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nakoisesti parantaa koettua tyéhyvinvointia. Tydhyvinvoinnin edistamiseksi taytyisi
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Exercise and its benefits have been a popular topic of conversation for the last few
years. The most fundamental part of rehabilitation in physiotherapy is physical exer-
cise and its variations. Workplace well-being is a multi-dimensional concept and is in-
terpreted number of ways. Well-being overall is a very important part of all our lives.
The purpose of this study was to examine are these two things connected to one an-
other. This study used aerobic training and strength training as its intervention meth-
ods. The researchers wanted to see how these two things affected the test subjects
workplace well-being. This study was done with Kaakkois-Suomen Sydanpiiri ry. The
study also included other social- and healthcare workers from other unions in Etela-
Karjala region.

The intervention lasted for three months, during which the test subjects did an inde-
pendent aerobic training program and a jointly executed strength training program
once a week. Both programs were done with linear progression. The test subjects
aerobic condition and specific strength was tested before and after the intervention
period.

The exercise intervention had no connection to the subjects workplace wellbeing. To
improve one’s workplace wellbeing, the focus should most likely be in factors in the
workplace itself and all the other factors in the workers lives, such as sleep and stress
etc.
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1 JOHDANTO

Tyoikéaisten suomalaisten vapaa-ajan liikkunnan harrastaminen on lisddntynyt vuodesta
1980 lahtien. Fyysinen kuormitus tdiden aikana on ollut kuitenkin tasaisessa laskussa vuo-
desta 1972 lahtien. (Borodulin & Jousilahti 2012, 1-4.) Liikunnan harrastamisella on useita
hyotyja, mutta merkittdvimmaksi nousee sydan- ja verisuonisairauksien ehkéiseminen.
Muita sairauksia, joihin liikunnalla on positiivisia vaikutuksia, ovat esimerkiksi sepelvaltimo-
tauti, tyypin 2 diabetes, mielenterveyden sairaudet (masennus, ahdistus) ja tuki- ja liikunta-
elinsairaudet. (Jaaskelainen 2019, 21.) Vaikka vapaa-ajan liikunta on lisdantynyt, monet
eivat silti liiku liikuntasuositusten mukaisesti (Abdin, S. Byron-Daniel, J. Welch, R. &
Meyrick, J. 2018).

Liikunnalla on keskeinen rooli Suomen vaesttn kannalta. Riittdvan liikunnan harrastaminen
ja aktiivisuuden yllapitdminen vaikuttavat positiivisesti yksilon terveyteen ja toimintakykyyn.
Nain ollen mygs ty6tapaturmat ja sairauspoissaolot vahenevéat. Tydpaikan toimintamallilla
voi olla suuri merkitys yksildiden liikkunnan harrastamiseen. (TyGterveyslaitos A.)

World Health Organization (WHO:n) mukaan tytpaikkojen tulisi edistaa liikunnallisia inter-
ventioita ja sisallyttaa niita tydpaiviin. Liikunnallisilla interventioilla edistetaan tyontekijoiden
fyysista hyvinvointia ja terveytta. Abdinin ym. (2018) tekemassa systemaattisessa katsauk-
sessa tarkasteltiin likunnallisten interventioiden vaikutusta koettuun hyvinvointiin toimisto-
tyota tekevilla henkiloilla. Katsaukseen valikoitui viisi tutkimusta, joista kolme oli erittain laa-
dukkaita. Interventiot, kuten jooga ja kavely osoittautuivat hyvinvointia edistaviksi liikunta-
muodoiksi koehenkilgille. (Abdin ym. 2018)

Tutkimuksen tarkoitus oli selvittdd, millainen vaikutus peruskestavyys- ja lihasvoimaharjoit-
telulla on koettuun fyysiseen tyéhyvinvointiin. Fyysisen harjoittelun ja hyvinvoinnin yhteytta
on tutkittu melko vahan perusterveilla tyoikaisilla ihmisilla ja aiheesta tarvitaan lisatutki-
musta. Opinnaytetyd toteutettiin yhteistydéssa Kaakkois-Suomen Sydanpiiri ry:n kanssa.

Toive tutkimuksesta tuli Sydanpiirilta.



2 FYYSINEN KUNTO
2.1 Maaritelma ja kehon toimintajarjestelmét

Fyysinen kunto on kasite, joka kuvaa ihmiselimiston toimintajarjestelmien tilaa. Toimintajar-
jestelmat, jotka sdatelevat ja vaikuttavat elimiston toimintakykyyn, ovat psyykkiset tekijat,
kuten tahto, arvot, motiivit, asenteet ja luonne. (Jaaskeldinen 2019, 78.) Kaypa hoidon
(2015) artikkelin mukaan fyysinen kunto kasittelee liikkumiseen tarvittavien erilaisten raken-
teiden, esimerkiksi antropometristen tekijéiden ja toimintojen tilaa (Kaypa hoito 2015). Ant-
ropometriset tekijat sisaltavat inmisen rakenteelliset ominaisuudet ja perimé&n. Hermolihas-
jarjestelma sisaltaa aistit ja hermoston kokonaisuudessaan, olosuhdetekijat kasittelevat ih-
misen fyysisen ympariston ja sosiaalinen ymparisto kasittelee esimerkiksi tyoyhteison, ko-
din ja vapaa-ajan. Energiantuottojarjestelmét koostuvat hengitys- ja verenkiertoelimistosta,
sydamen toiminnasta, hapenottokyvysta ja ravitsemustilasta. (Jaaskelainen 2019, 78.)

Hermolihasjarjestelman tehtavéa on saada aikaan tahdonalaiset liikkeet kehossa ja valittaa
viesteja ja impulsseja aareishermostosta keskushermostoon ja painvastoin. Hermolihasjar-
jestelma on moniosainen kompleksi, joka on liikkkumisen, ajattelun ja ylipdataan eldmisen
perusta. Informaation kasittely hermolihasjarjestelmassa koostuu monesta eri vaiheesta.
Arsykkeen tunnistusvaiheessa informaatiota ja arsykkeita saapuu eri aistinelimista keskus-
hermostoon. Arsyketta kasitellaan, jonka jalkeen siihen valitaan sopiva vaste. Sensorinen
arsyke muuttuu hermolihasjarjestelmassa liikkeeksi. Vasteen ohjelmointivaiheessa motori-
nen liikemalli viimeistellaan ja lahetetaan kaskyksi lihaksille. Motorinen liikemalli tallentuu
lyhytaikaiseen muistiin, jonka jalkeen harjoittelun ja toistojen my6ta opittu uusi motorinen
liikemalli tallentuu pitkdaikaiseen muistiin. (Kauranen & Nurkka 2014, 163-168.)

Energiantuottojarjestelmét koostuvat alaktisesta eli hapottomasta energiantuotosta, aerobi-
sesta eli hapellisesta ja anaerobisesta eli hapettomasta energiantuotannosta. Lihastyon
laatu, kesto ja maara maarittavat mitd energian tuotantotapaa kaytetddn missakin vai-
heessa. Alaktisessa energiantuotannossa hyédynnetaan lihaksen sisaisia kreatiinifosfaatti-
(KP) ja adenosiinitrifosfaattivarastoja (ATP). lhminen pystyy tydskentelemaan noin 20 se-
kuntia alaktisella energiantuotannolla, jos suoritusintensiteetti on maksimaalinen. (Jaaske-
lainen 2019, 88-89.) Koska lihasten ATP-pitoisuus on suhteessa pienempi kuin sen tarpeen
maar4, joudutaan sitd muodostamaan jatkuvasti lisdd. Lihaskudos voi muodostaa ATP:ta
kolmella eri tavalla. ATP:ta voidaan muodostaa kreatiinifosfaatin (KP) avulla, glykolyysire-
aktiossa hajottamalla glukoosia ja glykogeenia hapettomassa tilassa, Krebsin syklin ja ok-
sidatiivisen fosforylaation avulla, eli toisin sanoen hiilihydraattien hapellisessa pilkkomi-
sessa. Lihassolut pystyvat tuottamaan ATP:ta myds rasvahappojen eli triglyseridien avulla.
Tata energiatuotantomenetelméé kutsutaan aerobiseksi oksidaatioksi. (Kauranen 2014,



195.) Lihassolu pystyy muodostamaan ATP:ta hapellisessa tilassa ja hapettomassa tilassa
anaerobisen glykolyysin kautta. Aerobisen oksidaation osuus energiantuotannossa koros-
tuu vasta kun kuormitus on kestanyt noin 30 minuuttia. (Jaaskelainen 2019, 88.)

2.2 Fyysinen harjoittelu

Mandolesi, L., Polverino, A., Montuori, S., Foti, F., Ferraioli, G., Sorrentino, P. & Sorrentino,
G. (2018) tekemassa katsauksessa fyysinen harjoittelu maaritellaén tavoitteelliseksi, tois-
tettavaksi ja suunnitelluksi, vahintadn yhden fyysisen kunnon osa-alueen harjoitteluksi. Kat-
sauksesta saatujen tulosten perusteella, fyysinen harjoittelu vaikuttaa aivojen harmaan ai-
neen suuruuteen etulohkossa ja hippokampuksen alueella, parantaa verenkiertoa ja vaikut-
taa positiivisesti henkilon kognitiivisiin ominaisuuksiin, kuten oppimiseen ja muistiin. Fyysi-
sen harjoittelun positiivisiin vaikutuksiin kuului katsauksen mukaan myés aivojen plastisi-
teetin kasvu, eli aivojen kyky mukautua erilaisiin arsykkeisiin. Harjoittelun intensiteetilla on
my6s merkitysta sen vaikutuksiin. Keskitasoisella harjoittelulla 40 — 60 %VO,MAX havaittiin
olevan vaikutusta parantuneeseen tyomuistiin ja korkea intensiteettisella >60 %VO,MAX
harjoittelulla tiedonkasittelykyvyn nopeuteen. (Mandolesi ym. 2018.)

Andersen, L., Christensen, K., Holtermann, A., Poulsen, O., Sjogaard, G., Pedersen, M., &
Hansen, E. (2010) tutkivat fyysisen harjoittelun vaikutuksia tuki- ja liikuntaelinsairauksista
aiheutuviin kipuihin toimistotyotekijoilld. Tutkimuksessa kaytettiin kohdennettua niska- ja
hartiaseudun vastaharjoittelua, monipuolista fyysista harjoittelua ja verrokki-interventiota.
Vuoden kestavasta tutkimuksesta saatiin selville, ettd kohdennettu niska- ja hartiaseudun
vastusharjoittelu ja monipuolinen fyysinen harjoittelu vahensi kivun voimakkuutta niskassa,
alaselassa, oikeassa kyynarpddssa ja oikeassa kadessa verrattuna verrokkiryhmaan
(p=0.0001 - 0.05). (Andersen ym. 2010.)

Sjogren, T., Nissinen, K.J., Jarvenpaa, K., Ojanen, M.T., Vahva-ranta, H. & Malkia, E.A.
(2006) tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, millainen vaikutus liikuntainterventiolla oli koe-
henkildiden koettuun hyvinvointiin ty6paikalla. 15 viikon kestoisen intervention aikana suo-
ritettiin kevytta vastusharjoittelua niska- ja hartiaseudulle kerran paivassa tyopaikalla viiden
minuutin ajan. Tutkimuksessa oli mukana verrokkiryhmad, jolle ei ohjattu lainkaan vastus-
harjoittelua interventiojakson aikana. Koehenkildiden keskiarvoika oli 45 vuotta ja heidan
tydnkuvansa oli nayttdpaatetyota. Tutkimuksen tulokset osoittivat lievan positiivisen muu-
toksen koehenkildiden koettuun hyvinvointiin verrokkiryhmaan verrattuna (p=0.015). (Sj6-
gren ym. 2006.)



3 KESTAVYYS
3.1 Kestavyyden maaritelma

Kestavyys maaritellaan kyvyksi tehda tyota vasymatta ja liikkua taloudellisesti pitkia aikoja.
Kestavyys on myos kyky palautua fyysisesta kuormituksesta kuormituksen aikana ja sen
jalkeen. Yksilollisiin kestavyysominaisuuksiin vaikuttavat antropometriset, eli kehon raken-
teen tekijat, maksimaalinen hapenottokyky, ravitsemustila, vireystila ja lihassolujen ja-
kauma. (Kauranen 2018, 590.) Kestavyyden luokittelu maaraytyy kuormituksen laadun,
maaran ja intensiteetin mukaan (Kauranen 2018, 593).

Kestavyyden muodot jaetaan aerobiseen eli hapelliseen ja anaerobiseen eli hapettomaan
kestavyyteen. Anaerobisessa kuormituksessa syntyy suorituksen aikana happamia aineen-
vaihduntatuotteita, kuten laktaattia ja maitohappoa. Tama johtuu siita, etta lihakset tarvitse-
vat suorituksen aikana kyseisessa tilassa enemman happea, kuin mité niilla on reservissa.
Paaasiallinen energiantuotantomuoto on siis hapettomassa tilassa tapahtuva glykolyysire-
aktio. Aerobisessa kuormituksessa lihakset tydskentelevat tasolla, jolla ei muodostu hap-
pamia aineenvaihduntatuotteita. Esimerkkeja tamankaltaisista harjoittelumuodoista ovat
kéavely, uinti ja kevyt juoksu. (Kauranen 2018, 590.)

Sunin & Taulaniemen (2012, 255) mukaan aerobinen kynnys méaaritetdén siihen kohtaan,
jossa veren laktaattipitoisuus nousee ensimmaisen kerran. Toinen merkki aerobiselle kyn-
nykselle on, kun keuhkotuuletuksessa tapahtuu epdlineaarinen kasvu. Aerobisen alueen
harjoittelulle on ominaista, ettd elimistd alkaa muodostamaan hapen avulla tehokkaasti
energiaa ja pitda veren laktaattipitoisuuden melko lahella perustasoa. Mita tehokkaammin
elimistd pystyy pitdmaan happamuuden perustasolla, sitd suurempi on henkilén teho aero-
bisella harjoittelualueella. (Suni & Taulaniemi 2012.)

3.2 Kestavyysharjoittelun muodot

Kestavyysharjoittelu voidaan luokitella neljgén eri luokkaan riippuen harjoittelun laadusta.
Nama ovat aerobinen peruskestavyys, vauhtikestavyys, maksimikestavyys ja nopeuskes-
tavyys. (Kauranen 2018, 593.) Aerobinen peruskestavyys on kestavyysominaisuuksista tar-
kein. Kestavyysharjoittelun suurin osa tulisi olla aerobista kestavyysharjoittelua, silla se luo
edellytykset liikkunnan harrastamiselle ja kuormituksesta palautumiselle. (Jadskeldainen
2019, 236.) Peruskestavyysharjoittelun kesto tulisi olla vahintdan 30 minuuttia ja syke <70
% maksimisykkeestd. Harjoittelun aikana elimistdsséa ei muodostu happamia aineenvaih-
dunnan tuotteita ja peruskestavyys sijoittuu aerobisen kynnyksen alapuolelle. Koetun kuor-
mittavuuden asteikolla (Rate of Perceived Exertion RPE) peruskestavyysharjoittelun taso
on 12 - 14, (Kauranen 2018, 593.)



Vauhtikestavyysharjoittelu sijoittuu aerobisen kynnyksen ylapuolelle ja anaerobisen kyn-
nyksen alapuolelle. Sykealue harjoittelumuodossa on 70 - 85 % maksimisykkeestd, ja ver-
rattuna peruskestavyyteen, vauhtikestavyys on kuormittavampaa (RPE 15-17). Esimerk-
keja vauhtikestavyysharjoittelusta kaytdnndssa ovat submaksimaaliset intervalliharjoitukset
tai juokseminen intensiteetin ollessa anaerobisen kynnyksen alapuolella. (Kauranen 2018,
593.)

