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THVISTELMA

Projekti Terveellinen ty6 - EIaman eri vaiheissa 2016-2017 suunniteltiin ja toteutettiin
osana Euroopan tyoterveys- ja tyoturvallisuusviraston jarjestamaa tyoterveyskampan-
jaa. Projektipdiva toteutettiin 27.04.2017 Satakunnan Ammattikorkeakoulussa Porissa
Tiilimaen kampuksella. Teemapéivén tarkoituksena oli herétella ihmisié ajattelemaan
omia liikunta-, uni- ja ravitsemustottumuksiaan seka niiden vaikutuksia heidan opis-
keluunsa ja tyohonsa. Samalla teetettiin kysely projektipisteemme kavijoille koskien
heidan omia tottumuksiaan unen, liikunnan ja ravitsemuksen suhteen.

Teemapisteessa oli tietoa kansainvalisestd projektista ja tyokyvystd sekd perustietoa
unesta ja liikunnasta ja niiden vaikutuksista. Menetelmind olivat posterit, PowerPoint-
esitys ja kyselylomakkeet. Postereihin kerattiin informatiivista tietoa unesta ja liikun-
nasta. PowerPoint-esitys oli ndkyvilla kaikilla SAMK:in kampuksilla ja esityksessé oli
tietoa kansainvalisesté projektista, tydkyvyn kasitteestd, unesta ja liikunnasta.

Véked houkuteltiin paikalle tayttdmaan kyselylomakkeita ja samalla keskusteltiin hei-
dan uni-, litkunta- ja ravitsemustottumuksistaan. Tavoitteena oli herattaa keskustelua
aiheesta ja saada ihmiset miettimaan, onko heidén unensa ja liikuntansa riittavéalla ta-
solla. Projektipisteen tarkoituksena oli herattd4 mielenkiintoa aihetta kohtaan ja vélit-
tdd mukavaa ja positiivista tunnelmaa.

Teemapadiva kesti noin kolme tuntia ja sind aikana pisteessamme kavi yli sata osallis-
tujaa. Kavijat olivat kiinnostuneita aiheesta ja heiltd saatiin paljon hyvaa palautetta.
Kyselylomakkeen taytti 110 osallistujaa ja kyselyn tuloksena selvisi, ettd suurimman
osan ruokailutottumukset sek& unen ja litkunnan maara olivat riittdvat. Osa vastan-
neista eivat kuitenkaan pitdneet omia liikuntamaaria riittdvind ja jaivat pohtimaan
asiaa. Varsinainen projektipaiva sujui hyvin ja kévijamaara oli tyydyttdva. Kavijat
saatiin herételtyd ajattelemaan toivottuja asioita. Pitk&aikaisempaa vaikuttavuutta ei
pysty todentamaan.
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The project Healthy Work in Different Phases of Life 2016-2017 was planned and
executed as a part of Eropean Occupational Safety and Health Agency’s occupational
health campaign. Project day was held on 27th of April in 2017 at Tiilimé&ki campus
of Satakunta University of Applied Sciences. The purpose of the day was to make
people think about their exercise, sleep and eating habits and the impact of those habits
on their studies and work. There was also an inquiry for visitors about these habits.

There was information about the international project and work ability on the booth,
as well as basic knowledge about sleep and exercise and their impact on one’s well-
being. Posters, PowerPoint presentation and inquiries were used as methods. Posters
had informative knowledge about sleep and exercise and powerPoint presentation had
information about the international project, work abbility as a concept, sleep and exer-
cise and it was shown in all campuses. People were asked to fill inquiries while having
conversations about their sleep, exercise and eating habits.

The goal was to stimulate discussion about the topic and make people ponder if they
sleep and exercise enough. The purpose of booth was to raise interest towards the topic
and share positive athmosphere. There was also a raffle for everybody who replied to
inquiry.

During three hours there was 100 visitors in the booth. Visitors were interested in the
topic and positive feedback was received. The inquiry was filled by 110 participants.
As a result it was found out that sleep and exercise habits were good for the most part.
However, some of the participants weren’t satisfied with their habits and were left
pondering. The day itself was succesful and the number of visitors great. People were
inspired to think more about the topic as wished. Longer term impact can’t be verified.



SISALLYS

1 JOHDANTO ..ottt ettt e e e e st e e e sse e e s st e e ebeeeasaeeaseeeas 5
2 PROJEKTIN TAVOITE JA TARKOITUS ..ot 6
3 PROJEKTIN TEOREETTISET TAUSTAT JA LAHTOKOHDAT .....ccevvvvvenne, 6
3.1 Terveellinen ty0 eldmén eri vaiheissa kampanja 2016 — 2017 ............ccoc...... 6
3.2 TYOUEIVEYS. ..ttt 8
3.3 Terveyteen vaikuttavat teKIJAL..........ccooereriiiiiiieeee e 11
3L UNE s 11

3.3.2 RAVITSBIMUS  .ooeieieciesieeie ettt 19

4 PROJEKTIN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS.......coiiiieee e, 20
4.1 Projektin aikataulu sekd tarkoitus ja tavoite ............cccoceeveveeiecie s 22
4.2  Teemapdivan suunnittelu ja toteutus...........coveveevieieere s 22
B3 POSEEIT wovviitiiieiiieiieie ettt bbbttt bbbt 23
4.4 POWEIPOINT. ..ottt bbb 24
4.5 Posterin ja PowerPointin valmistus ..........c.ccccoeeiieiieii i 24

5 PROJEKTIN TUOTOS ... ..ottt et 25
5.1  ProjeKtipaiVAN tUOLOS .....cc.ecvveiiieiecic e 25
5.2  Kyselylomakkeiden analySOinti.........ccccccovevveiiiieiiesi e 26

6 PROJEKTIN ARVIOINTIJA POHDINTA ..o 29
0 1 =1 = T 31

LITTEET



1 JOHDANTO

Opinndytetydomme oli projekti, joka oli osa maailman laajinta ty6terveyskampanjaa -
Terveellinen tydé — Elamén eri vaiheissa -kampanja 2016-2017. Y hteistyokumppa-
ninamme toimi Satakunnan ammattikorkeakoulu (SAMK), jolla on opetusta Porissa,

Raumalla, Huittisissa ja Kankaanpaassa.

Paatimme jarjestdd projektimme teemapdivan koulullamme, jossa antaisimme tietoa
maailmanlaajuisesta tyoterveyskampanjasta. Teemapaivéna jaoimme tieota liikunnasta
ja unesta, sek& niiden vaikutuksista ja merkityksestd elamaan. Lisdksi meilld oli tietoa
litkunnan, unen ja oikeanlaisen seka séannéllisen ravitsemuksen vaikutuksesta tyoel&-

massé jaksamiseen.

Paivan aikana kavijat tayttivat myos kyselyn koskien heidan omia liikunta-, ravinto- ja
unitottumuksiaan. Vastauksia analysoimme tdssé opinnédytetydssa. Teemapéiva jarjes-
tettiin Tiilimaen kampuksella 27.04.2017 klo 11-13. Tiilimaen opiskelijarakenne koos-
tui hoitotydn opiskelijoista, fysioterapiaopiskelijoista seké sosiaalialan opiskelijoista.

Kampuksella oli myds heidan opettajiaan sekd muuta henkilékuntaa.



2 PROJEKTIN TAVOITE JA TARKOITUS

Tarkoituksenamme oli suunnitella ja toteuttaa teemapdiva Satakunnan Ammattikorkea-
koulun tiloissa liittyen Euroopan tyéterveys- ja tyoturvallisuusviraston jarjestimaan
maailman laajimpaan tyoterveyskampanjaan: Terveellinen ty6 — El&man eri vaiheissa
2016-2017.

Teemapaivdmme jarjestettiin Satakunnan ammattikorkeakoulussa Porissa Tiiliméen
kampuksella. Osana laajaa kansainvalisté projektia, meilld oli tarkoituksena jakaa tietoa
teemalla "terveellisilla elaméntavoilla lisaé tyGterveytta”.

Keskityimme teemassa l&hinné liikunnan ja unen merkitykseen ja vaikutuksiin arkiel&-
massa niin opiskelun aikana kuin ty6elaméssa. Kohderyhmamme oli seka koulun oppi-

laat ettd koulun henkilokunta.

Tavoitteena paivassdmme oli saada pisteessémme kayvat henkil6t miettimaan omia lii-
kuntatottumuksiaan, sekd omaa unen maaraa ja tarvetta ja naiden vaikutuksia omaan

elamaan.

3 PROJEKTIN TEOREETTISET TAUSTAT JA LAHTOKOHDAT

3.1 Terveellinen tyd elamén eri vaiheissa kampanja 2016 — 2017

Terveellinen tyd 2016 —2017-kampanja on Euroopan tyoterveys- ja tyoturvallisuusvi-
raston kampanja. Tarkein ndaiden vuosien sanoma oli taata koko tyuran kestévét turval-
liset ja koko terveyden kannalta hyvét ty6 olot niin tyontekijoille kuin yrityksillekin.
Kampanja on ottanut huomioon koko Euroopan tyévoiman ikdantymisen, jonka vuoksi
ajatuksena ja toiveena on, ettd tyontekijoiden tyoura pidentyisi ja elakeik& nousisi. Tamé
taas vaatii sitd, ettd tyontekijoiden terveys on sellainen, ettd he pystyvét tydskentele-
mé&én pidempaan. Hyvaan terveyteen taas vaikuttaa yhtend osana ty6nantajan luomat
puitteet tyOpaikoissa, tyopaikan turvallisuus, ergonomia ja ilmapiiri. Myds tyénantajan

tarjoamat kannustimet esimerkiksi liikuntaan tai erilaiset virkistystoimet ovat tarke&ssa



asemassa ajatellen pidempaa tyouraa. Kampanja on kdynnistynyt jo huhtikuussa 2016.
Tapahtumia kevaallad 2017 oli maaliskuussa mm. Italiassa ja sek& Belgiassa. (Euroopan

ty6terveys- ja ty6turvallisuusviraston www-sivut 2016-2017.)

Terveellinen tyd 2016 —2017 kampanjalla on nelja keskeistd tavoitetta. Ensimmainen
tavoite on edistdd kestdvaa tyoelaméa ja terveend ik&antymista tyouran alusta alkaen.
On tarkeé&d, ettd ihmisen jaksamiseen tydeldmassa puututaan heti tyduran alusta lahtien.
Siind vaiheessa suurimmalla osalla tyontekijoista terveys ja hyvinvointi ovat kunnossa
ja esimerkiksi tyosté johtuvia sairausoireita ei vield ole. Kun tydnantaja tukee tyonteki-
jan hyvinvointia, niin silloin on paremmat edellytykset ik&éantya terveend ja tyokykyi-

send. (Euroopan tyoterveys- ja tyoturvallisuusviraston www-sivut 2016-2017.)

