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Talla opinnaytetyolla oli tavoitteena luoda uusi liikkunnallinen toimintatapa Lamminniemen
Hyvinvointikeskus Oy:n Katajakodin hoitotydntekijoille. Uudella toimintatavalla tavoiteltiin
tyohyvinvoinnin edistamista ja tydssa jaksamista. Tyon tarkoituksena oli luoda kuvien avulla
koottu infograafi. Keskeisena aiheena oli hoitajien tuki- ja lilkkuntaelinvaivojen
ennaltaehkdiseminen, tydssa jaksaminen seka tydaikana tapahtuva tyosta palautuminen.
Tuki- ja liikuntaelinsairaudet lisddvat sairauspoissaoloja seka tyonantajan kustannuksia ja
heikentdvat tyohyvinvointia.

Toiminnallisen opinndytetyon tietoperustana kaytettiin Duodecimin Terveyskirjastoa,
Terveyden ja hyvinvoinnin laitosta, Ty6terveyslaitosta, tydhyvinvointiin liittyvia pro graduja,
Fysioterapeutin kasikirjaa, seka Suomen Mielenterveys ry:n, Selkdkanavan ja Tuki- ja
lilkuntaelinliitto Tule ry:n sivustoja.
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palautumisessa jo ty6aikana, ennaltaehkaisevat tuki- ja liilkuntaelinsairauksien syntya seka
yllapitavat hyvaa tyoilmapiiria ja yhteenkuuluvuutta. Liikkeista koottiin kuuden kuvan sarja
infograafiksi, joka sijoitettiin yhteisiin tiloihin. Haasteena oli tyontekijoiden motivoiminen
seka liikkeiden valitseminen kaikille sopiviksi.

Tyon tilaaja tulee hyodyntamaan infograafia koko organisaation henkilostolle. Sdanndllisesti
ja pitkalla ajanjaksolla tehtyna oikeanlainen venyttely auttaa tutkitusti tyontekijaa pysymaan
kunnossa ja jaksamaan ty6ssa paremmin. Sdannollisella sairauspoissaolojen seurannalla
voidaan todeta taukoliikunnasta saadut hyodyt.
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The purpose on this thesis was to create a new exercise mode in Lamminniemen
Hyvinvointikeskus Oy Katajakoti. The aim of the new approach was to promote well-being at
work and to cope at work. The purpose of the work was to create an infographic assembled
using images. The main topic was the prevention of musculoskeletal problems in caregivers,
coping at work and the recovery from work during working hours. Musculoskeletal diseases
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1 Johdanto

Tuki- ja liikuntaelinterveys on hyvinvoinnin perusta. Suomessa on aloitettu vuonna 2020
tuki- ja liikuntaelinohjelma. Tuki- ja liikuntaelinohjelman (TULE) tarkoituksena on tuoda esille
Tule-ongelmien vaikutukset kansanterveyteen ja talouteen. Tyokykyisen vaeston tyokyvyn
yllapitdminen nousee suureen arvoon. Yli miljoonalla tydssa olevalla on kroonistunut tuki- ja
lilkuntaelinongelma. Kustannukset ovat miljardiluokkaa. Tules- ongelmat ovat toiseksi isoin
syy tyokyvyttomyyseldkkeisiin. Ndiden ehkdisyssa avainasemassa ovat ergonomia ja
tyojarjestelyihin liittyvat toimenpiteet, kuten tydajan suunnittelu ja tauotus. Tuki- ja
lilkuntaelinsairaudet alentavat tuottavuutta, tyossa jaksamista, tyoyhteison hyvinvointia ja
lisddvat tyonantajan kustannuksia. (Tuki- ja liikuntaelinliitto ry, 2020) Terveystutkimuksen
mukaan hoitoalan hoitotyontekijoilla, erityisesti palvelutaloissa tyd kuormittaa suuresti

huonojen tydasentojen ja toistuvien yksipuolisten liikkeiden vuoksi. (Kaskes, 2019, s. 25)

Opinndytetyon tilaaja on Lamminniemen Hyvinvointikeskus Oy Somerolla, joka tarjoaa
palveluita sotiemme veteraaneille ja kodinomaista asumispalvelua ikdihmisille.
Hyvinvointikeskus on toiminut jo 28 vuotta. Hyvinvointikeskuksen yhteydessa on kaupungin
omistama tehostettu asumispalveluyksikko Katajakoti. Katajakodin palvelut tuottavat
Lamminniemen Hyvinvointikeskus Oy. Asumisyksikdssa on 60 asukashuonetta ja vakituisia

hoitotydntekijoitda on 33. (Lamminniemen Hyvinvointikeskus Oy, n.d.)

