010, 41; Keindanen 2006,
24-25). Kuokkanen (2004, 32—-34) ja Lehikoinen (2009) kehottavat artikkeleissaan tydyhteisdja ot-
taamaan vastuuta tyontekijoidensa terveydesta ja toimintakyvyn yllapitamisesta seka motivoimaan
yksil6ita liikkumaan vapaa-ajalla. Kirjoittajien mukaan tulee kiinnittad huomiota siihen, ettei tyosta
tule lilan kuluttavaa ja kuormittavaa, vaan etta se tukee tyontekijan kokonaisvaltaista hyvinvointia ja
tydhyvinvointia voimaistumisen kautta (Lehikoinen 2009; Kuokkanen 2004, 32—-34). Tyohyvinvointiin
panostamisella on vaikutusta tyénantajan maineeseen ja kiehtovuuteen, silla tydhyvinvointiin panos-
tava tyOpaikka erottuu edukseen tyomarkkinoilla. Tydntekijoiden hyvinvoinnilla on myds taloudelli-

nen merkitys tydnantajalle, silla se vahentda sairauspoissaoloja, tydtapaturmia ja terveyden- ja sai-

Ty6hyvinvointi on moniulotteinen asia, koska se syntyy tyontekijan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
pohjalta. Siihen vaikuttavat niin tydhon ja tydoloihin kuin vapaa-aikaan liittyvat tekijat. Tyohyvin-
vointia parannettaessa tulee kiinnittda huomiota tyon ja tydolojen kehittdmiseen seka tydntekijan
psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin edistamiseen. (Leskinen ja Hult 2010, 79-80.) Ty&ntekijan tulee
kyeta vastaamaan tyonsa vaatimuksiin, jotta han voi tydssaan hyvin. Tahan voidaan vaikuttaa ty6-
kykya ja -hyvinvointia edistémalld, eli joko tydoloja kehittémalla tai yksildon voimavaroja lisaamalla.
Yksilon voimavaroihin lukeutuvat esimerkiksi hanen terveytensa ja toimintakykynsa. Samalla tyon pi-
taa olla sopivan haastavaa, koska tyokyky ja tyéhyvinvointi syntyvat tydn edellytysten ja vaatimus-

ten sekd yksion edellytysten ja voimavarojen valisestd tasapainotilasta. (Vuori 2006, 54-55.)

kyvyn ja hyvinvoinnin edistymista ja sadilymista. Yksi ty6hyvinvointia edistava liikkuntamuoto on ter-
veysliikunta. Siind korostuvat likunnan monipuolisuus, kohtuullisuus ja sa@nnéllisyys. Liikunta luo
perustaa terveelle elamalle ja helpottaa muiden terveellisten eldmantapojen omaksumista, kuten
nautintoaineiden kdytdn vahentémista ja ravitsemukseen panostamista. (Leskinen ja Hult 2010, 41;
Keinanen 2006, 24-25; Suominen 2006, 15; Kuokkanen 2004, 32—-34.) Saanndllisella fyysisella har-
joittelulla on suuri merkitys Iahihoitajien fyysiseen terveyteen ja toimintakykyyn, koska heidan tydn-
sa on fyysisesti hyvin kuormittavaa (Punakallio 2012, 26-33).

Fyysisen harjoittelun vaikutukset tyéhyvinvointiin ja toimintakykyyn ovat laajat. Harjoittelun avulla
voidaan edistaa fyysistd ja psyykkistd toimintakykya sekd ennaltaehkaista useita sairauksia. Hyvin-
vointia edistdvid muutoksia tapahtuu kehossa, mielessa, kayttdytymisessa ja toiminnassa seka sosi-
aalisissa tilanteissa. (Suominen 2006, 16; Ojanen 2001a, 122, 124, 127.)

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia, miten terveysliikuntapohjainen interventiojakso vaikut-
taa lahihoitajien tyéhyvinvointiin. Opinndytetydn idea syntyi tutkijoiden kiinnostuksesta fyysiseen

harjoitteluun ja sen merkitykseen tyéhyvinvoinnin edistémisessa. Tulevaisuudessa hoitoalalla tulee
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olemaan suuri tydvoiman lisdystarve, minka vuoksi lahihoitajien tyéhyvinvointia on tarpeellista tutkia
(Punakallio 2012, 32). Aiheeseen saatiin sopiva yhteistyopyynto koulun kautta Validia-palvelutalolta.
Toimeksiantaja, Kuopion Validia-palvelut, tarjoaa vaikeavammaisille asukkaille ymparivuorokautista
palveluasumista. Validia-palveluilla tydskentelee lahihoitajia, ruokahuollon henkil6ita, siivoojia ja pal-
veluvastaava. Opinnaytety6 oli osa Validia-palveluiden liikuntakampanjaa, johon osallistuneista tydn-
tekijoista kohderyhmaksi rajattiin Iahihoitajat. Tavoitteena oli lisatd Validia-palveluiden tydntekijoi-
den seka tyonantajan tietoisuutta tyéhyvinvointiin vaikuttamisesta liikkunnan avulla. Oman oppimisen
nakokulmasta tavoitteena oli syventaa tietoja tyohyvinvointia edistavasta terveysliikunnasta ja lii-

kunnan terveysvaikutuksista seka oppia enemman tyohyvinvointiin vaikuttavista tekijoista.
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TYOHYVINVOINTI

Ihmisen tyéhyvinvointi pohjautuu kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, johon vaikuttavat henkinen ja
fyysinen hyvinvointi, tydssa onnistuminen, lepo ja palautuminen seka ravitsemus. On olennaista
kiinnittaa huomiota naihin kaikkiin osa-alueisiin ja pyrkid kehittdmaan niin ihmista, tyota kuin tydolo-
ja. Tyon lisaksi on tarkea huomioida tydntekijan vapaa-ajan vaikutus tydhyvinvointiin. Ndin voidaan

edistaa kokonaisvaltaista ja kestdvaa tyohyvinvointia. (Leskinen ja Hult 2010, 30, 79-81.)

Ty6hyvinvoinnin perustana on ihmisen tyokyky, joka syntyy yksilon voimavarojen eli terveyden ja
toimintakyvyn seka tyon vaatimusten vdlisestd tasapainosta. Tyokyvyn ja -hyvinvoinnin kannalta on
olennaista, etta yksilon voimavarat ovat vahintdan tyén vaatimuksia vastaavat. Tyon pitda kuitenkin
olla sopivan haastavaa, jotta se on mielekastd. (Tyoterveyslaitos 2013a; Honkonen 2010, 72, 79;
Vuori 2006, 54-55; Leskinen 2000, 9.) Tyéhyvinvoinnin ja tyokyvyn edistémiseen vaikuttavat ty6n-
tekijan liséksi tydnantaja esimerkiksi johtamistaidoillaan. Tydhyvinvoinnin edistymista ja yllapitoa oh-
jaavat osaltaan olemassa olevat palvelujarjestelmat ja yhteiskunnan tilanne. My6s tydsuojelulla seka
henkiléstdhallinnon tai henkiléstéryhmien edustajilla on vaikutusta yksilén tydhyvinvointiin. Tydyh-
teist voi sisdisesti edistaa tyontekijoiden hyvinvointia vaikuttamalla yksildéiden voimavaroihin ja ter-
veyteen seka tydhon ja tydymparistoon. Samoin ammatillisen osaamisen seka tydorganisaation ke-
hittédminen ovat tydyhteisdn keinoja tyéhyvinvoinnin edistamiseksi. (Tyoterveyslaitos 2013a; Husman
2010, 59; Leskinen ja Hult 2010, 30, 79-81; IImarinen 1995, 45.)

Yksilon voimavarat tydhyvinvoinnin pohjana

Ty6hyvinvointi perustuu yksilon voimavaroihin, jotka rakentuvat padasiassa hanen toimintakyvys-
taan. Toimintakyvyn perustana on terveys. Toimintakyvyn ja terveyden lisdksi tydntekijan tiedot ja
taidot seka halu ja motivaatio ovat osa hanen voimavarojaan. (Vuori 2006, 54-55.) Yksilén voimava-
rat toimivat henkil6kohtaisina selviytymiskeinoina, joiden avulla han pystyy hallitsemaan eldmaansa
ja tarvittaessa selviytymaan stressaavista tilanteista (Leskinen 2000, 9). Vuoren (2006, 54-55) mu-

kaan terveyden ja toimintakykyn avulla yksilé pystyy vastaamaan tyonsa vaatimuksiin.

Lonnroosin (2014, 18) mukaan terveys ja toimintakyky voidaan jakaa fyysiseen, psyykkiseen ja sosi-
aaliseen ulottuvuuteen, jotka ovat kaikki sidoksissa toisiinsa. Fyysinen osa-alue koostuu hengitys- ja
verenkiertoelimistdn seka tuki- ja liilkuntaelimiston toiminnasta. Naiden pohjalta kehittyy ihmisen lii-
kehallinta ja liikuntakyky. Psyykkinen ulottuvuus kasittda esimerkiksi yksilon eldmanhallinnan tun-
teen ja mielialan seka muistin toiminnan. Sosiaalinen toimintakyky on puolestaan ihmisen osallistu-
mista ja verkostoitumista, jotka saavat aikaan yhteenkuuluvuuden tunteita. Eri ulottuvuuksista muo-
dostuvan kokonaisvaltaisen toimintakyvyn avulla ihminen selviytyy paivittdisisté toiminnoistaan.
(Lonnroos 2014, 18.)

Yksilén voimavaroihin vaikuttavat elintapoihin ja ymparistéon liittyvat tekijat, joista etenkin elinta-
voilla on suuri merkitys yksilén voimavaroihin. Liikunta on keskeinen osa terveellisia elintapoja ja

vaikuttaa suoraan yksilon terveyteen ja hyvinvointiin. Liikunta vaikuttaa myds yleensa positiivisesti
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muihin terveystottumuksiin kuten ravintoon, tupakointiin ja alkoholin kdyttéon. Muita yksilén voima-
varoihin vaikuttavia elintapoja ovat esimerkiksi lepo ja uni, erilaiset virikkeelliset toiminnat ja harras-
tukset seka stressinhallintakeinot. (Honkonen 2010, 79; Suominen 2006, 15; Ilmarinen 1995, 45;
Louhevaara, Kukkonen ja Smolander 1995a, 234, 245.) Ihmisen voimavaroja edistavia tekijoitd ovat
elintapojen lisaksi sosiaalinen aktiivisuus seka muilta saatu tuki ja kannustus. Myés viihtyisa ja tur-
vallinen kotiymparistd seka vakaa taloudellinen tilanne vahvistavat yksilon voimavaroja. (Terveyden

ja hyvinvoinnin laitos 2011.)

2.2 Tyoéhyvinvointiin vaikuttavat tekijat tydssa

Ty6hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita tyossa ovat tydn asettamat vaatimukset ja voimavarat. Vaati-
mukset koostuvat tydn erilaisista kuormitustekijéistd, joihin yksilén on kyettdva vastaamaan. Tyon
synnyttamat vaatimukset liittyvat tyodn sisaltdéon ja tydymparistéon. (Martimo ja Aro 2006, 105-106;
Vuori 2006, 54-55; IImarinen 1995, 44.) Tyo0 ei aseta tyontekijalle pelkastdan vaatimustekijoita,
vaan ty6hon voi liittyd myds voimavaroja lisddvia tekijoitd. Jotkin tyon osa-alueista voivat vaikuttaa
johtamisen laatu seka yksilon vaikutusmahdollisuudet tyéhdnsa. (Tyoturvallisuuskeskus 2014a; Tyo-
turvallisuuskeskus 2014b.) Lisaksi tydn synnyttamia voimavaroja ovat tyéssa kehittyminen, tydsta
saatu arvostus seka turvallinen ja viihtyisa tydymparistd (Tyoterveyslaitos 2013b; Sosiaali- ja terve-

ysministerié 2011).

Tyo kuormittaa yksiloa fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti. Tydn fyysinen kuormitus kohdistuu
hengitys- ja verenkiertoelimistodn seka tuki- ja liikuntaelimistéon. Myds aistit ja hermosto kuormit-
tuvat tyosta. Fyysisen kuormituksen madraan ja laatuun vaikuttavat taakkojen kasittely ja toistoty®
seka dynaaminen ja staattinen lihastyd. Fyysisen kuormituksen syntymiseen vaikuttavat tydn kuor-
mitustekijoiden lisaksi yksilon voimavarat ja niistd syntyva toimintakyky, jonka avulla hén vastaa
tyon kuormittavuuteen. Epasopiva fyysinen kuormitus ilmenee erilaisina fyysisina ja psyykkisina oi-
reina ja vaikuttaa heikentavasti yksilon tyokykyyn ja tydhyvinvointiin. (Louhevaara, Ketola ja Lusa-
Moser 1995b, 146.) Psyykkiseen kuormitukseen liittyvat alylliset haasteet, henkinen paine seka op-
pimis- ja keskittymiskyky. Sosiaalinen kuormitus perustuu tyon sisdisiin ihmissuhteisiin. Thmissuh-
teissa toimiminen vaatii tyontekijalta mydtaelamisen, kuuntelemisen seka asioiden ilmaisemisen tai-

toja. (Louhevaara ym. 1995a, 232.)

laadullisia vaatimuksia. Maaralliset vaatimukset liittyvat tydn maaraan tai aikataulutukseen. Tyo
kuormittaa maarallisesti, jos tydta on liikaa tai yksil6 joutuu kiirehtimaan suoriutuakseen tehtavista.
Tyon laadulliset vaatimukset liittyvat yksilon ammattitaitoon ja psyykkiseen seka sosiaaliseen toimin-
takykyyn. Ty6 on laadullisesti ylikuormittavaa, jos se on liian vaikeaa ja monimutkaista. Toisaalta
my®&s liian helppo tyd tai liian vahdinen tydmaara voivat aiheuttaa yksiléssa kuormitusta, jolloin pu-

hutaan alikuormittumisesta. (Ty&turvallisuuskeskus 2014c.)
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veyteen liittyvat seikat. Tydymparistd koostuu tydhygieniaan vaikuttavista tekijoista, joita ovat biolo-
giset tekijat, melu, ilmastointi, lampdolot, nanomateriaalit, sisdilma, sateily, térind seka valaistus.
(Tyoterveyslaitos 2014.) Tydergonomialla tarkoitetaan tyon, tydvalineiden, toimintajarjestelmien ja
tydympariston sovittamista tydntekijan hyvinvointia edistaviksi (Tyoterveyslaitos 2013c). Hyva ty6-

ergonomia vahentaa tydssa syntyvaa fyysista ja maarallista kuormittumista (Tyo6terveyslaitos 2010).

Ty6ilmapiiri, johtaminen ja tyéhon vaikuttamismahdollisuudet voivat olla joko tyon vaatimuksia tai
voimavaroja. TyGilmapiiriin vaikuttavat tyohon liittyvat sosiaaliset suhteet ja ulkoiset uhkatekijat.
(Ty6turvallisuuskeskus 2014d.) Johtaminen, etenkin Iahijohtaminen, vaikuttaa tydntekijdlle synty-
vaan psyykkiseen kuormitukseen ja on yksi tarkeimpia tyéhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita. Hyva
johtaminen lisda tyontekijan kokemaa arvostusta, hyoddyllisyyttd, luottamusta ja motivaatiota. (Ty6-
terveyslaitos 2004-2007a.) Tyontekijoiden vaikutusmahdollisuudet ovat merkittava tydyhteison toi-
mintaan liittyva tekija. Vaikutusmahdollisuudet omaan ty6hdn ja tydpaikan asioihin seka vastuun
saaminen lisdavat tyontekijoiden tyokykya ja tydhyvinvointia. (Tybterveyslaitos 2004—-2007b.) Vaiku-
tusmahdollisuuksien lisdantyminen voi kuitenkin toimia myds tyontekijda kuormittavana tekijana, jos
han kokee stressia lisdantyvasta vastuusta ja sitoutuneisuudesta (Suomen Akatemia 2009). Huonot
vaikutusmahdollisuudet puolestaan voivat kuormittaa tyontekijaa fyysisesti ja psyykkisesti. Ne ovat
yhdistetty muiden muassa sairaspoissaoloihin, kohonneeseen sydan- ja verisuonitautiriskiin seka

heikompaan terveyteen. (Pietarinen 2013.)