Maksimikestavyys on olennaisin rajoittava tekija maksimaalisissa urheilusuorituksissa, ku-
ten juoksukisoissa. Maksimaalinen hapenottokyky (VO2MAX) on vahvasti perinnéllinen omi-
naisuus. Harjoittelulla voidaan kehittaa maksimaalista hapenottokykya noin 20 - 50 %.
Koska maksimaalisen hapenottokyvyn tarve on vahainen normaalilla ihmiselld, sen harjoit-
taminen tulisi olla vahaista verrattuna muihin kestavyyden osa-alueisiin. (Jaaskeldinen
2019, 251-257.) Maksimikestéavyysharjoittelu sijoittuu anaerobisen kynnyksen ylapuolelle ja
sykealue on 80 - 100 % maksimisykkeesté. Energiantuotanto tapahtuu paasaantoisesti an-
aerobisen glykolyysireaktion avulla. (Kauranen 2018, 592-593.)

Nopeuskestavyyden harjoittaminen voi vaihdella kuormitukseltaan paljon. Nopeuskesta-
vyyttad voidaan harjoittaa suurilla kuormilla ja pidemmilla palautuksilla suorituksista tai ke-
vyilla kuormilla ja lyhyemmilla palautuksilla. Nopeuskestavyyden harjoittaminen nakyy par-
haiten 10 - 90 sekuntia kestévisséa suorituksissa. (Kauranen 2018, 593). Samoin kuin mak-
simikestavyysharjoittelu, nopeuskestavyysharjoitusten osuus harjoittelun kokonaismaa-
rasta tulisi olla melko pieni (noin 2 %) (Jaaskelainen 2019, 257).

3.3 Kestavyysharjoittelun terveyshyodyt

Hyvalla kestavyyskunnolla ja lihasvoimatasolla on todettu olevan myoénteisia vaikutuksia
sydan- ja verisuonitauteja vastaan riippumatta ihmisen painoindeksista ja painosta. Kesta-
vyys- ja lihasvoimaharjoittelun hyddyt ulottuvat kaikkiin ikaryhmiin. Kestavyys- ja lihasvoi-
maominaisuuksia tulisi kehittda koko elaman lapi. (Crump, C. Sundquist, K. Sundquist, J.
Winkleby, MA. 2019.) Tata tukee Mandolesin ym. (2018) katsaus, jossa tarkasteltiin pitka-
kestoisen- ja lyhytkestoisen aerobisen harjoittelun vaikutuksia kehoon. Pitkakestoisen el
vahintddn muutaman kuukauden kestava aerobinen harjoittelu liséa aivojen plastisisuutta,
kognitiivisia ominaisuuksia, edistda yleista hyvinvointia ja ehkaisee, hidastaa ja hoitaa her-
morappeutumista. (Mandolesi ym. 2018.)

Kestavyys- ja lihasvoimaharjoittelulla saadaan aikaiseksi sympaattisen hermoston aktivoi-
tuminen ja parasympaattisen hermoston aktivaation vdaheneminen. Sydamen lyontitineys ja
iskutilavuus kasvavat, jolloin veren virtaus tehostuu tyéskenteleville lihaksille. (Sales, MM.,
Sousa, CV., Da Silva Aguiar, S., Knechtle, B., Nikolaidis, PT., Alves, PM. & Simdes, HG.
2019.) Sympaattisen hermoston toiminnan kiihtyessa lihakset tarvitsevat enemman



happea. Nain ollen myds hiilidioksidin tuotto lisdantyy ja tarvitaan sydamen sykkeen, isku-
ja minuuttitilavuuden tehostumista seké hengityksen tiheyden nopeutumista. Veren plas-
matilavuus seka sokeriaineenvaihdunta suurenevat ja tehostuvat. (Suni & Taulaniemi 2012,
260.)

Kestavyysharjoittelulla ei valttdmatta ole pelkéastaén kestdvyysominaisuuksia kehittavia
hyotyja. Riippuen kuntoilijan lahtdtasosta esimerkiksi kavelylla voidaan liséata alaraajojen
lihasvoimaa seka kestavyysvoimaa. Ripeéa kavely intervalliharjoitteluna lisaa lihasvoimaa
etenkin heikkokuntoisilla ihmisilla. TAma johtuu siita, ettd ihmisen koettu kuormitus (RPE)
liikuntaan riippuu yksilén fyysisen kunnon tasosta. (Deng, P., Ishihara, Y. Kobayashi, H.,
Ozaki, H., Machida, S., Naito, H., Nakagata, T., Natsume, T., Yoshihara, H. & Kitada, T.
2019.)

Graveling, RA., Crawford, JO., Cowie, H., Amati, C. & Vohra, S. (2008) katsauksessa tar-
kasteltiin tydpaikalla toteutettuja tutkimuksia ja niiden vaikutuksia mielialaan ja hyvinvointiin.
Katsaus kasitteli monia erilaisia interventioita, joista kaksi kasitteli aerobisen ja anaerobisen
kestavyysharjoittelun vaikutusta mielialaan ja hyvinvointiin. Altchiler, L. & Motta, R. (1994)
tutkimuksessa tutkittiin kestavyysharjoittelun vaikutusta tyon tyytyvaisyyteen, poissaoloihin,
ahdistukseen ja leposykkeeseen. Tutkimuksen harjoittelumuotoina toimivat aerobinen ja
anaerobinen harjoittelu, joka toteutettiin mahdollisimman pian t6éiden jalkeen 30 minuutin
jaksoissa. Viikossa oli yhteensa 3 harjoituskertaa ja intervention kesto oli kahdeksan viik-
koa. Katsauksessa ja tutkimuksen tiivistelmasséa ei mainittu mita harjoittelumuotoja toteu-
tettiin interventiojakson aikana. Tutkimuksessa oli kaksi koeryhm&é, toisessa toteutettiin
aerobista liikuntaa ja toisessa anaerobista liikuntaa. Tutkimuksessa 88 % koehenkildista ol
tydikaisia naisia, joiden keskiarvoika oli 33 vuotta. Ahdistusta ja mielialaa mitattiin STAI-
kysymyslomakkeella (The State- Trait Anxiety Inventory). Lomake taytettiin ennen interven-
tiojaksoa, kahden viikon toteutuksen jalkeen, kahdeksan viikon toteutuksen jalkeen ja kaksi
viikkoa toteutuksen paattymisesta. Tuloksista selvisi, ettd STAI tulokset olivat paremmat
aerobisen harjoittelun ryhmalla verrattuna anaerobisen harjoittelun ryhma&an (aerobinen
p<0.005 ja anaerobinen p<0.018). Parhaimmat tulokset olivat havaittavissa kahdeksan vii-
kon toteutuksen jalkeen. Kummallakaan ryhmalla ei havaittu muutosta tdiden poissaoloissa.
(Graveling ym. 2008, Altchiler ym. 1994.)

DiLorenzo, T., Bargman, E., Stucky-Ropp, R., Brassington, G., Frensch, P. & LaFontaine,
T. (1999) tutkimuksen tarkoituksena oli selvittd& aerobisen harjoittelun lyhyt- ja pitkaaikais-
vaikutukset psykologisiin tekijdihin, kuten mielialaan ja itsetuntemukseen. Tutkimuksessa
psykologisia tekijoita mitattiin neljalla erilaisella kyselylomakkeella intervention alussa ja lo-
pussa, sekéd jatkotutkimuksissa. Interventiojakso koostui 12 viikon aerobisesta harjoitte-
lusta, joka toteutettiin pyoraergometrilla. Tutkimukseen osallistui 82 taysi-ikaistd henkiloa.

Tuloksissa selvisi, etta kontrolliryhnman koehenkilot kokivat positivisemman muutoksen



aerobisessa kunnossaan ja psykologisten testien tuloksissaan verrokkiryhmaan verrattuna.
Yhden vuoden jalkeen seurantakaynnilla kontrolliryhmén fyysiset ja psyykkiset hyodyt py-
syivat parempina verrokkiryhmaan verrattuna. Tutkimuksen mukaan aerobisen kunnon har-
joittamisella ja kehittymisella saadaan aikaiseksi kestavia pitkdaikaisia positiivisia muutok-
sia mielialaan ja itsetuntoon. (DiLorenzo ym. 1999)

Graveling ym. (2008) katsauksessa toinen liikunnallinen interventiotutkimus toteutettiin
australialaisen kasinon tyotekijoille. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa liikkunnallisen in-
tervention vaikutuksia hyvinvointiin ja subjektiivisesti koettuun terveyteen, joita mitattiin
DASS- kyselylomakkeella (Depression Anxiety Stress Scales) ja SF-36 mittarilla (The Short
Form Health Survey). Intervention kesto oli 24 viikkoa ja tutkimuksessa oli kontrolli- ja ver-
rokkiryhnma. Katsauksessa ja tutkimuksen tiivistelmassa ei mainittu, kuinka usein ryhmilta
mitattiin DASS- ja SF-36 mittareiden tuloksia. Kontrolliryhmaélle ohjattiin intensiteetiltdén
keskiraskasta ja raskasta aerobista intervalliharjoittelua kolmesti viikossa, 20 minuutin jak-
soissa, vastusharjoittelua kevyella ja keskiraskaalla intensiteetilla vahintdan kahdesti vii-
kossa, seka terveyskoulutusta ja -neuvontaa. Ohjaukset tapahtuivat kontrolliryhmalle tyo-
ajan paatyttya. Kontrolliryhman koehenkildiden keskiarvoika oli 30 vuotta ja verrokkiryhman
33 vuotta. Kontrolliryhméssa havaittiin positiivisia tuloksia; mielenterveys (p=0.005), yleinen
subjektiivinen terveys (p=0.009), kehon kivut (p=0.005), stressi (p=0.036) ja masennus
(p=0.048). Katsauksessa ja tutkimuksen tiivistelmassa ei mainittu kontrolli- ja verrokkiryh-
man tuloksien eroista. (Graveling ym. 2008, Atlantis, E., Chow, C., Kirby, A. & Singh, M. A.
F. 2006.)



4 LIHASVOIMA
4.1 Lihasvoimaharjoittelu

Lihasvoima on yhden tai useamman lihaksen ominaisuus tehda tyota. Kestavyys ja nopeus
ovat fyysisen kunnon perusominaisuuksia, johon lihasvoima lukeutuu. (Kauranen 2014,
170, 227.) Lihaksen voimantuotto perustuu lahinna hermoston ja lihastoiminnan tiiviiseen
yhteisty6hon (Jaaskeldinen 2019, 266). Lihaksien voimantuottoon vaikuttavat useat tekijat
kuten lihasty6tavat, lihasten rakenne ja koko, lihasten pituus ja kaytettdvissa oleva aika
(Suni & Taulaniemi 2012, 161). Luurankolihasten toimintaa saadellaan tahdonalaisen her-
moston avulla, jossa motoriselta aivokuorelta l&htevat kéaskyt supistavat lihaksia (Suni &
Taulaniemi 2012, 162).

Voima jaetaan usein kolmeen paaluokkaan: maksimivoima, nopeusvoima ja kestovoima.
Maksimivoima tarkoittaa yksilon kykya tuottaa suurinta mahdollista voimaa, joko yhden tai
useamman lihasryhman avulla. Maksimivoimaa ihminen tarvitsee lahinna suurien ja paina-
vien esineiden siirtelyihin. Ihnminen ei jaksa pitda kauempaa kuin 5 sekuntia maksimaalista
lihasjannitysta ylla. (Kauranen 2014, 173.) Maksimaalisen supistusvoiman saavuttamiseksi,
lihaksissa aktivoituu ll-tyypin lihassolut, jotka ovat toiselta nimeltdan nopeita lihassoluja.
Supistuksen aikana vallitseva maara ll-tyypin lihassoluja aktivoituu, kun joudutaan teke-
maan lyhyt, mutta intensiteetiltddn korkea lihastyd. (Sand, O., Sjaastad, O., Haug, E. &
Bjalie, J. 2014, 246.) Maksimivoima voidaan viela jakaa alaluokkiin, joista yksi on hypertro-
finen maksimivoima (Kauranen 2018, 589).

Nopeusvoimalla tarkoitetaan lihaksien kykya tuottaa mahdollisimman paljon voimaa mah-
dollisimman lyhyesséa ajassa. Yksilo tarvitsee nopeusvoimaa nopeiden liikkeiden tekemi-
seen, jolloin aika ei riitd maksimivoiman tuottamiseen. Nopeusvoimassa lihaksen koolla ei
ole niink&&n suurta merkitystad verrattuna lihaksien hermotukseen. (Rytkénen 2018, 86.)
Nopeusvoimaa tarvitaan moneen tekijaan kuten suunnanvaihdoksiin, ponnistuksiin tai kiih-
dytyksiin. Edellda mainitut liitetddn helposti johonkin urheilulajiin, mutta nopeusvoimaa tarvi-
taan myos arjessa, kuten portaiden nousemisessa tai horjahduksissa tasapainon sailytta-
miseen. (Koskinen, O. & Rytkénen, T. 2016.) Nopeusvoima voidaan jakaa pikavoimaan
seka rajahtavaan voimaan (Kauranen 2018, 589).

Kestovoima on kykya pitaa ylla tiettyd voimatasoa mahdollisimman pitkaan (Rytkénen 2018,
20). Kestovoima on lihaksen kykya yllapitad, tuottaa tai tehdéa toistoja jollakin tietyll& voima-
tasolla. Kestovoimaharjoittelulla on monia erilaisia fysiologisia vaikutuksia yksilén kehoon,
kuten lihaskudoksen aineenvaihdunnan tehostuminen. (Kauranen 2018, 581.) Kestovoimaa
vaativan lihastytn aikana lihaksissa aktivoituvat niin sanotut I-tyypin lihassolut, joita kutsu-
taan hitaiksi lihassoluiksi. Asentoa yllapitavissa lihaksissa on paljon I-tyypin lihassoluja ja



ne kestavat pitkaa kuormitusta. (Sand ym. 2014, 246.) Kestovoima voidaan jakaa lihaskes-
tavyyteen ja voimakestavyyteen (Kauranen 2018, 589).

4.2 Lihastyémuodot

Kaikissa lihastydvoiman eri muodoissa lihakset tekevat jollakin tavalla tytd. On olemassa
kolmea erilaista lihastyémuotoa, konsentrinen, eksentrinen ja isometrinen. Konsentrisessa
lihastydssa lihas supistuu ja lyhenee, mikd saa aikaan liiketta (Suni & Taulaniemi 2012,
162). Voiman maara maaraytyy konsentrisessa lihastydssa supistuvien proteiinien (aktiini
ja myosiini) mukaan (Rytkénen 2019, 23). Dynaamisessa liikkeessa, kuten esimerkiksi jal-
kaprassissa, konsentrinen vaihe tarkoittaa liikkeen tydntovaihetta. Konsentrisessa lihas-
tydssa voimantuotto on vahaisempaa verrattuna eksentriseen- ja isometriseenlihastyéhon,
koska konsentrisessa lihastytssé lihakset elastiset komponentit eivéat osallistu samalla ta-
valla ty6hon. Naita elastisia komponentteja ovat rinnakkaiset eli lihaskalvo ja sidekudoskal-
vot, seka peréakkaiset elastiset komponentit eli kalvojanne ja jannekudos. Konsentrinen li-
hasty0 ei aiheuta yhta suuria lihaskipuja kuin eksentrinen- tai isometrinen lihasty6. (Kaura-
nen 2014, 221, 444-445))

Eksentrisessa lihastydssa lihas pitenee samalla kun se supistuu (Suni & Taulaniemi 2012,
162). Toisia nimityksia eksentriselle lihastyélle ovat jarruttava- ja negatiivinen lihastyd. Esi-
merkiksi jalkaprassissa eksentrinen lihasty¢ tarkoittaa alaraajojen palautumiseen ylaasen-
nosta ala-asentoon. Eksentrinen lihasty® on kaikista lihastydmuodoista eniten voimaatuot-
tava. Voimantuottoon osallistuu supistuvien komponenttien lisaksi lihaksen rinnakkaiset- ja
perakkaiset elastiset komponentit. Eksentrista lihastyota kaytetddn terapeuttisessa harjoit-
telussa esimerkiksi heikon lihasvoiman tai urheiluvammojen vuoksi. (Kauranen 2014, 445-
446.) Eksentrisessé lihastydssa lihasvaurioita tulee huomattavasta enemman ja lihakset
tulevat kipedmmiksi, koska niihin tulee enemmaén tulehdusreaktioita. Nyky&an on yleisesti
hyvaksytty, etté tulehdusreaktiot edesauttavat lihaksen korjaantumista ja uudistumista. Li-
satutkimusta kuitenkin tarvitaan vield, kuinka eksentrisen lihastytn aiheuttamaa lihaskipua
voitaisiin ehkaista erilaisilla menetelmilla. (Peake, JM., Neubauer, O., Della Gatta, P. &
Nosaka, K. 2016.) Goode, A., Reiman, M., Harris, L., DelLisa, L., Kauffman, A., Beltramo,
D., Poole, C., Ledbetter, L. & Taylor, A. (2014) katsauksessa tutkittiin, millainen vaikutus
eksentrisella harjoittelulla on takareiden vammoihin. Katsauksen perusteella, eksentrinen
lihasvoimaharjoittelu on tehokas harjoittelumuoto takareiden vammojen kuntoutuksessa ja
ennaltaehkaisyssa. (Goode ym. 2014.)