Toiminnallisen opinndytetyon tavoitteena on osallistua uuden toimintatavan luomiseen
Lamminniemen Hyvinvointikeskus Oy:n Katajakotiin. Tarkoituksena on koota liikunnallisista
liilkkeista kuvakokoelma eli infograafi, joka sisaltda ohjeita liikkeiden suorittamiseen.
Infograafin avulla esitetaan, millainen on hyva ja laadukas taukoliikuntahetki
henkilokunnalle. Selkedlla ja helposti toteutettavalla infograafilla pyritaan laskemaan
kynnysta osallistua kohentamaan hyvinvointia, vaikka paivittdin. Ohjeita sisaltava infograafi
on tarkoitus julkaista jokaisen osaston seindlld. Tavoitteena on, ettd tama taukoliikuntahetki
yllapitaa tyontekijoiden tyokuntoa, vahentaa tuki- ja liikuntaelinongelmista johtuvia
sairauspoissaoloja ja auttaa palautumaan jo tyoaikana. Opinnaytetyo toteutetaan

kyselylomakkeen avulla, ndyttdon perustuvalla aineistohaulla ja kuvitetulla infograafilla.



Opinndytetyon keskeisena kasitteena toimivat taukoliikunta ja tyéhyvinvointi, seka tyosta

palautuminen.

2 Opinndytetyon tarkoitus, tavoitteet ja kysymykset

Tarkoituksena oli luoda infograafi, jolla kannustetaan tydaikana taukoliikuntahetkeen.
Tavoitteena oli luoda Katajakotiin uusi toimintatapa, joka auttaisi tydssa jaksamiseen,
hyvinvointiin, palautumiseen, tuki- ja liikuntaelin sairauksien ennaltaehkaisyyn seka

vahentaisi poissaoloja.

Opinndytetyon tutkimuskysymyksia tehdessa mietittiin, kuinka kaytanndssa saadaan
vahemman aktiiviset hoitajat osallistumaan taukoliikuntahetkeen, miten valita oikeat liikkeet
ja mitka ovat tydnantajan mahdollisuudet liikuntahetken toteutukseen ja valineiden
tarjotaan. Vastausten perusteella todettiin, ettd vahemman aktiivisia hoitajia voisi
motivoimalla ja ohjaamalla saada osallistumaan ja |I0ytdamaan itselle sopiva liikuntahetki.
Myds opinndytetyon tekijoiden antamalla esimerkilla voitaisiin saada aktivoitua muita
hoitajia. Liikkeiden suunnittelussa tuli huomioida hoitajien yksil6lliset mahdollisuudet
toteuttaa liikkeet, kuten esimerkiksi ika ja ruumiin rakenne. Liikkeiden ja hyvinvoinnin tuli
silti pohjautua UKK-instituutin suosituksiin, hoitajien yleisempiin tuki- ja
liikuntaelinongelmiin ja Savikangas pro gradututkielmaan. Savikankaan tutkimuksessa
selvitettiin, kuinka tyohyvinvoinnista vastaavat henkil6t nakivat ja kokivat fyysisen hyvan
kunnon ja sen tukemisen. Tutkimukseen osallistui yrittajia, esimiehia,
tyosuojeluvaltuutettuja, joiden tyénkuvana oli tyohyvinvointiasiat. Haastatteluihin osallistui
eri aloja teollisuusaloilta sosiaalialoihin. Liikkumisen edistaminen tydpaikoilla paransi
henkiloston terveyttd, tydhyvinvointia seka tuottavuutta. (Savikangas, 2018, s. 2)
Opinnaytetyon edetessa todettiin, ettei paikalla ole niinkdan mitaan valia vaan ajankohdalla.

