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Tyohyvinvoinnin kehittaminen edistaa tydssa jaksamista, ehkaisee tyokyvyttomyyttd ja pidentaa
tyouria. Taman vuoksi tydhyvinvointiin olisi hyva panostaa kaikilla toimialoilla mutta varsinkin niilla
toimialoilla, joilla esiintyy paljon fyysisesti ja psyykkisesti kuormittavia tekijoita.

Projektitydomme tarkoituksena oli jarjestaa tyohyvinvointitapahtuma Oulun kaupungin ja Pohjois-
Pohjanmaan sairaanhoitopiirin henkildstdlle. Paivan tarkoituksena oli lisata henkiloston tietamysta
tydhyvinvoinnista ja siihen vaikuttavista tekijoista. Tapahtumassa paapaino oli toimeksiantajien toi-
veesta tyontekijoiden fyysisen hyvinvoinnin kehittdmisessa. Tydyhteisoissa kaikki tyontekijat ovat
yksiloita ja taman takia tapahtumassa pyrittiin tuomaan esille useita vaihtoehtoja tydhyvinvoinnin
parantamiseksi. Tapahtumaan osallistui noin 200 tyontekijaa.

Tapahtuma oli yhden paivan mittainen ja se koostui terveyskuntomittauksesta seka Oulun alueen
liikunta- ja hyvinvointialojen toimijoiden lajiesittelyista. Tyontekijoilla oli mahdollisuus osallistua ter-
veyskuntomittauksiin, tulosten analysointiin seka palautteenantoon. Palautteenannossa osallistujat
saivat elintapaohjausmateriaalin, jossa kerrottiin laajemmin tyohyvinvointiin vaikuttavista osa-alu-
eista. Oulun alueen toimijat esittelivat lajejaan omilla toiminnallisilla pisteillaan. Erilaisten lajien ko-
keilu voi saada jonkun I6ytdmaan uuden vapaa-ajan harrastuksen.

Tavoitteenamme tapahtumalle oli tarjota tyontekijoille tietoa omasta toimintakyvysta, tyohyvinvoin-
nista, siinen vaikuttavista tekijoista seka tuoda esille konkreettisia harrastusmahdollisuuksia Oulun
alueella. Osallistujilta saamamme palautteen perusteella onnistuimme tavoitteessamme, sillé suu-
rin osa osallistuisi samanlaiseen tapahtumaan uudestaan. Terveydenhuollon ammattilaisina mei-
dan fysioterapeuttien tehtavana on kiinnittaa tulevaisuudessa enemman huomiota ennaltaehkaise-
vaan tyohon, silla terveyden kannalta riittdmattomasti likkuvien osuus vaestosta on koko ajan kas-
vava ongelma.
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kunta



ABSTRACT

Oulu University of Applied Sciences
Degree Programme in Physiotherapy

Author(s): Sanna-Mari Arbelius, Riikka Haataja, Riku Heikkonen, Tiina Hemmila

Title of thesis: Miten naa voit 2.0 - Work wellbeing event for the staff of the Oulu University Hospital
and City of Oulu

Supervisor(s): Eija M@mmela, Marika Tuiskunen

Term and year when the thesis was submitted: Autumn 2019  Number of pages: 35 + 4

Developing well-being at work helps coping at work, prevents disability and extends working years.
Therefore, it would be good to invest in well-being at work in all sectors, especially in those sectors
where there are many physically and mentally demanding factors.

The purpose of our project was to organize a well-being event for the staff of the City of Oulu and
the Oulu University Hospital. The purpose of the day was to increase staff awareness of well-being
at work and the factors affecting it. In the work community, all employees are individuals and, as a
result, the event involved several options for improving well-being at work.

The event was one day long and included well-being measurement and sports presentations of
sports and well-being operators in the Oulu area. In the feedback after the well-being measure-
ments, participants received lifestyle counseling material, which broadened their understanding of
the areas affecting well-being at work. The operators in the Oulu region presented their sports with
their own functional points. Experimenting with different sports can get someone to find a new
hobby.

Our goal for the event was to provide information for the employees about their own health cur-
rently, well-being at work, factors affecting it, and to present opportunities for hobbies in the Oulu
area. Based on the feedback we received from participants, we succeeded in our goal. Most people
attending the event would re-attend a similar event. As health professionals, we need to pay more
attention to preventive work in the future because the number of people who are inactive in their
lives is an increasing problem.

Keywords: Well-being at work, physical well-being, well-being measurement, perfor-
mance, exercise
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1 JOHDANTO

Tyohyvinvointi on seka tyonantajan etta tyontekijan vastuulla. He yllapitavat ja kehittavat tyohyvin-
vointia yhdessa. Tyohyvinvoinnin edistaminen tyopaikalla tapahtuu aina johtajien, esimiesten ja
tyontekijoiden yhteistyona. (Tyoterveyslaitos, viitattu 17.1.2019.) Hyvinvoinnin kasvaessa tyon tuot-
tavuus ja tyohon sitoutuminen kasvaa ja sairauspoissaolojen maara laskee (Sosiaali- ja terveysmi-
nisterio, viitattu 17.1.2019). Tyontekijalla itsella@n on viime kadessa vastuu oman tyokykynsa ylla-
pidosta. Tyokyvyn yllapidosta on huolehdittava erityisesti niilla ammattialoilla, joilla on eniten fyysi-
sesti ja psyykkisesti kuormittavia tekijoita (Sosiaali- ja terveysministerio 2018, viitattu 17.1.2018.)
Tyohyvinvointi on noussut viimeisten vuosien aikana yha keskeisemmaksi puheenaiheeksi organi-
saatioissa. Tyonantajat ovat alkaneet kiinnittda huomiota ja panostaa tyohyvinvointiin yha enem-
man, silld on huomattu, ettd henkiloston tyohyvinvointi on tyontekijoiden, tyonantajan kuin koko
yhteiskunnankin etu (Virolainen 2012, 9.)

Valtion liikuntaneuvoston Tydurajulkaisun mukaan, tyoterveyshuollossa toteutetaan yli miljoona
terveystarkastusta vuosittain, joissa selvitetdan tyontekijoiden liikuntatottumuksia ja kannustetaan
likunta-aktiivisuuden lisdé@miseen. Aiempaa enemman tulisi kuitenkin saada vahan liikkuville tietoa
olemassa olevista likuntapalveluista ja -muodoista seka antaa riittavasti tietoa liikunnan ennalta-

ehkaisevasta merkityksesta terveyteen, hyvinvointiin ja tyouriin. (2012, 3, 8, viitattu 20.1.2019.)

Jarjestimme opinnaytetyonamme liikunta- ja hyvinvointitapahtuman Oulun kaupungin ja Pohjois-
Pohjanmaan sairaanhoitopiirin tyontekijoille. Opinnaytetydomme Miten naa voit 2.0 liikunta- ja tyo-
hyvinvointitapahtuma jarjestettiin 31.10.2018 Oulun Areenalla. Opinnaytetydomme oli toiminnallinen
ja sen toimeksiantajina olivat Oulun kaupunki ja Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri. Tapahtu-
mapaivan tarkoituksena oli edistaa henkildston tyohyvinvointia ja tyossa jaksamista, antaa tyonte-
kijoille tietoa heidan tamanhetkisesta fyysisesta kunnostaan, terveyslikunnan merkityksesta seka

kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osa-alueista.

Terveyden edistaminen ja terveysliikunta ovat tana paivana yleisessa keskustelussa ja yhteiskun-
nan paatoksenteossa vahvasti mukana. Edelleen joka kolmas tyoikainen likkuu terveytensa kan-
nalta riittamattomasti, tama lisaa haastetta myos meille tuleville terveydenhuollon ammattihenki-

|Gille. Meidan on tarkea pohtia, miten terveyden edistaminen toteutuu omassa tydssamme. Tervey-



denhuolto on avainasemassa kohdatessaan terveytensa kannalta riittamattomasti liikkuvia henki-
I6ita. Vastaanottotilanteessa on tarkea arvioida likunnan mahdollisuuksia potilaan sairauden tai
oireen hoidossa. Fysioterapeutti on tarkeassa roolissa yksilollisen likuntaohjelman laatimisessa,
tasmentamisessa ja seurannassa. (Duodecim 2007, viitattu 2.11.2019).



2 PROJEKTIN LAHTOKOHDAT

|dean projektitydsta saimme syksylla 2017 tehdessamme projektiopintoinamme terveyskuntomit-
tauksia Pohjois-Pohjanmaan Sairaanhoitopiirin ja Oulun kaupungin tyontekijGille. Testien yhtey-
dessa tuli toivetta laajemmasta hyvinvointitapahtuman kokonaisuudesta. Samankaltainen likunta-
ja hyvinvointitapahtuma oli jarjestetty viimeksi vuonna 2013 ja silloin palautekyselyissa on tullut

positiivista palautetta erilaisten likuntamuotojen esille tuonnista.