Toisena tavoitteena on ehkaista terveysongelmia koko tyduran ajan. Ei riité, etta tyon-
tekijaa tuetaan silloin tallgin tai vain tyouran alussa. TyOnantajan tavoite pitdisi olla pit-
kajanteinen ja firman pitéisi tukea tyontekijoitaan saénnollisesti koko tyduran ajan.
Talla tavalla toimien saavutettu tulos on varmasti seka tydntekijélle ettd tyonantajalle
hyodyllinen ja hyvaéd mieltd tuottava. (Euroopan tyoterveys- ja tyoturvallisuusviraston
www-sivut 2016-2017.)

Kolmas tavoite on antaa tyonantajille ja tyontekijoille vélineita ikaantyvan tyévoiman
tyoterveyden seké tyoturvallisuuden hallintaan. Kun tietoa kootaan useilta eri tyopai-
koilta ja useista eri maista ja saatu tieto jaetaan kaikille, niin vaistamatta kaikki saavat
uusia vinkkeja ja vélineita parantaa tyoterveytta ja -turvallisuutta. (Euroopan tyoter-

veys- ja tyoturvallisuusviraston www-sivut 2016-2017.)

Neljés ja viimeinen tavoite on edistad tiedonvaihtoa ja hyvien kaytantdjen jakamista.
Erilaista tiedon koontia monista maista on tehty ja sielld on havaittu, etté kaikki tieto ei
ole luotettavaa tietoa tai tieto on hyvin puutteellista ja timén kampanjan yksi tehtava on
edistdd tata asiaa. Kun saadaan tarkempaa ja luotettavampaa tietoa ja pystytdan jaka-
maan tietoa kaikkiin maihin ja tyopaikkoihin niin myos tydterveyden ja —hyvinvoinnin
kehittdmiseen saadaan lisaa keinoja. (Euroopan tyoterveys- ja tyoturvallisuusviraston
www-sivut 2016-2017.)



Kampanja oli térked, koska Euroopan tydvoima tulee ikddntyméaan ja todennakdisesti
elakeik& nousee, joten tydura tulee kestaméan ihmisilla pidempéén ja siksi tyoterveys
on erittéin tarkeda pitaa ylla. Kampanjaan sai osallistua kuka tahansa ja me otimme sen
opinnaytetyon projektiksi. Tyoterveyteen vaikuttaa todella moni tekija, mutta valit-

simme oman mielenkiinnon kautta kaksi isoa tekijaa: uni ja liikunta.

Kansainvilisen tyojarjeston ILOn koordinoimaa Kansainvalistd tyoturvallisuuspdivaa
vietettiin 22. kerran perjantaina 28.4.2017 (Euroopan tyoterveys- ja tydturvallisuusvi-
raston www-sivut 2016-2017). Meidén oli tarkoitus pitéa projektipaivamme myaos tuol-
loin, mutta paiva osui perjantaiksi, jolloin kampuksella oli iso muuttopdiva ja sen vuoksi

siirsimme projektipdivimme vietettavaksi jo torstaina 27.04.2017.

3.2 Tyoterveys

Tyobterveys on laaja késite ja aihe liittyy laheisesti tydterveyshuoltoon. Tyéterveyshuol-
toa méarittelee laki, jonka mukaan tydnantajan on jarjestettava tyontekijoilleen tyoter-
veyshuolto. Tyoterveyshuollon tavoitteena on edistéa tychon liittyvien sairauksien ja
tapaturmien ehkaisyéa seké tyon ja tydympariston turvallisuutta ja koko tydyhteison toi-
mintaa. Tyoterveys on tydntekijoiden terveytta ja tyokykya koko uran aikana ja siihen
osana liittyy myds meidéan projektimme. Tyoterveys liitetddn myds termiin tyohyvin-
vointi. Terveyden ja tydhyvinvoinnin edistdminen kuuluu seka tyonantajalle etté tyon-
tekijalle ja keskityimme opinnaytetydssamme siihen, mité itse voi tehdd oman tyohy-

vinvointinsa eteen. (Tyoterveyslaitoksen www-sivut.)

Tyo6hyvinvoinnilla pystytaan vaikuttamaan organisaation kilpailukykyyn, taloudelliseen
tulokseen seka siihen, millainen maine firmalla on. Hyvin suunnitellut tydhyvinvoinnin
investoinnit saattavat maksaa itsensd moninkertaisina takaisin. Tutkimusten mukaan
tyéhyvinvoinnilla on ollut yhteys yritysten tulosmittareihin kuten esimerkiksi voittoon,
tuottavuuteen, asiakastyytyvéisyyteen, tyontekijoiden pienempéén vaihtuvuuteen, sai-

rauspoissaoloihin ja tapaturmiin. (TyG6terveyslaitoksen www-sivut.)

Hyvinvoivassa tyoyhteisossa ollaan avoimia ja luotetaan tyontekijéihin, innostetaan ja

kannustetaan toisia, puhalletaan yhteen hiileen ja annetaan myonteista palautetta toisille,



pidetddn tyomaaré kurissa ja uskalletaan puhua avoimesti ongelmista seka séilytetaan
tyokyky myds muutostilanteessa. Hyvinvoiva tyontekija on motivoitunut ja vastuuntun-
toinen, pystyy tydssaan hyodyntaméén omia vahvuuksiaan ja osaamistaan, kokee pys-
tyvansa tekemaan tyota itsendisesti, mutta kuuluu kuitenkin isoon yhteisoon, tietda
tyonsa tavoitteet ja saa myonteisté palautetta tyostaan, kokee itsensa tarpeelliseksi ja on

innostunut tyostaan. (Tyo6terveyslaitoksen www-sivut.)

Tyd on olennainen osa ihmisen elamaa ja keskeinen hyvinvoinnin lahde, se mahdollistaa
toimeentulon seka rytmittd4 eldamai ja tuo mukanaan sosiaalisia suhteita ja mielek&sté
tekemistd. Hyvinvointiin vaikuttavat ihmisen omat persoonallisuustekijat, tarpeet ja nii-
den tyydyttaminen, henkildkohtaiset arvot seké tavoitteellinen toiminta siséltaen paivit-
taiset valinnat. Tydssa kayvien ihmisten hyvinvointi muodostuu tyon ja vapaa-ajan yh-
teisvaikutuksista. Hyvinvointi on henkilokohtainen asia ja kokemus, jonka jokainen ih-
minen méaérittelee omalla tavallaan. Hyvinvoinnin kasitteelle laheinen ké&site on onnel-
lisuus, jota voidaan pitaa elaméan tarkoituksena ja ihmisen elamaan vireytta tuovana voi-
mavarana. lhmisen onnellisuutta kannattaa edistad, silla onnellisuustutkimuksien mu-
kaan onnelliset ihmiset tyollistyvat ja menestyvat tydssé keskimaaraista paremmin. He
ovat myos luovempia, ystavallisempid, auttavaisempia, vastuullisempia ja heilld on va-
hemman tydsta poissaoloja. Ihmisen on hyva tunnistaa oman onnellisuutensa esteet ja

pyrkid poistamaan niitd. (Rauramo 2012, 10-11.)

Rauramon (2012, 14 - 16) mukaan tyohyvinvoinnissa on viisi porrasta. Ensimmainen
on terveys, jossa psykofyysiset perustarpeet tayttyvat, kun tyd on tekijansa mittaista ja
tyé mahdollistaa virikkeisen vapaa-ajan. Valttamattomia asioita ovat liséksi riittavé ja
laadukas ravinto, liikunta, sairauksien ehkéisy ja hoito. Tavoitteena on hyva terveys eli
ty6terveyshuollon rooli asiantuntijana on tarked. Haasteita tdssa portaassa ovat liiallinen
tyokuormitus, univaje, epaterveellinen ravinto, liika alkoholinkayttod, tupakointi seka

lilan vahéinen tai yksipuolinen liikunta.

Toinen porras on turvallisuus, jonka tarpeen tyydyttdminen edellyttad turvallisen tyo-
ympériston, turvalliset toimintatavat, toimeentulon mahdollistavan palkkauksen, va-

kaan tydsuhteen sekd oikeudenmukaisen ja tasa-arvoisen tydyhteison. Toisen portaan
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haasteita ovat tydsuhteeseen ja toimeentuloon liittyva turvattomuus, tapaturmat, muu-
tosmyllerrys, vékivalta- ja muut uhkaavat tilanteet, ratkaisemattomat ristiriidat, sek&

epéasiallinen kohtelu, hairinta tai syrjintd. (Rauramo 2012, 14-16.)

Kolmas porras on yhteisollisyys, jonka tarve tulee tyydytettyd, kun tydpaikalla on toi-
mia, jotka tukevat yhteishenked ja ilmapiirid. Inmissuhteet ovat tydssé olennainen osa
tyoémotivaatiota. Yhteistyokykyinen yhteiso, jossa on avoimet ja luottamukselliset vélit
tyokavereihin kykenee tuloksellisempaan tyohon. Tarked arvo tydssa on myos se, etté
pystymme vaikuttamaan tekemaamme tychon ja kehittymaén tyontekijand. Tyonteki-
jalla on hyva olla my6s mahdollisuus edeta tydurallaan, koska hanen tyémotivaationsa
on silloin paljon parempi. Tarkedd on myos, ettd esimiehen ja tydntekijan vali-
nen suhde on hyva ja luotettava. Haasteina tdssa portaassa on tydyhteison ilmapiiri ja
johtamisongelmat, puutteet tiedonkulussa ja kokouskaytannoissd seka vahdinen kon-
takti kasvokkain. (Rauramo 2012, 14-16, 105, 108.)

Neljés porras on arvostus sekd omaa ettd toisen tyota kohtaan. Se edellyttaa oikeuden-
mukaista palkkausta ja palkitsemista, hyvié palautekdytantdjd, toiminnan arviointia ja
kehittdmisté seké pitkajanteisté tavoitteellista ja tuloksellista toimintaa. Tdman portaan
haasteet liittyvat puutteisiin palautekaytanndssa, palkkauksessa ja palkitsemisessa seka

huonoon erilaisuuden sietokykyyn. (Rauramo 2012, 14-16.)