Tarkeata olisi, etta taukoliikuntahetki pidetaan mahdollisimman usein.

3 Yleinen hyvinvointi

Hyvinvointi jaetaan kolmeen osaan, kuten kuinka hyvana koetaan eldman laatu, mita kaikkea

materiaalia tarvitaan kokeakseen elaman hyvaksi ja millaiseksi luokitellaan oma



terveydentila. (THL, 2019) Ihmisen on tarkeata maaritelld itse oma terveytensa. Han voi

tuntea olevansa terve sairaudesta huolimatta. (Huttunen, 2020)

Hyvinvointia voidaan tarkastella niin yksilon kuin yhteisdnkin kannalta. Yksilon ndkékannasta
katsottuna hyvinvointi koostuu onnellisuudesta, ihmissuhteista, sosiaalisesta padaomasta
seka itsensa toteuttamisesta. Yhteison hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ovat tyollisyys,

tyoolot, raha, asuinolot seka tyoymparisto. (THL, 2020)

3.1 Tyokyvyn tasot

Tyonantajan velvollisuuksiin kuuluu tyosuojelu, joka on osa tyoterveytta. Tyoterveyteen
kuuluu tyontekijan ja tyoyhteison sosiaalinen, fyysinen ja psyykkinen terveys seka
tyoturvallisuus ja tyokyky. Tyokyky koostuu neljasta tasosta, jotka ovat vuorovaikutuksessa
toisiinsa. Tyokyvyn ensimmaiset kolme tasoa koostuvat tyontekijan omista voimavaroista ja
neljas taso on itse ty6ta ja tyooloja. Ensimmainen taso on toimintakyky, joka sisaltaa
sosiaalisen, fyysisen ja psyykkisen terveyden. Toinen taso on tyontekijan osaaminen. Kolmas
taso on henkilékohtaiset arvot, asenteet ja motivaatio. Kolmannella tasolla on merkittava
rooli vapaa-ajan ja tydelaman yhteensovittamisessa. Neljanteen tasoon kuuluu tyopaikan
johtaminen, tyoyhteiso ja tyoolot. Keskeisessa roolissa on tyopaikan johtaminen. Tyokyvyn
voimavarana toimivat perhe, tukiverkostot ja yhteiskunnan rakenteet ja sdannot. Tyoelaman
hektisyys ja nopeat muutokset luovat haasteita tyokyvylle. Tyokyvyn edistamisessa on
tarkeata luoda mahdollisuuksia edistaa terveytta ja sen yllapitamiseen. Hyvalla tyokyvyn

johtamisella on suuri vaikutus tyontekijan terveyteen ja tyokykyyn. (Rauhamaa, ss.11—13)

Tyokyvyn ja tyéhyvinvoinnin seurantaan kaytetaan erilaisia mittareita. Eniten kdytetyt
mittarit ovat sairauspoissaolot, tapaturmatilastot ja tyokyvyttomyyseldkkeet. Sdannéllisella
mittauksella pystytadan ennaltaehkdisemaan sairauspoissaolojen syntymista tai niiden
pitkittymista. Tyonantajan haasteena on tyburien pidentdminen ja stressihaittojen
vahentaminen. Tarkein haaste tyokyvyn yllapitamisessa on tyontekijoiden tuki- ja
lilkuntaelin- ja mielenterveyssairauksien ehkaisyssa. Sosiaali- ja terveysalan tyokykya
rasittavimpina tekijoina oli pidetty psyykkista ja fyysista rasittavuutta seka sosiaalista

kuormittavuutta. (Rauhamaa, ss.13—14)



TyOnantaja jarjestaa vaihtelevasti erilaisia fyysisesti aktiivisia malleja tyontekijoille.
Taukoliikunta tyoajalla on yksi niista. Tyoterveyshuolto ohjaa terveellisiin elamantapoihin
erilaisilla kursseilla esimerkiksi kuntoremonteilla. Nama voidaan toteuttaa yksil6llisesti tai

ryhmassa. (Rauhamaa, ss. 51—52)

