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Miksi jotkut valitsevat likkumisen ja toisilla on vaikeuksia irtautua epéaterveilla tottumuk-
silla hOystetysta vapaa-ajasta kiertueella tyoskennellessaan? Sitkeassa istuvat ne usko-
mukset etta "Raskas tyo vaatii raskaat huvit!” ja ettd "Roudarin ty6 on niin fyysista, ettei
sen jalkeen tarvitse enaa puntille 1ahtea.”

Sopivan, sdanndllisen ja riittavan terveysliikunnan avulla on mahdollista huolehtia
tydssa jaksamisesta myo6s hyvin kuluttavassa kiertue-elamassa. Suuri osa suomalai-
sista liikkuu terveytensa kannalta riittamattomasti. Kiertueella tyota tekevat eivat tee
tassé asiassa poikkeusta, pain vastoin. Pitkat valimatkat lisaavat istumiseen kaytettya
aikaa.

Taman tyon tarkoituksena oli selvittd&, mika motivoi likkumaan baarin sijaan ja mika
madaltaa kynnysta pitaa likunnan avulla itsestaan huolta myos epasaannoéllisessa paik-
kaan sitoutumattomassa tydymparistdssa. Tydsséa pohjana on kaytetty seka kirjallista
aineistoa ettd kokemusasiantuntijoita ja tehty yksi kysely kiertuetyota tekevilla. Kysely
on tehty tammi-helmikuussa 2018. Kysely toteutettiin Webropol -ohjelmalla. Haastatte-
lut nauhoitettiin analysoimista varten. Laadullisen aineiston osalta analyysimenetel-
mana oli aineiston teemoittelu.

Uusia liikkumista edistavia kaytanteita I6ydettiin siita huolimatta, etta likunnan harrasta-
minen kiertueella ei ole helppoa, vaikka tahtoa ja aikomusta olisi. Vaikka liikunta ei olisi

l[Ahtokohtaisesti iljettava tai vieras ajatus, ei varsinaiseen toimintaan johtavaa kynnysta

kuitenkaan ylitetd. Osalla kiertuetytta tekevista kynnys liikkua on korkea. Usein kyse on
ennemmin vasymyksesta ja ajan puutteesta kuin esimerkiksi sosiaalisesta paineesta tai
laiskuuden voittamisesta.

Yhtéa helppoa ratkaisua ei ole. Toimenpiteisiin likkumisen lisddmiseksi kiertuetydssa
tarvitaan koko organisaatio keikkamyyjastéa kiertueteknikkoon. Jos lepoaikaa on liian va-
h&n, on ihan selvaa, ettei unta voi, eika saa liikunnalla korvata. Syyllisyyden tunteet lii-
kunnan jaamisesta tulee unohtaa, lepo on naissa oloissa liiketta tarkeampaa.

Jos tahtoa on, jotain on kuitenkin mahdollista tehd&. Valinta tuopin ja venyttelyhetken
valilla on lopuksi aina henkildlla itsellaén. Kavely keikkapaikalle, hotellin kuntosali- ja
uima-allasosaston hyddyntaminen, venyttelyhetki kahvitauolla ja lyhyt hélkkalenkki ovat
tapoja, jotka ovat kaikkien ulottuvilla. Kun opettelee hyvat kaytanteet osaksi kiertue-ela-
maa, on mahdollista muuttaa elaméanlaatuaan pysyvasti. Siihen talla ty6lla tahdataan.

Asiasanat
Aikuisten terveysliikunta, vuorotyd, tydmatkaliikunta, omaehtoinen liikunta, kiertuetyo,
tybhyvinvointi
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ABSTRACT

When working in the life on tours, why do some choose exercise, and some can'’t de-
tach of the unhealthy — habit ridden life? “Work hard party hard” is still the common ex-
cuse, and that when one has a job that requires physical movement and carrying, they
don’t need to exercise in their free time.

With regular and adequate exercise, it is possible to take care of general wellbeing and
work energy levels even in the exhausting work on tours. A large part of Finns exercise
less than their health would require. And people on tour generally follow this rule, even
with the long distances to cover requiring a lot of sitting.

The purpose of this study was to find out, what motivates people to exercise over night-
life, and how to lower the barrier of starting exercising in the job that has no set place or
schedule.

Experts and previous studies were used as the background, as well as a survey with
tour workers. The questionnaire is from February 2018. It was made by using the
Webropol — program, and interviews were recorded for analysis. For the qualitative
study the analysis method used was thematics.

Despite the desire to exercise, it proves to still be difficult. New methods to improve ra-
tes of exercise were found despite these difficulties. Moving and exercise are no new or
foreign concepts, but the entry barrier is often still not crossed. Mostly the barrier is built
of fatigue and lack of time instead of social pressure or conquering laziness.

There is no turnkey solution. To add exercise to tour work, the entire staffing needs to
make some changes. If there is too little time to recover, it’s clear that sleep should not
be substituted with exercise. Resting is more important than moving in this job. If there
is an will, there is always something to do. The choice between stretching or having a
drink is always with the person themselves. Walking to the job site, making use of hotel
gym and pool facilities, stretching during a coffee break or a short run are accessible to
everyone. Once one makes a good habit, it can become a part of tour life and make a
permanent change in lifestyle for the better. That is the goal of my work.

Key words
Health related fitness for adults, personal physical activity, shift work, work at tour, well
being at work
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1 Johdanto

Kansanterveyden nakokulmasta aikuisten lilan vahainen liikunta ja siité johtuva fyysinen
alentunut toimintakyky ovat todellinen ongelma. Suuri osa aikuisikéisistéa suomalaisista ei
liku suositusten mukaisesti. (Vuori 2005) WHO:n (suom. Maailman Terveysjarjestt) mu-
kaan liikkumattomuus on maailman neljanneksi yleisin kuolinsyy. Joka neljas aikuinen
kuuluu liikkumattomien ryhmaan. Viela huolestuttavampaa on, etta noin 80% murrosikéai-

sista liikkuu terveytensa kannalta liian vahan. (WHO 2017)

Véahainen vapaa-ajan liikunta ja istuva elamantapa on Kukkonen-Harjulan (UKK instituutti
2011) mukaan suoraan yhteydessa lihavuuteen, kun taas liikkunta auttaa painonpudotuk-
sessa ja painonhallinnassa mm. rasva-aineenvaihdunnan ja hiilihydraattiaineenvaihdun-
nan parantumisen kautta. Kukkonen-Harjulan mukaan liikunta paitsi edistaa yotyoélaisten
hyvaa unta, se myos tahdistaa uni-valverytmia ja parantaa vireystilaa yovuorossa. Tama
ajatus pitkalle vietyna vaikuttaa myos esimerkiksi likenneturvallisuuteen, kun nuo orkeste-

rien vasymattomat palvelijat toimivat toisinaan myos keikka-autojen kuljettajina.

Tassa tyossa tutustutaan kiertuetydlaisiin eli roudareihin. Keita ovat nama viihteen teknii-
kan ammattilaiset ja minkalaista on heidan arkensa vai onko olemassa roudarin arkea?
Raottamalla esiintymislavojen taustaverhoa tutustutaan tahan ammattiryhmaan ja heidan

ty6honsa. Nain saadaan jonkinlaista ymmartamysta siitd, mita pitaisi tehda.

Lapi koko tdman tyon, liikunnan lisddmisen ja elamanmuutosten tavoitteena on pysya
elossa elakeikaan saakka ja vielapa mieluummin niin, ettei elakkeelle siirryttdessa oltaisi
taysia raatoja. Tyossa kaydaan lapi terveysliikuntasuositukset ja tarkastellaan niiden to-
teutumista seka meilla, etta maailmalla. Tydssa tutustutaan liikunnan terveysvaikutuksiin
ja vuorotydn erityispiirteisiin. Silla vaikka tietoa tulvii joka suunnalta ja kiertuetyélaisilla on
jonkin verran tietoa liikunnan vaikutuksesta sairauksien ehkéisyssa ja tydhyvinvoinnissa,
koetaan mm. vaihteleva ymparist6 ja elaméan rutiinittomuus liilan suureksi haasteeksi liik-

kumiselle.

Tassa tyossa keskitssa ovat mahdollistaminen ja mahdollisuudet. Ty6ssé haetaan kei-
noja liikkkua silloinkin, kun tutut lenkkipolut ja likuntapaikat ovat satojen kilometrien pdéssa
ja reissussa ollaan vuodesta enemman kuin kotona. Tyon pohjana on tarve I6ytaa keinoja
likuttaa niitd ihmisia, jotka mahdollistavat meille muille kulttuurielamykset, ravintolailtojen
elavan musiikin tarjonnan, konsertit, festivaalit ja monet muut elamykset. Kun meill& on
vapaa-aikaa, he ovat aina toissé. Meidan liikunta-alan ammattilaisten tehtavana on tukea

taman ammattiryhnman tyossa jaksamista.



Taman tyon tavoitteita on kolme.

1. Loytaa kaikille kiertuetydlaisille yleisia hyvia kaytanteita likkua.

2. Antaa yksildlle itselleen hyvia kollegojen likkumisen esimerkkeja ja 16ytaa sita
kautta merkityksellisia ja ehka uudenlaisiakin ratkaisuja oman saanndéllisen liikkun-
nan harrastamiseen.

3. Kartoittaa liikkumisen esteet ja 10ytaa keinoja poistaa niita.

Tyossa kaydaan lapi kahden vuorotytntekijoiden likkumiseen tahtaavan hankkeen tulok-
sia. Sohvalta!-on vuorotydlaisten liikunnan kehittamishanke Hyvinkdan kaupungissa vuo-
sina 2014-2015. Merimiespalvelutoimiston merenkulkijoille suunnattu liikuntainterventio

ForMare-pilottiprojekti on vuodelta 2014.

Tyobhon haastateltiin kiertuetyélaisia seka henkilokohtaisesti elaméntapamuutosta tarkas-
tellen etté laajemmin sahkoisella Webropol kyselylla. Tydhon haastateltiin myos yhta tyo-
elamén edustajaa puhelimitse ja séhkdpostitse.

Taman tyon loppupéatelmia ja kehitysehdotuksia ovat tervetulleita kayttamaan paitsi kier-
tuetydntekijoiden ja vuorotyontekijéiden opiskelupaikat ja tydnantajatahot, myds kaikki he,
jotka epaséanndllisten tydaikojen ja elaman epasaannoéllisyyden vuoksi ovat joutuneet
luopumaan liikunnasta tai kokevat haasteita terveiden elamantapojen noudattamiseen.
Tyon sisaltdéa olisi hyva saada taide- ja viestintaoppilaitosten opiskelijoiden tietouteen,
jotta he pystyisivat paremmin vaistelemaan niita liikkumattomuuden sudenkuoppia joita
kiertuetydssa saattaa kohdata. Tydssa l0ydetyt tavat ja kaytanteet ovat monistettavissa
erityyppisia vuorotdita tekevien kayttéon. Lahes suoraan ne sopivat esimerkiksi ravintola-
alalle ja terveydenhuoltoaloille, joissa tehdaan pitkia ja epasaannollisia tydvuoroja ja pitkia

tydvuoroputkia yoaikaan.



2 Terveysliikuntasuositukset ja kuinka maailma liikkuu

"Terveysliikuntaa on kaikki sellainen fyysinen aktiivisuus, joka tehokkaasti ja turvallisesti
parantaa terveyskuntoa ja yllapitaé jo valmiiksi hyvaa terveyskuntoa.” (Fogelholm ja Oja
2005) Suomalaiset terveysliikuntasuositukset ovat selkeat ja helposti lahestyttavat. Aikuis-

vaestosta valitettavan harvat niita kuitenkaan noudattavat.

2.1 Terveysliikuntasuositukset

Suomalaiset mm. THL:n (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen) ja UKK-instituutin terveysilii-
kuntasuositukset pohjautuvat osittain 1995 julkaistuun Amerikkalaistutkimukseen Physical
activity and public health. A recommendation from the Centers for Disease Control and
Prevention and the American College of Sports Medicine. (Pate RR ym.1995)
Suomalaiset terveysliikuntasuositukset on maaritellyt laaja-alainen asiantuntijaryhma.
Terveysliikunnan suositusten lahtokohtana on tieteellinen yksimielisyys liikunnan- ja ter-

veyden annos-vaste suhteesta. (Fogelholm ym. 2005)

Terveysliikuntasuosituksia on erityyppisille ihmisryhmille esimerkiksi ién tai perussairau-
den mukaan. Taman tyon kohderyhménéa on aikuiset, joten tydssa kasitellaan tydikaisille
aikuisille tarkoitettua terveysliikuntasuositusta.

Fogelholmin mukaan (Fogelholm 2005) Terveysliikunnan vahimmaismaaraksi suositellaan
energiakulutusta, jonka mééra on noin 1 000 kilokaloria (4,2 MJ) viikossa. Tama tarkoittaa
noin puolen tunnin kohtuullisesti kuormittavaa liikkuntaa (esim. reipasta kévelya) 5-7 pai-
vana viikossa tai kuormittavaa liikuntaa (esim. holkka&a) 20—60 minuuttia kolmasti viikossa.
Paivittaisen likkunnan voi koota pienemmista palasista, silla kolme kertaa 10 minuuttia péi-
vassa nayttaa tuottavan terveyden kannalta saman hyddyn kuin kerran 30 minuuttia.
Tama vastaa riittdvaéa perustasoa, jolla voi valttaa fyysiseen passiivisuuteen liittyvat suu-
rimmat terveysriskit, mutta ihannetasolle paastékseen tulisi suorittaa mieluusti seka lihas-
kuntoharjoitteet, etta kestavyysliikkuntaosiot, jolloin paastaéan liikunnan energiakulutuk-
sessa tasolle 8,4MJ/vk (n.2000kcal) Nama viikoittaiset terveysliikuntasuositukset (Kuvio 1)
on kuvattu Liikuntapiirakaksi- kutsuttuun kuvalliseen muotoon suositusten hahmottamisen
helpottamiseksi. (UKK-instituutti 2009) UKK-instituutti on kehittanyt eri ryhmille suunnat-

tuja suosituksia huomioiden likkkujien ian, l&ahtétilanteen ja muut rajoitteet.



Liikuntapiirakka aikuisille

viranen LITKUNTAPIIRAKKA

kavely

pybraily sauvakavely 2t30min
Paranna kestévyyskuntoa (alle 20 km/t) vilkossa
liikkumalla useana pdivana
viikossa yhteensa ainakin rki-, hydty-
N mi:: R raskaat koti- Lihaskuntoa ;M‘l’a
' I3 pp: ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta
al
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  ; yogan
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Lisdksi Kalastis jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntaleikit
kehité liikehallintaa tasapainoharjoittelu
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pyordily  viikossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit
Terveysliikunnan suositus
8—6.4-vuotiaille WL RS

Kuvio 1. Liikuntapiirakka aikuisille (UKK instituutti 2009)

2.2 Miten Suomi liikkuu?

2011 huhtikuussa valmistui katsaus suomalaisten fyysisesta aktiivisuudesta ja kunnosta,
joka kuvaa suomalaisten fyysisen aktiivisuuden maaraa ja riittavyytta terveysliikunnan néa-
kokulmasta. Katsauksessa todetaan, etta kyselytutkimuksissa oman likkumisen maaraa
liioitellaan, jolloin tarvetta olisi my®s mittareihin sidotuilla objektiivisilla aktiivisuusmittauk-
silla. (Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010.0petus- ja kulttuuriministerion jul-
kaisuja 2011:15)

Julkaisun tulokset olivat karua luettavaa. Vaikka terveysliikuntaan tarvittava kestavyyslii-
kunnan minimim&éra on vain kolme kymmenen minuutin pyrahdysta paivassa, puolet suo-
malaisista jattdd senkin tekematta. Terveysliikuntasuositus kehottaa harjoittamaan lihas-
kuntoa kaksi kertaa viikossa, vain noin joka kymmenes suoriutuu tastd. Lahes viidesosa
ei liiku saanndllisesti viikoittain ja kun tédhan tietoon lisataan se, etta tyoikaiset aikuiset is-
tuvat keskimaarin seitseman tuntia paivassa, ovat tulokset huolestuttavat. Suuri osa suo-
malaisista liikkuu terveytensa kannalta liian vahan. (OKM 2011:15) (Kuvio 2).

Talle likkumattomuuden trendille pitdisi tehda jotain ja mieluummin heti. Yksinkertaista tuo
muutoksen aikaansaaminen ei ole, silla elamantapamme kannustaa huonosti liikkumiseen

ja suosii istumista.



15-64-vuotiaiden suomalaisten terveysliikunnan harrastaminen (%)
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harjoittelua, ei
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vyysliikuntaa
Suomalaisen aikuisviestiin terveyskdyttiiytyminen
(@ UKK-instituutti ja terveys (AVTK) 2009 (THL)

Kuvio 2. 15-64-vuotiaiden liikunnan harrastaminen % (UKK-instituutti 2009)

2.3 Liikkuminen ja ylipaino maailman mittakaavassa

WHO:n suom. Maailman terveysjarjestt raportin (WHO 2010) mukaan maailmanlaajui-
sesti aikuisista (yli 18-vuotiaista) jopa 23% liikkuu terveytensa kannalta lilan vahan.
Korkean tulotason maissa likkumattomuus on matalan tulotason maiden asukkaita ylei-
sempaa. Korkean tulotason maissa miehista 26% ja naisista 35% olivat liian vahan oman
terveytensa kannalta liikkkuvia, kun taas matalan tulotason maissa vastaavat luvut olivat
miehilld 12% ja naisilla 24%. Matala tai madaltuva fyysinen aktiivisuus on usein yhdistet-
tavissa korkeaan tai kohoavaan bruttokansantuloon. Pudotus fyysisessa aktiivisuudessa
selittyy osin likkumattomalla vapaa-ajalla ja istuen vietetyn ajan lisdantymisella seka
tydssa, etta kotona. Myos hyotyliikunnan vahentyminen nékyy elintason noustessa, kun

lyhyitékin valimatkoja aletaan kulkea moottoroiduilla ajoneuvoilla.

Huolestuttavaa naissa tutkimustuloksissa on tieto paitsi aikuisikaisten, myts murrosikéais-
ten (11-17 vuotiaat) passiivisen elamantavan lisaantymisesta. 81% ikaryhmasta oli oman
terveytensa kannalta liian vahan liikkuvia, tytdista 84% ja pojista 78% eivat liikkuneet

WHO:n suositusten mukaan.



Naita lukuja tarkastellessa taytyy muistaa, etta eri maanosissa ja jopa maiden siséalla on
hyvin eri tyyppisia ja erilaisista asioista johtuvia ongelmia. Liikkumattomuus linkittyy myés
likalihavuuteen, johon on eri maissa ja maanosissa hyvin erilaiset syyt, joskin seuraukset

johtavat saman tyyppisiin ongelmiin.