Viides porras on osaaminen, joka koskee seka yksilon ettd yhteison oppimisen ja osaa-
misen tukemista. Tarkeda on oppimiskokemukset sekd oman osaamisen taysipainoinen
hyodyntdminen tydssa. Myos tydolosuhteet ja tydympéristd on viihtyisa. Tyonteko on
elinikaista oppimista. Haasteena on osaamisen kehittamisen seka kilpailukyvyn ja tyon
tuloksellisuuden puute. (Rauramo 2012, 14-16.)

Néisté portaista tarkein meidan opinndytetyétamme ajatellen on ensimmainen porras eli
terveys, mutta kun kaikkien portaiden asiat ovat kunnossa niin hyvinvointimme ja tyo-

terveytemme on todella hyvalla mallilla.

Yksi tyokyvyn peruspilari on toimiva ja terve liikuntaelimistd. Maailmanlaajuisesti eni-
ten toimintakykya ihmisilla rajoittavat selkékivut, seuraavina tulevat niskakivut, olka-

paiden Kiputilat sekd polvikivut. Naisilla ndiden kipujen prosenttiosuus on jonkin verran
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suurempi kuin miehilld. Terveys 2011 -tutkimuksessa erityisesti alle 45-vuotiaiden
selk&-, niska- ja polvikivut olivat yleistyneet. Vuoden 2015 lopussa noin 47 000 Suo-
messa asuvaa sai tyokyvyttomyyselékettd, jonka syy oli tuki- ja liikuntaelimiston sai-
raus. (Martimo, Uitti & Antti-Poika 2018, 132 - 133.)

Tuki- ja litkuntaelinsairaudet ovat toiseksi yleisin syy mielenterveysongelmien jélkeen
ja on prosentuaalisesti 22 prosenttia kaikista tydeldkkeen saajista. Suurimmat sairaus-
ryhmaét ndissa ovat selkasairaudet ja nivelrikko. Liikuntaelinsairaudet aiheuttavat myos
paljon sairauspoissaoloja tyopaikoilta. Vuonna 2015 Kelan korvaamia alkaneita sairaus-
paivarahahakemuksia oli noin 92 000 eli 31 prosenttia kaikista ja korvattuja péivia 4,6

miljoonaa, mika on 32 prosenttia kaikista. (Martimo ym. 2018, 133.)

Kun tarkastellaan lyhytaikaisia poissaoloja, niin siindkin tuki- ja liikkuntaelinten sairau-
det ovat hengitystieinfektioiden kanssa suurin ryhma. Liikuntaelinten sairauksien taus-
talla on useita eri tekijoita. Naita ovat fyysiset kuormitustekijat, tydymparistotekijat, ta-
paturmat, psykososiaaliset tekijat seka yksilolliset tekijat. Tyoterveyshuolto pyrkii vai-
kuttamaan ty6hon liittyvissé kuormitustekijoissé kuten suuren voiman kaytossa. Tyo-
terveyshuollon tehtdva on mietti& ergonomisia tytasentoja sek& mahdollisia apuvali-
neitd, jotta fyysista voimaa ei tarvitse kayttaa niin paljon. Samojen tyéliikkeiden toistu-
essa paljon on tyéterveyshuollon tehtédva miettia tyon tauotusta niin, ettei tyontekija ra-
situ litkaa tai miten tyontekija saa vahvistettua lihaksiaan riittdvasti kestdamaan suuret
toisto madrat. Itse tyontekija pystyy vaikuttamaan ainakin omiin liikuntatottumuksiin ja

tyasentoihin ainakin osittain. (Martimo ym. 2018, 133 -134.)

3.3 Terveyteen vaikuttavat tekijat

3.3.1 Uni

Nukkuminen on yksi ihmisen perustarve, johon vaikuttaa monet asiat. Keskeisemmét
unen edellytykset ovat valveen aikana kertyva unen tarve, josta kdytetddn sanaa uni-
paine. Unen tarve kasvaa sitd suuremmaksi, mitd kauemmin olemme hereilld. Riittava
hereilld oloaika on yleensa noin 16-17 tuntia. (Hakola, Hublin, Jarnefelt, Keskinen, La-
gerstedt, Rosenstrom & Sallinen 2012, 8.)
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Toisena uneen vaikuttaa sirkadiaalinen rytmi, joka tarkoittaa unen ja valveen oikea-ai-
kaisuutta vuorokauden aikaan n&hden. Tamé tarkoittaa sitd, ettd normaalisti ihminen
nukkuu yo6lla ja on valveilla pdivalla. Tata rytmié saatelee ns. biologinen kello, joka
koostuu monista toisiinsa vaikuttavista kelloista, joita on kaikissa ihmisen soluissa, ja
joilla kaikilla voi olla oma rytminsa. Kellojarjestelmaa séételee isoaivojen pohjaosassa
oleva keskuskello, jonka tahdistuksesta huolehtii keskeisimmin silmén verkkokalvolta
omaa ratayhteytta pitkin kulkeutuva valosignaali. Siséisen kellon tahdistamiseksi ihmi-
sen pitaa olla yhtajaksoisesti 10-30 minuuttia 2000-3000 luksin valossa ja tahdistus on
tehokkainta aamulla kello kuuden ja yhdeksan vélilla. Elimiston sopeutuminen uuteen
rytmiin on hidasta, jos uni-valverytmi ei ole saannéllinen. Vuorotyoldisilla unirytmi
muuttuu jatkuvasti ja osa ihmisista kokeekin sen raskaaksi. Myos esimerkiksi keséai-
kaan siirtyminen vaikuttaa usean ihmisen unirytmiin haitallisesti ja siksi kellojen siirtoa

mietitddnkin kokonaan poistuvaksi. (Hakola ym. 2012, 9.)

Kolmas vaikuttava asia on deaktivaatio eli ihmisen kehon ja mielen riittava rentoutunei-
suus. Nukahtaakseen ja pysyakseen unessa ihmisen on kyettéva rentoutumaan. Jos kyky
valpastua ja pitéa vireyttd ylla on tarkedmpad kuin uni, niin silloin ihminen kérsii unet-
tomuudesta. Nykyihmiselld aktivaatiotasoon vaikuttavat monenlaiset ulkoiset ja sisdiset
tekijat. Nukahtamista voi estda kaikenlainen psyykkinen ja fyysinen aktiivisuus ennen
nukahtamista, huoli keskeneraisista toista tai ristiriitatilanteista ja erilaiset nautintoai-
neet kuten alkoholi ja kofeiini. Nukahtaminen vaatii myos riittdvan rauhallisen ympé-
riston. (Hakola ym. 2012, 9,11.)

Uneen vaikuttaa siis todella moni asia ja toisille esimerkiksi epasaannollinen tydaika
voi aiheuttaa unettomuusoireita ja muita terveysongelmia nopeastikin. Ikdantyneemman

ihmisen on vaikeampi sopeutua unirytmin muutoksiin. (Hakola ym. 2012, 11.)

Unen tarve on yksilollisté ja vaihtelee ian mukana. On mahdotonta vetéaéa tarkkoja rajoja
sille, kuinka monta tuntia ihmisen olisi nukuttava. Unentarve tarkoittaa sitd aikaa, jonka
ihminen tarvitsee elpydkseen riittdvasti ja tunteakseen olonsa virkeéksi ja levanneeksi
seuraavana paivana. Alle kuusi tai kuusi ja puoli tuntia unta tarvitsevia aikuisia sanotaan

luonnollisen lyhytunisiksi ja yli yhdeksén tuntia nukkuvia ihmisia luonnollisen pitké-
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unisiksi. Useiden epidemiologisten tutkimusten perusteella voidaan todeta, etta yli-
paino, sairastuvuus useisiin eri sairauksiin ja myds kuolleisuus ovat vahaisempid silloin,

kun aikuinen ihminen nukkuu 7-8 tuntia ydssa. (Huutoniemi & Partinen 2018, 41-45.)

Suomalaisten nukkumisesta on tehty tutkimuksia. N&iden tutkimusten mukaan aika
suuri osa ihmisistad nukkuu liian vahén eli alle seitsemén tuntia yossa. Terveyden ja hy-
vinvointilaitoksen tekeméan laajan FINRISKI 2012 tutkimuksen mukaan suomalaisista
19,4 prosenttia nukkui alle seitseman tuntia ja 4,6 prosenttia alle kuusi tuntia yossa. Yli
yhdeksén tuntia nukkuvia oli kymmenen prosenttia ja yli kymmenen tuntia nukkuvia
2,7 prosenttia. FINRISKI-tutkimuksen tulokset edustivat hyvin suomalaisia 25-74 vuo-
tiasta aikuisvéestod. (Huutoniemi & Partinen 2018, 44-45.) Yleisradio teki marras-
kuussa 2016 internetissd Vasy-kyselyn, johon vastasi yli 16 000 suomalaista. 1500 oli
alle 25 vuotiasta ja yli 200 yli 75-vuotiasta, valtaosa vastaajista asui kaupungissa. Tu-
loksena yli 37 prosenttia ilmoitti nukkuvansa alle seitsemén tuntia ja 12 prosenttia alle
kuusi tuntia yossd. Yli yhdeksan tunnin unia nukkui 5,2 prosenttia ja yli kymmenen

tunnin unia 1,3 prosenttia. (Huutoniemi & Partinen 2018, 41-44.)

Riittdva uni parantaa merkittavasti tyotehoa ja tyosséjaksamista, kun taas liian vahainen
uni heikentéa tyotehoa. Vaikka tyossa jaksaisikin vield hyvin, niin vasymys tulee tyo-
paivan jalkeen ja vapaa-ajan laatu huononee. Vasyneena myos tyoturvallisuusriskit kas-
vavat ja tyotapaturmia tulee helpommin. Univaje aiheuttaa usein muita oireita ja siksi
usein myos sairauspoissaolot kasvavat, jolloin tydnantajan ja yhteiskunnan kulut lisd&n-
tyvat. (Autio, Heino, Jokitulppo, Méki-Tulokas & Sipila 2017, 46-47.)

Yhdysvaltalainen s&étié The National Sleep Foundation (NSF) on keskittynyt unitutki-
mukseen. S&ation tarkoituksena on selvittdd, miten unen kautta pystytdén parantamaan
terveyttd ja hyvinvointia. S&&tio on kartoittanut suuren joukon tutkimuksia ja raportteja
pystyédkseen selvittdmaan oikeaa ihmisen unen tarvetta. He ovat laatineet tamén tutki-
muksen pohjalta korjatun ja mahdollisimman laajaan asiantuntemukseen perustuvan
sek& uusimman tutkimustiedon mukaisen ohjeistuksen siit4, kuinka paljon missakin
idssa on hyvé nukkua. Ohjeistuksessa on pyritty entistd tarkempaan erotteluun huomi-
oiden eri ik&iset ihmiset. Unen mééra 18 - 25 ja 26 - 64 vuotiailla on sama eli 7-9 tuntia.