Tyontekijoille suunnatulle likunta- ja hyvinvointitapahtumalle on siis kysyntaa. Tyomme rajautui ti-
laajan toiveesta siten, ettd itse tapahtumassa keskitytaan padasiassa tyontekijoiden fyysisen hy-
vinvoinnin kehittamiseen. Tulevina fysioterapian ammattilaisina haluamme olla mukana vaikutta-

massa henkiloston tyohyvinvoinnin edistamiseen jo opintojemme aikana.

Tapahtumassa tyontekijdille tarjotaan tietoa omasta fyysisesta kunnostaan, neuvontaa sen yllapi-
tamiseen ja kehittamiseen seka elintapaohjauksen kautta kasitysta siita, mista tekijoista koettu hy-
vinvointi muodostuu. Lisaksi tapahtumassa on tarjolla tietoa Oulussa tarjottavista likunta- ja har-
rastusmahdollisuuksista seka mahdollisuus paasta kokeilemaan lajia tai lajin osaa.

2.1 Tavoitteet

Aluksi projektille asetetaan tavoitteet. Silfverbergin mukaan tavoitteilla kuvataan, millaisiin muutok-
siin nykytilanteeseen verrattuna pyritaan. Hyvat tavoitteet ovat muun muassa selkeita ja konkreet-
tisia seka mitattavia. (Silfverberg, 2007, 41.)

Tapahtuman tavoitteena oli lisata henkiloston tietamysta omasta fyysisesta kunnostaan seka antaa
neuvontaa ja ohjausta sen yllapitamiseen ja kehittdmiseen. Elintapaohjauksen kautta henkilosto
sai tietoa siita, mista tekijoista koettu hyvinvointi muodostuu. TyOntekijat saivat tapahtumapaivan
aikana tietoa tyohyvinvointiin vaikuttavista tekijoista ja heidan omasta toimintakyvyn tasostaan ter-
veyskuntomittausten avulla. He saivat neuvontaa hyvinvoinnin yllapitdmiseen seka edistamiseen.
Tapahtuman tavoitteena oli lisata henkiloston tietamysta erilaisista liikunta- ja harrastusmahdolli-
suuksista Oulun alueella seka mahdollistaa erilaisten lajien tai lajin osien kokeilu tapahtumassa.



Tavoitteenamme oli jarjestaa niin onnistunut tapahtuma, etta toimeksiantajat, tyontekijat seka toi-
mijat pitaisivat tapahtumapaivaa hyodyllisena ja sita alettaisiin toteuttaa vuosittain.

Omana oppimistavoitteenamme oli perehtya fyysisen hyvinvoinnin merkitykseen tyonhyvinvointia
tarkastellessa seka ymmartaa fysioterapian rooli tydhyvinvointia tarkastellessa. Tavoitteenamme
oli syventaa ohjaamisen taitoja, jotta osaisimme ohjeistaa tapahtumassa tyoskentelevia henkilita
suorittamaan tyotehtavansa oikeaoppisesti ja asiakaslahtoisesti. Tarkoituksenamme oli myos op-
pia tapahtumajarjestamisen, ryhman ohjaamisen, tehtavien organisoinnin sekd aikataulutuksen tai-
toja. Tapahtuman ydinideana oli saada motivoitua tyontekijoita olemaan aktiivisia oman tyohyvin-

vointinsa suhteen.

2.2 Projektiorganisaatio

Projektiorganisaatioon kuuluu ohjaus- eli johtoryhma, johtoryhma on projektin korkein paattava elin
ja se koostuu asiakkaan edustajista ja kehittajan edustajista. Projektin tukiryhma on erillinen asian-
tuntijaryhma laadun varmistamiseksi (Siilonen,4). Johtoryhmaan kuuluivat meidan lisaksemme Ou-
lun kaupungin ja Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiirin edustajat Nina Ylitalo ja Minna Keskitalo.
Tukiryhmaan kuuluivat opettajat Eija Mammela ja Marika Tuiskunen.

Projektiryhmaan kuuluivat fysioterapeuttiopiskelijat Sanna-Mari Arbelius, Riikka Haataja, Riku
Heikkonen ja Tiina Hemmild. Projektin projektirynmaan kuuluivat toiset fysioterapiaopiskelijat,
jotka olivat tapahtumapéaivana mukana suorittamassa mittauksia, palautteenantoa seka elintapa-
ohjausta. Lisaksi urakkaryhmaan kuuluivat sairaanhoitaja ja kaksi ensihoitajaopiskelijaa, jotka vas-
tasivat ensiapupisteen toiminnasta, seka liikuntalajien esittelijat ja kaksi jarjestyksenvalvojaa.

Projektiorganisaatio voidaan jakaa kahteen osaan: ydinryhmaan ja projektiryhmaan. Ydinryhman
jasenet ovat sitoutuneet projektin alusta loppuun saakka. Projektiryhman jasenilla on tietty projek-
tissa tarvittava taito, ja he tekevat projektityota vain lyhyita aikoja kerrallaan. Kun tehtava on taytetty
projektissa, he jattavat projektiryhman. Ryhman jasenet vaativatkin usein enemman valvontaa kuin
ydinryhman jasenet (Wysocki et al. 1995, s.184 — 185.)



Opinnaytetyon

tekijat

Tyon tilaajat e Ohiaavatopettajat

Pohjois-Pohjanmaan
sairaanhoitopiirin

Vapari

Liikuntalajien Tapahtumassa
esittelijat mukanaolevat

(Toimijat) opiskelijat

Jarjestyksenvalvojat

nsihoitajaopiskelijat

KAAVIO 1. PROJEKTIN ORGANISAATIO

Projektinhallinta tarkoittaa sen varmistamista, etta projektin toteutus tapahtuu suunnitellusti. Hallin-
nan lahtokohtana ovat erilaiset toiminta- ja taloussuunnitelmat. Toteutunutta toimintaa ja resurssien
kulutusta verrataan tehtyihin suunnitelmiin (Viirkorpi 2000, viitattu 17.2.2018.) Keskeisia projektin-
hallinnan osa-alueita ovat kokonaisuus, aikataulu, kustannukset, hankinnat, riskit, viestinta seka
resurssien- ja tiedonhallinta. Naihin kaikkiin osa-alueisiin laadimme suunnitelman ennen tapahtu-

maa.

Projektinhallinnan kannalta on tarkoituksenmukaista osittaa projekti. Tehtavakokonaisuudet jasen-
netdan osakokonaisuuksiin ja nama jaetaan pienempiin osiin, niin pitkalle kuin on tarpeellista.
Olimme osittaneet projektin jakamalla vastuualueita ja laatimalla tapahtuman toteutuksesta aika-
taulusuunnitelman. Projektin kannalta on tarkeaa hallita tyotehtavien toteutusta, talla tavoin koite-
taan valttaa tyon ruuhkautumista ja liian tiukkaa aikataulua. Tyonjaon ja tiedonkulun varmistaminen
on tarkeda sujuvan yhteistyon kannalta. Aikataulun realistisuuden kannalta on tarkeaa laatia kar-
keita arvioita siita, kuinka paljon eri tyotehtaviin kuluu aikaa. Tehtavien toteutukselle asetetut maa-
raajat antavat kasityksen projektin etenemisesta (Viirkorpi 2000, viitattu 17.2.2018.).
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3 FYSIOTERAPIA OSANA FYYSISEN HYVINVOINNIN TUKEMISTA

Fysioterapeutin tehtavana on edistaa, palauttaa ja yllapitaa asiakkaan terveytta, liiketta, likkumista
ja toimintakykya. Fysioterapeutti toimii osana terveydenhuoltojarjestelmaa yhteistyossa asiakkaan
seka muiden asiakkaan hoitoon ja kuntoutukseen osallistuvien asiantuntijoiden kanssa (Suomen

Fysioterapeutit ry, viitattu 30.1.2019).

Fysioterapiassa arvioidaan asiakkaan likkumista, toimintakykya, terveytta ja toimintarajoitteita ha-
nen omassa toiminta-, ja elinymparistossaan. Fysioterapian keskeisena tavoitteena on toimintaky-
vyn edistaminen ja yllapito seka toimintakykya uhkaavien tekijoiden ennaltaehkaisy. Fysioterapian
ydinosaamisalueita ovat toimintakyvyn arviointi, vuorovaikutustaidot, terapiaosaaminen, opettami-

nen, seka ohjaus ja neuvonta. (Kauranen, 2017, 10.)

Fysioterapeuttinen ohjaus ja neuvonta on asiakkaiden, ryhmien, yhteis6jen ja yhteiskunnan
toimintakykya ja terveytté edistévaa toimintaa erilaisin manuaalisin, verbaalisin, digitaalisin
ym. ohjaus- ja neuvontamenetelmin. Fysioterapeuttiseen ohjaukseen kuuluu asiakkaan oh-
jauksen liséksi lahipiirin ja muiden sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisten seké eri si-
dosryhmien ohjaus. Lahiomaisten tai muiden ammattiryhmien ohjaus voi olla asiakkaan toi-
mintakykyéa tukevaa tai tydhon ja ty6elédman liittyvéé ergonomista ohjausta. Fysioterapeutti-
sessa ohjauksessa asiakasta, asiakasryhmié ja yhteis6jé tuetaan suuntaamaan voimava-
ransa yhdessé asetettujen fysioterapian tavoitteiden saavuttamiseksi etsien yhdessé vaih-
toehtoisia ratkaisuja. (Suomen Fysioterapeutit ry, viitattu 24.10.2019).