Esimerkiksi Intiassa lihavuus on perinteisesti ollut hyva ja ihailtava asia. Vuosisatoja oike-
antyyppinen nainen on ollut niin py6red, etteivat luut saaneet olla nékyvissa. Myds jumal-
kuvat ja jumalpatsaat kuten lapsi-Krishna ovat lihavia. Viela 70-luvulla Intian jumalase-
massa olevat Bollywood-tdhdet ovat tarkoituksella syoneet itsensa lihaviksi. Lihavuus on
Intiassa tarkoittanut, ettd sinulla on ollut riittavasti rahaa syoda itsesi lihavaksi ja valtella
fyysista tyota. (Ranjani lyer Mohanty 2011) Nain ollen likuntaakaan ei ole koettu tarpeel-
liseksi. Maan ja osavaltioidenkin sisélla lihavien ihmisten maéaran erot ovat edelleen suu-
ret. Maassa, jossa asuu puolet maailman aliravituista, orastaa yliravitsemus. "Esimerkiksi
Intian etelaosassa 80 miljoonan asukkaan osavaltiossa Andhra Pradeshissa suurissa kaupun-
geissa naisista on ylipainoisia 37 prosenttia, mutta hoikat maaseudun sisaret tasoittavat osavaltion
tilanteen 14 prosentin keskiarvoon.” kertoo Pohjois-Carolinan yliopiston ravitsemustutkija
Paula Griffiths. (Griffiths 2004)

Maailmanlaajuisesti lihavuus on ongelma ldhes joka maailmankolkassa. OECD maissa
(Organisation for Economic Cooperation and Development) liikalihavien maara koko ai-
kuisvéestdsta on keskimaarin 19,5%. (Kuvio 3). Tassa yhteydessa liikalihavalla tarkoite-
taan henkildd, jonka BMI (Body Mass Index) eli painoindeksi on yli 30. Suomi ei vertai-
lussa loista, Suomessa luku on l&hella 25%, eli joka neljas suomalainen on merkittavasti
ylipainoinen. Suomen asukasluku on 5 516 244 henkil6a. Suomalaisista 84% on yli 15-
vuotiaita. (Tilastokeskus 2018) Tasta luvusta laskettuna joudutaan toteamaan, etta l&hes
1,2 miljoonaa suomalaista on merkittavasti ylipainoisia. Asteikon ylapaassa on Japani
(alled%) ja leveimmasta paasta loytyy Yhdysvallat (38%). OECD:n mukaan luvut ovat kai-

kissa maissa edelleen kasvussa.



Figure 1. Obesity among adults, 2015 or nearest year
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Kuvio 3. Yli 15-vuotiaiden liikalihavuus OECD maissa 2017

2.4  Miksi meilla ja muualla ei liikuta?

Zacheuksen mukaan tydmatka ja koulumatkaliikunta on vahentynyt jatkuvasti niin, etta
noin neljasosa kaikista 15-74-vuotiaista ei liiku omin voimin lainkaan tyéhon tai opiskelu-
paikkaan. Suuri osa vapaa-ajasta vietetaan television ja tietokoneen aarelld istuen. Osa
suomalaisista on kiireisia ja osa kertoo, etté ei ole motivaatiota.



Meilla ja maailmalla likkumattomuudessa on yhtalaisyyksia, kun peilataan yksilén sosio-
ekonomista asemaa; pienempituloiset liikkuvat tydmatkansa useammin jalan tai pyoralla,
kuin parempituloiset ikatoverinsa. Liikkumattomuuden syyt taas ovat hyvinkin erilaiset,
silla suomalaisten suosituimpia liikuntalajeja olivat kavely, juoksulenkkeily, py6réaily, sau-
vakavely, kuntosaliharjoittelu ja uinti, ndista vain kaksi viimeista tapahtuu sisatiloissa.
(Zacheus 2007)

WHO:n mukaan maailmanlaajuisesti on muutamia erityisia syitd, jotka estavat lisddmasta

terveyden kannalta riittava liikkumista. Nama ovat

o Pelko vakivallasta ja rikoksista ulkotiloissa

e Liikennemaarat

¢ Huono ilmanlaatu ja saasteet

¢ Puistojen, liikuntapaikkojen ja kevyenliikenteenvaylien puuttuminen
(WHO 2010)

Naista syista vain jalkimmaisin voidaan ajatella jatkuvasti Suomen oloissa estavaksi teki-
jaksi. Esimerkiksi maaseutupitdjissa alle 18-vuotiaat usein kulkevat linja-autokuljetuksella
kouluun ja harrastuksiin ja aikuiset autolla téihin ja harrastuksiin kevyenliikenteenvaylien
puuttuessa. Harvassa paikassa Suomessa koetaan pelkoa vakivallasta tai karsitaan il-
mansaasteista, silla suurten kaupunkien keskustoissakin on valaistuja puistoja ja kavely-
teita virkistyskayttoon. Fyysisen ympariston vaikutuksesta liikkumiseen Paronen kertoo,
ettd koettaessa ymparistostressia, ymparistd tuntuu epamiellyttavalta ja herattdd halun
valttda tuota ymparistdd. Myos pitkaaikainen altistus melulle, ilmansaasteille ja liikenne-
ruuhkille voi hanen mukaansa johtaa ylirasittuneisuuteen ja uupumukseen. Ymparisto-
stressin on todettu vahentavan liikkuntaa. Sen sijaan hanen mukaansa elvyttavat ymparis-
tot, kuten luontoon liittyvat piirteet, vahentavat stressia ja parantavat mielialaa. Hyvalla
kaupunkisuunnittelulla voidaankin edistaa kestavaa liikkumista, vahentaa liikenteen paas-

toja ja autoliikenteen tuomia ruuhkia. (Paronen ja Nupponen 2011)

Suomessa liikkumattomuuden syita on tutkittu paljon ja erillisia tutkimuksia on niin raken-
netun ympariston, varallisuuden, asuinpaikkakunnan, psyykkisten syiden, sosioekonomis-
ten, sairauksien, kuin monien muidenkin syiden vuoksi. UKK-instituutin julkaisema Ter-
veysliikuntauutiset kasitteli 2011 numerossaan "Liikkumattomuus haasteena” laajasti eri
tutkimuksia istumisesta, likunnan lisddmisesta ja eri tyyppisista istuvan elaméantavan vai-
kutuksista terveyteen ja sairauksille altistumiseen. Nettijulkaisu on edelleen luettavissa.
(UKK 2011)



Julkaisussa kasiteltiin muun muassa llkka VVuoren ja Raija Laukkasen julkaisemaa tutki-
musta istumisen vaarallisuudesta. Heidan mukaansa istuminen ja likkumattomuus no-
peuttaa lihaskatoa, aiheuttaa tuki- ja liikuntaelinsairauksia, rappeuttaa selan rakenteita,
aiheuttaa niska- ja hartiaseudun ongelmia, heikentaa lihasvoimaa seka koordinaatiota ja
tasapainoa ja aiheuttaa ylipainon kertymista. Saman tutkimuksen mukaan istumiseen kay-
tetyn ajan piteneminen suurentaa kuolleisuuden, sepelvaltimotaudin, 2-tyypin diabeteksen
ja metabolisen oireyhtyman riskia. Ohjeistuksena tutkijat kehottavat istumisen vaihtamista
seisomiseen ja terveysliikunnan lisdamista elamaan. (Vuori ja Laukkanen 2010) Jo tdman
yksittaisen tutkimuksen valossa voidaan todeta, etta istuminen ja liikkumattomuus ovat

kansakuntamme vitsaus seka taloudellisesti ettd inhimillisesti mitattuna.

Yksistaan 2-tyypin diabeteksen hoidon aiheuttamat lisakustannukset olivat THL:n mukaan
Suomessa vuonna 2007 jo 833 miljoonaa euroa ja diabeteksesta aiheutuvat lisdsairaudet
nostattavat tuon summan moninkertaiseksi. Suorien kustannusten liséksi arvioidaan dia-
beteksen aiheuttavan sairauspoissaoloja, ennenaikaisia elakoitymisié ja kuolemia, joiden
kustannukseksi on vuonna 2007 arvioitu jopa 1300 miljoonaa euroa. Kokonaisuudessaan
kustannus on siis noin 2 miljardia. (THL 2007) 2-tyypin diabetekseen sairastuvien maaran
odotetaan my0s jatkavan kasvuaan maailmanlaajuisestikin. (Duodecim 2017)

Myo0s Liikuntatieteellisen Seuran julkaisemassa Liikunta & Tiede 5/2017 lehdessa kéasitel-
tiin liikkumattomuutta useilta eri kannoilta. Julkaisussa pohdittiin nuorten liikkumatto-
muutta, vanhempien liikuntatottumusten periytymista lapsille ja sitd, minkalainen elaman-
tapamuutos ohjaa liikkumatonta liikkumaan. Kaisa Kaseva kertoo liikuntatottumusten pe-
riytymisesta selkeasti, etta lapsuuden kasvuymparistéon kannattaa panostaa ja etta van-
hemmat ovat lasten likkumisen tai likkumattomuuden kannalta hyvin keskeisia vaikuttajia.
Liikkuvien vanhempien ja liikunnallisen elamantavan hedelmét kantavat keski-ikéan
saakka. (Kaseva 2017, 10-13.)

Mielenkiintoinen loppupaatelma I6ytyy artikkelista Liikkumattomuuden jaljilla — valokei-
lassa vahan liikkuvat nuoret. Siiné tekijéiden mukaan liikkumattomuuskin pitda voida hy-
vaksya ja muistaa, ettd vahainen likkuminen ei valttamatta olekaan pysyva olotila tai ela-
mantapa, vaan etta se voi liittya elamantilanteeseen tai elaménvaiheeseen. Artikkelissa
muistutellaan meita liikunnan ammattilaisia siitd, etté ihmiset, heidan elaméntilanteensa ja
elaméantapansa ja ihmisten liikuntaan liittyvat kokemukset ovat hyvin erilaisia, on myas lii-
kuntaan aktivoivien keinojen oltava erilaisia eri ihmisille. Mitdan ihmelaaketta ei ole, joka

soveltuisi kaikille, joka paikassa, helposti, halvalla ja nopeasti. (Vanttaja ym. 2017, 4-9.)



3 Liikkumisen hyodyt ja liikkumattomuuden haitat

Yleisesti tiedetaan, etta liian vahainen liilkunta aiheuttaa epasuoria kustannuksia muun
muassa lisaamalla sairauspoissaoloja ja vahentdmalla tyon tuottavuutta. On selvaa, etta

tama koskee myds epasaanndllista kiertuetyota tekevia.

Sosiaali- ja terveysministerion Muutosta liikkeella! — julkaisussa kerrotaan, ettd Suomalai-
sen aikuisvaeston terveyskayttaytyminen ja terveys 2003—-2008 -aineiston pohjalta tehdyn
analyysin mukaan korkeintaan kerran viikossa liikuntaa harrastavilla eli vahan liikkuvilla on
sairauspoissaolopaivia vuodessa 4,5 paivaa enemman kuin niill&, jotka harrastavat liilkun-
taa kahdesta kolmeen kertaa viikossa. Samassa julkaisussa kasitellyn toisen Euroopassa
ja Pohjois-Amerikassa tehdyn tutkimuksen mukaan tyépaikkaliikuntaan sijoittaminen tuo
panoksen 1,5-5,5-kertaisena takaisin. Tydnantajalle sdastoja syntyy sairauspoissaolojen
ja ennenaikaisen elakditymisen vahenemisesta seka aineettoman pddoman kasvusta. Ai-
neettomalla paaomalla tarkoitetaan tassa tyontekijan omaa kokemusta terveydesta ja jak-
samisesta ja muun muassa organisaation saamaa imagohyotya. (Sosiaali- ja terveysmi-
nisterié 2013) Tama on tieto, josta luulisi kiertuetekniikkaa tarjoavien yritysten ja henkilos-

tévuokrausyrittajien kiinnostuvan.

3.1 Terveysliikunnan vaikutukset

Terveysliikunnalla on kymmenia hyvia vaikutuksia sek& kehoon, mieleen, tuottavuuteen ja
moneen muuhun asiaan yksilén, tydyhteison ja koko kansakuntamme tasolla (UKK insti-
tuutti 2010). Laakarikirja Duodecimin artikkelissa sisatautien erikoislaakéri Jussi Huttusen
mukaan terveysliikunnalla on kymmenia suotuisia vaikutuksia jo pelkastaan elimiston toi-
mintoihin. Hanen mukaansa terveysliikunta parantaa heikentynytta sokeriaineenvaihdun-
taa, vahvistaa luustoa, helpottaa stressinhallintaa, alentaa kohonnutta verenpainetta ja
korkeaa kolesterolia seké pienentaa liikkapainoa, ehkaisee sydan- ja verisuonisairauksia,
tyypin 2 (aikuisidn) diabetesta ja tuki- ja likuntaelinten sairauksia. Hanen mukaansa lii-
kunta myo6s tehostaa elimiston puolustusreaktioita ja nayttaa estavan virustauteja eli niin
sanottuja flunssia. (Duodecim 2018) Liikunta-kunto-terveys-viitekehys (Kuvio 4) havainnol-
listaa, mista tekijoista terveys koostuu ja millaisten yhteyksien kautta fyysinen aktiivisuus
vaikuttaa terveyteen. (UKK instituutti 2010)
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Kuvio 4. Liikunta-kunto-terveys-viitekehys (Bouchard and Shephard 1994, suom. UKK-ins-
tituutti)

Jokainen joskus liikuntaa harrastanut tietaa, etta liikunta tuulettaa paékoppaa ja saa ajat-
telemaan kirkkaammin. Erikoisladkari Jussi Huttusen mukaan sadanndlliselld likunnalla on
tutkitusti suotuisia vaikutuksia mielenterveyteen ja henkiseen hyvinvointiin. Liikunnan
puute on yhteydessé huonoon unen laatuun, paivaaikaiseen vasymykseen ja heikkoon
stressinsietokykyyn, kun taas saannoéllisella likunnalla on kaanteinen vaikutus naihin.
(Duodecim 2018)

Terveysliikunnan vaikutuksia istumisen haittavaikutusten kumoamiseen on myos tutkittu.
Paivittdinen 60-75 minuutin kohtuukuormitteinen liikunta poistaa tydpaivan aikaisen istu-
misen haitalliset vaikutukset ja pyyhkii pois yli 6 tuntia paivassa kesténeen istumisen mu-

kanaan tuoman kohonneen riskin ennenaikaiseen kuolemaan. (Juutinen & Pesola 2017)

3.1.1 Terveysliikunnan vaikutusaika

Liikunnan aikaansaamat fysiologiset muutokset elimistdn eri osissa eivat tapahdu saman-
aikaisesti. Esimerkiksi venyttelyssa liikelaajuuden lisdantyminen tapahtuu heti liikketta tois-
tettaessa, kun taas hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyyskunnon parantumiseen voi

menna puolisen vuotta. (Vuori 2005)
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Osa nykyihmisista metsastaa pikavoittoja niin liikunnallisissa saavutuksissa, kuin ravitse-
muksessakin. Patrik Borgin kertoo Sosiaali- ja terveysministerion verkkojulkaisussa

(Tesso 2012) painonhallinnasta nain:

“Erilaiset dieetit kiinnostavat varmasti monesta syystéa: toivotaan "pelastajaa”. Ky-
seessa ovat eradnlaiset pikavoitot. Asiat on helpompi ymmartaa mustavalkoisina ja
kategorisoituneina. lhmiset etsivat selkeitd sdantdja ja ohjenuoria, koska ne tuntuvat
hyvilté ja auttavat elintapamuutosta alkuvaiheessa. Paitsi, etté vuosien aikana ne
usein osoittautuvat enemmankin ongelmaksi, mutta siind alkuvaiheessa se ei paljon

paina.”

Liikuntaneuvonnassa koetaan samantyyppisia asiakaskohtaamisia, jolloin terveysliikun-
nan oheismateriaalit, muun muassa terveysliikunnan vaikutusaikakortti (Kuvio 5), on hy-
vaa materiaalia havainnollistamaan fysiologisten muutosten vaatimaa fyysisen aktiivisuu-
den aikaa. Tamankaltaisten graafisten materiaalien avulla on usein helpompaa saada
asiakas ymmartamaan, ettei pikavoittoja ole olemassakaan, vaan etta fysiologiset muutok-
set ottavat aikansa ja ettéa kaikesta liikkeestéd on hyotya heti alusta saakka.

Terveysliikunnan vaikutusaika kortti kertoo liikunnan aikaansaamat fysiologiset muutokset

elimiston eri osissa aikaan ja liikuntatapaan suhteutettuna. TAma ja monet muut UKK-ins-
tituutin julkaisemat kortit ovat hyvéna tukena liikkuntaneuvonnassa.

TERVEYSLIIKUNNAN VAIKUTUSAIKA
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Kuvio 5. Terveysliikunnan vaikutusaika (UKK instituutti 2010)
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3.1.2 Huomio istumiseen ja liikkumattomuuteen

Liikkumattomuus ja istuminen ovat maailmanlaajuinen ongelma. WHO:n raportin mukaan
likkumattomuus on neljanneksi suurin kuolemaan johtava riskitekija. (WHO, GHO data
2010) (Kuvio 6). Taulukkoa tarkastelemalla asiaan vihkiytyneelle selviaa nopeasti, etta
kymmenen suurimman riskin joukossa viisi on liikkumattomuudesta ainakin osittain aiheu-
tuvia asioita. Esimerkiksi korkea verenpaine, joka on sijalla yksi, on lahes suoraan yhtey-

dessa passiiviseen elaméantapaan.