3.2 Palauttava taukoliikunta

Palautumista tarvitaan jo tyopaivan aikana. Taukojen avulla ennaltaehkaistdaan tyén tuomia
haittoja. Erityisesti raskaan tyovaiheen jalkeen olisi hyva pitdd muutaman sekunnin
lepohetki, silloin elimisté vahentaa maitohappopitoisuutta ja vasymysta. (Tamminen-Peter &

Wicstrom, 2013, s. 29)

Taukoliikunta eli elpymistauko on suunniteltu henkisen paineen ja fyysisen kuormituksen
tuoman vasymyksen ja rasitusoireiden lieventamiseksi. Jopa vuoden 2021 sosiaali- ja
terveysalan sopimuksessa ei enda mainita kahvitaukotilasta vaan palautumistilasta.
Taukoliikunnalla edistetdan henkista palautumista ja vahennetdan tyon kuormitusta.
Lilkkkumisen voi tehda yksin tai ryhmassa. Saannoéllinen liikunta taukojen aikana vahentaa
lihaskipua ja lisda tyotehokkuutta. (Hyvarinen, 2007, ss. 19—20) Taukoliikunta on siis kevytta
lilkkumista. Sen voi suorittaa lyhyessa ajassa ja pienessa tilassa. Yleensa ei tarvita mitaan
valineita lilkkuntahetkea varten, mutta valineisto tuo mukavaa vaihtelua liikkeisiin.
Taukoliikunnassa voi kdyttaa monipuolisia valineita. Valineistolla voidaan tehostaa
lihasvoimaa ja parantaa ja hahmottaa liikeratoja. Valineita voivat olla keppi tai kuminauha.

(Selkdkanava, n.d.)

Tyopaikoilla voidaan edistdaa henkilokunnan terveytta, hyvinvointia ja tuottavuutta.
Tyokaverin kanssa liikkumista pidetaan tarkeana kannustamismuotona, se lisaa
vhteenkuuluvuudentunnetta seka parantaa hyvinvointia. Tyopaikkaliikkumiseen liittyy
erilaisia haasteita, erityisesti resursseihin, henkilokunnan aktiivisuuteen seka kaytannon
ongelmiin. Henkilékunnan liikuntatottumuksiin ja asenteisiin pyritdan vaikuttamaan jo
tyopaikalla. Liikkuminen edistaa psyykkista jaksamista ja edesauttaa psyykkisen
kuormittavuuden kasittelyssa. Se myods kohottaa mielialaa ja edistda ajatustoimintaa.

(Savikangas, 2018, ss. 37, 43, 53)



Liikkumisen rasittavuudella tarkoitetaan fyysista rasittavuutta elimistolle. Henkilokohtaisen
kokemuksen ja tuntemusten perusteella arvioidaan liikkkumisen kuormitusta. Kohtuullinen
kuormitus on 64—74 %:ia maksimisykkeesta. Maksimaalinen syke raskaassa liikunnassa on yli

77 %. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos, n.d.)

UKK-instituutin mukaan reipasta lilkkumista tulisi olla 150 minuuttia tai rasittavaa liikkuntaa
75 minuuttia viikossa. Muutama kerta viikossa on hyva harrastaa lihaksia vahventavaa
liikuntaa. (UKK-instituutti, n.d.-a) Ty6aikana liikkumista voi lisdta paivanmittaan esimerkiksi
kaymalla lounastauolla ulkona, juoda kahvin seisten tai pitdaa taukojen aikana pienta
taukojumppaa. Liikunta edistda toimintakykyd, ennaltaehkaisee sairauksia ja parantaa

psyykkista jaksamista. (UKK-Instituutti, 2020)

Yksipuolinen ja pitkdkestoinen liikkuminen rasittaa tuki- ja liikkuntaelimistoa seka heikentaa
verenkiertoa ja aineenvaihduntaa. Taukoliikunnan tulee olla kevytta, jotta sen pystyy
suorittamaan pienessa ajassa ja paikassa. Taukoliikunta lisda vireystilaa ja keskittymiskykya.

(Selkdkanava, n.d.)