Tyofysioterapeutti on tyoterveyden asiantuntija, jolla on fysioterapeutin koulutus ja joka on lisaksi
erikoistunut tyoterveyteen, ergonomiaan ja fyysisen toimintakyvyn edistamiseen. Tyofysioterapeutti
tutkii ja arvioi tyontekijan fyysista tyo- ja toimintakykya, ergonomiaa ja tydssa kuormittumista. Han
ohjaa sopivien tydasentojen, -tapojen ja -liikkeiden valinnassa seka antaa neuvontaa ja ohjausta
tuki- ja likuntaelinten terveyden yllapitamisessa ja edistamisessa. Tyofysioterapeultti etsii asiakkail-
leen ergonomisia ratkaisuja, joiden avulla tyota voidaan muokata tyontekijoille sopivaksi ja nain
tehokkaasti ehkaista oireiden uusiutuminen tai kivun pitkittyminen. Tyofysioterapeutti myos arvioi
fyysista toimintakykya suhteessa yksilon voimavaroihin, ominaisuuksiin ja tyon kuormittavuuteen.
(Terveystalo, viitattu 24.10.2019.)
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3.1 Fyysinen hyvinvointi osana tyohyvinvointia

Tyokyky muodostuu fyysisesta toimintakyvysta yhdessa psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn
kanssa. Fyysista toimintakykya voi yllapitaa likkumalla toissa ja vapaa-aikana mahdollisimman pal-
jon ja monipuolisesti: auton voi korvata polkupyoralld, hissin portailla ja tihin voi kavella. Ty6ta on
hyvé tauottaa lyhyilla likkumishetkilla. (Tydterveyslaitos 2018, viitattu 27.11.2018.)

Fyysisen toimintakyvyn edistdmisen on todettu parantavan myos psyykkista ja sosiaalista toimin-
takykya ja muodostavan taten hyvan pohjan kokonaisvaltaiselle tyokykya edistavalle toiminnalla.
lan myota hyvan kunnon merkitys lisdantyy ja se on yksi keskeinen tekija hyville elakevuosille (Tyo-
terveyslaitos 2018, viitattu 27.11.2018).

Tyohyvinvointi vaikuttaa organisaation taloudelliseen tulokseen, maineeseen seka kilpailukykyyn.
Hyvin suunnitellut investoinnit tydhyvinvointiin voivat maksaa itsensa moninkertaisina takaisin. Tyo-
hyvinvoinnilla tarkoitetaan kaikkia niita ominaisuuksia, joiden avulla voidaan vaikuttaa tyon tulok-
sellisuuteen (Tyoterveyslaitos 2019, viitattu 17.1.2019). Tyokyky on tyohyvinvoinnin lahtokohta ja
kuvaa tydssa onnistumisen edellytyksia yksilon voimavarojen ja tyon vaatimusten kannalta. Vapaa-
ajan, levon ja tyon tulee olla keskena@an tasapainossa. Tyohyvinvoinnin kehittaminen edistaa
tydssa jaksamista, ehkaisee tyokyvyttomyytta ja pidentaa tyouria (Tyoturvallisuuskeskus 2011, 2.
Viitattu 17.01.2019).

Tyohyvinvoinnin osatekijoita ovat tyontekijan fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi, tydyhteison ilma-
piiri, seka esimiehen rooli henkiloston hyvinvoinnin edistdjana. Varhaisen vaiheen puuttuminen
hyvinvointia heikentaviin tekijoihin on suorassa suhteessa organisaation tuloksellisuuteen. Strate-
gisia toimintoja hyvinvoinnin lisaamiseksi ovat tyoterveyshuolto, tydsuojelu, tydpaikkalikunta ja
henkildstoruokailu. Nama asiantuntijatoiminnot koetaan yleisesti olevan kunnossa. Tyoterveys-
huollon haasteena on rakentaa tiiviimpaa yhteistyota tyonantajatahon kanssa ja kehittaa laadulli-
sempaa raportointia. TyOpaikkaliikunnan haasteena on saada aktivoitua yna useampia vahan liik-
kuvia liikuntapalvelujen kayttajiksi. (Manka, 2016, 15-17.)

Henkilostojohtajat arvioivat tydhyvinvoinnin ja tyokyvyn edistamisen olevan kuntaorganisaatiossa
yleinen tavoite, mutta kaytannon tasolla taman toteuttaminen on haastavampaa. Ty6hyvinvointia,
tyokykya seka henkiloston osaamista ja elakoitymista ennakoidaan ja seurataan. My0s sairaus-

poissaolojen ja tyokyvyttomyyden kustannuksien maaraan on alettu kiinnittda entistd enemman
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huomiota. Ongelmalliseksi koetaan se, ettei tydhyvinvointiin ole asetettu taloudellisesti mittavia ta-
voitteita. Yhteistyon tyoterveyshuollon kanssa suotaisiin myos olevan sairaanhoidollisen suuntauk-

sen sijaan enemman ennaltaehkaisevaa toimintaa. (Manka, 2016, 15-17.)

Kaypa hoito- suosituksissa ohjeistetaan terveydenhuollon ammattihenkildstoa kysymaan asiakkai-
den arjen likuntatottumuksista ja elintavoista seka kirjaamaan nama tiedot ylos. Ammattilaisen tu-
lisi kannustaa asiakasta likkumaan ja noudattamaan terveellisia elamantapoja. Saanndallinen lii-
kunta tulisi olla osana pitkaaikaissairauksien ennaltaehkaisya, hoitoa ja kuntoutusta. Muut elinta-
pamuutokset ja hoidot yhdistetaan tarvittaessa mukaan. VVahainen fyysinen aktiivisuus ja erityisesti
sydan- ja keuhkoperdinen huono kunto lisaavat ennenaikaisen kuoleman riskia. (Kaypahoito lii-
kunta 2018, viitattu 30.1.2018.)

3.2 Terveelliset elintavat osana tyokykya

Terveyden edistaminen on omaan terveyteen sijoittamista seka tietoista voimavarojen kohdenta-
mista ja terveyden taustatekijoihin vaikuttamista. Tyopaikoilla terveyden edistaminen tarkoittaa
kaikkea toimintaa, jonka tavoitteena on henkildston terveyden ja toimintakyvyn liséa@minen, kan-
santautien, tyohon liittyvien sairauksien, tapaturmien ja muiden terveysongelmien vaheneminen

seka ennenaikaisten elakkeiden vahentaminen. (Rauramo 2012, 26).

Terveelliset elintavat ovat keskeisessa osassa tyo- ja toimintakykya. Niiden avulla voidaan ennal-
taehkaista sairauksia. Terve tyontekija selviytyy tyosta paremmin ja palautuu tyopaivan rasituk-
sesta nopeammin. Sairastuminen heikentaa tyokykya ja voi siten lyhentaa tyouraa. Terveellinen ja
saannallinen ravitsemus, saanndlliset liikuntatottumukset, savuttomuus, paihteettomyys seka uni

ja lepo tukevat tydssajaksamista. (Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskus, viitattu 30.10.2019.)

Liikunnalla on merkittava vaikutus yksilon terveyteen, tyokykyyn seka fyysiseen, psyykkiseen ja
sosiaaliseen hyvinvointiin. Tyoyhteisossa yhdessa tyoterveyshuollon kanssa on hyva keskustella
likunnan, ravinnon ja unen merkityksesta ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. (Rauramo
2012, 27, 30, 32.)

Liikunta vahvistaa fyysisia ja psyykkisia voimavaroja seka vahentaa tyontekijoiden sairastumista.
Hyva toimintakyky ja kunto suhteessa tyon vaatimuksiin, etenkin fyysisesti kuormittavissa toissa,
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on tarkeaa tyokyvyn kannalta, silla hyvakuntoinen kestaa kuormitusta paremmin ja palautuu nope-
ammin kuin huonokuntoinen. (Tyoterveyslaitos 2018, viitattu 29.01.2019.)

Liikunnan puute on yhteydessa huonoon unen laatuun ja paivaaikaiseen vasymykseen. Fyysisesti
aktiiviset ihmiset hallitsevat stressin paremmin kuin vahan likkuvat. Liikunta parantaa mielialaa ja
torjuu masennusta. (Terveyskirjasto 2018, viitattu 29.01.2019.) Fyysiselld aktiivisuudella on to-
dettu olevan vaikutusta useiden sairauksien ennaltaehkaisyyn. Kanadassa tehdyn tutkimuksen mu-
kaan vahainen likunta aiheutti suoria terveydenhuollon kustannuksia 1,7 mrd.€. Vuonna 1999 se
olinoin 2,5% Kanadan terveydenhuollon kokonaiskustannuksista. Taman on arvioitu olevan tyypil-
linen osuus lansimaiden terveydenhuoltokustannuksista. Suomessa 2,5 % terveydenhuollon me-
noista olisi noin 200-250 miljoonaa euroa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2008, 43. Viitattu
2.11.2019.)