Tutkimuksessa muistutetaan, ettd unen tarve on aina yksilollistd, mutta ndma méaéarat
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sopivat valtaosaan ihmisistd. Tutkimuksessa on huomioitu, millaisia yksilollisi& vaihte-
luja voi olla, sek& mitd tuntiméari& unen tarve ei saisi alittaa tai ylittd4d. Naissa huomi-
oissa syntyi eroa 18 — 25 ja 26 — 64 vuotiailla. Kummankaan ryhman unimaara ei saisi
alittaa kuutta tuntia, mutta 18 — 25 vuotias ei saisi nukkua yli yhtétoista tuntia, kun taas
26 — 64 vuotiaan unimaaré ei saisi ylittdd kymmenta tuntia. (National sleep foundation

www-sivut 2015.)

Unen maarén liséksi myds unen laadulla on suuri merkitys ja siihen vaikuttavia tekijoita
on useita. Syo6ty ravinto vaikuttaa huomattavasti unen laatuun ja tarkedé on valttaa ennen
nukkumaanmenoa liian raskasta syomista seké kofeiinipitoisten aineiden nauttimista.
Liikunta parantaa myds unen laatua, toisten tarvitsevat tuntien rauhoittumisen liikunnan
jalkeen jatoisille taas sopii kevyt liikunta juuri ennen nukkumaanmenoa. Ulkoilu péivan
aikana parantaa unen laatua. Haitallisesti uneen vaikuttavia asioita ovat stressi, hoita-
mattomat sairaudet seka tietyt ladkkeet. Alkoholin nauttiminen yleensa heikentd unen
laatua. Tietokoneesta, televisiosta sekd mobiililaitteista tuleva ruutujen sinivalo heiken-
tdd melatoniinihormonin tuotantoa ja sita kautta vaikeuttaa nukahtamista. Myds erilaiset
pelit, elokuvat ja netissé surffailu pitavat aivot vireystilassa, mika taas heikent&é unen
laatua. My6s nukkumisolosuhteet vaikuttavat unen laatuun, eli huoneen lampétila, pi-
meys sekd millainen on sanky ja tyyny. Nama voivat siis joko parantaa tai huonontaa
unen laatua. (Autio ym. 2017, 40-41.)

Aivoliiton mukaan uni on keksitty aivoja varten ja aivoterveytta ei ole ilman unta. Ai-
vosolujen vélissa ja ympadrilla on nestettd, johon kertyy hereilld olon aikana kuona-ai-
neitukaan mm. Alzheimerin tautia aiheuttavaa amyloidi-valkuaisainetta poistuu tdman
nestekierron seurauksena. Unen aikana myds solut tankkaavat itsensa tayteen energiaa
seuraavaa valve jaksoa varten. Kun nukahdamme, aivojen nestekierto tehostuu, koska
solujen valitila suurenee. Aivot huuhtelevat itseddn ja hankkiutuvat eroon haitallisista
kuona-aineista. Uusimman tiedon mukaan myds aivojen hermosoluissa ja niiden véli-
sissé yhteyksissa osa vahvistuu ja tarpeettomat katkeaa. Unen aikana aivot jarjestelevét
péivan aikana opittua tietoa oikeisiin muistin séilidihin. Yon aikana aivosolujen uusiu-
tuminen on vilkkainta niissé osissa aivoja, jotka liittyvdt oppimiseen ja muistamiseen.
Koska aivot ovat muuntuva ja kasvava elin, niiden vilkkaimmissa kehitysvaiheissa riit-

tava uni olisi hyvin tarkeaa. (Aivoliiton www-sivut 2018.)
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Riittdva uni parantaa vastustuskykyé ja enkéisee sairauksia, parantaa mielialaa, parantaa
oppimista, keskittymistd ja tydssa jaksamista. Se myos parantaa tarkkaavaisuutta ja sa-
malla myos turvallisuutta, auttaa paatoksentekokykya, antaa aivoille tilaisuuden palau-
tua ja hermosoluille uusiutua seké ehkaisee ylipainoa, kun taas univaje aiheuttaa péin-
vastaisia vaikutuksia. Ihminen k&yttd4 kolmasosan eldméstdan nukkumiseen. Lahes jo-
kainen ihminen karsii unenpuutteesta jossain vaiheessa eldaméstéan. Lyhytaikaisesta
univajeesta ei tarvitse huolestua, mutta jos tilanne jatkuu pitk&én ja heikentaa elaman-
laatua, niin on syytd hakea apua. Kun unettomuuden syy saadaan selville, voidaan sité
my0s hoitaa. Nukahtamisladkkeitd ei suositella pitk&aikaiseen kayttoon. (Autio ym.
2017, 44-45.)

Mya0s tyo saattaa altistaa univajeelle, mika taas lisaa terveysongelmia. VVuoroty6 on yKksi
suuri vaikuttava tekija, koska se sekoittaa vuorokausirytmia. (Autio ym. 2017, 47.)
Myds muut uni- ja valverytmiin vaikuttavat tekijat ilmenevét yleensé joko unettomuu-
tena tai litkaunisuutena. Seka lyhentynyt ettd pidentynyt youni on epéaterveellista ja lisdé
aikuistyypin diabeteksen sekd sydén- ja verisuonisairauksien riskid. Kymmenessa
maassa 35 327 henkildlle yhdestad yosta tehty kyselytutkimus osoitti, ettd 32 % vastaa-
jista kérsi unettomuudesta kyseisend yona. Vahintadan kolmena yona viikossa ilmene-
vasta unettomuudesta karsii joka viides aikuinen ja noin kolme prosenttia aikuisista ja

15 % nuorista kérsii liikaunisuudesta. (THL:n www-sivut 2018a.)

Uni ei ole koko yon samanlaista, vaan unta on olemassa kahta laatua: REM-uni ja non-
REM-uni. Jalkimmaista kutsutaan syvan unen vaiheeksi, jota on valtaosa — 80 % — koko
uniajasta. Sen aikana aivotoiminta hiljenee selvasti. Syvan unen yksi tarkeimmista vai-
kutuksista on verenpaineen lasku. Paine laskee seké aivojen ja ettd koko elimiston suo-
nistoissa ja jos ndma vdhemman paineistetut tunnit jaavat toteutumatta tai syvan unen
tunnit jaavat lyhyiksi, suoniston terveys kérsii ja verenpainetaudin riski kasvaa. Veren-
paine tekee toisesta univaiheesta, REM-unesta, koetinkiven aivoille. REM-unen aikana
aivokuori alkaa toimimaan kuin ihminen olisi valveilla. Suurin osa lihaksista lamaantuu
kokonaan niskasta alaspéin, ihmisen hengitys kiihtyy ja silmat alkavat liikkua nopeasti
luomien alla (englanniksi rapid eye movement, josta tulee lyhenne rem). Samalla myos
verenpaine voi nousta ja laskea miten sattuu. Hyvassa kunnossa olevat aivo suonet kes-

tavat verenpaineen muutokset, mutta verisuonet ovat kovilla, jos niissd on esimerkiksi
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kalkkeumaa. REM-uni ajoittuu usein aamuydhon, jolloin tapahtuu paljon ainakin sy-
daninfarkteja. Unenpuute voi olla vauhdittamassa verenpainetaudin syntya, ja liian kor-
kean verenpaineen tiedetddn olevan aivoverenkiertohdiriéiden suurin riskitekija. Unet-
tomuus lisda aivojen ahdinkoa myos epasuorasti, silla vasyneen ihmisen ruokahalun
séately ei toimi jarjellisesti, vaan mieliteko eritoten rasvaan ja hiilihydraatteihin kasvaa.
Siksi unettomuus voi johtaa ylipainoon. Ylipaino ei taas tee hyvaa verenpaineelle, vaan

nostaa sitd. (Aivoliiton www-sivut 2018.)

Todistetusti unen tarkoituksia ovat ainakin energiansaasto ja aivojen energiavarastojen
tdydentdminen, tiedonkasittelyn ja muistitoimintojen vahvistaminen sekd soluvaurioi-
den korjaaminen. Univajetutkimuksissa valvomista seuraavana paivana on todettu tark-
kaavaisuuden séatelyn heikkenemistd ja reaktioaikojen pidentymista. Myo6s toiminnaoh-
jaus, kuten paatoksentekokyky, luovuus ja muisti heikkenevat ja mieliala laskee. Riskit
kasvavat myos eri sairauksille kuten masennukselle, ahdistuneisuushairidille seka me-

taboliselle oireyhtymalle ja sydan- ja verisuonitaudeille. (Autio ym. 2017, 16-17.)

3.3.2 Liikunta

Ihminen on luotu litkkumaan. Sdannollinen liikunta edistdé ihmisen terveytté ja hyvin-
vointia. Suurimmat tieteelliset naytot litkunnan terveyshyddyistd on saatu painonhallin-
nassa, sydan- ja verisuoniterveydessd, kakkostyypin diabeteksessa, metabolisessa oi-
reyhtymassd, monissa syovissd, tuki- ja liikuntaelimiston terveydessd, mielentervey-
dessa ja mielessa seka ikaantyneiden toimintakyvyssa ja heidén selviytymisessa péaivit-
téisistd toiminnoista. (THL:n www-sivut 2018b.)

Liikunta ennaltaehkdisee monien sairauksien syntyd. Liikunnan vaikutuksesta mm.
luusto vahvistuu, lihasvoima, -kestévyys ja notkeus lisédantyvat, tasapaino ja liikkeiden
hallinta paranee, kestavyyskunto paranee ja paino pysyy paremmin hallinnassa. Kesté-
vyystyyppinen liikunta kehittdd keuhkojen ja sydamen terveytta seka hengitys- ja ve-
renkiertoelimiston kuntoa. Se parantaa rasva- ja sokeritasapainoa ja sita kauttakin auttaa
painonhallinnassa. Liikunta kuluttaa energiaa, joten painonhallinta helpottuu kulutuk-

sen liséantyessé. (UKK-instituutin www-sivut 2018.)
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Terveysliikunnan vaikutuksista osa nékyy heti ja osa vasta myéhemmin, osa on myos
lyhytkestoista vaikutusta ja osa taas kestéda pidempaéan. Hiilihydraatti- ja rasva-aineen-
vaihdunta paranee heti ja vaikutus kestéa noin kaksi vuorokautta. Myos lepoverenpai-
neen positiiviset vaikutukset alkavat heti, mutta lepoverenpaineen aleneminen ja le-
posykkeen lasku vaativat kahden kuukauden harjoittelun. Peruskestavyyden paranemi-
seen eli hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnon paranemiseen vaaditaan kolmen kuu-
kauden sé&&nndllinen harjoittelu. Nivelten jaykkyys vahenee heti, silla liike on nivelten
voitelua. Lihasvoiman paranemiseen vaaditaan kahdesta neljaan viikkoa harjoittelua.
Hyvén kolesterolin lisddntyminen vaatii kolmesta kuuteen kuukauteen harjoittelua.
Luuston vahvistuminen tapahtuu hitaasti ja siihen vaaditaankin noin vuoden harjoittelu.
Luusto kaipaa iskutyyppista harjoittelua sekd voimaharjoittelua. (UKK-instituutin

www-sivut 2018.)