2.3 Tyohyvinvointi ja stressi

Stressi voi heikentda tyéhyvinvointia. Tydstressia syntyy, jos yksilon voimavarat ja tyon vaatimukset
eivat ole tasapainossa. Epatasapaino voi johtua kahdesta syysta: ymparisto (tyén vaatimukset) ei
vastaa yksilon (voimavarat) tarpeisiin tai yksild ei kykene vastaamaan tydympariston vaatimuksiin.
(Ahola ja Lindholm 2012, 25.) Stressi nakyy ihmisessa elimistdn aktiivisuuden kohoamisena. Siihen
liittyy erilaisia oireita ja negatiivisia tuntemuksia kuten hikoilua, jannittyneisyyttd ja ahdistuneisuutta.
(Honkonen 2010, 71-72.) Pitkaan jatkuessaan tydstressi ylikuormittaa ihmista ja voi muuttua tyo-
uupumukseksi, ellei tilannetta korjata. Riskid tyduupumukseen lisaavat yksilén alhaisten voimavaro-

jen ja tydn suurten vaatimusten samanaikaisuus. (Honkonen 2010, 75-76; Aalto 2006, 27-28.)

Stressin hallintaan voidaan vaikuttaa joko muuttamalla ymparistdn olosuhteita eli tyén vaatimusteki-
joita tai lisadmalla yksilon sisdisid voimavaroja. Naihin molempiin vaikuttaminen on tdrkeda, jotta
stressinhallinta olisi tehokasta ja kestavaa. Ensisijaisen tarkeda on kuitenkin vaikuttaa stressia aihe-
on oleellista tasapainottaa elimistdn fyysinen ja psyykkinen kuormittuneisuus (Aalto 2006, 27-28).
Stressinhallintakeinoja ovat esimerkiksi liikunta ja erilaiset rentoutumistekniikat (Honkonen 2010, 81;
Martimo ja Aro 2006, 114).
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2.4  Tyodhyvinvoinnin erityispiirteet Iahihoitajien tydssa

Lahihoitajien tyd on fyysisesti hyvin kuormittavaa, koska se sisdltda paljon dynaamista ja staattista
lihasty6ta. Tyo kuormittaa voimakkaasti koko kehon lihaksia ja vaatii myds liikehallintaa. Tydkuormi-
tus kohdistuu hengitys- ja verenkiertoelimistdon, tuki- ja liikuntalimistdon seka liikehallintaan. Tallai-
sessa tyossa fyysinen toimintakyky korostuu ja on keskeinen osa tydssa kuormittumista ja tyokykya.
(Punakallio 2012, 26-33; Aalto 2006, 11.) Koko kehon hyva lihasvoima ja lihastasapaino suojaavat
yksil6a vaativissa dynaamisissa tydtehtdvissa, kuten potilassiirroissa ja nostamisissa. Vahva keskivar-
talon lihaksisto tukee selan asentoa, ja hyva hartiaseudun lihaksisto voi suojata niskavaivojen kehit-
tymista. (Viikari-Juntura ja Takala 1995, 260.)

vansa joko hyvdssa tai erinomaisessa fyysisessa kunnossa (Kuokkanen 2004; Lehikoinen 2009).
Laaksosen, Aittomaen ja Lahelman tutkimuksen (2003) mukaan lahihoitajat ja perushoitajat kuiten-
kin kokevat fyysisen toimintakykynsa ja yleisen terveydentilansa huonommaksi ja tyén vahemman
henkisesti kuormittavaksi kuin esimerkiksi Iddkarit ja sairaanhoitajat. Lahi- ja perushoitajien elintavat
ovat huonompia kuin ladkareilla ja sairaanhoitajilla, mikad tukee heiddan kokemaansa heikompaa fyy-

sista toimintakykya ja terveydentilaa (Laaksonen, Aittoméki ja Lahelma 2003).
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3 FYYSINEN HARJOITTELU TYOHYVINVOINNIN EDISTAJANA

Fyysisen harjoittelun eli liikunnan avulla voidaan parantaa tydntekijan tyéhyvinvointia. Fyysisen har-
joittelun tulee olla sopivasti kuormittavaa, jotta saadaan aikaan vaikutuksia fyysiseen toimintaky-
kyyn. Kun liikunta on riittdvan kuormittavaa, saadaan aikaan harjoitusvasteita kehossa, mika nakyy
esimerkiksi tuki- ja liikuntaelinten seka hengitys- ja verenkiertoelimistdn toimintakyvyn parantumise-
na. (Ilmarinen 1995, 41-42.) Psyykkiseen toimintakykyyn vaikutettaessa liikkunnan intensiteetti ja
kuormittavuus eivat ole niinkaan oleellisia. Liikkunnan ei mydskaan tarvitse olla aerobista, jotta se
edistdaa psyykkista hyvinvointia. Usein kohtalainen kestavyystyyppinen liikunta kuitenkin edistaa mie-
lenterveyttd ja kohentaa mielialaa. Oleellista ovat ennen kaikkea liikuntakertojen maara ja saanndlli-
syys, liikunnan yksiléllinen sopivuus, omat odotukset, tulkinnat ja kokemukset liikunnasta seka siita
saatava palaute ja tulokset. (Vuori 2006, 49, 53; Ojanen 2001a, 109, 127; Hakanen, Ahola, Harma,
Kukkonen ja Sallinen 1999, 49.)

Ty6hyvinvointia ja tydkykya voidaan edistaa useilla eri liikuntamuodoilla. Tydhyvinvointia ja -kykya
edistavia liikuntamuotoja ovat muiden muassa terveys-, kunto-, virkistys-, tauko-, elpymis-, yhdes-
saolo-, tydbmatka-, hyoty-, tyopaikka-, tydyhteist- tai puulaakiliikunta. Nama kaikki liikuntamuodot
edistavat terveytta, vaikka kuormittavuus, toistuvuus seka saatujen terveyshydtyjen maara vaihtele-
vat niiden valilla. Tyohyvinvointia edistdvassa fyysisessa harjoittelussa olennaista on liilkunnan moni-

puolisuus, kohtuullisuus ja saanndllisyys. (Vuori 2006, 38—39; Louhevaara ym. 19953, 233, 245.)

Terveysliikunta on tehokas tydhyvinvointia edistava fyysisen harjoittelun muoto. Se on turvallista ja
terveytta yllapitavaa tai sita edistavaa fyysista harjoittelua. Terveysliikunnassa fyysisella harjoittelulla
on hyva hyétysuhde, koska jo pienella liikkunnan lisadmisella saadaan merkittdva terveyshyoéty vahan
liikkuville henkildille. Toisaalta himoliikkujilla liiallinen likkunnan lisédminen voi heikentaa terveytta.
Terveyden edistamisen kannalta onkin tarkeaa, etta lilkuntaa harrastetaan kohtuullisesti. Tehok-
kaimpia lilkuntamuotoja terveyden edistamiseksi ovat hengitys- ja verenkiertoelimistda kehittavat
seka monipuolisesti kehoa kuormittavat lajit kuten kavely, juoksu ja kuntosaliharjoittelu. Terveys-
hy6tyjen aikaansaamiseksi kokonaisenergiankulutuksella on suurempi merkitys kuin likunnan rasit-
tavuudella. Terveysliikunnan harrastamisesta on olemassa erilaisia suosituksia, joissa kaikissa olen-
naista on fyysisen kokonaisaktiivisuuden lisadminen. Fyysista aktiivisuutta on kaikki lihastyd, joka
nostaa energiankulutuksen lepotason ylépuolelle. (Leskinen ja Hult 2010, 43; Fogelholm, Lindholm,
Lusa, Miilunpalo, Moilanen, Paronen ja Saarinen 2007, 19, 28-29.) Terveysliikunnan nakdkulmasta
kestavyysliikunta kuten juoksu kehittda ja parantaa hengitys- ja verenkiertoelimistén kuntoa ja ke-
hittéda veren rasva- ja sokeritasapainoa seké auttaa hallitsemaan painoa. Lihaskunto- ja liikehallinta-
harjoittelu puolestaan parantavat lihasvoimaa, kestavyytta ja kehonhallintaa. Lisaksi niiden avulla
voidaan kehittad notkeutta ja tasapainoa seka lisata luiden lujuutta. (Husu ja Suni 2012, 37.) Tassa

tutkimuksessa interventiojakso perustui terveysliikuntapohjaiseen harjoitteluun.
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3.1 Fyysisen harjoittelun osa-alueet

Fyysinen harjoittelu jaetaan useaan osa-alueeseen, jotka ovat kestavyyskunto, lihaskunto, liikku-
vuus, motorinen kunto ja kehonkoostumus. Kestavyys- ja lihaskuntoharjoittelu voidaan jakaa eri
harjoittelumuotoihin. Kestavyysliikunnan muotoja ovat hyéty- ja terveysliikunta seka perus-, vauhti-
ja maksimikestavyysliikunta. Lihaskunnon muotoja ovat kesto-, maksimi- ja hopeusvoima. (Aalto ja
Seppanen 2013, 39.)

Kestavyysharjoittelulla kehitetdan ihmisen fyysisen vasymyksen sietokykya. Fyysinen kestavyys
koostuu hapenottokyvysta seka hengitys- ja verenkiertoelimiston ja aineenvaihduntaelimistdon kun-
nosta. Energiantuottotavan mukaan kestavyys jaetaan aerobiseen ja anaerobiseen energiantuot-
toon. Aerobinen tuottotapa on hapen avulla tapahtuvaa energiantuottoa ja anaerobinen ilman hap-
pea tapahtuvaa energiantuottoa. Sydan on merkityksellinen elin kestdvyysliikkunnassa, silld se pump-
paa verta ja yllapitad elimistdn hapensaantia verenkierron avulla. (Kantaneva 2009, 49.) Kestavyys-
liikunnasta voidaan erottaa rasitustapojen mukaan hydty- ja terveysliikunta (50-60 % maksimaali-
sesta hapenottokyvysté eli VO2Max:sta), peruskestéavyys (60—70 % VO2Max), vauhtikestavyys (75—
85 % VO2Max) ja maksimikestavyys (85-100 % VO2Max). Hyoty- ja terveysliikunta seka peruskes-
tavyysliikunta ovat lahes yhta rasittavia ja muodostavat pohjan terveysliikunnalle. (Paunonen ja Ant-
tila 2007, 4, 15.) Taman tutkimuksen interventiojakson paapaino oli kestdvyysharjoittelussa, joka

vastasi rasittavuudeltaan hy6ty- ja terveysliikuntaa.

Terveysliikunnan nakdkulmasta kestavyysliikunnan kahdella rasittavimmalla muodolla ei ole niin
suurta terveytta edistavaa vaikutusta. Vauhtikestavyysharjoittelu on kovemmilla tehoilla tapahtuvaa
kestdvyyskunnon harjoittamista. Haittapuolena vauhtikestavyytta harjoitettaessa on loukkaantumis-
riskin kasvu, silld liikunnan teho nousee. Vauhtikestavyys lisda myos rasitusvammariskia etenkin pol-
vissa, nilkoissa ja sadrissa. Suositus vauhtikestavyysharjoittelulle on enintdédn kaksi kertaa viikossa.
(Aalto 2005, 30, 37.) Maksimikestavyysharjoittelun tarkoituksena on parantaa maitohappojen sieto-
kykyd, ja paaasiassa kilpaurheilijat harjoittelevat ndin rasittavasti. Maksimikestavyyttd harjoitetaan
lahinna intervalliharjoituksilla, missé liikutaan tietty aika maksimisykkeilld ja palautellaan syke alas

rauhallisemmalla temmolla. (Paunonen ja Anttila 2007, 30.)

telu voidaan jakaa lihaksen tydskentely- ja voimantuottotapojen mukaan eri osa-alueisiin. Kantane-
van (2009, 133) mukaan tydskentelytapoja ovat staattinen ja dynaaminen lihasty6tapa. Staattinen
lihasty® on asennon yllapitamistd ja dynaaminen lihastyo liikkeen tuottamista. Aallon (2005, 40—41,
56) mukaan voimantuottotavat ovat kestovoima, nopeusvoima ja maksimivoima. Nadissa osa-alueissa
harjoitellaan erilaisilla vastuksilla seka toistomaarat ja sarjojen pituudet vaihtelevat. Kestovoimalla eli
lihaskestavyydella tarkoitetaan lihastydn yllapitémisen kestokykya. Maksimivoima on suurinta voi-
mantuottoa, jonka lihas pystyy kertasuorituksella tuottamaan. Tama tarkoittaa sita, etta harjoittelu-
vastukset ovat erilaiset kuin kestovoimaharjoittelussa. Tamantyyppisella harjoittelulla ei haeta terve-
yshydtyjaé toisin kuin kestovoimaharjoittelulla. Myds loukkaantumisriskit ovat suuret, koska harjoitte-

lu tapahtuu suurilla painomaarilla. Sunin ja Vasankarin (2011, 42) mukaan nopeusvoima auttaa
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reagoimisessa, mika edesauttaa estamaan esimerkiksi kaatumisia. Nopeusvoima ei ole merkittava
voimatuottotapa terveysliikunnan nakokulmasta, mutta hyddyllisempad kuin maksimivoima. Taman
tutkimuksen interventiojakso sisalsi kestovoimaharjoittelua muiden muassa kuntosaliharjoitteluna,

kotijumppana seka ryhmaliikuntana.

Liikkuvuusharjoittelulla kehitetdan nivelten liikkkuvuutta ja lihastasapainoa. Huonon liikkuvuuden seu-
rauksena tiettyjen liikkeiden oppiminen voi vaikeutua tai estya seka kestavyyden ja voiman kehitty-
minen hidastua. Myos lihasten palautuminen hidastuu ja yksilé on alttiimpi loukkaantumisille ja rasi-
tusvammoille. Venyttelylld voidaan parantaa liikkuvuutta, ja se on tarkea osa terveysliikkujan arkea.
Venyttely tulee ottaa yhdeksi osaksi jokaista harjoittelua, tai se voi olla oma yksittdinen harjoituk-
sensa. (Kantaneva 2009, 166, Aalto 2005, 66.) Tassa tutkimuksessa tutkittuja ohjeistettiin suullisesti
venyttelemaan interventiojakson aikana. My6s osa interventiojaksoon sisaltyneista lihasvoimaharjoit-

teista, kuten askelkyykky ja selan sivutaivutus olivat liikkuvuutta lisaavia harjoitteita.

Motorisen kunnon harjoittelulla edistetdan liikehallintakykya, joka on yksi keskeinen tuki- ja liikunta-
elimistdn toimintakykyyn vaikuttava tekija. Motoriset taidot pitavat sisdllaan kehon asentojen ja liik-
keiden hallinnan ja perustuvat astien, hermoston ja lihaksiston suorituskykyyn. Liikehallintakyky
koostuu tasapainosta, reaktiokyvysta, koordinaatiosta, ketteryydesta ja liilkenopeudesta. Tasapaino
on tarkea osa yksilon toimintakykya. Tasapaino koostuu asennon ja liikkeen ylldpidosta ja hallinnas-
ta (staattinen tasapaino) seka ulkoisiin d@rsykkeisiin reagoimisesta (dynaaminen tasapaino). (Suni ja
Vasankari 2011, 36—37.) Taman tutkimuksen interventiojaksossa motorisia taitoja kehittavia harjoit-
teita olivat kotijumppaan sisdltyneet askelkyykky, yhdella jalalla seisonta seka varpaille nousu. Lisak-
si osa kestavyysharjoittelun muodoista, kuten juoksu, hiihto ja palloilu olivat motorisia taitoja edista-

via harjoittelumuotoja.

3.2 Fyysisen harjoittelun vaikutukset ty6- ja toimintakykyyn

Fyysinen harjoittelu edistaa tyokykya ja -hyvinvointia ja luo pohjan hyvdlle terveydelle ja toimintaky-
vylle. Fyysinen harjoittelu lisda ihmisen aktiivisuutta ja tuotteliaisuutta seka helpottaa yllapitamaan
saanndllista elamanrytmia. Liikunta helpottaa arkieldmasta seka toista irtaantumista, silla liikunta saa
aikaan positiivisia tunteita ja kokemuksia. Kehoa ja mielta tulee kuormittaa tasapuolisesti, jotta ih-
minen voi kokonaisvaltaisesti hyvin arkielaméssa ja tytssa. (Leskinen ja Hult 2010, 40-41; Aalto
2006, 36.) Saanndllinen ja kohtuullinen fyysinen harjoittelu on terveellisista eldmantavoista merkit-
tavin tyéhyvinvointia edistava tekija. Harjoittelun avulla saadut hy6édyt nakyvat niin fyysisessa, sosi-
aalisessa kuin psyykkisessa toiminta- ja tyokyvyssa. (Vuori 2006, 54-56; Eriksen ja Bruusgaard,
2002; Haukilahti ja Ilmarinen 1995, 485-486.)