Isometrisessa harjoittelussa supistuvan lihaksen pituus ei muutu (Suni & Taulaniemi 2012,
162). Lihastytn aikana nivelkulma pysyy samana, jolloin liiketta ei tapahdu, vaikka lihak-
seen kohdistuu kuormitusta. Isometrisessé harjoittelussa tulee huomioida harjoittelun spe-

sifisyys. Lihasvoima kehittyy parhaiten kymmenen asteen sisalld nivelkulmasta. Taman
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takia isometrista harjoittelua tulee suorittaa useassa eri nivelkulmassa, jos vain mahdollista.
Nivelkulmaspesifinen isometrinen lihasvoimaharjoittelu nostattaa voimakkaasti syketta
seka verenpainetta, jonka vuoksi kyseinen harjoittelumuoto ei sovi kaikille. Asiakas, jolla on
kipsaus tai nivelartroosi, voi hyddyntaa isometrista lihasvoimaharjoittelua kuntoutuksessa.
(Kauranen 2014, 443-444))

Harjoittelun ylirasitusperiaate maarittaa, etté harjoittelun tulee olla arkisia askareita huomat-
tavasti kuormittavampaa, jotta harjoittelusta saadaan sopiva vaste. Aloittelevalla urheilijalla
tarkeinta on luoda hyva suoritustekniikka liikkeissa ja pyrkia automatisoimaan hyvat suori-
tustekniikat. Tamén jalkeen lisdtdan kokonaisharjoitusmaaraa ja lopuksi lisataan intensi-
teettid. Spesifisyysperiaatteen mukaan harjoittelija kehittyy niissa asioissa mitéa han harjoit-
telee. Harjoittelusta muodostuu liikemalleja aivoihin ja liikemallin kehittyminen ohjaa lihas-
ten neuraalista saatelyd. Progressiivisuusperiaatteen mukaan harjoittelun tulee olla nousu-
johteista, eli harjoittelun parametrit kuten intensiteetti, kuorma ja volyymi kasvavat harjoi-
tuskerrasta toiseen. (Kauranen 2014, 382.) Harjoittelun yksilollisyys maarittéda, etta harjoi-
tusohjelma ja liikkuntamuodot maaraytyvat harjoittelun suorittajan antropometristen tekijoi-
den ja halujen mukaan. Monipuolisen harjoittelun periaate perustuu siihen, ettd hermolihas-
jarjestelma tottuu tietyssa ajassa sille esitettyyn kuormaan (harjoittelun adaptaatioperiaate).
Kehitystd saadaan, kun altistetaan hermolihasjarjestelma uusille arsykkeille. (Kauranen
2014, 383-386.)

Harjoittelumuodot maaraytyvat eri parametrien mukaan, sek& sen mukaan, mita halutaan
harjoitella (harjoittelun spesifisyysperiaate). Lihaskestavyyden ja voimakestivyyden paa-
asialliset erot ovat harjoitteluintensiteetti, toistojen mééra, sarjojen maara per liike ja liike-
nopeus. Voimakestavyysharjoittelussa paaasiallinen tavoite on lisatda anaerobista kesta-
vyyttd. Sarjojen maara yhdessa harjoituksessa on 2 - 4 ja toistojen maara yhdessa sarjassa
on 10-30. Voimakestavyysharjoittelussa kaytettava kuorma on 20 - 50 % yhden toiston mak-
simista. Lilkenopeus on nopea ja rajahtava, jolloin kehitetdaan tyypin | ja ll-a lihassoluja.
Harjoitusmenetelména toimii kuntopiiriharjoittelu lisdpainoilla. Lihaskestavyysharjoittelussa
kuormat ovat pienempia (0 - 30 % kuorma yhden toiston maksimista) ja toistot per sarja
ovat 30-50. Tavoitteena lihaskestavyydessa on aerobisen kestavyyden liséaminen ja liike-
nopeus on hitaampi kuin voimakestavyysharjoittelussa. Paaasiallinen harjoittelumuoto on
omalla kehonpainolla suoritettava kuntopiiriharjoittelu. (Kauranen 2018, 589.)

Lihasvoimaharjoittelulla on vaikutuksia muihin voiman osa-alueisiin. Kestavyyslajeissa ja
muutenkin perusliikkumisessa suurempi lihasvoima néakyy liikkumisen taloudellisuutena.
Esimerkiksi juostessa suurempi lihasvoima nakyy jantevana ja kimmoisana askelluksena,
ja jokainen askellus tuntuu kevyemmalta, jolloin juoksunopeus kasvaa. (Hulmi 2018, 92.)
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Haff & Nimphius (2012) esitettavat nelja erilaista menetelmaa kehittda voimaa ja hyddyntaa
sita urheilusuorituksissa. Jokaisessa tulee esiin plyometriset harjoittelumuodot eri voiman
osa-alueilla (Haff & Nimphius 2012). Kuitenkin Tegtbur, U., Haufe, S. & Busse, MW. (2020)
mukaan, verenkiertoa estava harjoittelu olisi tehokkaampaa lihaksen hypertrofian kannalta.
Artikkelissa mainitaan, etté lihasvoimaharjoittelulla, joka tehd&an 20-30 % teholla maksimi-
voimasta ja verenkierto on estetty, olisi samanlainen vaikutus lihaksen hypertrofiaan kuin
lihasvoimaharijoittelu, joka on tehty 70 % teholla maksivoimasta ilman, etté verenkiertoa on
estetty. (Tegtbur ym. 2020.)

4.3 Lihasvoimaharjoittelun terveyshyodyt

Lihasvoimaharjoittelulla on todettu olevan jarkevasti toteutettuna toimintakykya parantavia
vaikutuksia. Voimaharjoittelulla voidaan vaikuttaa positiivisesti kehon sokeriarvoihin ja in-
suliininerkkyyteen. Yhdistettyna kestavyysharjoitteluun lihasvoimaharjoittelulla on huomattu
olevan yhteys lihasten mitokondrioiden eli hengityskeskusten méaaraéan ja laatuun. (Hulmi
2018, 92.)

Viskeraalinen eli sisdelinrasva suurissa maarissa on haitallista elimistélle. Lihasvoimahar-
joittelulla on todettu olevan mydnteisia vaikutuksia sisaelinrasvan vahenemiselle. Tahan
vaikuttavat ihmisen elintavat, kuten ruokavalio. Suurempi lihasten osuus kehossa kuluttaa
myds enemman energiaa, ja elimistén palautumisprosessi harjoittelun jalkeen kuluttaa en-
tistd enemman energiaa. Tama lieventaa energian kertymista rasvakudoksena kehossa.
Jarkevalla ja harjoittelun perusperiaatteita noudattavalla harjoitusohjelmalla voidaan en-
nalta-ehkaistd mahdollisia vammoja tulevaisuudessa ja yllapitda toimintakykya mahdolli-
simman pitkd&an myos vanhalla ialla. Taytyy kuitenkin muistaa, etté harjoittelun vaikutukset
ovat véliaikaisia, ja ainoa tapa kehittdd omaa fyysista toimintakykya on saanndllinen, har-
joitusperiaatteita noudatteleva harjoittelu. (Hulmi 2018, 93-94.)

Lihasvoimaharjoittelulla on suuri merkitys vanhemmalla ialla. Vanhetessa hermolihasliitok-
set vahenevat ja heikkenevét, mutta uusimpien tutkimusten mukaan, néitd ominaisuuksia
voidaan hidastaa tai estda voimaharjoittelulla. (Hulmi 2018, 92.) Lihasvoimaa harjoittavien
henkildiden lihasvoimatasot sailyvat parempana pidempaan kuin niiden, jotka eivat harjoita
lihasvoimaa. Lihasvoimaharjoittelu edistaé terveysvaikutuksia sydan- ja verisuonisairauk-
siin, diabetekseen, seka sen on todettu ehkéisevan osteoporoosia ja kaatumisia. (Suni &
Taulaniemi 2012, 167, 183.)

Voimaharjoittelu voi olla myds hyvé tapa luoda sosiaalista verkostoa ja luoda hyvéa pohja
sosiaaliselle hyvinvoinnille. Tyoikaisille lihasvoimaharjoittelun on todettu vahentavan esi-
merkiksi masennusta ja ahdistuneisuutta. Lihasvoimaharjoittelu on hyva itsetunnon ja itse-
luottamuksen nostattaja. Itseluottamus kuvaa ihmisen pystyvyyden tunnetta ja luottamusta
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omiin kykyihin ja taitoihin. Itsetunto kuvaa ihmisen tuntemusta ja kasitysta itsestédan. Huono
itsetunto voi altistaa psyykkisille sairauksille, kuten ahdistukselle ja masennukselle. Lihas-
voimaharjoittelun vaikutus itseluottamukseen perustuu tavoitteiden asettamiseen ja niiden

saavuttamiseen. (Kauranen 2014, 428-431.)
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5 TYOHYVINVOINTI
5.1 TyOhyvinvoinnin maaritelméa

Tyoterveyslaitos (TTL) maarittelee tydhyvinvoinnin tydilmapiirind, jossa tyontekijat voivat
tehda turvallista, terveellista ja palkitsevaa tydta. Tydssa hyvinvoiva henkilé on motivoitu-
nut, kokee itsensa tarpeelliseksi ja yhteenkuuluvaksi tydyhteisdssaan. (Tyoterveyslaitos B.)
Hyvinvoinnin yhtena isona tekijana on liikunta ja fyysinen toimintakyky. Tyon fyysista kuor-
mittavuutta lisdavat tekijat ovat tyon laatu, maara ja tydymparistd. Sen takia on tarkeaa, etta
henkilén fyysinen toimintakyky on tyén fyysisen vaativuuden kanssa vahintaan samalla ta-
solla. (Suni & Taulaniemi 2012, 26.) Hyva fyysinen toimintakyky on ty6véaline, joka vahentaa
sairastumisriskia (Tyoterveyslaitos A). Vimalanathan, K. & Ramesh Babu, T. (2014) saivat
tutkimuksessaan selville, etta toimistotyontekijan tyon tehokkuus on parhaimmillaan 21°C
lampdotilassa ja 1000lux valaistussa tilassa. Huoneen lampétilalla on 36,56 % korrelaatio
tyon tehokkuuteen, kun valaisulla on vain 19,91 % (Vimalanathan & Ramesh Babu 2014).

Trudel-Fitzgerald, C., Millstein, R., von Hippel, C., Howe, C., Powers, L., Wagner, G. &
VanderWeele, T. (2019) artikkelin mukaan, psykologinen hyvinvointi (Phychological Well
Being, PWB) on késite, jota on tutkittu paljon ja on todettu, ettd hyvalla psykologisella hy-
vinvoinnilla on yhteys madaltuneeseen kuolleisuuteen ja pienentyneeseen sairastumisris-
kiin. Hyvinvointi on moniulotteinen ja moniriippuvainen kokonaisuus, jossa tekijoitéd ovat
muun muassa sosiaalinen-, henkinen- ja psykologinen naktkulma. Tutkijat kasittelevat ar-
tikkelissaan psykologisen hyvinvoinnin eri ulottuvuuksia ja niiden yhteyksia toisiinsa, josta
hyvinvointi voisi kokonaisuudessaan koostua. Artikkeli maarittelee psykologisen hyvinvoin-
nin useaan pienempaan kasitteeseen. Naita kasitteitd ovat elaman tarkoitus, henkinen kas-
vaminen, oman elaman hallinta, itsendisyys, tyytyvaisyys, ylpeys, yhtenaisyys ja optimismi.
Artikkelin tarkoitus on tutkia eri kasitteiden korrelaatiota kuolleisuuden riskiin ja tuoda esille
keinoja, milla voidaan edistda psykologista hyvinvointia. (Trudel-Fitzgerald ym. 2019.)

Abdinin ym. (2018) systemaattisen katsauksen tuloksena saatiin ristiriitaista tietoa, mutta
saatujen tietojen perusteella, voidaan sanoa, etta psykologista hyvinvointia voidaan paran-
taa milla tahansa fyysiselld interventiolla. He myodntavat myds, ettéd jatkotutkimuksia tarvi-
taan kyseisesta aiheesta. Thompson Coon, J. Boddy, K. Stein, K. Whear, R. Barton, J. &
Depledge, M. (2011) tekemdassa systemaattisessa katsauksessa tutkittiin, miten liikunta
luonnossa vaikuttaa fyysiseen ja psykologiseen hyvinvointiin verrattuna sisalla suoritetta-
vaan liikuntaan. Katsauksessa selvisi, ettd ulkona harjoittelevat raportoivat koetun hyvin-
vointinsa paremmaksi kuin sisélla harjoittelevat. Ulkona harjoittelu sai myés harjoittelijat si-
toutumaan paremmin harjoitusohjelmaan verrattuna sisatiloissa liikkujiin. (Thompson Coon
ym. 2011.)
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5.2 Fyysinen tydhyvinvointi

Virolainen (2012) maarittelee fyysisen tyohyvinvoinnin osa-alueisiin, kuten ty6olosuhteet,
lampdtila, siisteys, tyovalineet ja melu. Maaritelma sisaltda myos tyon fyysisen kuormituk-
sen ja ergonomiset ratkaisut. Virolainen (2012) suosittelee vaihtelemaan tydasentoa ja -
pistetta, jolla valtyttaisiin yksipuoliselta kuormitukselta ja lisattaisiin monipuolisuutta. Toi-
mistotyOta tekevat istuvat suurimman osan tyopaivastaan paikallaan, jolloin kuormitus on
yksipuolista. Liikkumattomuus on suuri haaste toimistotyota tekeville, mik& saattaa vaikut-
taa fyysiseen ty6hyvinvointiin. Toimistoty® on psyykkeelle raskasta, koska siind huomiokyky
keskittyy hyvin rajatusti ja tyo voi alkaa tuntua pitkastyttavalta. (Virolainen 2012.)

Mandolesin ym. (2018) tehdyssé katsauksessa todettiin, etté fyysisella harjoittelulla (physi-
cal exercise, PE) on merkittavia vaikutuksia kognitiivisiin toimintoihin ja hyvinvointiin kaiken
ikaisilla ihmisilla. Fyysisen harjoittelun biologiset ja psykologiset vaikutukset kulkevat kasi
kddessa. Liikunnan psykologisia vaikutuksia ovat muun muassa maaratietoisuuden, itse-
luottamuksen ja itsehillinndn kasvaminen ja kehonkuvan paraneminen. (Mandolesi ym.
2018.)
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6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, millainen vaikutus kolmen kuukauden kestavyys- ja
lihasvoimaharjoittelulla oli kohderyhman koettuun fyysiseen tyéhyvinvointiin. Tutkimuson-

gelmat olivat:
1. Miké on kohderyhman fyysinen kunto ennen harjoittelujakson alkua?
a) Mika on kohderyhman peruskestavyyden taso?
b) Mika on kohderyhman lihas- ja voimakestavyyden taso?

2. Millainen vaikutus kolmen kuukauden peruskestavyys- ja lihasvoimaharjoittelujak-

solla on kohderyhman fyysiseen kuntoon?

3. Miten kolmen kuukauden harjoittelujakso vaikuttaa kohderyhman koettuun fyysi-

seen tydhyvinvointiin?

Hypoteesi télle tutkimukselle on, etta fyysisen kunnon harjoittamisella saadaan positiivinen

muutos koettuun fyysiseen tyohyvinvointiin.
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7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

7.1 Aineisto

Koehenkilot kuuluivat Kaakkois-Suomen Sydanpiiri ry:n, Eteld-Karjalan Muistiluotsiin,
Etela-Karjalan Mielenterveys ry:n ja Saimaan kriisikeskuksen yhdistyksiin. Koehenkildiden
tydnkuva koostui toimisto- ja nayttbpaatetydsta. Tybnkuvaa selvitettiin opinnaytetyon info-
tilaisuudessa, joka pidettiin 17.8.2020. Koehenkil6t olivat 28 - 60 -vuotiaita. Perustiedot koe-
henkilbista, kuten terveydentila, sairaudet, likuntatottumukset ja tuki- ja liikkuntaelinongel-
mat kerdttiin sovelletulla esitietolomakkeella (lite 1). Esitietolomakkeen perusteella saatiin
selville, ettd koehenkildiden liikuntatottumukset olivat vaihtelevia sdanndllisyydessa ja laa-
dussa (Taulukko 1). Tutkimuksen alkumittauksiin pyrittiin saamaan mahdollisimman monta
koehenkilva ylla mainituista yhdistyksista. Alustavan suunnitelman mukaan tutkimukseen
piti osallistua 20 koehenkil6a, joista alkumittauksiin osallistui tutkimuksen alkaessa 14 koe-
henkil6d. Loppumittauksiin osallistui yhdeksan koehenkil6a, joista kaksi ei tayttdnyt mu-

kaanottokriteereita. Tutkimuksen otoskoko oli seitseman koehenkiloa.

[GELERT ) Sukupuoli Liikunnallinen Koettu fyysinen

tausta kunto

1 Nainen 3 — 4 kertaa / vko Hyva

2 Nainen 3 — 4 kertaa / vko Hyva

3 Nainen 3 — 4 kertaa / vko Tyydyttava

4 Nainen 1 -4 kertaa/ vko Hyva

5 Nainen 3 — 4 kertaa / vko Tyydyttava

6 Nainen 2 — 3 kertaa / kk Hyva

7 Nainen 1 -2 kertaa/ vko Heikko

Taulukko 1. Esitietolomakkeen tiedot

Tutkimuksen mukaanottokriteerit olivat halukkuus osallistua tutkimukseen ja koehenkil6i-
den tuli olla 18 — 65 -vuotiaita. Koehenkildiden tuli osallistua alku- ja loppumittauksiin. Lihas-
ja kestavyysharjoittelua tuli olla suoritettuna vahintaédn 75 % ohjelmoidusta maarasta inter-
ventiojakson lopussa. Alkuperédisen suunnitelman mukaan lihas- ja kestavyysharjoitusten
suoritusprosentti olisi ollut 80 %. Suoritusprosentti jouduttiin laskemaan 75 %:in, vallitsevan

pandemian takia. Halu edistdd omaa terveyttaan oli myo6s yksi kriteereista.

Tutkimuksen poissulkukriteerit sisalsivét toimintakykyyn negatiivisesti vaikuttavat sairaudet,
esimerkiksi aivohalvaus, aivoverenkiertohairiot, keuhkoahtaumatauti ja sydansairaudet.
Omatoimisen kestavyysharjoittelun liiallinen poikkeavuus ohjelmoidusta harjoittelusta ol
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yksi poissulkukriteereista. Alku- ja loppumittauksiin, sek& harjoituskertoihin ei saanut osal-
listua sairaana, jolla pyrittiin ehkédisemaan muiden ryhmalaisten sairastuminen.

7.2 Tutkimusasetelma

Koehenkilgille pidettiin infopadiva opinnaytetydsta elokuun puolessa vélissa. Infopaivassa
kerrottiin yhteisesti tutkimuksen tarkoitus ja miten koehenkilGiden tuli valmistautua alkumit-
tauksiin ja yhteisille harjoituskerroille. Koehenkilille esitettiin interventiojakson aikataulu ja
heille lahetettiin saatekirje (liite 12), missa kerrottiin lyhyesti tutkimuksen tarkoitus ja yleiset
tiedot. Interventiojakson pituus oli yhteenséa kolme kuukautta. Tutkimusasetelma on esitetty
kuviossa 1.

Koehenkildille suoritettiin alkumittaukset, jotka on lueteltu seuraavassa osiossa. Koehenki-
|6t tayttivat ennen testien suorittamista esitietolomakkeen (liite 1) ja tydhyvinvointikyselylo-
makkeen (lite 2). Lomakkeet kerattiin talteen ennen alkumittauksia. Alkumittaukset suori-
tettiin seuraavassa jarjestyksessa:

1) Tyohyvinvointikyselylomake

2) 6 minuutin k&velytesti

3) Toistokyykistystesti

4) Ylaraajojen dynaaminen toistonostotesti
5) Istumaannousutesti

6) Selan staattinen ojennus testi.

Alkumittauksien jalkeen koehenkildille annettiin harjoittelupaivakirja (lite 3) ja ohjeistus,
kuinka harjoittelupaivakirjaa taytetdan. Harjoittelupaivakirjaa taytetiin koko interventiojak-
son ajan.

Kestavyysharjoittelu interventiojaksolla toteutettiin itsendisesti, jossa tutkijoilla ei ollut osal-
lisuutta. Tutkijat jakoivat kestavyysharjoitteluohjelman (lite 10) koehenkil6ille alkumittaus-
ten jalkeen. Kestavyysharjoitteluohjelma oli nousujohteinen, jossa ensimmaisen kuukauden
aikana toteutettiin kaksi kévelyharjoitusta viikossa. Seuraavana kuukautena kolme kavely-
harjoitusta viikossa ja viimeisella kuukaudella nelja kertaa viikossa. Kavelyharjoitusten kes-
tot nousivat viikoittain.

Interventiojaksolla toteutettiin lihasvoimaharjoittelua yhteisesti joka maanantai, kolmen kuu-
kauden ajan. Lihasvoimaharjoittelun liikkeet l10ytyvat liitteesté 11. Yhteiset harjoitukset kes-
tivat 60 minuuttia, josta 15 minuuttia oli alkulammittely&a, 30 - 35 minuuttia lihasvoimahar-

joittelua ja 10 - 15 minuuttia loppuvenyttelya. Alkulammittely sisalsi hengitystd ja
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verenkiertoa tehostavia liikkeitd seka dynaamisia venytysliikkeita. Lihasvoimaharjoittelu
koostui kiertoharjoittelusta, jossa suoritettiin 3 liikesarjaa, yhteensa 9 liiketta. Liikesarjat tois-
tettiin kahdesta neljaan kertaa. Harjoitusohjelmassa toistojen maara sarjoissa oli korkea (8
- 25 toistoa per sarja). Toistot vaihtelivat, koska testeissa mitattiin kestovoimaa ja lihasvoi-
maharjoittelu oli suunniteltu nousujohteisesti. Harjoitusohjelman liikkeiden tavoitteena oli
vahvistaa vartalon suuria lihasryhmia uni- ja bilateraalisilla moninivelliikkeilla kuten askel-
kyykylla, kyykylla, pystypunnerruksella ja keskivartalon harjoitteilla. Lihasvoimaharjoittelun
liikkeita ja valineitd sovellettiin koehenkildiden tarpeiden mukaan ja tavoitteet liikkeissa pi-

dettiin samana soveltamisesta huolimatta.

Loppumittaukset suoritettiin kolmen kuukauden interventiojakson jalkeen. Loppumittauk-
sissa oli kaytdssa samat testit kuin loppumittauksissa ja testit suoritettiin samassa jarjestyk-
sessa kuin alkumittauksissa. Koehenkilot tayttivat tydhyvinvointikyselylomakkeen uudes-
taan ja heilta kerattiin taytetty harjoituspaivakirja.

Alku- ja loppumittaukset ja lihasvoimaharjoitukset suoritettiin LAB-ammattikorkeakoulun lii-

kuntasalissa. Kestavyysharjoittelua koehenkildt saivat suorittaa valitsemassaan paikassa.

Fyysisen
tyohyvinvointilomakkeen

6 minuutin
kavelytestin
alkumittaukset

taytto (alku)

Lihasvoimatestien
alkumittaukset

Harjoituspaivakirjojen
ja kestavyysohjelman

jako
Ir'l"f?r;n‘laatio Tulosten tulkinta ja raportin
paiva kirjoittaminen
| Elokuu Syyskuu | Lokakuu [T Marraskau T Doulukuy Tammikuu |

Kuvio 1. Opinnaytetyon tutkimusasetelma

7.3 Tiedonkeruumenetelmat

Ty6hyvinvointilomakkeen (liite 2) tekivat opinnaytetyon tutkijat. Lomakkeessa kaytettiin Li-
kertin 5-portaista asteikkoa. Lomake sisalsi 10 kysymysta koskien koehenkildiden koettua
fyysista tydhyvinvointia. Kysymykset keskittyivat tyon fyysisiin ominaisuuksiin ja tyon fyysi-
seen kuormittavuuteen. Pisteitys oli kaikissa kysymyksissa yhdesta viiteen. Pistemaarat
vaihtelevat 10 ja 50 valilla. Lomakkeeseen ei ollut olemassa viitearvoja, koska lomake teh-
tiin tutkimuksen tarkoitusta varten. Kyselylomaketta ei ole I6ydettavissa mistdén, eiké siihen
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ole olemassa viitearvoja, joten lomake ei ole validi, mutta antoi tarvittavat tiedot tutkijoille
tutkimuksen tulosten tulkintaan.

Kestavyyskuntoa mitattiin tutkimuksessa UKK-instituutin 6 minuutin kavelytestilla (UKK-ins-
tituutti B). Tulokset saatiin UKK-instituutin 6 minuutin k&velytestilaskurin avulla (UKK-insti-
tuutti C). Alkutietoihin tarvittiin ik&, pituus, paino, kdvelty matka ja syke. Laskuri ilmoitti tu-
loksessa koehenkilon VO,MAX arvon. Tuloksista saadaan myds kuntoluokka, joka perustuu
Kunnon Kartta 2017 Suomessa tehtyyn tutkimukseen. Kuntoluokat jakautuvat numeroin 1,
2 ja 3. Kuntoluokka 1 tarkoittaa keskimaaraista heikompaa kestavyyskuntoa. Kuntoluokka
2 tarkoittaa keskimaaraista kestavyyskuntoa ja kuntoluokka 3 tarkoittaa keskimaaraista pa-
rempaa kestavyyskuntoa. Ohjeet testin kulusta (Kuva 1 & 2) ja suorituksesta l6ytyvat liit-
teesta 4.

Kuva 1 & 2. Kuuden minuutin kdvelytestin suoritus.

6 minuutin kavelytestiin kaytetty valineisto:
- Suunnon sykemittari (Suunto T1c) (Kuva 3)
- Suunnon sykevyo (Kuva 3)

- kenttamitta (Komelon, Model KMC-1600) (Kuva 4)
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kartiot (Kuva 14)

sekuntikello (Silva Starter) (Kuva 4)

6 minuutin kavelytesti lomake (liite 4)

viitearvolomake (liite 4).

Kuva 3. Suunto sykemittari ja -sykevyd. Kuva 4. Kenttamitta ja sekuntikello.

Alavartalon lihasvoimaa mitattiin TTL:n toistokyykistystestilla (Tyoterveyslaitos C). Testin
suoritusaika oli 60 sekuntia. Suorituksessa kédet pidettiin vartalon vieressé. Yhdeksi suori-
tukseksi laskettiin, kun koehenkild kyykistyi siten, ettd sormenpaat osuivat maahan ja han
nousi takaisin ylaasentoon, jossa vartalo oli suorana (Kuva 5 & 7). Virheellisia suorituksia
olivat, jos sormenpaat eivat koskettaneet lattiaan tai reidet eivit menneet vaakatasoon ala-
asennossa. Tulokset saatiin laskemalla yhteen hyvaksytyt suoritukset 60 sekunnin aikana.
Virheellisia suorituksia ei laskettu mukaan tulokseen. (Liite 5)

Kuva 5 & 6. Toistokyykistystestin suoritus.
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Ylavartalon lihasvoimaa mitattiin tutkimuksessa TTL:n ylaraajojen dynaamisella toistonos-
totestilla (Tyoterveyslaitos D). Testi suoritettiin ilman aikarajaa maksimitoistotestina. Tes-
tissa oli kaytdssa kasipainot, naisilla 5 kilogrammaa ja miehilla 10 kilogrammaa. Kasia ojen-
nettiin ylés vuorotellen siten, ettd olkavarsi ojentui suoraksi kohti kattoa. Yhdeksi suori-
tukseksi laskettiin, kun ylaraaja oli nostettu ylos ja palautettu takaisin olkapdan tasolle (Kuva
7, 8 & 9). Virheellinen suoritus oli, jos vartalo ei pysynyt suorassa, nostoliike ei ollut yhté-
jaksoinen tai ylaraaja ei ojentunut suoraksi. Mikali toisella ylaraajalla suorittaminen ei on-

nistunut, koehenkilé sai jatkaa toisella ylaraajalla suoritusta. Tulos koostui hyvaksytyista

suorituksista ja suoritusten maarasta. Virheellisia suorituksia ei laskettu mukaan tulokseen.
(Liite 6)

Kuva 7, 8 & 9. Ylaraajojen dynaamisen toistonostotestin suoritus.

Vatsalihasten voimaa mitattiin tutkimuksessa TTL:n istumaannousutestilla (Tyoterveyslai-
tos C). Koehenkild asettui maahan selinmakuulle, jalat 90 asteen kulmaan ja asetti kadet
ristiin niskan tai takaraivon taakse véahintd&n yhden sorminivelen verran. Toinen koehenkil®
piti kiinni suorittajan nilkoista suorituksen aikana ja tutkija laski suoritukset. Yhdeksi suori-
tukseksi laskettiin, kun koehenkild nousi lahtdasennosta lattialta yl6s siten, ettd kyynarpaat
koskettivat reisia ja palasi takaisin alas niin, etté lapaluiden alaosa kosketti maata (Kuva 10
& 11). Testi suoritettiin 60 sekunnin testina. Virheellisia suorituksia olivat, jos sormet irtosi-
vat niskan takana, vartalolla ly6tiin vauhtia tai kyynarpaat eivat osuneet reisiin. Tulokset
saatiin laskemalla, kuinka monta hyvéaksyttya suoritusta koehenkilo pystyi tekemé&an 60 se-
kunnissa. Virheellisia suorituksia ei laskettu mukaan tulokseen. (Liite 7)
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Kuva 10 & 11. Istumaannousutestin suoritus.

Vartalon ojentajalihasten voimaa mitattiin tutkimuksessa selén staattinen ojennus -testilla
(Toimintakyvyn mittarit 2016). Koehenkild asetti suoliluun harjut péydan tai alustan noin 1
cm verran reunasta jalkoihin pain. Kyynarvarret asetettiin vaakatasoon ja kadet niskat
taakse, niska pidettiin suorana ja katse kohti lattiaa (Kuva 12 & 13). Toinen koehenkil6 piti
suorituksen aikana koehenkiléa nilkoista kiinni. Koehenkild pyrki pitamaan ylavartalonsa
vaakatasossa niin kauan kuin pystyi. Virheellinen suoritus oli, jos kadet irtosivat niskan ta-
kaa tai vartalo oli alle vaakatason. Tulos ilmoitetaan sekunteina, kuinka kauan koehenkil®
pysyi ylla kuvatussa asennossa. (Liite 8)
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Kuva 12 & 13. Seléan staattisten ojentajien testin suoritus.

Lihasvoimateistd saatiin koehenkildille kuntoluokat testitulosten ja ian mukaan. Viitearvot
kuntoluokkiin I6ytyvat lihasvoimatestien liitteista (liitteet 5 - 8). Kuntoluokat jakautuvat nu-
meroihin 1 - 5. Kuntoluokka 1 tarkoittaa heikkoa lihaskuntoa, kuntoluokka 2 valttavaa lihas-
kuntoa, kuntoluokka 3 keskinkertaista lihaskuntoa, kuntoluokka 4 hyvaa lihaskuntoa ja kun-
toluokka 5 erinomaista lihaskuntoa.

Lihasvoimateissa kaytetyt valineet:
- 5ja 10 kilogramman (kg) kasipainot (Kuva 14)
- sekuntikello (Silva Starter) (Kuva 4)
- 1,25 kg ja 2,5 kg levypainot (Kuva 14)
- step-lauta (Reebok) (Kuva 15)
- jumppamatto (Airmax) (Kuva 15)
- lihasvoimatesti testilomake (liitteet 5 - 8)

- viitearvolomakkeet (liitteet 5 - 8).
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Kuva 14. Kasipainot 5 ja 10 kg, levypainot ja kartiot. Kuva 15. Jumppamatto ja step-lauta.

Koehenkildiden interventiojakson harjoitusten maaraa mitattiin henkilokohtaisella harjoitus-
paivakirjalla (lite 3). Harjoituspaivakirjaan merkattiin lihasvoimaharjoituksiin osallistuminen,
kestavyysharjoitusten maara ja ajankohta seka interventiojaksoon kuulumattomat harjoituk-
set. Lihasvoimaharjoitukset merkattiin kirjaimella L. Kestavyysharjoitukset merkattiin kirjai-
mella K ja harjoituksen kesto merkattiin suoritetun harjoituksen viereen. Interventiojaksoon
kuulumattomat harjoitukset merkattiin kirjaimella V ja harjoituksen sisaltd kuvailtin muuta-
malla sanalla. Tutkijat saivat néin tiedon, etta tutkimukseen kuulumattomien harjoitusten

maara ei ollut tutkimuksen validiteettia laskeva.
7.4 Eettiset nakokulmat

Tutkimus toteutettiin noudattaen Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) laatimaa oh-
jeistusta (TENK 2013). Kaikissa mittaustilanteissa huomioitiin kerattavien tietojen arkaluon-
teisuus. Koehenkil6t tayttivat tiedot lomakkeisiin rauhallisessa ymparistdssa, missa kukaan
muu ei ndhnyt toisen koehenkilon tietoja. Taulukossa 1 on mainittu tutkimuksen kannalta
tarkeimmat tiedot esitietolomakkeesta. Muita tietoja koehenkilGista ei esitetty tutkimuk-
sessa, jotta koehenkilot pysyvat anonyymeina.

Koehenkil6t kirjoittivat suostumuslomakkeen (liite 13) ennen alkumittauksia. Tutkimus oli
vapaaehtoinen, joten eettisen toimikunnan arvioita ei tarvittu. Koehenkilét saivat myds Kkir-
joitettavaksi esitietolomakkeen ja heille lahetettiin saatekirje (lite 12), jossa kerrottiin opin-
naytetyon tarkoitus. Koehenkil6t saivat keskeyttéda tutkimuksen milloin tahansa ilman eril-

lista syyta.

Keratyt tiedot ovat luottamuksellisia ja niité sailytetdan tutkijoiden kodeissa, lukituissa kaa-
peissa. Kerattyja tietoja kaytetdan ainoastaan opinnadytetyon laatimiseen. Kaikki tutkimuk-
seen keratyt tiedot havitetddn, kun opinnaytetyd on valmis. Tutkijat ovat kirjoittaneet tieto-
suojailmoituksen (liite 14). Tutkijat tekivat opinnaytetyon rehellisin keinon tiedottaen aina
mahdollisista muutoksista aikatauluissa tai muissa asioissa. Koehenkil6t olivat yhteyksissa
tutkijoihin puhelimen ja sahkopostin valityksella.

Koehenkildiden riskit (sairaudet, vammat) arvioitiin esitietolomakkeen (liite 1) perusteella

ennen mittausten alkua. Esitietolomakkeella kartoitettiin koehenkildiden soveltuvuutta 6
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minuutin kavelytestiin ja lihasvoimatesteihin. Testit olivat esitietojen perusteella turvallista
suorittaa kaikille alku- ja lopputesteihin osallistuneille. Koehenkil6illa oli oikeus nahda omat

kestavyys- ja lihasvoimatestien tulokset alku- ja loppumittausten jalkeen.
7.5 Aineiston analysointi

Aineisto analysointiin kaytettiin IBM SPSS 26 -ohjelmaa. Ohjelmaan sydétettiin alku- ja lop-
pumittauksista kaikki lihasvoimatestien, kuuden minuutin kdvelytestin ja tyohyvinvointiky-
selylomakkeen tulokset. Aineiston normaaliuden testaus suoritettiin Shapiro-Wilk -menetel-
malla koehenkildomaaran (n=7) vuoksi. Tilastollisen merkitsevyyden rajaksi asetettiin
p<0,05.

Tulosten p-arvot on laskettu epdparametrisella Wilcoxon -testilla. Kyseinen testi kaytti me-
diaaneja tulosten tulkinnassa. Mittauskertojen tulosten valiseen havainnollistamiseen tutki-
jat laskivat alku- ja loppumittausten keskiarvot, jotka esitetddn prosentuaalisesti tuloskap-
paleessa. Kuntoluokkia hyédynnettiin tulosten tulkinnassa ja esittdmisessa.
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8 TULOKSET

Tuloksista saadaan selville, ettd kohderyhméan fyysisen kunnon taso oli vaihteleva. Koehen-
kilot jakautuivat neljaan eri ikdluokkaan: 20 - 29-, 30 - 39-, 40 - 49- ja 50 - 59 -vuotiaisiin.
Kuuden minuutin kévelytestin alkumittaustulosten perusteella, koeryhma oli kokonaisuu-
dessaan keskimaaréaisella tasolla verrattuna viitearvoihin ian mukaan. (Taulukko 2)

6 minuutin kdvelytestin tulokset alkumittauksissa

Koehenkild Ika Tulos (VO2Max) Kuntoluokka
1 30 41,9 3
2 30 39,8 3
3 42 36,7 3
4 28 35,2 2
5 45 33,0 2
6 52 30,7 2
7 42 18,0 1

Taulukko 2. 6 minuutin kavelytestin tulokset alkumittauksissa.

Lihasvoimatestien tuloksista alkumittauksissa huomattiin, ettd koeryhman lihasvoima ol
keskimaarin hyvalla (kuntoluokka 4) tasolla, verrattuna viitearvoihin idan mukaan. Taulu-
kossa kolme on esitelty alkumittaustulokset lihasvoimaa mittaavista testeista.

Koehenkild Kuntoluok Toistoky Toiston Toiston Istumaan Selan
ka(1-5)  ykistys osto osto nousu staattinen
oikea vasen pito

17 (4) 191 (5)
24 (5) 165 (5)

20 (5) 178 (5)
26 (5) 131 (4)
21 (5) 101 (3)
20 (5) 30 (2)
0 (1) 51 (2)

Taulukko 3. Lihasvoimatestien tulokset alkumittauksissa.

Kolmen kuukauden kestavyys- ja lihasvoimainterventiojakson jalkeen suoritettiin uudestaan
mittaukset kestavyyskunnosta ja lihasvoimasta. Tuloksista voidaan todeta, ettd lihasvoima
kasvoi 85 % koeryhméan jasenista ja laski 15 %. Kuuden minuutin kavelytestin tulosten
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perusteella kestavyyskunto laski 71 % koeryhman jasenista ja nousi 29 %. Taulukossa nelja

on koottu yhteen mittaustulosten keskiarvot alku- ja loppumittauksista.

Vo2max | Kyykky | Toistonosto | Toistonosto | Istumaan | Selan Tyohyvin
staattinen | vointi
ojennus

Yksikko ml/kg/ Toistot Toistot Toistot Toistot Sekunti Pisteet
min

Alkumittaus 33,6 38,86 34,57 28,57 18,29 119,57 38,71

Loppumittaus 32,8 44 36,57 32,43 23,29 141,57 39,86

Taulukko 4. Mittaustulosten keskiarvot alku- ja loppumittauksissa.

Kuuden minuutin kévelytestin osalta tulokset eivat olleet tilastollisesti merkitsevia, koska
kehitysta ei tapahtunut kolmen kuukauden interventiojakson aikana. Lihasvoimatesteissa
tilastollisesti merkitsevasti nousseet tulokset olivat istumaannousutestissé (p<0.043) ja se-
lan staattinen ojennus testissé (p<0.028). Muut lihasvoimaa mittaavat testit eivat olleet ti-
lastollisesti merkitsevia.

Kolmen kuukauden kestavyys- ja lihasvoimaharjoittelulla ei ollut tilastollisesti merkitsevaa
vaikutusta koettuun fyysiseen ty6hyvinvointiin. Tuloksista saatiin selville, etta yksin fyysisen
kunnon kehittymisella ole vaikutusta fyysiseen tydhyvinvointiin.
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9 POHDINTA
9.1 Koehenkilot

Alun perin tutkimukseen oli tarkoitus osallistua 20 henkil6d (N = 20). Alkumittauksiin osal-
listui 14 henkil6a, joista miehia oli kolme. Loppumittauksiin osallistui 9 henkiléa (n = 9), joista
seitsemalla tayttyivat mukaanottokriteerit. Lopullinen tutkimuksen otoskoko olin = 7. Yhtaan
miespuolista henkil6a ei osallistunut lopputesteihin, joten kaikki otoksen henkiltt olivat nai-
sia. Muutamalla koehenkil6lla oli tuki- ja likuntaelinvammoja, jotka vaikeuttivat testien suo-
rittamista. Tutkimuksen suunnitteluvaiheen aikana ei ollut mahdollista kerata tietoja koe-
henkildista, mika vaikeutti suunnitelman luomista. Liikuntainterventio olisi ollut kohderyh-

malle sopivampi, jos tiedonkeruu olisi mahdollistettu suunnitteluvaiheessa.

Tutkijoilla oli epaselva kuva tutkimuksen koehenkildistd suunnitteluvaiheessa. Aloitusvai-
heessa tutkijat tapasivat koehenkilét Microsoft Teams -sovelluksen valityksella. Koehenki-
I6iden ika ja liikunnallinen tausta oli vaihteleva, joka tarkoitti, etta liikuntaohjelmia, varsinkin
kestavyysohjelmia taytyi soveltaa koehenkildille sopiviksi. Toisille ohjattiin kadvelyn sijasta
juoksua ja osalle jouduttiin ohjaamaan muu kestavyyskunnon harjoittelumuoto. Lihasvoi-
mabharjoittelussa esiintyi joillakin koehenkil6illa rajoittavia tuki- ja liikuntaelinongelmia ja
naille henkildille taytyi soveltaa lihasvoimaliikkeitd, joilla ei aiheutettu lisda kipua.

9.2 Mittausmenetelmat ja interventiojakso

Tutkijoiden luomaan tydhyvinvointikyselylomakkeeseen ei ole olemassa viitearvoja, joten
mittarin luotettavuus oli kyseenalainen. Tutkijat pyrkivat tarkentamaan termia *fyysinen tyo-
hyvinvointi”, ja keskittymaan tyon fyysisiin ominaisuuksiin, kuten stressiin, uupumukseen ja
palautumiseen tydsta. Kyselylomakkeeseen valikoitui kaksi kysymysta, joihin koehenkiltt
eivat voineet itse vaikuttaa, joka laski lomakkeen luotettavuutta.

Yleista liikkumista koehenkilgilla tuli vahan tyépaivan aikana, joten kestavyyskunnon mitta-
riksi valittiin UKK-instituutin kuuden minuutin kévelytesti, joka on luotettava ja helppo toteut-
taa. Kévelytestin radan pituus mitattiin kenttamitalla ja radalle asetettiin kartiot kolmen met-
rin valein. Radan toisesta paadysta mitattiin kahden metrin vali, jolloin tutkijat saivat koe-
henkildiden tulokset mitattua metrin tarkkuudella. Ongelmia esiintyi sykemittareiden yhdis-
tamisessa sykevoihin, mika vei aikaa testipaivasta. Kaikki koehenkil6t suorittivat kavelytes-
tin hyvaksytysti. Tutkijat huomasivat, ettd kaikki koehenkilot eivat kavelleet oman maksi-
maalisen kapasiteetin mukaan. Osalla koehenkil6ista rajoittavana tekijana oli tuki- ja liikkun-
taelinvaiva. Tutkijat olisivat voineet painottaa enemman kavelemista omalla maksimaali-
sella nopeudella. Kavelytesti ei valttAmatta soveltunut kaikille, koska testattavien kuntotaso

oli vaihteleva.
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Lihasvoimatesteissa kaikki koehenkilot paasivat maksimaalisiin suorituksiin. Jokaiselle tes-
tille 16ytyi omat viitearvot, joiden perusteella saatiin selkea kuva koehenkildiden lihasvoima-
tasosta. Kestavyys- ja lihasvoimatestit soveltuivat koehenkilille tutkijoiden mielesta hyvin.
Testit valittiin koehenkildiden tydnkuvan mukaan, joka oli paaosin nayttopaatetyota eli pas-
siivista tydskentelya. Tutkijat valitsivat mittauksiin lihasvoimatestit, jotka mittaavat vartalon
suuria lihasryhmia.

Harjoituspaivakirjaa kaytettiin seurannassa, johon merkattiin lihasvoimaharjoittelukerrat
seka kestavyysharjoittelun laatu, kesto ja kerrat. Tutkijat pystyivat harjoittelupaivakirjan pe-
rusteella laskemaan, kuinka monella koehenkil6lla tayttyi mukaanottokriteerit. Kesta-
vyysharjoittelu oli itsendisesti suoritettavaa harjoittelua ja tutkijat eivat valvoneet harjoittelun
kestoa, laatua tai maarédd. Tama vahensi tutkimuksen luotettavuutta, silla tutkijat eivat voi-
neet tietdd, olivatko koehenkil6t suorittaneet kaikki merkatut kestavyysharjoittelukerrat.

Kestavyysohjelman tarkoituksena oli lisata liikkumisen kokonaismaaraa viikkotasolla,
saada koehenkil6 poistumaan omasta normaalista ymparistostaan ja kehittda kestavyys-
kuntoa. Intervention kestavyysharjoitteluosuutta valvottiin vain harjoituspaivakirjalla. Tutki-
jat olivat suunnitelleet kestavyysohjelman vuoden alkupuolella opinnaytetyén suunnittelu-
vaiheessa. Ensimmaisten harjoitusviikkojen aikana tutkijat saivat koehenkildilta vaihtelevaa
palautetta kestavyysharjoitusohjelmasta. Osalle koehenkilista harjoitusohjelma ei ollut tar-
peeksi haastava, osalle sopivan haastava ja joillekin taytyi ohjata kavelyn sijasta muita kes-
tavyysharjoittelumuotoja tuki- ja liikuntaelinvaivojen takia. Koehenkiltt, jotka kokivat kesta-
vyysharjoittelun omaan tasoon nahden lilan kevyeksi, suorittivat kavelylenkkien liséksi va-
paaehtoisia harjoituksia kuten juoksulenkkeja, ryhmaliikuntaa ja kuntosaliharjoittelua. Tut-
kijat eivat poistaneet kyseisia henkiloita otannasta, vaikka tama saattoi laskea tutkimuksen
luotettavuutta. Kestavyysharjoittelu oli tutkijoiden mielesta jalkeen pain mietittyna huono
vaihtoehto tutkimusjoukolle, koska kestavyysohjelman toteutusta ei valvottu, eika tutkijoi-
den resurssit riittdneet tarkempaan valvontaan.

Lihasvoimaharjoitusohjelman tavoitteena oli kehittda koehenkildiden koko vartalon voima-
kestavyytta ja luoda yhteenkuuluvuuden tunnetta. Tutkijat suorittivat intervention alussa
liian rasittavia harjoituksia, sarjat olivat liian pitkia. Harjoittelun rasittavuuteen saattoi vaikut-
taa uusien lihasvoimaliikkeiden oppiminen. Harjoittelun edetessa tutkijoiden ei tarvinnut
endé neuvoa koehenkildita ja liikkeissa tarvittava keskittyminen tekniikkaan todennakoisesti
vaheni. Lihasvoimaharjoitteluun sitoutuneimmat koehenkilét antoivat positiivista palautetta
harjoitusten jalkeen. Harjoituskerroilla oli paikalla keskimé&arin viidesta seitseméaéan koehen-
kilod. Koehenkilot olivat varautuneita tulemaan mukaan harjoituksiin ja tarkkailivat omaa
terveydentilaansa. Sopivan ajankohdan l6ytaminen harjoituksille oli haasteellista, joka saat-
toi vaikuttaa koehenkildiden pois jaamiseen. Lihasvoimaharjoittelua olisi voinut toteuttaa
useammin, esimerkiksi kahdesti viikossa.
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Tutkimuksen interventiojakso onnistui oletettua paremmin. Poikkeuksellinen tilanne loi pal-
jon kysymyksia, saataisiinko tutkimus toteutettua. Motivoituneimmat koehenkilét harjoitteli-
vat saanndllisesti harjoitusohjelmia noudattaen koko interventiojakson ajan. Pandemiasta
huolimatta tutkimus toteutui suunnitellun aikataulun mukaisesti ja lihasvoimaharjoitukset
saatiin jarjestettya viikoittain.

9.3 Tutkimustulokset

Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettéd kestavyyskunnon ja lihasvoiman harjoittamisella ei ollut
vaikutusta koettuun fyysiseen tydhyvinvointiin. Tama voi johtua osittain siitd, etta kesta-
vyysharjoittelua ei valvottu ja lihasvoimaharjoittelua ei ollut riittavasti. Fyysisella kunnolla ja
sen harjoittamisella on todennakdisesti pieni vaikutus tyohyvinvointiin, varsinkin terveilla
tyoikaisilla henkil6illa.

Saannollisimmin harjoituksia suorittaneet koehenkildét nostivat tuloksiaan lihasvoimates-
teisséd eniten. Samanlaista ilmitta ei havaittu kestévyysharjoittelun ja kuuden minuutin ka-

velytestin vélilla. Koehenkildiden testien tuloksiin mahdollisesti vaikutti myés erilaiset hen-
kiset tekijat, kuten stressi, univaje tai ongelmat sosiaalisissa suhteissa.

Koetun fyysisen tyéhyvinvoinnin alku- ja loppumittauksissa ei havaittu tilastollisesti merkit-
sevaa eroa. Mittausmenetelma oli kyseenalainen, silla moni asia vaikuttaa koettuun hyvin-
vointiin, kuten kokonaiskuormitus mittaushetkelld, unen maara, tyén vaihtelevuus ja muut
arkielamaan vaikuttavat asiat. Hyva fyysinen kunto on tarkea toimintakyvyn kannalta, joka
vaikuttaa kaikkiin elaméan osa-alueisiin. Toisaalta tydon mielekkyys, tyopaivan kesto ja tyo-
yhteisO ovat asioita, joihin ei valttamatta pystyta vaikuttamaan liikuntainterventiolla.

Tutkimuksen kliinistéa merkittavyytta laskee tutkimuksen sovelletut mittausmenetelmat, ku-
ten tyohyvinvointikyselylomake ja harjoitusohjelmat, jotka suunniteltiin kyseiselle kohderyh-
malle. Tutkimuksen otoskoko oli pieni, eikd otoksessa ollut mukana miehia. Tulokset osoit-
tavat, ettd tdssa tutkimuksessa liikunnallisella harjoittelulla ei ollut vaikutusta koettuun tyo-
hyvinvointiin. Tuloksia ei voida siis yleistaa fysioterapia-alalla.

9.4 Jatkotutkimusaiheet

Liikunnan vaikutuksesta hyvinvointiin 16ytyy paljon tutkittua tietoa, mutta tassa tutkimuk-
sessa kasiteltiin fyysista tydhyvinvointia, josta on hyvin vahan tutkittua tietoa. Fyysinen tyo-
hyvinvointi kasitteen& on hankala maaritella, koska ei ole tarkkaa tietoa siita, mitka fyysiset
ominaisuudet ovat tarkeimpia hyvinvoinnin kannalta. Fyysinen tyéhyvinvointi kasitteena tu-
lisi maaritella tarkemmin, jotta siita voisi tulevaisuudessa tehda tarkempia jatkotutkimuksia.



31

Tulevaisuutta ajatellen aineisto pitaisi valita tarkemmin ja suuremmasta joukosta, joka voi-
taisiin jakaa eri luokkiin, kuten ikéan, tyon laatuun, sukupuoleen tai fyysisen kuntotasoon.
Isommalla otoskoolla mahdollistettaisiin koe- ja kontrolliryhmien luominen, seka eri liikunta-
muotojen jakaminen ryhmien kesken. Tutkittavien henkildiden tydmé&ara tulisi olla tasainen
tutkimuksen aikana. Jatkotutkimuksissa koeryhmille tulisi ohjata vain yhta liikuntamuotoa,
jolloin tutkimukset saataisiin laadukkaimmiksi ja luotettavimmiksi.

Tutkijoilla tulisi olla selked kuva koehenkildiden tydn laadusta ja aikatauluista, jotta harjoi-
tusohjelma voitaisiin suunnitella mahdollisimman tehokkaaksi. Koko interventiojakson ai-
kana ei saisi ilmeta suuria muutoksia tytn laadussa tai arkielaméassa, jotta intervention vai-
kutus ei kérsisi. Alku- ja loppumittaukset tulisi ajoittaa siten, etta tyén ja elaman laatu on
kumpanakin hetkend mahdollisimman samanlainen. Tutkimukseen voisi yhdistdd myo6s
avoimia kysymyksia tai haastatteluja tyhyvinvoinnista, jotta saataisiin tarkempi ja moniulot-
teisempi kuva koehenkildiden tyostéa ja elamasta.
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10 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen tuloksista saatiin selville, ettd kolmen kuukauden kestavyys- ja lihasvoimain-
terventiojaksolla ei ollut vaikutusta koettuun fyysiseen ty6hyvinvointiin. Tutkimuksen inter-
ventiojakson aikana saatiin vaihtelevia tuloksia eri mittausmenetelmilla. Selkein ja tilastolli-
sesti merkitseva tulos oli keskivartalon lihasvoiman vahvistuminen. Kestavyysharjoittelulla
ei saatu tilastollisesti merkitsevaa vaikutusta kavelytestin perusteella.

Lihasvoiman kehittymisesta ja likunnan maaran lisdéntymisesta huolimatta tyéhyvinvoin-
nissa ei havaittu merkitsevad muutosta. Tutkimuksen perusteella, fyysisen kunnon harjoit-
tamisella ei voida perustella, ettd se suoranaisesti parantaisi fyysista tydhyvinvointia. Fyy-
sinen tydhyvinvointi koostuu monesta muustakin tekijasta kuin henkilon fyysistd ominai-
suuksista, kuten tydilmapiirista ja tydn kuormittavuudesta.

Opinnaytetydn tutkimuksesta saadut tulokset eivat ole yleistettavissa, koska tulosten pe-
rusteella ei saatu aikaan haluttua muutosta ja otos tutkimuksessa oli pieni. Otoksen henkiltt
olivat kaikki Etela-Karjalan alueelta. Jatkotutkimuksissa pitéisi kayttad laajempaa otantaa.
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LITTEET

Liite 1. Esitietolomake

(., LAB University of
\ Applied Sciences

ESITIETOLOMAKE

Henkilétietolain (523/99) mukainen informointi

Vastauksesi késitelldaédn ehdottoman luottamuksellisesti terveydenhuollon henkil&tietolain mukaisesti. Henki-
I6tietosi ovat salassa pidettavia ja niita luovutetaan vain lakiin perustuen tai luvallasi. Tietojasi késitellaan
vain asiakassuhteeseen liittyvina. Sinulla on mahdollisuus tarkistaa rekisteriimme tallennetut, sinua koskevat
tiedot henkildkohtaisen kdynnin yhteydessa. tai kirjallisella pyynn6lla. Samoin sinulla on oikeus vaatia korjat-

tavaksi rekisterissamme oleva virheellinen tieto.
1. YHTEYSTIEDOT

Nimi

Pvm /20

Ika
Puh. koti / tyd /

Séhkdpostiosoite
Kéytteko ansiotydssd  En Kylla

2. YLEISTERVEYS
Ympyroi sopiva vaihtoehto

1. Onko terveytenne talla hetkell& hyva ?
sanoa

2. Onko teilld tai onko teilla ollut jokin seuraavista ?

o0 Sepelvaltimotauti

0 Kohonnut verenpaine
o0 Aivohalvaus

0 Syddmen rytmihéirid

o0 Kavelykipua pohkeissa
0 Syva laskimotukos

o0 Allergia

o0 Krooninen keuhkoputkentulehdus
o0 Diabetes

0 Anemia

o0 Korkea verensokeri

0 Krooninen selkdsairaus
0 Osteoporoosi

o Nivelreuma

ammatti

Kylla Ei En osaa

0 Sydéaninfarkti

0 Sydamen l&ppévika

o0 Aivoverenkierron héiri6ita
o Sydamentahdistin

o0 Sydanlihassairaus

0 Astma

o0 Keuhkolaajentuma

0 Keuhkoahtaumatauti

o Kilpirauhasen toimintahdirio
o0 Korkea veren kolesteroli

o Nivelrikko, -kuluma

o Pallea-,nivus- tai napatyra
o0 Tekonivel

0 Mielenterveyden ongelma



0 Munuaissairaus 0 Maksasairaus
o Neurologinen sairaus, mika ?

0 Uniapnea 0 Mahahaava

0 Migreeni o Epilepsia

o0 Ruokatorven tulehdus 0 Leikkaus askettdin

0 Kasvain tai syopa 0 Kohonnut silménpaine
0 Naon tai kuulon heikkous 0 Huomattava ylipaino

0 Tapaturma askettdin

Muu mika ?

3. Kaytatteko jotain laakitysta saanndllisesti tai usein?

Ei Kylla, mita ?

4. Tupakointi
0 en koskaan 0 en séanndllisesti
0 tupakoin, savuketta / pv sikaria / pv piipullista / pv

0 olen lopettanut, vuotta sitten

3. OIREET

1. Kuvaile, jos sinulla on téll& hetkell& jotakin oiretta tai vaivaa

2. Kuinka kauan vaiva on kestanyt?

Rastita

3. Vaiva alkoi () pikkuhiljaa () é&kisti () vamman yhteydessa
4. Vaiva on () pysynytsamana ( ) parempi ( ) pahentunut

5. Vaiva on () ajoittaista ( ) jatkuvaa

6. Vaiva/ kipu esiintyy () aamulla ( ) paivalla ( )illalla ( ) yolla

7. Pahentavat tekijat




8. Helpottavat tekijat

9. Onko vaiva-aluetta rontgenkuvattu ? () Ei () Kyll&, vuosi

10. Oma arvio ty0- ja toimintakyvysta (Ympyroi numeroalue)

0-1 Ei ongelmia

2-4 Lievé ongelma (Haitta on havaittavissa, mutta ei esté tyontekoa)

5-6 Kohtalainen tai merkittdva ongelma (Ajoittain vaikeuksia suoriutua tyosta)
7-8 Vaikea ongelma (Tyokyky on vajaa, en pysty suoriutumaan tyotehtavistani)
9-10 Ehdoton ongelma (Taysin tyokyvyton)

11. Oirepiirros

Piirrd alla olevia merkkeja kayttden kuviin ne kehosi alueet, joissa
sinulla on Kipuja / vaivoja.

Sateilykipu —
Sérky, jomotus xxx
Visymysti tai jaykkyyttd °°°

Pistava, vihlova kipu .... o
Puutuneisuus, turtumus /////1/ )\_/
} a =1

12. Kivun voimakkuus
Merkitk&a rastilla alla olevalle janalle mahdollisten Kipujen ja oireiden voimakkuus

Ei lainkaan Kipua Maksimaalinen kipu



4. FYYSINEN AKTIIVISUUS (Rastita)

1. Onko fyysinen kuntosi mielestasi () erinomainen () hyva
() tyydyttava () heikko

2. Miten usein harrastat liikuntaa, jossa hengastyt tai hikoilet vahintaan 30 min ajan?

en lainkaan

erran kuukaudessa tai harvemmin
-2 x/vko

-4 x /| vko
l&hes péivittain

()
( )k
()2
()1
()3
()

Palauta taytetty lomake opinnaytetydn tekijoille.

Kiitos yhteistyosta




Liite 2. Ty6hyvinvointikyselylomake

TYOHYVINVOINTIKYSELY

Nimi:
1ka:
Tyopaikka:
Ympyr6i jokaisen kysymyksen oikealta puolelta
numero, joka kuvastaa parhaiten tuntemustasi.
Kéyta taulukon ylarivilla olevaa asteikkoa.
Kysymys
Taysin eri | Hieman eri | En osaa sa- Jokseenkin | Taysin sa-
mielta mielta noa samaa mieltd| maa mielta
Fyysisella kunnolla on merkitysta tyohyvinvointiin. L 5 3 4 5
Tybnantajani tukee tydhyvinvointiani tyopaivan ai- 1 ) 3 4 5
kana
Ty6nantajani tukee tydhyvinvointiani vapaa-aika- ) ) 3 4 5
nani
Palaudun tydni fyysisesta kuormituksesta nope- . 5 3 4 5
asti
Palaudun tyoni psyykkisestd kuormituksesta no- . 5 3 4 5
peasti
Tyo6ni on innostavaa 1 2 3 4 5
Tunnen itseni uupuneeksi ja/tai vasyneeksi tyo- 5 4 3 ) 1
paivan aikana
Tyoni aiheuttaa minulle stressia 5 4 3 2 1
Olen tyytyvainen elamanlaatuuni 1 2 3 4 5
Olen tyytyvainen tamanhetkiseen fyysiseen kun- 1 ) 3 4 5

tooni



Liite 3. Harjoituspaivakirja

Harjoituspaivakirja

Maanantai

Tiistai Keskiviikko Torstai

Perjantain

Lauantain

Sunnuntai

tai kahdella sanalla.

Ohjeet: Kirjoita harjoituspéivakirjaasi merkinnét jokaisesta tekemastési kuntoilukerrasta. Kévelylenkit merkataan kirjaimella K ja
minuuttimaara. Jos olet ollut mukana maanantain yhteisissa lihasvoimaharjoituksissa, laita kirjain L maanantaille. Jos teet jonkin
vapaaehtoisen harjoituksen, joka ei kuulu ohjelmaan, voit laittaa sen kirjaimella V. Kuvaile vapaaehtoinen harjoitus myés yhdella




Liite 4. UKK-instituutin kuuden minuutin kavelytestilomake ja viitearvotaulukot

6 minuutin kavelytesti

Testattava:

Paivamaara:

Minuutti Imin |2min |3min [4min |[5min |6min |Loppu

Syke

RPE

Kierrokset

Yhteenveto

Suoritusohjeet: Testi valineisttksi tarvitaan mittanauha (20-30 m), sykemittari, se-
kuntikello, teippid sek& muoviset kartiot. Testi rata on 15 metria pitk&, johon laite-
taan 3 metrin valein teipilla merkki. Ratojen molemmat paat merkataan kartioilla.
Testi alkaa testaajan komennolla "NYT". Ensimmaisen minuutin kohdalla testaaja
kannustaa "Hyvin menee. Viisi minuuttia jaljella.". Toisen minuutin kohdalla
"Jatka reipasta kavelya. Nelja minuuttia jaljella.". Kolmannen minuutin kohdalla
"Hyvin menee. Olet puolivalissd.". Neljannen minuutin kohdalla "Jatka reipasta
kavelya. Enaa kaksi minuuttia jaljella. Toimiiko sykemittari?". Viiden minuutin
kohdalla "Hyvin menee. Enaa yksi minuutti jaljella." Kun aikaa on jaljella enaa 15
sekuntia, testaaja kertoo kuuluvalla danella: "Hetken kuluttua pyydéan sinua py-
sahtymaan. Pysahdy silloin paikallesi ja katso sykemittarisi lukema. Paina lukema
mieleesi ja odota. Tulen pian kirjaamaan tuloksesi.". Kun kuusi minuuttia tayttyy
testaaja huutaa komennon "SEIS". Taman jalkeen testaaja kirjaa ylos sykkeen ja
kavelyn kokonaismatkan metrin tarkkuudella. Testi voidaan suorittaa myds ryh-
matesting, jossa yhdella testaajalla saa olla maksimissaan viisi testattavaa henki-
|6&. Testaus protokolla menee samalla tavalla. Tulokset syotetdan UKK-instituu-
tin tuloslaskuriin, josta saadaan henkilélle VO2max-arvo.

Miehet maksimaalinen hapenkulutus (VO,max) Naiset maksimaalinen hapenkulutus (VO,max)
ika(v) | 1 2 3 ika (v) 1 2 3
20-29 | <41 | 41-45 | >45 20-29| <34 (34-37 | >37
30-39 | <38(38-41 | >4 30-39 | <33 |33-36| >36
40-49 | <35|35-40| >40 40-49 | <32 |32-36| >36
50-59 | <33 [33-36| >36 50-59 | <28 | 28-32| >32
60-69 | <29|29-33| >33 60-69 | <27 [27-30| >30




Liite 5. TTL toistokyykistystesti ja viitearvotaulukko

Al3 tee testii: jos sinulla on vaikeita
alaraajojen tai selan kipuja.

Testin suoritus: Seiso jalat 20-25cm
etdisyydelld toisistaan ja kyykisty jalkoja
koukistaen selka suorana siten, ettd sor-
menpaat koskettavat lattiaa jalkateran
ulkosivun alueella. Reidet ovat ala-asen-
nossa alustan mukaisesti vaakatasossa.
Nouse tastd asennosta valittomasti ylos
lahtdasentoon. Yksi suoritus tayttyy, kun
olet noussut edelld mainitusta ala-asen-
nosta lahtéasentoon. Jos vartalosi
rakenne ja/tai nivelten liikkuvuus ei salli
kyykistymistd ala-asentoon, voit kayttaa
kantapaiden alla matalaa koroketta.
Katseen kiinnittdminen vastapdiseen
seindan tai muuhun kiintopisteeseen
auttaa tasapainon sdilyttamisessa. Tee
60 sekunnissa niin monta kyykkyyn-
ylos-liiketta kuin tasaiseen tahtiin
jaksat. Tulos on maksimitoistomaara

60 sekunnissa.

TOISTOKYYKISTYS

Virheitad: Sormenpaasi eivat kosketa
alustaa, ylavartalosi taittuu voimak-
kaasti eteen, jalat ja lantio jaavat
yldasennossa koukkuun, reitesi eivat kay
ala-asennossa vaakatasossa.

OMA TULOKSENI: krt.
i
Toistokyykistys
MIEHET: Toistokyykistys (krt./60s)
20-24v 25-29v 30-34v 35-39v 40-44v 45-49 v 50-54v 55-59v 60-64 v
Heikko (1) <27 <25 =23 =21 =19 =17 <15 =13 =11
Valttava (2) Ba B3 30 29 27 25 23 21 19
Keskinkertainen (3) 43 41 39 37 35 ckj 31 29 27
Hyva (4) 51 49 47 45 43 41 39 37 35
Erinomainen (5) =59 =57 =55 =53 251 =49 =47 245 243
NAISET: Toistokyykistys (krt./60s)
20-24v 25-29v 30-34v 35-39v 40-44 v 45-49 v 50-54 v 55-59v 60-64 v
Heikko (1) <14 <12 <10 <8 <6 <4 <2 <1 <1
Valttava (2) 26 24 22 20 20 18 16 14 12
Keskinkertainen (3) 34 32 30 28 26 24 22 20 18
Hyva (4) 42 40 38 36 34 32 30 28 26
Erinomainen (5) 250 248 246 =44 242 =40 =38 =36 =34




Liite 6. TTL ylaraajojen dynaaminen toistonostotesti ja viitearvotaulukko

Tysterveyslaitos Lihaskuntotestit - Yldvartalo

Voit testata ylavartalon lihaskuntoa kahdella erillisella testill&, valitse kuntotasollesi sopiva testi. Tee mieluummin yléraajojen dynaa-
minen toistonostotesti, jos et ole viime aikoina harrastanut paljon liikuntaa tai sinulla on selkavaivoja.

v YLARAAJOJEN DYNAAMINEN TOISTONOSTO

v A
Vilineet: Naisilla 5 kg:n ja miehilla 10 pysyy suorana paikoillaan. Jos et jaksa
kg:n kasipainot. tehda toisella kadella, jatka viela toisel-
la kadella niin pitkaan kuin mahdollista.
‘ . .‘ Testin suoritus: Seiso kapeassa
haara-asennossa (noin 15 cm) olka- Testi paattyy, jos et pysty ojentamaan
- - . ‘ varret vartalon vierella, kyynarnivelet katta suoraksi, suoritus ei ole yhta-
.' koukistettuina ja kasipainot olkapaiden jaksoinen tai nosto tapahtuu vartaloa
6 tasolla. Ojenna kasia vuorotellen suo- kallistamalla. Tulos on hyvaksyttyjen
000« raksi ylos padn viereen kyynarpaiden nostojen maard, erikseen kumpaakin
ollessa koko ajan eteenpain. Tee niin katta kohden, kuitenkin enintaan 50
monta suoritusta kuin kuntosi puolesta kertaa/kasi.
pystyt siten, etta nosto on yhtajaksoi-
| nen, ylaraaja ojentuu suoraksi ja vartalo
aée
OMA TULOKSENI: Oikea kasi: krt. / Vasen kasi: krt.

Ylaraajojen dynaamisen toistonoston viitearvot:

MIEHET: Yliraajojen dynaaminen toistonosto (krt.)

Heikko (1) <10 <9 <8 <7
Valttava (2) 11-16 10-15 9-13 8-12
Keskinkertainen (3) 17-20 16-19 14-18 13-17
Hyva (4) 21-25 20-24 19-23 18-22
Erinomainen (5) =226 =25 =24 223

NAISET: Yldraajojen dynaaminen toistonosto (krt.)

Heikko (1) =11 =9 <8 <7

Valttava (2) 12-17 10-16 9-14 8-13
Keskinkertainen (3) 18-23 17-22 15-21 14-20
Hyva (4) 24-29 23-28 22-27 21-26

Erinomainen (5) =30 =29 =28 =27




Liite 7. TTL istumaannousutesti ja viitearvotaulukko

Tydterveyslaitos

Lihaskuntotestit - Keski- ja alavartalo

ISTUMAANNOUSU

Testilld arvioidaan vartalon koukistaja-
lihasten kestavyytta.

Testiohje: Suoritustekniikka on
pelastajien suoritusohjeen mukainen

ja poikkeaa siten hieman vdestota-

son testista. Lahtasennossa makaat
selinmakuulla polvet noin 90 asteen
kulmassa. Nilkat ovat suorituksen aika-
na tuettuina (avustaja tai kiintea tuki).
Katesi ovat niskan tai takaraivon takana,
sormet vahintaan yhden nivelen verran
ristissd. Nouse |ahtdasennosta istu-
maan siten, ettd kyynarpaat koskettavat
reisid. Ala-asennossa lapaluiden alaosa
koskettaa alustaa. Yksi suoritus tayttyy,
kun kyynarpaasi koskettavat reisia ja
palaat takaisin ala-asentoon. Pida kadet
suorituksen ajan samassa asennossa
sormet ristissa ja kyynarpaat eteenpain.
Voit tehda testin 30 sekunnin tai 60
sekunnin kestoisena versiona. Tee 30
sekunnin testi, jos et harrasta saannélli-
sesti lilkuntaa, sinulla on pidempi tauko

OMA TULOKSENI:

krt.

liilkunnan harrastamisessa tai sinulla on
selkdvaivoja, muussa tapauksessa tee
60 sekunnin testi.

Virheita: Katesi irtoavat niskan takaa,
kasilla tai vartalolla ikdan kuin "lyddaan
vauhtia”.

MIEHET: Istumaannousu (krt./30s)

25-29v
Heikko (1) <16
Vlttava (2) 17-18
Keskinkertainen (3) 19-23
Hyva (4) 24-28
Erinomainen (5) 229

NAISET: Istumaannousu (krt./30s)

25-29v
Heikko (1) <9
Vilttava (2) 10-14
Keskinkertainen (3) 15-16
Hyva (4) 17-22

Erinomainen (5) 223

30-34v 35-39v
<14 <12 <11 <10 <9 <7 <5
15-17 13-16 12-15 11-14 10-12 8-11 6-9
18-21 17-19 16-18 15-17 13-16 12-15 10-13
22-26 20-23 19-22 18-21 17-19 16-17 14-15
227 224 223 222 220 218 216
30-34v 35-39v 40-44v 45-49v 50-54v 55-59 v 260 v
<8 <6 <5 <4 <3 <2 <1
9-12 7-10 6-9 5-8 4-6 3-4 2-3
13-15 11-14 10-13 9-12 7-10 5-8 4-6
16-20 15-18 14-17 13-16 11-14 9-12 7-10
221 219 218 217 215 213 211




Liite 8. UKK-instituutin selan staattinen ojennus testi ja viitearvotaulukko

(Liite ry 1998)

Taulukko 1.Selkdlihasten staattinen testi; 35-54-vuotiaiden miesten ja naisten kuntoluokat

Miehet (n=254)
Suoritusaika
Naiset (n=254)

Suoritusaika

Kuntoluokka

1 2 3 4 5
<44 45-71 72-123 124-149 =150
<28 29-59 60-115 116-145 =146

( Alaranta ym. 1994)

Miehet
ika
35-39 97
40-44 101
45-49 99
50-54 89

35-54-vuotiaiden miesten ja naisten keskimé&arainen testitulos selkélihasten staattisessa testissé

Naiset

93
80
102
69

(Liite ry 1998)
Ika (v)

Miehet (n=254)

35-39
40-44
45-49
50-54

Naiset (n=254)

35-40
41-45
46-50
51-55

Taulukko 2.Vatsalihasten toistotesti; 35-54-vuotiaiden miesten ja naisten kuntoluokat

Kuntoluokka
1 2 3 4 5
<19 20-25 26-38 39-44 =45
<14 15-20 21-33 34-39 >40
<10 1117 28-30 31-37 =238
<7 8-15 16-30 31-38 239
<13 14-20 21-33 34-40 >41
<7 8-13 14-24 25-30 =31
<5 6-12 13-25 26-32 >33
0 1-6 7-17 18-21 222




Liite 9. Borgin asteikko

Milta rasitus tuntuu nyt?+

Miltd rasitus tuntuu? Sopivuus Havainnoi hengitysta
6
7 erittdin kevyt normaali hengitysrytmi
8
9 hyvin kevyt _ |
10 sopii ~ hengitys kiihtyy (puhuminen sujuu)
1 kevyt kaikille
u‘
13 hieman rasittava
14
15 rasittava
= |

19 erittdin rasittava

*ns. Borgin asteikko () UKK-instituutti




Liite 10. Kestavyysharjoitusohjelma

Kestavyysharjoitteluohjelma

Opinnaytetydn interventiojakso koostuu kerran viilkossa suoritettavasta lihasvoimaharjoitteluohjelmasta,
seka vahintaan kolme kertaa vilkossa suoritettavasta peruskestavyysharjoitteluohjelmasta.
Kestavyysharjoittelun tavoite on kehittéa harjoittelijoiden aerobista peruskestavyytta ja hapenottokykya)
Kestavyysharjoittelu toimii interventiojakson paapainoisena harjoittelumuoctona. Kevyet ja kKeskiraskaat
kestavyysharjoitukset toimivat myds palauttavana harjoitteluna ryhmaliikuntaharjoittelusta.

Toteutus
Harjoittelijat suorittavat 2 - 4 peruskestavyysharjoitusta vilkossa. Harjoitusten kesto on 20 - 50
minuuttia. Harjoituspaivat eivat ole vakioitu, harjoittelijat saavat itse paattaa mina paivina he suorittavat

harjoitukset. Harjoittelumuotona kaytetaan kavelya, koska mittaamme koehenkildiden kestavyyskuntoa
alku- ja loppumittauksissa kuuden minuutin kavelytestilla.

Nousujohteisuus

Harjoitusasetelma on kaikille samanlainen. Alhaalla kuvataan viikoittain kavelylenkkien maara ja kunkin
lenkin tavoiteltu kesto. Kolmen kuukauden interventio nayttaa seuraavalta:

Kesto 45 min

VKO 1 VKO 5
Lenkkien maara: 2 Maara: 3
Lenkkien kesto: 20 min Kesto: 25 min
VKO 2 VKO 6
Maara: 2 Maara: 3
Kesto: 25 min Kesto: 30 min
VKO 3 VKO 7
Maara: 2 Maara: 3
Kesto: 30 min Kesto: 35 min
VKO 4 VKO 8
mMaara: 2 Maara: 3
Kesto: 35 min Kesto: 40 min
VKO 9

Maara: 4

Kesto: 30 min

VKO 10

Maara: 4

Kesto 35 min

VKO 11

mMaara: 4

Kesto: 40 min

VKO 12

Maara: 4




Liite 11. Lihasvoimaharjoitusohjelma

(WLIVE S Henkilokohtainen harjoitusohjelma
Applied Sciences - .
Ryhmaliikuntatuokio

LAB ammattikorkeakoulu
LAB ammattikorkeakoulu, Lappeenrannan kampus
Yliopistonkatu 36, 53850 Lappeenranta, Suomi

Laalija Ville Ojala
Asiakas Ryhmaliikunta Opinnaytetyd
Harjoittelu alkaa 29.4.2020

Ryhmaliikuntaohjelma

Tama ryhmaliikuntachjelma kuuluu Ville Ojalan ja Eetu Kudelin opinngytetytn interventiojaksoon.
Ohjelman tavoite on kehittdd kohdehenkildiden koko kehon voimakestavyyttd. Tarkoituksena on
suorittaa yhteinen ryhmaliikuntatuokio Lappeenrannan LAB-ammattikorkeakoulun liikuntasalissa.
Ajankohta liikuntatuokicille on alustavasti syys-marraskuu, joka maanantai. Ohjelma suoritetaan
kerran viikossa.

Toteutus:

Ohjelma koostuu kolmesta kolmen liikkeen liikesarjasta. Sarja- ja toistomaarat pyritdan pitamaan
kaikissa liikkeiss& samoina. Liikesarjan liikkeet suoritetaan peréikkdin, jonka jélkeen levatdan noin 30-
60 sekuntia, ja toistetaan likesarja 2-4 kertaa. Toinen ohjaagjista tekee likkeet rynmén edessa
tahdittaen toistot. Samanaikaisesti toinen ohjaaja avustaa manuaalisesti ja verbaalisesti ryhmalaisia.
Liikkeet chjataan yksityiskohtaisesti ensimmaiselld harjoituskerralla, jonka takia kokonaisvolyymi ja&
vahaisemmalle verrattuna tuleviin harjoituskertoihin. Aloituskuormat liikkeissad maaraytyvat Borgin
asteikon mukaan. Harjoittelijoiden tulee valita lisdpainot siten, ettd koettu kuormitus (RPE) jokaisen
likkeen jalkeen on maksimissaan 15. Tama tarkoittaa sité, ettd asiakkaat muistelevat,
alkumittaustensa tuloksia, ja sen perusteella valitsevat, minka paincisen lisdpainon he valitsevat, vai
tekevétkd he liikkeet ilman lisdpainoa. Ohjaajat voivat neuvoa harjoittelijoita lisdpainon
valitsemisessa. Harjoituksen kokonaiskesto on noin tunti.

Ohjelman nousujohteisuus:

Tavoitteena on, ettd ensimmaiselld vilkolla jokaisessa sarjassa per liike tehdaan 20 toistoa. Toistojen
madraa nostetaan x 5 kolmen viikon ajan. Taman jalkeen harjoittelijat valitsevat suuremman kuorman
likkeissa, jotka vaativat lisdpainon. Toistot pudotetaan jalleen 20:een, ja toistetaan progressio.
Liikkeet, jotka suoritetaan pelk&stddn kehonpainolla, progressiivisuus on seuraavaniainen: Kaksi
ensimmaisté viikkoa tehd&an 20 sekuntia per liike, ja lisataan sarjoihin 5 sekuntia liséa kestoa 2
viikon vélein (viimeiselld viikolla 50 sekuntia per likke).




f] Liikesarja 1
Maljakyykky
Tavoite: Alavartalon lihasten vahvistuminen
Seiso hieman lantiota levedmméssa asennossa. Varpaat osoittavat
muutaman asteen ulospéin. Kannattele painoa rintakehan korkeudella. Pida
[ e rintakeha ylhadlld ja aveinna, seké niska ja selké keskiasennossa koko
harjoitteen ajan.
Kyykisty viemalls lantiota taakse ja koukistamalla polvia. Kyykisty vain niin
alas, ettd pystyt sailyttdméaan seldn keskiasennon. Ponnista kantapaiden
kautta ylés, rintakeha johtaen.
Huom.
- Paino jakautuu tasaisesti pakidlle ja pakian ja kantapaan valille.
- Sailyta lonkkien, polvien ja varpaiden linjaus.
Sarjat 2 - 4
Toistot 20 - 30 /sara
Liikesarja 1
Kahvakuulaheilautus
Tavoite: Alavartalon dynaamisen lihasvoiman kehittyminen
Jalkojen asento hieman levedmmélla kuin hartioiden leveys. Vie lantiota
taaksepain ja kdsipaino jalkojen valistd vartalon takapuolelle. Tybnna
EPnysimels lantiota voimakkaasti eteenpdin ja pida kadet suorana. Anna kasien ja
kahvakuulan nousta silmien tasolle ja toista uudestaan.
Sarjat 2 - 4
Toistet 20 - 30 /sara
Liikesarja 1
)
Pystypunnerrus
Tavoite: Ylavartalon tydntévien lihasten vahvistuminen.
Seiso hyvassa ryhdissa. Pitele kasipainoja harticiden korkeudella
kyynarpdiden osoittaessa eteanpdin.
eyl Tyonna painot ylos suorille kasille ja palauta hallitusti takaisin alkuasentoon.

Huom.
- Ala nosta harticita karviin,
- Valta selén kallistumista taakse pitdmélla keskivartalo tiukkana.

Sanjat 2 - 4
Toistot 20 - 30 Jsara




OPnysiomols

Lilkesarja 2
Etunojapunnerrus
Tavoite: Ylavartalon tyontivien lihasten vahvistuminen

Punnerrusasennossa kéasien ja polvien varassa, kadet hartioiden leveydella.
Paina kdsia alustaa vasten.

Pida vartalo suorassa linjassa ja laske rintakehaa alustaa kohti.
Kyynérvarsien tulisi pysya pystysuorassa ja olkavarsien lahelld vartaloa.
Punnerra takaisin alkuasentoon,

ChHnysimcoin

Sarfjat 2 - 4
Toistot 20 - 30 /sarja
Liikesarja 2

Kulmasoutu

Tavoite: Seldn ojentajalihasten ja levedn selkalihaksen vahvistuminen

Seiso hyvassa ryhdissé, keskivartalo ja pakarat aktiivisina ja kannattele
painoja molemmissa kasissa. Vartalo on taivutettuna lonkista eteenpain ja
selké ja niska ovat keskiasennossa.

Vie kyynarpéita taakse ja liu'uta lapaluita sisaan ja alaspain. Palauta kadet
hallitusti alkuasentoon.

Huom.
- Ala anna olkapéiden kiertyd eteen, kun viet kyynarpaita taakse.
- Séilyta niskan keskiasento.

Chnysimocts

-

Sarjat 2 - R
Toistot 20 - 30 /sara
Liikesarja 2

Askelkyykky

Tavoite: Alaraajojen lihasvoiman ja tasapainon kehittyminen.

Seiso hyvassa ryhdissa lantion levyisessa asennossa.

Ota pitka askel eteen ja kyykisty niin, etta takimmainen polvi koskettaa
maata ja lonkka on taysin ojentunut. Etummaisen jalan saari on
pystysuorassa ja vartalo pystyssa. Ponnista kantapaan kautta etummainen
jalka takaisin alkuasentoon.

Huom. Séilyta varpaiden, polvien ja lonkkien linjaus molemmissa jaloissa.

Toistot 20 - 30 /sarja
Safjat 2 - 4




CPyctovhs

| Liikesarja 3

Vatsarutistus ylos kurkotuksella

Tavoite: Vatsalihasten vahvistuminen

Selinmakuulla, jalat koukussa ja kadet vartalon vierella.

Nosta hartiat maasta ja kurota kohti kattoa tai polvia. Alaseldn tulee pysya

maassa koko sarjan ajan. Suorita nouseva ja laskeva liike rauhallisesti.
Supista vatsalihaksia voimakkaasti yldasennossa.

Sarjat 2 - 4
Kesto 20 - 50 s
Liikesarja 3

Supermies selkaliike
Tavoite: Vartalon ojentajalihasten vahvistuminen

Vatsamakuulla nosta yla- ja alavartalo yhtaaikaisesti lattiasta. Pida
ylaasentoa noin sekunti ja samalla supista voimakkaasti pakaralihaksia.

efhysolods

Sarjat 2 - 4
Kesto 20 - 50 s
Liikesarja 3
Sivuttaishyppely

Tavoite: Alaraajojen dynaamisen lihasvoiman lisdantyminen, hengitys- ja
verenkiertoelimiston vilkastuminen.

Asetu step-laudan viereen niin, etta lauta on pitkittain vierellasi. Liike alkaa
siitd, ettd astutaan laudan viereiselld jalalla laudalle. Jalka, joka on laudalla,
ponnistaa ylos ja sivulle, ja vaihdetaan jalkaa laudalla ja toistetaan
uudelleen toiseen suuntaan. Haetaan hyva rytmi likkeeseen.

=
20

4
50

Sarjat
Kesto

S




Liite 12. Saatekirje

.. LAB University of
\ Applied Sciences

Sosiaali- ja terveysala, fysioterapia Saatekirje

Hei! Tama on opinnaytetydomme saatekirje, missa kerromme tarkeita keskeisia asi-
oita kaytannon toteutukseen liittyen. Opinnaytetyon toteuttavat LAB-ammattikorkeakoulun
fysioterapiaopiskelijat Ville Ojala ja Eetu Kudel. Tarkoituksemme on tutkia fyysisen harjoit-
telun vaikutusta koettuun hyvinvointiin, seka kuinka harjoitussuunnittelemamme vaikuttaa
fyysiseen kuntoonne. Ajatus opinnaytetyohon lahti Kaakkois-Suomen Sydanpiirin pyyn-
nosta toteuttaa fyysisen kunnon alku- ja loppumittaukset tyontekijoilleen.

Tarkoituksena on valita tutkimukseen 18-65 vuotiaita perusterveita aikuisia. Henki-
Ioiden téiden laatu tulisi olla luonteeltaan toimistotyota tai nayttopaatetyota. Tutkimus vaa-
tii, etta henkild on perusterve, ja pystyy suoriutumaan kestavyys- ja lihasvoiman alku- ja
loppumittauksista. Opinnaytetyossa toteutetaan kolme kuukautta kestava interventiojakso
ja harjoittelukertoja on 3-5 viikossa. Taman takia harjoittelijoiden tulisi sitoutua ryhma-,
seka omatoimiseen harjoitteluun. Harjoittelu koostuu peruskestavyysharjoittelusta ja lihas-
voimaharjoittelusta. Harjoitusohjelman paapaino on omatoimisesti toteutettavassa perus-
kestavyysharjoittelussa.

Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista. Tutkimukseen osallistujilla on
oikeus keskeyttaa oma osallistuminen tutkimukseen missa tahansa vaiheessa. Tutkimuk-
sessa saatuja testituloksia hyodynnetaan, kun tarkastelemme, kehittyyko harjoittelijoiden
fyysiset ominaisuudet (peruskestavyys ja lihasvoima), seka onko fyysisen kunnon kehitty-
misella vaikutusta koettuun hyvinvointiin. Tutkimuksen koehenkilot pysyvat anonyymeina
opinnaytetyossamme. Alku- ja loppumittauksiin varataan aikaa yhteensa nelja tuntia ja tes-
tipaivia neljalle eri paivalle. Interventiojaksoon omatoimisiin harjoitukseen menee arvioi-
dusti aikaa 40 min — 3 tuntia viikossa. Yhteiseen lihasvoimaharjoitukseen menee arvioilta 1
tunti. Harjoittelijoille jaettava harjoituspaivakirja ja interventiojakson toteutussuunnitelma
jaetaan alkumittausten yhteydessa ja kerataan pois loppumittauksissa. Info-paiva pidetaan
yhteisesti kaikille elokuun puolessa valissa, mutta tarkempi ajankohta ilmoitetaan myo6-
hemmin. Info-paivassa kaymme asiat viela tarkemmin lapi.




Liite 13. Suostumuslomake

LAB University of
Applied Sciences

Sosiaali- ja terveysala, fysioterapia

Suostumus

Kestavyys- ja lihasvoimaharjoittelu sote-yhdistysten tydntekijoilld, Eetu Kudel ja
Ville Ojala

Olen saanut riittavasti tietoa kyseisesta opinnaytetyosta ja olen ymmartanyt saamani tiedon. Mi-
nulla on ollut mahdollisuus esittaa kysymyksia ja olen saanut kysymyksiini riittavat vastaukset. Tie-
dan, etta minulla on mahdollisuus keskeyttaa osallistumiseni missa tahansa vaiheessa ilman, etta
se vaikuttaa saamaani hoitoon tai kuntoutukseen.

Suostun vapaaehtoisesti osallistumaan tahan opinnaytetyohon liittyvaan tutkimukseen.

Lisaksi annan suostumukseni henkildtietojeni keraamiseen opinnaytetyohon laadinnassa synty-
vaan tutkimusrekisteriin. Minua on informoitu henkildtietojen kasittelysta tutkimuksen yhteydessa.

Aika ja paikka

Asiakas/potilas

Alaikaisen huoltajan allekirjoitus Opiskelija/opiskelijat




Liite 14. Tietosuojailmoitus

OPINNAYTETYOTA KOSKEVA
TIETOSUOJAILMOITUS

EU:n yleinen tietosuoja-asetus
(2016/679)

artiklat 13 ja 14

Laatimispaivamaara: 25.5.2020

Mita tarkoitusta varten henkilotietoja keratdan?

° Henkilotietoja kerdatdaan Ville Ojalan ja Eetu Kudelin opinnaytety6ta varten.
Opinnaytetyon aihe on kestadvyys- ja lihasvoimaharjoittelu sote-yhdistysten tyonteki-
joille.

Mita tietoja keraamme?

Opinndytety0Ossa kerataan henkildiden perustietoja: nimi, ikd, sukupuoli, terveyden-
tila, eldamantavat, sairaudet. Tietoja kehonkoostumuksesta: BMI, kehon rasvapro-
sentti, pituus, paino. Alku- ja loppumittauksissa keratdan tietoja lihaskuntotestien tu-
loksista: ylaraajojen dynaaminen toistonostotesti, toistokyykistys, istumaannousu,
selan staattinen ojennus ja kuuden minuutin kavelytesti. Tyohyvinvointikyselylo-
make, jossa kerataan tietoja henkildiden tyohyvinvoinnista.

Milla perusteella kerddmme tietoja?

° Opinnaytetyon tekijat ovat laatineet suostumuslomakkeen, joka annetaan kai-
kille osallistujille allekirjoitettavaksi ennen opinnaytetyon interventiojakson alkua.

Mista kaikkialta henkilotietoja keradmme?

° Henkilotietoja kerdataan ainoastaan tutkimukseen osallistuvilta henkil6ilta itsel-
taan. Tietokantoja tai rekistereita ei kayteta.

Kenelle tietoja siirretadn?

. Tietoja siirretdan yhteistyokumppanille ja ohjaavalle opettajalle. Ulkopuolisille
kasittelijoilla tietoja ei anneta. Opinndytetydssa kaikki osallistujat ovat anonyymeja,
jolloin he eivat ole tunnistettavissa.

Minne tietoja siirretaan?

° Tietoja siirretaan Theseus tietokantaan, jossa opinnaytety6t ovat kaikkien luet-
tavissa.

Keréattyjen tietojen turvallinen sailyttdminen / Rekisterin suojauksen periaatteet



° Opinnaytetyon laatijoita on ohjeistettu salassapitovelvollisuudesta koskien
opinndytetyon laatimisen yhteydessa keratyista tiedoista. Tietoja sdilytetdan lukko-
jen takana opinnaytetyon tekijoiden kodeissa. Suorat tunnistetiedot poistetaan opin-
ndytetyon raportointivaiheessa, jolloin kaikki henkil6t muutetaan anonyymeiksi.

Kuinka kauan kerattya aineistoa sailytetaan?

° Aineistoa sailytetdadn opinnaytetyon valmistumiseen ja julkaisemiseen saakka.
Kun opinnaytetyo on hyvaksytysti suoritettu, aineisto havitetaan.

Millaista paatdoksentekoa?

° Opinnaytetyossa tulkitaan saatuja tuloksia ja vertaillaan niitd keskenaan. Tulok-
sia ei automaattisesti kasitella missaan.

Oikeutesi / Rekister6idyn oikeudet

. Rekisterdidylla on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkil6tie-
tojen kasittely perustuu suostumukseen. Tutkimuksen keskeyttdamiseen ja suostu-
muksen peruuttamiseen mennessa kerattyja tietoja ja naytteitd voidaan kayttaa
osana tutkimusaineistoja.

° Rekisteroidylla on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mi-
kali rekisteroity katsoo, ettd hanta koskevien henkilotietojen kasittelyssa on rikottu
voimassa olevaa tietolainsdaadantoa.

Rekisteroidylla on seuraavat EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset oikeudet:

a) Rekisteroidyn oikeus tarkistaa itsedan koskevat tiedot.

b) Rekisterdidyn oikeus tietojensa oikaisemiseen.

c) Rekisteroidyn oikeus tietojensa poistamiseen. Oikeutta henkilotietojen poistami-
seen ei sovelleta, jos tietojen kasittely on tarpeen yleisen edun mukaisia arkis-
tointitarkoituksia taikka tieteellisia tai historiallisia tutkimustarkoituksia tai tilas-
tollisia tarkoituksia varten, jos oikeus tietojen poistamiseen estda tai suuresti vai-
keuttaa henkilotietojen kasittelya

d) Rekisteroidyn oikeus tietojen rajoittamiseen.

e) Rekisteroidyn oikeus siirtdaa tiedot toiselle rekisterinpitdjalle.



Tutkimusrekisterin tiedot
. Kestavyys- ja lihasvoimaharjoittelu sote-yhdistysten tyontekijoilla.
. Kertatutkimus
. Tutkimuksen kesto arvioilta viisi kuukautta.
° Henkilotietoja sailytetdan elokuusta 2020, kesakuulle 2021 asti.

Yhteistybhankkeena tehtavan tutkimuksen osapuolet ja vastuunjako

° Yhteistydkumppani: Kaakkois-Suomen Sydanpiiri Oy
° Osallistujat: Eteld-Karjalan Muistiyhdistys, Saimaan syopa, Etela-Karjalan Mie-
lenterveysseura, Eteld-Karjalan Martat, Klubitalo Heikintalo

Tutkimushankkeen vastuullinen johtaja

° Vastuulliset johtajat: Eetu Kudel ja Ville Ojala, LAB ammattikorkeakoulu

Tutkimuksen suorittajat

° Eetu Kudel, Ville Ojala
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