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Tama opinnaytetyd on, tutkimuksellinen kehittamistyd, jonka tavoitteena on kerata kayttaja-
kokemuksia Break Pro-taukoliikuntasovelluksen kaytésta Kokkolan kaupungin henkilos-
tolta. Tavoitteena oli saada tietoa, kuinka paljon tyontekijat kayttavat Break Pro-taukoliikun-
tasovellusta ja onko kyseisen sovelluksen kaytolla ollut vaikutusta tydntekijan omaan hy-
vinvointiin. Myds sovelluksen kayttamattomyydelle haluttiin saada vastauksia ja ndiden
vastausten pohjalta esitettiin toimeksiantajalle kehitysideoita sovelluksen kaytdn lisaami-
selle. Kysely tehtiin 10.9.-24.9.2021 Kokkolan kaupungin henkilostélle lomakekyselyna,
joka lahetettiin sdhkopostilla kaikille niille, joilla on kdytdssa Kokkolan kaupungin sahko-
postiosoite, eli arviolta noin 2300:lle. Kysely toteutettiin kayttamalla Webropol-ohjelmaa.
Ty0Ossa kaytettiin sekéa kvalitatiivista- etta kvantitatiivista kyselymenetelm&a. Liséksi tehtiin
viisi avointa haastattelua. Tuloksista kavi ilmi, etta 255 vastaajista 86 kaytti Break Pro-tau-
koliikuntasovellusta.

Teoreettisessa viitekehyksesséa kaydaan lapi istumisen ja paikallaan olon haittoja. Istumista
tulisi tauottaa sdanndllisesti, jotta voidaan ennaltaehkaistad sen aiheuttamia terveyshaittoja

ja edistaa tyontekijoiden terveytta ja toimintakykya.

Motivointi on keskeisessé osassa toteutettaessa taukoliikuntaa tyOpaikalla. Vastuu tyohy-
vinvoinnista on seka tydntekijalla, mutta myds tydnantajalla. Arvot ja asenteet vaikuttavat
siihen, miten tytpaikalla toteutetaan tyéhyvinvointia tukevia toimia. Taukoliikuntasovelluk-
sen hankkiminen tydntekijéiden kayttéon on panostus koko henkildstén hyvinvointiin. Break
Pro -taukoliikuntaohjelma on kaikkien saatavilla, joten se on myos tasapuolinen hyvinvoin-
tia edistava toimi. Ohjelma on ollut kaytdssa Kokkolan kaupungilla vuodesta 2019 lahtien,
eikd aikaisemmin vastaavaa kyselya ole henkildstolle tehty ohjelman kaytosta.

Asiasanat
taukoliikunta, taukoliikuntasovellus, istuminen, paikallaanolo, tydhyvinvointi
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1 Johdanto

Viime vuosikymmenina teknologinen kehitys on vahentanyt fyysista ponnistelua tydssa
seka vapaa-ajalla. Tyé on muuttunut ynd enemman staattiseksi tietokoneella tyéskente-
lyksi ja néin ollen paikallaan olo on lisdantynyt. Teknologian kehitys on vaikuttanut myds
vapaa-ajanvietto tapoihimme. Televisio, tietokone ja mobiililaitteet ovat monen vapaa-
ajanviettotapoja, johon liittyy pitkia yhtéjaksoisia istumis- seka paikallaanoloaikoja. Paikal-
laanolo kuormittaa kehoa yksipuolisesti heikentaa aineenvaihduntaa ja verenkiertoa, jay-
kistda nivelid, lisda selkdvaivoja ja nostaa 2 -tyypin diabeteksen ja valtimosairauksien ris-
kia. Eika vapaa-ajan likkuminen nayta taysin kompensoivan naita vaaroja. Niinpa tarvi-
taan huomion kiinnittamista paikallaanolon méaraan ja uusia keinoja paikallaanolon tauot-

tamiseen ja vahentamiseen. (UKK-instituutti, Istumisen ja paikallaanolon haitat.)

Kansalliset suositukset istumisen vahentamiseen kehottaa valttamaan runsasta istumista
ja paikallaanoloa aina kun mahdollista. Vuonna 2015 julkaistut suositukset on kohdistettu
eri ikaryhmille. Kansalliset suositukset istumisen vahentdmiseen perustuvat uusimpaan

tutkimustietoon suomalaisten liiallisesta istumisen méaarasta (UKK-instituutti, Suositukset

istumisen vahentamiseen.)

Taukojen pitdmisella tydpaivan aikana on oleellinen merkitys tyéntekijan hyvinvointiin. Tii-

vistahtinen tauoton tydskentely ilman selkeita taukoja koetaan kuormittavana ja vasymyk-

sena tyopdaivan jalkeen. TyOpdaivaan sisallytetyt lyhyet palauttavat jaksot auttavat seka ke-
hoa ja mieltd palautumaan ja tuovat energiaa. (Virolainen 2012, 94.) Teknologiaa on alettu
hyddyntamaan myds paikallaanolon vahentamiseen ja tyon tauottamiseen. Erilaisia tauko-
likuntasovelluksia on tullut markkinoille useita viime vuosien aikana. Yksi markkinoilla ole-
vista sovelluksista on Break Pro. Ohjelma muistuttaa tauoista ja ohjaa taukoliikuntaan

tydntekijan itsenséd asettamien asetusten mukaan.

Break Pro -taukoliikuntaohjelmasta 16ytyy 121 monipuolista taukoliikuntavideota koko ke-
holle. Valittavana on myds pilateksen, &dnenhuollon, mindfulnessin ja ergonomian harjoit-
teita. Ohjelman liikkeet ovat kestoltaan noin 1-3 minuutin mittaisia, mutta [6ytyy myos 4-7
minuutin mittaisia videoita. Liikkeet ovat monipuolisia, helppoja, tehokkaita, joita tehdak-

seen ei tarvita isoa tilaa. Ohjelmasta l6ytyy videot kahdeksalla eri kielella. Break Pro -tau-
koliikuntasovelluksen hyodyt yrityksille ovat vaikuttaminen tydnantajakuvaan positiivisesti,
henkilokunnan tydssa viihtyminen ja hyvinvoinnin parantaminen sek& sairauspoissaolojen

vahentaminen.



Tyohyvinvointi koetaan erittain tarkeana asiana. Siihen vaikuttavat toimet, joilla paastaan
vaikuttamaan yrityksen toimintamalleihin, tydyhteisoon, osaamiseen ja oppimiseen seka
tyon sisaltoon ja johtamiseen. Jokainen yksild kokee tyohyvinvoinnin omalla tavallaan,
koska saamme eri asioista merkityksellisyytta ja iloa tyohon. Kun tydssé koetaan positii-
vista ja myoOnteisté asennetta sek& tyon imua, vaikuttavuus yritykselle on tuottavuuden,

kilpailukyvyn ja asiakastyytyvaisyyden paraneminen. (Tyoturvallisuuskeskus 2010.)

Tassa opinnaytetydssa tutkitaan Break Pro -taukoliikuntasovelluksen kayttéa Kokkolan
kaupungin henkiléston keskuudessa. Tavoitteena oli saada tietoa Break Pro-taukoliikunta-
sovelluksen kayton vaikutuksesta tyon tauottamiseen, minkalaisia kokemuksia kayttajilla
oli ohjelman sisalldsta ja myds syita ohjelman kayttamattomyydesta. Saatuja vastauksia
hyddynnettiin kayttajalahtdisten kehitysideoiden esittamiselle, sovelluksen kaytdn lisaa-
miseksi. Tutkimuksessa kaytettiin seka kvantitatiivista- etta kvalitatiivista tutkimusmenetel-
maa. Kysely toteutettiin Wepropol-ohjelmaa kayttéen ja lisdksi tehtiin haastatteluja muuta-
malle kyselyssa yksilohaastatteluun lupautuneille. Nailla haastattelukysymyksilla oli tarkoi-

tus tukea kyselysta saatua tietoa.



2 Tyohyvinvointi

Tyo6hyvinvoinnilla tarkoitetaan jokaisen yksilon hyvinvointia eli henkilokohtaista tunnetta ja
viretilaa. Toisaalta se tarkoittaa koko tyoyhteistn yhteista viretilaa. Luomalla positiivinen ja
innostava tyoilmapiiri, jossa jokaisella on mahdollisuus olla mukana onnistumassa ja ko-
kemassa iloa, syntyy energiaa, joka luo menestysta. (Otala & Ahonen, 2005, 28.) Tyohy-
vinvointi on koko tydyhteisdn pitkajanteisen tyon tulos, johon osallistuu johto seka jokai-
nen tydyhteison jasen. Terve ja hyvinvoiva tydyhteisd ei synny sattumalta vaan se luo-

daan pitkajanteisella tyolla. Nain ollen tydhyvinvointiin ei ole oikotieta. (Jabe 2012, 10.)

Tyohyvinvointia lisdavat asiat, joissa tyontekijat yhdessa johdon kanssa voivat maaritella
tyon tavoitteita. Yhdessa pohtiminen lisda sitoutumista, vuorovaikutusta seka tyon organi-
sointia. Kannustava johtamistyyli, palaute sek& keskindinen luottamus lisdavat tydhyvin-
vointia. Aito luottamus tyontekijoiden kesken tuo aitoa vuorovaikutusta ja liséa yhteistyota
tyontekijoiden valilla. Hyvassa tyoyhteisdssa arvostetaan kaikkia tyontekijoité ja otetaan
huomioon ihmisten erilaisuus. Tydhyvinvointi ja tydn tuottavuus paranee, kun jokainen
tyontekija voi aidosti hyddyntaa parhaita ominaisuuksiaan seka osaamistaan. (Manka, Ha-
kala, Nuutinen & Harju. 2010, 7-9.) Hyvin johdetussa organisaatiossa tyon tekeminen tun-
tuu turvalliselta, terveelliseltd ja tuottavalta tydlta. Tyéhyvinvoinnin taustalla ja apuna ovat
lisaksi tydsuojeluhenkildsto, luottamusmiehet seka tydterveyshuolto. (Tyoterveyslaitos
2009.)

Tyo6suhteeseen liittyy tydsopimuslaki, jossa on maaritelty tydnantajan ja tyontekijan oikeu-
det ja velvoitteet. Tydsopimuslain perusteella tydnantaja ei saa asettaa tyontekijoita eri
asemaan ian, terveydentilan, vammaisuuden, kansallisen tai etnisen alkuperan, kansalai-
suuden, sukupuolisen suuntautumisen, kielen, uskonnon, mielipiteen, vakaumuksen, per-
hesuhteiden, ammattiyhdistystoiminnan, poliittisen toiminnan tai muun naihin verrattavan
seikan vuoksi. Tydnantajan tulee myds edistdd suhteitaan tyontekijoihin seka tyéntekijoi-
den keskinaisia suhteita. Tyontekijalla on oltava mahdollisuus kehittya ja kouluttautua ky-

kyjensa mukaan. (Manka, ym. 2010, 20-21.)

Ty6hyvinvointiin panostamisella on todettu olevan valittémia ja valillisia talousvaikutuksia
organisaatioiden menestymiseen. Tydhyvinvointia kehitettdessa tavoitteena on, etta sai-
rauspoissaolot vahenevat. Tydtapaturmien, sairauspoissaolojen ja ennenaikaisen elakoi-
tymisen vahenemisen johdosta tydnantajan kustannukset pienentyvét. Samalla tyoilmapiiri

ja tyoteho paranevat. Tyontekijoiden tydmaaraé voidaan tarvittaessa keventaa tyokykya
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vastaavaksi, jolloin ty6uria saadaan pidennettya ja vahennetaan ennenaikaista elakoitymi-
sistd. (Manka & Manka 2016, 56-58.) Tyodterveyshuoltolain tarkoituksena ja tavoitteena on
ehkaista tyohon liittyvia sairauksia- ja tapaturmia. Liséksi tavoitteena on edistaa tyon,
tyontekijoiden ja tydympariston terveyttd ja turvallisuutta. Ty6terveyshuollon tavoitteena
ehkaista terveysvaaroja- ja haittoja. Tyoterveyshuollon palvelut hankitaan terveyskeskuk-
selta tai jarjestamalla tyoterveyspalvelut itse. (Manka ym, 2010, 23-24.)

Tyo6turvallisuuslain avulla parannetaan tydympaéristoa seka tydolosuhteita. Tyopaikalla on
oltava tysuojelun toimintaohjelma turvallisuuden- ja terveellisyyden edistamiseksi. Tyon-
tekijéiden on noudatettava turvallisuusohjeita- ja maarayksia. Tyoturvallisuuslain tavoit-
teena on yllapitaa turvallisuutta ja ennaltaehkaista tyétapaturmia. Tydnantajan tulee huo-
lehtia, jotta tyontekija saa riittdvan perehdytyksen, opastuksen ja koulutuksen tydtehtaviin.

Tyo6turvallisuutta pitaé jatkuvasti pystya kehittdmaan. (Manka ym. 2010, 20- 21.)

Sosiaali- ja terveysministerion mukaan menetetysta tydpanoksesta aiheutuu noin 2 miljar-
din euron kustannukset kuukaudessa. Sairauspoissaolojen vuoksi menetetyt tydpanokset
aiheuttavat yli 3 miljardin kustannukset vuodessa. Tyokyvyttomyyselakkeet aiheuttavat yli
8 miljardin ja tyoikaisen vaeston terveydenhoito lahes 8 miljardin kustannukset vuodessa.
Tyo6tapaturmien kustannus on vuositasolla 2 - 2,5 miljardia. Toiss& sairaana oleminen ai-

heuttaa yli 3 miljardin ja ammattitaudit 0,1 miljardin kustannukset. (Sosiaali- ja terveysmi-

nisterio, 2014.)

Mankan kokonaisvaltaisen tydhyvinvoinnin malli (kuva 1) tarkastelee tyhyvinvointia mo-
nesta erindkdkulmasta ja se on yksi yleisimmin kaytetyistd malleista kuvaamaan koko-
naisvaltaista tydhyvinvointia ja siihen vaikuttavia osatekijoitd. Mallissa on kuvattu hyvin-
voinnin perustana organisaation kulttuuri seka toimintatavat. Naihin sisaltyy tyén monipuo-
lisuus, mahdollisuus oppia ja kehittyd sekd mahdollisuus vaikuttaa tyon tavoitteisiin ja peli-
saantdihin. Tybdyhteisén henkiseen tilaan, sosiaaliseen paaomaan, voidaan vaikuttaa joh-
tamisen laatudulla. Jokainen tydyhteison jasen tulkitsee tydhyvinvointia omien asen-
teidensa kautta. Tamaén liséksi tulkintaan vaikuttavat muun muassa h&nen psykologinen
paaomansa, terveys seka fyysinen kunto. N&in ollen saman tydyhteistn jasenet voivat ko-

kea tydpaikkansa ty6hyvinvoinnin hyvin eri tavoin. (Manka 2016, 78.)
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Kuva 1. Ty6hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitéa (mukaillen Manka 2016.)

2.1 Fyysinen tydhyvinvointi

Fyysisella tydhyvinvoinnilla tarkoitetaan muuan muassa fyysisia tyéolosuhteita seka tyon

kuormitusta. Siihen liittyvat myds ergonomia, kuten esimerkiksi erilaiset tyovalineet. Fyysi-

sesti raskaat tyotehtavat saattavat kuormittaa yksipuolisesti kehon tiettya osaa.

Yksipuolista rasitusta voidaan valttaa esimerkiksi tekemalla valilla erilaisia tyotehtavia.

Toimistotyota tekevalla tyotehtavat saattavat olla yksipuolisia ja saatavat aiheuttaa niska-

hartiaseudun tai hiirikdden ongelmia. Toimistotyota tekeville saattaa ilmaantua paljon liik-

kumattomuutta ja paikallaanoloa tyopaivan aikana. Liikaa paikallaanoloa voidaan estaa

mukauttamalla tyotehtavia seka kavelemalla tai likkumalla aika ajoin. (Virolainen 2012,

17.)



2.2 Psyykkinen ja henkinen tyohyvinvointi

Tyokiire on yksi oleellisimmista tekijoista, joka aiheuttaa psyykkisia oireita. Yksi oleellisim-
mista psyykkisia oireita aiheuttavia on tyokiire. Tyokiiretta voidaan helpottaa hyvéalla suun-
nittelulla seka jakamalla ty6tehtavia tasaisemmin tyontekijoiden kesken. Tyon vastapai-
nona tulee olla riittdva lepo sekd myos sopivassa maarin vapaa-ajan harrastuksia. Esi-
miesten on tarkeda seurata tyontekijoidensa jaksamista seka antaa tukea tarvittaessa.
TyOpaikan tyGilmapiirilla on iso merkitys sille, mink&laisena tyontekija kokee tyonsa ja tyo-
paikkansa. (Virolainen 2012,18.)