Fyysisella harjoittelulla voidaan kehittaa fyysista toimintakykya. Kehittymista tapahtuu sydamen ja
keuhkojen toimintakyvyssd, lihaskudoksen maardssa ja laadussa, lihasten verenkierron vilkkaudessa
seka luuston kunnossa. Tehostunut sydamen toiminta lisda elimistdn hapenkayttéd seka laskee sy-
damen leposyketta ja verenpainetta. Verenpaineen lasku ja hiussuoniston kunnon parantuminen

ovat my0s fyysisen harjoittelun mydnteisia vaikutuksia. Parantuneen aineenvaihdunnan myété happi
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ja energia kulkeutuvat nopeammin aivoihin, mika parantaa oppimista ja keskittymiskykya. Edisty-
neen aineenvaihdunnan myotd myos rasvakudos vahenee ja paranee laadullisesti. Parantunut soke-
riaineenvaihdunta lisad insuliiniherkkyytta ja laskee glukoosiarvoja. HDL-kolesterolin maara veressa
nousee ja triglyseridien seka LDL-kolesterolin maara laskee. Nama vaikuttavat positiivisesti useiden
sairauksien, kuten diabeteksen ja ylipainon, kehittymiseen. Fyysisen harjoittelun seurauksena luus-
ton vahvistuminen tehostuu kasvuidssa ja ikadntyessa degeneraation merkkien ilmaantuminen ja
luustokato hidastuvat. Fyysisella harjoittelulla on myds vaikutuksia keskushermostoon, silla se kohot-
taa yleista vireystilaa ja mielialaa. (Suomen Sydanliitto 2014; Leskinen ja Hult 2010, 41; Aalto 2006,
19; Keinanen 2006, 24-25; Vuori 2006, 54-55; Eriksen ja Bruusgaard 2002.)

Fyysinen harjoittelu vaikuttaa positiivisesti uneen ja palautumiseen. Unenlaatu paranee ja uni-
valverytmin saately seka sen yllapito helpottuvat. Palautuminen fyysisesta ja psyykkisesta kuormi-
tuksesta seka stressistd nopeutuu. Myds parantunut unenlaatu nopeuttaa ty6sta palautumista seka
yllapitaa tehokasta tyokykya. (Leskinen ja Hult 2010, 40; Hakanen ym. 1999, 49; Louhevaara ym.
19954, 235.) Palautumista tehostavat parempi hapensaanti ja nopeampi kuona-aineiden poistumi-
nen kehosta (Aalto 2006, 11).

Fyysinen harjoittelu vaikuttaa mieleen vahentdmalla psyykkistéd kuormitusta ja kehittdmalla persoo-
naan liittyvia tekijoita, kuten itsetuntoa. Sadnndllisesti harrastetun, vahintdan kohtuullisesti kuormit-
tavan liilkunnan — erityisesti kestévyysliikkunnan — on todettu vdhentavan masennusoireita ja ahdis-
tusta. Liikunnan aikana syntyneet endorfiinit ja endogeeniset opioidit lisdavat tyytyvaisyytta ja mieli-
hyvén tunnetta. Nama mielihyvahormonit vaikuttavat positiivisesti masennuksen ennaltaehkaisyssa
ja hoidossa. (Nupponen 2011, 43; Leskinen ja Hult 2010, 42—43; Vuori 2006, 49, 53-55; Ojanen
2001b, 35-36.) Fyysinen harjoittelu helpottaa tunteiden ja itsensa ilmaisua sekd oman kehon ja per-
soonan kehittamista. Liikunnan aikaan saama kunnon kohentuminen ja ulkonddlliset muutokset vah-
vistavat itsetuntoa ja minakuvaa seka lisdavat itseluottamusta ja tyytyvaisyyden tunnetta. Parantu-
neen itsetunnon ja itseluottamuksen ansiosta yksilén on helpompi vastata tyén asettamiin vaatimuk-
siin. (Aalto 2006, 36; Lahti 2006, 13.)

Fyysinen harjoittelu edistaa kehon ja mielen rentoutumista. Rentoutuminen on kuitenkin yksil6llista,
joten rentoutumista edistévat lilkuntamuodot vaihtelevat yksiléiden valilla. Oleellista on 16ytaa levol-
linen ja rento olotila, jotta kehon ja mielen toiminnot rauhoittuvat. Liikunnan aikaan saama kehon
lampétilan nousu rentouttaa kehoa, mikad helpottaa ja lievittaa kipuja seka erilaisia jannitystiloja.
Rentoutuminen vahvistaa my6s aikaisemmin mainittuja persoonaan liittyvia tekijoita. (Aalto 2006,
31-34, 36; Hakanen ym. 1999, 46, 48.)

Fyysinen harjoittelu parantaa sosiaalista toimintakykya vaikuttamalla positiivisesti sosiaalisiin suhtei-
siin, silla harjoittelun yhteydessa voi solmia uusia ihmis- ja ystévyyssuhteita. Yhdessa liilkkuminen
vahvistaa tasavertaisuutta ja ihmisarvostusta synnyttaen laheisyyden ja lojaaliuden tunteita. Yhtei-
nen vapaa-ajan harrastus tai tydpaikkaliikunta helpottaa ongelmanratkaisu- ja konfliktitilanteiden
ratkomista seka vuorovaikutusta vahentdmalld ujoutta ja ennakkoluuloja. (Vuori 2006, 40—41, 53;

Ojanen 2001a, 109-120.) Lisaksi tydpaikkaliikunta lisda tyéntekijéiden yhteenkuuluvuutta ja vaikut-



16 (53)

taa positiivisesti tydpaikan ilmapiiriin. Tyontekijéiden valiset suhteet voivat parantua yhteisen teke-
misen myo6td, ja tavanomaisesta tydroolista irtaantuminen on helpompaa. Erilaiset liikuntakampanjat
ja -tempaukset ovat hyvid keinoja vaikuttaa tyontekijoiden valisiin sosiaalisiin suhteisiin tydpaikalla
seka lisatd heidan osallistumisaktiivisuutta ja motivaatiota esimerkiksi tyoyhteison kehittamiseen.
(Aura 2006, 59-60; Hakanen ym. 1999, 48.)

3.3 Fyysisen harjoittelun toteuttaminen

Ty6hyvinvointia edistdvan fyysisen harjoittelun tulee olla suunnitelmallista ja tavoitteellista seka
saanndllista ja jatkuvaa. Suunnitelmallisuudella taataan tuloksellisuus seka varmistetaan rasituksen
maltillinen nosto, koska liilan nopea harjoittelun maaran kasvu lisad loukkaantumisriskia. Suunnitel-
mallisuus helpottaa my6s harjoittelumotivaation yllapitoa. Tavoitteellinen harjoittelu lisaa ja yllapitaa
kokonaisvaltaista terveytta tehokkaasti ja tukee psyykkista hyvinvointia parantamalla hallinnan tun-
netta. Tavoitteiden asettelussa on tarkea muistaa niiden realistisuus ja saavutettavuus, ettei yksild
koe liikuntaa liilan stressaavana ja pakonomaisena. (Ojanen 2001a, 109-120.) Fyysinen harjoittelu
on kehittévaa, kun se on saanndllistd ja jatkuvaa. Vahan liikkuneelle riittda aloitusvaiheessa yksi tai
kaksi viikoittaista liikuntaharjoittelukertaa. Aloitusvaiheen jdlkeen rasitusta taytyy lisata noin 4-8 vii-
kon valein, koska keho tottuu tiettyyn rasitukseen, eika kehitystd enda tapahdu. Jos harjoittelu jat-

kuu samalla rasitustasolla, on se fyysista kuntoa yllapitavaa. (Aalto ja Seppanen 2013, 43.)

Ty6hyvinvointia edistdavan terveysliikunnan suositukset on esitetty kansainvalisesti hyvaksytyssa
UKK-instituutin kehittdmassa liikuntapiirakassa (kuva 1). Aikuisten terveysliikunnaksi suositellaan
reipasta eli jonkin verran hengdstyttavaa kestavyysliikuntaa yhteensa vahintaan kaksi tuntia ja 30
minuuttia viikossa. Vaihtoehtoisesti harjoittelu voi olla rasittavampaa, voimakasta hengastymista ai-
heuttavaa, liilkuntaa ainakin tunti ja 15 minuuttia viikossa. Néiden liikuntamuotojen yhdistéminen on
my®s mahdollista. Lisaksi tulee harjoittaa lihaskuntoa ja liikehallintaa vahintaan kaksi kertaa viikos-
sa. Liikkunnan tulee kestaa vahintédan 10 minuuttia kerrallaan, ja sitd tulee harrastaa ainakin kolmena
paivana viikossa, mieluiten mahdollisimman useana paivana. Mikali halutaan saavuttaa suurempia
terveyshyotyja, tarvitaan reipasta fyysista liikuntaa yhteensa viisi tuntia viikossa, tai rasittavaa liikun-
taa kaksi tuntia ja 30 minuuttia viikossa. (Husu ja Suni 2012, 35-36.)
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Viikoittainen LI I KU NTAPI I RAKKA

westavyyskunto,
kévely

pybraily sauvakavely 2t30 min
Paranna kestdvyyskuntoa (alle 20 km/t) viikossa
liikkkumalla useana pdivana
viikossa yhteensd ainakin rki-, hybty-
=1 m.y vl i raskaat koti- Lihaskuntoa iaatybm;?kz-

30 min reippaasti ja pihatyst ja liikehallintaa liikunta
tai
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  , kertaa
R marjastus kuntosali  luistelu  yjikossa
Lisaksi kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi
sauva-, porras- 1t 15 min
ja ylamakikavely pyoraily viikossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus @ UKK-instituutti
2009

18-64-vuotiaille

KUVA 1. UKK-instituutin terveysliikuntasuositusten mukainen viikottainen liikuntapiirakka (UKK-
instituutti 2009.)

Ty6hyvinvointia ja -kykya edistavassa harjoittelussa padpaino on kestdvyysharjoittelussa (kuva 1).
Fyysisen harjoittelun tulee olla rasittavuudeltaan vahintdan kohtalaista ja tapahtua ainakin kaksi ker-
taa viikossa, mieluiten paivittdin, jotta kaikki liikunnan terveysvaikutukset saavutetaan. Aloittelijalle
20-30 minuutin yhtdkestoinen liikunta 2—-3 kertaa viikossa on sopiva maara liilkuntaa terveyden kan-
nalta. (Aalto 2005, 27, 33.) Kahden viikon harjoittelun jalkeen tulee liikkua 30—40 minuuttia, 3—4
kertaa viikossa. Naihin viikkotunteihin voidaan siséllyttda tydmatkaliikunta, kotity6t ja muu arkiliikun-
ta. (Oja 2011, 64.) Matalatehoinen liikunta (50-65% VO2Max) on turvallinen tapa kehittaa kesta-
vyyspohjaa. Kavely on hyva kestavyyskunnon ja terveysliikunnan kehittdmisen liikkuntamuoto vasta-
alkajalle. Kavelyn hyvid puolia on, etta siina niveliin ei kohdistu yhta kovaa rasitusta kuin juoksussa.
(Aalto 2005, 27, 33.)

Lihasvoimaharjoittelua koskevat samat periaatteet kuin kestavyysharjoittelua. Lihaksistoa pitaa
kuormittaa monipuolisesti, riittavasti ja saanndllisesti. Harjoituskerrat tulee pitda lyhyina ja tehokkai-
na, jotta liikkkeet ja sarjat tehdaan laadullisesti oikein. Vastuksien lisdaminen liian aikaisessa vaihees-
sa ei ole kannattava, vaan niitd tulee nostaa maltillisesti. (Kantaneva 2009, 133, 145-147.) Lihas-
kestavyytta harjoitetaan pitkilla sarjoilla, kevyilld painoilla ja lyhyilld palautuksilla. Esimerkiksi toistoja
tehdaan 15-100 (yli sadan toiston sarjoilla ei ole enda rakentavaa vaikutusta lihaksiin), painot ovat
0—-40 % maksimipainoista, ja palautus ndiden liikkeiden valilla on 0-30 sekuntia. Tallaisella harjoitte-
lulla parannetaan lihasten ja hapenkuljetuselimistdn yhteisty6tda. Maksimivoimaharjoittelussa sarjat
ovat lyhyitd 1-6 kerran toistoja, painot ovat 80-110 % maksimivoimasta, ja palautusajat ovat pi-
dempid, 3-5 minuuttia, jotta sarjan aiheuttamasta kuormituksesta ehtii palautua ennen seuraavaa
sarjaa. (Aalto 2005, 41, 56.) Nopeusvoimaa harjoitellaan pienilla painomaarilla 0-60 % maksimivoi-
masta, ja sarjoissa toistomaarat ovat 1-8. Kuten maksimivoimaharjoittelussa, palautusajan tulee olla
riittdvan pitka. (Suni ja Vasankari 2011, 42.)



18 (53)

Liikkuvuutta pyritdan ensisijaisesti parantamaan tai yllapitamaan venyttelyn avulla. Venyttelylla va-
hennetdan lihasten kireyttd ja parannetaan niiden sisdistd aineenvaihduntaa. Liikkuvuutta kehitetta-
essa venytysten tulee olla pitkid, kestoltaan 30—-120 sekuntia. Ennen liikuntasuoritusta tehtavat ve-
nytykset ovat lyhyita, kestoltaan 5-10 sekuntia, ja niiden tarkoituksena on avata liikeratoja ja hera-
tella lihaksia. Venyttelylla voidaan edistda myos harjoituksen jalkeista palautumista, jolloin venytyk-
set ovat 20-30 sekuntia pitkid. (Kantaneva 2009, 166; Aalto 2006, 125.) Ennen suoritusta ja sen jal-
keen voimakkaita venytyksia tulee valttad. Voimakkaat venytykset ennen liikuntasuoritusta saattavat
haitaita rajahtavaa voimantuottoa tai koordinaatiota liikuntasuorituksessa, ja suorituksen jalkeen va-
synyt lihas on vaurioitumisherkka. Venytykset tulee aina tehda pienen lammittelyn jalkeen miellytta-

vdssa ja rennossa asennossa, eika venyteltdessa saa tuntua kipua. (Aalto 2005, 67.)

Motorista kuntoa voidaan harjoittaa erilaisten tasapainoharjoitteiden avulla. Tasapainoharjoitteita
suunniteltaessa tulee ottaa huomioon tasapainoelimen seka eri aistien haastaminen ja yhdenaikai-
nen kayttd. Hyvia harjoitteita ovat erilaiset tasapainoa liikkeessa haastavat seka tukipintaa pienenta-
vat harjoiteet. Tasapainoharjoittelussa kevyt kuormitus ja toistojen suuri maara takaavat motorisen

oppimisen. (Rinne 2010.)



19 (53)

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten terveysliikuntapohjainen interventiojakso vaikuttaa la-
hihoitajien tydhyvinvointiin. Tarkoituksena oli liséksi osoittaa aerobisen kunnon vaikutuksia tydhyvin-
vointiin. Tutkimuksen tavoitteena oli lisata Validia-palveluiden tydntekijoiden seka tydnantajan tietoi-
suutta tyéhyvinvointiin vaikuttamisesta fyysisen harjoittelun avulla. Tavoitteena oli lisdksi kannustaa
ja motivoida Validia-palveluiden ldhihoitajia aktiivisempaan eldmaan. Oman oppimisen nakokulmasta
tavoitteena oli syventaa tietoja tyéhyvinvointia edistdvasta terveysliikunnasta ja liikkunnan terveys-

vaikutuksista seka oppia enemman tyéhyvinvointiin vaikuttavista tekijoista.
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimus oli kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus, joka kuvaa tutkittavaa aihetta ja siind esiinty-
via yhteyksia ja vaikutussuhteita. Kvantitatiivisen tutkimuksen tarkoituksena on tutkia ja analysoida
suurta otosta, josta saatuja tuloksia voidaan ilmaista numeerisessa muodossa, esimerkiksi lukuina
tai prosenttiosuuksina. Kvantitatiiviselle tutkimukselle on tavallista havainnollistaa saatuja tuloksia
taulukoin ja kuvioin, jolloin jokaisen vastaajan vastaukset esitetdan numeroina omilla riveilla tai loh-

koina. (Ronkainen, Pehkonen, Lindblom-Ylanne ja Paavilainen 2011, 83—84; Heikkila 2010, 16.)