3.3 Terveysliikunta

Terveysliikunta on nimensa mukaisesti terveytta yllapitavaa likuntaa. Kuntotaso ei terveysliikunnan
avulla valttamatta nouse, mutta silla on suotuisia vaikutuksia terveyteen. Terveysliikkunnaksi laske-
taan kaikki arjen toiminnot, joissa ihminen likkuu, esimerkiksi kauppamatka kavellen tai pyoraillen,
lumitydt, siivoaminen, pihatyot, marjastus, metsastys seka halonhakkuu. (UKK-Instituutti 2016, vii-
tattu 24.10.2019.)

Terveysliikunnalla on lukuisia positiivisia vaikutuksia elimiston toimintoihin. Se parantaa heikenty-
nytta sokeriaineenvaihduntaa, vahvistaa luustoa, helpottaa stressinhallintaa, alentaa kohonnutta
verenpainetta ja korkeaa kolesterolia seka auttaa painonhallinnassa. Se ehkaisee sydan- ja veri-
suonisairauksia, tyypin 2 diabetesta ja tuki- ja likuntaelinten sairauksia. Kohtuullisesti kuormittava
likunta tehostaa elimiston puolustusreaktioita ja nayttaa estavan virustauteja. Saannallisella likun-
nalla on suotuisia vaikutuksia mielenterveyteen ja henkiseen hyvinvointiin. (Terveyskirjasto 2018,
viitattu 29.01.2019.)

Arki- ja hyotyliikunnan lisaksi toimintakykya voi kohentaa muulla likunnalla. Useimmille soveltuvia
likuntamuotoja ovat kavely, sauvakavely ja uinti. Likunnan tulisi olla monipuolista ja siséltaa seka
kestavyytta etta lihasvoimaa ja liikunnallista taitoa kehittavia lajeja. Vaikka vapaa-ajan liikkunta on

lisdantynyt, tyomatkaliikunta on vahentynyt selvasti vime vuosikymmenien aikana. Miehista vain
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26 % kertoo harrastavansa tyomatkaliikuntaa, kun taas naisista vastaavasti 47 %. Tyomatkaliikunta
on hyva tapa kasvattaa kuntoa ja parantaa terveytta. Vaikka tyopaikka ja tyoterveyshuolto voivat
tukea likuntaa, hyva kunto on kuitenkin viime kadessa jokaisen oman aktiivisuuden varassa. Hyvaa
kuntoa ja toimintakykya ei voi varastoida, vaan sita on yllapidettava jatkuvasti. Jo viikonkin vuode-
lepo heikentaa kestavyyskuntoa ja lihasvoimaa jopa 20%, mutta kunnon palauttaminen entiselleen
kestaa paljon pidempaan. (Tyoterveyslaitos, viitattu 29.01.2019.)

3.4  Terveysliikunnan suositus

Kansallisesti hyvaksytty nykyisen terveysliikkunnan suosituksen sisalté on suomessa kuvattu UKK-
instituutin tuottamassa uudessa aikuisten likuntasuosituksessa, kuvio 1. Aikuisten liikkumisen suo-
situs esittaa terveyden kannalta riittavan viikoittaisen liikkumisen maaran helposti ja ynmarretta-
vasti. Aikuisille suositellaan terveysliikunnaksi reipasta, eli jonkin verran sydamen syketta kohot-
tavaa kestavyystyyppista likuntaa yhteensa vahintaan 2 tuntia 30 minuuttia viikossa tai rasittavam-
paa liikuntaa ainakin 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa. Uuden suosituksen mukaan yhden likuntajak-
son pituudeksi riittda jo muutama minuutti. Kestavyysliikkunnan lisaksi tarvitaan lihaskuntoa ja liike-
hallintaa edistavaa liikuntaa vahintaan 2 kertaa viikossa. Suositus huomioi entista paremmin ke-
vyen liikuskelun, paikallaanolon tauottamisen ja riittavan unen merkityksen. Paivitetty likkumisen
suositus huomioi entista paremmin kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin. (UKK-instituutti 2019, viitattu
24.10.2019.)

S SISEYESE N
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A TaUKOIA PAIKALLAAY

A
PALAUTTAVAA UNT

KUVIO 1. Aikuisten likkumisen suositus (UKK-instituutti 2019)
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3.5 Lepo, palautuminen ja ravinto

Vireys ja jaksaminen ovat kaiken hyvinvoinnin perusta. Pirteana ja valppaana oleminen pienentaa
tapaturmariskia likunnan aikana. Riittava lepo ja uni auttavat jaksamaan, myos terveellisella ja
monipuolisella ravinnolla on suuri rooli hyvan vireystilan yllapitamisessa. (UKK-instituutti 2014, vii-
tattu 26.2.2019.)

lhminen kuormittuu tyopaivan aikana, mutta meilld on myos palautumismekanismi, joka auttaa pa-
lauttamaan tyohon kaytetyt voimat. Mekanismin tavoitteena on palauttaa elimisto stressitilasta le-
potilaan, jolloin stressin aikana kulutetut voimavarat palaavat. Energiavarastojen ja hormonitasa-
painon palautuminen edellyttaa riittdvan pitkaa lepoa disin seka vapaa-ajalla. Keskimaarin ihminen
tarvitsee palautumiseen 7-9 tuntia unta, muutama prosentti ihmisista kuitenkin selviaa sita pienem-
malla maaralla tai tarvitsee enemman unta. Myos unen laadulla on merkitysta, silla syva uni on
palauttavinta. Palautumiseen on kiinnitettava huomiota paivittain. Tyon rakenteelliset piirteet voivat
vaikeuttaa palautumista, kuten vuorotyo tai pitka tyoviikko. Liialliset tyon vaatimukset voivat myos
hidastaa palautumista, kuten fyysinen kuormittavuus, aikapaineet ja kova vastuu. Vapaa-aikana
oman ajan riittamattomyys, vahainen likunta, vahainen sosiaalinen aktiivisuus ja tyon tekeminen

vapaa-ajalla estavat palautumista. (Manka & Manka 2016, 181-184.)

Monipuolinen ja riittdva ravitsemus on terveyden, sairaudenhoidon ja kuntoutuksen perusta. Eri
alojen ammattilaiset voivat osaltaan olla edistdmasséa kansalaisten terveellisia ravitsemustottumuk-

sia seka yksilo etta yhteisotasolla. (Tays 2019, viitattu 2.11.2019.)

Lihavuuden ja siita aiheutuvien sairauksien epasuorien ja suorien vaikutusten kustannukset ovat
2- 7% terveydenhuollon kokonaiskustannuksista. (Sosiaali- ja terveysministerio 2008, 42. Viitattu
2.11.2019.) Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatiman ravitsemussuosituksen mukaan hyva ja
terveellinen ateria sisaltaa puolet lautasesta kasviksia, neljannes koostuu perunasta, riisista, pas-
tasta tai muista viljavalmisteista ja neljannes vahan rasvaa sisaltavasta lihasta, kalasta, munaruo-
asta, jotka voit korvata palkokasveja, pahkinGita tai siemenia sisaltavalla kasvisruoalla, kuvio 2.
Ruokajuomaksi sopii vesi, rasvaton tai vaharasvainen maito tai piima. Lisukkeeksi sopii taysjyva-
leipa, jolle vain sipaisu kasvisrasvalevitetta. (Evira 2016, viitattu 29.3.2019.)

Ravitsemuksella on tarkea rooli sepelvaltimotaudin, aivoverenkiertohairididen, verenpainetaudin,

eraiden syopien, tyypin 2 diabeteksen, lihavuuden, osteoporoosin ja hammaskarieksen synnyssa.
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Lihavuuden kautta ravinto vaikuttaa muiden sairauksien, kuten tuki- ja liikuntaelinsairauksien, ke-
hittymiseen. Ravitsemussuositusten keskeinen tavoite on edistaa vaeston terveytta ravitsemuksen
avulla. Ravintoaineiden tarve ja suositeltava ruokavalio voivat vaihdella yksilon terveydentilan mu-
kaan. Ravitsemussuositukset on tarkoitettu koko vaestolle — terveille, kohtuullisesti likkuville ihmi-
sille. (Valtion ravitsemusneuvottelulautakunta 2014, viitattu 26.2.2019)
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KUVIO 2. Ruokakolmio (Valtion ravitsemusneuvottelukuntat 2014)
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4 TYOHYVINVOINTITAPAHTUMAN SUUNNITTELU

Tapahtuman suunnittelu lahti liikkeelle yhteispalaverilla meidan opinnaytetyon tekijoiden, opettajien
ja tyon tilaajien kanssa. Palaverissa pohdittiin tapahtuman luonnetta, paikkaa seka ajankohtaa.
Tyon tilagjien toiveesta tapahtumasta muodostui mahdollisimman toiminnallinen. Tapahtumapai-
kaksi valittin Areena. Tapahtumaan haluttiin terveyskuntotestien lisaksi erilaisten liikuntalajien ko-
keilumahdollisuus, luentoja tyohyvinvointiin vaikuttavista tekijoista seka palautetilaisuus terveys-
kuntotestien tuloksista.