Tyobnantajien ja tydntekijoiden yhteisena tavoitteena Euroopan unionin tasolla on tunnistaa
haitallinen tyoperainen stressi ja ennaltaehkaista sita. Tyomarkkinakeskusjarjestét Euroo-
passa ovat solmineet tydperdista stressia koskevan puitesopimuksen, joka koskee myos
Suomea. Pitkdkestoisena stressi aiheuttaa poissaoloja ja lisaa sitéa kautta kustannuksia.
Ennaltaehkaisyn on avainasemassa stressin hallinnassa. Ennaltaehkaisyyn vaikuttavat
tydpaikan tydolot ja tydjarjestelyt, viestinta seka se, etta yksildlliset tekijat huomioidaan.
Ty6tehtavat ja niiden mitoitus on otettava huomioon. Tyontekijdiden asenteet ja teot seka
kouluttautuminen ja vuorovaikutus tydmaalla vaikuttavat tydpaikan ja tyontekijoiden stres-

sin ennaltaehkaisyyn. (Ty6turvallisuuskeskus 2008.)

Henkiseen ty6hyvinvointiin liittyy se, miten tydntekija kokee tyonsa tydpaikalla. Kuinka ha-
nen oma arvomaailmansa on suhteessa tyépaikan arvomaailmaan? Millaisena tyontekija
kokee tyonsa ja nauttiiko han tydnteosta. Arvostetaanko tydntekijad hanen tydpaikallaan
ja onko yhteisty® muiden tyontekijoiden tai asiakkaiden kanssa minkalaista. Henkiseen
ty6hyvinvointiin liittyy positiivisuus, tydssa ja ihmisena kehittyminen seka yhteisdllisyyden
tunne eri sidosryhmien valilla. (Virolainen 2012, 26-27.)

2.3 Sosiaalinen ty6hyvinvointi

Sosiaalinen kanssakdyminen on osa sosiaalista tydhyvinvointia. Kun tyontekijat tuntevat
toisiaan ja heilld on hyvat vélit keskendéan, on heidan helppo lahestya toisiaan ja tata
kautta myos paremmin keskustella tydasioista. Keskustelut ja tapaamiset tyontekijéiden
valilla luovat hyvaa tyoilmapiiria sekéd yhteishenkea tyontekijoiden kesken.

Tyoyhteist ja tyOkaverit ovat isoa osa sosiaalista tydhyvinvointia. Hyvassa sosiaalisessa
tydyhteisdssa erittdin tarkedné osatekijana koetaan, tytkavereiden helpon lahestymisen ja

keskustelun sek& hyvien valien olevan kunnossa. (Virolainen 2012, 24.)



Sosiaalisella padomalla on vaikutus tyoyhteisdssa, kun saadaan tukea, kannustusta ja
luottamusta seka ollaan avoimia tiedonkulussa. Mitd enemman sosiaalista padaoman on,
on sen koettu vaikuttavan myos terveyteen. Sosiaalisella padomalla parannetaan tyonteki-
jéiden tyytyvaisyyden osuutta, tydn organisointia seka pyritddn vahentamaéan tyduupu-
musta. Niissé tyopaikoissa, joissa on paljon sosiaalista padomaa, taloudellinen tilanne
koetaan useammin vakaaksi ja turvatuksi. Avoin tiedottaminen tytpaikalla koetaan vaikut-
tavan tyon organisointiin positiivisesti. Yhtena tarkeana tekijana on esimiestyo, kun ty6t on
organisoitu hyvin tyontekijat ovat tyytyvaisia. (Tilastokeskus 2006.)

2.4 Etaty6

Etatyolla tarkoitetaan joustavaa, vapaaehtoisuuteen, sopimukseen ja sdantdihin perustu-
vaa tyon tekemistd muualla kuin tydnantajan tiloissa. Etaty6 on paédosin nayttbpaatetyota.
Ty6turvallisuuslaki ja Valtionneuvostonpaatts nayttopaatetydsta sisaltavat ergonomiaan
liittyvia tybnantajaa koskevia velvoitteita, joita on sovellettava mahdollisuuksien mukaan

my0s etatydssa. (Tyoturvallisuuskeskus 2017.)

Etatyon edellytyksena ovat tyon selkeat tavoitteet, opastuksen, tuen organisointi seka riit-
tavan tihed kanssakayminen muun tydyhteison kanssa. Etatydksi soveltuva tyd on luon-
teeltaan itsendista eiké edellyta paivittaista ohjausta esimiehelta. Perusvalineistoa eta-
tydssa ovat tietokone, puhelin ja tietoliikenneyhteydet. Niiden taso ja tarvittavat lisavali-
neet riippuvat siita millaisia toité tehdaan. Etatyontekijan tyésuoritus riippuu tekniikan toi-
mivuudesta. Tyon tuloksia parantavat nopea tietoliikenneyhteys ja yhteyden pitdminen
auki koko tyopaivan ajan, jos se on teknisesti ja kustannusten puolesta mahdollista. (Ke-
tola 2007, 109-110.)

Euroopan tyo- ja elinolojen kehittamissaatio Eurofound suoritti ja kerasi tilastotietoa verk-
kokyselyn avulla, jolla selvitettiin koronan vaikutusta eurooppalaisten tapaan tyéskennella
ja miten korona on vaikuttanut hyvinvointiin. Kysely oli laaja ja siihen osallistui 27 Euroo-
pan kaupunkia ja Iso-Britannia. Suomesta kyselyyn vastasi 1032 ihmista ja kokonaisuu-
dessaan kyselyyn vastasi yhteensa 86 457 henkil6a. Koronavirus on vaikuttanut etatyon
tekemiseen. Tulosten mukaan suomalaisista 59 % tekee etaty6ta, joka on muiden Euroo-
pan maiden karjessa. Etatyon toteutumiseen vaikuttavat esimerkiksi toimiva viestinta- ja

tietoteknologia sekd myodnteiset asenteet etéatyota kohtaan. (Ty6terveyslaitos 2020.)



2.5 Tybperainen stressi

Stressilla tarkoitetaan ympariston yksilddn kohdistamaa uhkaa, vahingollista vaikutusta tai
yksilon vastetta tallaisiin tekijoihin. Tydstressi ilmentaa ratkaisematonta ristiriitaa tyonteki-
jan ja tyon vélisessé suhteessa. Tyypillisid akuutin stressin elimistdlle aiheuttamia seu-
rauksia ovat sydamen sykkeen ja hengitystaajuuden kiihtyminen, verenkierron ohjautumi-
nen enemman lihaksille ja vahemman muualle elimistoon, lihasten jannittaminen seka
suoliston toiminnan heikkeneminen. Vaikka stressitilanne kuormittaa elimistéd, on siita
myds hyotya, silla se lisda elimiston hetkellistd suorituskykya. Stressilla on erittdin suuri
merkitys tyohyvinvointiin. Tyoperainen stressi aiheuttaa erittain paljon kuluja ja vahentaa
tehokkuutta. TyOperaisen stressin on havaittu olevan yksi suurimmista sairauspoissaolo-
jen syista. Euroopan unionin alainen Euroopan tyéterveys- ja turvallisuusvirasto laski
2000-luvun vaihteessa, etta stressi on toiseksi yleisin terveysongelma heti selkavaivojen
jalkeen. TyOperaisen stressin aiheuttamien kustannusten on arvioitu olevan jopa 10 pro-

senttia bruttokansantuotteesta. (Ty6turvallisuuskeskus 2008).

Pitkaan jatkuva stressi voi aiheuttaa elimistdn kroonisen stressivasteen, jolla on monia
haitallisia vaikutuksia. Se heikentaa vastustuskykya seka lisaa sydan- ja verisuonitautien
seka astman riskia. Suurin osa pitkdkestoisen stressin haitallisista terveysvaikutuksista
syntyy vdlillisesti stressin aiheuttaman epaterveellisen toiminnan kautta, johon liittyy esi-
merkiksi alkoholin kéaytdn ja tupakoinnin lisdéntyminen, epaterveellinen ravitsemus seké
vahainen liikkunta. (Virolainen 2012, 30-32.)



3 Ergonomian merkitys tyohyvinvointiin

Ergonomia -kasite tulee Kreikan kielen sanoista "ergo” = ty6 ja "nomos” = luonnonlait. Er-
gonomian syntya voidaan jaljittda kauas, kuten 1800-luvun lopun tydasentoa ja istumista
koskeviin tutkielmiin tai 1900-luvun alun tydntutkimuksen syntyyn seka tydmotivaation ja
tydvasymyksen tutkimiseen. Toisen maailmansodan jalkeiseen aikaan ajoittuu kuitenkin
ergonomian perusmuotojen voimallinen kehitys, jossa on havaittavissa kaksi paalinjaa:
"human factors” ja "tydtieteet ja tydon muotoilu” sekd pyrkimys naiden kahden yhdistami-
seen. (Launis & Lehtelad 2011, 26-27.)

Ergonomialla on useita erilaisia maaritelmia. Launis ja Lehtela (2011,19.) maarittavat er-

gonomian seuraavasti:

"Ergonomia on ihmisen ja toimintajéarjestelmén vuorovaikutuksen tutkimista ja kehit-
tamista ihmisen hyvinvoinnin ja jarjestelméan suorituskyvyn parantamiseksi. Er-
gonomian avulla tyd, tyévalineet, tydymparistd ja muu toimintajérjestelma sopeute-
taan vastaamaan ihmisen ominaisuuksia ja tarpeita. Ergonomian avulla parannetaan
ihmisen turvallisuutta, terveytta ja hyvinvointia seka jarjestelman hairiétonta ja teho-

kasta toimintaa.”

Teknisia ratkaisuja kaytettaessa ihmisen fyysinen ja psyykkinen toiminta muodostavat er-
gonomian tiedollisen perustan. Ergonomia on monitieteinen teoriaa ja kaytantda yhdistava
tutkimus- ja tiedonalue. (ks. kuva 2)

ergonomia

Kuva 2. Ergonomian tiedonalueet (mukaillen Launis & Lehtela 2011)
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Ergonomian tavoitteena on tutkia ja kehittaé ihmisen ja toimintajarjestelman vuorovaiku-
tusta, jotta silla voitaisiin parantaa ihmisen hyvinvointia ja jarjestelmén suorituskykya. Er-
gonomian avulla pyritddn sopeuttamaan tyo, tyovalineet seka tydympaéristo siten, etta ne
vastaavat ihmisen ominaisuuksia ja tarpeita. Ergonomian tavoitteena on suunnitella esi-
merkiksi laitteet siten, etta niita voisivat kayttaa lahes kaikki tydntekijat. Tama tarkoittaa
muun muassa sitd, etté laitteiden kayttdmiseen ei tarvita suurta voimaa. Laitteiden tulisi
olla mahdollisimman sopivia ja kayttajaystavallisia. Ergonomia jaetaan kolmeen osa-alu-
eeseen, joita ovat fyysinen ergonomia, kognitiivinen ergonomia ja organisatorinen ergono-
mia (Launis ym, 2011,19-21.) Lisdksi on olemassa &éniergonomia, jolla tarkoitetaan hy-

vaa aanentuottoa ja puhumista. (Sala, Sihvo & Laine. 2003, 10-11.)

Hyvan ergonomian tarkoituksena on auttaa esimerkiksi tyontekijoita tydssaan. Hyva ergo-
nomia luo pohjan turvalliselle ty6lle. Ergonomit, jotka ovat ergonomian soveltajia, suunnit-
televat ja kehittavat eri tavoin tydvalineita ja -menetelmia, tuotteita ja toimintajarjestelmia.
Hyvéan ergonomian avulla ennaltaehkéaistaan ja kehitetddn ihmisten terveytta ja hyvinvoin-
tia. Ergonomia on tieteenala. Tydyhteisot tarvitsevat monipuolista ergonomiatietoa ja -
osaamista seké yhteistyota eri toimijoiden valilla. Ergonomiatietoutta ja -ymmarrysta tulee
olla koko ajan tyOpaikoilla ja sita tulee jatkuvasti kehittdd. Huono ergonomia tai tydn suun-
nittelu seka toteutus vaikeuttavat tyon tekemista. (Suomen Ergonomiayhdistys 2019.)

3.1 Fyysinen ergonomia

Fyysisessa ergonomiassa kasitellaan ihmiskehon fyysista kuormitusta. Tyon altistavat ti-
lanteet ja vaatimukset voivat johtaa huonoihin tydasentoihin, likkeeseen ja voimaan, jotka
altistavat tuki- ja liikuntaelinsairauksille, siksi fyysinen ergonomia on tarkeassa asemassa.
Yksittaiset lihakset, joissa tarvitaan suurta voimaa kuormittuvat muuan muassa nosto- tai
siirtotdissa, saattavat aiheuttaa lihasten, nivelien tai janteiden vaurioita. Tekniikan ja vali-
neiden kehittyessd, on fyysisesti raskaammat tyot vahentyneet. Samaan aikaan se on tuo-
nut uusia ongelmia lisd&ntyvan paikallaanolon ja yksipuolisten liikkeiden vuoksi. Saman-
laisina toistuvat liikkeet voivat kuormittaa janteita ja kudoksia. Fyysisen ergonomian tavoit-
teena on suunnitella ja kehittda ty6- ja toimintatapoja niin, ettd esimerkiksi tyovalineet ovat
sopivia tyontekijalle pidempidkin aikoja. Talla tapaa toimintakyky sailyy mahdollisimman
pitkaan. Liian raskasta kuormitusta ei saisi syntya toistuvasti ja pitki& aikoja, silla ne kuor-
mittavat esimerkiksi elimist6a haitallisesti. Mikali ylikuormittumista ja vasymista syntyy, eli-
misto ei valttamatta ehdi palautua. Mydskaan liian vahainen kuormitus ei ole hyvasta, silla

mikali elimisto ei saa tarpeeksi kasvuarsykkeitd kudoksille, kudokset heikkenevat ja niiden
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kuormituksen sietokyky alenee. Fyysisté toimintaa voidaan sdadella. Fyysisen tyon tyos-
kentely jaksoja voidaan saadella ja jarjestelld, jotta sen on tydntekijan suorituskykyyn nah-
den sopiva. Tydta on hyva tauottaa. (Ergonomia 2011, 69-71.)

Nykyajan monissa ammateissa tyontekijat eivat joudu fyysisesti niin koville kuin aiemmin.
Arvioidaan, ettéd ennen vanhaan metsastys- ja kerailytaloudessa miesten vuorokautinen
kalorikulutus oli noin 4500 kcal. Entisajan tyontekijamiesten fyysinen aktiivisuustaso ylittyi
noin 2,7 kertaiseksi verrattuna normaalin ihmisen perusaineenvaihduntatasoon. Tana péai-
vana tyontekijat, jotka tekevat padasiassa istumatyota, kuluttavat noin 2200 kcal vuoro-
kaudessa. Tama kalorikulutus tarkoittaa, etta kulutus on noin 1,3 kertainen verrattuna pe-

rusaineenvaihduntatasoon. (Hanninen, Koskelo, Kankaanpaa & Airaksinen. 2005, 125.)

Tyon tekeminen siséltaa seka staattisia, etta dynaamisia suorituksia. Kun ty6tehtavien yh-
teydessa nostetaan, kannetaan, tydnnetaan tai vedetaan joitain esineitd tai massoja, suu-
rin osa tyontekijan lihasmassoista tekee tyotd dynaamisesti. Dynaamisessa tydssa, ihmi-
sen lihaksisto hyttysuhde on noin 20-25 prosentin luokkaa. Tall6in lihastydsta tyén osuu-
deksi arvioidaan siis tulevaksi noin 20-25 % ja loput 75-80% muuttuu lammdksi. Staattista
lihastyota ilmenee tydssa, jossa istutaan tai ollaan yleenséakin pitkia aikoja paikoillaan, esi-
merkiksi seisten. Talldin puhutaan tydasentokuormituksesta. Staattisessa tydssa tyon me-
kaaninen hyotysuhde heikkenee, koska ollaan paljon paikoillaan. Myds hapenotto laskee,
koska veri ei kierra, vaikka lihaksen aineenvaihdunta sita vaatisi. Kun aloitetaan lihastyo,
niin talléin verisuonisto avautuu ja veri ohjautuu sisaelimistésta lihaksiin. (Hanninen ym.
2005 50-51.)