Kestavyysliikuntaa aikuisille suositellaan tehtavéksi viikossa kaksi ja puolituntia ja lii-
kunta olisi hyva jakaa usealle paivélle, vahintaan kolmelle ja sen pitéisi kerrallaan kestaa
enemman kuin kymmenen minuuttia. Uutta ndyttéd on myos siita, etta kun liikut enem-
man ja rasittavammin kuin suositukset ohjeistavat niin terveyshyddyt kasvavat. Lihas-
kuntoa, liikehallintaa ja tasapainoa parantavaa liikuntaa tarvitaan suositusten mukaan
vahintdan kaksi kertaa viikossa. Suuria lihasryhmia vahvistavia liikkeita ja toistoja pi-
téisi olla noin kymmenen. Nama liikuntasuositukset perustuvat Physical Activitety Gui-
delinen for American tieteelliseen kirjallisuuskatsaukseen. (UKK-instituutin www-sivut
2018a.)

Liikuntasuositus 13-18 vuotiaille on puolitoista tuntia paivassa, josta puolet on reipasta
litkuntaa. Lapsuuden ja nuoruusajan liikunnalliset erot ovat merkittéva tekija kansanter-
veyden kannalta. Lapsuuden aikainen liikunta-aktiivisuus on yhteydessa liikunnan har-
rastamiseen aikuisena. Lapsuusajan liikuntatottumuksiin vaikuttamalla voidaan saavut-
taa pitkéalla tahtaimelld positiivisia terveysvaikutuksia. Liikunta luo pohjan lasten ja
nuorten tulevaisuuden hyvinvointiin ja esimerkiksi tyokyvylle. Sosioekonomisten ero-
jen on todettu olevan huomionarvoisia nuorten liikunta-aktiivisuudessa. Matalasti kou-
lutetuilla litkunnallista aktiivisutta lis&é kilpaurheilun harrastaminen nuorena, kun taas
korkeasti koulutetuilla puolestaan aktiivinen kuntourheilu. (UKK-instituutin www-sivut
2018a.)
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Liikunnan myonteisista vaikutuksista ei ole mitdan epailysta. Jo pieni maara liikuntaa
paivéssé parantaa mielialaa, keskittymiskykya, vireystilaa ja arjessa jaksamista. Erityi-
sesti ulkona litkkuminen virkistaa ja véhentaa stressia. Liikunnan harrastaminen johtaa
usein muihinkin terveellisiin elamantapoihin ja vaikuttaa siten esimerkiksi oppimiseen.
Liikuntaharrastus voi myos kehittdd muistia, luovuutta, yhteistyotaitoja, ongelmanrat-
kaisukykyja, keskittymiskykya ja vastuun ottamista, jotka ovat kaikki hyvia taitoja mm.
tyGelamassa. Liikuntamuotoja ja lajeja on paljon ja jokaisen kannattaa valita se laji, joka
kiinnostaa itsed. Kiinnostava ja hauska laji motivoi liikkumaan enemman ja monipuoli-
semmin ja litkuntaharrastus pysyy elamassa, kun se on mukavaa ja mielekasta (Autio
ym. 2017, 115-117.)

Yhté tarkedd kuin liikunnan harrastaminen on liikkumattomuuden vélttdminen. Liikun-
nan suositusten noudattaminen ei riitd, jos lopun aikaa istuu tai makaa paikoillaan.
Kaikki liitkkuminen on térke&d4 eli kannattaa nousta seisomaan aina kun se on mahdol-
lista, kayttaa portaita hissin asemasta ja kavella lyhyet matkat. (Autio ym. 2017, 115.)
Jo lyhytkin taukoliikunta muutaman kerran péivéssa vahentaa istumisen haittavaikutuk-
sia eli aineenvaihdunnan hidastumista seka tuki- ja litkuntaelimiston rasittumista. Tau-
koliikunta yleensa myos virkistad ja rentouttaa ja lisaa siten tyontekijén tyotehoa. (Autio
ym. 2017, 119.)

Ihmisen fyysisid ominaisuuksia ovat kestavyys, voima, liikkuvuus ja nopeus. Tervey-
teen ja tyokykyyn vaikuttavat kestavyys, voima ja liikkuvuus. Riittavé kestavyys on pe-
rusta arjessa jaksamiselle. Kestavyytta parannetaan pitkakestoisilla ja syketta nostavilla
lilkuntamuodoilla kuten kavely, juoksu, pyoréily, hiihto, uinti seké erilaiset ryhmalii-
kunnat, joissa syke pysyy noin 60 - 80 % teholla maksimisykkeesta. (Autio ym. 2017,
122-125.) Voimaa tarvitaan tavallisessa elaméssé mm. kavelyyn ja hyvan ryhdin yllapi-
tdmiseen. Voimaharjoittelulla voidaan ehkaisté useilla ammattialoilla esiintyvia tuki- ja
liikuntaelinsairauksia, jotka ovat yksi yleisimmisté terveysongelmista ja sairauspoissa-
olojen syistd. Lihaskestavyyttd on helppo harjoitella kotonakin oman kehon painolla
tehtévilla liikkeill4. Voimaharjoittelussa tarkedé on tehdé harjoitteet oikealla tekniikalla.
(Autio ym. 2017, 130-131.) Liikkuvuus tarkoittaa kehon nivelten liikelaajuutta. Liikku-
vuus on normaali, kun nivelet ojentuvat ja koukistuvat adriasentoihinsa. Liikelaajuuteen

vaikuttavat lihasten, janteiden, nivelsiteiden sek& kudosten joustavuus seké perima, ika,
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hormonitoiminta ja hermoston toimintaan liittyvat tekijat. Liikkuvuutta voi parantaa ve-
nyttelemalla lihaksia. Venyttelylla pystytdén parantamaan lihasten verenkiertoa ja her-
motusta. Venyttelylla pystytddn myos palauttamaan lihas normaaliin lepopituuteen har-
joittelun tai paivittéisen lihasten kayton jalkeen. (Autio ym. 2017, 134-135.)

Sosiaali- ja terveysministerio on tehnyt linjauksen terveyttd ja hyvinvointia edistdvaan
liikuntaan 2020. Sen mukaan yhteiskunnan ja sen organisaatioiden tulee kannustaa, tu-
kea ja ohjata yksil6ité ja yhteisoja liikunnalliseen ja terveelliseen elaméantapaan. On to-
dettu, etté litkkumaton eldméntapa lisdd monia kansansairauksia, ikadntymisesté aiheu-
tuvia ongelmia ja kustannuksia, heikentda tyoelamén tuottavuutta ja kilpailukykyé seké
on yhteydessa vaestoryhmien vélisiin terveys- ja hyvinvointi eroihin. STM on valinnut
nelja linjausta terveytta ja hyvinvointia edistavan liikunnan kehittamiseksi. Ensimmai-
nen on arjen istumisen véhentdminen eldmankulussa. Toinen on liikunnan lisédminen
elaméankulussa. Kolmas nostaa liikunnan keskeiseksi osaksi terveyden ja hyvinvoinnin
edistamisté seka sairauksien ehkaisyd, hoitoa ja kuntoutusta. Neljas pyrkii vahvistamaan
lilkunnan asemaa suomalaisessa yhteiskunnassa. (Sosiaali- ja terveysministerion www-

sivut a.)

3.3.2 Ravitsemus

Ruokailun kulmakivet ovat sd&nnollisyys, monipuolisuus ja terveellisyys. Energian-
saanti jakautuu tasaisesti koko paivélle, kun syddaan saanndllisesti. Saanndllisella ate-
riarytmilla jaksamme paremmin, verensokeri pysyy tasaisena, ndlantunne pysyy poissa
jamyos nukahtaminen on helpompaa iltaisin. Epasédénnollinen ateriarytmi aiheuttaa hel-
posti paansarkya, vasymystd, artyneisyyttd, keskittymisvaikeuksia ja kohtuuttoman
suurta nalantunnetta. (Autio ym. 2017, 13-15.)

Laadukas ruoka on valmistettu terveellisistd ja luonnollisista raaka-aineista, kuten kas-
viksista, marjoista, viljasta, kalasta, lihasta tai kasvisproteiineista. Pitkélle ké&sitelleet
ruuat ovat yleensa epaterveellisia. Terveellinen ruoka siséltdd myos sopivasti proteiinia,
hiilihydraatteja, rasvoja, kuituja ja esimerkiksi elimistolle valttaméattomié suojaravinto-

aineita kuten vitamiineja, hivenaineita ja kivenndisaineita. (Autio ym. 2017, 13-15.)
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Terveellinen ruokavalio sisaltaa riittavasti valttamattomia suojaravinteita eli vitamiineja
ja hivenaineita seka sopivasti energiaa elimiston tarpeisiin. Pehmeét ja juoksevat rasvat
ovat terveellisempié kuin kovat rasvat. Puhdistettuja ja nopeita hiilinydraatteja on hyva

valttad, samoin kuin liiallista suolaa ja alkoholia. (Huttunen 2018.)

Epaterveellisen ravinnon aiheuttamat haitat syntyvét hitaasti vuosien ja vuosikymme-
nien aikana. Pehmeét rasvat ja taysjyvéaviljatuotteiden kéyttd vahentaa sydan- ja veri-
suonisairauksien vaaraa. Kasvisruokavalio suojaa syovalta ja monelta muulta sairau-
delta. Suolan vahentaminen alentaa yleensé verenpainetta ja suuret annokset alkoholia
ovat aina terveydelle vaarallisia. V&hdinen suojaravinteiden saanti taas voi aiheuttaa
puutostiloja. Niukka D-vitamiinin saanti saattaa aiheuttaa luun haurastumista. (Huttu-
nen 2018.)