Palaverin pohjalta lahdimme suunnittelemaan tapahtumapaivaa, valikoimme sopivia liikunnallisia
toimijoita, joihin otimme yhteytta seka valitsimme sopivat testit terveyskuntomittauksiin. Laadimme
terveyskuntomittausten palautetilaisuuden tueksi elintapaohjausmateriaaliin (liite 2), jotta palaut-
teenantajat pystyivat antamaan osallistujille konkreettisia ja havainnollistavia esimerkkeja, kuinka
omaa terveyttaan voi edistaa. Materiaalissa kasitellaan unta, lepoa, univajetta, rentoutumista, ter-

veytta kasitteend, ravitsemusta ja liikunnan terveysvaikutuksia.

Tapahtuman suunnitteluun kuului myos mainosten laatiminen. Mainostaminen tehtiin hyvissa ajoin
ennen tyohyvinvointitapahtuman jarjestamista, jotta mahdollisimman moni halukas paasisi osallis-
tumaan ja jos mahdollista, suunnittelemaan tydvuoronsa sen mukaisesti. Aikainen mainostaminen
on tarkeada myos siksi, etta aiempina vuosina on tullut palautetta, ettei tieto tapahtumasta ole saa-
vuttanut kaikkia tapahtumasta kiinnostuneita. He eivat ole myoskaan saaneet riittavasti tietoa siita,
etta tapahtumaan saa osallistua tydaikana. Mainostaminen toteutettiin sahkdisella mainoksella Ou-
lun kaupungin Akkunassa ja Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiirin Intrassa.

Suunnittelussa taytyi myos ottaa huomioon muiden opiskelijoiden ohjaus, heidan oli maara ohjata
terveyskuntotestit seka testien palautteenanto ja avustaa paivan kulussa. Pidimme infotunnin opis-
kelijoille tapahtumapaivasta, jossa oli tarkoituksena rekrytoida opiskelijat mukaan tapahtumaan.
Olimme suunnitelleet PowerPoint esityksen tuntia varten, jotta opiskelijat saivat kasityksen, minka-
laisesta tapahtumasta oli kyse. Esitys piti sisallaan tapahtuman keskeisen sisallon, aikataulun seka
tapahtumapaikan ja ajankohdan. Tunnin jalkeen halukkaat ilmoittautuivat meille ja sovittiin uusi
ajankohta, jolloin opettaisimme terveyskuntotestien ohjauksen heille. Ohjausta varten kerasimme
kirjalliset ohjeet testien suorittamisesta, jotta kaikille olisi selkeaa, miten testien ohjaus toteutetaan.

Alla taulukko projektin ydinryhman vastuualueista ja projektisuunnitelman aikataulusta.
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TAULUKKO 1. Tapahtuman suunnitelman aikataulu

Syksy 2017 Kevat 2018 Syksy 2018
Opinndytetyon | Opinndytetyon  Opinndytetydn Elintapaohjauksen
tekijat aiheen valinta suunnitelma (145h) tietopaketin
laatiminen (5h)
Tapahtuman Sopimusten
paivamaaran laatiminen (3h) Ohjaus ftk16
(31.10.2018) ryhman valituille
Sopimusten (2h)
Paikan valinta allekirjoittaminen (1h)
(Areena) Tapahtuman
13pik &ynti (10h)
Palautekyselyn
vastausten
analysointi (5h)
Arbelius Kutsujen laatiminen ja
Sanna-Mari |13hettdminen Qulun
alueen liikunta- ja
hyvinvointitoimijoille,
seka yhteishenkilona
toimiminen
Haataja Riikka | Yhteyshenkild Kugannusarvio (10h)
Areenan,
Terminaalin,
QOukan ja
PPSHP:n
kanssa
Heikkonen Riku Mainoksen laatiminen  Opiskelijoiden
(8h) perehdyttaminen
(3h)
Sahkadisen
palautekyselyn
laatiminen (2h)
Hemmila Tiina Kutsujen laatiminen ja
|13hettdminen Qulun
alueen liikunta- ja
hyvinvointitoimijoille,
seka yhteishenkilona
toimiminen
Keskitalo Minna | Tapahtuman Sopimusten Tyontekijoiden
paivamaaran laatiminen ja informointi
Ylitalo Nina (31.10.2018) ja  allekirjoittaminen tapahtumasta,
paikan valinta Tapahtuman budjetin -~ Tapahtuman
(Areena) vahvistaminen 13pik dy nti,
Palautekyselyn
vadausten
analysointi
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4.1 Kohderyhma ja yhteistyokumppanit

Tapahtuma oli suunnattu Oulun kaupungin ja Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiirin tyontekijoille.
Tapahtuman yhteistyokumppaneita olivat tyontilaajien lisaksi Oulun ammattikorkeakoulun fysiote-
rapian opiskelijat, Areena, Ravintola Robson's, Liikuntakeskus Voitto, City Dance, Oulun joogastu-
dio, Kamppailuklubi, Oulun jousimiehet, Oulun miekkailuseura, Tankotaivas, Oulu Roller Derby,
Kiipeilykeskus, Oulun kickboxing, Hyvan Olon Taikomo, Crossfit Routa, Ergonovita, Oura sormus,
Matleenan tanssikoulu, Oulun kaupungin pyorailykoordinaattori, Capoeira Forca Natural, Jumppa
Oulu seka Vapari.

Tapahtumaan oli pyydetty mukaan monipuolisesti erilaisia likunta- ja hyvinvointialan toimijoita, |-
hetimme kutsut yhteensa 40 toimijalle, joista 18 oli mukana tapahtumassa. Toimijat, joille kutsu
lahetettiin, valittiin silla perustein, etta jokainen tapahtumaan osallistuva tyontekija Ioytaisi jonkin
itselleen sopivan liikuntamuodon kokeiltavaksi. Pisteiden oli tarkoitus olla toiminnallisia ja keske-
naan erilaisia, niiden avulla toivoimme mahdollisimman monen kokeilevan lajeja ja saavan lisamo-
tivaatiota likkumaan enemman vapaa-ajallaan. Oulun alueen toimijoilla oli mahdollisuus luoda ta-

pahtumassa uusia asiakassuhteita ja muita kontakteja.

Eri likuntamuodoilla on erilaisia vaikutuksia elimiston toimintoihin. Kestavyyslajit (kavely, holkka,
hiihto, uinti ja pyoraily) kuluttavat energiaa, alentavat verenpainetta, veren kolesterolia ja paranta-
vat sokerinsietoa. Voima- ja kuntosaliharjoittelu vahvistaa erityisesti luustoa, lihaksia ja tehostaa
sokeriaineenvaihduntaa. Voimistelu, pallopelit ja aerobic vahvistavat luustoa seka parantavat tasa-
painoa. Erot eri likuntamuotojen valilla ovat kuitenkin suhteellisen pienia ja useimpien likuntamuo-
tojen avulla on helppo saavuttaa riittava terveyskunto. Tarkeinta on valita itselleen mieleinen liikun-

tamuoto, silloin likunnasta tulee nautinto. (Terveyskirjasto 2018, viitattu 29.01.2019.)

Opiskelijoiden tehtavana tapahtumassa oli avustaa yleisissa jarjestelyissa seka opastaa osallistujat
oikeille tapahtumapisteille. Opiskelijat ohjasivat myos terveyskuntotestit seka palautteenannon. He
saivat tapahtumasta hyvaa kokemusta ohjaamisesta ja ryhmatyoskentelysta, sen lisaksi he saivat
tunteja harjoittelujaksoille, ja 0sa opiskelijoista sai pisteita projektiopintoihin.
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42 Terveyskuntomittaukset

Terveyskunnon testauksen tavoitteena on arvioida terveyskunnon osa-alueita, asettaa terveytta
edistavia tavoitteita, auttaa asiakasta motivoitumaan liikkumiseen ja sen seurantaan. (Suni & Tau-
laniemi, 2012. 4,17.) Terveyskunnon osa-alueista valitsimme mukaan tuki- ja likuntaelimiston kun-
non osatekijoista notkeuden, nopeusvoiman eli tehon ja maksimivoiman. Liikehallintakyvyn osate-

kijoista valitsimme tasapainon.

Tavoitteenamme oli jarjestaa hyvin organisoitu terveyskuntomittauspiste, jossa mittaajat toimivat
ammattimaisesti ja ohjaavat suoritettavat testit oikein. Opettelimme testit ensin itse ennen kuin
opetimme ne muille opiskelijoille. Opetuksen lisaksi lahetimme kaikille mittaajille kirjalliset ohjeet
varmistamaan testien oikean ohjeistuksen. Edellisvuodelta saadun kokemuksen perusteella, halu-
simme toteuttaa samat testit kuin viimevuonna, koska ne ovat yksinkertaiset ohjeistaa, helpot suo-
rittaa ja antavat luotettavan tuloksen. Testeina oli puristusvoiman, ponnistusvoiman, vartalon dy-
naamisen koukistuksen, hartiaseudun likkuvuuden, yhden jalan seisonnan, vartalon sivutaivutuk-
sen seka eteen kurotuksen. Aikataulun ja tilan rajallisuuden vuoksi pitaydyimme tuki- ja likuntaeli-

miston kunnon ja liikehallinnan mittaamisessa.

Terveyskunnon nelja osa-aluetta ovat kestavyyskunto, tuki- ja liikuntaelimiston kunto, likehallinta
ja kehonkoostumus. Kestavyyskunto mittaa energia-aineenvaihdunnan kokonaistehoa, tuki- ja lii-
kuntaelimiston kunnolla on yhteys lihas- ja tukikudosten rakenteisiin, toimintoihin ja niihin liittyviin
sairauksiin. Liikehallinta on yhteydessa lihas- ja hermojarjestelman koordinaatioon ja hyvaan yh-
teistoimintaan. Kehonkoostumus on yhteydessa lihavuuteen ja siihen liittyviin ilmenemismuotoihin.

(Suomen Terveysliikuntainstituutti Oy, viitattu 2.11.2019.)

Terveyskuntotestien palautteen pohjana kaytettiin laatimaamme taulukkoa eli terveyskuntoprofiilia.
(Liite 3). Asiakkaan kanssa yhdessa vertaillaan terveyskuntoprofiilin tuloksia hanen nykyisiin liikun-
tatottumuksiinsa, eli likunnan maaraan ja monipuolisuuteen. Sen avulla asiakas voi ymmartaa fyy-

sisen aktiivisuuden ja terveyskunnon yhteyksia konkreettisesti. (Suni & Taulaniemi, 2012. 269.)

22



4.3 Turvallisuus

Tapahtumaa varten oli laadittu turvallisuussuunnitelma, koska arvioimme osallistujamaaran ylitta-
van yli 200 henkiloa. "Pelastussuunnitelma on toimitettava viimeistaan 14 vuorokautta ennen tilai-
suuden alkamista tiedoksi alueen pelastusviranomaiselle seuraavissa yleisotapahtumissa: tapah-
tumassa arvioidaan olevan 1asna samanaikaisesti vahintaan 200 henkil6g” (Poliisi 2018, viitattu
30.11.2018). Tapahtuman turvallisuussuunnitelma lahetettiin pelastusviranomaisille ja se taydensi

Areenan omaa turvallisuus- ja pelastussuunnitelma.

Aulaan olimme jarjestaneet ensiapupisteen, pisteella tydskenteli sairaanhoitaja ja hanen apunaan
tyoskenteli kaksi ensihoitajaopiskelijaa. Pisteelle oli varattu kylmapakkauksia, sideharsoa, haava-
taitoksia, puhdistusainetta seka laastareita. Defibrillaattori oli kaytettavissa Liikuntakeskus Voiton
tiloissa.

Tapahtumaan on palkattu kaksi jarjestyksenvalvojaa, jotka ovat paikalla kello 11-17. Tapahtuman
jarjestyksenvalvonta seka sen suunnittelu ovat tarkea osa tapahtumaturvallisuutta. Turvallinen ta-
pahtuma on samalla viihtyisa ja turvallisuuden kannalta olennaisessa asemassa ovat jarjestyksen-
valvojat. Jarjestyksenvalvojan tehtavana on yllapitaa jarjestysta, ennaltaehkaista ja selvittaa tapah-
tuman hairio- ja vaaratilanteita. (Liveto 2018, viitattu 30.11.2018).
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5 TAPAHTUMAPAIVAN TOTEUTUS

Tapahtumapaiva oli 31.10.2018 ja tapahtuma jarjestettiin 12-17 valisena aikana Areenalla. Olimme
huomioineet tapahtuman rakentamiseen kuluvan ajan ohjeistamalla toimijoita ja opiskelijoita saa-
pumaan paikalle kello 10. Olimme itse paikalla kello 8 alkaen valmistelemassa tilaa tyon tilaajien
kanssa. Yhdessa Areenan teknikoiden kanssa saimme tilan hyvissa ajoin valmiiksi. Olimme suun-
nitelleet pohjapiirroksen avulla kullekin toimijalle oman pisteen ja siihen tarvittavan tilan, taman

avulla rakennus sujui jouhevasti.

Opiskelijoiden saavuttua paikalle, kavimme |api paivan kulkua ja selvensimme tehtdvienjakoa.
Opiskelijoiden tehtaviin kuuluivat terveyskuntomittausten ohjaus, palautteenanto, juontaminen, na-
rikka, seka yleinen opastus. Meidan tehtavanamme oli varmistaa, etta paiva onnistuu mahdollisim-

man sujuvasti.

Tapahtumapaikalla oli sisdantulossa ilmoittautumispiste Oulun kaupungin ja Pohjois-Pohjanmaan
sairaanhoitopiirin tyontekijoille. Pisteeltd sai mukaan infolapun tapahtuman aikataulusta seka toi-
mijoiden tekemista tarjouksista. (Liite 1). Paivan aikana osallistujilla oli mahdollisuus kokeilla eri
lajeja, osallistua naytetunneille seka terveyskuntomittauksiin.

5.1 Lajiesittelijat

Toimijoiden pisteet alkoivat heti aulasta, jossa Vapari eli Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiirin
vapaa-ajan toiminnan yhdistys oli esittelemassa omaa toimintaansa. Liikuntakeskus Voiton, Oulun
joogastudion, Kamppailuklubin seka City Dancen tiloissa oli mahdollisuus kokeilla heidan tarjoami-
aan lajeja seka kuunnella asiantuntijaluentoja. Areenan puolella muut toimijat jarjestivat erilaista
toimintaa muun muassa jousiammuntaa, tankotanssia, miekkailua, rullaluistelua, painonnostoa
seka roikkumista erilaisilla otekahvoilla. Areenan lavalla oli ohjattua ryhmaliikuntaa seka luentoja
hyvinvoinnista ja arkiliikunnan hyodyista. Aikataulu oli nahtavissa etukateen tapahtuman kutsuma-
teriaalissa (liite 1).
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5.2 Yhteenveto ja arviointi tapahtumapaivasta

Tavoitteenamme oli toiminnallinen tapahtuma, jossa olisi tarjolla monipuolisesti esilla erilaisia lii-
kuntalajeja seka tietoa hyvinvoinnin kokonaisuudesta Tapahtumapaiva sujui kokonaisuudessaan
hyvin ja olimme tyytyvaisia siinen, millaiseksi tapahtuman luonne muodostui. Tapahtumassa oli
hyva ja ystavallinen ilmapiiri. Toivoimme toimijoilta pisteiden toiminnallisuutta, joka toteutui osan
kohdalla erittain hyvin. Tapahtumapaivaa edeltavana paivana ja tapahtumapaivan aamuna tuli
viime hetken peruutuksia toimijoilta, taman vuoksi muutama toiminnallinen piste jai uupumaan. Voi-

ton jarjestamat sisapyorailytunnit jouduttiin perumaan laitevian vuoksi.

Osassa pisteista toiminta oli aktiivista ja osallistujia oli runsaasti, he mydskin kokivat paivan hyo-
dylliseksi. Jalkeenpain keratyissa asiakaspalautteissa heidan toimintaansa oli kehuttu ja siihen oli
oltu tyytyvaisia. Sellaisilla pisteilla missa toiminnan esittely ei ollut aktiivista ei kavijoitd myoskaan
riittanyt, tasta syysta nama toimijat katsoivat parhaaksi lahtea kesken kaiken pois ja he kokivat,
ettei paiva ollut heille hyddyllinen. Naiden pisteiden toiminnasta tuli negatiivista palautetta asiak-
kailta. Jokaiselle toimijalle oli ennakkoon lahetetty sama sahkopostiviesti, jossa oli kuvattu paivan
luonnetta ja kerrottu toiveestamme toiminnallisesta pisteesta. Erillisia sopimuksia emme olleet toi-

mijoiden kanssa tehneet.

Olimme asettaneet yhdessa tyon tilaajien kanssa kavijamaaran tavoitteen 500 henkiloon. Tavoite
ei tayttynyt paivan aikana, vaan kavijamaara jai alle 200 henkiloon. Tahan vaikutti monet asiat,
kuten; informaatio tapahtumasta ei ollut saavuttanut kaikkia henkildita, tyGvuorosuunnittelun
kanssa oli ollut vaikeuksia seka saa oli yksi syksyn huonoimmista juuri sind paivana. Jalkeenpain
pidetyssa yhteenvetopalaverissa tulimme siihen tulokseen, etta myos tapahtumaan valittu paikka
verotti osallistujia. Aikaisemmin tapahtuma on jarjestetty Ouluhallilla missa on iso parkkipaikka ja
jonne on helppo ajaa autolla. Areena sijaitsee hieman syrjassa ja parkkeerausmahdollisuudet ovat

hieman huonommat kuin Ouluhallilla.

Tapahtumaan suunniteltu mukana olevien opiskelijoiden yhteenlaskettu maara oli 40 henkiloa. Las-
kelma oli tehty silla perustein, kuinka moni oli etukateen iimoittanut osallistuvansa tapahtumapéi-
vaan. Maara kuitenkin kasvoi yllattaen itse tapahtumapaivana, paikalle saapui paljon opiskelijoita,
jotka eivat etukateen olleet ilmoittaneet osallistumisestaan eivatka olleet osallistuneet rekrytointiti-
laisuuteen. Paivassa mukana olevia opiskelijoita oli loppujen lopuksi 60. Opiskelijoiden lisaksi avus-
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taviin tehtaviin osallistui Vaparin toiminnassa mukana toimivia vapaaehtoisia henkildita. Nain suu-
rella maaraa avustajia olisimme voineet porrastaa aikataulullisesti tyotehtavia, jotta kaikille olisi

riittanyt tehtavia koko paivan ajaksi.

Opiskelijoiden saavuttua paikalle kdvimme vield kertaalleen terveyskuntotestit Iapi seka laitoimme
mittauspisteille ohjeet oikeasta suoritustavasta. Testien jalkeen oli mahdollista kuulla palautetta
omista tuloksistaan. Palautteenannossa oli mahdollista saada konkreettisia ohjeita, kuinka paran-
taa omia tuloksia. Palautteenantajat jakoivat elintapaohjausmateriaalin, jossa oli tietoa likunnan,
unen, ravinnon seka palautumisen merkityksesta hyvinvointiin. (Liite 2). Elintapaohjausmateriaalin
sisalto valikoitiin tarkoin paivan tavoitteita kuvaavaksi ja monipuolista hyvinvointia tukevaksi. Ulko-
asusta halusimme tehda miellyttavan ja selkeasti luettavan.

Terveyskuntomittauksissa jaettu elintapaohjausmateriaali sai kiitosta osallistujilta ja tyontilaajilta
monipuolisuudesta ja visuaalisuudesta. Materiaalia olisi voinut jakaa myos terveyskuntomittausten
ulkopuolella osallistujille koko tapahtumapaivan ajan. Kaikki eivat osallistuneet terveyskuntomit-
tauksiin ja nain ollen heille tydhyvinvoinnin ja tapahtumapaivan yhteys jai epaselvaksi. Terveyskun-
tomittaukset ja palautteenanto sujuivat hyvin, mutta ponnistusvoimaa mittaava matto rikkoontui pai-
van aikana. Ponnistusvoiman testaaminen olisi voitu suorittaa myos iiman mattoa, jos olisimme

varautuneet siihen etukateen ja opastaneet opiskelijoille vaihtoehtoisen mittaustavan.

Tapahtumapaivasta saaduissa palautteissa oli mainittu opastuksen riittamattomyys eri tapahtuma-
pisteille. Olimme laittaneet opasteita kaytavan seinille ja kiertaneet tilat Iapi opiskelijoiden kanssa.
Opasteita olisi kuitenkin pitanyt olla enemman ja ne olisivat voineet olla selkeammin esilla, myos
opiskelijoiden kanssa olisi pitanyt kayda tehtavanantoa viela tarkemmin |api ja sopia selkeasti osal-

listujien ohjaamiseen vastuuhenkilGt.

Etukateen tapahtuvaa informointia rajoitti isojen organisaatioiden tarkat saannot tiedotuksesta. Ou-
lun kaupunki mainostaa tallaisia tapahtumia Akkunassa ja Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri
henkilokunnan Intrassa. Tapahtumaa mainostettiin naissa sisaisissa tiedotekanavissa viikoittain,

mutta informaation maara on suuri ja mainokset hukkuivat sinne.
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Osa osallistujista koki tyytymattomyytta siita, etteivat he voineet kayttaa tydaikaa tapahtumaan.
Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri oli linjannut kaksi tuntia tydajankayttoa tapahtumaan osallis-
tumiseen, mutta kunkin osaston esimies sai itse paattaa, hyodynsivatko he tydaikaa vai eivat. Ou-
lun kaupunki mainosti tapahtumaa tyoyhteisoilleen mahdollisena Tyky- paivana.

5.3 Palautekysely

Kerasimme tapahtumasta kirjallisen palautteen Google Forms- kyselyn avulla. Palautekyselyn tar-
koituksena oli saada tietoa Oulun kaupungille seka Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiirille kuinka
hyddyllisena osallistujat kokivat tapahtuman, saivatko riittavasti tietoa tyohyvinvointiin vaikuttavista
tekijoista, ja mita kautta tieto tapahtumasta on saavuttanut kohdeyleison. Palautteenannolla on
myo0s tarkea merkitys siihen, miten vastaisuudessa samankaltaista tapahtumaa voi kehittaa asia-
kastyytyvaisempaan suuntaan. Tapahtumaan osallistuneista vain 60 henkil6a vastasi palauteky-

selyyn. Kysyimme kyselyssa seuraavia alla olevia osa-alueita.

Tapahtumapaivaan osallistuisi uudestaan 95% vastaajista. 5% ei osallistuisi. Olemme tyytyvaisia
siihen, ettd 95% vastaajista osallistuisi tapahtumaan uudelleen. Yksi tavoitteemme oli, etta tapah-
tumaan osallistujat kokisivat tapahtuman hyodylliseksi ja téllaisia tapahtumia jarjestettaisiin vastai-

suudessa uudelleen.

=Kylla = Ei

KUVIO 3. Osallistuisitko tapahtumaan uudelleen?
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Kysyimme vastaajilta, saivatko he riittavasti tietoa tyohyvinvointiin vaikuttavista tekijoista. Vastaa-
jista 28,3% oli taysin samaa mielta, 51,7% oli osittain samaa mielta ja 20% osittain eri mielta. Tassa
kohdassa tavoitteemme ei aivan vastaajien osalta tayttynyt, olisi ollut mielenkiintoista lukea mita
lisatietoa vastaajat olisivat kaivanneet ja kuinka moni vastaajista otti esimerkiksi elintapaohjausma-

teriaalin mukaan kotiin.

&

= Taysin sama mieltd = Osaittain samaa mielta

Osittain eri mielta = Taysin eri mielta

KUVIO 4. Sain rijttévésti tietoa tyéhyvinvointiin vaikuttavista tekijéistad?

Tapahtumapaivan koki toiminnalliseksi 61,7%, 30% oli osittain samaa mielta ja 8,3% oli osittain
eri mieltd. Toiminnallinen tapahtuma oli paivamme paatavoite, vastausten perusteella koemme,
ettei tavoite taysin tayttynyt tapahtumaan osallistuvien tyontekijoiden mielesta.

= Taysinsamaamieltd = Osittain samaa mielta
Osittain eri mielta = Taysin eri mielta

KUVIO 5. Tapahtuma oli toiminnallinen?

16.7% vastanneista sai tiedon tapahtumasta Ppshp:n intrasta, 16,7% liikuttajalta, 13,3% Tyokave-
rilta, 11,7% Oulun kaupungin Akkunasta. 41,6% sai tiedon muualta. Jo tapahtuman suunnitteluvai-
heessa koimme, etta tiedotuksen saaminen kaikille halukkaille olisi haastavaa. Tama kuvio antaa
hyvin tietoa siita, etta jos tapahtuma jarjestettaisiin uudelleen, pitaisi tiedotus ja mainostaminen
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suunnitella uudella tavalla sekd 10ytad kanava, joka tavoittaa osallistujat parhaiten.

U

= Ppshp intrasta = Liikuttajalta Tyokaverilta

= Akkunasta = Muualta

KUVIO 6. Misté sait tiedon tapahtumasta?

54  Terveyskuntomittausten palaute

Palautekyselyssa oli erillinen osuus terveyskuntomittauksiin osallistuneilta henkilgilta. 60 vastaa-
jasta 37 henkiloa vastasi terveyskuntomittausten palauteosioon. Emme pitaneet tapahtumapaivana

lukua siita, kuinka moni osallistui terveyskuntomittauksiin.

Ensimmaisessa kysymyksessa halusimme selvittaa, oliko testien ohjeistus osallistujien mielesta
ollut selkeda. 70,7% vastanneista oli taysin samaa mielta testien ohjeistuksen selkeydesta, 27%

osittain samaa mielta, 2,7% oli osittain eri mielta

&

= T&ysin samaa mieltd = Osittain samaa mielta

Osittain eri mielta = Taysin eri mielta

KUVIO 7. Oliko testien ohjeistus selke&?
Lisaksi halusimme tietaa, olivatko testit edenneet sujuvasti. Edellisvuosina joissain pisteilla oli ruuh-
kaa ja testien suoritus ei edennyt sujuvasti. Vastausten perusteella voimme tulkita, etta testien su-

juvuuteen taytyy jatkossa panostaa vield enemman. 75,7% vastanneista oli taysin samaa mielta
testien sujuvuudesta, 21,6% osittain samaa mielta, 2,7% oli osittain eri mielta.
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A

= Téysin samaa mieltd = Osittain samaa mielté

Osittain eri mielta = Taysin eri mielta

KUVIO 8. Testit etenivét sujuvasti?

Palautetilaisuus oli jarjestetty yksilollisesti ja palautetilaisuuteen oli edellisvuosien palautteiden
perusteella tehty muutoksia, jotta palaute olisi yksildllista ja osallistuja saisivat mahdollisimman
paljon tietoa tuloksistaan. Kuitenkin vain 45,5% oli tdysin samaa mielt4 siita, etté saivat palauteti-
laisuudessa riittévasti tietoa tuloksista. 42,4% oli osittain samaa mielta ja 12,1% osittain eri mielta

= Tysin samaa mieltd = Osittain samaa mielta

Osittain eri mielta = Taysin eri mielta

KUVIO 9. Sain palautetilaisuudessa riittavésti tietoa tuloksistani?
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POHDINTA

Opinnaytetydomme aihe syntyi tilaajan tarpeesta. Henkiloston tydhyvinvointiin vaikuttavat tekijat ja
hyvinvoinnin edistaminen herattivat mielenkiintoa ja koimme aiheen hyodylliseksi fysioterapian
nakokulmasta. Saimme paljon lisaa tietoa tydhyvinvointiin vaikuttavista tekijoista tapahtuman
suunnittelun aikana seka raportointivaiheessa. Tyon tilaajien toiveesta rajasimme tydmme

teoriaosan kasittelemaan hyvinvoinnin fyysista osa-aluetta ja sen vaikutuksia tyohyvinvointiin.

Opinnaytetyoprojektimme on ollut opettavainen kahden vuoden mittainen matka. Asettamiemme
tavoitteiden lisaksi olemme saaneet arvokasta oppia tapahtuman jarjestamisesta, hyvan
suunnittelun merkityksesta seka ryhmatyoskentelysta. Jos nyt lahtisimme toteuttamaan projektia
uudelleen, tekisimme varmasti monet asiat eri tavalla ja projekti olisi osaltaan helpompi toteuttaa.
Tapahtuman suunnitteluvaihe oli haastava ja aikaa vievin osa, eri henkildiden visioiden
yhdistaminen yhdeksi selkeaksi kokonaisuudeksi ei ollut alkuun helppo tehtdva. Kun yhteinen idea
I6ytyi, alkoi tapahtuman luonne selkeytya hyvaa vauhtia. Tapahtumaa hiottin monelta kantilta.
Pohdimme tarkasti, millaisen tapahtuman halusimme luoda ja mita lajeja paivaan tuotaisiin
kokeiltavaksi. Yhdeksi tapahtumapaivan tavoitteeksi selkeytyi erilaisten pisteiden toiminnallisuus,
taman kautta oli helpompaa miettia sopivia lajeja tapahtumaan mukaan. Tavoitteessa onnistuimme
mielestamme hyvin, silld melkein kaikki pisteet olivat toiminnallisia. Opettajilta saatu ohjaus
suunnitteluvaiheessa oli tarkeaa ja auttoi meita lI0ytdmaan oikeaa suuntaa projektille. Tapahtuman
pohjana oli aito halu tehda tapahtumasta onnistunut seka hyva kokemus kaikille mukana oleville.

Haasteita opinnaytetyon tekemiselle toi 2018 kevaan ulkomaanvaihto, jolloin olimme kaikki
ulkomailla. Vaihto osui juuri tapahtuman suunnitteluajalle, eikd meidan resurssimme riittdneet
paneutumaan suunnitteluun siina mittakaavassa kuin olimme ajatelleet. Olimme huomioineet

vaihdon aikataulullisesti, mutta toteutus ei aivan yltanyt suunnitelman tasolle.

Eniten opimme tyon toiminnallisen osan my6ta. Tapahtuman jarjestdmiseen vaadittavat taidot,
kuten organisointikyky, aikataulutus ja ohjaustaidot ovat hyvin tarpeellisia fysioterapeutin
ammattitaidon kannalta. Palautekyselyn tulosten analysointi oli myds hyvin opettavaista, sen myoéta
saimme lisaa nakemysta, miten luoda menestyksekas tapahtuma, jossa jarjestajan tavoite ja
osallistujan odotukset kohtaavat paremmin. Tama auttaa meitd ymmartdmaan mita asioita

kannattaisi tehda toisella tapaa, jos jarjestaisimme vastaavan tapahtuman uudelleen.
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MyGs raportin  kirjoittamisen suhteen tuli haasteita aikataulun kanssa ja opinnaytetyon
valmistuminen on viivastynyt alkuperaisestd suunnitelmasta. Haasteista huolimatta saimme

kuitenkin tyomme valmiiksi ja olemme tyytyvaisia lopputulokseen.

Toivomme opinnaytetyostamme olevan hyotya vastaavanlaisen tapahtuman jarjestamisessa seka
herattavan mielenkiintoa, miten monesta kokonaisuudesta tyohyvinvointi koostuu. Haluamme
kiittda opinnaytetyoprojektista Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiirid, Oulun kaupunkia, mukana
olleita yhteistydkumppaneita, opiskelijoita seka opettajia.
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TAPAHTUMA KUTSU LITE 1

MITEN NAA VOIT 2.0

Tydhyvinvointitapahtuma

AIKA:31.10.2018, Klo. 12-17
PAIKKA: Areena, Tyrniviintie 16, 90400 Oulu

Tule ottamaan selvdi terveyskuntomittausten avulla, miten néé voit.
Testit ovat kaikille soveltuvia, joissa testataan liikkuvuutta,
lihasvoimaa ja tasapainoa. Pdivin aikana on tarjolla
luentoja palautumisen vaikutuksesta hyvinvointiin.

Saat myos vinkkeja taukoliikuntaan.

Oulun alueen liikuntatoimijat esitteleviat
toimintaansa ja piiset kokeilemaan erilaisia
liikuntalajeja mm. capoeirasta frisheegolfiin

Varustaudu péivaédn kevyelld joustavalla
vaatetuksella ja lilkuntaan sopivilla kengilla.

Tapahtuma on maksuton!

Tervetuloa!

Oulu Capital
of Northern
POHJOIS-POHJANMAAN s
pps p SAIRAANHOITOPIIRI Scandinavia
OULU UNIVERSITY OF

APPLIED SCIENCES OU LU
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31.10. klo 12.00-17.00 Areena Oulu Limingantulli Miten naa voit -tapahtuma

Tapahtumassa on vapaaehtoiset terveyskuntomittaukset. Tule selvittdmaan tyokykysi ja hakemaan

uusia vinkkeja. Tapahtumassa on toiminnallisia lajitutustumisia ja luentoja. Mukana mm.

Liikuntakeskus Voitto, Citydance, Joogastudio, Kamppailuklubi, Pilates Oulu, Oura sormus,

Tanssikoulu Matleena, Pyrintd, Tankotaivas Oulu,

Oulun jousimiehet, Ergonovita, Oulun golf, Hyvan olon taikomo, Oulun Kiipeilykeskus, Capoiera,

Jumppa Oulu, Oulu Roller Derby, Oulun Miekkailuseura

Tapahtumassa on ilmainen narikka

Sisaankaynti Superparkin ovesta

[Imoittautuminen aulassa.

Tyoyhteisot voivat hyodyntaa tapahtumaa Tyhy-paivana!

Terminaalin yhteydessa toimivien yritysten omissa tiloissa tapahtuvaa toimintaa

12:00

Itsensa motivointi
luento

12:15 |12:30 |12:45 |13:00 |13:15 [13:30
Video- ohjattu sisapyoradily Video-

Kuntosalistartti

Ohjattu

13:45 |14:00

ohjattu sisdapyoraily Video-

Ohjattu
Kuntosalistartti

14:15 [14:30

ohjattu sisapyoraily

Video-

ohjattu sisdapyoraily Video-

Lepo ja palautuminen
luento

Kiinteytys Kehonhuolto
ryhmaliikunta ryhmaliikunta Juoksutekniikka
Mamma Mia Latino Show
Discotanssitunti Soolotanssitunti
Joogaan
tutustuminen
Defendo Krav Maga Thainyrkkeily

ohjatt

u sisapyoraily

RIIE IS Liikuntakeskus Voitto

Citydance
Joogastudio
Kampailuklubi

Tervetuloa!
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ELINTAPAOHJAUSMATERIAALI LITE 2

Hyvinvoiva mind

Miten naa voit 2.0
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TERVEYSKUNTOPROFIILI

LITE 3

Oulu ' =
TESTITULOKSET
EYTE |
PV
PURISTUSVOIMA OIKEA KASI: VASEN KASI:
{paras tulos kabdesta, kg)
ETEENTAIVUTUSTESTI TULOS: cm
{paras tulos kolmesta)
TASAPAINOTESTI [YHDEN JALAN SEISONTA) TULOS: vk
{vksi testisuoritus, gagx. 60 g )
PONNISTUSVOIMATESTI TULOS: cm
{paras tulos kolmesta)
HARTIASEUDUN LIIKKUVUUS
OIKEA KASI: i liikerajoitusta D liewa rajoitus D voimakas rajoitus D
VASEN KASE:  ei likerajoitusta D liewa rajoitus D voimakas rajoitus D
SELAN SIVUTAIVUTUS OIKEA PUOLI om VASEN PUOL cm
KESKIARVO cm

VARTALON KOUKISTAJALIHASTEN DYNAAMINEN VOIMA

ONNISTUNEITA SUORITUKSIA: (tostoa)

{x 15)
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