Tutkimusstrategiana oli kokeellisen tutkimuksen kaltainen menetelma, silla tutkimukseen sisaltyi in-
terventiojakso ja aineistoa saatiin ennen interventiojaksoa ja sen jalkeen. Kyseisessa menetelmassa
pyritdan selittdmaan syy-yhteyksia ennen ja jalkeen -asetelmassa (Ronkainen ym. 2011, 63; Heikkila
2010, 21). Tutkimus mukaili tatd menetelmaa, silla tarkoituksena oli selvittaa, miten vakioitu, noin
neljan kuukauden mittainen, terveysliikuntapohjainen interventiojakso vaikutti tydhyvinvointiin. Ko-
keellisessa tutkimuksessa tutkitaan yhden tekijan muutosta jo olemassa olevaan tilanteeseen (Ron-
kainen ym. 2011, 63-64).

5.1 Kohderyhma

Tama tutkimus oli osa Kuopion Validia-palveluiden liikuntakampanjaa, johon osallistui eri alojen
tyontekijoita (n=18). Naista kohderyhmaksi rajautui liikuntakampanjaan osallistuneet Iahihoitajat
(n=10), jotka kaikki olivat naisia. Léhihoitajien iat vaihtelivat 21 ikdvuodesta 56 ikdvuoteen, ja keski-
ika oli 36,7 vuotta. Peruskoulutukseltaan lahihoitajista kaksi oli kansakoulun kdyneitda, kolme perus-
koulun tai keskikoulun kayneita ja nelja lukion kayneita. Ammatilliselta koulutukseltaan yhdeksan |&-
hihoitajaa oli ammatillisen koulun tai oppisopimuskoulutuksen kayneitd ja yksi ammatillisen opiston

kdynyt. Yksi lahihoitajista oli lisdkouluttautunut muistihoitajaksi ammatillisessa opistossa.

5.2  Aineistonkeruumenetelmat

Aineistonkeruumenetelmina tutkimuksessa kaytettiin tydstressikyselya ja UKK-kdvelytestia eli 2 km:n
kavelytestia. TyOstressikyselylla mitattiin tutkittujen tyéhyvinvointia ja kavelytestilla mitattiin tutkittu-

jen aerobista kuntoa.

5.2.1 Tyoéhyvinvoinnin mittaaminen tydstressikyselylla

Tyostressikysely (liite 1) on Tyéterveyslaitoksen ja Suomen Teollisuuslddketieteen yhdistyksen yh-
teistyona tehty tydhyvinvoinnin mittari (Kyré 2004). Tydstressikyselylla arvioidaan sosiaalista ja
psyykkista tydymparistoa seka sen vaikutuksia tyéhyvinvointiin. Kysely on muotoutunut pitkaaikaisen
kehittamisen my6t3, ja sitéd ohjaavat muiden muassa lainsaadantd, tyon ja tydyhteisdjen kehittami-
sen mallit ja menetelmét seka psykologinen stressiteoria. Tydstressikyselyn tavoitteena on saada tie-
toa tyontekijdiden kasityksistd tyonsa piirteista ja kuormitustekijoistd seka henkilékohtaisesta kuor-
mittuneisuudesta. Kyselyssa otetaan huomioon tydn jarjestelyyn, sisaltoon seka yksildon ihmissuhtei-

siin liittyvia asioita. (Elo, Leppénen, Lindstrom ja Ropponen 2012, 8-12.)
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Ty6stressikysely on valmiiksi muotoiltu ja strukturoitu kysely, joka koostuu monivalintakysymyksista.
Erilaiset monivalintakysymyksistd koostuvat kyselyt ovat yleisesti tieteellisissa tutkimuksissa kaytet-
tyja aineistonkeruutapoja (Ronkainen ym. 2011, 113-114). Tydstressikyselyn kysymykset jaetaan
viiteen eri osa-alueeseen, jotka kasittelevat tydhyvinvointiin vaikuttavia teemoja. Nama viisi aluetta
ovat taustatekijat, saatelevat tekijat / tyén voimavarat, koettu ymparisto, stressi, hyvinvointi ja tyy-
tyvaisyys ja tuen ja tyon kehittamisen tarve. Tutkimukseen valittiin 18 kysymysta tydhyinvoinnin eri
osa-alueista (taulukko 1). Tutkimukseen valittiin aihealueet ja kysymykset, joihin fyysiselld harjoitte-
lulla on tutkimuksen teoriatiedon mukaan todettu olevan vaikutusta. Taustatekijoistd tutkimukseen

otettiin vastaajan ika seka peruskoulutus ja ammatillinen koulutus.

TAULUKKO 1. Tyostressikyselysta valitut tydhyvinvoinnin osa-alueet ja kysymykset

SAATELEVAT TEKIJAT / TYON VOIMAVARAT

Sosiaaliset suhteet ja arvostus

Minkalaiset ovat ty6tovereiden valit tydpaikallasi?

Saatko tarvittaessa tukea ja apua tyotovereiltasi?

Arvostetaanko tyotasi tydyhteisdssasi?

Minkdlainen on tydpaikkasi ilmapiiri?

Jannittynyt, kilpaileva ja omaa etua tavoitteleva

Kannustava ja uusia ideoita tukeva

Henkisella vakivallalla tarkoitetaan jatkuvaa, toistuvaa kiusaamista, sortamista tai
loukkaavaa kohtelua. Oletko aiemmin tuntenut olevasi tai oletko talla hetkella

henkisen vakivallan ja kiusaamisen kohteena omassa tydssasi?

KOETTU YMPARISTO

Tyon vaativuus

Kuinka usein joudut ty6ssasi tilanteisiin, jotka herdttavat sinussa kielteisia tunteita

kuten suuttumusta, vihaa, pelkoa tai hdpeaa?

Taytyyko sinun kiirehtid suoriutuaksesi tyostasi?

Tyon rasittavuus

Onko ty6si henkisesti rasittavaa?

Onko ty6si ruumiillisesti rasittavaa?
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STRESSI, HYVINVOINTI JA TYYTYVAISYYS

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsensa jannittyneeksi, le-
vottomaksi, hermostuneeksi tai ahdistuneeksi taikka hdnen on vaikea nukkua asi-

oiden vaivatessa jatkuvasti mieltd. Tunnetko sina nykyisin tallaista stressia?

Palaudutko ty6paivan aiheuttamasta kuormituksesta ty6épaivan tai tyévuoron jal-

keen?

Olen innostunut tyostani.

Tunnen itseni vahvaksi ja tarmokkaaksi tydssani.

Minkdlainen on terveydentilasi ikaisiisi verrattuna?

Kuinka tyytyvadinen olet nykyiseen tyohosi?

Kuinka tyytyvainen olet elamaasi nykyisin?

TUEN JA TYON KEHITTAMISEN TARVE

Haluaisitko keskustella henkildkohtaisista onelmistasi mielenterveysasiantuntijan

kanssa, jos siihen olisi mahdollisuus?

Kysymysten vastausvaihtoehdot vaihtelevat siten, etta kysymyksissa 11-17 ja 29—47 vaihtoehdot
olivat valilta 1-5. Kysymyksessa 18 vaihtoehtoja on 1-3 ja kysymyksessa 49 vaihtoehtoja on 1-4.
Kaikissa kysymyksissa vastausvaihtoehdot on asetettu niin, ettd pienin luku (1) kuvastaa positiivisin-
ta vastausvaihtoehtoa (erittdin paljon tai taysin samaa mieltd) ja suurin luku (3, 4 tai 5) negatiivisin-

ta vastausvaihtoehtoa (ei enda, taysin eri mieltd, en osaa sanoa) kysymykseen.

Tyostressikysely lomakkeet tilattiin Tyoterveyslaitoksen verkkokaupasta toimeksiantajan kustanta-

mana. Validia-palveluiden palveluvastaava jakoi lomakkeet tutkituille ennen alkutestauspéivia ja tut-
kitut palauttivat kyselyt taytettyinda omana testauspaivanaan tutkijoille. TyOstressikyselyt jaettiin tut-
kituille uudelleen taytettaviksi lopputestauspaivina ja ne kerattiin takaisin loppupalautteen yhteydes-

sa.

5.2.2 Aerobisen kunnon mittaaminen UKK-kavelytestilla

UKK-kavelytesti eli 2 km:n kdvelytesti arvioi erityisesti hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa seka
maksimaalisen aerobisen tehon (VO2Max) tasoa (UKK-instituutti 2014a). UKK-kavelytesti kuvaa tes-
tattavan aerobista kuntoa suhteessa hanen terveyteensa ja toimintakykyynsa. 2 km:n kévelytestin
tulokset on jaettu viiteen kuntoluokkaan. Keski-ikdisilla naisilla maksimaalisen hapenkulutuksen
(VO2Max) raja-arvona on noin 20ml/min/kg, joka kuvaa alimpaan kuntoluokkaan kuuluvia henkil6i-
ta. Kyseista raja-arvoa vastaava kuntoindeksi on 70, jolla kuvataan tavoitteellista terveyskunnon va-

himmaistasoa. (UKK-instituutti 2010a.) Kuntoindeksiluku 100 kuvaa keskitasoista aerobista kuntoa.
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Taman luvun ylittavat arvot vastaavat keskimaaraista parempikuntoista ja alittavat keskimaaraista
heikkokuntoisempaa henkil6d. (UKK-instituutti 2011.)

UKK-kavelytestin tarkoituksena on kavelld kaksi kilometria tasaisella vauhdilla mahdollisimman no-
peasti. Edeltdvana paivana kehotetaan valttamaan alkoholin kayttdéa ja raskasta fyysista rasitusta,
sekda muutamaa tuntia ennen testid neuvotaan vélttamaan raskasta syomistd, tupakointia ja kofe-
iinipitoisten juomien nauttimista. (UKK-instituutti 2010b.)

Kavelytesti suoritettiin Kuopio-hallissa, jonne testattavat tulivat pienemmissa ryhmissa vuorotydn
vuoksi. Tutkitut jaettiin 3—4 hengen ryhmiin ja heidat lahetettiin kdvelemadn yhta aikaa. Suoritusta
oli valvomassa kolme testaajaa, joista yksi otti aikaa ja kaksi laski kierroksia. Maaliin tultaessa kaikki

testaajat kirjasivat aikoja ja sykkeita ylos.

5.3  Tutkimuksen eteneminen

Tutkimus kdynnistyi huhtikuussa 2013, jolloin toimeksiantaja Validia-palveluihin otettiin sahkdpostit-
se yhteytta ja sovittiin tapaamisaika 15. toukokuuta. Tuolloin keskusteltiin opinnaytetytn aiheesta.

Validia-palveluilla oli alkamassa syksylla 2013 puoli vuotta kestdva liikkuntakampanja, johon he halu-
sivat kuntotestien tekijat. Opinndytetyd sovitettiin osaksi likuntakampanjaa, ja siihen osallistui lahi-
hoitajia, siivoojia, ruokahuollon henkil6itd seka palveluvastaava. Keskustelujen pohjalta tutkimuksen
kohderyhmaksi rajattiin lahihoitajat ja aiheeksi fyysisen harjoittelun vaikutukset tydssa jaksamiseen.
Tutkitut tavattiin ensimmaista kertaa 5. syyskuuta, ja heille kerrottiin tulevista kuntotesteistd, tarvit-
tavasta varustuksesta ja muista yleisista asioista. Syksyn 2014 aikana tutkimuksen ndkdkulma ja ai-
he tarkentuivat terveysliikuntapohjaisen interventiojakson vaikutuksiin lahihoitajien tydhyvinvointiin.
Aineistonkeruumenetelmiksi rajautuivat tydstressikyselyn 18 kysymysté ja kuntotesteistd aerobista

kuntoa mittaava 2 kilometrin kavelytesti.

Tutkimusaineiston keruu kaynnistyi 11.9.2013, jolloin Validia-palveluiden palveluvastaavalta saatiin
vahvistus alkutestauspaiville, jotka olivat 23.9., 26.9., 30.9. ja 1.10.2013. Lahihoitajat (n=10) toivat
kutestien yhteydessa tutkituilta pyydettiin kirjallinen suostumus tutkimustulosten kaytosta tutkimuk-

Ssessa.

Ensimmainen liikuntaohjelma (liite 2) sisélsi lihaskuntoharjoittelua, reipasta kestavyysliikuntaa ja ra-
sittavaa liikuntaa. Ohjelma jaettiin tutkituille heti viimeisen alkutestauksen jalkeen Validia-palveluilla
jarjestetyssa yhteisessa tapaamisessa 3. lokakuuta. Tapaamisessa kaytiin [api myds kavelytestin tu-
lokset ja sen viitearvot, sekd annettiin ohjeita ensimmaiselle liikuntajaksolle. Interventiojakson en-
simmainen puolisko kesti kahdeksan viikkoa ja kolme pdivaa. Toinen liikuntaohjelma (liite 3) sisélsi
kestovoimaharjoittelupohjaista kotijumppaa (liite 4) seka perus- ja vauhtikestavyysharjoittelua. Se
jaettiin tutkituille 3. joulukuuta, ja samassa yhteydessa tutkittujen kanssa keskusteltiin likkumisesta,
liikkumisen tuomista muutoksista seka motivaatiosta. Toinen puolisko liikuntainterventiojaksosta

kesti kahdeksan viikkoa ja kuusi paivaa.
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Liikuntaintervention alussa tehty UKK-kavelytesti uusittiin Kuopio-hallissa 3. ja 5. helmikuuta saman-
laisella asetelmalla kuin interventiojakson alussa, ja tutkituille annettiin tydstressikyselyt uudelleen
taytettaviksi. Loppupalaute kavelytestista ja edeltavasta neljastd kuukaudesta annettiin tutkituille 10.
helmikuuta. Samassa tilaisuudessa myds pyydettiin tutkituilta palautetta interventiojaksosta ja saa-

tiin kahdeksalta henkiloltd tyostressikyselylomakkeet taytettyina takaisin.

5.4  Aineiston analysointimenetelmat

Keratty tutkimusaineisto tydstressikyselyn ja 2 km:n kavelytestin osalta analysoitiin systemaattisesti,
ja tulokset syotettiin Microsoft Excel 2010 -ohjelmaan. Interventiojakson lopussa tydstressikyselyn
palautti kahdeksan lahihoitajaa, ja valitut 18 kysymysté kaytiin l&pi jokaisen vastaajan kohdalta. Ky-
selyn palauttaneet lahihoitajat numeroitiin ennen tulosten kirjaamista. Ronkaisen ym. (2011, 118-
120) mukaan kyselylomakkeiden kysymykset tai testitulokset tulee sy6ttaa tilastolliseen ohjelmaan
havaintomatriiseiksi niiden analysointia varten. Tutkittavat tulee my6s numeroida, jotta heidén hen-
kilbllisyytensa pysyy salassa ja vastaukset eivat sekoitu (Ronkainen ym. 2011, 118-120).

Tyostressikyselyn (liite 1) vastauksista laskettiin muutosten maaraa ja suuntaa valittujen kysymysten
ja ty6hyvinvoinnin eri osa-alueiden seka tutkittavien valilla. Kysymyksista nostettiin esiin kolme eni-
ten muuttunutta kysymystad, joita tarkasteltiin syvemmin. Jokaisen tutkitun osalta vastausten muu-
tokset laskettiin yhteen, ja niistd saatiin tydhyvinvoinnin muutos. Tutkittujen tyéhyvinvoinnin muu-
toksia verrattiin keskenaan, ja muutoksista muodostettiin kolme ryhmaa: edistynyt tydhyvinvointi,
heikentynyt tydhyvinvointi seka ei havaittavaa muutoksen suuntaa. Naihin ryhmiin kuuluvien tutkit-
tavien madra ilmoitettiin prosentteina tutkittujen kokonaismaarasta. Edelld mainituista kolmesta ai-
neiston osasta luotiin yksi taulukko ja kaksi kuviota. Taulukko ja kuviot havainnollistavat tutkittavien
asioiden valisia yhteyksia seka parantavat tehtyjen havaintojen luettavuutta ja ymmarrysta (Ronkai-
nen ym. 2011, 123-125).