Terveellisen ruokavalion lisaksi sdannéllinen ruokailu on tarke&a, jotta energiansaanti
jakautuu tasaisesti koko paivalle ja vireystila pysyy tasaisena koko péivan. Saannollinen
ruokailu auttaa myos syémisen hallinnassa, jolloin ateriakoot pysyvat sopivina. Sopiva
ateriarytmi on yksil6llinen ja 10ytyy kokeilemalla, mutta monille ihmisille sopiva ruo-
kavali on kolmesta neljaéan tuntiin. Paivaén kuuluu yleensd aamiainen, lounas, paivélli-
nen ja iltapala seka tarvittaessa 1-2 vélipalaa. Ruokailussa olisi hyva seurata nalantun-

netta enemman kuin kelloa. (Autio ym. 2017, 13-15.)

Ravitsemus kuuluu hyvin olennaisena asiana ihmisen terveyteen ja vaikuttaa paljon tyo-
terveyteen. Omassa tydssamme keskitymme enemman unen ja liikunnan vaikutuksiin

ja jatimme ravitsemuksen hyvin vahaiseksi, vaikka se on aiheena laaja-alainen.

4 PROJEKTIN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Sana projekti on perdisin latinasta ja tarkoittaa ehdotusta tai suunnitelmaa. Suomen kie-
lessé projekti-sanan synonyymina esiintyy usein sana hanke. Hanke on kuitenkin laa-
jempi kokonaisuus ja voi koostua useista eri projekteista. (Ruuska 2012, 18.) Lyhyesti

madriteltynd projekti on joukko ihmisié ja muita resursseja, jotka on tilapdisesti koottu
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yhteen suorittamaan tietynlaista tehtdvaa. Projektilla on selke tavoite ja projekti on loo-
gisesti rajattu kokonaisuus. (Ruuska 2012, 19.)

Projektin elinkaaren aikana voidaan havaita erilaisia vaiheita ja se on myds aina oppi-
misprosessi, josta saatua kokemusta voi hyddyntéé seuraavissa hankkeissa. Kahta sa-
manlaista projektia ei ikin& ole. Projekti kokee elinkaarensa aikana lukuisia muutoksia,
joista osa saattaa tdysin muuttaa projektin luonnetta ja tavoitteenasetteluja. Kaikkiin

projekteihin liittyy aina riskeja ja epdvarmuutta. (Ruuska 2012, 19.)

Projekti-ké&sitettd kaytetaan ajoittain kovin valjasti. Projekti voidaan myds madaritella ai-
nutkertaiseksi kokonaisuudeksi, joka on rajattu ajallisesti, kustannuksiltaan ja laajuu-
deltaan. Projektilla on valiaikaisia ajoitettuja aktiviteetteja ja silla on selked tavoite. Pro-
jektissa on myos kaytossa rajalliset resurssit ja lopputuotoksen saavuttamiseen liittyy
riski. (Méantyneva 2016, 11.)

Y hteistyékumppaninamme oli siis Satakunnan Ammattikorkeakoulu, jolla on opetusta
Huittisissa, Kankaanpadssd, Raumalla ja Porissa. Opinndytetydmme toteutettiin projek-
tina SAMK:in tiloissa Tiilim&en kampuksella Porissa. Kokonaisuudessaan SAMK:issa
on noin 6000 opiskelijaa ja 400 henkilda tyoskentelee henkilokunnassa. SAMK panos-
taa erityisen voimakkaasti kansainvalisyyteen ja kansainvélisia opiskelijoita on noin 250
henked. (SAMK:in www-sivut, 2017a.)

Huittisissa sijaitsee Kuninkaisten kampus, joka on verkko-opiskelun edellékavija. Siella
voi suorittaa seké liiketalouden ammattikorkeakoulututkinnon, ett4 tradenomi AMK tut-
kinnon joustavasti verkossa. Kampuksella on yli 400 opiskelijaa ja suuntautumisvaihto-
ehdot ovat esimiesty0 ja organisaation kehittdminen, julkishallinto seka rahoitus tai yri-
tysjuridiikka (oikeustradenomi). Kankaanpééssa sijaitsee SAMK:in taidekampus, josta
on valmistunut taiteilijoita jo yli 50 vuoden ajan. Taidekampuksella opiskellaan maa-
lausta, kuvanveistoa, grafiikkaa ja esitystaidetta ja tutkintoina valmistuu kuvataiteili-
joita sekd AMK ettd ylempi AMK tasolla. Raumalla on noin 1400 opiskelijaa ja siella
voi opiskella sek& paivé- ettd monimuoto-opintoja. Rauman paivéopintoja ovat Interna-
tional Business, logistiikka, liiketalous seka tavallinen ett& kansainvalinen kauppa, me-

renkulku insindo6ri ja sea-captain, tuotantotalous ja tekniikka. Monimuoto-opintoina
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Raumalla voi opiskella Business Management And Entrepreneurship, hoitoty6ta, In-
dustrial Management, liiketaloutta, logistiikkaa sekd Maritime Management opintoja.
Rauma on SAMK:in kansainvalisin kampus, silla sielld on kuusi englanninkielista kou-
lutusohjelmaa ja noin 50 eri kansallisuutta. Siella sijaitsee myds huippumoderni meren-
kulun simulaattori. (SAMK:in www-sivut, 2017b.)

Porin uusi kampus sijaitsee keskustassa rautatieaseman vieressé olevalla Asema-auki-
olla, jonne SAMK muutti kevéaélla 2017 ja varsinainen opetus alkoi syksylla 2017. Porin
kampukset Tiilimaki ja Tiedepuisto yhdistyvét siten yhdeksi suureksi kokonaisuudeksi,
jossa opiskelee noin 3500 opiskelijaa. Porin Tiedepuiston kampuksella opiskeltiin silla
hetkella liiketaloutta, matkailua ja tekniikkaa ja Tiilimaen kampus oli keskittynyt sosi-
aali- ja terveysalan tutkintoihin. (SAMK:in www-sivut, 2017b.)

4.1 Projektin aikataulu seké tarkoitus ja tavoite

Meilla oli tarkoituksena jarjestaa ja toteuttaa teemapdivé Satakunnan ammattikorkea-
koulun tiloissa liittyen Euroopan tydterveys- ja tyoturvallisuusviraston jarjestimaan
maailman laajimpaan tyoterveyskampanjaan - Terveellinen tyo — Elaman eri vaiheissa
2016-2017. Teemapdiva oli 27.04.2017 klo 11-13 Porin Tiilim&en kampuksella ja koh-

deryhména oli koulun opiskelijat ja henkildkunta.

Jaoimme tietoa teemalla “terveellisilld elaméntavoilla lisdd tyoterveyttd”, mika oli osa
laajaa kansainvalisté projektia. Keskityimme teemassa l&hinna liikunnan ja unen merki-
tykseen ja vaikutuksiin arkielaméssa niin opiskelun aikana kuin tydelamassa. Kohde-
ryhmamme oli seké koulun opiskelijat ettd koulun henkilékunta. Projektipdivamme ta-
voitteena oli saada péivaan osallistuvat henkilot miettiméan heidéan omia liikuntatottu-
muksiaan sekd tdmanhetkistd unen méaréa. Pyrimme siihen, etta he pohtivat liikunnan

ja unen vaikutuksia omaan elamaéan ja pitaisiké ndiden maarad muuttaa jotenkin.

4.2 Teemapdivan suunnittelu ja toteutus

Olimme suunnitelleet teemapdivaan toimipisteen (Liite 1), jossa kohtaisimme Tiiliméden

kampuksen opiskelijoita ja henkilékuntaa ja ndin saisimme vietyd projektimme aihetta
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néakyville ja kdytantoon. Alkuperdinen teemapéivdmme oli perjantai 28.04., mutta kam-
puksen muuton vuoksi aikaistimme projektipaivaamme péivélla. Lahetimme etukateen
séhkdpostilla viestia teemapaivasté seké opettajille ettd opiskelijoille. Siiné toivotimme
heidat tervetulleeksi tutustumaan pisteeseemme. Teemapéivan toteutimme 27.04. klo
11.00-13.00, koska tuolloin opiskelijoilla ja henkilokunnalla oli yleensa ruokatauko. Lo-

pullinen pdivé ja aikataulu toteutui suunnitellusti.

Teimme pistettdmme varten kyselylomakkeen (Liite 3), jonka tarkoituksena oli kartoit-
taa henkildiden tdmanhetkiset liikuntatottumukset sekd nukkumisen maara. Kyselimme
my0s heidén arviointiaan siitd, mika on liikunnan ja unen tarve jokapaivaisessa el&-
massa. Olimme suunnitelleet, ettd kun kévijoita tulee paikalle, niin haastattelemme heita
samalla ja pyrimme saamaan aikaan keskustelua siitd, mitd he tietavat unesta ja liikun-
nasta. Kyselimme myds heiddn omista tottumuksistaan ja pohdimme yhdessa, onko
madra suositusten mukainen tai pitéisiko sitd jotenkin muuttaa. Pisteessé oli myos flap-
pitaulu (Liite 1), johon sai vapaasti kirjoittaa, mita ajatuksia tyéhyvinvointi heréttaa,
mitka ovat unen hyddyt ja haitat kavijoiden mielestd sekd mita ajatuksia liikunta herét-
td4d. Olimme teettdneet lisdksi posterit, joista 10ytyi tietoa unesta ja liikunnasta seka
olimme myads tehneet PowerPoint diasarjan (Liite 2), josta I6ytyi vield laajemmin tietoa
teemastamme. Kyselyyn vastanneille jarjestimme arvonnan, jossa palkintoina oli ter-

veyteen liittyvid tuotteita.

4.3 Posteri

Posterilla tarkoitetaan tutkimusjulistetta, julistetta tai tietotaulua.