3.2 Kognitiivinen ergonomia ja aivotyo

Kognitiivinen ergonomia on jarjestelmien ja niiden kayttoliittymien seké tiedon esittamista-
pojen suunnittelua. Kognitiiviseen ergonomiaan kuuluvat havaitseminen, muisti, paatok-
senteko ja oppiminen. Kognitiivisella ergonomialla pyritdan parempiin tyéolosuhteisiin, pa-
rantamaan ihmisen suorituskykya, terveytta ja turvallisuutta seka vahentamaan stressia ja
kuormitusta. Tavoitteena on, etta tdita pystytd&n tekemaan mahdollisimman sujuvasti, il-
man isoja hairidtekij6itad. Tavoitteena on myo6s hyvinvointi tydssé. Mikali tyontekijan toimin-
tajarjestelmat toimivat ja kayttoliittymat sekd ymparistd eivat kuormita liikaa tai tarpeetto-
masti, niin tydnteko on sujuvaa. Tydnteko voi kuormittua, jos ty6tehtavat ovat hankalia ja
vaikeita. Myos tydmaara ja kiire aiheuttaa kuormitusta. Tydn ulkopuoliset tekijat vaikutta-

vat myos kognitiiviseen suorituskykyyn. Tydntekijan terveys, tyon ulkopuolinen elama,
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lepo ja uni vaikuttavat suorituskykyyn. Mitd enemman tyontekijalle tulee ikaa, sitd enem-
man edella mainitut asiat korostuvat ja vaikuttavat tydssa jaksamiseen. Tyontekijan mie-
liala, vireystila ja motivaatio vaikuttavat muistisuorituksiin. Tydmuistin kuormittumista voi-
daan helpottaa: vahentamalla tydympariston hairidtekijoita, jarjestamalla tyo sellaiseksi,
etta asioita voidaan hoitaa enemman omaan tahtiin, tehda tehtava kerrallaan, noudatta-
malla kognitiivisen ergonomian periaatteita, jarjestaa tyo siten, etté voi hoitaa yhden tehta-
van kerrallaan ilman ennakoimattomia keskeytyksia, sopia tydpaikalla rauhoitetuista tun-
neista: tydrauhaa ilman keskeytyksia. (Tyoterveyslaitos s.a.)

Kognitiivinen ty6 tarkoittaa aivotydta. Kognitiiviseen tydhdn kuuluu tiedolla tydskentelya,
kuten esimerkiksi erilaiset kayttojarjestelmat, automaatiot seka tietojarjestelmat. Asioita
taytyy muistaa seka kirjata, tehda paatoksia, ratkaista ongelmia seké oppia uusia tietoja ja
taitoja. Ennen vanhaan tehdyt fyysiset ty6t on nykyaan korvattu koneilla, tietojarjestelmilla
tai automatiikalla. Tydntekijan tulee tiedostaa tytn vaatimukset ja tilanteet. Ty6tavat ja tyo-
olot tulee suunnitella niin, etta tyétehtavassa onnistutaan. Tietoa- ja tiedonkasittelya ei saa
olla likaa, vaan asioiden hoitamiselle tulee varata tarpeeksi aikaa. Tietyt tehtavat tapahtu-
vat automaattisesti, jolloin aivoty6ta ei juurikaan tehda. Mutta uuden oppiminen vaatii kog-
nitiivista ajattelua ja tyota. Tietyt tyotehtévat ovat psykososiaalisesti kuormittavia ja hei-
kentavat tyohyvinvointia. Ne tyot, jotka ovat innostavia, ovat aivotydn voimavaratekijoita ja
lisdavat tydhyvinvointia. Aivotyon kokonaiskuormituksen hallinta on tarke&a tyon tulokselli-
suuden ja tyokyvyn nakokulmasta. (Tyodelamétieto 2021.)

3.4 Organisatorinen ergonomia

Organisatorinen ergonomia on henkildston, tyéprosessien, tydkokonaisuuksien ja tytaika-
jarjestelyjen suunnittelu seka tuottaminen, toiminnan laadun ja yhteistyon kehittdminen.
(Launis & Lehteld 2011,20.) Organisatoriseen ergonomiaan kuuluu, ettd miten esimerkiksi
toita jarjestetaan ja miten teknisia jarjestelmia kehitetddn ihmisille sopiviksi. Organisatori-
nen ergonomia liittyy teknisen ja sosiaalisen jarjestelman yhteensovittamiseen. Se keskit-
tyy huomioimaan tuotannon ja palveluiden kehittdmisen seka henkildston yhteistyon. Or-
ganisatorisen ergonomian avulla tarkastellaan muun muassa henkiléston rakennetta, tyo-

prosesseja ja tyokokonaisuuksia seké tydaikajarjestelyja. (Terveyskylad 2020.)
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3.5 Aaniergonomia

Puhetta ja danta pidetaan keskeisimpana viestinnan ja vuorovaikutuksen vélineena. Jo-
kaisella meilla on oma puheaani. Aanta kaytetaan paljon ja omasta danesta tulee huoleh-
tia. Tyontekija, joka kayttaa paljon &anté tydtehtavissaan, tulee huolehtia, ettd dani kestaa
omassa tydssaan. Aani syntyy uloshengityksen aikana ja uloshengityksen aikana &ani-
huulet lahenevat toisiaan, jolloin tuotetaan aantd. Kommunikointi kuuluu keskeisesti mo-
niin ammatteihin ja tydnkuvaan, joten toimiva aani on hyvan tyokyvyn perusta. Aanihairioi-
den riskit liittyvat osittain tydymparistoon, siksi suunnittelussa on otettava huomioon &a-
niergonomian tarpeet. Omilla hyvilla toimintatavoilla voi yllapitaa ja edistaé toimivaa anta
sekd vahentda aanen kuormittumista ja rasittumista. Voimakas melu lisda aanen kuormit-
tumista ja vaikeuttaa puheen kuulemista. Kuiva ilma ja ilman epdpuhtaudet vaikuttavat aa-
nihuulten limakalvoon ja sita kautta 4dneen. Huonot tybasennot ja veto lisaavat lihasjanni-
tyksia ja vaikeuttavat rentoa aanen tuottoa. Tyontekija voi itse vaikuttaa aaniergonomiaan.
Vieressa olevat ja hairitsevat laitteet voi sammuttaa. Tydympariston tulisi olla hiljainen.
Hairitsevat tekijat tulisi minimoida, jolloin tydntekijan ei tarvitse rasittaa aantaan. (Tyoter-

veyslaitos 2009.)

Aéniergonomialla tarkoitetaan hyvaa danentuottoa ja puhumista, puheen kuulemista ja
erottamista eli puheviestintaa seka melun kaikkien haittavaikutusten vahentamista.
Puhujan tulisi huolehtia omasta terveydestaan. Adanen tuottamista voi harjoitella aane-
navausharjoituksien avulla. Ennaltaehkaisevilla toimenpiteilla &ani sailyy puhujalla ja kes-
taa pidempia aikoja. (Sala, Sihvo & Laine. 2003, 10-11.)
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4 Istuminen ja paikallaanolo

Paikallaanolo on istumista, makuulla olemista ja paikallaan seisomista, jolle on ominaista
vahainen energiankulutus. Nykyelamassa on paljon paikallaanoloon altistavia tekij6ita.
Naita ovat muun muassa teknologian laitteet, kuten televisio, tietokone ja mobiililaitteet.
Teknologian kehitys on vahentanyt ruumiillisia ponnistuksia tydssa, kuten myods vapaa-
ajallakin. UKK-instituutin vaestotutkimuksen mukaan aikuiset istuvat tai makaavat noin 9
tuntia paivassa. Ennenaikainen kuoleman riski vahenee 17%, kun vaihtaa puoli tuntia istu-

mista seisomiseen. (UKK-instituutti 2020.)

Euroopan unionissa (EU) ei ole erityisia tydpaikalla istumiseen liittyvia tydsuojelun- ja ter-
veydentoimintaohjelmaa, EU:n tydsuojelustrategiassa tunnustetaan tyoperaisten tuki- ja
likuntaelinsairauksien (tule-sairauksien) aiheuttamat yleiset haasteet ja priorisoidaan niita.
(Euroopan tyoterveys- ja tyoturvallisuusvirasto 2021.)

4.1 Istumisen ja paikallaanolon haitat terveydelle

Ihmiset, joille kertyy paivittain paljon istumista ja paikallaanoloa, altistuvat helpommin pit-
k&aikaissairauksille. Naitd ovat muuan muassa sydan- ja verisuonisairaudet, tuki- ja liilkun-
taelinsairaudet sek& aineenvaihdunnan sairaudet. Lapsia ja nuoria tulisi kannustaa liikku-
maan monipuolisesti heti nuoresta pitden. Liikunnallinen ja terve elamantapa auttaa jaksa-
maan tydikdisena ja vanhempanakin. Aikuisten tulisi huolehtia, etté lapset eivat ole yhta-
jaksoisesti liilan kauan television tai tietokoneen aaressa. Paikallaanoloa tulee tauottaa.
Lapsia ja nuoria tulee kannustaa liikkumaan kéavellen tai pyoralla, sen sijaan, ettd vanhem-
mat aina kuljettaisivat heitd paikasta toiseen. Vanhempien tulee itse pyrkia nayttamaan
aktiivista esimerkkia. (Sosiaali- ja terveysministerid 2015,16.) Yhtajaksoinen ja pitkaan jat-
kuva paikallaanolo, kuten istuminen, on kroonisten kansansairauksien itsenainen riskite-
kija riippumatta siita, liikkuuko henkild terveysliikuntasuosituksen mukaisesti vai ei (Chau,

Grunseit, Chey. Daily sitting time and all-cause mortality: a meta-analysis.2013.)

Yleisimpina terveysongelmina pidetéaéan tuki- ja liikuntaelimiston sairauksia. Noin, joka vii-
des tyoikainen karsii tuki- ja liikuntaelimiston ongelmista, kaikkiaan yli miljoonalla ihmisella
on jokin tuki- ja liikuntaelimiston vamma tai sairaus. Td&ma maéara ei tule laskemaan vaan
pikemminkin kasvamaan, kun vaesto ikaantyy. Tuki- ja liikuntaelimiston huono terveys
alentaa toimintakykya- ja tyokykya ja tdma onkin suurin syy poissaoloihin ja ladkarissa

kayntiin. Kipu on suurin syista laakarissa kayntiin noin 60 prosentilla. Tuki- ja liikuntaeli-
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miston terveyden sailymiseen ja kehittymiseen ja hoidon tuloksiin vaikuttavat yksilon hen-
kilokohtaiset tavat ja tottumukset. (Vuori, 2017,7-8.) Niska-hartiaseudun kivun riskiteki-
joiksi mainitaan olevan fyysiset- ja psyykkiset tekijat, ik&, naissukupuoli, ylipaino ja aiem-
min koettu niskakipu. Niska luokitellaan alueeksi, joka ylettyy kallonpohjasta lapaluunhar-
janteeseen sisdltden hartian alueet. Liikunnalla autetaan lieventaméaan niskakivun oireita
ja parantavan niskakivun oireilua. Niskakivuista karsivien henkildiden tulisi suositusten
mukaan olla aktiivisia, sill& niska-hartiaseudun alueelle kohdistuvasta lihasvoima- ja kes-

tavyysharjoittelusta saattaa olla hyotya. (Kaypé&hoitosuositus 2017.)

Runsaalla paikallaanololla ja vahaisella fyysisella aktiivisuudella on todettu olevan yhteyk-
sid suurentuneeseen sydan- ja verisuonitautien riskiin. Sydan- ja verisuonitaudit ovat ylei-
nen ja huonoennusteinen sairausryhma, jotka aiheuttavat tydsta poissaoloa, elamanlaa-
dun heikkenemista ja hankalia oireita. Sepelvaltimotauti on kaikista yleisin sydan- ja veri-
suonitautien riskitekija. Sepelvaltimotaudin riskitekijéihin kuuluvat muun muassa veren ko-
honnut LDL-kolesteroli, verenpainetauti, tupakointi, diabetes ja perima alttius sairastua se-
pelvaltimotautiin. (UKK-instituutti 2021.) Sydan- ja verisuonisairaudet on yksi suurimmista
kuolemaan johtaneista syista tyoikaisilla Suomessa. Kuolleisuus on ollut kuitenkin las-
kussa, kaksi kolmasosa liittyivat riskitekijoiden, tupakoinnin, korkean kolesterolin ja veren-
paineen vahenemiseen ja yksi kolmasosa parantuneen hoidon vuoksi. Verrattaessa sy-
dan- ja verenkiertoelimiston sairauksia vuoteen 2012, jolloin Suomessa sepelvaltimotau-
din kuolleisuus oli 12 000 henkiléa ja vuonna 2018 vastaavasti 9500 henkil6a. (Tyoter-

veyslaitos 2021.)

Turun yliopistossa tehdyn tutkimuksen mukaan havaittiin, ettd seisominen on yhteydessa
parempaan insuliiniherkkyyteen, riippumatta paivittaisen likunnan tai istumisen maarasta,
kunnosta tai ylipainosta. Paivittdisen seisomisajan lisé&dminen saattaa olla avuksi pitkais-
sairauksien ennaltaehkaisyssa. Nama ldydokset kannustavat entisestdén korvaamaan
osan paivittaisesta istuma-ajasta seisomisella varsinkin, jos liikkumissuositukset eivat
tayty. Tutkimuksessa selvitettiin paikallaanolon, liikkumisen ja kunnon yhteyksia insuliini-
herkkyyteen vahan liikkuvilla tydikaisilla aikuisilla, joilla on kohonnut riski sairastua tyypin
2 diabetekseen ja sydan- ja verisuonisairauksiin. Tutkimuksen perusteella ei viela voi en-
nustaa syy-seuraussuhteita, mutta tulokset viittaavat siihen, etta paivittaisen seisomisajan
lisddminen saattaa auttaa elintapasairauksien ehkaisyssa, jos liikuntasuositukset eivat
tayty. Tutkimus myos korostaa terveen kehon koostumuksen tarkeyttéa aineenvaihdunnalli-

selle terveydelle. Tulosten mukaan, kehon rasvoittuminen oli liikuntaa, kuntoa ja istumista
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tarkeampi tekija insuliiniherkkyyden kannalta. Seisominen puolestaan oli yhteydessa insu-
liniherkkyyteen itsenaisesti, kehon koostumuksesta riippumatta. (Garthwaite, Sjéroos ym.
2021))

Baileyn ja Locken (2014) tutkimuksessa havaittiin, ettd 20 minuutin véalein tapahtuva 2 min
kevyt aktiivisuus laski tutkittavien plasman glukoosipitoisuutta aterian jalkeen verrattuna

siihen, etté istumista ei tauotettu tai noustiin seisomaan. Istumisen keskeyttaminen 20 mi-
nuutin valein 2 minuutin kevyella fyysisella aktiivisuudella laski tutkittavien aterianjalkeista
plasman glukoosipitoisuutta verrattuna tauottamattomaan istumiseen ja istumisen tauotta-

miseen seisten (Bailey & Locke 2014.)

4.2 Istumisen vahentaminen

Sosiaali- ja terveysministerid on julkaissut vuonna 2015 suosituksen istu vdhemman - voi
paremmin. Kansalliset suositukset kehottavat eri-ikdisia ihmisia valttamaan runsasta istu-
mista ja paikallaanoloa aina, kun on mahdollista. Tutkimuksen mukaan tama koskee kaik-
kia ikaluokkia. Suositukset on kohdistettu lapsiin, nuoriin, opiskelijoihin, ty6ikaisiin, iakkai-
siin ja toimintakyvyltaan rajoittuneisiin. Suosituksissa esitetdan keinoja, joilla istumista ja
paikallaan oloa voisi vahentaa. Tyodikaisten suosituksissa pyritdan muuttamaan rutiineja ja
taukojen pitamista suositellaan pitkien istumajaksojen katkaisemiseksi. Seisomaannousu
ja liikuskelu muutaman kerran tunnissa lisda kehon ja mielen vireytta. Portaiden kaytto

hissin sijaan tuo lisaa aktiivisuutta. (UKK-instituutti 2020.)

Istumisessa suuret asentoa yllapitavat lihakset ovat passiivisena, kuten reisi — ja pakarali-
hakset. Paivittain pitkia aikoja istuvilla ei energiaa kulu ja talla on vaikutusta painonnou-
suun. Energiankulutus laskee 1 kcal:iin minuutissa ja alaraajojen verenkierto hidastuu is-
tuessa noin 40 prosenttia. Yli kahdeksan tuntia istumista paivan aikana on terveydelle hai-

tallista. Istumista tulisi valttaa, silla se ei ole ihmiselle luonnollinen ja hyva asento.