2 km:n kavelytesteista saatujen aikojen ja loppusykkeiden seka tutkittujen ikien ja sukupuolien pe-
rusteella laskettiin tutkituille aerobista kuntoa kuvaavat kuntoluokat ja kuntoindeksit ennen interven-
tiojaksoa ja sen jalkeen. Tuloksia verrattiin keskenaan ja niista laskettiin lilkuntaintervention aikana
tapahtuneet aerobisen kunnon muutokset jokaisen tutkitun kohdalla. Aerobisen kunnon muutoksista
laskettiin, kuinka monella tutkitulla kunto oli edistynyt ja heikentynyt. Aerobisen kunnon tuloksista
laadittiin taulukko.
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6 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimustulokset on jaettu UKK-kavelytestista ja tyostressikyselysta saatuihin tuloksiin. Tulokset on
esitetty siten, ettd kdvelytestin tulokset on ilmoitettu taulukossa 2, jossa kuvattiin jokaisen tutkitun
aerobisen kunnon tasoa ennen liikuntainterventiojaksoa ja sen jalkeen seka siina tapahtunutta muu-
tosta VO2Max-arvoon perustuvalla kuntoindeksilla seka valmiiksi maaritellyilld kuntoluokilla (KL).
Tyostressikyselysta valituissa kysymyksissa ilmenneet muutokset ilmoitettiin taulukossa 3 (liite 5).
Taulukosta ilmenee jokaisen tutkitun vastaus tiettyyn kysymykseen alkutilanteessa, lopputilanteessa
seka mahdollinen vastauksen muutos ja sen suunta (punainen vari kuvaa tyéhyvinvoinnin heikenty-
mistad ja vihrea vari edistymista). Fyysisen harjoittelun vaikutuksista tyéhyvinvoinnin eri osa-alueisiin
luotiin pylvasdiagrammi (kuvio 1). Tutkittujen tydhyvinvoinnin kokonaismuutoksesta tehtiin ympyra-
diagrammi (kuvio 2), joka kuvaa, vaikuttaako fyysinen harjoittelu tydhyvinvointiin edistavasti, hei-

kentdvasti vai ei ollenkaan.

6.1 Fyysisen harjoittelun vaikutukset ty6hyvinvointiin

Tyostressikyselysta nousi esille kolme kysymystd, joissa oli tapahtunut eniten muutoksia. Eniten
muutoksia oli kysymyksessd, joka kasitteli stressia. Kolmella Iahihoitajalla stressioireet olivat vahen-
tyneet ja kahdella lisdantyneet. Yhdelld vastaajalla stressioireet olivat helpottuneet selvasti, melko
kovasta stressista vahaan stressiin, kun muilla neljalla vastaajalla oireet olivat vahentyneet tai li-
saantyneet vain vahan, yhden vastausvaihtoehdon verran. Toiseksi eniten muutoksia oli kysymyksis-
sa, jotka kasittelivat tydpaivan jalkeista palautumista ja kiireen kokemista tydssa. Molemmissa ky-
symyksissa muutokset olivat pienid, yhden vastausvaihtoehdon suuruisia. Palautumisen osalta muu-
toksia oli kolmella tutkitulla, joilla kaikilla palautuminen oli muuttunut kohtalaisesta melko hyvaan.
Kiireen kokemisessa yhdella vastaajalla kiireen tunne oli lisdantynyt ja kahdella véahentynyt. Kahdes-
satoista muussa kysymyksessa muutoksia oli vain yhdella tai kahdella tutkittavalla ja muutokset oli-
vat vain yhden vastausvaihtoehdon suuruisia, lukuun ottamatta tyotyytyvaisyytta kasittelevda kysy-
mystd, jossa tapahtunut muutos oli kahden vastausvaihtoehdon suuruinen. Kolmessa kysymyksessa
muutoksia ei ollut tapahtunut kenenkaan vastaajan kohdalla. Nama kysymykset kasittelivat tuen tar-

vetta, henkisen vdkivallan ja kielteisten tunteiden kokemista.

Kuvio 1 kuvastaa muutoksia tydhyvinvoinnin osa-alueissa. Sosiaalisiin suhteisiin ja ty6ilmapiiriin liit-
tyvissa kysymyksissa muutoksia oli kuusi, joista kaksi oli tydhyvinvoinnin edistymisen suuntaisia.
Tyo6n vaativuuteen liittyvissa kysymyksissa muutoksia oli seitseman, joista kuusi oli tydhyvinvoinnin
edistymiseen viittaavia. Stressiin, hyvinvointiin ja tyytyvaisyyteen liittyvissa kysymyksissé muutoksia
oli neljdtoista, joista kaksitoista oli tydhyvinvointia edistavia. Tuen ja tyén kehittdmisen tarvetta ka-

sittelevassa kysymyksessa oli yksi muutos, joka oli tydhyvinvointia edistava.
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Fyysisen harjoittelun vaikutukset
tyohyvinvoinnin osa-alueisiin

16

14

12

10

B Heikentyminen

B Edistyminen

Sosiaaliset suhteet Tyon Stressi, hyvinvointi Tuen ja tyon
ja tyoilmapiiri(6kys.) vaativuus(4kys.) ja kehittamisen
tyytyvaisyys(7kys.) tarve(1kys.)

KUVIO 1. Muutokset tyéhyvinvoinnin osa-alueissa

Kuviossa 2 kuvataan fyysisen harjoittelun vaikutuksia tydhyvinvointiin. Puolella tutkituista (4 henki-
168) tyohyvinvointi oli edistynyt. Neljasosalla tutkituista (2 henkil6d) tydhyvinvointi oli heikentynyt ja
neljasosalla tutkituista (2 henkilda) tydhyvinvoinnissa ei ollut havaittavaa muutoksen suuntaa. Tau-
lukosta 3 (liite 5) voitiin havaita, etta tutkittujen valilla tapahtuneet muutokset olivat eri suuruisia.
Tutkituilla, joilla tyéhyvinvointi oli edistynyt, edistymisen suuntaisia muutoksia oli 1-8 kysymyksessa.
Henkildt, joiden ty6hyvinvointi oli heikentynyt, heikentymisen suuntaisia muutoksia oli 1-3 kysymyk-
sessd. Tutkituilla, joilla tydhyvinvoinnin muutoksen suuntaa ei voinut havaita, muutoksia oli saman-
verran kumpaankin suuntaan (yksi heikentynyt ja yksi edistynyt vastaus). Eniten muutoksia oli siis
tutkittavilla, joiden ty6hyvinvointi oli edistynyt. Kaikkiaan edistyneen tydhyvinvoinnin suuntaisia

muutoksia oli 21, joka oli 75 % kaikista tapahtuneista muutoksista.
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Fyysisen harjoittelun vaikutukset

tyohyvinvointiin

KUVIO 2. Fyysisen harjoittelun vaikutukset tyéhyvinvointiin

6.2  Fyysisen harjoittelun vaikutukset aerobiseen kuntoon

B Edistynyt tyohyvinvointi

B Heikentynyt tyohyvinvointi

Ei havaittavaa muutoksen
suuntaa

Tutkitut olivat interventiojakson alussa kuntoluokkien (KL) perusteella aerobisen kunnon osalta joko

keskitasoisessa kunnossa tai keskimaaraistd huonommassa kunnossa. Kolme tutkittua oli kuntoluo-

kassa kolme (3), joka vastasi keskitasoa, kolme oli kuntoluokassa kaksi (2) ja kaksi oli kuntoluokassa

yksi (1). Kaksi viimeisintd kuntoluokkaa kuvastavat keskimaaraistd huonompaa aerobista kuntoa. In-

terventiojakson jalkeen kolmella tutkitulla kuntoluokka nousi, joista yhdella aerobisen kunnon taso

nousi keskitasosta keskitasoa hieman parempaan ja kahdella aerobisen kunnon taso pysyi muutok-

sista huolimatta keskimaaraistda huonommassa kunnossa. Yhdella tutkitulla aerobisen kunnon taso

laski keskimdaraisestd kunnosta keskimaardista huonompaan. Neljalla tutkitulla kuntoluokka pysyi

samana, vaikka kuntoindeksi muuttui. (Taulukko 2.)

TAULUKKO 2. Interventiojakson vaikutukset tutkittavien aerobiseen kuntoon (kuntoindeksi ja kunto-

luokka)
Tutkittavat
Alkutilanne Lopputilanne  Muutos

1 91(KL3) 70(KL2) -21(KL-1)
2 79(KL2) 80(KL2) +1
3 76(KL2) 83(KL2) +7
4 55(KL1) 73(KL2) +18(KL+1)
5 106(KL3) 105(KL3) -1
6 72(KL2) 83(KL2) +11
7 109(KL3) 111(KL4) +2(KL+1)
8 63(KL1) 84(KL2) +21(KL+1)
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Kuntoindeksien mukaan suurimmalla osalla tutkituista aerobisen kunnon taso oli vahintaén tavoit-
teellisen terveyskunnon vahimmaistasolla. Ennen interventiojaksoa kuuden tutkitun kuntoindeksi oli
yli 70, joka viittasi tavoitteellisen terveyskunnon vahimmaistasoon. Naista kahdella kuntoindeksi oli
yli 100, eli he olivat keskimaardista paremmassa kunnossa. Kahdella tutkitulla aerobisen kunnon ta-
so ei yltanyt tavoitteellisen terveyskunnon vahimmaistasolle, silld kuntoindeksi oli alle 70. Interven-
tiojakson jdlkeen ndiden kahden tutkitun kuntoindeksi nousi tavoitteellisen terveyskunnon vahim-
maistasolle. Heidan lisdksi neljalla tutkitulla kuntoindeksi nousi, mutta muutokset eivat olleet yhta
suuria. Kahdella tutkitulla kuntoindeksi laski, ja toisella heistad se laski selvasti, tavoitteellisen terve-
yskunnon vahimmaistason alarajalle. (Taulukko 2.)
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7 POHDINTA

7.1  Tulosten tarkastelu

Nayttdisi siltd, etta fyysisella harjoittelulla voidaan vahentda ldhihoitajien kokemaa stressia, koska
stressia mittaavassa kysymyksessa tapahtui eniten tyéhyvinvointia edistavia muutoksia. Tuloksissa
oli kuitenkin my0s stressin lisdéantymisen suuntaisia muutoksia. On vaikea arvioida, syntyiko stressi
jonkin muun tyéhyvinvointiin vaikuttaneen tekijan seurauksena vai synnyttikd fyysinen harjoittelu
tutkituissa stressia. Stressin lievittymiseen viittaavat tulokset olivat oletettavissa tutkimus- ja teoria-
tiedon pohjalta. Skargrenin ja Obergin tutkimuksessa (1999, 109-155) saatiin samansuuntaisia tu-
loksia, silla tyopaikalla jarjestetty kahdeksan viikon mittainen kahdesti viikossa tapahtunut liikuntain-
terventiojakso vaikutti alentavasti koettuun stressiin. Josephsonin, Lagerstromin, Hagbergin ja Wi-
gaeus Hjelmin (1997) tutkimuksen mukaan tydstressi on tuki- ja liikuntaelinten kipujen riskitekija
seka yksi tekija, joka lisda riskid sairastua sydan- ja verisuonitauteihin sekd muihin sairauksiin. Fyy-
sisella harjoittelulla saattoi siis stressin vahentymisen kautta olla vaikutuksia ty6hyvinvointiin myoés

kipujen ja sairauksien vahentymisella.

Tutkimuksen tulokset osoittavat, etta fyysinen harjoittelu edistda myos tyosta palautumista. Palau-
tumiseen liittyneen kysymyksen vastauksissa tapahtui vain edistyneen tydhyvinvoinnin suuntaisia
muutoksia. Voidaan siis olettaa, etta fyysisella harjoittelulla ei ole heikentavia vaikutuksia tydsta pa-
lautumiseen. Aallon (2006, 36) mukaan fyysisen harjoittelun myotd kehittynyt parempi hapensaanti
ja nopeampi kuona-aineiden poistuminen kehosta edistavat tyon fyysisestd kuormituksesta palautu-
mista. Fyysisen harjoittelun on todettu myos kehittdvan psyykkisté palautumista seka unen laatua,
ja sita kautta edistdvan myds stressista palautumista (Leskinen ja Hult 2010, 40; Hakanen ym.
1999, 49; Louhevaara ym. 19953, 235). Tutkimuksen tulokset tukevat tata teoriaa, koska tyon
kuormituksesta palautumisen ohella stressioireiden vaheneminen oli yksi eniten edistyneista tyohy-
vinoinnin tekijoista. Kaksi kolmesta tutkitusta, joilla palautuminen edistyi, raportoi myds stressioirei-
den véhentyneen. Siten voidaan olettaa tytsta palautumisen olevan yhteydessa stressin vahenemi-

seen, koska naissa molemmissa tekijoissa saatiin tydhyvinvoinnin edistymisen suuntaisia muutoksia.

Kiireen kokeminen on myds yksi tydhyvinvoinnin tekijd, johon fyysisella harjoittelulla nayttaisi olevan
vaikutusta. Tutkituilla, joilla kiireen kokeminen vahentyi, véhentyivat myds stressioireet tai tydn hen-
kinen kuormittavuus. Voidaan siis paatella, etta kiireen kokemisella ja psyykkisellda kuormittuneisuu-
della on yhteys toisiinsa. Fyysisella harjoittelulla ei ole kuitenkaan todettu olevan vaikutusta kiireen
kokemiseen, joten on todennakdistd, ettd kiireen tunteen vahentyminen johtui stressin ja psyykkisen
kuormituksen vdhentymisesta tai muista ulkoisista syista. Toisaalta yhdella tutkituista kiireen koke-
minen oli lisddntynyt. Todennakdistd on, ettd tama muutos johtuu ulkoisista syista, kuten tydtehta-

vien lisaantymisesta.

Ty6hyvinvoinnin osa-alueista eniten muutosta tapahtui stressin, hyvinvoinnin ja tyytyvadisyyden osa-
alueella. Talle osa-alueelle sisdltyvat myds kaksi eniten muuttunutta kysymysta (stressin kokeminen

ja tyosta palautuminen). Muutosten suunta oli talla osa-alueella sama kuin kysymysten vastauksissa
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eli tydhyvinvoinnin edistymiseen viittaava. Voidaan siis olettaa, etta fyysisella harjoittelulla on vaiku-
tusta myds hyvinvoinnin ja tyytyvdisyyden kokemiseen. Aallon (2006, 36) mukaan liikunnan tuotta-
mat endorfiinit ja endogeeniset opioidit lisddvat tyytyvaisyytta ja mielihyvan tunnetta, mika tukee
tutkimuksesta saatuja tuloksia. Toisaalta suurin osa tdlla osa-alueella tapahtuneista muutoksista oli
yhdella tutkitulla ja tahan osa-alueeseen liittyi enemman kysymyksia kuin muihin osa-alueisiin. Tama

heikentda saatujen tulosten yleistettdvyytta ja eri osa-alueiden valista vertailtavuutta.

Toinen merkittavasti muuttunut osa-alue oli tyon vaativuus. Myos tahan osa-alueeseen liittyi yksi
merkittavasti muuttunut kysymys (kiireen kokeminen). Osa-alueella olleet muutokset viittaavat tydn
vaativuuden vdhentymiseen. Vahentymista tapahtui kiireen seka tyossa koetun fyysisen ja henkisen
kuormituksen suhteen. Vuoren (2006, 54-55) mukaan fyysisella harjoittelulla voidaan parantaa niin
fyysista kuin psyykkista toimintakykya, mika saattoikin vaikuttaa tutkimuksen tuloksissa vahentavasti
koettuun fyysiseen ja henkiseen kuormitukseen tydssa. Myds tutkimuksen tuloksista ilmennyt tydsta
palautumisen edistyminen saattaa olla yhteydessa vahentyneeseen henkiseen ja fyysiseen kuormi-

tumiseen tydssa.