Physical inactivity - 4t leading risk factor for global mortality

High blood pressure

Tobacco use

High blood glucose
Il‘ Physical inactivity
Overweight and obesity

High cholesterol

Unsafe sex

Alcohol use

Childhood underweight

Indoor smoke from solid fuels
Unsafe water, sanitation, hygiene
Low fruit and vegetable intake
Suboptimal breastfeeding

Il Highincome
I Middle income

Low income

Source. WHO'sreport on "Global health risks"
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Unsafe health-care injections . 5 :
ondehsescy are insufficiently active
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Mortality in thousands (total: 58.8 million)

Kuvio 6. Kuolleisuuden riskitekijat (WHO 2010)

Suomen Laékarilehden artikkelissa Vaarantaako istuminen terveytesi? todetaan, etta istu-
mista pidetaan lihavuusepidemiaan yhtena keskeisena syynd. Saman artikkelin mukaan
runsaaseen istumiseen liittyy myds vyotaron ymparyksen kasvun seurauksena 2-tyypin
diabeteksen, sydan- ja verisuonitautien ja sepelvaltimotaudin riskia, nama loytyvat kaikki
WHO:n taulukon kymmenen suurimman riskitekijan joukosta. (Vuori ja Laukkanen 2010,
WHO 2010)

Suomessa tilanne ei ole yhtdédn muuta maailmaa parempi. Vuoren mukaan istuminen on

runsasta kaiken ikaisilla. Lahes puolet suomalaisista istuu paivittéain yli kuusi tuntia, jota
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pidetdan riskirajana liikkumattomuuden aiheuttamille ei-toivotuille vaikutuksille. (Vuori ja
Laukkanen 2010)

Tutkimusten mukaan istumisen tauottamisellakin saadaan terveyshyotyja. Tauottamisessa
olennaista olisi aktivoida suuret luurankolihakset, silla niilla on paitsi tarkea tehtava voi-
man tuotossa, myds tarkea aineenvaihdunnallinen vaikutus. Tauottamisen lisaksi olisi tar-
ke&é harrastaa liikuntaa paivittain. Jos tyopaiva koostuu paaosin istumisesta, pitaisi koh-
tuukuormitteista liikuntaa harrastaa 60-75 minuuttia paivittain istumisen haittojen neutraloi-

miseksi. (Juutinen & Pesola 2017)

3.2 Epasaanndllisen tydn erityispiirteet ja terveysliikunnan soveltaminen

Ihminen on paivaeldin. Useat elintoimintomme noudattavat tiettyd rytmia, vuorokausiryt-
mi&, jonka tarkeimpéana tahdistajana toimii valo. (Laitinen ja Porkka-Heiskanen 1999)
Vuorotyolaiset altistuvat jatkuvalle sisdisen ja ulkoisen vuorokausirytmin epatahdistumi-
selle, seké& elimiston yritykselle korjata sisainen rytmi ulkoista vastaavaksi. Tasta aiheutuu
paitsi uni-valve rytmin ongelmia, vuorokausirytmin pitk&aikainen epatahti aiheuttaa Har-
man mukaan myo6s epaedullisia muutoksia elimiston fysiologisissa stressivasteissa, im-
muunijarjestelmassé, glukoosiaineenvaihdunnassa, verenpaineessa, ravitsemuksessa ja
terveellisten elintapojen yllapitamisessa. Seurantatutkimusten mukaan unihairiét ja vuoro-
tydsta johtuva unen puute ennustavatkin sydan- ja verisuonitautien, lihavuuden, ateroskle-

roosin ja aikuisian diabeteksen syntya. (Harma ja Sallinen 2000)

Tyoterveyslaitoksen mukaan vuorotytn tekeminen kuormittaa fyysistd, psyykkista ja sosi-
aalista jaksamistamme saanndéllista paivatyotd enemman. My6s onnettomuusriskin, vasy-
myksen ja vuorokaudenajan valilla on selva yhteys. Tdma nékyy esimerkiksi likenneon-

nettomuustilastoissa ja tyotapaturmien maarassa. (TTL 2018)

Vuoroty06 vaikuttaa myds sosiaaliseen hyvinvointiin (TTL 2018) ja juuri tuolla tyén ulkopuo-
lisella sosiaalisella ajalla on merkitysta epasaanndllista tyota tekevien liikkumisen mahdol-

lisuuksiin. Vahasta vapaa-ajasta taistelevat nukkuminen, hauskanpito ja liikunta.

Kiertuetytta tekevien kohderyhmaan ei voida soveltaa suoraan niitd suosituksia, mité on
tehty vuoroty6ta tekeville. Vuorotyd usein mielletddn saannon mukaiseksi ja satunnaiseksi
niin, etta yotyota tehdaan vain muutama yo ja sitten palataan "tavalliseen” elamaan. Tata

kohderyhmdaa ohjeistettaessa tulee ottaa huomioon kaiken epaséaéannollisyys. Esimerkiksi
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TTL:n suositusten mukaan liikunnasta kylla saa apua vuorotytssa jaksamiseen, mutta oh-
jeistuksessa kehotetaan likkumaan padasiassa aamu, ja paivavuorojen jalkeen ja valtta-
maan lilkkuntaa ennen yévuoroja. (TTL 2018) Taman tydén kohderyhmalla on paaasiassa

vain y6évuoroja tai ylipitkia yovuoroja, silti liikkua taytyy.

3.3 Transteoreettinen muutosvaihemalli elamantapamuutoksessa

Transteoreettinen muutosvaihemalli (Prochaska ja DiClemente 1982) on teoria tassa
tydssa luvussa kahdeksan olevan elamantapamuutoksesta kertovan haastattelun takana.
Se on nimensa mukaisesti yhdistelma useista teorioista.

Mallin perustana on henkilon kayttaytymisen jakaminen eri vaiheisiin elaméantapojen ja nii-
den muuttamisen motivaatiovalmiuden perusteella. Yleisimmin kaytetaan viitta vaihetta.

(Vahasarja, Poskiparta, Kettunen & Kasila 2004)

Ensimmaisessa vaiheessa, esiharkintavaiheessa, ihminen ei

ole kiinnostunut liikunnan aloittamisesta tai han suhtautuu siihen kielteisesti. Tahén vai-
heeseen kuulumista selittd& esimerkiksi tiedon puute siitd, kuinka tarke&a terveydelle lii-
kunta on tai liikunnan aloittaminen koetaan liilan vaikeana siiné elaméntilanteessa. Eteen-
pain siirtymiseen voi vaikuttaa esimerkiksi tietoisuus omasta terveydesta tai vaikkapa
muutos elamantilanteessa. (Vahasarja ym. 2004, Prochaska ja DiClemente 1982)

Harkintavaiheessa inminen ei viela harrasta liikuntaa, mutta harkitsee sen aloittamista.
Han tietda jonkin verran liikunnan hyédystd omaan terveydentilaansa ja ehka aikoo aloit-
taa liikunnan joskus, ei kuitenkaan seuraavaan puoleen vuoteen. Harkitsija saattaa aloit-
taa liikunnan kokeilemalla vanhaa tuttua likuntamuotoa tai kokeilee jotakin ihan uutta, nyt
houkuttelevaa lajia. Lahipiirillakin voi olla vaikutusta, jos he ovat myonteisia likkumiselle.
((vVahéasarja ym. 2004,Prochaska ja DiClemente 1982)

Valmisteluvaiheessa ihmisella on ihan todellinen aikomus aloittaa liikunta ja saattaa nyt
tehda joitakin valmisteluja, esimerkiksi selvittdd, missa sitd omaa lajia voisi harrastaa.
Tassa vaiheessa han ei vielad harrasta liilkuntaa suositusten mukaan, eiké edes aio tehda
niin. Tassa vaiheessa ihmisen kannattaa hakea sellaisia liikkunnallisia muutoksia ela-
maansa, joita pystyy noudattamaan. Helpointa on aloittaa tekemalla pienia muutoksia ar-
kiaktiivisuuteen, lisata hyotyliikuntaa, jolloin takapakit ja repsahdukset eivat romahduta ja
vie uskoa kykyyn muuttaa omia liikuntatapoja. Tassa vaiheessa voi olla hyva etsia liikkuva
kaveri, jonka kanssa liikunta on saéanndéllista ja mukavaa. ((Vahasarja ym. 2004,Prochaska
ja DiClemente 1982)
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Toimintavaiheessa ihminen on aloittanut sdanndllisen lilkkunnan viimeksi kuluneen puolen
vuoden aikana ja yrittaé jatkaa, mutta se ei ole varmaa. Suurin osa liikunnan aloittaneista

keskeyttda sen jo ensimmaisen puolen vuoden aikana. (Vahasarja ym. 2004)

Yllapitovaiheessa ihminen on harrastanut liikuntaa vahintaan puoli vuotta. Tama vaihe voi-
daan jakaa lyhyen (puolesta vuodesta vuoteen) ja pitkan, (yli vuoden) aikavalin yllapitoon.
Tassa vaiheessa henkil6 pitaa likkumista vakiintuneena tapana, eikd aio muuttaa siita mi-
taan. Liikunnan jatkaminen ei laheskaéan aina onnistu. Toisinaan pitkankin ajan jalkeen
likkuminen loppuu tai ainakin saattaa vahentya, taantua tai repsahtaa jollekin aikaisem-

mista vaiheista (Vahasarja ym. 2004)

Muutosvaiheissa eteneminen ei mallin mukaan tapahdu yleensa lineaarisesti, vaan muu-
toksen aikana henkil6 voi repsahtaa eli siirtya muutosvaiheissa taaksepain ja jaada pit-
kéksi aikaa samaan vaiheeseen, edeta eli siirtya seuraavaan vaiheeseen tai kiertaa vai-

heita |api useaan kertaan (DiClemente ym. 1991)

Kiertuetyolaisen ei tulisikaan ruoskia itseaén siitd, jos kotona tai lomalla aloitettu liikunnal-
linen elama loppuu kiertueelle lahdettaessa ja lopettaa liikkumista kokonaan, vaan jatkaa
likuntaa heti, kun vain suinkin jaksaa. Liikunnan maara tulisi myos suhteuttaa kaytetta-
visséa olevaan aikaan ja omaan jaksamiseen. Vuorotyd ja muut elamén haasteet ovat toisi-
naan niin rasittavia, etta likunnan aloittamisessa ja yllapitamisessa tulisi kiertuetyélaisen

huomioida koko kuva ja muistaa, etta vasta levanneena liikutaan lisaa.
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4 Terveysliikuntahankkeita vuorotydntekijoille

Tassa luvussa kaydaan lapi kahta vuosina 2014-2015 toteutettua hanketta, joissa on py-
ritty edistimaan vuorotyotad tekevien omaehtoista liikuntaa ja terveellisia elaméantapoja.
Sohvalta! hankkeessa kohderyhmana ovat paikkaan sidottua kolmivuorotyota tekevat Hy-
vink&dan kaupungissa asuvat ihmiset. ForMare-pilottiprojektissa ja Stay On Board- hank-
keessa kohderyhmé& on myds vuorotyolaiset, mutta tydpaikka sijaitsee merella ja liikkumi-
sen haasteet ovat hyvin eri tyyppiset.

4.1 Sohvalta! - kehittamishanke

Sohvalta! — kehittAmishanketta koskevat tiedot perustuvat Kati Sarvan Pro Gradu tutkiel-
man (Sarva 2016) tietoihin ja Sarvan asiantuntijahaastatteluun (12.2.2018).

SOHVALTA! on Opetus- ja kulttuuriministerion rahoituksella Hyvinkaan kaupungin liikun-
tapalveluissa toteutettu aikuisten terveytta edistavan likunnan paikallinen kehittdmishanke
vuosilta 2014-2017. Hankkeen kesto oli kolme vuotta. Koko hankkeen tavoitteet olivat
seuraavat:

1. Vahentaa vuorotyolaisten sairauspoissaoloja liikunnan avulla. 2. Lisata vuorotydnteki-
jéiden hyvinvointilikunnan mahdollisuuksia. 3. Lisata vuoroty6ta tekevien saanndllisen lii-

kunnan maaraa.

Kaytannossa hankkeessa haluttiin I6ytaa yksilolle itselleen merkityksellisia ja ehké uusia-
kin ratkaisuja sdanndlliseen liikunnan harrastamiseen. Lisatavoitteena oli tasa-arvoistaa
likuntapalveluiden tarjontaa I6ytamalla uusia toimintatapoja palvelemaan vuorotyota tai

epasaanndllisia tydaikoja noudattavia henkildita.

Tiedotus interventiosta oli hyvin laaja-alaista. Tiedotuksessa kaytettiin kaikki mahdolliset
kanavat puskaradiosta perinteisiin sanomalehti-ilmoituksiin, somesta suoriin kontakteihin.
Tama myos kantoi hedelm&a. Sohvalta! - ryhmiin mukaan hakeuduttiin Webropol-kyselyn
kautta. Nain koordinaattori sai varmistettua, ettd ryhmaan hakeutuisivat oikeasti oman ar-
vionsa mukaan terveytensa kannalta liian vahan liikkuvia, jotka haluavat liséta liikkun-

taansa.

Hankkeen liikuntainterventiot kestivat noin nelj& kuukautta. Osa osallistujista k&vi kurssin
kahteen kertaan. Naiden kurssien ei alun perink&an ole ollut tarkoitus muodostua ns. ikui-
suusryhmiksi, vaan toimia likuntaneuvontaa sisaltdvana tasmalaékkeena liikkumattomien

vuorotyolaisten liikkeelle aktivoimiseksi.
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Kurssin sisallot elivat hankkeen aikana. Ensimmaisen kurssin perusteella joitain kaytan-

teita jatkettiin ja joitain karsittiin pois. Hyvaksi koettuja kaytanteita:

Kaikki liikuntakerrat toteutettiin kahdessa vuorossa. Aamuvuoro oli klo 9 ja iltapéai-
vavuoro klo 16. Osallistujien ei tarvinnut erikseen ilmoittaa, kumpaan aikaan olivat
tulossa. Talla poistettiin "normaalien kurssien” aikaongelma.

Kurssitarjonnassa keskityttiin lajeihin, joita voi harrastaa omaehtoisesti ja omalla
aikataululla. Esimerkiksi uintitekniikkaa opetettiin, silla sita voi harjoittaa useissa
sadoissa kunnissa ympari Suomen ja kesalla jarvisséa ja merelld. Uinti miellettiinkin
aikaan ja paikkaan sitoutumattomaksi liikuntamuodoksi.

Kuntopiiriharjoitteet eri valineilla palvelevat myds omaehtoisen liikunnan ajatusta.
Harjanvarsi ja matto |0ytyy useimmista kodeista ja ty6paikoilta, joten suuria inves-
tointeja ei tarvitse tehda ja kymmenen minuutin pikajumpan voi tehda lahes missa
ja milloin vaan. Kahvakuulakurssilla moni 16ysi oikeat tekniikat. Kahvakuulan hank-
kiminen kotiin ei ole suuri investointi. Kuntosali koettiin helpoksi tavaksi harjoitella,
kun oli ensin joku, joka neuvoi. Kuntosaleja on ympari suomea, osa niista on
avoinna kellon ympari ja joillakin tyépaikoilla on omia saleja. Tama sopii erinomai-
sesti vuorotydlaisen liikuntapalettiin. Frisbeegolf on aikaan sitoutumaton laji, joka
on helppo tapa liikkua. Kurssilaiset kokivat sen hyvaksi ajanviettotavaksi, kun siin&
voi jutella kaverin kanssa. Palloilulajit ovat myds helppoja toteuttaa, silla useim-
missa kaupungeissa on puistoja ja kenttia, joihin paasee aikaa varaamatta pelaile-
maan.

Kavellen kovempaan kuntoon- henkildkohtainen kévelyohjelma toimi osalla, sita
kun voi suorittaa omaan tahtiin. Lilkuntaneuvonnassa jaetut lajikohtaiset oppaat ja
henkilokohtaistetut kunto-ohjelmat riittavan pitkalle (3viikkoa) aikavalille koettiin toi-
miviksi.

Yksildohjausta kannattaa kokeilla, se toimii joillakin henkil6illa erinomaisesti.

Hankkeen loppupaatelmana voidaan todeta, etta liikunnan lisdédminen interventiolla on

mahdollista my0ds vuorotydntekijoille, jos muu elamantilanne sen sallii. HenkilGilla, jotka

joutuvat tasapainottelemaan esimerkiksi vuorotyon ja yksinhuoltajuuden tai vuorotyon ja

omaishoitajuuden kanssa, liikunta on listalla vasta loppupaassa. Mita monipuolisemmat

likkumisen mahdollisuudet on tarjolla, sita erilaisemmilla merkityskirjoilla latautuneet lii-

kuntatarpeet tulee tyydytetyksi. Aikatauluilla, monipuolisella likuntatarjonnalla ja arkiliikku-

misen mahdollisuuksia parantamalla voidaan auttaa ainakin osaa vuorotyontekijdista saa-

maan lilkkunta paremmin osaksi arkeaan.
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4.2 ForMare — projektityd ja Stay Onboard hanke

ForMare-projektin tietojen l&htein&d on kaytetty merimiespalvelutoimiston Johan Treut-
hardt:in ForMare-projektisuunnitelmaa (Treuthardt 2014) ja Stay Onboard — hankkeen tie-
tojen l&hteina on kaytetty hankkeen loppuraporttia Stay On Board! (Haavisto, Kallunki, Kir-
vesniemi, Korpivaara, Lehtonen, Oravasaari ja Pekkola, 2014.)

ForMare on merenkulkijoille suunnattu tyéhyvinvointiprojekti, jonka tarkoituksena on olla
ennaltaehkaiseva malli tydkyvyn yllapitoon ja parantamiselle, ja joka antaa tydkalut ela-
mantapamuutoksiin. Projekti sisaltaa infoluentoja, fyysisia testeja, kyselylomakkeita sekéa
tapaamisia ja harjoituksia henkilokohtaisen ohjaajan kanssa. Projekti on alkanut pilottijak-
solla 2014 ja jatkunut siita saakka vakiinnuttaen asemansa Merenkulkijoiden Palvelukes-
kuksen yhtena palveluna. ForMare kurssi kaynnistyy vuosittain, jolloin aktiivijakso kestaa
ensimmaiset kahdeksan kuukautta, jonka jalkeen seuranta-aika jatkuu aktiivijakson loput-
tua seuraavat kolme vuotta. Projektin omalla sivulla on tarjolla ohjeita omaehtoiseen lii-

kuntaan.

ForMareen osallistujien likunnan lisaamisen ja sité indikoivien lihas- ja hapenottokykytes-
tien onnistumisprosentti on ihan huikea. Kun tutustuu projektin raporttiin voi todeta, etta
projektin tavoitteissa on onnistuttu todella hyvin.

Tassa projektissa, samoin kuin Sohvalta hankkeessa, osallistujien valikoimiseen on pa-
nostettu. Naihin ryhmiin ei haluta henkil6ita, jotka jo muutenkin liikkuvat. Tamé& on ensiar-
voisen tarkedé suunniteltaessa keikkatyolaisten liikuntainterventioita. Toisaalta noista ky-

selyistd pystytdén erottamaan mahdollisiksi tsemppareiksi varvattavat liikkujat.