Istuessa selan lihakset rasittuvat ja paé painaa vartalon etupuolella, jolloin niska-hartia-
seudun lihakset rasittuvat. Istuessa lonkankoukistajat ovat lyhentyneessa tilassa ja paka-
ralihaksiin kohdistuu painetta ja venytysta, jolloin ne veltostuvat ja heikkenevat. Nailla teki-
j6illa on yhteys aineenvaihduntaan. Seisominen kiihdyttaa aineenvaihdunnan puolitoista-
kertaiseksi, joten tauottaminen tekee hyvaa lihaksille ja piristaa mieltd. Tyossa istumista
tulisi tauottaa aktiivisesti. Aina noustessa ylos, keho aktivoituu ja kaynnistyy. (Pesola

2015, 6-11.) Istumisen korvaaminen seisomalla nostaa energiankulutusta 13 % ja reisili-

16



hasten aktiivisuutta 193 %. Istumisen korvaaminen kéavelemisella nostaa energiankulu-
tusta 289 % ja reisilihasten aktiivisuutta 918 %. Suosituksen mukaan puolet paivasta tulisi
olla pystyssa ja 30 minuutin vélein tulisi tauottaa istumista. (Pesola 2015, 40-51.)

Taulukko 1 Yhden péaivan aikana istuminen (Pesola 2015, 18)

Toissa 5h 41 min
Ruokailemassa 1h 23 min
Lukemassa 45 min
Katsomassa televisiota 2 h 12 min
Tietokoneen ddressa 45 min

Taulukko 2 Eri elaman vaiheissa istuminen (Pesola 2015, 18)

Esikouluikaiset 6 h 40 min
Peruskouluikdiset 8 h 40 min
Ylakouluikaiset 8h 54 min
Aikuiset 9 h 7 min

MET on yksi mittari, jolla voidaan kuvata energiankulutusta ja fyysista aktiivisuutta. Se ku-
vaa lisdantynytta energian kulutusta, kun sita verrataan lepotasoon. MET eli metabolinen
ekvivalentti (engl. Metabolic Equivalent). MET-arvoja voidaan kayttaa, kun arvioidaan ja
mitataan tyotd, fyysista aktiivisuutta ja kuntoon liittyvia asioita. Esimerkiksi tyota tehdessa,
kuinka paljon se kuluttaa energiaa verrattuna lepotilaan. Mita fyysisempi ty6 sitd enem-
man energiaa kuluu. 1 MET vastaa elimiston perusaineenvaihdunnan aiheuttamaa hapen-
kulutusta. Tyontekijan tai yksilén seisominen kasvattaa energiankulutuksen 1,2 kertaiseksi
verrattuna lepoaineenvaihduntaan. Tehtdessa kotit6ita ja liikuttaessa normaalisti, MET-
arvo kasvaa lukemaan 2. Liikuntaa ja urheilua suoritettaessa MET-lukema on 1 - 20 va-

lilla. (Terveyskirjasto 2021.)

4.3 Litkkumisen suositukset

Liikkumisen suosituksissa kehotetaan liikkumaan syketta kohottavasti 2 tuntia 30 min vii-
kossa reippaasti likkuen. Kaikki syddmen syketté nostattava liikunta on hyvéksi. Naita lii-
kuntamuotoja voivat olla esimerkiksi k&vely tai uinti. Mikali liikuntaa suoritetaan rasitta-
vammin, talléin 1 tunti ja 15 minuuttia maarallisesti riittd&. Rasittavampi liikunta on esimer-

kiksi hiihto tai pallopelit ja pyoraily. Talla tapaa saadaan samoja terveyshyotyja aikaiseksi.
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Lihaskunnon ja liikehallinnan harjoitteita suositellaan tekem&én 2 kertaa viikossa. Lihas-
kuntoa voi harjoittaa kuntosalilla tai vaikkapa tekemalla raskaita pihatoita. Lihaskuntoa
harjoitettaessa tulee kuormittaa monipuolisesti suuria lihasryhmia ja harjoittaa myds tasa-
painoa. Tasapainoa ja lihashallintaa voit harjoittaa, vaikka tanssin avulla.

Tarkeana osana liikuntasuosituksiin on tullut kevyt liikuskelu, tauot paikallaoloon ja riitta-
van unen maara. Vahan liikkuvilla kevytkin liikkunta tuo terveyshyotyja. Liikuskelua vaik-
kapa vahan kerrallaan ja mahdollisimman véahan paikallaanoloa. Taukoja pitamalla ja lii-
kuskelemalla, saat veren kiertamaan ja lihakset vertymaan. Hyvalla ja riittavalla unella, yh-
dessa liikkumisen, lisdksi todetaan olevan hyvia terveysvaikutuksia. Hyva ja riittava uni

auttaa myos palautumaan. (UKK-instituutti 2019.)
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Kuva 3 Liikkumisen suositukset tydikaisille (UKK-instituutti 2019)
FinTerveys 2017-tutkimuksessa todettiin, ettd noin 39 prosenttia suomalaisista yli 18-vuo-

tiasta miehisté ja naisista liikkui terveysliikuntasuosituksen mukaisesti harrastaen kesta-
vyystyyppisté ja seka lihaskuntoa suosituksen mukaisen méaaran. (FinTerveys 2017.)
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5 Taukoliikunta ja tydn tauottaminen

Tyontekijan tydsta johtuvia yksipuolisia tydasentoja ja siitd aiheutuvia lihasjannityksia voi-
daan helpottaa ja ennaltaehkaista taukoliikunnan avulla. Tauot piristavat ja auttavat jaksa-
maan ja tydskentelemaan paremmin koko tydpaivan ajan. Taukojumpassa on tarkeda
tehda pumppaavia liikkeitd, jolloin verenkierto paranee seka lihakset saavat happea. Tau-
kojumpan avulla myds energiankulutus kasvaa. Hetkellinen irtautuminen tyétehtavista vir-
kistdd myos mielta ja saa tyontekijan olon pirteammaksi. Tyon laatu paranee, koska tark-

kaavaisuus seka havainnointikyky paranevat. (Pesola 2015, 52.)

Tyon tauottamisella on oleellinen vaikutus tyohyvinvointiin. Tydntekija voi joskus tehda
tyota kovalla tahdilla ja pidempia paivia, mutta jos pitkia tyopaivid tehdéan useita ja jatku-
valla tahdilla, on vaarana, etta tyontekija uupuu tydssaan. Tyontekija tarvitsee tydhonsa
taukoja ja vuorottelua. Tiivis ty0 ja tahti uuvuttavat tyontekijan. Tyopaivaan tulee saada
taukoja, jotka antavat energiaa tyontekijlle ja auttavat palautumaan tyonteosta. (Virolai-
nen 2012, 94.)

Taukoliikuntaohjelman vaikutuksia nayttopaatetydntekijdiden fyysiseen ja psyykkiseen
tydkykyyn, on Hyvérinen tutkinut pro gradu tutkielmassaan, Taukoliikuntaohjelman vaiku-
tus nayttopaatetyontekijoiden fyysiseen ja psyykkiseen tyokykyyn (Hyvarinen, 2007). Tut-
kimuksen perusteella saatiin selville yleisesti koeryhméaén osallistuneiden kokeneen tau-
koliikunnalla olleen positiivisia vaikutuksia hyvinvointiin ja tydokykyyn. Kokeessa kaytetty
sovellus oli MyWellness ja sita koeryhma kaytti viisi vilkkoa, nelja kertaa paivassa. Puolet
koki taukoliikunnan vahentavan tyon fyysista kuormittavuutta. Taukoliikunnalla koettiin
yleisesti positiivisia vaikutuksia ja muun muassa vahentavan niskahartiaoireita koeryh-

maan osallistuneilla. (Hyvarinen 2007.)

5.1 Taukoliikuntasovellukset

Tyoterveyslaitos on tehnyt tutkimuksen, jossa tarkasteltiin taukoliikuntasovelluksen kayton
vaikutuksia istumisen vahentamiseen ja tyontauottamiseen. Tutkimukseen osallistuneet
kayttivat Cuckoo -taukoliikuntasovellusta kuusi kuukautta. Tutkimuksesta saatujen tulos-
ten perusteella, voidaan todeta, etta taukoliikuntasovellus on hyva apuvéline istumisen va-
hentdmiseen ja tydn tauottamiseen. Raportissa todetaan, ettd istumisen tauottaminen te-
hosti tyontekijoiden kokemaa tyosta palautumista, lisdsi heidan tarmokkuuttaan, vahensi

tuki- ja liikuntaelinten rasittuneisuutta ja kipuoireita seka koettua vasymystéa ja muistamat-
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tomuutta. Taukoliikunta sovelluksen kayttoa edisti kaikkien tydyhteisén jasenten osallistu-
minen taukoliikuntaan, taukoliikunta oli tuotu nékyville tyopaikalla ja taukoihin rohkaistiin.

Esteita kayttamattomyydelle olivat kiire, keskittymista vaativat tehtavat, joissa keskeytyk-

set koettiin muutenkin hairitseviksi seka ahtaat tilat. (Ty6terveyslaitos 2018.)

Break Pro ja Cuckoo -taukoliikuntasovellusten lisaksi on olemassa SprintGame. Se on il-
mainen sovellus, joka on innostava yhteisollinen taukoliikuntapeli, jossa kisaillaan mm.
nyrkkeilyssa, pingiksessa ja latkdssa. Puhelimen liikketunnistinta hyddyntavissa minipe-
leissé voi loistaa ilman urheilutaustaa. SprintGame pelin on tuottanut UKK-instituutin

Smart Moves ja Terve koululainen -hankkeet. (UKK-instituutti 2017.)

5.2 Break Pro-taukoliikuntasovellus

Break Pro Oy on suomalainen yritys, joka toimii tydhyvinvointialalla. Yritys keskittyy tyos-
saan tyéergonomian parantamiseen ja taukoliikunnan lisaamiseen. Break Pron tarkoitus
on ennaltaehkaisevassa terveydenhuollossa, fysioterapiassa ja liikunnan aktivoimisessa.
Yrityksen ohjelmia on ollut kehittdméassa huippuluokan fysioterapeutteja. Useat Suomen
yritykset ja kunnat seka kaupungit kayttavéat Break Pron kehittdmia ohjelmia. Yrityksen oh-
jelmia kaytetaan myos ulkomailla. Break Pro yritys kehittéda ohjelmiaan koko ajan parem-

maksi ja monipuolisemmaksi.

Break Pro toimii kaikilla kayttojarjestelmilla. Ohjelmassa on toista sataa taukoliikunta vi-
deota koko keholle. Yksittdisessa videossa on 2- 3 taukoliikuntaliikettd. Break pro ohjel-
missa ovat mukana aanenhuolto, hyvinvointi, pilates, ergonomia ja mindfulness -osiot.
Ohjelman luvataan parantavan aivojen ja kehon hyvinvointia. Tyontekijan kayttaessa oh-
jelmaa, ohjelma muistuttaa tasaisin véliajoin tauoista ja ohjaa taukoliikuntaa. Ohjelmat
ovat helppoja kayttdad, ne ovat monipuolisia ja tehokkaita. Harjoitteita voivat kayttaa kaikki,

niin miehet kuin naisetkin ja nuoret sek& vanhemmatkin ihmiset.

Break Pron videot kestavat noin 1 minuutin. Mindfulness videon kesto on 1-3 minuutin pi-
tuinen. Ohjelmasta l16ytyy myds pidempia 4-7 minuutin videoita. Break Pron ohjelman
kayttgja voi itse valikoida haluamansa ohjelman liikkeet. Samoin kayttdja voi valikoida
ajastuksella haluamansa valitun aikavélin. Break Pro ohjelma on helppo kayttad. Ohjel-
maa voi kayttdad suomen kielen liséksi, ruotsin, englannin, vengjan, norjan, puolan, tans-
kan ja viron kielella. Break Pron taukoliikuntasovelluksen kayttaminen lisdé tyontekijan ve-
renkiertoa ja aineenvaihduntaa. Taukoliikuntasovelluksen kayttaminen vahentéé kehon

kipua ja kireyksia, parantaa nivelen liikeratoja ja ryhtia. Naiden lisdksi se virkistaa seka
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parantaa tydhyvinvointia ja auttaa palautumaan paremmin. Se my@s ennaltaehkéisee tuki-
ja liikuntaelinten sairauksia. Sovellusta voi kdyttdad monissa eri paikoissa, kuten muun mu-
assa tyopaikalla, toimistossa tai etatydsséa kotona. Break Pro-taukoliikuntasovellukseen
Voi asetta itselle sopivat aikavalit ja kellonajat taukoliikunnalle. Tai poistaa ilmoitukset ko-
konaan kaytosta (kuva 3).

3 BREAKPRO o X

ALOITA HETI VALITSE OHJELMA

ALOITA 10 MIN
KULUTTUA

JATAN NYT VALIIN

Kuva 3. Break Pro-valintaikkuna ohjelaman ajastamiseen seké aloittamiseen.

Yritykset ja tydnantajat hyotyvat taukoliikuntasovelluksen kaytosta. Ohjelman kayttaminen
luo positiivista vaikutusta ja on tytnantajalle edullinen ratkaisu. Break Pron kayttdminen
vahentda sairauspoissaoloja. Se parantaa henkilokunnan ja tyontekijoiden tyohyvinvointia
ja viintyvyytta. (Ergo Pro 2021). Omaa taukoliikunta sovelluksen kayttéa on mahdollista
seurata kohdasta "Tilastot” (kuva 4). Voidaan asettaa seurattavaksi aikavaliksi viiko, kuu-
kausi, kuusi kuukautta tai vuosi. Valitulta ajanjaksolta nakee suorituskerrat, paivat ja suori-

tuskertojen keskiarvon.
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Kuva 4. Omaa Break Pro-taukoliikuntasovelluksen kayttta voidaan seurata tilastoista.
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6 Tyon tavoitteet

Opinnaytetydémme on tutkimuksellinen kehittamistyd, jonka tavoitteena on kayttajakyselyn
avulla saada selville Kokkolan kaupungin henkiloston kayttékokemuksia Break Pro-tauko-
likuntasovelluksesta seka kayton mahdollisista vaikutuksista tyontekijoiden hyvinvointiin.
Tavoitteena on selvittdd Break Pro taukoliikuntasovelluksen kayttn vaikutusta tyén tauot-
tamiseen, istumisen vahentadmiseen ja minkalaisia kokemuksia kayttgjilla on ohjelman si-
sallosta ja myos syitd ohjelman kayttamattomyydesta. Opinnaytetytssa tarkastelemme
asioita seka tydhyvinvoinnin nakokulmasta, etta taukoliikunnan ja tyén tauottamisen mer-
kityksesta tyontekijalle ja tydnantajalle. Aikaisemmin selvitystd Break Pro-taukoliikunta-
sovelluksen kaytosta ei ole tehty Kokkolan kaupungilla. Ohjelma on ollut kaytéssa vuo-
desta 2019 lahtien. Tarkoituksena on saada tydnantajalle tietoa ohjelman tarpeellisuu-
desta ja kehitysideoita tietoisuuden lisddmiseksi sovelluksen olemassa olosta ja yleensé-
kin tietoa tyontauottamisen tarkeydesta seka ohjelman kayton lisddmiseksi.
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7 Tutkimusmenetelmét ja tydnvaiheet

Kehittamistutkimuksessa voidaan hyédyntaa kvantitatiivisia ja kvalitatiivisia tutkimusmene-
telmid, jolloin voidaan puhua monimenetelmaisesta tutkimusmenetelmasta. Tallaisen tutki-
muksen vahvuutena voidaan pitaa laadullisten havaintojen tukeminen maarallisten mit-
tausten avulla. Tutkittavasta ilmiésta saadaan nain ollen kokonaisvaltaisempi ja tutkimuk-
sen luotettavuus paranee. Kehittdmistutkimus antaa mahdollisuuden tehda laajempia
yleistyksia, mutta haasteena ovat tutkimusresurssien kasvu, tutkimuksen tekeminen vie

enemman aikaa ja tutkijan on hallittava useampi menetelmé. (Pernaa 2013.)

7.1 Kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimusmenetelma

Méaarallisen tutkimuksen aineiston keraaminen voidaan tehda kayttamalla kyselyloma-
ketta, aineiston hankkiminen systemaattisella havainnoinnilla tai kayttamalla valmiiden re-
kistereiden ja tilastojen tietoja. Naisté kyselylomake on maarallisen tutkimuksen yleisin ai-
neiston keraamistapa. (Vilkka 2005, 73.)