Tulosten mukaan fyysiselld harjoittelulla ei nayttaisi olevan edistdvaa vaikutusta sosiaalisiin suhtei-
siin ja ty6ilmapiiriin. Suomisen (2006, 15) ja Vuoren (2006, 40—41) mukaan liikunnalla on sosiaalisia
terveysvaikutuksia ja se voi edistad sosiaalisia suhteita tydssa. Tutkimuksesta saadut tulokset ovat
taman teoriatiedon vastaisia, silld ne viittasivat heikentyneisiin sosiaalisiin suhteisiin ja ilmapiiriin.

Todennakoista on kuitenkin, ettd jokin muu kuin fyysinen harjoittelu heikensi niita.

Ty6hyvinvoinnissa tapahtuneista muutoksista voidaan paatelld, etta fyysisen harjoittelun vaikutukset
Iahihoitajien tydhyvinvointiin vaihtelevat hyvin paljon yksildiden vélilla. Useimmilla |dhihoitajista tyo-
hyvinvointi muuttui hyvin vahan tai ei havaittavasti kumpaankaan suuntaan, mika viittaa fyysisen
harjoittelun vaikutusten ty6hyvinvointiin olevan vahaisia. Tutkitut, joilla tydhyvinvointi heikkeni,
muutokset olivat pienid ja johtuivat oletettavasti muista tyéhyvinvointiin vaikuttavista tekijoista. Kui-
tenkin lahihoitajilla, joilla oli suurempia muutoksia tydhyvinvoinnissa, muutokset viittaavat edisty-
neeseen tydhyvinvointiin. Nailld henkil6illd edistyneet tydhyvinvoinnin osa-alueet olivat ennen inter-
ventiojaksoa muiden tutkittujen vastaaviin osa-alueisiin verrattuna heikompaan tydhyvinvointiin viit-
taavia. Voidaan siis olettaa, etta fyysisen harjoittelun tydhyvinvointia edistavat vaikutukset korostu-
vat yksil6illa, joiden tyéhyvinvointi edistyneilld osa-alueilla oli ennen liikuntainterventiota heikointa.
Heilla merkittévasti edistyneet osa-alueet olivat myds yhtenevaisia tutkimuksessa eniten edistynei-

den osa-aluiden kanssa (stressi, hyvinvointi ja tyytyvaisyys seka tyon vaativuus).

Kaiken kaikkiaan tutkimustulokset viittaavat lahihoitajien edistyneeseen tydhyvinvointiin. Suurim-
massa osassa vastauksista ei tapahtunut muutoksia, ja tapahtuneet muutokset olivat padasiassa hy-
vin pienid. Fyysisella harjoittelulla ndyttéisi siis olevan vain pienia vaikutuksia mitattuihin tyéhyvin-
voinnin osa-alueisiin. Leskisen ja Hultin (2010, 44) mukaan fyysinen harjoittelu onkin vain yksi useis-
ta keinoista edistaa tydhyvinvointia, joten silla tuskin voidaan yksindan vaikuttaa merkittavasti tyo-

hyvinvointiin.
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Aerobisen kunnon osalta edistymista oli Iahes kaikilla tutkituilla. Voidaan siis paatelld, ettd aerobisen
kunnon nousulla on yhteys edistyneeseen tyohyvinvointiin. Tutkitut, joilla tydhyvinvointi edistyi sel-
vasti, tapahtui edistymista myds aerobisen kunnon osalta. Puolestaan tutkituilla, joiden aerobinen
kunto laski, ei mydskaan tyohyvinvointi edistynyt, vaan se joko heikkeni tai muutoksen suuntaa ei

voinut havaita. Tama vahvistaa oletusta aerobisen kunnon yhteydesta tyéhyvinvointiin.

Edistymista tyéhyvinvoinnissa oli eniten tutkituilla, joiden aerobinen kunto oli ennen interventiojak-
soa tavoitteellisen terveysliikuntakunnon alapuolella ja nousi fyysisen harjoittelun myéta tavoitteelli-
sen tasolle. Kolmella, ennen interventiojaksoa parhaassa kunnossa olleella, tutkitulla aerobisen kun-
non muutokset olivat puolestaan hyvin pienia suuntaansa tai selvasti heikentyneeseen kuntoon viit-
taavia. Nailla tutkituilla tydhyvinvointi muuttui hyvin vahan tai ei havaittavasti kumpaankaan suun-
taan. Voidaan siis olettaa, etta terveysliikuntapohjainen fyysinen harjoittelu edistaa etenkin heikom-

massa aerobisessa kunnossa olevien kuntoa ja sen my6ta tydhyvinvointia.

Tutkimuksen tulokset viittaavat myos fyysisen kunnon seka stressin ja palautumisen olevan yhteyk-
sissa toisiinsa. Tutkitut, joilla stressi vaheni ja palautuminen edistyi, my6s aerobinen kunto kehittyi.
Aallon (2006, 11, 27-28) mukaan hyva fyysinen kunto edistaa stressista ja fyysisesta rasituksesta

palautumista. Myos Leskisen ja Hultin (2010, 44) mukaan hyvékuntoisella on parempi stressinsieto-

kyky ja stressistd palautuminen on nopeampaa.

7.2 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimus toteutettiin ottaen huomioon eri osapuolia koskevat eettiset ohjeet. Tutkimus tehtiin yh-
dessd toimeksiantajan kanssa sovituin ehdoin. Ehdoista oli neuvoteltu siten, ettd ne palvelivat tutki-
muksen tekijéita, toimeksiantajaa seka tutkittuja henkildita. Tutkimus oli Iahtékohtaisesti merkityk-
sellinen ja hyddyllinen kaikille osapuolille. Allekirjoittamalla ohjaus- ja hankkeistamissopimus varmis-
tettiin, etta kaikki osapuolet olivat tietoisia ja yhteisymmarryksessa tutkimuksen kulusta. Tutkimuk-
sen laatimisessa tulee ottaa huomioon esimerkiksi osapuolten valiset vastuut ja velvollisuudet seka
asianmukaisesti hankitut tutkimusluvat (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012-2014). Tutkittujen
henkildiden suostumus tutkimukseen ja tulosten kayttédn selvitettiin erikseen laaditulla lomakkeella
ja heista saatuja tietoja kasiteltiin anonyymisti ja luottamuksellisesti. Myos testattujen suostumus
tyostressikyselyn vastausten kaytdsté varmistettiin. Tydstressikyselyn uusimmassa versiossa on
suostumusosio keratyn tiedon kdytosta ja sdilyttdmisestd vastaajien tietosuojan turvaamiseksi (Kyrd
2004). Tutkimukseen liittyvat henkildkohtaiset kysely- ja testauslomakkeet sailytettiin huolellisesti
niin, ettei kukaan ulkopuolinen padssyt tietoihin kasiksi. Kyseiset lomakkeet myds havitettiin tutki-
muksen jdlkeen asianmukaisella tavalla. Tutkimuksen eettisyyden kannalta on oleellista, etta kaytto-
oikeudet selvitetadn ja aineisto sdilytetadn kaikkien osapuolten hyvaksymalla tavalla (Tutkimuseetti-
nen neuvottelukunta 2012-2014). Tutkimus oli osallistuneille vapaaehtoinen, joten tutkittavilla oli
oikeus kieltaytya siita tai vetaytya tutkimuksesta pois. Ennen kavelytestia testattavat henkilét pereh-
dytettiin tutkimusta varten. Tutkimustulokset ja raportoitu opinndytety® luovutettiin toimeksiantajan

kayttdéon paperisena versiona, jolloin my6s toimeksiantajasta tuli tulosten omistaja.
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Testaamisen eettisyyden kannalta on oleellista, etta tulokset tulkitaan suoraan asiakkaalle ilman va-
likasia ja testattavan ihmisoikeuksia kunnioitetaan. Testattavan pitda saada riittavasti tietoa testeista
ja testaajan kayttdéon luovutettu tieto on luottamuksellista. Testattavalla on myds oikeus kieltaytya
tai lopettaa testi kesken. (Keskinen, Hakkinen ja Kallinen 2007, 14-15.) Tahan tutkimukseen liittynyt

2km kavelytesti toteutettiin ndiden testaukseen liittyvien eettisten ohjeiden mukaisesti.

Tutkimuksen interventiojakson luotettavuuden kannalta oli oleellista noudattivatko tutkitut liikunta-
ohjelmia annettujen ohjeiden mukaisesti. Poikkeavuutta ohjeiden noudattamisessa saattoi olla niin
liikuntamaarien kuin lilkunnan laadun osalta. Liikuntaohjelmien noudattaminen oli tutkittujen vas-
tuulla, eika sita tarkkailtu tai valvottu. Varmuutta ei ollut mydskaan siitd, ymmarsivatkd kaikki tutki-
tut ohjeistuksen samalla tavalla. Lisdksi liikuntaohjelmien joustavuudella saattoi olla vaikutusta luo-
tettavuuteen, koska tutkituilla oli vapaus valita liikuntalajeja mieltymystensa mukaan, kunhan ne to-
teutuivat terveysliikunnan periaatteiden mukaisesti. Interventiojakso oli pituudeltaan noin nelja kuu-
kautta, mika lisdsi sen luotettavuutta. UKK-instituutin (2013) mukaan suurin osa terveysliikunnan
hyddyistd saadaan aikaan 3-6 kuukauden harjoittelulla. Voidaan siis olettaa, ettd tdman tutkimuksen

interventiojakso oli riittdvan pitka terveyden ja hyvinvoinnin edistymisen kannalta.

UKK-kavelytesti on tutkimus- ja asiantuntijakeskus UKK-instituutin kehittdma testi. Kyseinen insti-
tuutti on kansainvalisesti osaava ja luotettava asiantuntija. (UKK-instituutti 2014b.) Testi on kehitet-
ty tieteellisen tutkimussarjan pohjalta. Sarjassa tutkittiin kévelysuoritusten ja aerobisen kunnon vali-
sia yhteyksia. Lisaksi selvitettiin miten luotettavasti testi toimii eri vaestéryhmissa ja kuinka herkasti
sen tulos ilmaisee muuttunutta kuntoa. (UKK-instituutti 2010c.) Muutosherkkyyden eli sensitiivisyy-
den tutkiminen on keskeinen osa testauksen luotettavuutta (Keskinen ym. 2007, 14-15). Kavelytes-
tin paaasiallinen tarkoitus on mitata kunnossa tapahtuvia muutoksia toistuvilla testeilld. Testi kuvaa
luotettavasti mittausten vdlisia muutoksia, jos se on toteutettu eri kerroilla vertailukelpoisella tavalla.
(UKK-instituutti 2010c.) Testin toistettavuus eli reliabiliteetti edistaa sen luotettavuutta (Keskinen
ym. 2007, 14-15).

Kavelytestistd on kartoitettu lisdksi sen vahvuudet ja rajoitukset seké soveltuvuus koko vaestdn
kunnon mittariksi. UKK-kdvelytestin viitearvot laskettiin tutkimuksessa, jossa oli suuri joukko noin
170 eri-ikdisté tamperelaista naista ja miestd. Heidan maksimaalinen hapenkulutuksensa mitattiin
laboratoriossa ja tulosten perusteella laskettiin keskiarvoja eri ryhmille. Naista keskiarvoista saatujen
viitearvojen katsotaan edustavan kohtalaisen hyvin koko maan vaestéa. (UKK-instituutti 2010c.) Ka&-
velytestin kyky mitata aerobista kuntoa koko vdestdn laajuudella lisaa sen validiteettia eli patevyytta
tahan tutkimukseen. Kattavat viitearvot puolestaan helpottavat tulosten tulkintaa ja vertailtavuutta.
Testin patevyys ja vertailtavuus ovat sen luotettavuuteen vaikuttavia laatukriteereja (Keskinen ym.
2007, 14-15). Tassa tutkimuksessa testin luotettavuutta heikensi se, etta tutkitut |ahetettiin kadvele-
maan ryhmissa kaikki samaan aikaan. Sen vuoksi kdvelyvauhtiin saattoi herkemmin vaikuttaa halu
kdvellda samaa vauhtia muiden kanssa. Testissa on kuitenkin tarkoitus kavelld mahdollisimman nope-

asti tasaista vauhtia.
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Tyostressikysely vaikutti luotettavalta mittarilta tyéhyvinvoinnin selvittémiseen. Tyo6stressikyselylla
arvioidaan sosiaalista ja psyykkistd tydymparistda seka sen vaikutuksia tyéhyvinvointiin (Elo ym.
2012, 8-12). Kysely on helppokayttdinen ja siind on hyva vertailtavuus (Kyré 2004). Tyo6stressikysely
on pitkdn ajan kuluessa kehitelty mittari, jota on kaytetty useissa eri tutkimuksissa. Perusteellista va-
liditeettiselvitysta kyselysta ei ole kuitenkaan laadittu, mutta siita on paljon positiivisia kokemuksia.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, THL 2011-2014.) Kyselyn vertailtavuus ja pitkd kehittdmisprosessi
lisadvat sen luotettavuutta. Toisaalta perusteellisen validiteettiselvityksen puuttuminen heikentaa ky-

selyn luotettavuutta.

Tyostressikyselyn ensimmainen versio kehitettiin jo vuonna 1990 Tyéterveyslaitoksen ja Suomen
Teollisuuslaaketieteen yhdistyksen yhteistyona (Kyrd 2004). Kysely uudistettiin vuonna 2012. Uudis-
tetussa kyselyssa osa alkuperdisista kysymyksista poistettiin ja niiden tilalle lisattiin uusia kysymyk-
sid. Suurin osa uusista kysymyksista perustuu Tyéterveyslaitoksen Tyd ja terveys Suomessa 2009 -
tutkimukseen. (Elo ym. 2012, 8—12.) Nykyisen version lomake on yleisesti myynnissa Tyoterveyslaa-
kariyhdistyksen toimistossa seka suppeampi versio Tyoterveyslaitoksen kirjamyynnissa. Ty6terveys-
huolto kayttda kyselya paljon tyontekijdiden terveyden, tyokyvyn ja tydympariston kuormittavuuden
selvittamiseksi. (Kyré 2004.) Kyselyn laatijoita voidaan pitaa luotettavina tahoina ja kyselya kaytta-
vat kansallisesti tunnetut laitokset kuten Tyodterveyshuolto. Tassa tutkimuksessa kaytettiin vain osaa
kyselyn kysymyksista. Talla ei oletettavasti ollut vaikutusta mittarin luotettavuuden kannalta, koska
kyselysta ei saada lopputulokseksi kokonaisarviota tai -pistemaaraa, vaan kyselylla selvitetaan erilli-

sia tydhyvinvontiin vaikuttavia tekijoita.

Tutkimuksesta saatuja tuloksia ei voida yleistaa, koska tutkimusjoukko (n=8) oli pieni. Lisdksi tutki-
mukseen valittuja kysymyksia oli eri maara jokaisella osa-alueella, miké heikentda osa-alueiden ver-
kutus tutkittujen ty6hyvinvointiin. Tutkittuihin kysymyksiin ja osa-alueisiin vaikuttavat monet muut
tydhon tai vapaa-aikaan liittyvat kuormitus- ja voimavaratekijat. Myos tutkittujen aikaisemmilla lii-
kuntatottumuksilla saattaa olla vaikutusta tulosten luotettavuuteen. Osa tutkituista on saattanut
noudattaa terveysliikuntaa jo ennen interventiojakson alkamista, jolloin interventiojakso ei olisi tuo-
nut merkittavida muutoksia heidan liikuntatottumuksiinsa. Ennestaan liikuntaa harrastamattomat tai
vahan liikkuneet olisivat todenndkdisesti puolestaan saaneet suurempia vaikutuksia tyéhyvinvointiin
liikunnan lisdantymisen myota. Aerobisen kunnon tulokset viittaavatkin, etta aikaisemmissa lilkunta-

tottumuksissa oli todennakdisesti eroavaisuuksia, koska tutkittujen lahtékunnot vaihtelivat.