Kymenlaakson ammattikorkeakoulun toteuttamassa Stay Onboard-hankeessa, jonka paa-
tehtavana oli meritydhon vetéavien ja siita poistydntavien tekijoéiden tutkiminen, kerrotaan,
ettd Merenkulun suuria haasteita on, ettd suomalaisista merenkulkijanaisista lahes 60 pro-
senttia ja - miehisté lahes 70 prosenttia on vahintaan lievasti ylipainoisia. Merenkulkijoiden
keski-ika on 42 vuotta ja heidan keskimaarainen elakeika on 59,2 vuotta. Vanhuuselak-
keelle jaadaan keskimaarin 61,7 ja tyokyvyttomyyselakkeelle 52,3 vuoden ikaisena. (Haa-
visto, ym 2014) Vertailu: Suomalaiset jadvat elakkeelle keskimaarin 61,2 vuotiaina. Me-
renkulkijoiden vastaava vertailuluku on 59,2. (ETK 2018) Samassa hankkeessa tarke&ksi
tavoitteeksi nahtiin merenkulkijoiden hyvinvointia tukevien toimintatapojen ja menetelmien
kehittaminen. Tuossa yhteydessa haastateltiin Finnstarin paabaarimestari Esa Leppasta
kokemuksestaan liikkunnan ja ravinnon tarkeydesta. "Moni nuori ei koe liikuntaa eika ravintoa

tarkedna. Nuorena luottaa liikaa siihen, etta nuori keho jaksaa ja oman hyvinvoinnin yllapitamisesta
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aletaan usein huolehtimaan vasta aikuisialla.” (Stay Onboard 2015) Tama on nahtavissa muil-
lakin aloilla, myds jaljempéana téassa tyossa esitellyn kiertuetyolaisten kyselyn vastauk-

sissa.

ForMare — projektin hyvia kaytanteita
¢ Infopaivien ja tapaamisten saannollisyys ja se, etta ne jarjestetaan eri kaupun-
geissa mahdollistaa tyévuoroista ja sijainnista riippumattoman osallistumisen.

e Aikainen informointi. Jokaisen osallistujan tulisi saada tietéé tarkat paivamaarat
koko intervention aikaisista tapahtumista ja paikoista heti tullessaan valituksi pro-
jektiin. Vuorotydssa tama tarve suunnitelmallisuudelle korostuu.

e Henkilokohtainen ohjaajakontakti auttaa motivoitumaan ja jatkamaan.

o Fyysiset testit alussa ja lopussa tuovat lisdé pysyvyytta ja jaksamista liikkunnalli-
seen eldmantapaan, kun tulokset ovat mitattavissa.

¢ RiittAvan pitka interventio. Projektissa aktiivinen jakso kesti kahdeksan kuukautta
ja seuranta jakso viela kaksi vuotta pidempaan. Muutosvaihemallia (Prochaska
and DiClemente) ajatellen riittavan pitk& aika tukee pysyvyytta.

e Tyobnantajan tuki ja rahoitus. Tamé on Win-Win- tilanne. Tyontekija voi paremmin
ja nauttii tybnantajansa tarjpamasta tuesta. Tydnantaja saa terveemman tyonteki-
jan ja todennakdoisesti sdastaa seké suoraan, etta valillisesti sairauspoissaolokus-
tannuksissa.

4.3 Hankkeiden voima

Voidaan todeta, etté likuntainterventioista on hyotya paitsi yksildlle, myos koko tydyhtei-
solle ja sita kautta koko yhteiskunnalle. *Jos elamatilanne on muutoin sopiva, voi uutta
opettelemalla, kokeilemalla ja yllattymalla 10ytaa itselleen uusia ja vahvistaa jo olemassa
olevia liikuntamerkityksidan.” (Sarva 2016)

Liikuntainterventioilla saavutetaan lihaskuntoa, silla vaikutetaan kestavyyskuntoon ja nain
madalletaan riskitekijoita useisiin sairauksiin. Haluan uskoa, ettd vaikka naistékin hank-
keista osa ihmisistéa aina keskeyttaa aktiivijakson, jaa heille silti likunnan kipin&, joka voi
leimahtaa liekiksi sopivan elamantilanteen osuttua kohdalle. Liikuntainterventioissa jaettu
tieto ei katoa keskeyttdneeltdkdan mihinkdan, vaan transteoreettisen muutosvaihemallin

(Prochaska ym.) mukaan se jaa pinnan alle muhimaan ja vaiheet voi aina aloittaa alusta.
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Naita edella mainittujakin liikuntahankkeita tutkimalla voidaan todeta, ettei ole yhta oikeata
tapaa |0ytaa liikunta tai johdattaa ihmista likunnan pariin. Ihmisen saattaa viela saada in-
nostumaan hetkellisesti jostakin asiasta, kuten liikunnasta tai ruokavaliosta, mutta kun ha-
lutaan pysyva muutos elaméantapaan, taytyy muutoksen tapahtua hitaammin, tuettuna ja
syvemmalld. Keijo Tahkokallio vastasi kinkkiseen kysymykseen "Miten kuoritaan 100kg

perunoita?” hyvin loogisesti: "Peruna kerrallaan.” (Tahkokallio 1998)
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5 Tavoite — elossa elakkeelle

Tyon pohjana on tarve loytaa keinoja liikkuttaa niitd inmisia, jotka toimivat viihdemaailman
nakymattomalla puolella eli teknikkoina. Liikuntasuositukset, liikuntaryhmat ja muu liikun-
tamaailman ajattelu on ollut perinteisesti suunnattua heille, joilla elam&n rytmi on vakio.
Jopa TTL:n vuorotyolaisten likkumissuosituksissa (TTL 2017) kehotetaan valttamaan lii-
kuntaa ennen y6évuoroa. Kiertuetydssa olevien henkildiden tyon raskain ja aktiivisin osuus
sijoittuu juurikin y6aikaan. Meidan liikunta-alan ammattilaisten tehtavana on tukea myés

taman ammattiryhman tyéssa jaksamista. Taman tydn tavoitteita on kolme.

1. Loytaa kaikille kiertuetydlaisille yleisia hyvia kaytanteita liikkua.

2. Antaa yksilolle itselleen hyvid kollegojen liikkumisen esimerkkeja ja I10ytaa sita
kautta merkityksellisia ja ehka uudenlaisiakin ratkaisuja oman saanndéllisen liikkun-
nan harrastamiseen.

3. Kartoittaa liikkumisen esteet ja 10ytaa keinoja poistaa niita.

Tavoitteena on saada kentélla toimivilta konkareilta ja vasta alalle tulleilta inmisilta tietoa,

miten tai mika saa liikkumaan kiertuetyon olosuhteissa. Aarimmaisesti ajateltuna nailla ta-
voitteilla pyritd&n hakemaan ratkaisua siihen, miten tdméan alan inmiset saataisiin elavana
elékeikaan. Tavoite on kuitenkin lahempana tata hetkea ja naiden henkildiden tydelamaa
ja yleista jaksamista. Liikkumisen esteiden kartoituksella haetaan vastauksia siihen, miksi
keikalla tydskennellessé ei liikuta, miksi liikunta ei kuulu roudarin arkeen ja mita naille es-

teille voisi tehda, jos niille jotakin voi.
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6 TyOn toteutus ja menetelmat

Tekija on halunnut 16ytaa hyvia terveellisen liikkumisen kaytanteitd, joita jollain osalla tata
ammattiryhnmaa on. Ennen siirtymistaan liikunta-alalle tekija on itse tehnyt ja tekee osittain
edelleen kiertuety6td, joten huoli kollegojen hyvinvoinnista on seké henkilokohtaista, etta

ammattimaista.

6.1 Tutkimusongelma

Kohderyhman ongelmana ovat erityisen haasteelliset ty6ajat, tydvuorojen pituus, vapaa-
ajan jaksojen, unen ja ruokailun epasaannollisyys, seka sosiaalinen ymparistd. Taman
kohderyhman tydympariston haittoihin yhdistetdan usein epasaanndllinen ravinnon saanti,
epaterveellinen ravinto, unen puute ja alkoholin kaytto tyopaivien valissa. Epasaannolli-
sessd vuorotydssa, jossa valilla tehdaan tyota vuorotta, ei liikunnalle jaa aikaa.

Osalla kohderyhmasta tyo on fyysisesti kuormittavaa, osalla rynmésta elaméa on paaasi-
assa istumista. Tutkimusongelmia on kolme.

1) Kun tyd on fyysisesti kuormittavaa, miten ja mista l16ytaa keinoja ja aikaa tehda kehoa
huoltavia harjoitteita?

2) Kun ty0 ja elamé& on p&aéasiassa istumista, mista 10ytyisi aikaa ja kaytanteita niin, etta
likunta mahtuisi kiertue-elaméaan mukaan?

3) Milla ja miten tydnantajat voisivat paremmin kannustaa tyéntekijoitdan likkumaan?

6.2 Kohderyhman esittely

Taméan tyon kohderyhmé&na ovat sellaiset henkiltt, jotka tekevat epasaanndllista ja paik-
kaan sitomatonta tyota eli keikkatyota. Padasiassa kohderyhma koostuu aani- ja valotek-
nikoista, ripustajista, pyroteknikoista, henkildstén- ja kalustonkuljettajista ja kiertuetekni-

koista eli niin sanotuista roudareista.

Kohderyhma on moninaista ja tydta kuvaa hyvin sanonta, ettei kahta samanlaista paivaa
ole. Jotta lukijan olisi helpompi sisdistaa ryhman erikoista uni-valverytmia ja ty6tahtia, alle
on kuvattu eraan Suomessa kiertdvan orkesterin kesainen keikkaviikko (Kuvio 7).
Esimerkkiviikkoa tarkasteltaessa on huomioitava, ettd orkesterien keikkaviikot ja niiden si-
salla olevat siirtymét (matkat) ovat erilaisia. Keikkapaikkojen valiseen matkaan kaytetty
aika vaikuttaa oleellisesti vapaa-aikaan ja lepoaikaan. On huomioitava, etta tydryhman si-
salla on erilaisia tyttehtavia. Joillain orkestereilla kuljettaja saattaa nukkua koko sen ajan,
mit& kuluu tekniikan pystytykseen ja sound checkiin yms., toisilla orkestereilla joku tekni-

koista ajaa autoa, jolloin lepoaikaa jaa vahemman tai ei ollenkaan ja joillakin orkestereilla
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kuljettaja myy bandin paitoja, levyja ja muuta tavaraa keikan aikana. Joillain orkestereilla

on kaytettavissaan makuupaikkoja sisaltava keikkabussi, jossa nukkuminen on mahdol-

lista. Toisilla taas kuorma-autoon tehty keikka-auto, jossa matkustaminen tapahtuu istuen.

Esimerkkiviikon viimeinen paivéa on ajopaiva, koska matka oli noin 1000km pitka ja

kuorma-autoon tehdylla keikka-autolla ajaminen on henkiléautoa hitaampaa.

Yhden orkesterin esimerkkiviikko kesélta 2015

1.paiva e 09:00 Kamojent! lastaus varastolta autoon Unta 8 tuntia
e 11:00 Tien paalle Tauoilla ja nuk-
e 14:00 Kahvitauko kumaan men-
e 15:30 Saapuminen venuelle? ja pystytys3 nessa mahdolli-
e 19:30 Sound check* ja valojen suuntaus® ym. suus venytte-
e 21:30 Sydbmaan eli pizzaa backstagella® lyyn
e 22:30-23:30 Pienet unet autossa
e 00:00 Keikka
e 04:00 Purku?, kuutiojumppa?® ja majoitukseen
e 05:30 Nukkumaan
2.paiva e 10:00 Aamupalalle Unta 4,5 tuntia
e 11:00 Tien paalle Tauoilla ja nuk-
e 14:00 Kahvitauko kumaan men-
e 16:00 Saapuminen venuelle ja pystytys nessa mahdolli-
e 20:00 Sound check ja valojen suuntaus ym. Suus venytte-
e 22:00 Sydbmaan eli pizzaa backstagella taas lyyn
e 00:00 Keikka Ruoan jalkeen
e 04:00 Purku, kamat autoon ja majoitukseen mahdollisuus
e 05:30 Nukkumaan kavelylenkkiin
3.paiva e 09:00 Aamupalalle Unta 3,5 tuntia
e 10:00 Tien paalle Tauoilla ja nuk-
e 11:00 Nopea stoppi, kahvit mukaan kumaan men-
e 13:00 Evas tauko nessa mahdolli-
e 16:00 Saapuminen venuelle ja pystytys suus venytte-
e 20:00 Sound check ja valojen suuntaus ym lyyn
e 22:00 Syémaan Ruoan jalkeen
e 00:00 Keikka mahdollisuus
e 04:00 Purku, kamat autoon ja majoitukseen kévelyyn
e 05:30 Nukkumaan
4.paiva e 11:00 Aamupalalle Ydunta 5,5 tun-
e 12:00 Tien paalle tia + nokoset 2
e 14:00 Kahvitauko tuntia
e 15:00 Saapuminen venuelle ja pystytys Tauoilla ja nuk-
e 19:00 Sound check ja valojen suuntaus ym kumaan men-
e 21:00 Sydmaan, tanaan kaikki ehti syvmaan! nessa mahdolli-
e 22:00 -24:00 Lepotauko, unet casen® sisalla suus venytte-
e 01:00 Keikka lyyn
e 04:00 Purku, kamat autoon ja majoitukseen Ruokapaikasta
e  05:30 Nukkumaan kavely keikka-
paikalle
5.paiva e 11:00 Aamupalalle Ydunta 5,5tuntia
e 12:00 Tien paélle Tauoilla ja nuk-
e 13:30 Kahvitauko kumaan men-
e 15:30 Saapuminen venuelle ja pystytys nessa mahdolli-
e 19:30 Sound check ja valojen suuntaus ym suus venytte-
e 21:00 Sydémaan, kaikki eivat ehtineet. lyyn
e 23:00 Keikka Ruokailu jai va-
e 02:00 Purku, kamat autoon ja majoitukseen lista

24



e 03:30 Nukkumaan
6.paiva e 09:00 Aamupalalle Yéunta 5,5 tun-
e 10:00 Tien paalle tia ja tunnin lepo
e 12:00 Kahvia Tauoilla ja nuk-
e 14:00 Nopea evas tauko kumaan men-
e 16:00 Saapuminen venuelle ja pystytys nessa mahdolli-
e 20:00 Sound check ja valojen suuntaus ym Suus venytte-
e 22:00 Sydmaan, ne jotka ehti. Jos ei ehtinyt, lyyn
sampylaa backstagella. 10 minuutin ka-
e 23:00 Lepotauko, unet backstagen sohvalla vely ruokapaik-
e 00:30 Keikka kaan
e 04:00 Purku, kamat autoon ja majoitukseen
e 05:30 Nukkumaan
7.paiva e 10:00 Aamupalalle Unta 4,5 tuntia
Ajopaiva e 11:00 Tien paalle Tauoilla ja nuk-
e 14:00 Kahvitauko kumaan men-
e 17:00 Ruokatauko nessa mahdolli-
e 21:00 Kahvitauko Suus venytte-
e 01:30 Kotiin nukkumaan lyyn

Kuvio 7. Esimerkkiviikko, jolla kuvataan roudarin ty6té ja tydaikoja

1Kamoilla tarkoitetaan kaikkea sité tekniikkaa ja soittimia, mika kulkee mukana
keikoilla. Suomen sisélla esimerkiksi ravintoloissa tapahtuvia keikkoja varten on
tyypillisimmin orkesterilla kamat samassa autossa tai linja-autossa, milla myds
henkilost6 kulkee. Stadion- ja konserttisalikiertueilla kamoja on mukana jopa useita
rekka-autollisia, jolloin my®s purku- ja kasausajat ovat esimerkista poikkeavat.
2Venue on yleisnimitys keikka-/ tai tapahtumapaikasta

SPystytykselld tarkoitetaan kokonaisuudessaan ty6tehtavaa, mika sisaltdd seka
ripustuspisteiden, valo-, 4ani- ja av-laitteiden tukirakenteiden ja jalustojen rakenta-
mista, etta kaikkien valaisimien ja ddnentoisto- ym. laitteiden ripustamista, kasaa-
mista ja kytkemista toimintavalmiuteen.

“Sound check on ty6tapahtuma, missa mm. tarkastetaan adanentoiston toimivuus,
aanen savyt ja aanen voimakkuudet sekd monitoreissa ja yleisddn suunnatuissa
kaiuttimissa.

%Valojen suuntaus on ty6tapahtuma, jossa valojen pystytyksen jalkeen suunna-
taan valaisimet valaisemaan esiintyjia.

¢ Backstage on takahuonetila esiintymislavan vélitttmassa laheisyydessa.

" Purku tarkoittaa kaikkien pystytyksessa mainittujen vélineiden purkamista ja pak-
kaamista tavaroidenkuljetuslaatikoihin eli caseihin.

8Kuutiojumppa, laatikkojumppa, tetris, laatikontyontd, boksien nostelu ovat am-
mattiryhman leikkisia nimityksia tilanteesta, jossa puretaan tai pakataan kalustoa
autoon tai autosta.

°Case on yleensa vanerista, alumiinista, muovista tai niiden yhdistelméasta valmis-
tettu kuljetuslaatikko, missa voidaan kuljettaa erityyppisié teknisia valineita kuten
valaisimia, mikrofoneja, jalustoja yms. Suurin osa laitteistoista on pakattu eri kokoi-
siin nelién tai suorakulmion muotoisiin kuljetuslaatikoihin.
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6.3 Kiertue elaméaa kirjallisesti

Kiertue-elamasté kertovaa kirjallisuutta 16ytyy myds suomenkielisena. Naita kirjoja selaile-
malla ja lueskelemalla saa perusteellisemman kuvan tdman tyén kohderyhman tyéolosuh-
teista ja keikkaelamasta yleisemmin. Kiertue-elamasta kertovaa kirjallisuutta lukemalla ta-
vallinenkin asiaan vihkiytyméaton liikunta-alan ammattilainen voi paremmin ymmartaa ne
alan erityispiirteet ja haasteet, joita nama viihteen tekniset ammattilaiset tydelamassaan
kohtaavat. Esimerkiksi Vesa Kontiaisen teos "Popeda llikeesti kiitaa”, Pelle Miljoo-

nan "Bandi hukassa”, Vexi Salmen "Irwin Goodman — vain elamaa” ja monet muut artis-
tien ja orkestereiden diskografiat ja musiikilliset elamankertateokset tien paalta kertovat
ajan kuvaa Suomen keikkapaikoilta Olavi Virran ajoista tdhan paivaan. Nama teokset ku-

vaavat osin totuudenmukaisestikin kiertuetyolaisen ja rock’n roll elaman arkea.

Popeda - llikeesti Kiitaa teoksessa (Kontiainen 2001) &dneen paasevat artistit, artistikolle-
gat, keikkajarjestajat ja useissa kohdissa kiertueteknikot. Teos on monelta osin paitsi viih-
dyttava, myos karu kertomus 70-luvulla alkaneesta yli 40-vuotta kestédneesta orkesterin
kiertue-elamasta sen kaikkine vaiheineen. Teos on raadollinen kokoelma kertomuksia ih-
misten omilla nimill& ja mokailuilla. Kirjan sivuilla Suomen ehka legendaarisin roudari,
Raaka-Arska, kertoo omin sanoin seka kollegoidensa, etta artistien edesottamuksista mi-
tdan kaunistelematta. Teos on ldhes viisisataasivuisena jarkélemainen luettava, mutta ai-
hepiirista kiinnostuneelle kirjan sivut tarjoavat ndkoalapaikan takahuoneisiin ja keikkabus-

seihin, jonne muutoin ei tavallisella musiikinkuluttajalla ole asiaa.

6.4 Kyselytutkimuksen toteuttaminen

Kyselyn tarkoituksena oli selvittda kiertuetydlaisten tapoja liikkua ja I0ytéaa hyvia kaytan-
teitd monistettavaksi muille samankaltaisissa olosuhteissa tyota tekeville, selvittaa liikku-

misen esteitd ja l0ytda keinoja niiden purkamiseksi.
Menetelmind on kaytetty kvantitatiivista tiedonkeruu menetelmaa. Webropol-verkkoky-
selyssa oli strukturoituja kysymyksia, matriisikysymyksia Likertin asteikolla ja avoimia ky-

symyksia (Liite 1).

Verkkokysely julkaistiin kahteen Roudareiden omaan Facebook-ryhmaan 7.2.2018 Kysely

oli avoinna 18.2.saakka.

Verkkokyselyn kysymyksen asettelu oli harkittu niin, etté kyselyn vastauksia voidaan ver-

tailla, miten ihmisen liikuntakayttédytyminen eroaa kotioloissa ja kiertuetytssa ja mitka
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asiat siihen vaikuttavat eniten. Kysymykset olivat padosin matriisikysymyksia Likertin as-

teikolla.

Kysymyksilla kartoitettiin kohderyhman liikkkumisaktiivisuutta, likuntamuotoja, kannustimia
ja estavia tekijoita kotioloissa ja keikalla. Kysymyksilla kartoitettiin liikuntavalineita ja kei-

noja liikkua kiertuetydn aikana ja pureuduttiin niihin olosuhde-eroihin, mitka vaikuttavat lii-
kunta-aktiivisuuteen. Yhta kysymysta peilattiin aikuisten liikuntasuositukseen, josta 16ytyy

lisatietoa taméan tyon kappaleesta 2.1 Terveysliikuntasuositukset.
Avoimilla kysymyksilla haettiin kiertueammattilaisten syvimpia tuntoja lilkkunnasta ja liikku-

misesta. Avoimissa kysymyksissa oli mahdollisuus tuoda esiin oma nakemys ja selittaa

omia vastauksia.
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7 Kiertuetydlaisten liikkumisen monet muodot - kyselyn tulokset

Kyselyn tuloksia analysoitaessa on haluttu tuoda esiin yksiléiden tapoja tehda asioita eri
tavalla. Yhtena tavoitteena oli 16ytaa keinoja ja esimerkkejd heista, jotka ovat pystyneet
likunnan siséallyttamaan kiertue-elamaansa. Tasta syysta joissakin taulukoissa on kuvattu

tuloksia yksikdilla prosenttien sijaan.

7.1 Ketka kyselyyn vastasivat?

Kyselyyn vastasi yhteensa (N)91 henkil6a, joista naisia oli 2 ja miehia 89. Taméa korreloi
myds hyvin yleistd sukupuolijakaumaa alalla. Suurin ikaryhma (32%) vastaajista oli 36-45-
vuotiaita. 29% vastaajista oli yli 46-vuotiaita eli 61% vastaajista oli yli 36-vuotiaita. Vastaa-
jista alle 35-vuotiaita oli 23% ja alle 25-vuotiaita 16%. Nuorten osuus vastaajista oli siis
huomattavasti pienempi.

Vastanneiden ikgjakaumasta voidaan esittaa olettamus, ettd nuorempia roudareita ei
omaa terveyttd koskeva aihepiiri kiinnostanut yhté paljon, kuin selvasti vanhempia kolle-
goja.

Ikaryhmissa yli 36-vuotta ja yli 46-vuotta 75% vastaajista oli tehnyt kiertuetyota yli 15-
vuotta, nuoremmissa ikdryhmissa hajonta tyévuosien suhteen oli paljon laajempaa, eniten
(20%) muista ikaryhmista oli tehnyt kiertuety6téa 6-10 vuotta, suurin ikaryhma heista oli 26-

35-vuotiaat (Kuvio 8).

Tyossdolovuodet ikaryhmittain

Ikaryhmat

© 8 I —
¥ 9 (n=26)
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Kuvio 8. Tyosséaolovuodet ikAryhmittain. Kyselyn vastaajat on jaettu neljaan eri ikaryh-
maan. Kuviossa nakyy kunkin ikaryhmén tydssaolovuodet varikoodein. n kertoo ikéryh-

man vastaajamaaran. Vastaajia yhteensa 91.
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7.2 Liikuntasuositusten mukainen liike, onko sita?

Kaikista vastaajista kotioloissa likkuu oman terveytensa kannalta riittAmattomasti (ei ol-
lenkaan tai kerran viikossa) 47%. Keikalla vastaava luku on 81%. Tamé& kolmanneksen
nousu ja ylipdataan tassa ammattiryhmassa oleva luku liikkumattomista on todella halyt-
tava. lkaryhmittain tarkasteltuna luvut kertovat, etta parhaiten liikkunta-aktiivisuuttaan kei-
koilla yllapitaa yli 46-vuotiaat, mutta heidankin ikéryhmassaan yli 70% liikkuu alle kerran

viikossa tai ei ollenkaan (Kuvio 9).

Yli 15 vuotta tien paalla olleista suurimmista Ikaryhmista (36+ ja 46+), joita vastaajista oli
yhteensa 41 henkil6d, 56% Kkertoi, etté ei liiku kotioloissa terveytensa kannalta riittavasti
eli 44% ryhmasta harrasti liikuntaa 2-3krt viikossa tai paivittain. Samassa ryhmassa liikkku-
minen keikalla laski puolella, keikalla endaa 19% liikkui terveysliikuntasuosituksen mukai-
sesti. Suhteessa kaikkiin vastaajiin (N91), tassa ryhmassa oli suhteessa eniten liikkkumat-
tomia tai liian vahan liikkuvia seka kotioloissa (65%) etta keikalla (81%).

Toisaalta, kun tarkastellaan vain riittavasti likkuvien ryhméaé (n17) keikalla, heista 35% on
yli 46-vuotiaita ja yli 15 vuotta kiertuety6té tehneita.

Taman otannan perusteella voidaan esittda olettamus, etta pitka tyoura kiertuetydssa kas-
vattaa todennakoisyytta passiiviseen elamantapaan, mutta etta poikkeuksiakin on.

Terveysliikuntasuositusten mukainen liikunta edellyttaisi matalatehoista liikuntaa 5-7 ker-
taa viikossa tai noin puolen tunnin kuormittavaa liikuntaa kolmesti viikossa. (Fogelholm
2005) Taman kyselyn tuloksia tukittaessa tulee kuitenkin muistaa, etté osalla tasta poru-
kasta tuo kuormittava liikunta tulee tydn puolesta. Osa vastaajista on ilmoittanut liikunnak-
seen tyOaikana tapahtuvan liikunnan, osa vastaajista ei miella tydaikana tapahtuvia fyysi-
sid suoritteita likunnaksi. Osalla kohderyhmasta myds matalatehoinen liikunta tapahtuu
tydpaivan aikana, kun kavelya tulee jopa yli 20 tuhatta askelta. Joillakin kohderyhman
henkil6illa (ripustajilla ja suuntaajilla) tydpaiva koostuu kiipeilysta, jolloin hyétyliikuntaa tu-
lee tydpaivan aikana suoritettua kohtuullisen paljon. Jos ty6n aikana suoritettu liikunta
otettaisiin vastauksista pois, olisi oman terveytensa kannalta riittavasti liikkuvia 91 vastaa-

jasta alle kymmenen.
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Liikunta-aktiivisuus ja passiivisuus ikaryhmittain

Keikalla

Yli 46 vuotiaat
36-45 vuotiaat
26-35 vuotiaat

Alle 25 vuotiaat

Kotona

Yli 46 vuotiaat
36-45 vuotiaat

26-35 vuotiaat

J

Alle 25 vuotiaat

0,00% 20,00% 40,00% 60,00% 80,00% 100,00%
B Suositusten mukaan W Alle suositusten

Kuvio 9. Kohderyhman likkunta-aktiivisuus ja passiivisuus eri olosuhteissa maariteltyna
likuntasuositusten mukaan

7.2.1 Miten roudari liikkuu?

Lajikirjo on liikkujilla suuri (Kuvio 10). Kotioloissa lajeista eniten liikutti lenkkeily, uinti ja

kuntosali. Lajikirjo oli vastauksissa laaja, osa vastaajista harrasti useita lajeja.
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Kuvio 10. Liikuntalajit kotioloissa (n73)
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Keikalla ollessa (Kuvio 11). liikuntalajien kirjo ja vastaajien maara supistui. Useissa ylei-
simman liikuntamuodon, kavely/lenkkeily, vastauksissa kerrottiin, etta askeleet otettiin tyo-
aikana. Askelmittareita kayttavilla tyopaivan aikana kertyi jopa 20 000 askelta.

Toiseksi yleisin likuntamuoto, roudaus, oli sekin tyéhon sidonnaista. Tama hyotyliikunta
sisélsi joko laatikoiden tyontelya, pinoamista ja/tai laitteiden pystyttamista. Tata kutsuttiin
leikkisasti kuutiojumpaksi, laatikkoleikiksi, tyokuntosaliksi ja hydtyjumpaksi. Roudaus vaa-
tii lihaksia ja sisaltaé aivojumppaa, mutta samanaikaisesti se on tiettyja lihasryhmia kuor-
mittavaa, sisaltaa staattisia pitoja ja sisaltéa epdergonomisia asentoja kuten nostelua, ku-

rottelua ja painavien taakkojen pitoa ja alas laskemisia ahtaissa ja hankalissa paikoissa.

Vastauksista selvid, ettd joissain majoituspaikoissa on uinti ja kuntosalimahdollisuus. Ta-
h&an osa ryhmasta pyrkii mahdollisuuksien mukaan tarttumaan ja tekemaan kehonhuoltoa.
Muutamissa vastauksissa kerrottiin omatoimisen jumpan ja venyttelyharjoitteiden tekemi-
sesta hotellihuoneessa ja muutamia yksittaisia lajejakin mukaan keikoille mahtuu. Edella
todettiin, ettd liikuntaa estdé ajan puute. Joistakin taman kysymyksen vastauksista on lu-
ettavissa, etta lepo menee kuntoilun edelle. NN: "Ei ehdi harrastamaan erikseen liikuntaa. Se

vaha ylimaarainen aika on pakko kayttaa lepoon.”
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Kuvio 11. Liikuntalajit keikalla (n53)
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7.2.2 Ei se o0 este, soon hidaste

Liikkumisen esteita pyydettiin asettelemaan Likertin asteikon mukaisesti niin, etta 1 tar-
koittaa ettei tekija vaikuta ollenkaan ja 5 tarkoittaa sita, etté tuo on liikunnan estéava tekija.
Samat kysymykset kysyttiin sekd kotona tapahtuvan liikunnan osalta, ettd keikalla liikku-
misen osalta. Jokaiseen kysymykseen oli vastattava. Vastauksia ei ole painotettu.

Suurimmiksi tekijoiksi, jotka joko estivat liikunnan tai vaikuttivat merkittavasti, olivat seka
kotona ettéa keikalla samat. Ajan puute esti likuntaa voimakkaimmin. Kotona 41 henkil6a
(45% vastaajista) koki, etta ajan puute haittaa huomattavasti tai estaa liikkumisen. Kei-
kalla 76 henkil6a (84%) koki ajan puutteen suurimmaksi haitakseen. 10 henkil6a koti-
oloissa ja yksi henkilo keikalla koki, ettei ajan puute vaikuta millaan tavalla liikkumiseen.
Hyvana tilastokakkosena liikuntaa estavissa tekijoissa oli elaman epasaannollisyys. Koti-
oloissa 40 henkil6a (44%) ja keikalla 54 henkil6a (59%) koki epasaanndllisyyden haittaa-
van merkittavasti liikunnan harrastamista. 17 henkilta (18%) koki sosiaalisen paineen es-
tavan tai merkittavasti haittaavan keikalla likunnan harrastamista. Tama suhteellisen pieni

luku oli kyselyn toteuttajalle yllatys (Kuvio 12).

Suurimmassa ryhmassa, eli yli 15 vuotta keikkaa tehneet yli 35-vuotiaat ja yli 46 vuotiaat,
joita on 41 henkiloa, 2 (5%) koki kotona ja 8 (19%) keikalla, etté sosiaalinen paine vie pois
likunnan parista. Tassa ryhmassa ajan puute 83%, elaman epasaannollisyys 51% ja va-
symys 51% olivat suurimmat likunnan rajoittajat. Vahiten tassa ryhmassa liikuntaa rajoit-
tavaksi tekijaksi koettiin oma terveydentila ja rahan puute.

Nuorimmassa ikaryhmassa eli alle 25-vuotiaissa kotona liikkumista estivat samat ongel-
mat eli ajan puute (54%) ja elaman epasaanndllisyys (47%). Keikoilla ajan puute (84%) ja

elamén epasaanndllisyys (54%) olivat edelleen liikkumista estavat paatekijat.

Koko kohderyhmaa tarkasteltaessa seka ajan puute, vasymys, tydn rasittavuus, etta kiin-
nostuksen puute olivat keikalla merkityksellisimpia liikunnan harjoittamista estavia teki-
joita. Tasta tuloksesta voidaan paatella, etta lepoaikojen lisaamisella olisi suuri vaikutus
kiertuetyolaisten liikunta-aktiivisuuteen ja hyvinvointiin. Lepoaikaa lisaamalla voitaisiin pi-

dentaa unta ja kannustaa liikkumiseen.
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Liikuntaa estavat tekijat
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Kuvio 12. Liikuntaa estévat tekijat, keskiarvo vastauksista asteikolla 1-5, vastaajia 91.

7.2.3 Mikaroudaria liikuttaa?

Liikkumiseen motivoivat syyt olivat hyvin samanlaisia, oltiinpa sitten kotioloissa tai kei-
kalla. Eroja syntyi vain perheen ja lemmikin vaikutuksesta. Koko ryhméssa eniten vaikut-
tavuutta oli halulla eldé terveemmin. Myds silla, etta likunnasta tulee hyva olo, halu pysya
tydkuntoisena ja unen laadun parantamisella oli suuri merkitys. Isoa osa vastaajista liikutti
hyo6tyliikunta, asiointimatkat oli tapana kavella ja keikoilla tyd koettiin osittain hyotyliikun-
tana. 70%:lle vastaajista ei lemmikill& ollut mitd&n vaikutusta. TAma on ymmarrettavaa,
silla matkaty6ta tekevilla on harvoin mahdollisuutta lemmikkia pitaa (Kuvio 13).

43% kyselyyn vastanneista koki, ettei ulkonadllisilla syilla tai tydyhteison kannustuksella
ole mitd&n merkitysta liikunta-aktiivisuuteen. 53% vastaajista laittoi kotioloissa likkumaan
seikka, etta liikunta pitaé tyokykyisena, keikalla tuo ryhma oli pienentynyt 39%. Keikoille

taytyisi siis tamankin valossa saada kehoa huoltavaa liiketta lisaa.
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Liikkumisen motivoivat syyt
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Kuvio 13. Liikkumiseen motivoivat syyt

Suurimmassa ryhmassa (yli 15 vuotta kiertdneet yli 35- ja yli 46- vuotiaat n 41) tarkeim-
pina tekijoina koettiin se, etté liikunnasta tulee hyva olo, se parantaa unen laatua ja se on
kivaa. Tassa ryhmassa liikunta koettiin myos tarkeana keinona tuulettaa aivoja keikkaolo-
suhteissa. Myds taman kysymyksen avoimissa vastauksissa kerrottiin, etta keikoilla hyoty-
likunta on parasta jumppaa ja etta aikaa ei minkaanlaiselle liikunnalle keikkaolosuhteissa

jaa.

7.2.4 Valineurheilua?

Vastaajia pyydettiin kertomaan minkalaisia valineita kiertueilla kulkee mukana ja mita niilla
tehdaan ja onko kaytossa jotain liikuntasovelluksia tai teknisia laitteita, jotka aktivoisivat
likkumaan. Kiertueilla kulki mukana yllattavan erilaisia valineitd, joista suositumpina lenk-
kikamppeet ja uikkarit (Kuvio 14). Yksi vastaajista kommentoi, harrastustaan nain: "Uima-
housut ovat keikkakassissa, uiminen on virkistévéé ja paikat pysyvét notkeina.” Tassakin
kyselyssa nousi esiin tydvéalineet eli caset?, jotka mielletdan liikuntavalineiksi tydn luonteen
vuoksi. Yksi vastaaja kertoi, ettd mukana kulkee "Ruskeita puulaatikoita rekallinen.”
Juoksumatto kuuluu kiertueen lavalla kdytdssa olevaan rekvisiittaan, tdssé vastaaja ei eri-
tellyt, kaytetaankdo sitd myds muutoin. Yhdessa vastauksessa kerrottiin, ettéd koko crewn?2

tapana on pelailla poytatennista artistien kanssa. Olisi ollut mielenkiintoista esittaa talle
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vastaajalle muutama jatkokysymys yhteisten harrasteiden vaikutuksesta koko ryhman liik-
kumiseen.

Mukana kulkevat liikuntavalineet

Yy
ONPOVOND

Golf m

Sabavarusteet M

Caset

Sukset mm

Uikkarit — —
Polkupyora mm
Potkulauta m
Kasipainot =
Jalkapallo
Hyppynaru
Juoksumatto B

Renkaat ®
Keilapallo =

Tennis 1
Luistimet =
Lentopallo ®
Powerball

Lenkkikamat  ——

Salivaatteet =
Kahvakuulat ==
Leuanvetotanko =
Vatsalihaspyora ®
Poytatennis m
Joogamatto
Rullaluistimet &

Sulkapallokamat
Kavely sauvat

Vastuskuminauha
Frisbeegolf kamat mm
Kokoon taitettava...n

Kuvio 14. Keikoilla mukana kulkevat liikuntavalineet. Sivupalkki kertoo vastaajien maaran
kunkin likuntavalineen kohdalla, osa vastaajista kertoi kahdesta tai useammasta vali-
neesta. (n 53)

1 Case on yleensa vanerista, alumiinista, muovista tai niiden yhdistelméasta valmis-
tettu kuljetuslaatikko, missa voidaan kuljettaa erityyppisia teknisia vélineita kuten
valaisimia, mikrofoneja, jalustoja yms. Suurin osa laitteistoista on pakattu eri kokoi-
siin nelion tai suorakulmion muotoisiin kuljetuslaatikoihin.

2 Crew on lainasana englannin kielesta, jolla tarkoitetaan kiertueen koko

tydryhméaa

Muutamat vastaajat kertoivat kayttavansa askelmittaria ja kaksi kayttajaa kertoi, etta heilla
oli mobiilisovellukseen tehty treeniohjelma. Muita mobiilisovelluksia vastaajat eivat kerto-
neet kayttavansa liikkumisen tukena.

7.3 Mité kyselysta jai kateen?

Kyselyyn vastanneiden suuri maéra oli tekijalle positiivinen yllatys. Alalla vuosia tyosken-
nelleend lahtokohta oli, ettd vastaajia saisi anelemalla anella, kun liikunta ei kiinnosta eika
sit koeta omaksi. Kohderyhmaa liikuttaa halu pysya terveena ja tyokykyisena. Vastaajat
viestivat, ettd halua liikkua olisi enemmaéan kuin mahdollisuuksia ja varsinkin kokeneempi

kaarti kantoi huolta hyvinvoinnista ja jaksamisesta.
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Tekijdlle lepoajan vahyys ja seka fyysinen etta psyykkinen vasymys oli tiedossa jo ennak-
koon, mutta vastaajien keinot likunnan lisd&miseen olivat tuoreita ja positiivisia. Valinei-
den kirjo oli moninainen. Valineista koettiin olevan hyotya ja lenkkikamat ja uikkarit mah-
tuivat kivasti keikkareppuun. Keikkareissuilla paaosa liikunnasta tapahtui tydssa, vain sa-
tunnaiset vastaajat kertoivat harrastaneensa keikoilla jotain muuta kuin keikkapaikoilla ka-
velya tai laatikkojen ja laitteiden nostelua. Kehonhuollon ja terveysliikunnan vaikutuksien
tiedottamista olisi télle kohderyhmalle hyva tehostaa. Varsinkin nuorille alalla aloitteleville
olisi hyvéa saada tythyvinvointikoulutusta, jotta omaa hyvinvointia osaisi arvostaa. Kyselyn
esiin tuomien realiteettien valossa taytyisi lahted kaymaan vuoropuhelua koko alan toimi-
joiden kanssa, jolla saataisiin sité kullan arvoista lepo- ja liikunta-aikaa naiden ihmisten
tydpaiviin. Sita kautta olisi mahdollista turvata tydssa jaksamista, hyvinvointia ja elaméan
laatua paitsi viihteen teknisille ammattilaisille, sen vaikutukset ulottuisivat myds esiintyjiin

ja muihin sidosryhmiin.
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8 Elavaista elamaa tien paalla — erdan roudarin tarina

Taméa on esimerkkitarina yhden henkilon elamantapamuutoksesta, sita edeltavasta ela-
masta, syista ja seurauksista. Kiinnostavaksi elamantapamuutoksen tekee haastateltavan
tausta, hanella on taustallaan pitk& rupeama kiertue- ja vuorotyota ja muutosvaihemallille
tyypillisia yrityksia, repsahduksia ja niitd seuranneita totaalisia likunnasta kieltéytymisen

jaksoja seké uusia nousuja.

8.1 Haastattelun toteutus

Haastattelussa kaytettiin kysymyspatteristoa, silla etuk&ateen mietityilla kysymyksilla kes-
kustelu pysyy paremmin asiassa ja aihepiirissé ja tulosten tulkitseminen on aloittelevalle
tutkijalle yksinkertaisempaa ja helpompaa. (Tuomi & Sarajarvi 2013, 72—77).

o k&, tybhistoria

o Entinen elama, minkalaiset elamantavat sinulla oli ennen nykyista elaméantapa-
muutostasi? Terveys, liikuntahistoria.

e Oletko aiemmin yrittanyt laihduttaa/lisata liikuntaa tms?

o Mika oli se alulle paneva asia joka laittoi liikkeelle? Laakari/vaimo/kurssi/joku

muu...

Mita teit, etta sait likunnan mahtumaan osaksi arkea?

Onko se osa arkea vai suoritus?

Mik& saa pysymaan rutiineissa?

Matkan varrella, mink&laisia kompastuskivié tuli ja miten jatkoit niista?

Mit& ulkonako sinulle merkitsee?

Mitd hyotya sinulle on tasta elaméantapamuutoksesta ollut?

Helmikuussa 2018 62-vuotiasta mieshenkilod haastateltiin hanen kotonaan, keittion poy-
dan daressa. Haastattelussa keskityttiin elamantapamuutokseen ja siihen, mika sen mah-
dollistaa. Haastattelu tehtiin yksildhaastatteluna helmikuussa 2018. Haastattelu nauhoitet-

tiin ZOOM Handy Recorder H4n -laitteella my6hempaa purkamista varten.

Hanta kutsutaan tassa tydssa nimella Sepi (nimi muutettu). Tekstissa hanen kertomaansa

on S:”... ja haastattelijan kysymys on H:”...

Haastattelija tuntee haastateltavan l1&hes kahdenkymmenen vuoden takaa ja on tehnyt ha-
nen kanssaan keikkatyota useita vuosia. Haastattelija on ohjaajan ja ystavan ominaisuu-
dessa vuosien mittaan ehdotellut erilaisia likuntaan liittyvid asioita siind mitenkaan tulok-
sia saavuttamatta. Haastattelutilanne on rauhallinen, jutustelunomainen, haastattelua teh-

dessa nautitaan teeta.
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8.2 Eraan roudarin tarina

Esimerkkitarina kiertuetyolaisen elamantapamuutoksesta.

Juokse villi lapsi, juokse kauemmaksi, siella kasvat vahvemmaksi ja vapaammaksi.
(Tiili P. 1980)

H: "Aloitetaan taustakysymyksella. Kuinka pitkdan olet tehnyt keikkatyoté?”

S: "Mita siita nyt tulee, alotin néé hommat 80-luvun alussa...”

H: "40-vuotta?”

S: "Joo, tai siis alottelin bandihommia jo aiemmin, mut tyékseen ma oon kohta 40-vuotta

kiertény.”

Seuraavaksi selvitettiin likuntasuhdetta lapsuudessa. Liikuntaan sosiaalistumisen kan-
nalta lapsuutta pidetaan tarkeéana aikana, koska lapsi mm. sisaistaa aikuista helpommin
erilaisia asioita. Lapsuuden ja nuoruusian aikana opitut likuntamallit ja myonteinen suh-
tautuminen liikkuntaan sailyvat lapi elaman, ja luovat vahvan pohjan likkunnalliselle elaman-
tavalle. (Koski 2004)

S kertoi, etta lapsuudessa (60-70-luvulla) oli kaikenlainen urheilu ihan tavanomaista hom-
maa, jopa paivittaista. Telinevoimistelua, jalkapalloa, jadkiekkoa ja mm. hiihtoa. Ensim-
maisen kerran liikunta jai pois teini-ikdisen& noin 15-vuotiaana, kun elamaan tuli tilalle

muita harrasteita.

Ma joka paiva toita teen
(Lehto V-P. 1982)

Jollakin tapaa liikunta kuitenkin kuului elamaan vield parikymppisena keikkailu-uran alku-
taipaleella, jolloin haastateltava teki viela paivatyota keikkailun ohella. Ty6ta han teki kay-
tannossa joka paiva. Vapaa-illat ja viikonloput han kaytti keikkoihin, eli ns. vapaa-ajan lii-
kunta ei kuulunut elamaan,

S: "Se oli l&hinna syrjéhyppyjé ja ybjuoksuja mitéa siella keikoilla harrastettiin. . .ei siella ku-
kaan muukaan mitadn liikkuntaa harrastanu. Mut sit ku mentiin festareille tai sellasille, niin
olihan se ihan hemmetin fyysistéa se tyo...”

Haastateltava kuvaili 80-luvun keikkaty6td huomattavasti nykyista raskaammaksi, silla tek-
niikka ei ollut kehittynytta ja keikoilla jouduttiin nostelemaan satoja kiloja painavia artikke-
leita, mink& suunnittelijoilla ei varsinaisesti ollut kiinnostusta tai osaamista tyéergonomi-

aan.
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Haastateltava teki paivatyota XX-yrityksessa ja keikkaili samaan aikaan. Tuo oli 80-luvulla
hyvin tavallista, etta oli "joku rehellinen tyopaikka” ja samaan aikaan keikkailtiin kaikki vii-
konloput ja lomat. Paivatydpaikka piti arjessa kiinni. Tydmatkat haastateltava kulki pyo-
ralla ja usein tydpaivan paatteeksi tapana oli laittaa tydpaikan sauna lampiamaan ja kayda
juoksemassa lenkki.

H: "Tama liikunta oli tdysin sidoksissa paivéatybéhén?”

S: "Joo, ei siihen keikkailuun oo koskaan mitaan liikuntaa liittyny. Se oli sellasta rock'n roll
elamaa. Oli mukavalla porukalla kiva tehda keikkaa. Se vahénen aika mita oli, niin ei sita

liikuntaan tai lepéémiseen kéytetty, kyllé me juotiin viinaa ja huudettiin...”

Vuonna 1988 haastateltava siirtyi kokonaan pois ns. paivatyosta ja tydelaman luonne
muuttui entistakin epasaannollisemmaksi. Haastateltava asui valilla ulkomailla ja Suo-

messa eri kaupungeissa.

Mielummin makaan raatona maantiella
(Hanhiniemi P. 1987)

Elaméan varrelle mahtuu useita liikunnallisia aktivoitumisjaksoja.

S kertoo, ettd niind vuosina, kun on tydskennellyt paikkaan sidonnaisessa tydssa, on lii-
kunnan mukaan ottaminen ollut helpompaa.

S: "On mulla ollu montaki sellasta liikunnallista herdamista, niitd on tullu sillon tallén. Ei se
niinku ihan kadoksissa toi liikunta oo ollu. Sillon kun on tehny jotain teatteria tai esim.

sielld XX (maa ulkomailla) ollessa, sillon tuli kdytya kuntosalilla.”

Sairauden puhkeaminen antoi myds motivaatiota liikkumiseen, mutta vain hetkeksi.
"2-tyypin diabetes kehittyy yleensa hitaasti ja tieto sairauden toteamisesta pysayttaa
ja herattdd monenlaisia kysymyksia. Osa 2-tyypin diabeetikoista saattaa tuntea it-
sensa terveeksi eika valttamatta ymmarra muiden puheita hoidon tarpeellisuudesta.
Koska 2-tyypin diabeteksen puhkeamisella on vahva yhteys elamantapoihin, moni
sairastunut aloittaa itsensa syyttelyn. 2-tyypin diabeetikon onkin ensin hyvaksyttava

sairastumisensa ennen kuin voi alkaa hoitaa diabetestaan.” (Pintila H., ym. 1999.)

90-luvun puolivalissa haastateltavalla todettiin 2-tyypin diabetes. S kertoo, etta silloin tuli
taas likunnallinen her&&minen ja hetkellinen voimakas painon pudotus. Diabeteksen han
kokee itseaiheutetuksi. Vakava ylipaino, joka oli seurausta vahaisesta likkumisesta ja
huonoista ruokailutottumuksista oli selva syy puhjenneelle sairaudelle. Keinoina liilkunnan

lisdamiselle S mainitsee hyotyliikkunnan lisd&misen. Han asui tuolloin XX(kaupungin nimi),
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jossa on helppoa kulkea julkisilla. S luopui bussikortista ja siirtyi kavelemaan kaikki mat-
kat. Tata kesti noin vuoden ajan.

S: "Ensin se lahti ihan hyvin liikkeelle ja sit se liikunta vaan véheni ja véheni. Tuli se henki-
nen veltostuminen. Ja sit taas 2000-luvun puolella ma sain sellasen ahaa-elamyksen ja
tiputin painoo sellasen 30-kiloo. Sit taas vuosien varrella hiipi takasin. Se on ollut sellasta
jojo-liiketta. Mut aina kun ma oon saanu itteni motivoitua, niin se on ollu tosi tehokasta.”
H: "Onko sun liikunta ollut enemmén suorittamista vai onko se ollut vakaa aikomus muut-
taa eldméntapaa?”

S: "Taa mun viimenen hdynahtaminen (naurua) on ollu sellasta ettéa paluuta entiseen ei

endé oo. Se on totaalinen eldméntapamuutos.”

S kertoo, ettd paaongelma on ollut ruokailu. Keikalla on sydty milloin sattuu ja mita sattuu
ja tuo tyyli on jaanyt paalle kotona vietettyyn aikaan. Keikalla kun ei ole tullut liikuttua, ei
ole tullut liikuttua kotonakaan. Kierre huonoihin tapoihin vahvistuu.

Syyllisyyden tunnekaan ei ole ollut vieras. Syyllisyyden tunne ei ole kuitenkaan realisoitu-

nut motivaatioksi. S kuvaa tilaa "henkisena velttoutena”.

Must on tullu urheiluhullu?
(Syrja M. 1990)

H: "Mistéd se motivaatio on noihin edellisiin ja tdhén viimeisimpééan kertaan tullut? Onko
sulla sellanen rankaisumentaliteetti, etta ruoskit itses liikkeelle vai miten? ”

S: "Mé oon mukava ittelleni. Koskaan mé en oo harrastanu liikkuntaa niin etta se olis ollu
pakkotahtista tai inhottavaa. Ennen kaikkea sen pitaa olla hauskaa. Koska jos se on jotain

muuta, sit ollaan aikalailla mettassa.”

S kertoo ettd suurimpana motivaationa tahan vimeiseen elaméantapamuutokseen oli koke-
mus omasta pahoinvoinnista ja havainnot kehon surkeasta tilasta.

S: "2016 syksylld ma olin yhden rakkaan ystavani tyttdren kanssa XXX(kaupunki ulko-
mailla). T&a tyttd on hyvin liikunnallinen ja sen kanssa kun kuljettiin, niin siind vaiheessa
mul oli lonkat ja polvet ihan paskana ja kun muutama satametrid kaveltiin niin mun piti py-
sahtyy kun mua sattu. Se joutu koko ajan mua ootteleen ja sillon ma paatin etta ei helvetti,

nyt tdhan taytyy ihan oikeesti ruveta tekeen jotain tan asian hyvéks.”

Tuolloin S painoi 130kg, diabetes vaikeutti elaméaa ja lddkeannoksia lisattiin jatkuvasti, ve-

renpaine oli koholla ja kunto oli huono. Liikunta ei kuulunut elam&an muutoin paitsi mita
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keikoilla liikkui. Aika oli elamantapamuutokselle kypsé ja se alkoi heti, kun S palasi mat-

kalta kotiin.

Hitaasti ja askel askeleellta...
(Haapasalo AH. 2004)

Elaméantapamuutos alkoi niin sanotulla ENE-dietilla eli vahédenergisella dietilld. S mainit-
see Nutrilett-valmisteet, joilla hdan painonpudotuksen aloitti. Hanella oli aiemminkin positii-
visia kokemuksia painon pudotuksesta vastaavilla valmisteilla. Samaan aikaan S osallistui
terveyskeskuksen painonhallintaryhmaan, jossa oli mukana ravitsemusterapeutti. Ryh-
masta on jaanyt vertaiskaveri, johon S on edelleen yhteydessa. Kurssi kesti vain nelja
kuukautta, silla nykyisen kotikaupungin taloudellisista syisté jatkoseurantaa ei ole jarjes-
tetty. S osallistui myds liikuntainterventioon.

Kun paino alkoi putoamaan, olo koheni niin etté pystyi aloittaa likunnan. Ensin liikunta-
muodoista tuli mukaan uinti ja ohjattu vesijumppa. Vesijumppa oli entuudestaan tuttua.
Sitten ké&vely, kuntosali ja omatoiminen vesijumppa. Alkuun liikunnan lis&d&minen oli maltil-
lista, kuntosalilla painot olivat pienet ja kayntikertoja oli harvakseltaan. Olkapaassa oli ni-
velrikko, joka haittasi kuntosalilla k&ymista.

S: "Olinhan ma ennenki kuntosalihommia tehny. Kyl ma tiesin ite, ettei pida alottaa hulluna
kaasupohjassa jarkyttavilla painoilla repiin. Hyvin sellanen softi alotus. Hyvin pienilla pai-

noilla. Sit kun tuntu etta kulkee, niin lisdsin painoja ja toistoja.”

Aloittamisen suurin mahdollistaja oli elakkeelle jaaminen. S kertoo, etté jos olisi jatkanut
keikkailua samaan tahtiin, alkuun paaseminen olisi ollut todella vaikeaa. Nyt han tekee sa-

tunnaisia keikkoja, mutta ei anna keikkailun vaikuttaa hyviin elamantapoihin.

Aurinko, meri taivas ja maa tanaan multa kaiken huomion saa
(PByhonen J. 1996)

Haastateltava on aina matkaillut paljon ja kertoo, ettei huono kunto ole koskaan matkailua
vahentanyt. Tarkemmin pohtiessaan han kuitenkin toteaa, ettd elamantapamuutoksen

tuoma uusi olemus vaikuttaa matkakohteessa tehtaviin asioihin, kavelymatkoihin ja liikku-
miseen yleensa. S kertoo myds, etté uutta elamantapaa on helppoa toteuttaa matkoilla ja
kertoo esimerkin kevaiseltd matkaltaan toiselle mantereelle. S: "Se on tédnne péén siséén
rakennettu nyt mulle td&& homma. Ei mu noo mitenk&an vaikeeta reissussa olla herkuttele-

matta tai muuta. Kyl reissussa tulee liikuttuu. En oo kyl kuullu kauheen monesta, joka olis
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XXX(toinen maanosa) matkustettuaan laihtunut 4 kiloo. Ja ainahan mé oon reissussa ka-
velly, kavellen nakee niin paljo enemman kuin metrossa. Mut viimeaikoina, ennen tata he-

raamista, se kdvely oli vdha vaikeeta...”

Toisille ihmisille ulkonadlla on merkitysta, niin myds haastateltavalle. Han kertoo, ettei ul-
konékd ole koskaan ollut maaraava tekija tai kovinkaan tarkeaa, mutta ylipainoisena ei ko-
kenut olevansa itseensa tyytyvainen ja kokee mielihyvaa siitéa, kun muut kehuvat uutta
hoikentunutta olemusta. Han kertoo, ettei muiden hyvaksynta tai ihailu ole ollut millaan ta-

valla motivoiva tekija. Hoikentuminen on ollut aina itsea varten.

Juodaan viinaa ja tullaan viisaammiksi?
(Harma H. 1990)

Alkoholin juomista ihannoiva ilmapiiri on Suomessa yleisempaa, kuin alkoholista kieltayty-
minen. Antti Maunun mukaan Suomessa kieltdytyy usein samalla seurasta ja yhteydesta
ihmisiin, kun kieltaytyy alkoholista. Alkoholista on hanen mukaansa "valtavan hankalaa
kieltaytya, jos on oppinut tdhan kosteaan sosiaalisuuteen”. (Maunu A. 2017)
Haastateltava kokee, ettéa hanelle ei ole vaikeuksia kieltaytya, mutta tietda, ettd monelle
muulle sama tilanne voi olla erittdin haastava. Ihmisilla on stereotyyppinen kuva kiertue-
teknikoista ja yleensa kiertueella kulkevista ihmisisté. Yleinen oletus on, ettd heille alkoholi
maistuu. Ihmiset ihmettelevéat alkoholista kieltaytymista seka kotimaassa etta ulkomailla.
Ulkomailla asiaan oli S:n mukaan suhtauduttu positiivisesti, kun taas suomessa on epailty
sairautta ja uskoon tuloa.

S: "Se on justiin siind, ettd mun ei tartte todistaa kellekkdan muulle yhtaan mitaan. Se on
tarkeinta, ettd ma oon itseni kanssa tdssa samaa mielta ja tasapainossa. Joku just kysy,
et kuin kauan méa meinaan olla juomatta. Ma juon just sillon kun mun tekee mieli. Vaikka

tédnéén, jos huvittaa. Tuskin huvittaa, mut silti.”

Mieti, mita jaa kun méa lahden taalta. Ei syyta huoleen, se péiva ei oo viela tanaan.
(Tiihonen J. 2009)

Elaméantapamuutoksen aloittamisesta on haastatteluhetkella kulunut 17 kuukautta. Paino

on alkutilanteesta pudonnut melkein 50kg. Kuntosalikéyntien liséamisen jalkeen paino on

hieman noussut, mutta talla kertaa se on laskin sijaan lihasta.

Ensimmaiset mitattavat tulokset haastateltavan elamantapamuutoksessa tulivat jo kahden
kuukauden paasta aloituksesta. Insuliinit lakkautettiin kokonaan.

S: "Se oli kylla hieno hetki. Katokku insuliinit on sellasia, ettéa ne paitsi tasapainottaa niita

sokereita niin sivuvaikutuksena ne kasvattaa ruokahalua.”
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Toinen mitattava tulos tuli heti perdan. Verenpainelaakkeet, joita oli ollut useita, jatettiin
pois. TAm& motivoi jatkamaan.
S: "Nyt kun mé kévin tossa diabeteshoitajalla ja se mittaili mun verenpaineita, niin se

sano, et mul on ihan urheilijan verenpaineet.”

Kun tdnaan lahden, en taakse aio vilkaistakaan. Taivaalta tahden valitsen vaikken

sita kiinni saa. (Péyhonen J. 1994)

S kertoo, etta talla kertaa ei mielessa ole edes kaynyt, etteiko haluaisi eléd nykyisella ela-
mantavallaan. Ruokavalio on vakiintunut ja elaméantapa on miellyttavalla tavalla liikunnalli-
nen. Ruokavalio on muuttunut entisesta totaalisesti. Proteiinit pitavat kyllaisena pidem-
paan ja tasta johtuen S kertoo, ettei ole kokenut nélan tunnetta yli vuoteen.

Elam&an tama on tuonut jaksamista. S on kokenut, ettd kunnon ollessa parempi, jaksaa
kaikkea paremmin ja uusia sosiaalisia suhteita on tullut elamé&én. Myds kivut ovat men-
nytta elamaa.

S: "Sillon mé just ja just pystyin kdveleen sen muutaman sata metrid. Nyt méa pystyn kéve-

leen vaikka kymmenen kilsaa eiké se tunnu misséan.”

Elamantapamuutos on vakinaistunut ja automatisoitunut. S kertoo, etta on itsestaan sel-
vaa, ettd ylimaaraiset ja tarpeettomat asiat jaavat syématta ja juomatta. Mitddn ahmimis-
haluja tai muita syomishairioon viittaavaa ei ole. Ennen elaméantapamuutosta S:lle oli ker-
tynyt valtava maara tietoa ja taitoja terveellisempaan elaméntapaan ja likunnallisempaan
elamaan siirtymisesta. Ennen elaméantapamuutoksen realisoitumista harkinta-aikaa oli
kestanyt noin kaksi vuotta.

S: "Tottakai se vaatii todella rankkaa itsensa motivointia, etta tallasessé onnistuu. Mut se

kun on itelleen tarpeeks selkeesti asiat méaaritelly. Silléd se onnistuu.”

”Olen roudari hani, roudaan kamat nopeaan.

Olen roudari hani, roudaan kamat nopeaan.

Sun kantsii rakastua muhun, eiké rokkistaraan kopeaan...

Olen roudari hani, tuon muusikoille tavaraa.

Olen roudari hani, tuon muusikoille tavaraa...”
(Raaka-Arska. 1989)
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9 Pohdinta

Kiertuetyotlaisen elamaa varjostavat monet synkat pilvet. Epasaanndllinen tyé kuormittaa
elimistda tavallista enemman, vuoroty6hon liittyvat muutokset uni-valverytmissa voivat vai-
kuttaa haitallisesti sosiaaliseen elamaan. Vuorotyota tekevien ryhmalla on suurempi riski
sairastua sydan- ja verisuonitauteihin, diabetekseen ja joihinkin sydpiin. (TTL 2018) Tasta
kaikesta huolimatta suuri joukko viihteen teknisia ammattilaisia tekee ty6té vuorotta ja
paaasiassa tiseen aikaan. Toiset onnistuvat pitamaan perheen koossa, jotkut kiertavat
pariskuntina ja joillakin perhesuhteet repeévat litoksistaan pitkien poissaolojen aikana.
Moni pitkaan alalla ollut kertoo kammoavansa paivatyon kahleita, rutiineja, eika voisi kuvi-
tellakaan tekevansa sédénndllista aikaan ja paikkaan sidottua tyota.

9.1 Ei en sita salaa, nailla teilla loppuun palaa

(Impié M. 1999) — mutta kai sita palamista voisi vahan edes jarruttaa?

Taman tyon takana on tyon tekijan oma sekalainen tydura, johon mahtuu kiertuetyéta ja
keikkatyota yli kahden vuosikymmenen ajalta. Nuo kilometrit tien paalla sytyttivat huolen
kanssakulkijoista, joiden kuntoa ei ole mitattu, eika raskaiden pitkien tydputkien aiheutta-

mien univelkojen vaikutuksia arvioitu.

Kyselyyn vastanneista keikalla ollessaan 76 henkiloa (84%) koki ajan puutteen suurim-
maksi syykseen, miksi liikuntaa ei voinut harjoittaa. T&man voi todeta myos luvussa 6. esi-
tetystéa roudarin tyon esimerkkiviikosta (kappale 6.2, kuvio 7.) Suomessa valimatkat ovat
pitkia, toisinaan keikkaviikonlopun aikana kilometreja kertyy kolmatta tuhatta. Viel&kin teh-
daan ns. pistokeikkoja! lvaloon, jolloin edestakaista ajomatkaa keikalle kertyy Etela-Suo-
mesta lahemmaksi 2000 ja pahimmillaan tamé tehdaan ilman yopymista.

Ravintoloissa esiintymiset tapahtuvat paaasiassa keskiyon aikaan, jolloin laitteiden purka-
misen jalkeen nukkumiselle ja& aikaa vain muutamia tunteja ennen aamiaista ja liikkeelle
l[aht6d. Tama on ongelma, jossa ohjelmatoimistojen keikkamyyjat ovat ratkaisijan ase-
massa. Seuraavalla sivulla esimerkkikaavio (Kuvio 14). keikkapaikkojen méaraytymisen

hierarkiasta.

1pistokeikka on keikka, jonne matkustetaan orkesterin kotipaikkakunnalta vain yhta esiintymista
varten. Pistokeikka- sanaa kaytetdéan usein vain pitkien valimatkojen yksittaisista esiintymisista esi-

merkiksi Tampere-lvalo-Tampere, jonka edestakainen matka on 1970km.
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Taas mennaan

rahan takii...

AR ;
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Kuvio 14. Esimerkkikaavio keikkapaikkojen maaraytymisen hierarkiasta.

Ohjelmatoimiston keikkamyyja tai orkesterin manageri myy keikan ravintolalle tietylle
paivamaaralle. Ravintola on paikkakunnalla X. Ohjelmatoimisto tai bandi buukkaa teknii-
kan keikalle. Keikkamyyja myy bandin seuraavaksi paivaksi toiselle keikalle ja kolman-

nelle jne.

Hyva keikkamyyja yrittaa saada keikat maantieteellisesti lahelle toisiaan. Muun tyyppiset
keikkamyyjat myyvat bandin minne tahansa, jolloin viikonlopun ensimmainen keikka voi
olla vaikkapa Kuopiossa ja seuraava keikka Torniossa ja kolmas Keravalla. Taman asian
vaikuttavuutta kiertueteknikoiden ja artistien liikkumisen mahdollisuuksiin ei voi Kiistaa. Ly-
hyilla siirtymilla luodaan aikaa keikkapaivaan, jolla mahdollistetaan liikkuminen.
Tietenkaan tama ei ole aina ja joka tilanteessa mahdollista, mutta siihen suuntaan pitaisi

pyrkia.

Toiseksi ja kolmanneksi suurimmat syyt keikkatyolaisten likkumattomuuteen oli elaman
epasaanndllisyys ja vasymys. Naihin syihin voitaisiin pureutua muuttamalla soittoaikaa.
Soittoaika vaikuttaa suuresti likkumiseen ja hyvinvointiin. Sen p&éttaa yleensa ravintola.
Joissain edistyneemmissa ravintoloissa ja keikkapaikoissa on ymmarretty, ettd paras aika
orkesterin esiintymiselle on alkuilta. Soittoaikaa aikaistamalla klo 21 tai 22, saadaan
keikka loppumaan viimeistaan klo 23 ja tekniikan henkildsto laitteiden purkamisen ja auton
pakkaamisen jalkeen nukkumaan klo 24. Nain yohon tulee lepoaikaa 5 tuntia lisaa, jol-
loin esimerkiksi aamu-uinnin ja aamulenkin mahdollisuudet, vireystila ja monet muut asiat

paranevat.
Myds ravintolalle tasté aikaisesta soittoajasta on etua. Hyvana esimerkkina toimii Tampe-

reen Klubi jossa keikat alkavat noin klo 21 ja loppuvat klo 23. DJ soittaa levymusiikkia kei-

kan loppumisesta ravintolan sulkemiseen 04 saakka. Ravintolaan saadaan alkuillasta
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maksukykyisid ja vAhemman humalaisia asiakkaita kuuntelemaan orkestereita ja myo-
hemmin illalla soi levymusiikki, jolloin saadaan toinen asiakassegmentti saapumaan pai-
kalle nauttimaan ravintolan antimista. Ravintola saa siis kaksi eri (janoista) asiakasryhmaa
palveltavakseen saman illan aikana. Tahan liséksi tulee tyollisyysvaikutus, kun samalla
saadaan ravintolatydntekijoille taysi kahdeksan tunnin vuoro patkéatydn sijaan. Nama asiat

ravintoloiden kannattaisi huomioida kannattavuuslaskelmia tehdessaan.

9.2 On maantiella mittaa
(Jokela R. 1988)

Haastattelin tahan tydhén myos erasta esitysteknisia palveluita tarjoavaa tybnantajaa pu-
helimitse ja s&hkopostitse 6.3.2018. Henkild omistaa kyseisen yrityksen ja hanté kutsu-
taan tassé nimella T. Haastattelussa keskusteltiin timéan tyon esiin nostamista kysymyk-
sista ja ongelmista. Esitin hdnelle kolme kysymysté ja pyysin kertomaan muita aiheeseen
liittyvid havaintoja. Kysymykset olivat:

o Miten keikkamyyjat saataisiin huomioimaan etéaisyyssidonnainen aikataulutus keik-
kamyynnissa?

e Miten ravintolat ja keikkapaikat saataisiin aikaistamaan soittoajat niin, etta yéuniin-
kin olisi mahdollisuus?

o Miten ja milla esitysteknikkoja palkkaavat tydnantajat saadaan kannustamaan
tydntekijat liikkumiseen?

T kertoi, ettd on jo aiemmin pohdiskellut keikkamyyjien ymmartamyksen lisaamista ja sii-

hen tahtaavia keinoja.

T: ”Olen joskus miettinyt, etta jos keikkamyyjien prosentti keikkaliksasta laskettaisiin
vasta matkakulujen jéalkeen, ehké siina voisi olla pieni porkkana saada matkat inhi-
millisemmiksi. Liséksi olisi hyva, etté keikkamyyija itse lahtisi esim. viikonlopuksi reis-
suun kerran vuodessa, nimenomaan tekniikan kyytiin, ei omilla kulkupeleilla.”

Taman tyyppisilla toimilla olisi suora taloudellinen vaikutus ja keikkamyyjan olisi mahdol-
lista sailyttaa tuntuma suorittavan tyon tekijdihin, niin sanotulle ruohonjuuritasolle ja ym-
martamys keikkatyontekijoiden arjesta pysyisi muistissa myos toimistosta Suomen karttaa

katsoessa.

Ravintoloiden vaikutuksesta tyGaikaan ja sitd myodten vapaa-ajan mahdollisuuksiin T oli
tekijan kanssa taysin samaa mielta. T kertoi, ettd aikaisen soittoaikojen ravintoloita on
vaihtelevasti, mutta ettd nama laskelmat ja mallit taytyisi saattaa kaikkien ravintoloitsijoi-
den tietouteen. Euroopassa aikaiset soittoajat, jotka alkavat jo 19:00 ovat arkipaivaa, silla

eurooppalaisen tyylin mukaan orkestereita kdydaan kuuntelemassa arki-iltoina. Tydsséa
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kayva yleist haluaa kokea kulttuuririennot ajoissa ja menna itsekin ajoissa nukkumaan il-
man pelkoa siita, etta unirytmi on sekaisin viel& alkuviikostakin. Tam& muutos vaatisi sit-
keaa yrittamista, tiedottamista ja asenteenmuutosta. Toisaalta varttuneemmat musiikin ys-
tavat karttavat jo nyt vilkkonloppujen ydaikaan olevia keikkoja ja ovatkin suunnanneet
keikka kayntinsa konserttitaloihin, joissa keikkojen ajat ovat inhimillisemmat, musiikki ei

soi liian lujaa, eika ihmiset ole umpihumalassa.

Myos levymusiikin soittaminen on osalle yleisosté liikaa. T kertoo levymusiikin soittajista,

DJ:sta seuraavaa:

T: "Tuntuu ettd monesti tuo DJ kulttuuri eldd omaa trendieldméénsa yleisésta valitta-
métta. Tata tapahtuu varmaan kaikkien musalajien kohdalla, enemman tai vahem-
man. Olen nahnyt kymmenia, ellei satoja kertoja kuinka dj saa tyhjennettya tapotay-
den ravintolan soittamalla liilan kovaa ja vaaran tyyppista musiikkia. Ei ole pelisilméa
ollenkaan, vaan soitetaan Suomi pop/rock bandin esiintymisen jalkeen tekno/dance
yms. musaa ihan sietamattoman lujaa. Saan tasta yleisolta hyvin monesti palautetta,
enké voi siihen mitenkdén vaikuttaa.”

Tahan asiaan voisivat ravintoloitsijat ja ravintolapaallikt kiinnittdd huomiota tilatessaan
levymusiikin soittajia eli DJ:ta. Musiikkityylin tulee olla tietoinen valinta. Musiikki tulisikin
valita niin, ettd musiikkigenre jatkuu orkesterin kanssa samassa linjassa, jolloin saadaan
jo kertaalleen paikalle saapunut yleis6 jaAdmaan ravintolaan tai sitten jos halutaan vaihtaa
toinen asiakassegmentti paikalle, voidaan musiikkigenre vaihtaa. Nait& asioita pohtimalla
voisivat ravintolat mahdollistaa paitsi itselleen lisaa tulosta, myds esiintyjille ja teknikoille
jarkevammat tyoajat ja lepoajat.

Kustannusten jakautumisesta keskusteltaessa T tuo esiin alalla varsin yleisen pulman, tu-
lojen pirstaloitumisen. Ei ole yhta tydnantajaa tai yhta jarjestajaa, joka palkkaa henkiltt
produktioon. Jossain produktiossa on niin, ettéa ohjelmatoimisto myy, tuottaja tuottaa, artis-
tin yhtio vastaa taloudesta ja tilitoimisto rahaliikenteesté ja tekniikan toimittaja vastaa
seka tekniikasta ettd teknisestéd henkilostosta. Henkilosto koostuu lahes poikkeuksetta
keikkalaisia ja tyoskentelevat useille tapahtumatekniikkaa tuottaville yrityksille yhtaaikai-
sesti. Tassa yhtaldssa on erittdin vaikeaa sanoa, kenen tai minka tulisi tyky-likunnasta
huolehtia tai kustannuksia subventoida.

T kokee, etté aiempina vuosina liikkuminen kiertueilla oli helpompaa ja aikaa oli enem-

man.

T: "Tuntuu, ettd ennen reissuilla ehti pelaamaan jalkapalloa, uimaan, tms. Nykyaan
tuntuu, ettd menndan minuutti aikataulutuksella, eikd mihinkaan yliméaraiseen har-
rastukseen jaa aikaa. Joskus ollaan ihmetelty, ettd miten ne keikat ennen k&nnykka-
aikaa hoitui, yksi kirje myyjéaltéa bandin vastaavalle, yksi puhelinsoittorinki ja kaikki oli
selvaa, tai selvitettiin paikan paalla. Aina tuli keikka tehtyd. Nykyaan keikkaa kohti
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saattaa pyorid puolen sataa sdhkopostia, ja asiat ei silti etene...valiportaiden méara
on lisdantynyt, eli ala on byrokratisoitunut.”

Yhtena vaihtoehtona liikunnan jarjestamiselle T nakee tyky-paivien tai -tuntien jarjestami-
sen, mutta pohtii samassa, etta henkiléston saaminen samaa aikaa samalle paikkakun-
nalle voisi osoittautua mahdottomaksi ihmisten asuinpaikkakuntien sijaitessa eri puolilla
Suomea. T kokee, etta yhteiset likuntahetket voisivat parhaiten onnistua keikkamatkan
yhteydessa, yhteinen uinti tai keilaus voisivat onnistua, mutta kustannuksista puhuttaessa
selkeda maksajaa liikunnalle ei ole. Kyselyyn peilaten tuohon kustannukseen nama liikun-
tahetket tuskin kaatuisivat, silla kyselyssa kaikki ikaryhmat ilmoittivat, etta liikuntaa esta-

vista tekijoista raha oli kaikkein vahiten vaikuttava asia. Rahaa on, aikaa ei.