Tutkimusaineiston kerddminen paperisella kyselylomakkeella on perinteinen tapa toteut-
taa kysely ja keratd nain tietoa tutkimusta varten. Nykyisin hyddynnetaan yha enemman
teknologian luomia mahdollisuuksia ja kyselyja tehdaan sahkoisesti valittdmalla kyselylo-
make esimerkiksi sahkopostia kayttaen tai yritys/organisaatio voi hyddyntaa omia verkko-
sivuja kyselyn julkaisemisessa. Kyselyja voidaan myos toteuttaa julkaisemalla kysely sosi-
aalisessa mediassa esimerkiksi Facebookissa. Kysymysten muotoilussa tulee olla huolel-
linen, koska se luo perustan onnistuneelle tutkimukselle. Epaonnistunut kysymyksen muo-
toilu saattaa aiheuttaa virheita tutkimuksen tuloksiin. Kysymykset eivét saa olla johdattele-
via ja niiden tulee olla selkeité ja tarkkoja, niin ettei vastaajalle synny erilaista ymmarrysta

kysymyksen sisallosta. (Valli 2018.)

Kyselylomaketutkimus soveltuu hyvin suurelle ja hajallaan olevalle tutkimukseen osallistu-
valle joukolle. Vastaaja itse lukee kirjalliseen kyselyyn tarkoitetun lomakkeen ja vastaa sii-
hen kirjallisesti. Kyselylomakkeen etuna voidaan pitda vastaajan mahdollisuus pysya ano-
nyyminda, nain ollen se mahdollistaa kasitella arkaluonteisia kysymyksia tutkimuksessa.
Haittana voidaan pitaa riskia, ettéd vastausprosentti jaa alhaiseksi. Talldin puhutaan tutki-
musaineistonkadosta. Vastauslomakkeiden saatetaan palauttaa myos viiveelld ja mahdol-

listen uusintakyselyjen l&hettaminen vaikuttaa tutkimuksen aikatauluun. (Vilkka 2007, 28.)
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Kyselylomakkeessa voi olla avoimia kysymyksia, joihin vastataan sanallisesti tai moniva-

lintakysymyksi&, joissa kyselyn laatija on valmiiksi muotoillut ja numeroinut vastausvaihto-
ehdot. Lisaksi on olemassa asteikkoihin perustuva kysymysmuoto, jossa esitetddn vaitta-
mia ja vastaaja vastaa sen perusteella, miten voimakkaasti han on kysytyn asian suhteen
samaa tai eri mielta. (Vilkka 2007, 28.)

7.2 Kvalitatiivinen tutkimusmenetelma

Laadullisessa eli kvalitatiivisessa tutkimusmenetelmassa kasitellaan merkitysten maail-
maa, joka koetaan olevan ihmisten valista ja sosiaalista. Laadullisessa menetelmassa on
tarkoitus tavoittaa seka ymmartaa kokonaisvaltaisesti, ihmisesté itsestaan lahtevia tapah-
tumia, mit& ihmiset ajattelevat ja miten ihmiset toimivat. Ihminen kuvaa niitéa asioita, joita
he kokevat itselleen omassa elamassa tarkeéaksi ja merkitykselliseksi. Laadullisessa tutki-
muksessa ollaan suorassa kontaktissa ihmisiin, joissa he saavat kertoa vapaamuotoisesti
omia ajatuksiaan ja mielipiteitaan, talléin tilannetta muodostuu hyvin aidoksi. (Vilkka
2021,118-122))

Laadullisessa tutkimuksessa voidaan kayttdd monenlaisia erilaisia tapoja ja menetelmia,
joissa pyritdan ymmartamaan kohteen laatua, ominaisuuksia ja merkitysta kokonaisvaltai-

sesti. (Jyvaskylan Yliopisto 2015.)

7.3 Haastattelut

Avoimessa haastattelussa haastattelija ja haastateltava ovat kielellisessa vuorovaikutuk-
sessa keskenaan ja haastattelija pyrkii luomaan tilanteesta mahdollisimman luontevan —
ja avoimen. Haastattelija syventaa kasiteltdvaa aihetta tekemaélla haastateltavan antamien
vastausten perusteella. (Vilkka 2005, 104.)

Haastatteluaineiston muuttamista tekstimuotoon kutsutaan litteroinniksi. Litteroinnin tulee
vastata haastateltavien suullisia lausuntoja ja niiden merkityksia, eli haastateltavien pu-
hetta ei saa muuttaa tai muokata. Litterointi on aikaa vievaa ja tyolasta. Litterointi voidaan
tehd& koko tutkimusaineistolle tai vain sen osille. Tutkimuksen tavoite ja kaytetyt analyysi-
menetelmat vaikuttavat siihen, miten tarkasti tutkimusaine litteroidaan tai onko litterointia
tarvetta tehda. (Vilkka 2005, 115-116.)
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7.4 Kyselyn toteutus ja kohderyhma

Tutkimuksen vastausprosenttiin voi vaikuttaa ajankohta, jolloin kysely julkaistaan. Ajan-
kohta kannattaa taméan vuoksi suunnitella hyvin. (Vilkka 2007, 28.) Kyselyn ajankohta va-
littiin kes&loman jalkeen, syyskuulle, jotta mahdollisimman moni tyontekija oli palannut lo-
malta. Kysely toteutettiin lomakekyselyna (liite 1), joka lahetettiin sahkopostilla 10.9.-
20.2021 ja uusintakyselyna 22.-24.9.2021 valisena aikana. Kyselylomakkeella saatiin vas-
tauksia maaréaaikaan mennessa 160 kappaletta. Uusintakyselyn jalkeen kokonaisvastaus-
maaraksi saatiin 225 kappaletta. Kysely sisélsi kaikkiaan 19 kysymysta, jotka olivat moni-
valintakysymyksia sek& avoimia kysymyksia. Kyselyn liséksi haastatteluun osallistui vas-
taajista 5 henkiloa, joista 3 oli naisia ja 2 miehid. Haastattelut toteutettiin 27.-29.10.2021.

Sahkdposti sisalsi saatekirjeen, jossa oli linkki kyselyyn. Tarkoitus oli saada mahdollisim-
man paljon vastauksia, jolloin kaytettiin laajaa otantaa ja laadullisilla kysymyksilla pyrittiin
saamaan lisatietoa sovelluksen kaytosta. Kysely lahetettiin n. 2300 sdhkopostiosoittee-
seen. Tarkkaa sdhkopostisoitteiden maarad emme saaneet selville, sille kdytimme organi-
saation "koko kaupunki’- ryhmaa viestien lahettamiseen. Ryhmaviesti tavoitti kaikki ne,
joilla on kayttssa Kokkolan kaupungin sahkdpostiosoite, mukaan lukien my6s kaupungin
yhtiot. Kyselylomake testattiin etukateen muutaman kerran, mahdollisten virheiden I6yta-

miseksi, ennen kyselyn varsinaista toteuttamista.

Kyselyssé saatuja vastauksia kasiteltiin koko opinnaytetydprosessin ajan anonyymeina,
jolloin kyselyntuloksia ei voi yhdistaa tiettyyn toimialaan tai henkilihin. Kyselylomak-
keessa esitettyjen kysymysten tulee perustua teoreettiseen viitekehykseen ja vastata tut-
kimuksen tavoitteita (Vilkka 2021, 101.) Opinnaytetyon kysymykset valikoituivat toimeksi-
antajan kanssa kaydyn keskustelun pohjalta. Kaytettyyn tutkimusmenetelm&an perustuen
kysymykset olivat laadullisia ja maarallisia. Kysely toteutettiin kayttamalla Webropol-ohjel-
maa. Ohjelma mahdollisti kysymyksiin tekemaan hyppyja, jolloin kysymyksia voitiin aset-
taa sujuvasti niin, ettei kaikkien tarvinnut vastata kaikkiin kysymyksiin, vaan ne kohdentui-

vat taukoliikuntasovelluksen kayttdjien mukaan kayttaaké sovellusta vai ei.

Kyselyssa oli mahdollista jattaa yhteystiedot, mikali halusi osallistua haastatteluun ja ker-
toa lisda omakohtaisista Break Pro- taukoliikuntasovelluksen kayttajakokemuksista. Viisi
tyontekijad haastateltiin. Haastateltaviin otettiin yhteyttd sédhkopostitse ja sovittiin haastat-

teluajankohta. Haastattelu toteutettiin yksildhaastatteluna puhelimitse. Haastattelun tarkoi-
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tuksena oli antaa mahdollisuus halukkaille kertoa kokemuksista, joita kyselyyn vastaami-
nen mahdollisesti heratti. Haastateltavissa oli sek& ohjelman kayttdjia seka niita, jotka ei-
vat kayttaneet ohjelmaa tai olivat kokeilleet sit& joskus.

Kokkolan kaupungin henkilostomé&ara vuoden 2019 lopussa oli 2 318. Vakituisia tyonteki-
joita oli 76 % ja 24 % maaraaikaisia. Vakinaisen henkiléston keski-ikd vuonna 2019 ol
47,8 vuotta. Sairauspoissaolojen maaré v. 2019 oli 37 051 kalenteripaivaa, mika tekee
vuodessa 16 sairauspoissaolopaivaa henkiléa kohden. Vuonna 2018 vastaava luku ol
14,6/kpv/hl6. Sairauspoissaolojen maara nousi edellisvuodesta, mutta on edelleen alle
kunta-alan keskiarvon (17 kalenteripaivaa/hlo v. 2018). Edellisvuoteen verrattuna pitkien
sairauslomien osuus kasvoi. Lyhyiden sairauslomien suhteellinen osuus puolestaan va-

heni.

Pitkien sairauspoissaolojen maara kasvoi edellisvuodesta. Vuoden 2019 aikana yli 30 pai-
van sairauslomia oli 13 754 kpv eli 37,1 % (v. 2018 luku oli 27,7 %). Yli 90 paivan sairaus-
lomia oli 4 421 pv eli 11,9 % (vuonna 2018 luku oli 7,2 %). Suurin osa kaikista sairaus-
poissaoloista oli 4-29 paivan mittaisia (42,9 %). Vuonna 2018 vastaavan mittaisten sai-
rauspoissaolojen osuus oli 48,1 %. Henkilostosta 34,8 %:lla ei ollut vuoden 2019 aikana
lainkaan sairauspoissaoloja. Vuonna 2018 vastaava luku oli 29,7 %

Tehtavanimikkeita palkkajarjestelmédn mukaan Kokkolan kaupungilla oli vuonna 2019 kay-
tossa 337. Naista 191 oli kaytdssa vain yhdella henkilolla. Yleisimmat tehtavanimikkeet
olivat varhaiskasvatuksen lastenhoitaja (179 henkil6d), luokanopettaja (175 henkil6d) ja
varhaiskasvatuksen opettaja (114 henkil6d). (Kokkolan kaupungin henkilostoraportti
2019.)

Taulukossa 4 on kuvattu opinnaytetyon eteneminen. Opinnaytetyon aihe osoittautui mo-
lemmille mielenkiintoiseksi ja se valikoitui kevdan 2021 aikana. Yhteydenotto Kokkolan
kaupungin henkildstéjohtajaan séahkdpostilla 20.4.2021 ja sovimme ensimmaisen tapaami-
sessa 17.6.2021.Yhteisen Teams-palaverin jalkeen aloimme laatimaan tyosuunnitelmaa,
tyon tavoitteita ja teoreettista viitekehysta. Suunnitelma seka kyselylomake valmistuivat
heindkuun 2021 aikana ja teoriaviitekehys elokuun aikana. Sahkoposti, joka sisélsi saate-
tekirjeen, jossa oli linkki kyselyyn, lahetettiin viikolla 33 Kokkolan kaupungin tyéntekijoille.
Saatekirjeessa kavi ilmi opinnaytetydn tarkoitus ja tavoitteet. Viikolla 34 toteutettiin Webro-
pol-kyselyn kokeilu lahettamalla se toimeksiantajalle. Kyselyt ja haastattelut toteutettiin

syys- ja lokakuun aikana, jonka jalkeen tutkimustulokset analysoitiin loka- ja marraskuun
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aikana. Opinnaytety0 jatettiin esitarkastukseen 17.10.2021 ja opinnaytetydn lopullinen
versio palautettiin 17.11.2021.

Taulukko 4. Opinnaytetyon aikataulu

Aihe Aikataulu
Opinnaytetyn aiheen ideointi. Kevat 2021

Yhteydenotto toimeksiantajaan s&hkopos- 20.4.2021
titse, Kokkolan kaupunki, henkildstjohtaja

Teamsin kautta tapaaminen Kokkolan kau- | 17.6.2021
pungin henkildstojohtajan kanssa. Suunnit-
telua ja tyontavoitteiden asettelu.

Suunnitelman laatiminen 28.7. mennessa
Teoreettisen viitekehyksen kirjoittaminen 15.8. mennessa
Kyselyn laatiminen Webropol-ohjelmalla 28.7. mennessa
Yhteinen tapaaminen ja suunnitelman vii- 6.8. 2021
meistely

Saatekirje Viikko 33

Webropool-kokeilu ja lahettaminen toimek- | Viikko 34

siantajalle

Kyselyn toteuttaminen ja haastattelujen to- | Syyskuu-lokakuu

teuttaminen

Tutkimustulosten analysointi Lokakuu-marraskuu
Esitarkastusversion jattopaiva viim. su 17.10.2021
Opinnaytetyon lopullinen palautus 17.11.2021
Esitys 23.11.2021
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8 Tulokset

Kyselylomakkeella saatiin vastauksia maaraaikaan mennessa 160 kappaletta. Uusinta ky-
selyn jalkeen kokonaisvastausmaaraksi saatiin 225 kappaletta. Kysely sisalsi kaikkiaan 19
kysymysta. Kyselyn lisdksi haastatteluun, joka toteutettiin avoimena haastatteluna puheli-

mitse, osallistui 5 henkil6a, joista 3 oli naisia ja 2 miehia.

Kuviossa 4 on esitetty kyselyyn vastanneiden ikdjakauma. Vastaajista eniten 35,1 % (n =
79) oli ialtd&n 46-55 vuotiaita. Toiseksi suurin maaré oli ikdjakaumassa 56 — 65 vuotta,
24,4 % (n = 55). Lahes saman verran vastaajia oli ikédluokassa 36- 45-vuotiaat, joita oli
23,6 % (n=53) vastaajista. 26-35-vuotiaiden ik&luokan vastaajia oli 12,9 % (n=29). Véahiten
vastauksia saatiin 18 — 25 vuotiailta, naiden vastaajien osuus oli 4 % (n = 9). Yli 65-vuoti-
aita ei vastannut kyselyyn ollenkaan. Yli puolet kaikista vastaajista olivat siis vahintaan yli
46-vuotiaita. Kokkolan kaupungin vakinaisen henkiléston keski-ikd vuonna 2019 oli henki-
|6storaportin mukaan 47,8 vuotta.

1825 [ 4.0% (n=9)

26-35 | 12,9% (n=29)

36-45 e 23,6% (n=53)

w655 I 5.1 (- 79)
se-65 | 24,4% (n = 55)

65-  0,0%(n=0)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Kuvio 4. Vastaajien ikdjakauma.
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Kuviossa 5 esitetdén kyselyyn vastanneiden sukupuolijakauma. Kyselyyn vastanneista
selkeé&sti enemman oli naisia kuin miehia. Vastaajista naisia oli 76,0 % (n = 171) ja miehia
21,8 % (n = 49). Vastaajista 2% (n = 5) ei halunnut vastata sukupuolijakauma kysymyk-

seen ollenkaan.

Muu  0,0% (n=0)

En halua vastata I 2,2% (n=5)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Kuvio 5. Vastaajien sukupuolijakauma.