Tietoa hankittiin laajasti erityyppisia ja eritasoisia tiedonlahteita kdyttden, mika oletettavasti lisaa
tutkimuksen luotettavuutta. Tiedonlahteind tutkimuksessa kaytettiin Internetia ja terveysalan tieto-
kantoja, kuten Cinahlia, Pedroa ja PubMedia. Lisdksi tietoa hankittiin liikunta- ja terveysalan seka
tydéhyvinvoinnin ja kuntotestauksen kirjoista. Tutkimuksessa kaytetyt Iahteet olivat padasiassa tuo-
reita, mutta joukossa oli myds vanhempia lahteitd. Vanhempia lahteitd kaytettiin tutkimuksessa,
koska ne kasittelivat tydkykya ja -hyvinvointia laajasti eri osa-alueittain, eikd niiden sisalté poikennut

oleellisesti tuoreempien lahteiden sisdlldsta. Kaiken kaikkiaan tutkimuksessa kaytettiin runsaasti lah-
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demateriaalia, mika vahvistaa tutkimuksen luotettavuutta. Toisaalta vanhemmat kaytetyt lahteet

heikentavat tutkimuksen luotettavuutta.

7.3 Tutkimuksen hyddynnettavyys ja jatkotutkimusaiheita

Tutkimusta voidaan mahdollisesti kdyttad kansallisesti lahihoitajien tyéhyvinvoinnin edistdmisessa ja
tukemisessa. Tutkimuksesta voidaan saada tietoa siitd, mihin tyéhyvinvoinnin eri osa-alueisiin fyysi-
sella harjoittelulla on vaikutusta. Yritykset tai hoitoalan yksikét pystyvat todenndkdisesti fyysisen
harjoittelun avulla edistdamaan tyontekijoidensa tyéhyvinvointia osa-alueilla, joihin tdssa tutkimuk-
sessa todettiin fyysiselld harjoittelulla olevan vaikutusta (esimerkiksi stressi). Myés muut kuin hoito-
alan tyontekijat voivat ehka saada tasta tutkimuksesta motivaatiota ja keinoja omatoimisen tyohy-
vinvointia edistavan liilkunnan aloittamiseksi. Lisdksi tydterveyshuolto voi luultavasti hyddyntaa tut-
kimusta sen kohderyhman tydhyvinvoinnin edistémisessd, koska tydstressikysely on tyéterveyshuol-
lon kayttdma tyohyvinvoinin mittari. Tutkimuksen hyddynnettavyyttd saattaa lisétd myos sen ajan-

kohtaisuus, koska yha useammat tydpaikat ovat kiinnostuneita tyéhyvinvoinnista.

Tutkimusta voivat hyddyntaa toimeksiantaja Validia-palvelut sekd heidan tyontekijansa. Toimeksian-
taja todenndkoisesti hyotyy tutkimuksesta, koska sen avulla hdn saa tietoa siitéd kuinka tyontekijat
voivat tydssdan. Toimeksiantaja voi kayttaa tutkimuksen tuloksia paattadkseen, kannattaako tyonte-
kijéiden lilkunnan harrastamiseen kannustaa ja panostaa rahallisesti, koska edistynyt tydhyvinvointi
on yritykselle taloudelliseti kannattavaa. Validia-palvelut saattaa myos hyotya tydntekijoidensa fyysi-
sen ja psyykkisen tyéhyvinvoinnin edistymisestd parantuneena tyétehokkuutena. Toimeksiantaja voi
lisaksi hyddyntaa tydhyvinvointiin panostamistaan seka sen aikaansaamia vaikutuksia markkinoides-
saan yritysta tydmarkkinoilla. Validia-palveluiden tydntekijat voivat kdyttaa tutkimusta saadakseen
tietoa omasta ja muiden Iahihoitajien tyéhyvinvoinnista seka kayttadkseen hyvéksi teoriatietoa ja oh-

jeistuksia fyysisen harjoittelunsa edistamiseen.

Tutkimuksen tekijat voivat kdyttaa tutkimusta hyddyksi tulevassa ammatissaan toimiessaan tyohy-
vinvoinnin ja fyysisen harjoittelun asiantuntijoina. He voivat kayttda opinndytetydta ansioluettelonsa

tukena toita hakiessaan.

Kyseista aihetta on tutkittu melko véhén, eika tuoreita l&hteita ollut saatavilla, joten jatkotutkimuk-
set ovat tarpeellisia. Lisaksi tutkimuksen kohderyhma (n=8) oli pieni, joten jatkotutkimuksia fyysisen
harjoittelun ja lahihoitajien tydhyvinvoinnin yhteyksistd on tarpeellista tehdéd suuremmalla tutkimus-
joukolla. Tarpeellista olisi tutkia myds muiden tyéhyvinvointiin vaikuttavien tekijdiden, kuten johta-
misen tai ty6ilmapiirin, vaikutusta tyéhyvinvointiin. Téllaisten jatkotutkimusten avulla voitaisiin selvit-

taa, milla tekijoilla on suurin vaikutus tyohyvinvointiin.

7.4  Oman oppimisen arviointi

Oppimista tapahtui opinndytetydprosessin aikana useisiin eri alueisiin liittyen. Fysioterapeutin am-

mattiin liittyvissa taidoissa oppimista tapahtui eniten kdvelytestin toteuttamisesessa ja liikuntaohjel-
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mien laatimisessa seka niiden ohjeistamisessa testatuille. Kavelytestin laatiminen opetti pohjatyon ja
hyvan valmistautumisen merkityksestd ennen testaamista. Testin tekemiseen tuli kuitenkin varmuut-
ta ja sujuvuutta, kun sitd toteutettiin useampaan kertaan eri ryhmille. Testaaminen on fysiotera-
peutin tydnkuvaan kuuluvaa fyysisen suorituskyvyn mittaamista, joka on osa asiakkaan toimintaky-
vyn arviointia (Savonia-ammattikorkeakoulu 2014a). Liikuntaohjelmien laatimisessa korostuivat ter-
veysliikunnasta opiskellun teoriatiedon soveltaminen kdytantéon seka ohjelmien sovittaminen lahi-
hoitajien tydnkuvaa palveleviksi. Oleellista oli siis laatia ohjelmat siten, ettd ne kehittivat lahihoitajien
kuntoa osa-alueilla, jotka kuormittuvat eniten heidan tydssaan. Terveysliikuntapohjaisen liilkuntaoh-
jelman laatiminen on osa fysioterapeutin terveytta edistédvan neuvonnan taitoja (Savonia-
ammattikorkeakoulu 2014b). Se on myds osa fysioterapeutin opetus- ja ohjausosaamista, johon si-
saltyvat terveytta ja toimintakykya edistavan liikunnan suunnittelu ja ohjaaminen (Savonia-
ammattikorkeakoulu 2014c). Lisdksi ammattiin liittyvaa teoriatietoa kasiteltiin ja prosessoitiin syvalli-
sesti tybhyvinvointiin, fyysiseen harjoitteluun seka fyysisen harjoittelun vaikutuksiin liittyen. Naiden
pohjalta oppimista tapahtui etenkin tydhyvinvoinnin kokonaisvaltaisuuden hahmottamisessa seka
fyysisen harjoittelun merkityksesta osana tyéhyvinvoinnin edistamista. Tyohyvinvoinnin edistaminen
fyysisen harjoittelun avulla on osa fysioterapeutin hyvinvoinnin ja terveyden edistédmisen taitoja, ja
liittyy niin terveyden edistamisen kuin tyofysioterapian osaamiseen (Savonia-ammattikorkeakoulu
2014d).

Opinndytetydprosessi opetti kaikille tekijoille uutena asiana tieteellisen tutkimuksen laatimisen taito-
ja. Ennen prosessia kenelldkaan tekijoista ei ollut kokemusta tieteellisen tutkimuksen laatimisesta ja
ainoa teoriapohja aiheeseen oli oppitunneilla kdydyt asiat aiheeseen liittyen. Oppimista tapahtui tut-
kimuksen laatimisen osalta siis ennen kaikkea teoriatiedon viemisessa kaytantodn. Tutkimusmene-
telmiin liittyvan tiedon syventymistd tapahtui etenkin maéréllisen tutkimuksen periaatteissa. My6s
taulukoiden ja kaavioiden laadinta osana tutkimustulosten havainnollistamista vaati paljon harjoitte-
lua, jotta niista tuli selkeitd ja havainnollisia. Tulosten raportoinnin liséksi johtopaatdsten teko oli
opettavainen prosessi. Syy-seuraussuhteiden havaitseminen ja johtapaatdsten tekeminen ovat kes-
keisia taitoja fysioterapeutin ammatissa (Savonia-ammattikorkeakoulu 2014a). Lisdksi opinndytetyo-
prosessin mydta nayttddn perustuvan tiedon hakeminen ja sen kriittinen arviointi kehittyivat. Tutki-
mushankkeen toteuttaminen soveltaen oman alan olemassa olevaa tietoa ja menetelmia on keskei-

nen osa fysioterapeutin innovaatio-osaamista (Savonia-ammattikorkeakoulu 2014c).

Keskeinen osa tutkimuksen tekoa olivat myds aikataulujen laatiminen, kokonaisuuden hallinta seka
ryhmatydskentely. Tutkimuksen eri vaiheiden ja osa-alueiden toteuttaminen vaati tarkkaa aikataulu-
tusta. Lisdksi testaamis-, palaute- seka ohjeistustilaisuudet tuli sovittaa omien ja tutkittujen aikatau-
luihin. Tdma kehitti organisointi- ja yhteistydtaitoja. Eri toimijoiden huomioon ottaminen on myds
osa fysioterapeutin eettistd osaamista (Savonia-ammattikorkeakoulu 2014c). Prosessi kehitti lisaksi
tutkijoiden valisia ryhmatydskentelytaitoja. Ryhmassa tydskentely vaatii sosiaalisia ja vuorovaikutus-
taitoja, jotka ovat keskeinen osa fysioterapeutin osaamista (Savonia-ammattikorkeakoulu 2014c).
Opintoihin on liittynyt aikaisemmin paljon ryhmatdita, mutta ei yhtaén ndin laajaa prosessia. Tassa
tydssa korostuivat tehtdvien jaon merkitys ja se, etta kaikki ryhmaldiset tiesivat mista alueista kukin

vastaa. Selkea tehtavien jako kaikkien ryhmaldisten kesken helpotti tyéskentelya aikoina, jolloin ei



36 (53)

pystytty tyoskentelemaan yhdessa. Suuri osa tydskentelysta olikin itsendista tyota, jonka pohjalta
tuotoksia yhdistettiin yhteiselle raporttipohjalle. Oleellista olikin, ettd prosessin etenemisen suhteen
kaytiin jatkuvaa dialogista keskustelua ja palavereja. Niiden avulla kaikki ryhman jasenet pysyivat
tietoisina eri vaiheista ja paatoksia tehtiin yhdessa, yhteisen tiedon pohjalta. Tarkeaa oli oppia ym-
martamaan, etta paatokset taytyy tehda yhteisen tiedon pohjalta niin, ettd kaikkia kuunnellaan ja
yhdessa pohditaan jarkevinta tapaa edeta ja tydskennelld. Tallaiset taidot ovat osa fysioterapeutin
oppimistaitoja, joihin liittyy kyky ottaa vastuuta ryhman oppimisesta ja opittujen asioiden jakamises-

ta (Savonia-ammattikorkeakoulu 2014c).
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LIITE 1: TYOSTRESSIKYSELY

Tyostressikysely (TSK)"

Tietoa vastaajalle Vastaaminen lomakkeeseen

Tahan kyselyyn osallistuminen on lucnnollises- Talld lomakkeella voit kertoa tyostasl, sen kuor-
ti vapaaehtoista. Tyostressikysely-lomakkeen mittavuudesta ja terveydestasi tydterveyshenki-
vastauksista laaditaan tarvittaessa yhteen- lostolle, Lomakkeella hankitaan tietoja, joita tar-
veto, Se voidaan kirjata tyoterveyshuollossa  vitaan tydyhteisén kehittdmisessd, ja oman hy-
terveyskertomukseesi. Kirjaamiseen tarvitaan vinvointisi edistamisessa, jos niin haluat,

suostumuksesi aina, jos tiedot keratadn tyé- ) Y ;
paikan henkiléston yleista hyvinvoinnin edis- Mieti vastauksia rauhassa. Lomake auttaa sinua

tamista ja ylldpitoa koskevan teiminnan Yh’ muistamaan kaikki tarkeat asiat. Jos johonkin
teydessd. Suostumus Kysytaan lomakkeen lo- kysymykseen on vaikea vastata, voit keskustel-
pussa. Sen sijaan jos kyseesss on sairauteen '@ Siitd tyoterveysasemalla. Volt myos keskustella
tai vajaakuntoisulteen perustuva seuranta, henkilokohtaisista asioistasi lisaa tydterveysase-
holtoon tai kuntoutukseen ohjaaminen, tiedot ~ mMalia.

saa muutoinkin liittaa terveyskertomukseesi,

%rq'dterveqsluitos

kkeen tayttamin
Lomake sadilytetdan tydterveyshuollossa. Tyd- Lomakkee v

terveyshuolto kayttds lomakkeen tietoja hy-  Ympyroi se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa Sinun

vinvointisi edistamiseen tydpaikalla. mielipidettési. Kuvittele vastausvaihtoehdot astei-
koksi, joka kasvaa tai vahenee.

T4té lomaketta voldaan kdyttdd myods, kun

kysytdan vastaavia kysymyksia tieteellista 1 i

tutkimusta tai erillisselvitystd varten, Talldin Esimerkiksi:

Sinulle annetaan asiasta erlllinen tiedote. Kos- Kuinka voit?

ka kyselyn voi tehda jokin muu tahe kuin oma erittain hyvin 1
tydterveyshuolto, tarvitaan suostumuksesi melko hyvin

{lomakkeen lopussa) tietojen antamiseen tyd-

terveyshuoftoon en hyvin mutta en huonostKaan ..

melko huonosti &
erittdin huonosti ..o .5
Lisda tletoja tasta kyselysta saat tydterveyshenkilostolta.

1. TAUSTATEKUAT

Nimi:

1.1ka vuotta 5. Ammatti ja tyotehtava

2. Sukupuoli

mies 1

nainen 2

3. Peruskoulutus

el loppuun suoritettua koulutusta..... 1

kansakoulu 2 6. Tyopaikka ja osasto/yksikko

peruskoulu tai keskikoulu . 3

lukio, 4

4. Ammatillinen koulutus

tydllisyysammattikurssi tai muu ammatillinen kurssi,.. 1

(vahintadn 4 kuukautta)

ammatillinen koulu tai oppisoPiMUSKOUIILUS ... 2

ammatillinen opisto 3

ammattikorkeakoulu tai alempi korkeakoulututkinto,.,.. 4

yliopisto tai korkeakoulu 5

ei mitidn edelld mainituista 6




2. SAATELEVAT TEKLJAT / TYON VOIMAVARAT

Vaikutusmahdollisuudet

7. Voitko vaikuttaa itsedsi koskeviin asioihin
tydpaikallasi?

harviin PAlon — e ———————————— 1
melke paljon 2
Jankin verran 3
hyrvir vihan .

en lainkaan

8. Voitke madratd tydtahtisi itse?
aina
ezl useln
silloin tilldin
rrvzlke harvoin
en koskaan

[ TR

9. Voitko tydssisi tuntea saavasi todella jotain
aikaan?

aina - 1
rvelko usein 2
Joskus 3
rrvel ko b i, e <
en koskaan 5

10. Miten itsendists tydsi on?

Py win EEENEISEE ..o 1
mietko itsendlstad 2
ei itsendistd eiki epditsendista

mielko epditsendistd
hywin epaitsendista....—

Sosiaaliset suhteet ja arvostus

11. Mink&laiset ovat tyGtovereiden valit
tydpaikallasi?

erittiin hyvit. ...
kahtalaisen hyvdt
ei hywat mutta ei huonotkaan .
hiukan ongelmalliset ...
huonot [kiredt, kaunaiset tms.)..

12. Saatko tarvitessasi tukea ja apua tyotovereiltasi?
LT T <[ O ——— 1

melke paljon
Jjonkin verran
melko vihdn
erittdin vahdn

L S U ]

13, Arvostetaanko tyGtasi tydyhteistssasi?

erittain paljon .. mm———— 1
Lo LY e — 2
valhtelevasti 3
melko vihin 4
L E Ty T —— 5
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14, Pidathd tyotdsi térkednd ja merkittdvana?
erittdin tarkednd
mielka tirkeana

jonkin werran tErkeand ... 3
e erityisen LArKEINA i m— 4
en lalnkaan 5

15. Arvostaako perheesi (liheisesi) tyotasi?

minullz ei cle perhetti |13heisib)
erittdin paljon

melko paljon

L= LA R =T 1 T — 3
melko vanan 4
2i lainkaan 5

Mink&lainen on tydpaikkasi ilmapiiri?

16. Jannittynyt, kilpaileva ja omaa etua tavoitteleva

taysin eri migltd 1
ke e MIERE e ———— 2
en samaa enkd erl miela.
melko samaa mielti ..
taysln samaa meltd . e

17. Kannustava ja uusia ideoita tukeva

taysinm samaa miehtd s 1
melke samaa mieltd

en samaa enkd eri mielt
melko eri mielta
taysin erl mieltd

18, Henkisellid vikivallalla tarkoitetaan jatkuvaa,
toistuvaa kiusaamista, sortamista tai loukkaavaa
kohtelua. Oletko aiemmin tuntenut olevasi

tai oletko tilld hetkelld henkisen vikivallan ja
kiusaamisen kohteena omassa tydssasi?

en koskazn 1
AR I T T O — 2
kylla alemmin, en endé ..o 3

Johtaminen ja esimiestyd

19. Onko tyénjako tydyksikossdsi
oikeudenmukainen?

tiysin vikeudenmukalnen ...
melko olkeudenmukainen.....
ei oikeudenmukainen ek
epdoikeudenmukainen
melko epdoikeudenmukainen ...
erittdin epaoikeudenmukaingn ..

20. Miten esimiehesi kohtelee tyontekijoita?

A T TR T L] (£ -1
melko tapapuolisesti. s L2
ei tasapuolisest elka

epatasapuoliSest .- =

melko epdtasapuolisesti .
erittiin epatasapuolisesti




21. Saatko tarvittaessa tukea ja apua esimieheltasi?

erittdin paljon 1
melko paljon 2
jonkin verran 3
melko vihan, “
erittain vihin S

22, Ottaako esimiehesi mielipiteesi huomioon
tyotasi koskevissa asioissa?

0

L ama
usein
joskus
harvoin
el koskaan

W oW N e

23. Saatko riittévan selvat ohjeet tyotasi varten?

Pl (o B e U 6 AT ———— TERPITOY |
yleensd kylls 2
silloin tallsin 3
yleensa en 4
en koskaan 5

24, Tyopaikallani paatokset tehdaan oikean tiedon
perusteella?

tiysinsamaamieltd 1
Jokseenkin samaa mielta

en samaa eika erimieltd .3
jokseenkin eri mieitd 4
riysin eri miglts 5

25.Tehdyt paatokset ovat tydpaikallani olleet
johdonmukaisia (saannot ovat kaikille samat).

taysin SAMAA MBS ..iimisssssssssssisns 1
jokseenkin mielta 2
(SRS R ERE | S TR TS 7 B ——— |
Jokseenkin erl mieltd ... 4
tdysin erl mielta 5
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3. KOETTU YMPARISTO

Tyon vaativuus

26. Volitko kayttaa tietojasi ja taitojasi tydssasi?
erittdin paljon
melko paljon
jonkin verran
melko vahin
erittdin vahin

©v oA W -

27. Miten yksitoikkoista tai vaihtelevaa tydsi on?

erittdin vaihtelevaa...

melko vaihtelevaa

el vaihtelevaa, mutta ei

UL EUE T 3
melko yksitolkkolsta 4
erittdin yksitoikKOISta i 5

28. Onko tyossasi vaihelta, jolloin tyd on lilan
vaikeaa?
ei koskaan
melko harvoin.
silloin talldin
melko usein —ae
jatkuvasti

L

29. Kuinka usein joudut tydssasi tilanteisiin,
jotka herattavit sinussa kielteisis tunteita kuten
suuttumusta, vihaa, pelkoa tai hipeda?

el juurl koskaan 1
melko harvoln 2
silloin talksin 3
metko usein 4
jatkuvasti 5

30. Taytyyka sinun kiirehtid suoriutuaksesi tydstasi?

ei koskaan ]
melko harvoin. 2
silloin taligin 3
melko usein 4
Jatkuvasti 5

31. Joudutko keskeyttdmaan meneilladn olevan
tehtavan suorittamisen muiden villintulevien
asioiden tai kiireellisempien asioiden takia?

el koskaan 1
melko harvoin, 2
sllloin tlloin 3
melko usein 4
jatkuvasti 5

32. Onko tiedonkulku tydyksikdssasi riittavaa?
taysin riittavad 1

melko nittavaa
i riittavia eika riittdmatonta...
melko rittdmatonti ...........
erittdin riittamatanti




33. Keskustellaanko tydpaikallasi yhteisesti
tyotehtdvistd, tavoitteista ja niiden

saavuttamisesta?

12 T T G AT 1« PR — |
METKO FIEVEST i tcnnsiines 2
i riittivist eiki

ritdamattemast 3
melko rittdmattdmasti 4
taysin riittamattomast .5

34, Onko tydllasi selkeit tavoitteet?

alna
melko usein
toisinaan
melko harvoin
erittain harvoin.

Vs W -

Vastuu (vaarat) ja ympdéristo

35. Onko tybssasi vaara, ettd aiheutat tapaturman
jollekin toiselle?

hyvin harvoin
melko harvoin
silloin tallsin
melko usein
erittain usein

Vi o W N -

36. Onko tydssasi vaara, ettd vahingoitat itsedsi?

el koskaan 1
harvoin et &
silloin tallsin 3
usein 4
Jatkuvast 5
37.Voitko tyéssasi vahingossa turmella arvokkaan
laitteen tal tydtuloksen?

en kosk 1
harvoin 2
sllioin talldin 3
melko usein 4
usein 5

38. Onko tydympdristosi mielestasi viihtyisa?
erittiin vithtyisa 1

melko vilhtyisd 2

ei viihtyisa, mutta el

eritdin epaviihtyisa..,
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Tyon rasittavuus

39. Onko tydsi henkisesti rasittavaa?

oi lainkaan 1
melko kevytta 2
Jonkin verran rasittavaa........ee i 3
melko rasittavaa 4
hyvin rasittavaa ... 5

40. Onko tydsi ruumiillisesti rasittavaa?

el lainkaan 1
melko kevytta 2
Jonkin Verran rasittavad. .. 3
melko rasittavaa 4
hyVin FASITTAVAD e reereeersserssersssesssssssssssssns 3

4. STRESSI, HYVINVOINTI JATYYTYVAISYYS

41, Stressilld tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen
tuntee itsensd jannittyneeksi, levottomaksi,
hermostuneeksi tai ahdistuneeksi taikka hanen

on vaikea nukkua asiciden vaivatessa jatkuvasti
mielta. Tunnetko sina nykyisin tallaista stressia?

en lainkaan 1
wvain vhin 2
jonkin verran 3
melko paljon 4
erittdin paljon S

42, Palaudutko tyopaivan aiheuttamasta
kuormituksesta tydpdivan tai tydvuoron jilkeen?
erittain hyvin 1
melko hyvin 2
kohtalaisesti 3
4
5

melko huonosti......... )
[ E T TV 1o

43, Olen innostunut tydstani.

HyVin uSein (DEVILLBIN) uwuwmsmmssmssms e s
melko usein
Joskus
melko harvoin.

harvoin tai en KOSKAAN ..wmmessssmerns Vet

WV oW N e

44, Tunnen itseni vahvaksi ja tarmokkaaksi
tydssani.

hyvin useln [PEIVILEEIN ... s
melko usein

joskus 3
melko harvoin 4

harvoin tai en KOsKaan ... 5




45, Minkalainen on terveydentilasi ikaisiisi
verrattuna?

erittain hyvd
melko hyva
keskinkertainen
melko huono
erittiiin huono

n s wN -

46. Kuinka tyytyviinen olet nykyiseen tyohosi?

erittdin tyytyvainen ..

melko tyytyvdinen......

en tyytyvainen enks

tyytymaton 3
melko tyytyMaton. i 4
erittdin tyylymaton, 5

47. Kuinka tyytyvdinen olet elamaasi nykyisin?

SO TYYIYVEINI 1o srmmsssemssrmmmrn
melko tyytyviinen......
en tyytyvainen enka
tyytymaton
melko tyytymatdn,
erittiin tyytymaton

5.TUEN JA TYON KEHITTAMISEN TARVE

48, Onko ldhipiirissdsi ihminen, jonka kanssa voit
keskustella avoimesti henkilokohtaisista asioista

Ja ongelmistasi?

(] 1
kylld 2
€N 053a sanoa 3

49, Haluaisitko keskustella henkilokohtaisista
ongelmistasi mielenterveysasiantuntijan kanssa,
jos siihen olisi mahdollisuus?

en haluaisi
ehka haluaisi
haluaisin ehdott
en 0saa sanoa

SN -

Olisiko seuraavista toimenpiteista hyotya juuri
sinun tydsi kehittdmisessd?

50. Koneiden ja laitteiden uusiminen
kylla, erittain paljon....
melko paljon
jonkin verran
elpd juuri

se ofisi haltallista. o
asia on jo kunnossa.
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51.Tybn jdrjestaminen uudella tavalla

kyll3, erittdin paljon . ]
melko paljon 2
jonkin verran 3
elpa juuri, 4
se Ollsl haitallista.....ccccococccsicssiccsscessussss §
asia on jo kunnossa, 6

52.Tiimin tai ryhman sisaisen yhteistyon
kehittiminen

kylla, erittdin paljon

v ea——

melko paljon 2
Jonkin verran 3
elpa juuri. 4
LT TP T 115 O — 5
asia on jo kunnossa, 6

53. Koulutuksen lisddminen omien tehtdvien

hallinnan parantamiseksi

kylld, erittdin paljon . . |
melko paljon 2
jonkin verran 3
eipa juuri 4
se olisi haitallista.........ummsscsane 5
asia on jo kunnossa [3

54.Tystapojen kehittaminen

kylld, erittdin paljon i .|
melko paljon

jonkin verran 3
2ip4 juurl 4
se olisi haitallista........mmmsccsiisimee 5
asia on jo kunnossa [

55. Johtamistapojen kehittaminen

kylld, erftt@in palion ... —
melko paljon
Jonkin verran
elpa juuri,
se olisl haitallista ...
asia on jo kunnossa

G E W —
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LITTE 2: ENSIMMAINEN LIIKUNTAOHJELMA

Ensimmadisen kahdeksan viikon liikuntaohjelma

Viikot
Paiva vko 1 vko2 | vko3 | vko4 vko 5 vko 6 vko 7 vko 8
maanantai 2. 2. 2. 2. 2. 2. 2. 2.
tiistai
keskiviikko 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1.
torstai 2. 2. 2. 2. 2. 2.
perjantai
lauantai 3. 3. 3. 3. 3. 3. 3. 3.
sunnuntai

Liikuntamuoto

1. Lihaskunto = Kuntosali, kotijumppa, ryhmaliikuntatunnit, ratsastus 1h-1h 30 min
2. Reipas liikunta = Raskaat koti- ja pihatyot, kdvely, sauvakavely, arki-, hyoty- ja tyomatkaliikun-
ta 1h- 1h 15 min/kerta

3. Rasittava litkkunta = Sauva/porras/ylamakikavely, kuntouinti, vesijuoksu, maastohiihto, juoksu,
pallopelit, ratsastus 1h-1h 15 min
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LIITE 3: TOINEN LIIKUNTAOHIELMA

Toisen kahdeksan viikon harjoitusohjelma

Viikot
Paiva vko 1 vko2 | vko 3 vko 4 vko 5 vko 6 vko 7 vko 8
maanantai 3. 3. 3. 3. 3. 3. 3. 3.
tiistai 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1.
keskiviikko
torstai 2. 2. 2. 2. 2. 2.
perjantai . . . . . . . .
lauantai 3. 3. 3. 3. 3. 3. 3. 3.
sunnuntai

Lilkuntamuoto

1=Kestovoima: toistot 15—100, palautusaika 0—30 sekuntia Koti-
jumppa

2=Peruskestavyys: 60—70 % max sykkeesta (Sauva)kavely, hiihto 1h—1h 30 min

3=Vauhtikestavyys: 70-85 % max sykkeesta vauhdikkaampi holkka, juoksu, joukkuepalloilut,
aerobic ja spinning 20-40 minuuttia
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LIITE 4: KOTIJUMPPA

Kotijumppa:
Kolmen liikepatterin kiertoharjoittelu, liikkeiden valissa palautus 0-30 sekuntia ja sarjojen valissa 2

minuutin palautus.
Liikkeet:

1. Kyykky 15x3

2. Vatsarutistus 15x3
3. Punnerrus 15x3

2 minuutin palautus

4, Askelkyykky 10 toistoa/jalka x3
5. Sivutaivutus 15x3

6. Dippi 15x3

2 minuutin palautus

7. Varpaille nousu 15x3
8. Selan ojennus 15x3

9. Yhdella jalalla seisonta 30 sekuntia/jalka x3 (haasta itsesi ja sulje silmasi!)
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LIITE 5: TYOSTRESSIKYSELYSTA SAADUT VASTAUKSET JA NIIDEN MUUTOKSET

TAULUKKO 3. Tyostressikyselysta saadut vastaukset ja niiden muutokset

Merkkien selitykset:

A= Alkutilanne

L= Lopputilanne

M= Muutos

Vihrea= Ty6éhyvinvoinnin
edistyminen

Punainen= Ty6éhyvinvoinnin
heikentyminen

A L M A L M| A L M A L M A L M A L

1. SAATELEVAT TEKUAT/

TYON VOIMAVARAT TUTKITTAVAT

SOSIAALISET SUHTEET JA
ARVOSTUS

11. Minkalaiset ovat tyo6to-
vereiden vilit tyopaikallasi?

12. Saatko tarvitessasi tukea
ja apua tyotovereiltasi?

13. Arvostetaanko tyo6tasi
tyoyhteisossasi?

MINKALAINEN ON
TYOPAIKAKSI ILMAPIIRI?

16. Jannittynyt, kilpaileva ja
omaa etua tavoitteleva

17. Kannustava ja uusia
ideoita tukeva

18. Henkisella vakivallalla
tarkoitetaan jatkuvaa, tois-
tuvaa kiusaamista, sorta-
mista tai loukkaavaa kohte-
lua. Oletko aiemmin tunte-
nut olevasi tai oletko talla




hetkelld henkisen vakivallan
ja kiusaamisen kohteena
omassa tyossasi?

52 (53)

2. KOETTU YMPARISTO

TYON VAATIVUUS

29. Kuinka usein joudut
tyossasi tilanteisiin, jotka
herattavat sinussa kielteisia
tunteita kuten suuttumusta,
vihaa, pelkoa tai hdpeda?

30. Taytyyko sinun kiirehtia
suoriutuaksesi tyostasi?

+1

TYON RASITTAVUUS

39. Onko ty6si henkisesti
rasittavaa?

40. Onko tyosi ruumiillisesti
rasittavaa?

3. STRESSI, HYVINVOINTI
JA TYYTYVAISYYS

41. Stressilla tarkoitetaan
tilannetta, jossa ihminen
tuntee itsensa jannittyneek-
si, levottomaksi, hermostu-
neeksi tai ahdistuneeksi
taikka hanen on vaikea nuk-
kua asioiden vaivatessa
jatkuvasti mielta. Tunnetko
sind nykyisin tallaista stress-
ia?

+1

+1

42. Palaudutko ty6pdivan
aiheuttamasta kuormituk-
sesta tyopaivan tai tyévuo-
ron jalkeen?

43, Olen innostunut
tyostani.

44. Tunnen itseni vahvaksi
ja tarmokkaaksi tydssani.




45. Minkalainen on tervey-
dentilasi ikdisiisi verrattu-
na?
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46. Kuinka tyytyvdinen olet
nykyiseen tyohosi?

47. Kuinka tyytyvdinen olet
elamaasi nykyisin?

4. TUEN JA TYON KEHIT-
TAMISEN TARVE

49. Haluaisitko keskustella
henkil6kohtaisista ongel-
mistasi mielenterveysasian-
tuntijan kanssa, jos siihen
olisi mahdollisuus?

2 2
2 2
1 1

5
1 1