Posteri on paasaantoisesti suurempi kuin A4 juliste, joka on helposti havaittavissa ja
nopeasti luettavissa. Posterin tarkoituksena on esitelld, opastaa tai perehdyttaa inmisille
uutta asiaa ja jakaa tietoa useammalle henkil6lle samanaikaisesti. Posterissa esitettdva
viesti muutetaan kuvan ja sanan liitoksi. Tarkedd posterissa on siis ulkoasu, joka pitéisi
olla niin houkutteleva, ettd se heréttad mielenkiinnon lukemaan asiasiséltd. Posterilla
tavoitetaan usein isompi vakiméaaré kuin esitelméall&. Posteria luetaan yleensa noin 1,5
metrin p&ésta, joten kuvien ja tekstin koko pitdd miettia sopivaksi, jotta sitd on helppo
lukea. Tekstien valilla on hyvéa olla tyhjaa tilaa, jolloin lukija keskittyy lukemaansa ja

ehtii ajatella sitd ennen siirtymisté seuraavaan luettavaan kohtaan. Posterissa kaytettavia



24

vareja on hyva olla maksimissaan kolme, joista yksi on hallitseva padvari. Varin tehtava
on edesauttaa viestin perillemenoa. Fonttikokoja ei mydsk&an kannata kayttad kolmea
enempaa, jotta posterista ei tule liian sekava. Posterissa otsikot ovat hyvé olla nakyvasti
esilld. Kannatta kokeilla erilaisia teksteja ja fontteja, jotta 16ytaa sen, miké nayttaa par-
haalta. Posteriin tulevia kuvia on hyva miettia tarkkaan. Sanat ja kuvat vaikuttavat toi-
siinsa. Kuvat voivat olla informatiivisia tai huomiota herattdvid, ndin sanoma menee
paremmin perille ja herattad ihmiset ajattelemaan. Hyvéassa posterissa kuvan laadun on
oltava hyvé ja tarkka. Kuvien kaytdssa on huomioitava myos tekijanoikeudet eli pitada

kayttaa vain sallittuja kuvia. (Arthis.jyu:n www-sivut; Silén 2013.)

4.4 PowerPoint

PowerPoint on esitysgrafiikkaohjelma, jolla voidaan luoda mustavalkoisia tai varillisia
esityskalvoja seka luoda diaesityksia. Esitysta voidaan tehostaa kuvilla, kuvioilla ja eri-

laisilla kaavioilla tai taulukoilla. (Korhonen 2017.)

Hyvéssd PowerPoint esityksessd on havaintomateriaalia, joka tukee esitystd. Esityk-
sessd on tarkkaan mietittdva jokaisen dian tarkoitus. Dioihin merkitdan ydinasiat eiké
esitys saa olla liian pitka. Visuaalisesti diojen pitaa olla yksinkertaisia ja selkeitd, tekstia
ei saa olla liikaa. Isot fontit seka oikeinkirjoitus ovat erittain tarkeitd. VVareja ei saa olla
lilkaa, maksimissaan suositellaan kolmea varid. On varottava punaisen ja vihrean varin
kayttoa. Kuvien tulee liittyd aiheeseen. Taulukko tai graafi on elavdmpi muoto kuin

pelkka teksti. PowerPointissa tulee nakya lahteet lopuksi. (Peda.net:in www-sivut.)

4.5 Posterin ja PowerPointin valmistus

Aloimme suunnitella posterien ja PowerPointin ulkondkoé seka sisaltoa ja niiden som-
mittelua. Halusimme rakentaa posterit teemaa mukaillen ja hyédyntaa myos grafiikassa
varien vaikutusta mahdollisimman tehokkaasti. Eri vérien on todettu vaikuttavan ihmi-
siin ja tunnetiloihin, ja monilla vareill4 halutaan viestia erilaisia asioita (Laine 2011, 5-
7).
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Liikunnan posterista halusimme tehda energisen ja herattdvan seké aisteja aktivoivan.
Mietimme keltaista, punaista, oranssia ja kirkasta pinkkia posterin taustavariksi. Keltai-
sen jatimme pois sen epakaytannollisen nakyvyyden vuoksi. Punainen on usein intohi-
mon ja rakkauden vari emmeké halunneet tassa tapauksessa kayttaa sitd. Oranssi miel-
letd&n usein halvaksi ja alemyynnin tai huomion variksi. (Laine 2011, 9-16; Askel ter-
veyteen www-sivut 2015.) Paadyimme valitsemaan pinkin, joka erottuu ja on pirista-
vana varind. Valitsimme vaalean hempeén sinisen unen graafiseksi vériksi. Sininen
mielletddn usein rauhoittavana, lempeédna ja unen varing, joten se oli hyvin looginen
varin valinta unen posterin teemavariksi. (Laine 2011, 10-12; Askel terveyteen www-
sivut 2015.)

PowerPointissa mukailimme hyvin paljon Terveellinen ty6- Elamén eri vaiheissa —pro-
jektin omaa materiaalia ja rakensimme sen ympadrille aiheidemme mukaan sopivat diat.
Dioihin kirjoitimme lyhyesti tarkeimpia paakohtia Terveellinen tyd -projektista seka
projektipaivana kasiteltavistamme aiheista, joita olivat liikunta ja uni. Dioihin haimme
suosituksia ja tutkittua tietoa aiheistamme tehden niista lyhyita faktapohjaisia vinkkeja.
Kaytimme sekd postereissa ettd PowerPointissa aiheeseen liittyvid laillisia tekijanoi-

keusvapaita tehostekuvia.

5 PROJEKTIN TUOTOS

5.1 Projektipéivén tuotos

Projektipdivana 27.04.2017 olimme paikalla klo 9.00, jolloin aloitimme paikan valmis-
telun. Kiinnitimme posterit kangassermeihin pisteemme takaosaan. PowerPoint esitys
pyori seinélld olevassa televisiossa ja muilla kampuksilla.

Asettelimme poydalle kyselylomakkeet sek& arpajaispalkinnot (13 kpl), jotka olimme
itse hankkineet lahjoituksina sekd ostamalla.Saimme paikan valmiiksi jo klo 9.30, joten
aloitimme projektipéivan jo tuolloin ennakkosuunnitelmista poiketen. Tavoite oli siis
aloittaa vasta klo 11.00. Kavijoit4 ennen klo 11 oli jo 35 henke&. Olimme pisteessa klo
13 asti ja kévijoita oli yli 110 henked. Kyselyymme vastasi 110 henkea.
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Projektipdivassé kavi opiskelijoita, opettajia seké& koulun henkilokuntaa. He vastasivat
kyselyyn mielellaén ja kysymyksia pohtiessaan saimme aikaan monta hyvaa keskuste-
lua unen ja liikunnan vaikutuksista ihmisen hyvinvointiin ja terveyteen seké tydssa jak-
samiseen. Paivéan paatteeksi arvoimme palkinnot ja suurin osa voittajista haki jo oman
palkintonsa. Loput palkinnot toimitimme voittajille jalkik&teen. Purimme pisteen klo 13

ja paatimme projektipéivan siihen.

5.2 Kyselylomakkeiden analysointi

Vastanneita oli yhteensa 110, joista naisia 95 ja miehid 15. Nuorin vastaajista oli 19-
vuotias ja vanhin 61-vuotias. Enemmist6 vastaajista oli 20-29-vuotiaita. Lomakkeessa
kysyimme liikunnan viikoittaista maaraé ja vastanneista nelja liikkui kerran viikossa,
13 henkilod kaksi kertaa viikossa, 30 henkil6d liikkui kolme kertaa viikossa ja nelja
kertaa viikossa liikkui 16 henkil6a. Viisi kertaa viikossa liikkuvia oli 28 henkil6g, kuusi
kertaa litkkuvia 9 ja seitseman kertaa seka yli seitseman kertaa oli kumpiakin viisi hen-

kiloa.

Vastauksista on erikseen alla kuvio 1., joka helpottaa hahmottamaan kyselylomakkeen
tuloksia. Suurimman maaran sai 3-5 kertaa liikkuvat, joita oli yhteensa 74 henkil®é. Lii-
kunta oli suurimmalla osalla hyotyliikuntaa (89 henkil64) tai yleisliikuntaa (84 henked)
ja lihaskuntoa vahvistavaa liikuntaa harrasti 51 henkil6d. Henkil6ita, jotka harrastivat

hyotyliikuntaa, yleisliikuntaa ja lihaskuntoa vahvistavaa liikuntaa oli 32.
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Vastanneiden naisten ja miesten lilkkunnan maara

viikossa %
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Kuvio 1. Vastanneiden naisten ja miesten liikunnan maéara viikossa prosentteina.

Kun kysyimme, onko liikunnan maaran kohdallasi riittava, niin 49 henkil6a vastasi kylla
ja 61 vastaajan mielesta liikuntaméaara ei ollut riittava. Kysyimme, mika on riittava lii-
kunnan madra ajallisesti sekd kertamadraisesti. Liikunnan kestoksi suosituimmat vas-
taukset olivat yhdesta kahteen tuntiin. MyGs muutamia pienempid tai suurempia aika-
arvioita litkunnan kestoksi oli ehdotettu. Kertamaéraan jatti useampi henkil vastaa-

matta, mutta suurin osa ehdotti 3-5 kertaa viikossa liikuntaa.

Kysyimme vastaajilta paljonko he nukkuvat yon aikana seka arkisin etta viikonloppui-
sin. Suurin osa vastaajista nukkuu 7-9 tuntia seké arkena (85 henkil6d) etta viikonlop-
puna (83 henkilda). Alle 6 tuntia arkena nukkui 26 henkilda ja viikonloppuna 8 henkil6a.

Yli 10 tuntia nukkuu arkena 1 vastaaja ja viikonloppuna 11 vastaajaa.
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Vastanneiden naisten ja miesten unen maara %
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Kuvio 2. Vastanneiden naisten ja miesten unen maara prosentteina.

Kun kysyimme vaikuttaako unen méara omaan jaksamiseen, niin lahes kaikki eli 105
vastaajaa vastasivat kylla. Neljan hengen mielestd unen mééra ei vaikuta jaksamiseen ja
yksi oli rastittanut vaihtoehtojen valiin. Kysymykseen, miten unen méara vaikuttaa jak-
samiseen, tuli useita vastauksia. Suurin osa vastasi, ettd unen puute aiheuttaa vasymysta,
jaksamisen puutetta, keskittymiskyvyn heikkenemistéd, mielialan laskua ja artyneisyytta

seka stressin lisaantymista.

Kysyimme myds, montako ateriaa syot paivassa ja vaihtoehdot olivat yhdesta yli kuu-
teen. Suurin osa soi nelja kertaa (43 henkil6d) tai viisi kertaa (41 henkil6d) vuorokau-

dessa.