T kertoo viela tapauksesta, jossa alalle tullut innokas nuori teki eri yhtidille toita l1&ahes péai-
vittdin kahden vuoden ajan, jona aikana seka fyysinen, ettd psyykkinen terveys katosi.
Nuori joutui jattamaan alan yhté nopeasti taakseen, mita oli alalle tullutkin. N&ita tarinoita
on useita. Alan yksi ongelma on pirstaloituminen, jolloin kukaan ei laske keikkatydlaisten
tunteja ja nuoret, joilla ei ole kykya viela huolehtia jaksamisestaan palaa helposti loppuun.
T kiteyttdd haastattelun liikunta-asioista nain:

T: "Liikkuminen ja riittava palautumisaika, seka riittavat lepo ajat ovat tarkeita jaksa-
miselle. Nuorempana usein kuvittelee, etté itse jaksaa loputtomiin. Kuitenkin monet
jo yllattavan nuorena ovat palaneet loppuun, ainoa vaihtoehto on ollut lopettaa tyot
alalla. Aihe on téarkeda.”

9.3 Anna minulle aikaa, tahdon vain hengittaa
(Lindholm O. 1986)

Tutkimusongelmiin 16ytyi ja ei I16ytynyt vastauksia. Usein aika on Kortilla, vuorokaudessa
on vain 24 tuntia ja jos siita l1&ahes 20 tuntia menee tyon tekemiseen on selvaa, ettei liikkku-
miselle aikaa jaa. Tahtoa liikkumiseen olisi, silla tama ryhma haluaa elaa terveemmin,

nukkua hyvin ja pysya tyokykyisena.

1) Osa vastaajista on loytanyt omat keinot ja aikaa tehda kehoa huoltavia harjoitteita.
Naita keinoja oli muun muassa mukana kulkevat pienet vélineet ja uintivarusteet,
joiden avulla pienessakin hetkessa paasee irtautumaan kiihkearytmisesta keikka-

elamasta ja pystyy rentoutumaan hetkeksi.
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2) Osa vastaajista on loytanyt aikaa ja hallitsee kaytanteitd, miten likunta mahtuu
kiertue-elamaan mukaan. Lenkkivarusteet 16ytyi useammalta vastaajalta, ne kulke-
vat helposti mukana ja lenkilla kdymiseen ei tarvita erityista paikkaa. Niinkin pieni
hetki, kuin kdvely majoituspaikasta venuelle, koettiin hyvaksi, kun sai olla ihan yk-
sin ja mietiskella omia juttuja ja tuulettaa ajatuksia. Orkesterin ja teknikoiden yhtei-

sia liikuntahetkia myos arvostettiin.

3) Sellaisia keinoja, milla tydnantajat ja muut sidosryhmat voisivat paremmin kannus-
taa kiertueteknikoita liikkumaan, 16ytyi joitakin. Aikatauluttamalla paremmin, takaa-

malla riittavat lepoajat ja tukemalla nain liikkumaan, voisi saada paljon aikaan.

Tassa tyossa ei loydetty yksiselitteista ratkaisua terveytenséa kannalta riittamattomasti liik-
kuvien kiertuetyolaisten likunnan lisaamiseksi. Ennemminkin annettiin tydkaluja ymmartaa
kiertuetyotlaisen elamaa, ja sita etta joskus elamantilanne tai tyétilanne on sellainen, ettei
likunnan lisdaminen halusta rijppumatta tahdo onnistua. Mahdoton yhtél6 liikkuminen ja
keikkailu ei silti ole. Jos me kaikki, tyénantajapuoli, tydntekijapuoli, oppilaitokset ja liikun-
nan ammattilaiset pohdimme asiaa yhdessa lisda, saamme varmasti likunnan piiriin
enemman keikkatyolaisia kuin ennen. Kyselyyn vastanneista alle 25-vuotiaista lahes puo-
let kertoi, ettei keikalla likkuminen kiinnosta. Se kertoo muun muassa siita, etta taiteen- ja
viestinnan oppilaitosten tulisi kiinnittaa erityista huomiota tyéhyvinvointikoulutukseen ja
panostaa alalle aikoville laadukkaaseen kurssiin, jossa kaydaan lapi asiat levon ja liikkun-
nan tarkeydesta. Nain nuoret osaisivat pitaa keikkaillessaan paremmin itsestdén huolta.

Liian monia loppuun palamisia on nahty jo muutaman vuoden keikkailun jéalkeen.

Mobiilisovellusten ja nettiohjeistusten (Kuten Voiman Polku, Suomi mies...) markkinointi ja
palveluiden raatalointi talle kohderyhmadlle voisi olla likunnasta kiinnostuneille liikkumista

tukeva ratkaisumalli, niita on talla ryhmalla kaytdssa muihin ihmisiin nahden vahan.

Tyon luotettavuuden vahvistamiseksi koko kyselyprosessi on pyritty kuvaamaan mahdolli-
simman tarkasti ja avoimesti. Kysely on tekijansa nakoéinen, ja lahtdkohdat ovat juurevasti
tekijan tyohistoriassa. Valvotut viikot ja ajetut kilometrit nakyvat substanssiosaamisena,
mutta kyselyn vastaukset ovat puhtaasti kyselyn vastauksia ja analyysi tarkasti niiden
pohjalta tehty. Vastauksissa tuli myds muutamia yllatyksia ja ne on auki kirjoitettu, mutu-

tuntumaan ei ole tydssa turvauduttu.
Monet vastaukset aukoivat lisaa kysymyksia. Miten tydéryhmien yhdessé harrastettu lii-

kunta vaikuttaa liikunnan maaraan ja ryhman koheesioon, yhteishenkeen? Miten keikka-

myyjat saataisiin huomioimaan etaisyyssidonnainen aikataulutus keikkamyynnissa?
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Miten ravintolat ja keikkapaikat saataisiin aikaistamaan soittoajat niin, etta youniinkin olisi
mahdollisuus? Kun tyénantajia on enemman kuin yksi, kuka pitd& huolta tydhyvinvoinnista
ja mika taho saadaan vastaamaan tydhyvinvoinnin kustannuksista? Miten ja milla esitys-
teknikkoja palkkaavat tyténantajat saadaan kannustamaan tyontekijat likkumiseen? Puut-

tuuko kukaan uupumukseen? Huoli tydssa jaksamisesta pitaisi ottaa todesta.

9.4 Silmat kiinni ja monitorit huutamaan, hetken maailma on tasséa
(Arhio H, 2013)

Taman tyon johtopaatoksena voidaan todeta, ettd kiertueteknikolla ei ole kahta saman-
laista paivaa tai yhta tiettya likkumaan kannustavaa tai estavaa asiaa. Kiertue-elama on
pitkalti hetkessa elamista, suunnitelmat muuttuvat silmanrapayksessa ja aiottu tauko voi
muuttua kaatuneen kaiuttimen elvyttdmiseksi tai liittimen tinaamiseksi. Kiertueteknikon
elaméssa on paljon tekijoitd, joihin han ei itse pysty vaikuttamaan, mutta myés monia asi-

oita, mihin han voi vaikuttaa vain itse.

Tekija itse tietdd, ettd keikkapyyntton on vaikeaa olla vastaamatta kylla. Pelko seuraavien
keikkojen menetyksesté varjostaa freelancerin tulovirtoja. Kun keikkaa tarjotaan, se on la-
hes aina otettava, silla seuraavan keikan ajankohdasta ei valttamatta ole tietoa. Silloin,
kun vasymys painaa liikaa, on opeteltava vastaamaan keikkapyyntoon valilla myos ei. Se

on edellytys hyvinvoinnille ja tydkuntoisena pysymiselle.

Aikatauluja muokkaamalla ja etaisyyksia tarkkailemalla ja jarkevdittamalla voidaan jonkin
verran vaikuttaa olosuhteisiin ja joko mahdollistaa tai estaa liikuntaa. Naihin mahdollista-
misen talkoisiin taytyisi saada mukaan kaikki esiintymisten ja esitystekniikan kanssa toimi-

vat osapuolet.

Lopuksi kuitenkin jokainen meista on vastuussa omasta hyvinvoinnistaan. Lyhyitékin ren-
toutusharjoituksia tekemalld ja tarttumalla hyétyliikuntamahdollisuuksiin jokainen voi vai-
kuttaa omaan olotilaansa. Kahvitauot on mahdollista seista ja venytella voi myds maan-
teilla kulkiessa, kyse on tottumuksista. Reseptind hyvaan keikkaeldmaan voidaan pitaéa
unta, ruokaa, joogaa, jumppaa ja sopivassa maarin railakasta humppaa. Taytyy muistaa
olla itselleen ystava ja olla pakottamatta liikuntaa sellaisiin paiviin, missa liilkunta veisi ajan
levolta. Syyllisyyden tunteet liikkumattomuuden vuoksi kannattaa unohtaa, silla on ihan
ok, jos ei jaksa joka paivéa keikalla liikkua. Tarkeinté olisi I6ytaa hyvinvoinnin tasapaino ja
hyva olo. Pitamalla itsestdén huolta kiertue-elama on parhaimmillaan mielenkiintoinen ja
yllatyksid tdynna oleva elaman mittainen matka, jonka jokainen paiva tuo eteen jotakin

uutta.
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Raatona maantiella

"Sybksytdéan pimedén, mennéén sekaan loskaan,
mennadan sekaan jaan.

Kylki kyljesséa taristdén, en osaa ikavoida mihink&aan.
Taakse jaa se mika oli maaranpaa.

Ennen paivan nousua hamartaa.

Valon lampdd, se on elamaa. Kun yolla kulkee, sita ilman jaa.

Mieluummin makaan raatona maantiella.

Mieluummin hévién sinne kuin meen hautaan eldvalta.”

(Hanhiniemi P. 1987)
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Liitteet

Liite 1. Kysely

Kiertuetyodlaisten liikkumisen monet muodot

Tervetuloa vastaamaan kiertuetyota tekeville suunnattuun kyselyyn. Kysely on osa Likunnanohjaaja AMK lopputydtd, Raatona Maantielld, jo
tekij@na toimii vuosia itse keikkatoita tehnyt Laura Kekaldinen.

Kyselyn ia kasitelldan i i, eika niitd voi yhdistaa yksittai Ji Nimid ja itetietoja kaytetad!
ar i perille toimittami: Kysely on avoinna 18.2.2018 saakka.

Tervetuloa vastaamaan kyselyyn!

1. Ikasi *

(O Ave2s
O 26-35
() 36-45
(Oiss

2. Sukupuolesi *
O Mies
O Nainen

() En halua kertoa

3. Kuinka monta vuotta olet tehnyt kiertuetyota? *
O Alle 2vuotta

O 2-5 vuotta
O 6-10 vuotta
O 11-15 vuotta

O yli 15 vuotta

[seuraava —
EEEEE T

16% valmiina
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Kiertuetyoldisten liikkumisen monet muodot

Nama kysymykset koskevat liikkumistottumuksiasi.
Huomioithan, etta kyselyssa on omat kysymykset kotona
vietetylle ajalle ja kiertueella / keikoilla vietetylle ajalle.

4. KOTIOLOISSA litkun *

O £n harrasta mitaan lilkuntaz

5. KIERTUEELLA / KEIKALLA ollessani litkun *

O En harrasta mitaan lilkuntaa

6. Jos harrastat KOTIOLOISSA litkuntaa, kerro tihidn, mita lajeja tai minka tyyppista litkuntaa.

7. Jos harrastat KIERTUEELLA / KEIKALLA ollessasi litkuntaa, kerro tahan, miti lajeja tai minka
tyyppista litkuntaa.

<= Edelinen| Sewrasva —

33% vaimiing

58



Seuraavassa pyydan sinua pohtimaan liikkumistasi
mahdollisesti rajoittavia tai estavia tekijoita.

8. Arvio seuraavia asioita asteikolla 1-5 niin, ettd 1 tarkoittaa ettei asialla ole juurikaan
vaikutusta ja 5 tarkoittaa etta asia estaa liikkumisesi KOTIOLOISSA.

3
1ei 2 haittaa
haittaa haittaa jonkin 4 haittaa S5 estaa

lainkaan vahan verran huomattavasti liikkumasta
Vasymys *
Ajan puute *
Rahan puute *
Tyoni rasittavuus *
Sosiaalinen paine tehdd muuta kuin liikkkua *
Elaman epasaannollisyys *
Kiinnostuksen puute *
Kavereiden puute *
Terveydelliset syyt *
Tiedon tai osaamisen puute *

Muu,
mika

CMOHICHOIOHO OO OOID
OHOHOHOIOHO! O QOO0
O O0OO0OOOOOOOO
OHOHOHOIOHONO O OIOHO
O OHOHOIOHOHO, QL OFOHD

9. Arvio seuraavia asioita asteikolla 1-5 niin, etta 1 tarkoittaa ettei asialla ole juurikaan
vaikutusta ja 5 tarkoittaa ettd asia estad liikkumisesi KIERTUEELLA / KEIKALLA.

3
1ei 2 haittaa
haittaa haittaa jonkin 4 haittaa 5 estad
lainkaan vahan verran huomattavasti liikkumasta

Vasymys *

Ajan puute *

Rahan puute *

Tyoni rasittavuus *

Sosiaalinen paine tehda muuta kuin liikkkua *
Elaman epasaannollisyys *

Kiinnostuksen puute *

Kavereiden puute *

Terveydelliset syyt *

Tiedon tai osaamisen puute *

Muu,
mika?

QEOHONONOIOHONOHOROIO
ORIORONOROMOHONORORORO
O O0OO0OO0OOOOOO
ORORONCHORORONCHNORONC)
OROLONOROHROEORORCHONO)

< Edellinen| |Seuraava —>
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Seuraavassa pyydan sinua kertomaan, ettda miten koet seur
motivaatiotekijat (syyt) omalle liikkumisellesi eli mika sinua
liikuttaa?

10. Arvioi kutakin kohtaa asteikolla 1-5 niin, ettd 1 tarkoittaa ettei asialla ole lainkaan vaikutusta ja 5
vaikuttaa eniten liikkumiseesi KOTIOLOISSA.

1ei 3 jonkin
lainkaan 2 hieman  verran 4 suuri 5 kaikkein
vaikutusta vaikuttavaa vaikuttavaa vaikutus vaikuttavinta

Haluan elda terveemmin *
Liikkuminen parantaa uneni laatua *

Liikkumi on minulle elama i

Liikkuminen on minulle tapa tuulettaa aivoja *
Kaveritkin/tydyhteiséni liikkkuvat *

Se on kivaa *

Haluan pysya tikissa *

Ulkonako on minulle tarkeaa *

Se pitdad minut tyokykyisena *

Siitd tulee hyva olo *

Perhe/laheiset kannustavat *

Lemmikki *

Harrastan hyoétyliikuntaa (kdvelen kauppaan yms) *

Muu,
mika?

O O0O0O0O0O0O0OOOOOO
CROCM I ICHCTCFLIOLIICI)
(EOLI0OO0O00O000000
O O0OO0O0O0O0O0O0O0OOOO0O
O O0OO0O0O0O0O0OOOOOO

11. Arvioi kutakin kohtaa asteikolla 1-5 niin, ettd 1 tarkoittaa ettei asialla ole lainkaan vaikutusta ja 5
vaikuttaa eniten liikkkumiseesi KIERTUEELLA / KEIKALLA.

1ei 3 jonkin
lainkaan 2 hieman  verran 4 suuri 5 kaikkein
vaikutusta vaikuttavaa vaikuttavaa i i

Haluan elaa terveemmin *
Liikkuminen parantaa uneni laatua *

Liikkuminen on minulle elama X

Liikkuminen on minulle tapa tuulettaa aivoja *
Kaveritkin/tydyhteiséni liikkkuvat *

Se on kivaa *

Haluan pysya tikissa *

Ulkonéko on minulle tarkeaa *

Se pitda minut tyokykyisena *

Siita tulee hyva olo *

Perhe/laheiset kannustavat *

Lemmikki *

Harrastan hyoétyliikuntaa (kavelen kauppaan yms) *

Muu,
mika?

900 0098 8ee s 6ee
RO IO IO
EOOOOOO0OOCOOO0)
L OCIO COCICHOCCHCL )
O 0000000000000
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Kiertuetyolaisten liikkumisen monet muodot

Pyydan sinua viela kertomaan omista tavoistasi ja
tottumuksistasi liikunnan harrastamiseen kiertuetyossa.

12. Jos kuljetat mukanasi tai tyoyhteisossasi joku kuljettaa liikuntavilineita mukana keikoilla,
kertoisitko tahdn, mitd ne ovat?

13. Kaytatko jotakin vdlinettd (esim. aktiivisuusmittari), internetpohjaista valmennusta tai
mobiilisovellusta liikkumisesi tukena? Jos kdytat, mita?

14. Tahan toivoisin sinun kertovan asioita lilkkkumisestasi, jonkun tyckaverin hyvasta
esimerkistd tai muuta, mistd tama tyoyhteiso voisi hyotya.

15. Jos haluat osallistua arvontaan, tai haluat, ettd sinuun otetaan yhteyttd, jata tdhan
yhteystietosi. Arvonnan voittajalle ilmoitetaan henkilokohtaisesti.

Etunimi

Sukunimi ]
Matkapuhelin

Osoite

Postinumero [ |

Postitoimipaikka [ |
Maa

Puhelin /]
Haluan etta minuun otetaan yhteytta l:]

KIITOS etta osallistuit kyselyyn!

100% valmiina
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.Kiilos osallistumisestasi kyselyyn '

Tee viela testi omasta liikkumisestasi osoitteessa http://www ukkinstituutti fi'testaalikkumisesi/
Saat testista tietoa liilkkumisestasi ja siitd, onko likkumisen maara ja tapa riittavaa sinun
terveydellesi.

WEBEZPOL

THE INTELLIGENT WAY

Kyselyn jalkeen selain ohjautuu automaattisesti sivustolle:

ukkinstituutti.fi/testaaliikk 80% - 90

Liikunko riittavasti — istunko liikkaa?

Testaa itse, vastaako viikoittainen liikkumisesi
terveyslitkunnan suositusta.

Kirjaa liikuntapiirakkaan, kuinka paljon kaytit aikaa likkumiseen

viimeisen viikon aikana. Ohjeima kertoo, liikutko terveyslikunnan

suosituksen mukaisesti vai pitaisikd sinun lisata liikkumistasi

Kestavyysliikunnasta k
Merkitse erikseen reipas

0 Lihaskunnon ja liikehallinnan harjoittamisesta kirjataan

likkumiskertojen lukumaard.

Istumisessa kirjat
Laskuri kertoo, isty

pn MAadrd yhden pdivan ajalta,

esi kannalta liikaa.
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