Kuviossa 6 selviad, ettd kuinka monta kertaa viikossa vastaaja likkuu vapaa-ajallaan niin,
ettd hengastyy. Vastaajista noin 32 % (n = 73) kertoi likkuvansa viikon aikana 1-2 kertaa
niin, ettd hengastyy. 2-3 kertaa viikossa kertoi liikkuvansa vastaajista noin kolmannes el
31,6 % (n =71). Noin 19% (n = 42) vastaajista kertoi likkuvansa 3-4 kertaa viikossa. Viisi
tai useammin kerran viikossa vastaajista liilkkui noin 9% (n = 21). Vastaajista 8 % (n = 18)
ei harrasta hengastyttavaa liikuntaa vapaa-ajalla ollenkaan. Vastaajien tuloksista on p&aa-
teltavissd, ettéd suurin osa vapaa-ajalla liikkuvista tayttaa viikoittaiset liikkumisen suosituk-
set hengastyttavan liikkkumisen osalta. Vastaajista kaikkiaan noin 60 % kertoi liikkuvansa
vahintdan 2-3 kertaa viikossa niin, ettd hengastyy. Hieman alle 10 % ilmoitti, ettei liilku va-
paa-ajallaan ollenkaan, mika on huolestuttavaa, silla liikunnalla on iso merkitys kansanter-

veyden kannalta.
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12 kertaavikossa [N - )
2 - 3 kertaa viikossa _% (n=71)
3 - 4 kertaa viikossa _ 18,7% (n = 42)

5 kertaa tai useammin viikossa _ 9,3% (n=21)

En harrasta hengastyttdvaa lilkkuntaa vapaa-ajalla _ 8,0% (n =18)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%

Kuvio 6. Kuinka monta kertaa viikossa vastaaja liikkuu vapaa-ajallaan niin, ettd hengas-

tyy?

Kuviossa 7 selvida vastaajien istumisen maara tyopaivan aikana. Vastaajista 26,7 % (n =
60) kertoi istuvansa yhden tydpaivan aikana 6-8 tuntia. 2-4 tuntia kertoi istuvansa tyopai-
van aikana 22,7 % (n = 51) vastaajista. Vastaajista 19,6 % (n = 44) istuu 5-6 tuntia ty6péai-
van aikana. 4-5 tuntia tydpaivan aikana kertoi istuvansa 11,5 % (n = 26). 1-2 tuntia tyopai-
van aikana istui 18,2 % (n = 41) YIli 8 tuntia istui vastaajista 1,3 % (n = 3). Vastausten pe-
rusteella suurin osa eli yli 50 % vastaajista istuu enemman kuin 4-5 tuntia tydpaivan ai-
kana, mika on todella paljon istumista ja paikallaoloa. Naista 50 %:sta vield puolet istuvat
jopa 6-8 tuntia paivittain. Noin viidesosa vastaajista ilmoittaa istuvansa 1-2 tuntia seka
reilu viidennes ilmoittaa istuvansa 2-4 tuntia tydpaivan aikana, mika on terveyden kannalta

hyva asia.
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a-swntia [ 1:5%(h-26)

yli 8 tuntia . 1,3% (n=3)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Kuvio 7. Istumisen maara tydpaivan aikana.

Kuviossa 8 ilmenee tydpaivan aikana tydntekijoille ilmenneitd ongelmia. Yleisimpia ja suu-
rempia ongelmia olivat niska- hartiaseudun seka lihasjannitysten/kireyksien ongelmat. La-
hes saman suuruiset vastausmaarat saatiin niska- hartiaseudun ongelmien kohdalla 62,7
% (n = 141) seka lihasjannitysten/kireyksien osalta 62,2 % (n=140). Kolmanneksi eniten
vastaajat kokivat stressia tyopaivan aikana, nain vastanneita oli kaikkiaan 54,7 % (n=123)
vastaajista. Ongelmia ryhdin ja liikeratojen kanssa oli 37,3 % (n=84) vastaajilla. Havain-
noinnin-/vireystilan-/tarkkaavaisuuden ongelmia oli 33,8 % (n=76) vastaajista. Selan on-
gelmia oli 32,9 % (n = 74) ja &anenk&ayttn ongelmia 17,8 % (n=40) vastaajalla. 18 vastaa-

jaa eli 8% ilmoitti, etta heilla ei mitdan edell& mainittuja ongelmia.
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inasiannitysta/kireytts [ (- - 140
havainnoinnin-/vireystilan.-/tarkkaavaisuuden _ 33,8% (n = 76)
ongelmia
ongelmia ryhdin ja liikeratojen kanssa _ 37,3% (n = 84)
danenkaytdn ongelmia _ 17,8% (n = 40)
niska-hartiaseudun ongelmia _% (n=141)
seldn ongelmia _ 32,9% (n = 74)

i mitin edella mainittuja [ 8,0% (n = 18)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Kuvio 8. Tydpaivan aikana ilmenneet ongelmat.

Kuviossa 9 selvidé istumatyota tekevien maéra vastaajista. Kyselyyn vastanneista suurin
osa eli 61,3 % (n =138) tekee paasaantoisesti istumatyota. Vastanneista 38,7 % (n=87) ei
tee istumaty6ta paasaantoisesti.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Kuvio 9. Istumatyota padsaantdisesti tekevien osuus.
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Kuviossa 10 selvida vastaajien maara, joilla on seisoma-asennon mahdollistama tyopiste.
Tallainen tyopiste oli 79,7 % (n=110) vastaajista. Vastaajista eli 20,3 % (n=28) ei ollut tyo-
pistettd, joka mahdollistaisi seisoma-asennon. Noin 80 %:lla vastaajista on siis hyva mah-
dollisuus ty6paivan aikana tehda tdita seisten ja ndin valttya pitkaaikaiselta istumiselta.

Kylla - minulla on seisomatydn mahdollistama tydpiste _ (n=110)
Minulla ei ole seisomatyén mahdollistamaa tyopistetta - 20,3% (n = 28)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Kuvio 10. Seisoma-asennon mahdollistama ty6piste.

Kuvassa 11 selvida seisoma-asennon mahdollistaman tyopisteen kaytto paivan aikana.
Seisoma-asennon mahdollistamaa tyopistetta kaytti 54,6 % (n= 60) vastaajista tyopaivan
aikana 0-1 tuntia. Vain 16,4 % (n=18) vastaajista kaytti 1-2 tuntia seka 2-4 tuntia kaytti
vain 12,7 % (n=14) vastaajista. Vastaajista 9,1 % (n=10) ei k&yttanyt ollenkaan seisoma-
asennon mahdollistamaa tyopistettd. 3,6 % (n=4) vastaajista kaytti 6-7 tuntia seisoma-
asennon mahdollistamaa tyopistettd. 1,8 % (n=2) vastaajista kaytti 4-5 tuntia. Vastauk-
sista selvisi, etta kovin vdhan hyddynnetaan seisoma-asennon mahdollistamaa tydpistetta
paivan aikana. Silla vastaajista vain noin reilu puolet kertoi kayttavansa 0-1 tuntia sei-
soma-asennon mahdollistamaa tyopistetta paivan aikana. Vastaajien maara, jotka kaytti-
vat enemman kuin 1 tunnin seisoma-asennon mahdollistamaa tyOpistetta paivan aikana,
oli todella vahainen. Seisoma-asennon mahdollistamaa tytpistetta kaytetaan siis todella

vahan tyopaivittain, vaikka téllainen tyopiste on 80 %:lla vastaajista.
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1-2tuntia [ 164% (n=18)
2-4wntia [N 12.7%(n=12)

a-stuntia [ 1,8%(n=2)
5-6tuntia | 0,9%(n=1)
6-7tuntia [l 36%(n=4)
ylistuntia | 0,9%(n=1)

En kayta sitd mahdollisuutta olleenkaan - 9,1% (n = 10)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Kuvio 11. Kuinka monta tuntia seisoma-asennon mahdollistaman tyopistetta tyopaivan

aikana?

Kuviosta 12 selvida Break Pro taukoliikuntasovelluksen kaytto. Vastaajista 38,2 % (n= 86)
vastasi kayttavansa Break Pro-taukoliikuntasovellusta. Vastaavasti noin kolmannes vas-
taajista eli 32,8 % (n=73) kertoi, ettei kayta kyseista ohjelmaa. Ohjelmaa oli kokeillut vajaa
kolmannes vastaajista eli 29,3 % (n=66). Yllattavan vahan kyselyyn vastanneista kayttaa
Break Pro taukoliikuntasovellusta. Seuraavassa kuviossa (kuvio 13) on esitetty syité kayt-
tamattomyydelle. Siina selviad muun muassa, ettei ohjelmasta ole tiedotettu tydntekijoita

tarpeeksi. Tyontekijat eivat tiedd, etta tallainen ohjelma on olemassa.
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Kuvio 12. Break Pro taukoliikuntasovelluksen kaytto.

Kuviossa 13 selvida syitd miksi Break Pro taukoliikuntasovellusta ei kayteta. Suurin syy
taukoliikuntasovelluksen kayttamattomyydelle oli se, ettei vastaajilla ollut tietoa kyseisesta
sovelluksesta. Naita vastauksia oli 35,6 % (n= 26). Toiseksi eniten syyksi kayttamattomyy-
delle vastattiin, tydympaéristdsta johtuvat syyt, ndin vastasi 26,0 % (n=19) vastaajista. Vii-
desosa vastaajista ilmoitti, ettei ehdi pitamaan taukoja ja nain ollen kayttamaan taukolii-
kuntasovellusta, néita vastaajia oli kaikkiaan 22 % (n=16) vastaajista.

Avoimista vastauksista, "muu syy”, esille nousivat muun muassa seuraavat alla olevat
asiat:

o Katkaisee tydnteon ja tydhdn keskittyminen hairiintyy.

e  Kaytin, mutta poistettu kaytdstani!

e Meidan tiloissa ei voi pitda taukoliikuntaa.

e Liikun istumapétkien valissa pétkia pois koneelta. Koneella ollessani ei
yleensa ole mahdollisuutta tehdé taukoliikuntaa.

e Venyttelen yms. tarpeen mukaan omilla ohjeilla.

o Keskittymista vaativat tydtehtavat hairiintyvat.

e Yleensé ohjelma keskeyttda oppitunnin toistuvasti. Olen joskus harkinnut
tekevani taukoliikuntaa oppilaiden kanssa, mutta tunnit ovat hektisia.

e Poistin ohjelman, koska se haittaa tydntekoani.
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En ole tietoinen ohjelman olemassa olosta _% (n=26)
En ole asentanut ohjelmaa _ 12% (n=9)
En ehdi pitda taukoja _ 22% (n =16)
En ole kiinnostunut taukoliikunnasta || A I 15% (n = 11)
En koe tarvitsevani taukoliikuntaa || NI 11% (n-=98)
Tybympadristosta johtuvat syyt _ 26% (n =19)
Ohjelman sisélto ja liikkeet eivat miellytd minua _ 10% (n=7)

Olen kyllastynyt, ei ole riittdvaa motivaatiota - 4% (n = 3)

Muusyy? N 23% (n=17)
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Kuvio 13. Syita miksi Break Pro taukoliikuntasovellusta ei kayteta.

Kuviossa 14 selvida, ettd tydyhteison yhteiset taukoliikuntahetket tulivat vastauksissa tér-
keimmaksi asiaksi esille Break Pro sovelluksen kayton lisdamiselle. Nain vastasi kaikki-
aan 27,1 % (n=61) vastaajista. Vastaajista 23,1 % (n=52) ilmoitti, ettd mik&an ei saisi heita
lisaamaan kayttoa. Esimiehen esimerkin vaikutus oli vahainen 7,1 % (n=16).
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Esimiehen esimerkki NN 7,1% (n = 16)
Esimiehen kannustaminen ohjelman kayttoon NN 12,4% (n = 28)
Tyokaverin kannustaminen NN 12,4% (n = 28)
Tyokaverin muistuttaminen NN 13,8% (n=31)
Tyokaverin esimerkki NN 18,2% (n=41)
Tyoyhteison yhteiset taukoliikuntahetket [N % (n = 61)
Kilpailu [ 14,2% (n=32)
Break Pro ohjelman ominaisuus, jota pitdisi parantaa [N 5,8% (n = 13)
Rahallinen kannustus N 15,6% (n = 35)
Vuositavoite ja siitd palkitseminen I 22,2% (n = 50)
Aktiivisempi viestinta tauottamisen terveyshyodyista NI 15,1% (n =34)
Eimikadn I 23,1% (n = 52)
Muu keino, mika? I 16,4% (n = 37)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Kuvio 14. Mika saisi kayttamaan/lisaamaan taukoliikuntasovelluksen kayttoa?

Tahan kysymykseen vastasi kaikkiaan 86 henkil6d. Kuviossa 15 selviaa, etta vastaajista
39,5 % (n=34) kayttda paivittain ja 34,9 % (n=30) vastaajista kayttdd useammin kuin ker-
ran viikossa. Satunnaisesti sovellusta kayttavia vastaajia oli kaikkiaan 25,6 % (n=22). Vas-
taajien tuloksista voidaan paatella, etta tyontekijat kayttavat todella paljon taukoliikuntaoh-
jelma Break Prota.

0,0% (n = 0)
0% 5%  10%  15%  20%  25%  30%  35%  40%  45%

Kuvio 15. Kuinka usein kaytat taukoliikuntaohjelma Break Prota?
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Kuviosta 16 ilmenee, ettd enemmistd 70 % (n=60) vastaajista hyotyy jonkin verran tauko-

likuntasovelluksen kaytosta ja 24 % (n=21) kertoi hyotyvéansa erittain paljon taukoliikunta-
sovelluksen kayt6sta, joten suurin osa vastanneista hyotyy jollain tavalla Break Pro tauko-
likunta ohjelmasta. Vastauksen siita ei ole ollut minulle yhtaan hyotya kohdalla ei ollut yh-

tdan vastaajaa ja 6 % (n=5) ei osannut sanoa hyddyista.

Siité on ollut minulle erittéin paljon hystyz || GGG 22% (= 21)
Siita on ollut minulle jonkin verran hyotya _70% (n=60)

Siita ei ole ollut minulle mitaan hyotya 0% (n=0)

en osaa sanoa - 6% (n=5)
0%  10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%  80%
Kuvio 16. Oletko kokenut taukoliikuntaohjelma Break Pron kayton hyodylliseksi tyon tauot-

tamisessa?

Kuviossa 17 ilmenee, ettd vastaajista suurin osa 96.3 % (n=83) on asentanut Break Pro

taukoliikuntasovelluksen tietokoneelle. Mobiililaitteeseen on asentanut vastaajista vain 1,2
%, joka on vain yksi vastanneista ja 2,3 % (n=2) on asentanut sen molempiin seka tietoko-
neelle etta mobiililaitteelle. Todetaan, ettéa tietokone on suosittu ja yleisesti kaytetyin alusta

taukoliikuntasovellukselle.

Mobiililaitteeseen I 1,2% (n=1)

Molempiin I 2,3% (n=2)

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

Kuvio 17. Oletko asentanut Break Pro -sovelluksen?
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Kuviosta 18 selviaa, etta vastaajista 66,35 % (=57) on hyotynyt taukoliikuntasovelluksen
kaytosta edellda mainittuihin ongelmiin. Vastaajista 30,2 %ei osannut sanoa, etta onko so-
velluksesta ollut hyotya erilaisiin lihaskireyksiin tai ongelmiin. Vain 3,5 % (=3) koki, ettei
taukoliikuntasovelluksen kaytdlla ole hyo6tyja edella mainittuihin vaivoihin tai asioihin.

Ei . 3,5% (n = 3)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Kuvio 18. Onko Break Pro- taukoliikuntasovelluksen kaytolla ollut hydtya sinulle esim.
niska-hartiaseudun vaivoihin, selan ongelmiin, lihaskireyksiin/jannityksiin, ryhtiin, liikeratoi-

hin, vireystilaan, stressiin, aaniongelmiin?

Kuviosta 19 selviaa, etta vastaajista 26,8 % (=23) eivét tee ollenkaan etatyotd. Vastaajista
eli 20,9 % (=18) vastasi kayttavansa taukoliikuntasovellusta selvasti vahemman etatoissa
kuin tydmaan tyopisteellaan. Vastaajista eli 11,65 % (=10) kayttaa taukoliikuntasovellusta
taas paljon enemman kuin tydmaan tyopisteella. Vastaajista 12,8 % (=11) kertoi kaytta-
vansa taukoliikuntasovellusta jonkin verran enemman kuin omassa tyopisteessa. Yhta
usein etatyossa ja omalla ty6paikan tyopisteelld vastaajista Break Prota kaytti 15,1 %
(=13). Vastaajista 12,8 % (=11) ei koskaan kayta taukoliikuntasovellusta etéatyéta tehdes-
saan. Yhteenvetona voidaan todeta, ettd yleensakin vastaajista, jotka taukoliikuntasovel-
lusta kayttavat, niin he kayttavat sovellusta vahemmassa maarin etatoissa. Yleisesti ot-
taen voisi ajatella, ettd taukoliikuntaa tehtaisiin enemman etatdissa, silla silloin ollaan

usein yksin eikd ainakaan tarvitse miettia, ettd mita tyokaverit ajattelevat taukoliikunnasta.
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Paljon enemman kuin omalla tydmaani tyopisteella _ 11,6% (n = 10)
Jonkin verran enemman kuin omalla tydmaani
spisteells I 12,8% (n=11)
tyopisteelld
Yhta usein kuin tydmaani tyopisteella _ 15,1% (n = 13)
Selvasti vahemman kuin tydmaani tyopisteella _ 20,9% (n = 18)
En koskaan kayta Break Prota etaty6ssani _ 12,8% (n=11)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Kuvio 19. Kaytéatkd Break Prota tehdessasi etatoita?