Viimeisesséd kysymyksessa pyysimme antamaan palautetta teemapaivéasta ja esittelypis-
teestimme. Palautteena saimme, ettd asia on ajankohtainen ja tarkea seka posterit olivat
selkeitd ja tietoa annettiin sopivasti. Teemapisteesté oli useampi palaute. Teemapistetta
oli kuvailtu sanoilla: vérikas, pirted, selked, houkutteleva, kiva ja pirtsakka. Kyselya oli
kommentoitu selkedksi ja nopeaksi tayttda. Vetdjien esitysta kehuttiin hyvaksi seka ve-
t4jid sanottiin asiantunteviksi ja ystavallisiksi. Teemapaivad kehuttiin hyvin jarjeste-
tyksi muuton keskelld ja julisteita ja PowerPointeja sanottiin informatiivisiksi. Positii-
visia palautteita oli kaikissa lomakkeissa, mihin oli vastaus annettu. Alle puolet eli 49

vastaajaa oli jattanyt vastauskohdan tyhjéaksi.
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6 PROJEKTIN ARVIOINTI JA POHDINTA

Projektin suunnittelua teimme vaiheittain ja se eteni hitaasti, mutta varmasti. Ensin et-
simme tietoa, millainen on hyva posteri ja Powerpoit-esitys ja sen jalkeen hankimme
niihin asiasiséltoa. Sisallon karsinta oli ehk& haastavinta, koska tietoa ei saanut olla lii-
kaa ja tieto piti olla helposti ymmarrettavassa muodossa. Kyselylomakkeen kysymyksia
ja vastausvaihtoehtoja mietimme tarkkaan, jotta saisimme poimittua helposti tietoa ja
muodostettua kaavioita. Alkuun paéstyamme suunnittelu eteni hyvin ja ideoita projek-

tipaivaan syntyi helposti.

Itse projektipdivadn olimme hyvin tyytyvaisid. Saimme rakennettua toimivan pisteen,
vaikka puitteet eivat olleet parhaat mahdolliset. Kampuksen muutto hairitsi pistet-
tdmme, koska joka puolella oli siirrettdvaa tavaraa. Tahén asiaan emme voineet vaikut-
taa. Olimme tyytyvéisia tekemiimme PowerPoint dioihin ja postereihin sekd varsinai-
seen teemapistepodytaan. Saimme aikaan varikkaan ja houkuttelevan sekd mielta pirista-

van pisteen.

Pisteessamme kavi véked yli odotustemme ja hyvié keskustelujakin syntyi. llman kyse-
lylomaketta ja arvontaa emme todennékdisesti olisi saaneet paikalle niin paljon kévi-
joitd. Kyselylomakkeen avulla saimme myds monta keskustelua syntymaén aihees-
tamme ja sen avulla saimme konkreettisia vastauksia kévijéidemme unen ja liikunnan
madrasta. Flappitauluille ihmiset eivét innostuneet kovin helposti kirjoittelemaan, mutta

muutama kommentti sinnekin saatiin.

Projektin jalkeen ehdimme kirjoittaa jonkin verran tydtamme. Kesa ja harjoittelut tulivat
véliin ja opinndytety6hon ei riittanyt aikaa. Erittdin hankalaa oli aloittaa taas uudestaan,
koska jouduimme l&htemaan ihan alusta paéstdksemme kiinni asiaan. Joitakin asioita oli
jo ajan kuluessa unohtunutkin.

Opimme projektista paljon. Saimme tietoa mm. posterien ja PowerPointien tekemisesta
ja mité kaikkea niihin pit&a ottaa huomioon. Saimme kokemuksen projektin teosta ko-
konaisuudessaan ja kuinka laaja ja aikaa vieva kokonaisuus se on. Saimme itse viela
lisdd tietoa omasta aihealueestamme. Meill& oli ennestdan jo tietoa paljon ravitsemuk-

sesta ja liikunnasta, mutta eniten uutta tietoa opimme unesta. Kokonaisuudessaan



30

olimme tyytyvaisia projektiin. Haastavimmat kehityskohteet ovat Kirjallinen tuotos ja
ajankayton suunnittelu. Haasteellista oli my6s tekijoiden pitkd véalimatka ja elamanti-
lanteet. Jos aloittaisimme uudelleen, niin opinnaytety6 pitéisi kirjoittaa opiskeluaikana,
jolloin kdymme koulua ja kontakti on koko ajan ldheinen seké opiskeluun etta tydpariin.
Opinndytetyon tekisimme my®s varsinaisen projektipaivan jalkeen valmiiksi ilman pit-
kia taukoja.



LAHTEET

Aivoliiton www-sivut. 2018. Viitattu 3.3.20109.
https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/uni/uni-on-aivojen-aikaa

Autio, K., Heino, S., Jokitulppo, S., M&ki-Tulokas, E. & Sipilg, T. 2017. Ty6kuntoon.
Helsinki: Opetushallitus

Anrthis.jyu:n www-sivut. 2017. Viitattu 29.2.2017.
http://wwwe.arthis.jyu.fi/digicult/posteri/posteri/index.html

Askel terveyteen www-sivut. 2015. Varien psykologia. Viitattu 1.3.2017.
https://askelterveyteen.com/varien-psykologia

Euroopan tyoterveys- ja tyoturvallisuusviraston www-sivut. 2016-2017. Viitattu
1.3.2017.
https://osha.europa.eu/fi/healthy-workplaces-campaigns/2016-17-campaign-healthy-
workplaces-all-ages

Hakola, T., Hublin, C., Jarnefelt, H., Keskinen, U., Lagerstedt, R., Rosenstrom, E. &
Sallinen, M. 2012. Ty6ikaisten unettomuuden hoito. Helsinki: Ty6terveyslaitos

Huttunen, J. 2018. Terveellinen ruoka. Terveyskirjasto. Laékéarikirja Duodecim
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dIk00935&p_ha-
kusana=terveellinen%20ruoka

Huutoniemi, A. & Partinen, M. 2018. Uniterveyskirja: nuku hyvin, voi hyvin.
Jyvéskyléd: Docendo

Korhonen, J. Mika on PowerPoint-esitys? 2017. Viitattu 29.2.2017.
http://kojuta.mbnet.fi/kehykset.htm

Laine, L. 2011. Vérien tehokas kayttd informaation valityksessd. AMK-opinndytetyo.
Tampereen ammattikorkeakoulu. Viitattu 1.3.2017. https://publications.theseus.fi/bit-
stream/handle/10024/29872/Laine_Lauramaria.pdf

Martimo, K-P., Uitti, J. & Antti-Poika, M. 2018. Tydsta terveyttd. Helsinki: Duodecim

Mantyneva, M. Hallittu projekti: jantevésta suunnittelusta menestykselliseen to-
teutukseen. 2016. Helsinki: Kauppakamari

National sleep foundation. 2015. Expert panel recommends new sleep durations. Vii-
tattu 1.2.20109.
https://www.sleepfoundation.org/press-release/national-sleep-foundation-recom-
mends-new-sleep-times

Peda.netin www-sivut. Hyva PowerPoint. Viitattu 29.2.2017.
https://peda.net


http://www.sivut/

Rauramo, P. 2012. Tyéhyvinvoinnin portaat: viisi vaikuttavaa askelta. Helsinki: Edita

Ruuska, K. 2012. Pida projekti hallinnassa: suunnittelu, menetelmét, vuorovaikutus.
Helsinki: Talentum

Satakunnan ammattikorkean www-sivut. 2017a. Viitattu 30.4.2017.
www.samK.fi/tietoa-meista

Satakunnan ammattikorkean www-sivut. 2017b. Viitattu 30.4.2017.
www.samk.fi/tietoa-meista/kampukset

Silén, S. 2013 Tieteellinen posteri. Jyvaskylan yliopisto. Viitattu 29.2.2017.
https://koppa.jyu.fi/avoimet/hum/tvt/posteri/POSTERIluento%20ilman%20kuvia.pdf

Sosiaali- ja terveysministerion www-sivut. 2018. Viitattu 3.3.2018.
https://stm.fi/liikunta

UKK-instituutin www-sivut. 2018a. Viitattu 3.3.2018.
http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikunnan_vaikutukset

UKK-instituutin www-sivut. 2018b. Viitattu 3.3.2018.
http://www.ukkinstituutti.fi/litkuntapiirakka

THL:n www-sivut. 2018a. Viitattu 1.2.20109.
https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/uni

THL:n www-sivut. 2018b. Viitattu 1.2.2019.
https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/liikunta

Tyobterveyslaitoksen www-sivut. Viitattu 1.2.2019
www.ttl.fi



LIITE 1 Projekti-
paivan piste




Porwes ot oo o
“Terveellines 1y0 - Eldmis oni salbelins’
bampunias seks opanlytety.

Arpharad & Seppusen

TrrvecSindli rlimioe svealls
Tkl tydeerveriia







LIITE 2
PowerPoint

TOmmmmmn i o e s n AT s A s by e e

Keskeiset tavoitteet




okyvyn kasite




oSS

T

Tyohyvinvoinnin perusp
P —

HERKYL-
LISTA

Uni tayttaa aivojen
energiavarastoja ja
pit3a energisena

Yilapitas
aineenvaihdunnan ja
hormonitoiminnan
tasapainoa

Auttaa kasittelem aan
tunteita

LSRN L LV

ilarit

Wava hpaun

Uni parantaa
Oppimista

Muistia
Keskittymiskykya
Tarkkaavaisuutta
Reaktio- ja

ongelm anratkaisuk yk ya

E hkaisee stressia

St P alauttaa
Uni lisaa henkisen
Luovuutta voiman ja
Joustavuutta vireyden
Rentoutta

Wava Vit a8
Tonwts A iartinr vy e us



B Kewyt uni (NREM-uni)

B Syvil uni (NREM-uni]

® Villeeuni eli REM-uni




Liite 3
Kyselylomake

Terveellisilla elaméntavoilla lisda tydhyvinvointia kyselylomake

Nainen D Mies D

1ka V.

Mika on liikunnan maarasi viikossa?

1kt 0 2ke0 3ke0 a0 skt 60 7xed iz O

Onko litkuntasi hyotyliikuntaa O
(rastita sopivat vaihtoehdot) yleiskuntoon vaikuttavaa D

lihaskuntoon vaikuttavaa D

Koetko liikunnan maaran kohdallasi riittavaksi?
wiad e O

Mika on mielestasi riittdvd maara lilkuntaa omaa terveyttasi ajatellen (tunti / kerta)?

Paljonko nukut arkipaivina? ghtaiale J  7.9n [0 yiizon

Paljonko nukut viikonloppuisin? 6h tai alle D 7-9h D yli 10h D

Vaikuttaako unen maara jaksamiseesi? Kylla D Ei D

Miten?

Montako ateriaa syot keskimaarin paivan aikana?

10 20 30 4O s 6 yie

Vapaamuotoinen palaute teemapaivasta ja esittelypisteesta:




