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Opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa tytaikana tapahtuvaan taukoliikuntaan ohjaava
opas myymalan tyontekijoille. Tavoitteena oli kehittdd myymaléan tydntekijoiden tyohy-
vinvointia edistdvaa toimintaa taukoliikunnan avulla. Opinndytetyon yhteistyokumppa-
nina toimi erdan suomalaisen kultasepanliikeketjun Tampereen myymald. Opinnaytetyo
toteutettiin toiminnallisena opinndytetyond, jonka yhtend aineistonhankintamenetelmana
kaytettiin puolistrukturoitua haastattelua. Opinndytetydn tuotoksena syntyneen opasjulis-
teen sisaltod koottiin haastatteluun osallistuneiden tyontekijoiden kokemusten perusteella
sekd aihetta késittelevien tutkimusten ja kirjallisuuden pohjalta.

Tydbaikana tapahtuva taukoliikunta on térked osa tyéhyvinvointia aloilla, joilla tyo sisaltaa
paljon yksipuolisia, staattisia tydasentoja. Taukoliikunnan tavoitteena on yksipuolisista
asennoista ja toistoista johtuvien lihasjannitysten ja lihasvasymysten ennaltaehkaisy,
mutta sen on myos todettu vaikuttavan tyontekijoiden vireystilaan ja ty6ssa jaksamiseen.
Taukoliikunnalla vaikutetaan padasiassa elvyttavéasti verenkiertoon ja aineenvaihduntaan
eika niink&an pyrita kohottamaan kuntoa.

Pitkaaikainen tyGskentely seisten kuormittaa koko kehoa. Se vaikuttaa heikentévésti
muun muassa alaraajojen verenkiertoon, ryhtia yll&pitavien lihasten toimintaan ja niska-
hartiaseudun lihasten kuntoon. Tutkimukset osoittavat, ettd pitkaan kesténytta seisomista
tulisi tauottaa riittdvan usein ja kehoa elvyttavia taukoliikuntaliikkeité olisi hyvé tehda
pitkin tyopéaivaa, jolloin voidaan ennaltaehkaista tydasentokuormituksen haitallisia vai-
kutuksia kehossa.

Myymaélatyon kuormittavuudesta on olemassa todella vahan tutkimuksia. Jatkossa voisi
olla tarpeellista tutkia laajemmin myymalatyon kuormittavuutta ja pitk&kestoisen seiso-
misen haittavaikutuksia. Opinndytetydn aihetta voisi jatkaa esimerkiksi tarkastelemalla
ty6paikan ergonomiaa ja sen yhteyttd tyon kuormitukseen.
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Most of the shop workers have to work in standing position. Prolonged standing causes
several health issues, for example swelling of the feet, muscle stiffness, low back pain
and neck and shoulder pain. The findings show that pause exercise has positive effect on
these health issues.

The purpose of this thesis was to produce a poster that guides shop workers to do pause
exercise while working. The objective was to develop activities that improve well-being
at work with pause exercises.

This thesis was carried out as a functional study and the data were collected from a semi-
structured interview and from the literature on the subject. The theoretical section ex-
plores how prolonged standing effects on shop workers and how they could reduce health
issues caused by prolonged standing.

Key words: well-being at work, pause exercise, prolonged standing, load factors at
work



SISALLYS

1 JOHDANTO ..ottt bbbttt b e bbb enes 5
2 OPINNAYTETYON TOTEUTUS ..ottt 7
2.1 Opinndytetyon tavoite ja tarkoitusS..........cccccvevveieereciie e 7
2.2 Opinndytetyota ohjaavat KySYmyKSet ..........ccccevvveiveieiiiene e 7
2.3 Toiminnallinen OPINNAYLELYO .........cveiiieieieieesee e 7
2.4 OpinndytetyOn aikataulu ..............coooveieiiiiiic e 8
3 TYOHYVINVOINT oottt 10
3.1 TyShyvinvointi KASITEEENA. ..........coveiiiiiiieicee e 10
3.2 Lainsaadanto tyohyvinvoinnin Perustana ...........cccceeeereeeeseesieseeseennens 12
3.3 Liikunta 0sana tyOhyVIiNVOINtia ...........cccceeeeiieieiie e 14
4 MYYMALATYOSKENTELY ..ooooviiiiiieieieicieeeeeeee sttt 17
4.1 Kuormitustekijat myymalatyO0Ssa ..........cccecvevveiiiiieiieie e 17
4.2 Asentokuormitus myymalatyOSSa .........cccceevvevveieiiieiieie e 19
5 TAUKOLIKUNTA . oottt e e e et ste e e e e e nnaeeannees 22
5.1 Taukoliikunnan maarittely ...........ccooevveieiiie i 22
5.2 Motivoituminen taukoliikunnan toteuttamiseen ...........cccocvveveveiennnnnns 23
5.3 Taukoliikunnan vaikutukset ja hyOdyt...........ccoiiiiiniiie 24
6 OPASJULISTEEN ESITTELY ..oiiiiiieieiee e 26
6.1 Tuotteen laadinnan Vaineet ............cooveeieiiienisceeee e 26
6.2 Opasjulisteen 1aadinta ..........cccooeiiiiiiniiee e 26
T POHDINTA e ettt sttt steeneeneas 32
LAHTEET ..ottt sttt s e 34
LITTEET oottt e e e e e et e e e e st e e e e e nnnneeeeann 39
Liite 1. Saatekirje haastatteluun .............ccccoiveeiiiiiiiccece e 39
Liite 2. HaaStattelUrunkO .........covoieriiiiieiiceeeee e 40

Liite 3. OPASJULISTE ..o 41



1 JOHDANTO

Hyvinvoiva tydntekija on tyopaikan tarkein voimavara. Tdman opinndytetyon tarkoituk-
sena on tuottaa tydaikana tapahtuvaan taukoliikuntaan ohjaava opasjuliste (liite 3) myy-
malatyontekijoille erd&n suomalaisen kultasepénliikeketjun myymaéalaan Tampereelle. Ta-
voitteena on tydhyvinvointia edistdvan toiminnan kehittdminen kyseisessd myymaléassa
taukoliikunnan avulla. Idea tyéhon lahti opinndytetyontekijoiden yhteisesta kiinnostuk-
sesta tyohyvinvointiin. Molemmilla on myds omakohtaisia kokemuksia tyoskentelysté
kultasepénliikkeessa ja toinen opinnéytetyon tekija on tydskennellyt yhteistyokumppanin
myymaéléssa. Tyojaksojen aikana ilmeni toisen opinndytetyontekijéan ja myymalan mui-
den tydntekijoiden kanssa kaytyjen keskustelujen perusteella tarvetta tydaikana toteutet-
tavalle seisomista tauottavalle liikunnalle. Tastd saimme ajatuksen kysya, mikali heilla

olisi kiinnostusta lahted mukaan opinndytetydomme yhteistyokumppaniksi.

Opinnaytetyémme on tehty tyéhyvinvoinnin nakokulmasta. Tyokyvyn ja toimintakyvyn
kasitteet on jatetty tarkoituksella opinnédytetyon ulkopuolelle, vaikka ndma kolme kési-
tettd liittyvat tiiviisti toisiinsa. Tyon lomassa tehtavalla elvyttavalla taukoliikunnalla pys-
tytdén vaikuttamaan kuitenkin l&hinn& tydhyvinvointiin. Opinnéytetyd késittelee tyohy-
vinvoinnin lisaksi myds myymalatyoskentelyn kuormitustekijoitd, taukoliikuntaan moti-
voitumista ja taukoliikunnan positiivisia vaikutuksia. Opinnaytetyétdmme ohjasivat ky-
symykset tydhyvinvoinnin madritelmastd, taukoliikuntaan motivoivista tekijoista, tauko-
litkunnan vaikutuksista tydhyvinvointiin sekd seisomatyon vaikutuksista tyohyvinvoin-

tiin ja terveyteen.

Opinnaytetytssa puhutaan paljon seisomatydskentelystda ja myymalatyosta. Seisoma-
ty6ll& tarkoitetaan tyotd, jossa suurin osa tyostd tehddédn seisten. Pitkdkestoisesta seiso-
misesta puhutaan silloin, kun tdydesté tyOajasta yli 50% vietetd&n seisoma-asennossa
(McCulloch 2001). Pitkakestoisen seisomisen aiheuttamia haittoja voivat muun muassa
olla jalkojen turvotus, alaselkékipu ja niska-hartiaseudun vaivat (Waters & Dick 2015).
Keho tarvitsee monipuolista kuormitusta, jota myymaéléatyon yksipuoliset tydasennot eivat
sille tarjoa. Kultasepanliikkeessa tyoskentely on kuormittavaa myods psykososiaalisesta
nékokulmasta: asiakaskontaktit, valppaana olo, mahdolliset jatkuvat tyon keskeytykset ja

yksin tydskentely voivat olla kuormittavia tekijoitd. Esimerkiksi Virolaisen (2012, 18—
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19; 24—26) mukaan psykososiaaliset kuormitustekijét voivat vaikuttaa tyontekijan vi-
reystilaan ja tydsséjaksamiseen. Jatkuva psykososiaalinen kuormittuminen voi aiheuttaa
tyontekijalle stressid, jolla on my6s suuri merkitys tyohyvinvointiin (Virolainen 2012,
31).

Opinndytetyon tuotos on opasjuliste, joka on laadittu tyontekijoille pidetyn puolistruktu-
roidun haastattelun perusteella seké aihetta kasittelevasta kirjallisuudesta 10ytyvén tiedon
pohjalta. Raportin teoriaosuudessa on pyritty selvittdmaén, minkalaisia vaikutuksia tyon
eri kuormitustekijoilla on tyontekijaan, ja minkalaisesta taukoliikunnasta tyontekijat juuri

tdssd myymaldssé hyotyisivat.



2 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

2.1 Opinnaytetytn tavoite ja tarkoitus

Opinndytety6lla on aina tavoite ja tarkoitus. Tavoite on abstraktimpi kokonaisuus, jonka
saavuttamiseksi tehtévia konkreettisia toimenpiteitd kutsutaan tarkoitukseksi. (TAMK
2016.) Taman opinndytetyon tavoitteena on kehittdd tydhyvinvointia edistavaa toimintaa
myymalatyoskentelijoilla taukoliikunnan avulla. Opinndytetyon tarkoituksena on tuottaa

tyOaikana tapahtuvaan taukoliikuntaan ohjaava opas.

2.2 Opinnaytety6ta ohjaavat kysymykset

Opinnaytety6té ohjasivat seuraavat kysymykset:
- Mitd tyéhyvinvoinnilla tarkoitetaan?
- Miké on tydntekijén vastuu omasta tyohyvinvoinnistaan?
- Miten taukoliikunta vaikuttaa tydhyvinvointiin?
- Mitka ovat taukoliikunnan vaikutukset elimistoon?
- Mitka ovat seisomatydn vaikutukset tuki- ja litkuntaelimistoon?
- Milla tavalla taukoliikunta vaikuttaa seisomatyontekijan fyysiseen kuormituk-

seen?

2.3 Toiminnallinen opinnaytetyo

Tama opinnaytety6 on tehty toiminnallisena opinndytetyond. Vilkan ja Airaksisen (2003)
mukaan toiminnallisella opinnéaytety6lla tavoitellaan kdytdnndn toiminnan ohjeistamista
tai opastamista ammatillisessa kentdssa. Toiminnalliseen opinndytetydhon liittyy opin-
naytetyon teoriaosuus seka kaytannén osuus, joka voidaan toteuttaa esimerkiksi opastuk-
sen, projektin tai tapahtuman muodossa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Taman opinndytetyon kdytdnnon osuus toteutettiin omatoimiseen tyfaikana tapahtuvaan

taukoliikuntaan ohjeistavan opasjulisteen muodossa. Teoriaosuus kerattiin aiheesta 16y-
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tyvan kirjallisuuden pohjalta tukemaan oppaan asiasisaltod. Teoriaosuuden yhtena tie-
donhankintamenetelman& kaytimme puolistrukturoitua haastattelua, jonka pidimme myy-
malan tyontekijoille. Puolistrukturoidulla haastattelulla tarkoitetaan haastattelua, jossa
kaikille haastateltaville esitetddn samat kysymykset samassa jarjestyksessa osittain jar-
jestetysti ja osittain avoimesti (Saaranen-Kauppinen & Puushiekka 2006). Tassé opinnay-
tety0ssé haastattelu toteutettiin niin, ettd ennen haastattelua l&hetimme myymal&én saate-
kirjeen (liite 1), jossa esittelimme haastattelun teemat, jotta tyontekijat pystyivat valmis-
tautumaan haastatteluun etukéteen. Haastattelun kysymykset (liite 2) mietittiin etukateen
opinndytetyota ohjaavien kysymysten pohjalta ja esitettiin haastateltaville samassa jérjes-
tyksessa avoimen keskustelun kautta. Haastattelun tarkoituksena oli kartoittaa heidan ko-
kemaansa kuormitusta myymalatyoskentelysté ja toiveitaan opasjulisteen suhteen.

2.4 Opinnaytetyon aikataulu

Taulukossa 1 (taulukko 1) on kuvattu tdmén opinnédytetydn eteneminen. Aiheenvalinta
tapahtui kevaalla 2015 ideaseminaarissa yhteisten mielenkiinnonkohteiden perusteella.
Ideapaperi valmistui elokuun 2015 aikana, minka jalkeen aloimme tyGstaé opinnaytetyon
suunnitelmaa ja aloitimme l&hteiden keraamisen. Pidimme syksyll&d 2015 myos tapaami-
sen yhteistydkumppanimme kanssa, jolloin sovimme opinndytety6hon liittyvista kéytan-
non asioista, kuten haastattelun ajankohdasta. Opinnaytetydsuunnitelma valmistui tam-
mikuussa 2016, minka jalkeen huhtikuussa teimme ja allekirjoitimme opinnéytetyosopi-
muksen yhteistyokumppanin kanssa ja pidimme haastattelun. Olimme hyvissa ajoin en-
nen haastattelua lahettaneet yhteistyokumppanille saatekirjeen, jossa oli esitelty haastat-
telun teemat. Haastattelun teemat ja kysymykset oli mietitty opinnédytetydta ohjaavien
kysymysten perusteella. Alkuperéisen suunnitelman mukaan haastattelu piti pitéa jo hel-
mikuussa 2016, mutta ajankohta viivastyi aikataulullisista syistd. Haastattelun jalkeen
aloitimme opinnaytetyon Kirjallisen raportin tyostamisen. Kirjallinen raportti valmistui

elokuussa 2016. Opasjulisteen luonnostelma valmistui myo6s elokuussa 2016.



TAULUKKO 1. Opinndytetydn eteneminen aikajarjestyksessa

Kevat 2015 Aiheen valinta
Elokuu 2015 Opinndytetyon ideapaperin laatiminen
Syksy 2015 Opinndytetydsuunnitelman tyéstdminen

Y hteistydkumppanin tapaaminen

Tiedonhaun aloittaminen

Tammikuu 2016

Opinnaytetyésuunnitelman valmistuminen

Huhtikuu 2016

Opinnéaytetyosopimuksen allekirjoittaminen
Haastattelun toteuttaminen yhteisty6kumppanille

Kevat ja kesa 2016 | Kirjallisen raportin kirjoittaminen
Tuotteen suunnittelu

Elokuu 2016 Opinnaytetyon palauttaminen

Syksy 2016 Y hteistydkumppanin tapaaminen

Opasmateriaalin toimittaminen

Lokakuu 2016

Opinnaytetyon esittdminen
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3 TYOHYVINVOINTI

3.1 Tyohyvinvointi kasitteena

Ty6hyvinvoinnille ei ole yht4 oikeaa maaritelmé&g, vaan se on enemmankin yksil6llinen
kokemus. Sosiaali- ja terveysministerion méaritelman mukaan tyéhyvinvointi on koko-
naisuus, joka pitaa sisallaan tyon ja sen mielekkyyden, terveyden, turvallisuuden ja hy-
vinvoinnin. Lisaksi STM:n mukaan tyohyvinvointia lisdavét hyvé ja motivoiva johtami-
nen, tydyhteison ilmapiiri sekd tyontekijoiden ammattitaito. Tyohyvinvoinnin edistami-
nen tapahtuukin tyépaikalla esimiesten ja tyontekijoiden yhteistyona (Sosiaali- ja ter-
veysministerid). Tyoterveyshuollolla on oma osansa yhteistyossa, silld tyoterveyshuol-
lon tehtavana on tyokyvyn, tyoterveyden ja tydhyvinvoinnin yll&pitaminen (Tyoterveys-
laitos 2015b).

Virolainen (2012) jakaa tydhyvinvoinnin kasitteen psyykkiseen, sosiaaliseen ja fyysiseen
hyvinvointiin. Lisaksi ergonomia on keskeinen osa tyohyvinvointia. Nama osa-alueet vai-
kuttavat vahvasti toinen toisiinsa, jonka vuoksi tychyvinvointia tulisi tarkastella koko-
naisvaltaisesti. (Virolainen 2012, 11.) Psyykkiset kuormitustekijat liittyvat tyohon, tyon
sisaltoon tai tydymparistoon, eivat itse tydntekijaan. Tyontekijan psyykkista hyvinvointia
edistdvat oman tyonsa maaraan, tahtiin ja tydskentelytapoihin vaikuttaminen seké tunne
hyvaksytyksi ja arvostetuksi tulemisesta. Tyontekijan tulee myos kokea tyd turvalliseksi.
(Kannas ym. 2010, 146.) Sosiaalisia kuormitustekijoitd ovat vuorovaikutukseen liittyvéat
asiat tydyhteisossa. Néita voivat olla muun muassa epatasa-arvoinen kohtelu yksilon tyo-
hon liittymattémien tekijoiden vuoksi, kuten sukupuoli, ika tai kansallisuus. Lisaksi tyo-
paikkakiusaaminen, hairinté, puutteellinen perehdyttdminen ja tyontekijoiden valinen yh-
teisty0 voivat olla sosiaalisia kuormitustekijoité. (Tyoterveyslaitos 2015c.)

Fyysiset kuormitustekijat liittyvéat taas tyopaikka- ja tyontekijakohtaisiin tekijoihin. Tyo-
menetelmat, tytskentelyasennot, tydymparistd, tyon fyysinen raskaus seké tyontekijan
itsensd ominaispiirteet vaikuttavat tyon kuormittavuuteen (Tyo6turvallisuuskeskusl).
Tyon kuormitustekijat voidaan jaotella myos fyysisiin ja psykososiaalisiin kuormituste-
kijoihin, jolloin psyykkiset ja sosiaaliset kuormitustekijat on yhdistetty yhden késitteen
alle (Tyosuojeluhallinto 2015a). Myymalatydskentelyn kuormitustekijoisté kerrotaan tar-

kemmin luvussa 4.1.
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Auran ja Sahin (2006) ndkemyksen mukaan hyvinvointi on taas pohjimmiltaan ihmisia
voimauttava merkityksellisyyden seké elamanilon ja —hallinnan tunne. N&in maaritelty
hyvinvointi organisaation nakékulmasta turvaa luovuuden, suoritustason ja jatkuvan ke-
hityksen sek& mahdollistaa yksilén ndakdkulmasta tasapainoisen elamén. Tyéhyvinvoin-
nin edellytyksi& ovat tydeldmaén laatutekijat, kuten tyon siséltd, osallistumis- ja vaikutta-
mismahdollisuudet, tydtoverituki ja johtamisen laatu sekéd elamantapoihin liittyvét tekijat
kuten liikunta, ravitsemus, tupakoimattomuus, alkoholin kohtuukayttd, virkistdytyminen,
harrastukset, stressin hallinta ja uni. (Aura & Sahi 2006, 14-15.) Rauramon teoksessa
(2008) on esitetty kasite “tyon imu”, joka kuvaa tyohyvinvoinnin myonteiseksi tunne- ja
motivaatiotilaksi. Tyontekija on talloin tyossaan tarmokas, omistautunut ja sithen uppou-
tunut. Jos tyd on mielekastd, tyon imu kannattelee tyon ollessa kuormittavaakin. (Rau-
ramo 2008, 16.)

Tyohyvinvoinnin kehittdmiselle on monia eri keinoja. Yksi esimerkki on Ty6turvallisuus-
keskuksen kehittelema Tydhyvinvoinnin portaat —malli, jossa on pyritty I6ytdmaén kes-
keisié tekijoita ja toimintamalleja viisiportaisesti pitkajanteisen ja suunnitelmallisen ty6-
hyvinvoinnin kehittdmistoiminnan tukemiseksi. Systeemisen mallin avulla on ollut mah-
dollista 16ytad ne keskeiset prosessit, joihin pyritddn vaikuttamaan pitk&aikaisten muu-
toksien saamiseksi. Tama malli on luotu hyddyntamélld aiempia teorioita ja tyohyvin-
vointimalleja seka yhdistamalla niitd Maslowin tarvehierarkian mukaisesti. (Tyoturvalli-

suuskeskus?2.)

Kaésitteeseen tyohyvinvointi liittyy usein kirjallisuudessa myos tyo- ja toimintakyvyn ka-
sitteet. Vuori, Taimela ja Kujala (2005) maarittelevét, ettd tyokyky on yksi yhteiskun-
tamme merkittdva arvo ja se voidaan méaaritella useilla eri tavoilla. La4ketieteellisen mal-
lin mukaan tyokyky on terveyteen liittyva tyosta riippumaton ominaisuus, jolloin terve
ihminen on tyokykyinen, ja sairaus heikentaa tyokykya. Toimintakyky ymmérretdan pe-
rinteisesti fyysista suoriutumista ja selviytymisté paivittéisissa toiminnoissa. (Vuori, Tai-
mela & Kujala 2005, 171-172.) Maailman terveysjarjestd6 WHO:n (2016) julkaisemassa
kansainvalisessd ICF-luokituksessa toimintakyky on ylakasitteend yksilon kehon toimin-
noille, aktiviteetille ja osallistumiselle. Vaikka ty6hyvinvointi, tyokyky ja toimintakyky
liittyvat kaikki toisiinsa, timan opinndytetyon kannalta on olennaisempaa rajata aihetta
pelkastadn tyohyvinvoinnin kasitteeseen. Opinndytetyon tuotos on taukoliikuntaopas,
jolla voidaan vaikuttaa p&aasiassa tyéhyvinvoinnin tasolla.
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3.2 Lainsaadanto tyéhyvinvoinnin perustana

Ty6hyvinvointia tukevat erilaiset lait ja asetukset. Suositukset antavat suuntaa tyohyvin-
voinnin edistamiselle ja yllapitdmiselle, mutta lainsaadantd asettaa minimitason tyéhy-
vinvoinnille. Tyoterveyslaki ja tyéturvallisuuslaki astuivat voimaan 1978-luvulla ja ovat
péivitetty 2000-luvun alussa. Namé& ovat luoneet perustaa terveelliselle ja turvalliselle
tyo6lle. (Tyoterveyshuoltolaki 743/1978; Uitti 2014, 10.)

Tyoterveyshuoltolaki (1383/2001) madrittdd sen, ettd tydnantajan on kustannuksellaan
jarjestettava tyoterveyshuolto tyosta ja tydolosuhteista johtuvien terveysvaarojen ja —hait-
tojen ehkdisemiseksi ja torjumiseksi seka tyontekijoiden turvallisuuden, tyokyvyn ja ter-
veyden suojelemiseksi ja edistdmiseksi. Tyoterveyshuolto tulee jérjestaa ja toteuttaa tyo-
paikan tarpeiden mukaan niin laajasti kuin tyo, tyojarjestelyt, henkilosto, tydpaikan olo-
suhteet ja niiden muutokset vaativat. TyOnantajan tulee kayttaa riittavasti tyoterveyshuol-
lon ammattihenkil6ité ja tarpeellisiksi katsottuja asiantuntijoita siten kuin hyvan tyoter-

veyshuoltokdytannén mukaisesti on tarpeen. (Tyo6terveyshuoltolaki 1383/2001.)

Ty6nantajan jarjestettdvaksi kuuluu hyvan tyoterveyshuoltokdytannén mukaisesti tyoter-
veyshuollon toimesta tyon ja tydolosuhteiden terveellisyyden ja turvallisuuden selvitté-
minen ja arviointi. Tdma voi tapahtua toistuvin tyopaikkakdynnein ja muita menetelmia
kayttden ottaen huomioon tyon altisteet, tyon kuormittavuus, tydjarjestely seké tapa-
turma- ja vékivaltavaara. Tyoterveyshuolto selvittad tyoperéiset terveysvaarat ja —haitat,
tyontekijoiden terveydentilan sekd tyo- ja toimintakyvyn. Néiden pohjalta tyoterveys-
huolto tekee selvityksen ja toimenpide-ehdotuksia tyon terveellisyyden ja turvallisuuden
parantamiseksi, tarvittaessa tyon sopeuttamiseksi tyontekijan edellytyksiin, tyontekijoi-
den ty6- ja toimintakyvyn yllapitdmiseksi ja edistamiseksi. Tyontekija voi myos itse pe-
rustellusti pyytaa selvitysta tyokuormituksestaan. Vajaakuntoisen tyéntekijén tyossa sel-
viytymisté seurataan ja edistetdan tyontekijan terveydelliset edellytykset huomioon ot-
taen tai hanet ohjataan la&kinnélliseen tai ammatilliseen kuntoutukseen. (Ty6terveyshuol-
tolaki 1383/2001.)

Tyoterveyslain soveltamisalaan on sidottu ty6turvallisuuslaki (738/2002). Lain tarkoituk-
sena on taata tyontekijoille turvallinen tydymparisto ja tydolosuhteet, seké torjua ja en-

nalta ehkaista tyotapaturmia, ammattitauteja ja muita fyysisen ja henkisen terveyden hait-
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tatekijoita. Tyonantajan velvollisuutena on suunnitella, valita, mitata ja toteuttaa toimen-
piteet tydolosuhteiden parantamiseksi. Talldin tdytyy ottaa huomioon tiettyja periaatteita,
kuten vaara- ja haittatekijoiden syntymisen estdminen, poistaminen tai korvaaminen va-
hemman haitallisilla tekijoill, yleisesti vaikuttavat tydsuojelutoimenpiteiden huomioon
ottaminen ennen yksildd, seka tekniikan ja muiden kaytettavissa olevien keinojen huomi-

oonottaminen. (Ty6turvallisuuslaki 738/2002.)

Laki yhteistoiminnasta yrityksissé (334/2007) tavoittelee yrityksen ja henkildston valista
vuorovaikutuksellista yhteistoimintamenettelyjen edistamista ja tyontekijoiden aseman
parantamista. Lain tavoitteena on kehittdd yhteisymmarryksessa yrityksen toimintaa ja
parantaa tyontekijoiden vaikutusmahdollisuuksia yrityksessa tehtdviin paatoksiin, jotka
liittyvat heidan tyohonsa. Tama laki takaa henkildston oikea-aikaisesti annetun riittavan
tiedon yrityksen tilasta ja sen suunnitelmista. (Laki yhteistoiminnasta yrityksissa
334/2007.)

Yritys jarjestad yhteistoimintaneuvotteluja, joissa kasitellaan yrityksen suunnitelmaa, ta-
voitteita, periaatteita tai muita jarjestelyita. Jos kasiteltdvana aiheena on yksi henkildsto-
ryhma, asiaa késitellddn kyseisen henkildstorynmén edustajan tai edustajien kanssa. Yh-
teistoimintaneuvotteluissa on laadittava vuosittain henkildstosuunnitelma ja koulutusta-
voitteet tyontekijoiden ammatillisen osaamisen yllapitamiseksi ja edistamiseksi. Téassa
huomioidaan yrityksen toiminnassa ennakoitavat muutokset, joilla on merkitysta henki-
I6ston rakenteeseen, méaraén tai ammatilliseen osaamiseen. (Laki yhteistoiminnasta yri-
tyksissa 334/2007.)

Laki tyosuojelun valvonnasta ja tydpaikan tydsuojeluyhteistoiminnasta (44/2006) turvaa
tyosuojelua koskevien saantdjen noudattamista ja parantaa tydymparistda ja tyoolosuh-
teita tyGsuojelun viranomaisvalvonnan, tyontekijoiden ja tyonantajan yhteistoiminnalla.
Ty6suojeluviranomainen tekee tarkastuksia tyopaikkoihin sekd muita lainsaddannossé
vaadittuja toimenpiteitd. T&lloin tydsuojeluviranomaisen tulee edistdd tydnantajan ja
tyontekijoiden valistd yhteistoimintaa. Tydsuojelutarkastuksissa tyopaikan olosuhteet tar-
vittaessa kaikkina vuorokaudenaikoina, jolloin ty6td tehdaén. Tapaturma-alttiita tyopaik-
koja on valvottava erityisen tehokkaasti. Liséksi tydsuojeluviranomainen voi verovelvol-
lisuuden laiminlyontia epéillessaan antaa tietoja Verohallinnolle sek& Eldketurvakeskuk-
selle verovelvollisuuden laiminlyonnin epailysta. (Laki ty6suojelun valvonnasta ja tyo-

paikan tyosuojeluyhteistoiminnasta 44/2006.)
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Tyosopimuslaki (55/2001) edellyttaa suullisen tai kirjallisen tyésopimuksen tekoa. Kir-
jallinen selvitys tyonteon keskeisisté ehdoista taytyy antaa tyonantajan toimesta tyonte-
kijélle silloin, kun tydsuhde on toistaiseksi voimassa oleva tai yli kuukauden pituinen.
Tydsopimus taytyy olla toistaiseksi voimassa oleva, mikali maaraaikaiselle tyésopimuk-
selle ei ole perusteltua syyta. Jos sopimus on maardaikainen tai osa-aikainen, tydsuhteissa
ei saa soveltaa epdedullisempia tydehtoja kuin muissa tydsuhteissa, ellei se ole asiallisista

syista perusteltua. (Ty6ésopimuslaki 55/2001.)

Ty6sopimuslain (55/2001) mukaan tydnantajalla on velvollisuus edist&é suhteitaan tyon-
tekijoihin samoin kuin tyontekijoiden keskindisid suhteita. TyOnantajan tulee huolehtia
tyontekijan kyvysta suoriutua tydstddn myos yrityksen muuttaessa toimintaa, tyota tai
tyémenetelmid muuttaessa tai kehittdessa. Tydnantajan velvollisuutena on myods pyrkia
edistamadn tyontekijan kykyjen mukaisia mahdollisuuksia kehittyd tyduralla. Lisaksi
tyonantajan on kohdeltava tyontekijoita tasapuolisesti, ellei se ole tyontekijoiden tehté-
vien ja asemaan huomioon ottaen perusteltua. (Tydsopimuslaki 55/2001.) Yhdenvertai-
suuden edistamiselle on yhdenvertaisuuslaki (1325/2014), joka myds suojaa tyontekijaa
syrjinnéltd. Tahan liittyy laki naisten ja miesten vélisesta tasa-arvosta (609/1986), joka
estéa sukupuoleen perustuvaa syrjintdd seka edistéa naisten ja miesten vélista tasa-arvoa

erityisesti tyoelamassa.

3.3 Liikunta osana tychyvinvointia

Tyoéhyvinvoinnin tekijoita tarkastellessa on korostettava erityisesti lilkunnan merkitysta,
sill& se luo yhden perustan ihmisen terveydelle. Liikunta on vaikuttavaa ja tehokasta eten-
kin silloin, kun se on toistuvaa ja s&annollistd. Saannollisen ja monipuolisen litkunnan
vaikuttavuudesta on vahvaa ndyttoa terveyden edistdmisessé: sen on todettu vaikuttavan
edullisesti muun muassa elinajanodotteeseen, mielialaan, hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton kuntoon, luiden vahvistumiseen, lihasmassan kasvuun ja lihasvoimaan. Liséksi s&an-
nollinen ja monipuolinen harjoittelu voi ehkdista useita sairauksia, kuten sepelvaltimo-
tautia, aivohalvausta, d4reisvaltimoiden ahtautumista, tyypin 2 diabetesta ja syopatauteja.
(Vuori ym. 2005, 30, 668-670.)
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UKK-instituutin (2015) mukaan jo yhdella liikkumiskerralla voidaan saada mydénteisia
vaikutuksia kehossa. Verenkierto vilkastuu, vélittdjaaineiden eritys kasvaa, hermoim-
pulssit lisdantyvat ja vireystila kohoaa. Hengitys tehostuu, ja elimistdon saadaan happiri-
kasta verta. Liikunnan jalkeen lepoverenpaine laskee. Elimiston sokeritasapaino paranee
jarasva-aineiden kayttdminen energiaksi tehostuu. Lihasten aineenvaihdunnan paranemi-
sen lisaksi myds nivelten ja luuston aineenvaihdunta paranee. (UKK-instituutti 2015.)
Liikunnalla on todettu olevan fyysisten terveysvaikutusten lisaksi sosiaalisia ja psyykki-
sid terveysvaikutuksia; se lisdd mielihyvéa ja auttaa purkamaan aggressiivisia tunteita.
Liikunta on myos tydssa jaksamisen edellytys ja se on tehokas keino rentoutumiseen ja
palautumiseen. Tamén lisdksi se edistdd henkistd kestokykya, mindkuvaa, itsetuntoa ja
itseluottamusta. (Aura & Sahi 2006, 15.)

Tuki- ja liikuntaelimille liikunta on valttaméatonta. Liian vahainen tai yksipuolinen lii-
kunta heikent&é lihasten ja eri tukikudosten kuntoa, jolloin tuki- ja liikuntaelimisto vasyy
nopeammin eik& kestd kuormitusta samalla tavalla kuin aktiivisesti ja monipuolisesti liik-
kuvan ihmisen tuki- ja liikuntaelimisto. (Riihiméki 1995, 29—30.) Liikunta on ainoa toi-
mintakyvyn yll&pitdja: sen avulla voidaan yllapitaa lihaksiston, luiden ja nivelten ter-
veyttd. Riittdvan kuormittavalla ja monipuolisella harjoittelulla pystytddn parantamaan
lihasten voimaa, nopeutta ja kestavyytta. (Soudunsaari 2010.) Lihaskudos vaatii kehitty-
akseen supistavaa eli konsentrista sekd jarruttavaa eli eksentrista lihastyota. Liséksi lihas-
kudos tarvitsee isometrista lihastyotd, jolloin lihaksen pituus ei muutu, vaikka jannitys
muuttuisi. (Kauranen & Nurkka 2010, 139.) Luut puolestaan hyotyvat eniten liikunnasta,
jossa luustoon kohdistuu tarahdyksid, nopeita kiertoja, vaantoa ja iskuja. Sopivalla kuor-
mituksella luun tiheys kasvaa, mika ennaltaehkdisee muun muassa osteoporoosin synty-
mistd. (Kannus 2015; Riihimaki 1995, 28.) Nivelten rustopinnalla liike saa aikaan pump-
paavan liikkeen, joka parantaa nivelruston aineenvaihduntaa ja vahvistaa rustokudosta.
Rustokudos reagoi ja mukautuu kuitenkin lihas- ja luukudosta hitaammin kuormituksen
muutoksiin, jolloin kuormituksen lisdys tulee aina tapahtua rustokudoksen ehdoilla. (Rii-
himaki 1995, 28.)

Organisaation nakdkulmasta liikunta vaikuttaa seké sisdiseen ilmapiiriin etta ulkoiseen
kuvaan. Kaiken kaikkiaan tyopaikkaliikunnalla yritystasolla voidaan saavuttaa terveyden,
tyokyvyn, ilmapiirin ja tyotyytyvéisyyden parantumista. Yrityksen ulkoiseen kuvaan tyo-
paikkaliikunta vaikuttaa PR-arvon kautta sekd suhteiden luomisella, jotka vaikuttavat
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muun muassa rekrytointiin, yhteistyékumppanihalukkuuteen ja yleiseen yrityskuvaan.
(Aura 2006; Aura & Sahi 2006, 58-59, 61.)

Tyodnantaja voi yllapitaa ja parantaa tyontekijoiden tydhyvinvointia erilaisten asiantunti-
japalveluiden kuten tyoterveyshuollon avulla. Ty6terveyshuolto ohjaa tyontekijoita hei-
dan omia voimavarojaan ja tyokykyaan huomioiden terveytté edistdvaan liikuntaan. Ter-
veysliikunta, jota tyoterveyshuolto pyrkii kehittdméan, on laajempi kasite. Terveyslii-
kunta siséltdd myos vapaa-ajan liikunnan, ja siihen ei valttamatta liity tydnantajan talou-
dellista tukea. Tyopaikkaliikunta on yksi toimintamuoto, jolla tydnantaja voi pyrkia edis-
tdmaan tyontekijoiden terveyttd, mika taas edistaa tyohyvinvointia ja tyokykya. Yritys
voi tarjota tyontekijoilleen esimerkiksi asiantuntijaluentoja, virkistyspaivia, litkuntakurs-
seja tai tyopaikoilla toimivia liikuntapalveluja ja kerhoja. (Aalto 2006, 47; Aura & Sahi
2006, 102.) Vaikka tyonantaja ja tyoterveyshuolto voivat olla mukana tukemassa liikun-
taa, kunnon yll&pitdminen ja parantaminen ovat viimekédessa kuitenkin tyontekijan oman
aktiivisuuden varassa. Liikunnan vaikutuksia ei voida varastoida, vaan niita taytyy ylla-
pitaa aktiivisesti. (Tyoterveyslaitos 2011.) Tutkimuksien mukaan mikaan tyo, edes fyy-

sisesti raskas, ei korvaa vapaa-ajalla tapahtuvaa liikuntaa (Hiltunen 2001).
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4 MYYMALATYOSKENTELY

4.1 Kuormitustekijat myymalatydssa

Tyon kuormittavuus voidaan nahda negatiivisena tai positiivisena ilmioné. Thminen tar-
vitsee kuormitusta ja haasteita pysyakseen terveend, ja tyontekijan kannalta sopiva kuor-
mitus liséé terveyttd ja tyokykyé. (Rauramo 2008, 37.) Liiallinen tai vaarénlainen kuor-

mitus taas voi aiheuttaa erilaista oireilua ja horjuttaa tydhyvinvointia.

Tyon kuormitustekijat voidaan jakaa karkeasti psykososiaalisiin ja fyysisiin kuormituste-
kijoihin. Tyon psykososiaaliset kuormitustekijat sisaltavat tyon jarjestelyihin, tydyhtei-
sOn sosiaaliseen toimivuuteen ja tydn siséltoon liittyvia kuormitustekijoita. Tyon jarjes-
telyihin liittyvat kuormitustekijat ovat niité tekijoitd, jotka liittyvat tyon suunnitteluun,
jakamiseen ja tyon tekemiseen tyOpaikalla. N&it& voivat olla esimerkiksi vuorotyo tai lii-
allinen tai lilan véhdinen tydmaara, aikapaineet ja tyoympéristoon liittyvat tekijat. Tyo-
yhteison sosiaaliseen toimivuuteen liittyvid kuormitustekijoitd ovat muun muassa riitta-
mattomat henkildstoresurssit, toimimaton yhteisty0 tai esimiehen tai ty6tovereiden puut-
teellinen tuki tai yksintydskentely. Tyon siséltoon liittyvia kuormitustekijoita voivat taas
olla esimerkiksi yksitoikkoinen ty0, taitojen alikéayttd, jatkuva kanssakdyminen ihmisten
kanssa, valppaana olo, toistuvat keskeytykset tai vaikeat vuorovaikutustilanteet asiakas-
tyossd. (Makiniemi ym. 2014; Tydsuojeluhallinto 2015b.) Tutkimuksissa (esim. Rahman,
Khadizah & Naing 2016) on myos I6ydetty yhteys psykososiaalisten kuormitustekijéiden

ja tybuupumuksen valilla.

Tyon psykososiaaliset kuormitustekijdt voivat aiheuttaa tyontekijélle tyostressikuormi-
tusta. Stressid aiheuttavia tekijoitd voivat muun muassa olla ajatukset siité, ettei jaksa,
pysty tai parjaa. Myos tyohon liittyvat pelko ja ahdistus voivat olla tyostressikuormituk-
sen laukaisijoita. (Toivanen 1995, 75—76.) Virolaisen (2012, 32) mukaan stressilla voi
pitk&én jatkuvana olla monia terveydelle haitallisia vaikutuksia, joita ovat muun muassa
heikentynyt vastustuskyky ja kohonnut sydén- ja verisuonitautien riski. T&man tyyppiset
terveysriskit liittyvat usein stressin aiheuttamaan terveydelle haitalliseen kdyttaytymiseen
kuten alkoholin k&yton lisaantymiseen, tupakointiin ja litkkumattomuuteen (Virolainen
2012, 32). Stressiin voi liittyd tamén liséksi univaikeuksia, keskittymiskyvyn heikenty-
mistd, vasymysta ja tyduupumusta (Mattila 2010). Vireystason olisi pysyttava riittdvéana,
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silld se on edellytys aivojen normaalitoiminnalle, hereilld pysymiselle ja ty6tehtavista
suoriutumiselle (Partinen 2012). Tyoterveysladkari Sampsa Puttonen (2006) mainitsee
kuitenkin artikkelissaan, ettei psykososiaalisten kuormitustekijoiden ja pitkakestoisen

stressin valistéd yhteyttd ole pystytty aivan taysin todentamaan.

Myymaélatyon tarkein ty6tehtdvd on myynti ja asiakaspalvelu. Toisen opinnédytetyon te-
kijan omien kokemuksien mukaan asiakaskontaktit seké turvallisuustoimenpiteisiin liit-
tyvat tehtévét ovat suurimpia psykososiaalisia kuormitustekijoitd. Jokaisen asiakkaan
kohdalla pitad tehdad nopea arvio siitd, mitd asiakas haluaa ja mita héanelle voi tarjota.
Toisinaan asiakastilanteet voivat olla my6s hankalia, esimerkking reklamaatiotilanteet,
jotka kuormittavat tyontekijaé tavallista sosiaalista kanssak&dymistd enemman. Reklamaa-
tiotilanteissa on tarkead pitaa asiakas tyytyvdisend, mutta myos tehdé yrityksen kannalta
oikeita ratkaisuja. Kyseisessd myymalédssa haastattelun perusteella ja toisen opinnayte-
tyontekijan omien kokemusten mukaan tydyhteiso on kuitenkin kantava voimavara, jolta
saa tukea ja apua hankalissa tilanteissa. Toinen suuri psykososiaalinen kuormitustekija
kyseisessa kultasepénliikkeessa on liikkeen esineiden arvokkuus seké erilaisten varotoi-
menpiteiden noudattaminen. Varkaudet ja esineiden rikkoutumiset voivat olla suuri riski
arvokkaiden esineiden kanssa tydskentelyssa. Erityisesti myyntitydssd yksin tyoskente-
lyn psykososiaalinen kuormitus korostuu vékivallan tai vaaran uhan takia (Tydsuojelu-
hallinto 2015b). Liséksi tyd on ajoittain hektista, jolloin vireystila taytyy olla lahes jatku-

vasti korkealla. My6s myymalatyon 2-vuorotyd voidaan kokea kuormittavaksi tekijaksi.

Tyon fyysisia kuormitustekijoité tavallisesti ovat ruumiillisesti raskas tyd, taakkojen ké-
sittely, staattiset tai hankalat tydasennot, paikallaan istuminen, késien voimankaytto ja
toistoty® (Tyoterveyslaitos 2015a). Takalan ja Lehteldn (2015) mukaan staattiset tydasen-
not ja toistuva véarénlainen liike voivat aiheuttaa mekaanista kuormitusta muun muassa
alaraajoille, seldlle ja niska-hartiaseudulle. VVoimien ylittdessé kudosten kestavyyden ja
toistuessa liian usein kudokset vaurioituvat, jolloin tydntekija voi altistua erilaisille lii-
kuntaelisairauksille. Asentoa séilyttavien tai ty6té tekevien lihasten vasyminen aiheuttaa
aineenvaihdunnan muutoksia lihaksissa, miké saattaa olla haitallista, vaikkei kudosvau-
rioita syntyisikaan. (Takala & Lehteld 2015, 42-57). Tyon fyysisiin kuormitustekijoihin
tydasentojen ja —liikkeiden liséksi vaikuttavat tyOymparistd ja tyOpaikan ergonomia.
Myymalatyoskentely kyseisessé kultasepanliikkeessa ei ole fyysisesti raskasta, mutta sii-

hen sisaltyy paljon staattisia ja yksipuolisia tydasentoja, ja tyd tehd&én poikkeuksetta seis-
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ten. Seisomatyon asentokuormitustekijoité kasitellaan tarkemmin alaluvussa 4.2. Ty0 si-
saltdd myymisen ja asiakaspalvelun liséksi tavaroiden nostelua eri korkeuksilta, kurotte-
lua ja kumartelua seké& satunnaisten raskaiden taakkojen nostamista.

4.2  Asentokuormitus myymalatydssa

Tyodntekoon voi liittyd useita erilaisia fyysisia kuormitustekijoita, jotka liittyvat erityisesti
tybasentoihin, tydtapoihin ja tydliikkeisiin (Ketola & Lusa 2007). Tydssa fyysinen kuor-
mittumien voi olla energeettistd kuormitusta tai lilkuntaelinten kuormitusta. Energeetti-
nen kuormitus tarkoittaa pitkékestoisesta raskaasta tai keskiraskaasta, dynaamisesta
tyostd johtuvaa hengitys- ja verenkiertoelimistén kuormittumista. Liikuntaelinten kuor-
mittumisen voi aiheuttaa tyo, jossa kdytetddn suurta voimaa tai joka sisaltda samanlaisena
toistuvia liikkeita tai staattisia tydasentoja. (Launis & Lehteld 2011, 71.) Myymalatyodssa
kuormittavin tydasento on seisominen. Halim & Omar (2011) kirjoittavat, ettd vaikka
seisomista pidetaankin istumista parempana vaihtoehtona sen terveysvaikutusten seka
seisoma-asennon erityisesti alaraajoille tarjoamien monipuolisempien liikuttelumahdol-
lisuuksien vuoksi, on myos pitkakestoisella seisomisella omat varjopuolensa. Pitk&kes-
toinen seisominen voi aiheuttaa muun muassa epamukavuuden tunnetta esimerkiksi ala-
raajojen ja seldn lihaksistossa, johtuen staattisen lihastydn aiheuttamasta lihasvasymyk-
sestd. (Halim & Omar 2011.)

Tyontekijoita haastateltaessa kavi ilmi, ettd myyjilla kyseisessé liikkeessa saattaa tyopai-
van aikana kertya yhtdjaksoista seisomista jopa viisi tuntia kerrallaan. Koko tyépaivén
aikana seisomista on vuoron pituudesta riippuen 7-9 tuntia, minka lisaksi seisomista tulee
vapaa-ajalla muun muassa arkiaskareissa. Paivittdinen seisomisméaara voi néin ollen olla
jopa yli kymmenen tuntia. Pitkittyneesté seisomisesta voidaan puhua, kun tyontekijé jou-
tuu seisomaan yli 50% taydesté tydajasta (McCulloch 2001). Tutkimusten (Waters &
Dick 2015) mukaan yli kahdeksan tunnin paivittainen seisominen voi altistaa laskimoiden
vajaatoiminnalle, alaraajojen seka alaselan kivulle sek& pitkaan jatkuvana aiheuttaa ras-
kaana oleville naisille ennenaikaisen synnytyksen tai keskenmenon. Liséksi séannollinen
pitkaan jatkunut seisominen voi aiheuttaa jalkojen kipeytymista, alaraajojen turvotusta,
suonikohjuja ja niska-hartiaseudun vaivoja. (Waters & Dick 2015.) Tyontekijat kokivat
haastattelun perusteella pitkajaksoisen seisomisen kuormittavan alaseldn aluetta seka jal-

koja. Erityisesti jalkojen sérkya ja alaselédn seka alaraajojen lihasten vasymista koettiin



20

eniten. Toisena paallimmaisend asiana nousi esille niska-hartiaseudun alueella esiintyvat

ongelmat, joita olivat kivun ja vdsymyksen tunne seka jaykkyys.

Staattinen lihasty0 vaatii jatkuvaa lihasaktivaatiota, mika heikentaa lihaksen aineenvaih-
duntaa (Laaksonen 2005). Jopa viiden prosentin pieni lihasjannitys on tarpeeksi pitk&én
jatkuessaan riittdva aiheuttamaan ongelmia (Hiltunen 2001, 141). Staattisen lihastyon ai-
kana verenvirtaus lihakseen tapahtuu epéatasaisesti, mik& aiheuttaa hapen heikentyneen
siirtymisen veresta lihassoluihin. Tdma taas vaikuttaa lihasten energia-aineenvaihduntaan
fyysisen kuormituksen aikana. Staattisen lihastyon vastapainoksi vaaditaan dynaamista
liikettd. (Laaksonen 2005.) Esimerkiksi pohjelihas toimii liikkuessa eraénlaisena lihas-
pumppuna, joka tehostaa verisuonissa olevien lappien toimintaa. Pitk&&n seisominen hei-
kent&é lihaspumpun toimintaa ja kuormittaa lapparakenteita &arimmilleen, jolloin laski-
moiden seindmat veltostuvat ja laskimoldpat toimivat vajaasti. (Saarikoski, Stolt & Liuk-
konen 2012.) Terveet laskimot ja niissé toimivat 1apat huolehtivat veren kuljetuksesta
alaraajoista kohti sydanta. Jos alaraajojen lihakset ovat heikot, myds lihaspumppu toimii
heikosti. Talldin laskimopaine kohoaa, laskimot tayttyvét ja laajenevat seké alaraajojen
turvotus lisdantyy. Tadma voi aiheuttaa myos paineen tuntua ja sarkya alaraajoihin. (Saa-
rikoski, Stolt & Liukkonen 2012.)

Yksipuolinen seké liian vahainen fyysinen kuormitus huonontavat myos selan kuntoa.
Lihastydn kuormittavuus riippuu lihaksen koosta, tarvittavasta voimasta seké lihasjanni-
tyksen kestosta. Pitk&an kestavé asennon yll&pitdminen kuormittaa selén lihaksia, nivel-
siteitd, valilevyja seka nivelia ja heikentad niiden aineenvaihduntaa. Ndin ollen se myos
aiheuttaa hapen puutetta seldn eri kudoksissa ja voi aiheuttaa esimerkiksi nikamavalile-
vyn kasaan painumisen. Selkaa kohtuullisesti ja monipuolisesti kuormittava liike on sille
parasta, silld se lisd4 aineenvaihduntaa eri kudoksissa ja ndin parantaa niiden hapensaantia
seké ravinteiden imeytymistd. Tdman lisdksi staattinen kuormitus vaikuttaa selan kudos-
ten elastisiin ja viskoelastisiin ominaisuuksiin, silla esimerkiksi lannerangan nikamavali-
levyjen mahdollinen kasaan painuminen jaykistaé lanneselkaa ja heikentda sen kuormi-
tuksensietokykya. (Virtapohja 2001, 65—66; Cedercreutz 2001, 133—134.) Heikenty-
neestd aineenvaihdunnasta johtuen seldn tukikudokset eivat jaksa tytskennelld asennon
yllapitdmiseksi, mika voi johtaa lihasvasymykseen. Pystyasentoa yllapitavat selkalihak-

set, vatsalihakset, lonkan koukistajat, l&hent&jat sekd pakaralihakset. Yhden lihasryhmén
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vasymista kompensoi jokin vahvempi lihasryhmad, jolloin lihasten valinen synergia jark-
kyy ja kuormitus ei endd jakaudu tasaisesti seldn neutraaliasentoa tukeviin kudoksiin.
(Virtapohja 2001, 68—70; Cedercreutz 134.)

Alaraajojen seka selédn alueen ongelmien liséksi tyontekijat mainitsivat niska-hartiaseu-
dun kivun ja vasymyksen tunteen. Tyoterveyslaitoksen (2001, 147) mukaan niska-hartia-
seudun vaivat ja sairaudet ovat yleisin liikuntaelinongelma tyoikaisilla. Koska kyseisessa
kultasepanliikkeessa tydskentelytasot eivét ole saddettavissa yksilollisesti, voi tyotasoilla
tyoskentely aiheuttaa ergonomisia haasteita tyontekijoille. Tasta johtuen tydntekija saat-
taa joutua kannattelemaan yl&raajoja, kun niitd ei saa tuettua liian matalalla olevalle tis-
kille, ja toisaalta lyhyempi tyontekija saattaa joutua jannittdmaan hartioitaan tyoskennel-
lessadn tiskill&, joka on hénelle liian korkea. Lisaksi jos tiskit, poydat ja myytavét esineet
ovat liian alhaalla tai matalalla, saattaa tyontekija joutua tyoskentelemdan niska etuku-
marassa. Hartioiden jannittdminen, yléraajojen kannattelu ja niskan etukumara asento
vaativat kaikki staattista lihastyoskentelyd ja kuormittavat niska-hartiaseutua. Ty0asen-
tokuormituksen lisaksi niska-hartiaseutua voivat kuormittaa erilaiset psykososiaaliset te-
kijat kuten suuri tydmaaréa tai huonot vaikuttamismahdollisuudet (Viikari-Juntura & Va-

ronen 2007). Psykososiaalisista kuormitustekijoista on kerrottu tarkemmin luvussa 4.1.
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5 TAUKOLIIKUNTA

5.1 Taukoliikunnan maarittely

Ty6aikana tapahtuvaa tyota tauottavaa liikuntaa kutsutaan taukoliikunnaksi. Taukolii-
kunnan tavoitteena on ennaltaehkéista tyon yksipuolisten asentojen ja toistojen aiheutta-
mia lihasjannityksia ja lihasvasymysta. (Aalto 2006, 75.) Taukoliikunta vaikuttaa padasi-
assa elvyttavasti verenkiertoon ja aineenvaihduntaan, eika niink&an lisaa esimerkiksi voi-
maa tai kestavyytta (Hiltunen 2001, 141—142). Taukoliikunta voi olla ohjattua liikuntaa
tyopaikan tiloissa tai tyontekijan itsendistd, tyon tauottamista tavoittelevaa omatoimista

litkuntaa.

Véhintaan seitseman tunnin tyopéivaan kuuluu kaupanalan tydehtosopimuksen mukaan
puolesta tunnista tuntiin kestdva ruokatauko ja vahintd&n kuuden tunnin ty6péivéaan kaksi
kahvitaukoa (PAM 2016). Pelkké passiivinen tauko ei kuitenkaan riitd yksipuolisen tyon
fyysisestd kuormituksesta palautumiseen. Asmussen & Mazin (1978) esittavit “aktiivis-
ten” taukojen olevan tehokkaampia lievittdmiin viasymysti toissd kuin varsinainen le-
paaminen. Aktiivisilla tauoilla tarkoitetaan taukoja, jotka siséltavat jonkinlaista psyyk-
Kista tai fyysista toimintaa. (Mathiassen & Winkel 1996.) Erikseen jarjestetyt tauot eivat
kuitenkaan ole valttamattomia, vaan tyontekijat voivat itse rytmittaa lyhyet tauot tyopai-
van normaaliin kulkuun (Riihimaki 1995, 30). Tyon tauottamiselle on suuntaa antavia
viitteitd, vaikka toiden erilaisuuksien vuoksi on vaikeaa esittaa yhté yleispatevaa ohjetta.
Viidesta kymmeneen minuuttia kestévia taukoja tulisi pitda puolen tunnin tai tunnin vé-
lein, suurta tarkkuutta tai keskittymisté vaativassa tydssa olisi pidettava taukoja vahintaéan
puolen tunnin vélein. Varsinaisten taukojen lisdksi yksipuolista ty6t4 voi tauottaa myos
kolmesta viiteen sekuntia kestavien mikrotaukojen tai viidestd kymmeneen sekuntia kes-

tavien minitaukojen avulla. (Launis & Lehteld 2011, 202; Tyd6terveyslaitosl.)

Taukoliikunnan on hyvé koostua lyhyistd, dynaamisista liikkeista seka venyttavista, el-
vyttavista liikkeistd. Dynaamisella lihastyolla tarkoitetaan lihaksen vuorottaista supistu-
mista ja rentoutumista. Tdma pumppaava liike tuo lihaksiin verta ja happea ja elvyttaa
aineenvaihduntaa. Venyttavét, tydasennon vastaiset liikkeet taas parantavat kehon lihas-
tasapainoa ja ryhtid. (Aalto 2006, 53, 102; Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 208;
Launis & Lehteld 2011, 73.) Venytykset muun muassa sailyttavat nivelten liikelaajuutta
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sekd lihasten, nivelsiteiden ja nivelkapselien oikeaa toimintapituutta. (Hiltunen 2001,
185—186).

Taukoliikunnan on tarkoitus tapahtua tydpaikan puitteissa. Liikkeet voivat tapahtua omaa
vartaloa ja mahdollisuuksien mukaan helppoja valineita kuten vastuskuminauhaa tai kep-
pié kayttéden. Taukoliikuntaohjelmassa harjoitteiden mééara on tarkeaa pitad ainakin aluksi
suppeana, silla tyontekijad motivoituu paremmin ainakin aluksi tekemaan vain muutamia
liikkeitd. Muutaman minuutin mittaiset tauot ovat optimaalisin kesto taukoliikunnalle,
silla silloin taukoliikuntaa jaksaa tehd& useammankin kerran paivéssa. (Aalto 2006, 76,
78—79). Ihanteellisinta lihaksen pituuden lisddmiseksi on 15-60 sekuntia kestava pie-
nelld voimalla tehtavé venytys lihasryhmaa kohti. (Fogelholm ym. 2011, 208). Yhdelle
dynaamiselle liikkeelle toistoja olisi hyva tehda 10-20 Kkertaa, jotta haluttu vaikutus li-
haksessa saadaan. Liikkeita ja suoritustapoja voi myos varioida tekemalla esimerkiksi

dynaamisia, joustavia liikkeité tai vaihtelemalla vélineitd. (Pesola 2015, 53—54, 61.)

5.2 Motivoituminen taukoliikunnan toteuttamiseen

Motivaation perustana toimivat motiivit, joilla tarkoitetaan haluja ja tarpeita, vietteja tai
palkkioita ja rangaistuksia. Ne ohjaavat ihmistd kohti tavoitetta tai padmaéaraa. Késite mo-
tivaatio voidaan jakaa sisdiseen motivaatioon, jolloin henkild tekee omaehtoisesti jonkin
asian itsensé vuoksi, tai ulkoiseen motivaatioon, jolloin motivaatio syntyy ja pysyy ylla
ulkopuolisin palkkioin tai ulkopuolisen uhan alla. Sisdinen motivaatio on usein pitkakes-
toisempi, jolloin sisaiset palkkiot ovat ulkoisia tehokkaampia motivoimaan. (Aura & Sahi
2006, 74; Suomen Terveysliikuntainstituutti Oy 2011.) Motivaation tullessa ulkoa yksild
joutuu koko ajan ik&&n kuin tyontamaan itsedan tekeill& olevaan asiaan, miké kuluttaa
henkisid voimavaroja. Ulkopuoliset palkkiot pitdvat kiinnostusta tehtdvadn niin kauan,
kuin yksilon pystyvyyden kokemus saavuttaa tason, jossa toimintaa voidaan séé&della si-
sdisen motivaation keinoin (Rauramo 2008, 72—73; Martela & Jarenko 2014, 14.)

Martela ja Jarenko (2014) vaittavat, ettd liiallinen keskittyminen ulkoisiin palkkioihin voi
tuhota henkilon sisdisen motivaation huonosti suunniteltuina. Palkittujen motivaatio ei
lisddnny, mutta esimerkiksi jarjestelmén epdoikeudenmukaisuus voi véhentdd muiden
motivaatiota. Oikein suunniteltu palkkiojarjestelma taas tukee yksilén omaehtoisuutta.

Itseohjautuvuusteoria taas pyrkii antamaan vastauksia siihen, mitka tekijat vahvistavat
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ihmisen hyvinvointia ja suorituskykya. Ihminen nahddéan toiminnallisena olentona, joka
itse hakeutuu aktiivisesti tekem&éan hanelle kiinnostavia ja merkityksellisia asioita. Si-
sésyntyinen aktiivisuus painaa yksilod etsiméan haasteita ja tekemistd. (Martela & Ja-
renko 2014, 6, 12—13.)

Yksi haaste taukoliikunnan toteuttamiselle on tyontekijan motivoituminen omaehtoiseen
taukoliikuntaan. Tyo6ikaisen ihmisen motivoiminen liikuntaan on laaja kokonaisuus, jossa
henkilda voivat olla tukemassa esimerkiksi esimies ja tydterveyshuolto (Aura 2006). Al-
kuvaiheessa liikuntaan aktivoitaessa motiivit voivat olla ulkoisia varsinkin liikuntaan pas-
siivisesti suhtautuvien henkildiden osalta. Silloin ulkoisena motivaationa toimivat kan-
nustukset ja palaute, joiden avulla henkilé voi muokata toimintaansa. My6hemmin kan-
nustuksista tulee sisaistd motivaatiota, jolloin ulkoista kannustajaa ei enaa tarvita. Moti-
vaatioteorian mukaan pysyva muutos elamantavoissa edellyttaakin, etta motiiveista tulisi
siséisié. (Aura & Sahi 2006, 75; Rauramo 2008, 73.)

Liikunnan ja urheilun motivaatiotekijoita, erityisesti sisdisen motivaation osalta, on tut-
kittu paljon. Liikuntaan motivoidessa on hyva tietad, mitka asiat saavat ihmiset liikku-
maan. (Matikka 2013, 27—28.) Suomen Kuntoliikuntaliiton tekemé&ssa tutkimuksessa
(N=14 400) tyoikaisten ihmisten tarkeimpid motivoivia tekijoita litkkumiselle ovat lii-
kunnan terveellisyys, fyysinen kunto ja rentoutuminen. Pienell& painotuksella olevia mo-
tiiveja olivat taas painonpudotus, sosiaaliset syyt ja kilpailuhalu. (Aura & Sahi 2006, 73).
Ty6nantajan motiivit tyontekijoiden liikuntaharrastuksen tukemiseksi taas liittyvét suu-
relta osin tyontekijoiden tyokyvyn ja -vireen yllapitdmiseen (Aura, Savola & Pehkonen
2007).

5.3 Taukoliikunnan vaikutukset ja hyodyt

Taukoliikunnan on todettu vaikuttavan tyontekijaan positiivisesti monesta eri nakokul-
masta. Tyofysioterapeutti Siekkisen (2013, 5) mukaan taukoliikunta vaikuttaa fyysisten
oireiden ennaltaehkaisyn lisaksi myos vireystilan ja tydtehokkuuden paranemiseen. Tyon
tauottamisella voidaan séadelld myods henkistd kuormitusta, kuten vasymysta (Launis &
Lehteld 2011, 117). Tampereen yliopiston jarjestamassé NeljaViis-hankkeessa vuonna
2002 kavi ilmi, ettd 90% tyontekijoistd, jotka harjoittivat taukoliikuntaa tyopaikallaan,
kokivat elpymistaukojen tukevan omaa tydsséjaksamistaan. Tuki oli yhtd merkitsevaa
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tuotannollista tyota tekevien ja toimistotyotekijoiden vélilla. Varsinkin yli 45-vuotiaat
kokivat saavansa hyotya tydssdjaksamiseen elpymistaukojen avulla. (Manninen, Ryt6-
vuori, Rinne & Aalto 2002.)

Sjogrenin (2006) satunnaistetussa kontrolloidussa tutkimuksessa tarkkailtiin tyopaikalla
tehtavan litkunnan vaikutusta toimistotyontekijoiden fyysiseen ja psykososiaaliseen toi-
mintakykyyn, tyokykyyn ja yleiseen hyvinvointiin. Tyontekijat tekivat tyopaivén aikana
kevyita liikkeita noin viisi minuuttia paivassa 15 viikon ajan, jonka jélkeen he olivat 15
viikkoa tekematta harjoitteita. Aineistoa kerattiin kyselylomakkeella ja mittauksilla. Har-
joittelun vaikutuksesta tyOpaikalla liikuntaa harrastaneet kokivat paakivun seka niska-,
hartia- ja alaselk&oireiden vahentyneen. Vuoden seurannan jalkeen toimintakyky, tyo-
kyky seké yleinen subjektiivinen hyvinvointi olivat korkeammalla tasolla kuin mittausten

alussa. (Sjogren 2006.)

Hyvérinen (2007) tutki pro gradu -tutkielmassaan MyWellness-taukoliikuntaohjelman
vaikutusta nayttopaatetyotekijoiden fyysiseen ja psyykkiseen tyokykyyn. Koeryhmaé to-
teutti viiden viikon ajan MyWellness-taukoliikuntaohjelmaa vahintaan nelja kertaa pai-
vassd, ja tutkimus tapahtui alku- ja loppukyselyll& tydntekijoiden omista kokemuksistaan
niska- ja hartiakivuista ja tyon fyysisesta kuormittavuudesta. Loppukyselyssa ilmeni, etta
koeryhmé koki yleisesti taukoliikunnalla olevan positiivinen vaikutus hyvinvointiin ja
tyokykyyn. Suurin osa koeryhmén henkil6ista kokivat taukoliikunnalla olevan niska-har-
tiaoireita véhentévaé vaikutusta hieman tai huomattavasti. Liséksi puolet vastaajista koki
taukoliikunnan vahenténeen tyon fyysistd kuormittavuutta. (Hyvarinen 2007.)

Vuonna 2013 tehdyssa amerikkalaistutkimuksessa viidessa amerikkalaisyrityksessa to-
teutettiin vuoden ajan ohjattua Booster Break-taukoliikuntaohjelmaa, jonka vaikutta-
vuutta arvioitiin laadullisen ja fysiologisen tutkimuksen keinoin. Ohjelma koostui lam-
mittelystd, aerobisista liikkeistd, lihaskuntoliikkeistd ja venytyksista seka liikkuvuutta li-
saavisté liikkeistd. Tulokseksi saatiin, ettd osallistujat olivat pudottaneet painoaan 8%
l&htotilanteesta, ja HDL-kolesterolin m&aré oli noussut. Td&mén liséksi kyseinen taukolii-
kuntaohjelma innosti heitd muuttamaan terveyskaytdstaan ja edisti tyontekijoiden sosiaa-

lista vuorovaikutusta. (Taylor ym. 2013.)
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6 OPASJULISTEEN ESITTELY

6.1 Tuotteen laadinnan vaiheet

Tuotteen laadinta alkaa ongelmien ja kehittdmistarpeiden tunnistamisella. T&ta seuraa
ideavaihe, jossa paatosta ratkaisukeinoista ei ole viela tehty, mutta kehittdmistarpeesta on
saatu varmuus. Tuotteen luonnosteluvaiheeseen siirrytadn, kun on saatu tehtya paatos
siitd, millainen tuotteesta tulee. Luonnostelu on analyysia eri tekijoiden ja nakdkulmien
vaikutuksesta tuotteen suunnitteluun ja valmistamiseen. Ydinkysymykset huomioon ot-
tamalla taataan tuotteen laatu. Luonnosteluvaihetta seuraa tuotteen kehittely. Kehittely
etenee ratkaisuvaihtoehtojen, rajausten, periaatteiden ja asiantuntijayhteistyén mukaan.
Varsinaisessa tekovaiheessa paatetaan lopulliset valinnat tuotteen sisaltoéd ja ulkoasua
koskien. Tuotteen asiasisalto valitaan sen tarkoituksen, laajuuden ja kohderyhman perus-
teella. (JAmsa & Manninen 2000, 29, 35, 43, 54—56.)

Vilkan ja Airaksisen (2003) mukaan tuotteen valmistamisessa on tarkeda huomioida sen
koko, fontti ja sanavalinnat kohderyhmalle sopivaksi. Lopuksi tuote on hyva testata jol-
lain sellaisella taholla, joka ei ole ollut mukana tuotteen kehittelyssa. Nain varmistetaan
todenmukaisen palautteen saaminen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 52; Jamsa & Manninen
2000, 80.)

6.2 Opasjulisteen laadinta

Tarve taukoliikuntaan ohjaavaan oppaaseen ilmeni toisen opinndytetyon tekijan tyopai-
kalla. Aloimme laatia opasta ideoimalla sen sisaltod ja ulkomuotoa. Kun paatos opasjulis-
teen muodosta oli tehty, aloimme kerata teoriatietoa taukoliikuntaan, tyéhyvinvointiin ja

myymalan tyontekijoiden toiveita sisaltoon liittyen.

Kuten raportissa on aikaisemmin mainittu, staattisen lihastyon haitallisista vaikutuksista
elpyékseen lihas tarvitsee pumppaavaa liiketta seké venyttavia liikkeita lisaédméaéan lihak-

sen pituutta. Siksi oppaaseen valikoitui seké dynaamisia etté lihaksia venyttavia liikkeita.
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Tyontekijat toivoivat haastattelussa selkad, niska-hartiaseutua seka alaraajoja rentoutta-
via liikkeitd, joten liikkeet on valittu erityisesti kyseisille alueille. Lis&ksi asentokuormi-
tuksen nédkokulmasta pitk&kestoinen seisominen kuormittaa erityisesti alaraajoja, alasel-
kaa seka niska-hartiaseutua (Waters & Dick 2015). Osa liikkeista on ohjeistettu tehtavan
istuen, vaikka kaikki liikkeet on mahdollista suorittaa myds seisten. Istuen ohjatuilla liik-
keilla tavoitellaan liikkeiden hyotyvaikutusten lisdksi seisomisen tauottamista. Koska
motivoitumisen ndkokulmasta taukoliikuntaohjelmassa liikkeiden mé&ara tulee pitad sup-
peana, valitsimme tydn kuormitusta vastaavia tdsmaliikkeita harjoitteisiin. Liikkeet on
suunniteltu niin, ettd ne on helppo toteuttaa myymalén tiloissa ja tydvaatteissa, seka tyén

lomassa etté tauoilla. Alla esittelemme opasjulisteeseen valikoituneet liikkeet.

Pohjelihaspumppaus

Liike toteutetaan seisoma-asennossa, tarvittaessa kasilla voi ottaa kevyesti tukea tuolin
selkdnojasta tai tyotasosta. Liike on suositeltavampaa tehda ilman kenkid, silla kengét
voivat rajoittaa nilkan ja jalkaterdn luonnollista liikettd. Liike suoritetaan dynaamisena,
pumppaavana liikkeena nostamalla kantapaat irti alustasta ja palauttamalla rauhallisesti
takaisin, pitamatta taukoja liikkeiden vélilla. Liike suositellaan tehtavan 10-20 Kkertaa,
jotta dynaamisen lihastyon halutut vaikutukset saadaan aikaan lihaksessa (Pesola 2015,
53—54). Liikkeen tavoitteena on tehostaa verenkiertoa alaraajoissa ja elvyttéa lihasai-

neenvaihduntaa pohjelihasten pumppaavalla, dynaamisella liikkeell&.

KUVAL. Pohjelihaspumppaus (Kuva: Emilia Rajala 2016)
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Pohjelihasvenytys

Vastaliikkeend pumppaukselle tehdaan pohjelihasten lyhyet palauttavat venytykset seis-
ten. Venytys suoritetaan kdyntiasennossa, venytettdvan puolen jalkapohja lattiaa vasten.
Etumainen alaraaja toimii tukijalkana. Tdma takajalan asento muistuttaa kavelyn myo-
haistd keskitukivaihetta, jossa sadriluun ja jalkaterdn vélinen kulma pienenee, eli dor-
sifleksio lisdantyy (Ahonen ym. 1998, 197). Nain ollen venytys on alaraajan toiminnan
kannalta toiminnallisempi kuin esimerkiksi seindé vasten tehtdva pohjevenytys. Venytyk-
sen kesto on 5-10 sekuntia, sill&4 lyhyiden venytysten vaikutuksesta lihaksen rentous li-

séantyy ja verenkierto paranee hetkellisesti.

KUVA 2. Pohjelihaksen venytys (Kuva: Emilia Rajala 2016)

Hartioiden nosto

Liikkeen voi tehdé istuen tai seisten. Liike suoritetaan nostamalla hartioita ylos hieman
takaviistoon ja laskemalla rauhallisesti alas rennoiksi. Téll& tavoin liikkeeseen osallistuu
epékéslihaksen yldosan liséksi lavan ldhentdjéalihakset ja liike avaa enemman rintakehén
aluetta. Mikali hartioita nostaa suoraan yléspain, liikkeeseen osallistuu epakaslihaksen
yldosan liséksi kaulan lihakset. Liike toimii vastaliikkeend etukumaralle paan, hartioiden
ja rintarangan asennolle. Lisaksi liike tehostaa niska-hartiaseudun seké ylaselédn veren-
Kiertoa ja aineenvaihduntaa, kun liike tehdd&n pumppaavana. Toistoja suositellaan tehta-
van naiden hyotyjen saavuttamiseksi 10-20 kertaa (Pesola 2015, 53—54).
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KUVA 3. Hartioiden nosto (Kuva: Emilia Rajala 2016)

Niska-hartiaseudun venytys

Venytys tehdéan tuolilla istuen. Venytys suoritetaan tarttumalla ensin venytettédvan puo-
len ranteesta kiinni selén takana. Ranteesta kiinni ottamalla saadaan venytettavén puolen
hartia fiksoitua, ettei se nouse venytyksen aikana. Sen jélkeen pééata kallistetaan ja kier-
retadn vastakkaiselle puolelle, katseen voi vield kohdistaa alaviistoon. Pieni rotaatio late-
raalifleksioon yhdistettyna venytyksessé vastaa kaularangan toiminnallista liiketta (Lind-
gren 2002, 21). Venytysté voi tehostaa painamalla vastakkaisen puolen kétté alaspéin.

Asentoa pidetéddn 15-60 sekuntia lihaksen pituuden lisdédmiseksi.

KUVA 4. Niska-hartiaseudun venytys (Kuva: Emilia Rajala 2016)
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Rintakehan avaus ja pyoristys

Liike suoritetaan istuma-asennossa hengityksen tahdissa. Sisaanhengityksell& ojennetaan
rintarankaa ja avataan rintakehd samalla kun kadet aukeavat sivukautta taaksepéin kam-
menet eteenpdin suunnattuina. Uloshengitykselld pyoristetdan rintaranka, tuodaan kadet
eteen ja leuka rintaan. Liike rentouttaa niska-hartiaseudun, rintakehan ja rintarangan alu-
etta ja liséa litkkuvuutta (Heinonen & Taimela 2002, 299). Liike tehostaa my0ds hengi-
tystd. Toistoja tehdadn 5-10 kertaa tai oman tuntemuksen mukaan. Liiallinen syvaan hen-
gittdminen voi laskea liikaa valtimoveren hiilidioksidimééarad, miké voi aiheuttaa erilaista

oireilua (Saarelma 2016). Oireita voivat olla muun muassa huimauksen tunne.

KUVA 5. Rintakehan avaus ja pyoristys (Kuva: Emilia Rajala 2016)

Seléan ojennus ja rullaus

Liike tehddan istuen tai seisten. Liike suoritetaan ojentamalla ensin selka suoraksi ja kou-
kistamalla lonkista yla- ja keskivartaloa alas. Selké pyoristetddn ala-asennossa ja rullataan
yl6s nikama nikamalta. Ojennusliike aktivoi seldn pitkié ojentajalihaksia, jotka ovat yhdet
ryhtid pitavistd lihaksista. Lihasaktivaatio lisdd verenkiertoa ja kiihdyttad lihasaineen-
vaihduntaa koko seldn alueella. Pydristysliikkeelld tavoitellaan selk&rangan liikkuvuuden
lisadmisté ja verenkierron ja aineenvaihdunnan tehostumista selan eri rakenteissa staatti-
sen tyon vastapainoksi. Toistoja tehddén hallitusti noin 3-5 kertaa. Toistomééra on hyva

pitéd vahdisend, silla ylos-alassuuntainen liike voi aiheuttaa huimauksen tunnetta.
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KUVA 6. Selén ojennus ja rullaus (Kuva: Emilia Rajala 2016)



32

7 POHDINTA

Tiedetddn, ettd taukoliikunnalla on useita positiivisia terveysvaikutuksia, ja se on yksi
tapa edistaa tyohyvinvointia tyopaikoilla. Taukoliikunnan toteuttaminen vaikuttaa tyon-
tekijan vireystilaan ja ty0ssé jaksamiseen niin psyykkisesti, fyysisesti kuin sosiaalisesti-
kin. Taman tyon avulla pyrimme edistamééan erédan suomalaisen kultasepénliikeketjun

Tampereen myymalén tyontekijoiden tyéhyvinvointia taukoliikuntaoppaan avulla.

Vaikka Suomessa ollaan hyvin tietoisia tydhyvinvointia edistdvasta toiminnasta, usein
kuitenkin se jaa taka-alalle yrityksen tuottavuutta ajatellessa. Esimerkiksi yhteistoiminta-
neuvotteluita pidetadn lahinna negatiivisina, irtisanomista uhkaavina kokouksina, vaikka
nailla neuvotteluilla pyritdédn myods parantamaan tydolosuhteita. Pienelld investoinnilla
tyontekijoiden tydhyvinvointiin voitaisiin tehdd merkittaviakin saastoja esimerkiksi sai-
raspoissaoloja ajatellen. Vastuu ty6hyvinvoinnista on osittain tyontekijalla itsell&an,
mutta myos johtoportaan asenteet ja arvot vaikuttavat pitkélti siihen, miten tydpaikalla

toteutetaan tyohyvinvointia edistdvéaa toimintaa.

Teoriataustaa rakentaessa huomasimme, etta pitk&kestoisen istumisen terveysvaaroista ja
—haitoista 16ytyy erittdin paljon tietoa verrattuna erityisesti myymalatyon tyylisen pitké-
kestoisen seisomisen kuormittavuuteen ja vaikutuksiin. Varsinkin suomenkielisia tutki-
muksia aiheesta oli vaikea 16ytad. Siksi voisi olla tarpeellista tutkia Suomessa enemman
seisoma- tai myymaélatyontekijoiden tybasentojen kuormittavuutta. Myos ulkomaalaisten
tutkimusten etsiminen taukoliikunnan vaikutuksista tuotti alussa hankaluuksia, silla ter-
mille "taukoliikunta” oli vaikeaa 16yt4d suoraa kd&dnnosta englanniksi. Halusimme koros-
taa tydssamme erityisesti tydhyvinvointia, joten siita valikoitui yksi iso teema opinndyte-
tyon teoriataustaan. Lisdksi myymalatydskentelyn kuormitustekijat ovat keskeinen osa
opinnéytetyotd etenkin asentokuormituksen osalta, silla ne ovat vahvasti sidoksissa tyon-

tekijoiden tyohyvinvointiin.

Yhteistyokumppanin kanssa tydskentely sujui jouhevasti ja koimme, ettd opinndyte-
tydomme oli toivottu ja hyddyllinen heille. Haastattelun olisimme voineet toteuttaa vield
jarjestelmallisemmin, ja hyddyntdd enemman opinnédytetydssamme haastattelun antamaa

tietoa. Lisaksi haastattelussa olisi voitu kasitell& viel4d enemman psykososiaalisia kuormi-
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tustekijoitd. Pidimme haastattelun ennen kuin olimme paatyneet raportin lopulliseen si-
séllon jaotteluun. Jalkik&teen huomasimme, ettd raportin lopullinen sisélto olisi kannat-
tanut miettid tarkemmin ennen haastattelua, jotta haastattelusta olisi saanut kaiken tarvit-
tavan tiedon kerattya mahdollisimman laajasti. Olemme kuitenkin tyytyvéisia opinnayte-
tyén lopputulokseen. Teoriaosuudessa pyrimme kéyttdmaan mahdollisimman uusia ja

luotettavia lahteitd, ja vanhempia lahteitd kayttaessamme olemme arvioineet niiden tie-
don pysyvyytta.

Opasjulisteeseemme valitsimme kuusi tdsmaliikettd. Julistetta laatiessamme huoma-
simme kuuden liikkeen olevan jo vaikeasti sommiteltavissa. Esimerkiksi seitseman lii-
kettd ei olisi endd mahtunut oppaaseen. Teoriassakin tuli esiin, ettd taukoliikuntaohjel-
missa liikkeiden maara tulisi pitad pienend, joten neljasta viiteen liiketta voisi olla viel&
parempi maard. Talldin liikkeista olisi voinut suunnitella toiminnallisempia, jolloin yh-

della liikkeelld saadaan monipuolisempi hyoty kuin yhdell tasmaliikkeella.

Jo ennen opinnéytetydn tekemista olimme molemmat kiinnostuneita tydhyvinvoinnista ja
tyofysioterapiasta. Opinndytetydn tekeminen syvensi tietoamme tyohyvinvoinnista, tyén
kuormitustekijdista ja taukoliikunnasta, ja varsinkin ty6hyvinvoinnin merkitys tyonteki-
jan tyosséjaksamiseen konkretisoitui. Né&ista tiedoista on meille varmasti hyotya tulevai-
suudessa tyoelamassd. Opinnaytetyotd tehdessamme koimme harjaantuneemme Kriitti-
sessd ajattelussa ja arvioinnissa. Opimme myds kyseenalaistamaan omia valintojamme
sisallon suhteen ja tarkastelemaan niitd useista eri nakokulmista. Koimme myos kehitty-

neemme ammatillisesti yhteisty6kumppanin kanssa toimiessamme.

Opinnaytetyo6ta voisi vield jatkaa perehtymalla tarkemmin myymaélén ergonomiaan. Tal-
[6in myymaélaan voisi tuottaa esimerkiksi ergonomiaoppaan tai jérjestaa tyopaikan er-
gonomiasta pienen luennon tyontekijoille. Lisaksi myymalatyoskentelya voisi tarkastella
laajemmin tyo- ja toimintakyvyn nakokulmasta, silld tdssa opinndytetydssé aihe rajautui
tyohyvinvointiin. Motivaatio ja motivointi ovat myos keskeisessa osassa taukoliikunnan
toteuttamisessa. Jatkossa voisi myos olla mielenkiintoista tutkia sitd, onko taukoliikuntaa
tehty, ja millaiset asiat motivoivat omaehtoiseen taukoliikunnan toteuttamiseen kysei-

sessa liikkeessa.
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LITTEET

Liite 1. Saatekirje haastatteluun
Hei!

Olemme TAMK:issa kolmannen vuoden fysioterapiaopiskelijoita ja teemme opinnéyte-
ty6ta tyohyvinvointiin liittyen. Opinndytetydmme tarkoituksena on koota opas taukolii-
kuntaan tyopaikallenne. Piddmme teille haastattelun huomenna tiistaina 5.4.2016 klo
12:00, ja kokoamme oppaan haastattelun perusteella. Haastattelussa késittelemme seu-

raavia teemoja, joita voitte miettid jo etukateen.

- Tydssé jaksaminen

- Tyon kuormittavuus

- Omaehtoinen vaikuttaminen tyossé jaksamiseen
- Tydn tauottaminen

Kiitos!

Ystavéllisin terveisin, fysioterapeuttiopiskelijat
Satu S&érela

Emilia Rajala
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Liite 2. Haastattelurunko

Paikka ja aika:

Paikalla: (Ikm) Haastattelijat:

Millaisena koet oman jaksamisesi t6issa?

Minka asioiden koet vaikuttavan tydssa jaksamiseen fyysisesti tyopaikalla?

Minkalaisia vaivoja ja/tai oireita sinulla on esiintynyt tyossa?

Oletko yrittdnyt helpottaa esiintyneitd vaivoja jollain tavalla?

Harrastatko liikuntaa vapaa-ajalla? Oletko huomannut sen vaikuttavan tydssa jaksami-
seesi?

Minkalaiset tydskentelyasennot koet itsellesi kuormittavimmiksi?

Kuinka paljon paivarytmissasi on seisomista putkeen, ja mihin kohtaan tyopéaivaa tauko-
liikunnan voit sovittaa?
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Liite 3. Opasjuliste

TAUKOJUMPPA

K _L—,_\J\ TAMPEREEN
‘-“KKE“ AMMATTIKORKEAKOULU

Emilia Rajala Satu Saarela

1 TEHDA
USEITA KERTOIA

. JOKA PAIVA!

POHJELIHASPUMPPAUS
Liike tehostaa jalkojen
verenkiertoa.
Tee 10-20 toistoa.
Nouse varpaille ja laske alas.
Jatka liikettd pumpaten ylos ja alas.

PALAUTTAVA POHJEVENYTYS

Ota askel eteen ja suorista takimmainen jalka. Paina
kantapdats lattiaa vasten.
Pidi venytys 5-10 sehuntia.
Toista molemmin puolin.

Nopeat venytykset rentouttavat ja
tehostavat verenkiertoa, 2

SELAN OJENNUS JA RULLAUS

Ojenna selka. Vie ylavartaloa selka suorana kohti
lattiaa niin pitkalle, etta selka pyoristyy. Rullaa ylos
nikama nikamalta.

Toista liike 3-5 hertaa.

Liike lisaad selkdrangan liikkuvuutta ja
aktivoi seldn ojentajalihaksia.

RINTAKEHAN AVAIISA

Avaa rintakeha viemalld kadet vartalon taakse, Tuo kadet
vartalon eteen ja pydrista ylaselka.

Toista 5-10 kertaa.

Liike tehostaa verenkiertoa niska-hartiaseudun
alueella.

)

HARTIOIDEN PUMPPAUS
Nosta hartioita ylos takaviistoon ja laske alas.
~ Tee lilke pumpaten.
Toista 10-20 kertaa

Liike lisda verenkiertoa niska-
hartaiseudun ja paan alueella.