Kuviosta 20 selviaa, etta vastaajista 44 % (n=99) ei tee mitddn muuta taukoliikuntaohjel-
maa. Vastaajista 40,9 % (=92) kertoi kayttavansa hyotyliikuntaa taukoliikuntaohjelman si-
jasta. Tyoterveydestéa saatuja ohjelmia ja liikkeittd kertoi vastaajista kayttavansa 6,7 %
(n=15).

Avoimeen kysymykseen "Jonkin muun liikunnan” vastasi 8,4 % (n=19) vastaajista. Alla

muutamia vastaajien vastauksia:

e itsendinen venyttely, kahvikuppijooga

e liikunta kuuluu tydnkuvaan

e saanndllisesti kavely/jaloittelu

e meilld on nyrkkeilysékki, jota hyddynn&n muutamia kertoja viikossa
e omia harjoituksia

e jos on konttoripaiva, seison vélilla ja venyttelen

e luokan kanssa yhteiset valijumpat silloin tall6in

e liikun pihalla

e hyotyliikunta ja taukojumppaa tydpaikan omilla valineilla
e joka tybvuorossa liikuntatunti

e portaat

e ajan pyoralla paivittain toihin ja kotiin

e oma taukojumppa painoilla tai kepilla
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Kaytan toista sovellusta = 0,0% (n =0)

Kaytan tyoterveydesta tai muualta saatuja ohjeita ja o |
ikkeita B 575 (n-15)

Kaytan hyotyliikuntaa, efim. portaiden kadytto hissin _ 40,9% (n = 92)
sijaan
Joku muu? - 8,4% (n=19)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Kuvio 20 Teetkd jonkun muun taukoliikuntaohjelman?

Kuviossa 21 on esitetty ohjelman kehitysideoita tai muuta palautetta antavien osuudet.
Vastaajista 9,8 % (n=22) antoi sanallisen palautteen tai kehitysideoita. Loput 90,2 %
(n=203) ei kayttanyt mahdollisuutta palautteen tai kehitysideoiden antamiseen. Avoimeen
kysymykseen saatiin 19 vastausta, jotka olivat seka ohjelman siséaltoa seka kayttoa koske-
via palautteita seka palautetta ja kehitysideoita tytnantajalle.

ois [ 50

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Kuvio 21. Onko sinulla ohjelman kehitysideoita tai muuta palautetta?
Alla vastaajien palautteita ohjelman kayttoon liittyen:

Se pitdisi olla vapaaehtoinen ja poistaa koneista. Se, ettd ohjelma pongahtaa
esiin tuon tuosta aiheuttaa turhaa stressia. Jos taukoliikunnan hylkaa, ohjelma
jatkaa toistuvasti kaiken keskeyttamista. Arsyttavaa erityisesti kesken uuden
asian opettamista. Koulussa se ei sovellu kayttoon.
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Yleista palautetta:

Break Pro:n kayton estaa monilla tydnkuva (ulkona suoritettava tyo, asiakas-
palvelutyd jne.). Sopii talla hetkella paremmin toimistotydhon tms.

Koulussa tarvitaan oppilaita huomioivaa ja innostavaa toimintaa.

Aluksi suhtauduin epéilevasti "tyot ja keskittymisen" keskeyttavaan ohjelmaan.
Lyhyet ja tehokkaat liikkeet ovat hyddyksi. Ohjelmien sisélt6a voi itse maari-
telld kuin myds niiden maaraa. Usein teen liikkeet, vaikka vahan harmistuisin,
kun ne keskeyttavat tyon teon. Liikkeet ovat pienia, tehokkaita ja harkittuja. Ai-
kaa taitaa kulua minuutin verran yhta ohjelmaa kohden. Suosittelen. Ehk& mie-
lenhallinnan ohjelmia voisi kehittda. Ne ovat varmasti monille hyvia. Itselle tu-
lee olo: joo, joo, timé tiedetaan...

Mielestani hyva, kun taukoliikunnat ohjelmassa sopivan lyhyita. Ei pitaisi olla
ajankayton ongelma.

Voisi olla henkildkohtainen laskuri.

Tyo6tuolin kasinojat ja korkea selkanoja haittaavat joitakin ohjelman liikuntaoh-
jeiden tekemista. Pitaisi olla ty6tuolin lisdksi jakkara.

Avokonttorissa on muutenkin paljon keskeytyksia ja hairidita (mika on tutkitusti
keskittymiskyvylle haitaksi). Mikali Break Pro:n asettaa tietylle aikavélille, se
keskeyttaa tydn usein vaarissa kohdissa ja on yksi hairidtekija lisaa. Hairitsee
myos, mikali tydkaveri ei ole muistanut laittaa ilmoituksia hiljaiseksi eli olisi
muistettava avokonttorin sddnnét. Ohjelma toimii ihan hyvin, mikali sen laittaa
itse padlle silloin, kun se eri tydvaiheiden valiin parhaiten sopii. Tosin muuten-
kin paljon liikkuva osaa kylla sopivat taukoliikuntaliikkeet ilman ohjelmaakin.

Kayttoa voisi aktivoida pelillinen palkitseminen. Eraassa aiemmin kayttamas-
séani taukoliikuntaohjelmassa sai osallistumisestaan tdhden (max. 5), ja valiin
jattamisesta menetti tAhden. Nainkin pieni asia motivoi jumppaamaan, "ettei
vaan téhdet putoa”. Lisaksi jumppasimme tydyhteison kanssa yhdessa juuri
ennen kahvitaukoa, ja se motivoi myds. Myds muut siis nakivat téahtesi, ja yhta
aikaa jumpatessa myds toisella toimipisteella olevien osallistumisen.

Ohjelman siséltoa koskeva palaute:

Ohjelman visuaalisuutta voisi kehittda ja siind esimerkiksi jotain pisteenlasku-
menetelmad tai muuta motivointia.
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Mielesténi videot ovat vanhanaikaisia ja niita tulisi paivittdd. Rentoutusharjoitus
on turha, koska tuskin kukaan pitaa tietokoneessa aania paalla, ja silloin pitaisi
pystya sulkemaan silmat ja lukea samaan aikaan mita ruudulla sanotaan. Jos
Break Pro oli modernimpi niin varmasti kayttaisin.

Uusia liikkeita ja ohjelmia.
Useammin paivittyvat liikkeet, nyt usein tietaa heti, mika liikepatteri tulossa.

Ohjelmaan olisi syyta sisallyttda laajemmat mahdollisuudet loppukayttajalle
raataloida oma taukolilikunnan sisalté vastaamaan henkilokohtaista tilannetta
niin, etta taukoliikunta on mahdollista toteuttaa oman toimen ohessa.

Ohjelmat saisivat olla pidempia ja tehokkaampia. Nyt niisté on vain se hyoty,
etté pitaa pienen tauon. Notkeuteen yms. ei juurikaan vaikutusta, sillé liikkeet
ovat niin pienimuotoisia ja lyhyita, ettei niissa ehdi edes lampenemaan.

Haastateltaville annettiin mahdollisuus kertoa vapaasti kokemuksia Break Prosta, sen
hyodyista ja mahdollisia kehitysideoita. Haastattelut taydensivat tehtya lomakekyselya.
Haastateltavat pitivat tarkeana, etta Kokkolan kaupunki tarjoaa taukoliikuntaohjelman hen-
kiloston kayttoon. Kolme haastateltavista oli Break Pro- taukoliikuntasovelluksen kayttajia.
Kyselyn jalkeen yksi haastateltava alkoi kayttdmaan ohjelmaa, koska ei aikaisemmin ollut
tietoinen ohjelmasta. Yksi haastateltavista oli kokeillut Break Prota, mutta koki ohjelman
ilmoitukset hairitseviksi, ja keskeytti usein tarkkuutta seka keskittymista vaativan tyon ja
nain ollen on poistanut ohjelman koneelta. Han kuitenkin olisi valmis osallistumaan tyoyh-
teison yhteisiin taukoliikuntatuokioihin. Haastatteluissa kavi ilmi, etté istumatyo6té tekevat
kertoivat kokeneensa hyotyneen Break Pron kaytosta etenkin niska- hartiaseudun ongel-

missa.
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9. Johtopaatokset

Taukoliikuntaan motivointi on keskeisessa osassa toteutettaessa taukoliikuntaa tydpai-
kalla. Vastuu tydhyvinvoinnista on seka tydntekijalla, mutta myods tydnantajalla. Arvot ja
asenteet vaikuttavat siihen, miten tydpaikalla toteutetaan tydhyvinvointia tukevia toimia.
Taukoliikuntasovelluksen hankkiminen tydntekijoiden kayttéén on panostus koko henkilds-
toén hyvinvointiin. Break Pro -taukoliikuntaohjelma on kaikkien saatavilla, joten se on myés

tasapuolinen hyvinvointia edistava toimi.

Taulukosta 5 havaitaan, etta vastaajista tyopaivan aikana suurin osa, 26,67 % (n=60) is-
tuu 6-8 tuntia. Istumisen tuntimaara tyopaivan aikana on suuri. On kuitenkin huomioitava,
ettd taman ryhman antamien vastausten perusteella he kayttavat eniten taukoliikunta-
sovellus Break Prota. Tama on tietysti hyva asia tyon tauottamisen kannalta ja nain vai-
kuttaa positiivisesti terveyteen ja tyokykyyn.

Jo kahden minuutin istumisen tauottaminen kevyella tai keskiraskaalla liikkumisella saa
aikaan positiivisia vaikutuksia glukoosi- ja rasva-aineenvaihduntaan, verenkiertoon seké
mielialaan. Asentoa yllapitavien lihasryhmien aktiivisuus ja energiankulutus kasvavat jo
nousemalla istumasta seisomaan. (Pesola 2015; Shrestha ym. 2016.)

Nain ollen lyhyiksikin mielletyilla taukoliikuntatuokioilla on positiivisia terveysvaikutuksia.

Taulukko 5 Break Pron kayttd suhteessa istumisen maaraan

Kuinka monta tuntia istut tydpaivasi aikana?
Kaikki
N=225 % N % N % N % N % % N
Kuinka monta tuntia istut tyopaivasi aikana? N=41 N=51 N=26 N=44 N=3
%
1 - 2 tuntia 18,22 100 41 0 0 0 0 0 0 0 0 0 [0)
2 - 4 tuntia 22,67 0 0] 100 51 0 0 0 o) 0 0 0 0
4 - 5 tuntia 11,56 o) 0 0 0| 100 26 0 0 0 0 0 0
5 - 6 tuntia 19,56 0 0 0 0 0 0] 100 44 0 0 0 0
of o o o o o o o 100H of o
yli 8 tuntia | 1,33 ) 0 0 0 0 0 0 o) 0 0] 100 3
Kaytatkd Break Pro -taukoliikuntasovellusta? N=41 N=51 N=26 N=44 N=3
%
Kylla 12,2 5| 35,29 18| 38,46 10| 45,45 20 66,67 2
En 32,44 6341 26 37,25 19| 23,08 6] 29,55] 13| 13,33 8| 33,33 1
Olen kokeillut | 29,33] 2439  10[ 27,45] 14[3846] 10| 25 11 35 21] 0 0

Vastausten perusteella perusopetuksen henkildstolta tuli palautetta, ohjelman sopimatto-
muudesta koulutython, silla ohjelma koettiin hairitsevaksi, koska se keskeytti opetusta.
Huolimatta siité, ettéa ohjelma on asennettu kaikille koneille, on sen kéayttd vapaaehtoista ja

ohjelman voi asettaa pois paalta, jolloin hairitsevaksi koettu ilmoitus ei tule naytélle. Toi-

46



saalta perusopetuksen henkildstolta tuli myds palautetta, ettd Break Prota kuitenkin kayte-
téaan silloin talléin oppilaiden kanssa. Tama on tietysti hyva tapa hyodyntaa ohjelmaa ja
tuoda esille taukojen ja taukoliikunnan tarkeydesta kaiken ikéaisille.

Break Pro-taukoliikuntasovelluksen ominaisuuksista esimerkiksi ajastamisesta, on selke-
asti tiedon puutetta. Ohjeistuksella saataisiin parannettua suhtautumista sovelluksen kay-
tosta positiivisempaan suuntaan, eika sité nain ollen koettaisi pelkkéana hairitsevana ja pa-

konomaisena muistutuksena naytolla.

Vastauksista voi myds paatella, etta taukoliikuntaohjelman kaytté mielletédén paikkasidon-
naiseksi, vaikka ohjelman voi ladata mobiililaitteeseen, jolloin taukoliikunnan tekeminen
jossain muualla kuin omalla tydpisteella on mahdollista. Kyselysta kavi ilmi, etta osa tyon-
tekijoista koki ohjelman kayton omassa tydymparistossa hairitsevan muita, esimerkiksi
tydskenneltdessa avokonttorissa. Ohjelmasta on saatavilla mobiiliversio, jonka kaytto
mahdollistaa omalta tydpisteelta siirtymisen tilaan, jossa on rauhallisempaa tehda taukolii-

kunta. Tama voisi olla yksi ratkaisu avokonttorissa tyoskenteleville.

Kyselyss& my0s kysyttiin vapaa-ajalla tapahtuvan hengastyttavan likkumisen maaraa. Va-
paa-ajalla suoritettu liikunta tukee tyontekijdiden jaksamista ja tyéhyvinvointia.

Vastaajista kaikkiaan noin 60 % kertoi likkuvansa vahintaan 1-2 kertaa viikossa niin, etta
hengéstyy. Kolmasosa vastaajista kertoi liikkuvansa 2-3 kertaa viikossa ja viidennes jopa

3-4 kertaa viikossa.

Kyselyn vastausten perusteella istumatyotatekevilla ilmenee runsaasti niska- ja hartiaseu-
dun ongelmia seka lihasjannityksia ja -kireyksid. N&ain vastasi kyselyssa yli 60% vastaa-
jista. Tyopaivan aikana stressia koki myos 50 % vastaajista. Vahiten vastaajilla oli &&nen-
kaytdon ongelmia. Istumatydta on tyontekijoilla hyva mahdollisuus tauottaa, silla seisoma-
asennon mahdollistama ty6piste on noin 80 %:lla vastaajista. Vastauksista saatiin selville,
ettd seisoma-asennon mahdollistamaa tyOpistetta paivan aikana kaytettiin vahan. Vastaa-
jista vain noin reilu puolet kertoi kayttdvansa 0-1 tuntia paivassa seisoma-asennon mah-
dollistamaa tyOpistettd paivan aikana. Vastaajien maara, jotka kayttivat enemman kuin 1
tunnin seisoma-asennon mahdollistamaa tydpistetta paivan aikana, oli todella vdhainen.
Vastausten perusteella tydntekijoiden tulisi kiinnittd& huomiota niska- hartiaseudun seka
lihasjannitysten lieventamiseen. Tyon tauottaminen, erilaiset jumppaliikkeet seka venytte-
Iyt voisivat auttaa lieventamaan ja helpottamaan kyseisia ongelmia. Tyon keskeyttdminen

lyhyeksikin aikaa, seka virkistystauot voivat lievittdd myds mahdollista stressia. Break Pro
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taukoliikuntasovelluksesta 10ytyy myos Mindfulness harjoitteita, joista voisi olla apua stres-
sin lievitykseen.

Lisaksi vastauksista ilmeni, etté tyontekijat ovat saaneet apua Break Pro taukoliikunta-
sovelluksen kaytdlla erilaisiin ilmenneisiin vaivoihin, kuten esimerkiksi niska- ja hartiaseu-
dun ongelmiin tai lihasjannityksiin. Yli 66 % vastaajista kertoi, etta on saanut apua edella
mainittuihin ongelmiin. Noin 30 % ei osannut sanoa, etté oliko taukoliikuntasovelluksen
kaytolla ollut hyotya ja ainoastaan 3,5 % vastasi, etta siita ei ole ollut hyotya. Johtopaéatok-
sena voidaan todeta, etta taukoliikuntasovelluksen kaytsta on erittain paljon hy6tya muun
muassa ennalta ehkéisemaan erilaisia vaivoja seka parantamaan tyontekijéiden toiminta-
kykya.
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10 Pohdinta

Tavoitteena oli saada tietoa Break Pro-taukoliikuntasovelluksen kaytdn vaikutuksesta tyon
tauottamiseen, minkalaisia kokemuksia kayttajilla oli ohjelman sisallosta seka myos syita
ohjelman kayttamattdmyydesta. Opinnaytetydn kyselyista saimme monipuolisesti tietoa
kayttajakokemuksista, joita voidaan hyodyntaa kehitysideoissa. Taukojen pitdminen tyo-
paivan aikana piristaa tyontekijaa ja auttaa jaksamaan tyon rasituksissa. Vastauksista kavi
ilmi, ettd moni mieltda Brak Pro -taukoliikuntasovelluksen nimenomaan tarkoitetuksi istu-
matyota tekeville. On kuitenkin muistettava, etta tietoa taukoliikunnan tarkeydesta, on tuo-
tava esille jokaiselle ammattiryhmalle.

Tauot ja liikuskelu seka erilaiset verryttelyt vaikuttavat positiivisesti tyontekijan hyvinvoin-
tiin. Tyopaikalla tyon tauottamisen ja fyysisen aktiivisuuden lisaamista edistavan taukolii-
kuntasovelluksen kaytto ja kayton lisddminen on monimuotoinen prosessi. Taukoliikunta-
sovelluksen kaytté on monella tavalla yhteydesséa tyontekijan omiin tarpeisiin, kokemuksiin
ja mieltymyksiin sek& omaan tyotehtavaan, tydyhteis6on, tydymparistoon seka rooliin tyo-
yhteisdsséa. Sovelluksen kayttda estivat erityisesti kiire seka keskittymista vaativat tyoteh-
tavat. Tyoymparistd vaikutti myos sovelluksen kayttoon. Kouluymparistd, palvelupisteella
tydskentely, ulkona tydskentely sekd avokonttori tydymparistona koettiin paikoiksi, joissa

taukoliikuntasovelluksen kayttaminen ei ollut mahdollista.

10.1 Tutkimuksen luotettavuus

Vastausprosenttia emme voineet laskea, koska lahetettyjen sahkopostien tarkkaa maaraa
ei saatu selville. Kyselyn olisimme voineet tehda valitsemalla vain istumatyottatekeville,
mutta halusimme saada laaja-alaisesti tietoa Brak Pro -taukoliikuntasovelluksen kaytosta

ja kokemuksista, joten paadyimme jakamaan kyselyn mahdollisimman suurelle joukolle.

Kokkola on kaksikielinen kaupunki ja jalkeenpain olemme miettineet, olisiko pitanyt kysely
laatia myds ruotsinkieliseksi. Taman vaikutusta vastausmaaraan on vaikea arvioida. Oli-
simme voineet myds tehda haastattelut ennen lomakekyselya, jolloin olisimme saaneet
alustavasti vastauksia, joidenka perusteella olisimme kyselylomakkeen kysymyksié voi-
neet viela tarkentaa tarkoituksen mukaisemmiksi. Ratkaisevaa on se, kysytaanko sisallélli-

sesti oikeita kysymyksia kyselylomakkeessa. Tassa mielestdamme onnistuimme hyvin.
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Saimme vastauksia tyon tavoitteena olleisiin kysymyksiin. Myds kyselylomakkeen toimi-
vuuteen kiinnitimme huomiota, ettei vastaaja joutuisi vastaamaan kysymyksiin, jotka eivat
hant& koske. Kysymysten johdonmukaisuus helpotti vastaamista.

Haastatteluja emme litteroineet sanatarkasti, koska haastattelujen maéra oli vahainen
seka olimme jo lomakekyselylla saaneet vastaukset heiltd peruskysymyksiin. Tarkoituk-
sena oli saada mahdollisia kyselylomakkeen puutteita selville seka muita esille tulleita asi-
oita, joita pystyimme ottamaan huomioon kyselyn johtopaatoksissa.

10.2. Kehitysideoita

Teknologinen kehitys on vahentanyt fyysista ponnistelua tydossé seké vapaa-ajalla. Tyo on
muuttunut yha enemman tietokoneella tydskentelyksi ja nain ollen paikallaan olo on li-
saantynyt. Tyopaikka tarjoaa erinomaisen ympariston istumisen vahentamiselle eri keinoja
kayttaen seka lisata fyysista aktiivisuutta, silla tydpaikka vietetaan arkipdaivisin lahes puolet
hereilla oloajasta. (Tyoterveyslaitos 2018.) Tydntekijoita tulee rohkaista taukoliikkumaan
ja taukoliikunta tulee tuoda esille laaja-alaisesti tydpaikalla kaikkien tydntekijoiden tietoi-
suuteen. Tydyhteisdssa kaikilla on vastuu tydhyvinvoinnista, mutta esimiehella on suuri
rooli kaytantdjen luomisessa tydpaikalla. Taukoliikuntasovelluksen hankkiminen on yksi

tapa edistaa tydhyvinvointia.

Tyopaikkojen palaverikaytantoja tulisi muuttaa. Break Pro-taukoliikuntasovellus sopii myos
palavereihin, jolloin liiallista istumista voidaan taottaa. Nain myds taukoliikuntasovellus
voidaan tuoda tutuksi tyontekijoille. Sovelluksen kayttd voitaisiin ottaa rutiinin omaiseksi

kaytannoksi palavereissa.

Vuoden 2020 kevaasta lahtien Covid -19 pandemia on vaikuttanut tydskentelytapoihin.
Etatyon osuus tydssa on lisdantynyt ja yhd enemman on siirrytty tyéskentelyyn, joka mah-
dollistaa tydskentelyn tydpaikalla seka tydpaikan ulkopuolella. Etatdissa hyvasta tyoer-
gonomiasta seka tyon tauottamisesta on tarkea huolehtia ja se jaa usein tyontekijan
omalle vastuulle. Break Pro taukoliikuntasovelluksessa on myds erittéin hyva videoesitys
ergonomiaan liittyen. Yrityksend Break Pro keskittyy tydssédén tydergonomian parantami-
seen seka taukoliikunnan lisdéamiseen. Taukoliikuntasovelluksesta |6ytyy my6s video hy-
vasta tyopisteen ergonomiasta. T&méa on hyva tietoisku niille, jotka tydskentelevat ajoittain

etatoissa.
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Vastauksista voidaan péaatella, ettd ohjelman ominaisuudet, esimerkiksi ajastus mahdolli-
suus ja muistutuksien poistaminen sek& oman kayton aktiivisuuden seuranta olivat toimin-
toja, joita toivottiin ohjelman ominaisuuksiin, vaikka ne loytyvét jo ohjelmasta. Kyselyssa
ilmeni toive aktiivisemmasta tiedottamisesta tyontauottamisen terveyshyddyista. Break
Prosta voitaisiin kirjoittaa kuukausitiedotteeseen esittely, tai linkittaa esittelyvideo, jonka
avulla voitaisiin herattdd mielenkiintoa ohjelmaa kohtaan sek& samalla jakaa tietoa tyon-
tauottamisen terveyshyodyista.

Taukoliikuntasovelluksen hankkiminen tydntekijoiden kayttéén on helppo ja halpa tapa tar-
jota mahdollisuus huolehtia tyéntekijan hyvinvoinnista. Taman tutkimuksellinen kehittamis-
tyd tarkoitus oli myds herattaa tydnantajan mielenkiintoa Break Pron kaytosta ja sen hyo-

dyista. Intervention tekeminen paljon istuville tydntekijoille, voisi olla jatko toimenpide, jolla
saataisiin mitattavia tuloksia kohderyhmalta seké konkreettisia vaikutuksia tyéhyvinvointiin

ja toimintakykyyn.
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Liitteet

Liite 1. Kysely

Pakolliset kentéat merkitaan asteriskilla (*)

1. Vastaajan ika *

e 18-25
e 26-35
e 36-45
e 46-55
e 56-65
e 65-

2. Vastaajan sukupuoli *

e Mies
e Nainen
e Muu

e En halua vastata

3. Kuinka monta kertaa viikossa liikut vapaa-ajallasi niin, etta hengéastyt? *

e 1 -2 kertaa viikossa
e 2 - 3Kkertaa vilkossa
e 3 -4 kertaa viikossa
e 5 kertaa tai useammin viikossa

¢ En harrasta hengastyttavaa liikkuntaa vapaa-ajalla
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4. Kuinka monta tuntia istut tyopaivasi aikana? *

e 1-2tuntia
e 2-4tuntia
e 4 -5tuntia
e 5-6tuntia
e 6 -8tuntia
o yli 8 tuntia

5. Onko sinulla tyopéaivan aikana (voit vastata useampaakin kohtaan) *

e lihasjannitysta/kireytta

e stressia

¢ havainnoinnin-/vireystilan-/tarkkaavaisuuden ongelmia
¢ ongelmia ryhdin ja liikeratojen kanssa

¢ aanenkaytdn ongelmia

¢ niska-hartiaseudun ongelmia

e selan ongelmia

e ei mitdan edell& mainittuja

6. Teetkd padsaantoisesti istumatyota? *

o Kylla
Saanto: Jos vaihtoehto on valittu, hyppaa kysymykseen "Onko sinulla seisoma-asennon
mahdollistama tyopiste?”

e En
Saanto: Jos vaihtoehto on valittu, hyppaa kysymykseen "Kaytatké Break Pro

-taukoliikuntasovellusta?”
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7. Onko sinulla seisoma-asennon mahdollistama tyopiste? *

e Kylla - minulla on seisomatydn mahdollistama tyopiste
Saanto: Jos vaihtoehto on valittu, hyppaa kysymykseen "Kuinka monta tuntia kaytat sei-

soma-asennon mahdollistamaa tyopistettd paivan aikana?”

¢ Minulla ei ole seisomatydn mahdollistamaa tyOpistetta
Saanto: Jos vaihtoehto on valittu, hyppaa kysymykseen "Kaytatké Break Pro

-taukoliikuntasovellusta?”

8. Kuinka monta tuntia kaytat seisoma-asennon mahdollistamaa tydpistetta

paivan aikana? *

e 0-1tuntia
e 1-2tuntia
e 2-4tuntia
e 4 -5tuntia
e 5-6tuntia
e 6-7tuntia
o yli 8 tuntia

o En kayta sitd mahdollisuutta olleenkaan

9. Kaytatko Break Pro -taukoliikuntasovellusta? *

e Kylla
Saanto: Jos vaihtoehto on valittu, hyppaa kysymykseen "Kuinka usein kaytat

taukoliikuntaohjelma Break Prota?”

Saanto:
Jos vaihtoehto on valittu Piilota kysymyksia Miksi et ole kayttanyt Break
Pro-taukoliikuntaohjelmaa? (voit vastata useampaankin kohtaan)
e En
Saantd: Jos vaihtoehto on valittu, hyppaa kysymykseen” Miksi et ole kayttanyt Break Pro-

taukoliikuntaohjelmaa? (voit vastata useampaankin kohtaan)”

e Olen kokeillut
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Saanto: Jos vaihtoehto on valittu, hyppaa ” Mika saisi sinut kayttamaan Break
Pro-taukoliikuntaohjelmaa tai liséamaan sen kayttda? (voit vastata usempaan

kohtaan).”

10. Kuinka usein kaytat taukoliikuntaohjelma Break Prota? *

e Paivittain
e Useammin kuin kerran viikossa

e Satunnaisesti

11. Oletko asentanut Break Pro -sovelluksen

e Tietokoneelle
e Mobiililaitteeseen

e Molempiin

12. Onko Break Pro- taukoliikuntasovelluksen kayt6lla ollut hyotya sinulle
esim. niska-hartiaseudun vaivoihin, seldn ongelmiin,
lihaskireyksiin/jannityksiin, ryhtiin, liikeratoihin, vireystilaan, stressiin,

aaniongelmiin? *

o Kylla
e Ei

e En osaa sanoa

13. Oletko kokenut taukoliikuntaohjelma Break Pron kaytén hyodylliseksi

tydn tauottamisessa? *

e Siité on ollut minulle erittéin paljon hyotya
e Siité on ollut minulle jonkin verran hyotya
o Siitd ei ole ollut minulle mitaan hyotya

e €Nh 0Saa Sanoa
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14.

15.

16.

Kaytatkd Break Prota tehdessési etatoita? *

e Paljon enemman kuin omalla tydmaani tyopisteella

e Jonkin verran enemman kuin omalla tydmaani tyopisteella
e Yhta usein kuin tydmaani tyopisteella

e Selvasti vahemman kuin tydmaani tydpisteella

o En koskaan kayta Break Prota etatydssani

e En tee etatoita

Miksi et ole kayttanyt Break Pro-taukoliikuntaohjelmaa? (voit vastata
useampaankin kohtaan) *

e En ole tietoinen ohjelman olemassa olosta

¢ En ole asentanut ohjelmaa

¢ En ehdi pitaa taukoja

e En ole kiinnostunut taukoliikunnasta

e En koe tarvitsevani taukoliikuntaa

o Tybdymparistdsta johtuvat syyt

e Ohjelman sisalto ja liikkeet eivat miellyta minua
e Olen kyllastynyt, ei ole riittavaa motivaatiota

e Muu syy

Mika saisi sinut kayttamaan Break Pro-taukoliikuntaohjelmaa tai

lisddmaan sen kayttéa? (voit vastata usempaan kohtaan). *

e Esimiehen esimerkki

¢ Esimiehen kannustaminen ohjelman kayttdon

e TyOkaverin kannustaminen

e TyOkaverin muistuttaminen

o TyOkaverin esimerkki

e Tyoyhteison yhteiset taukoliikuntahetket

e Kilpailu

e Break Pro ohjelman ominaisuus, jota pitéisi parantaa
e Rahallinen kannustus

e Vuositavoite ja siitd palkitseminen
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e Aktiivisempi viestintd tauottamisen terveyshyodyista
e Eimikaan

e Muu keino, mika?

17. Teetkd tyopdaivan aikana jonkun muun taukoliikuntaohjelman/-harjoituksen? *

o Kaytan toista sovellusta
o Kaytan tytterveydesta tai muualta saatuja ohjeita ja liikkeita
o Kaytan hyotyliikkuntaa, esim. portaiden kayttd hissin sijaan

e Entee

18. Onko sinulla ohjelman kehitysideoita tai muuta palautetta? *

e Ei
o Kylla

19. Oletko kiinnostunut tulemaan haastatteluun aiheesta
taukoliikuntaohjelman Break pro kayttaminen? Jéata yhteystietosi tédhan,

kiitos.
Etunimi
Sukunimi

Matkapuhelin
Sahkoposti

Kiitos!
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Liite 2. Saatekirje

HYVA VASTAANOTTAJA

Opiskelemme Haaga-Helian ammattikorkeakoulussa liikunnanohjaajan AMK tutkintoon
johtavassa koulutuksessa. Teemme opinnaytety6ta, jonka tavoitteena on tutkia Kokkolan
kaupungin tyontekijoiden Break Pro -taukoliikuntaohjelman kayttoa. Kartoitamme taukolii-

kuntaohjelman kayttéa kyselytutkimuksen avulla.

Tavoitteenamme on tutkia kuinka taukoliikuntaohjelma vaikuttaa tydntekijoiden tydhyvin-
vointiin. Opinnaytetydssa on liséksi tarkoitus tutkia milla kayttdasteella taukoliikuntaohjel-
maa kaytetaan seké millaisia kayttbkokemuksia tyontekijdilta ohjelmasta saadaan. Tarkoi-
tuksena on myos tarjota Break Pro-sovelluksen luoneelle yritykselle kayttajien kokemuk-

sia, tuloksia ja palautetta.

Kysely toteutetaan kayttamalla Webropol-ohjelmaa. Toivomme, etté voit hetken kayttaa
aikaasi kyselyyn, johon vastataan nimettdménéa. Osallistuminen kyselyyn on vapaaeh-
toista ja luottamuksellista. Kysely suoritetaan 10.9.-24.9.2021

Opinnaytety6n ohjaajana toimii Ella Korhonen Haaga-Helia ammattikorkeakoulusta ja Kirsi
Rytkdnen Kokkolan kaupungilta. Opinnaytety0 tullaan julkaisemaan Internetissé osoit-

teessa www.theseus.fi, josta se on vapaasti luettavissa.

Kyselyyn paaset vastaamaan alla olevasta linkista:
https://link.webropolsurveys.com/S/35BF54975B5DB702

Ystavallisin terveisin,
Marke Aho, likunnanohjaaja AMK opiskelija

Johanna Vartiamaki, likunnanohjaaja AMK opiskelija

Kokkola
Karleby

..;
""" Haaga-Helia
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