Keskella tyopaivaa tarjotun liikuntamahdollisuuden uskotaan houkuttelevan myos
vahemman aktiivisia tyontekijoitd. Henkilokunta hyotyy, kun on saanut ohjausta
taukoliikunnan valineistdon ja opastusta vastaliikkeiden tekemiseen. (Savikangas, 2018, s.
40) Vaikeutena on 16ytaa jokaiselle sopiva liikkuntamuoto, seka kdaytannon tasolla tilanpuute.
Haasteena on myo0s, etteivat kaikki tyontekijat voi olla yhta aikaa pois tyopisteiltd. On myos
huomioitava se, etta tyonantajan tarjoamia mahdollisuuksia kayttavat ne, jotka ovat

muutenkin aktiivisia. (Savikangas, 2018, ss. 42—43, 65)

3.3 Hyva tyéhyvinvointi

Ty6hyvinvointi on monen asian summa. Pdaasiallisesti se syntyy tyon arjessa. Hyvaa
tyohyvinvointia ei saavuteta yksittaisilla terveystempauksilla vaan se on pitkdjanteista ja
terveytta edistavaa toimintaa. Tyohyvinvointi kohdistuu henkilokuntaan, ymparistoon,
tyoyhteisd6on, tydmenetelmiin ja johtamiseen. Talla on merkittava vaikutus tyontekijoiden

vaihtuvuuteen, sairauspoissaoloihin ja tapaturmiin. (THL, n.d.)



Tyohyvinvoinnin tavoitteena on tydntekijoiden turvallisuuden, terveyden ja hyvinvoinnin
yllapitdminen. Tyoelamassa koetaan suuria muutospaineita. Tyontekijan selviytyminen
tyosta riippuu henkilokohtaisesta fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta kunnosta.
Tyo6hyvinvointiin vaikuttaa my6s tyon ulkopuoliset seikat, kuten perheasiat, talousasiat tai

tyosopimus. (Kaskes, 2019, s. 18)

Ty6hyvinvointiin kuuluu, etta téihin on mukava tulla ja tydonteko on mielekasta. Tyotekijat
tydskentelevat silloin tehokkaasti pdamaarien edistamiseksi. Jokainen tydntekija voi
vaikuttaa omalta osaltaan tyonhyvinvointiin. Kun tyopaikalla voidaan hyvin, antaa tyo
energiaa ja voimia my0ds tyon ulkopuolelle. My6s sujuva tyo rasittaa tyontekijaa, joten
vastapainoksi tulisi olla mahdollisuus palautumiseen jo tyon aikana. Tydaikana tulisi pitaa
pienida hengahdystaukoja, jotka yllapitavat tyossa jaksamista. (Mieli, n.d.) Panostaminen

henkilokunnan likkuntaan kohentaa myds tydnantajan imagoa (Savikangas, 2018, s. 14.)

Fyysinen hyvinvointi tuottaa positiivista mielialaa ja vahentdad masennusta. Fyysinen
aktiivisuus lisda kognitiivisia taitoja erityisesti iakkaammilla tyontekijoilla. Erilaisilla fyysisilla
harjoitteilla on tervehdyttava vaikutus tyotyytyvadisyyteen ja ndin ollen positiivinen

suhtautuminen heijastuu myos hyvinvointiin. (Viitala, 2011, ss. 37—38)

Fyysisesti vahemman aktiiviset henkilot kokevat stressia enemman ja heilld on henkisia
voimavaroja vahemman kuin fyysisesti aktiivisemmilla henkil6illa. Oili Kettusen tekemassa
fyysiseen ja psyykkiseen tyokykyyn vaikuttavassa tutkimuksessa, 12 kuukauden fyysisen
harjoittelun jalkeen, tyontekijat kokivat olevansa aktiivisempia ja etta heidan
tyokestavyytensa olisi parempi ja he kokivat myos stressioireiden vahenemistd. Tutkimusten
perusteella hyvalla fyysiselld kunnolla on yhteys psyykkiseen hyvinvointiin. (Kettunen, 2015,

ss. 44—A45)

3.4 Tyosta palautuminen

Tyon tekeminen vaikuttaa eri tavoin ihmisten terveyteen. Vaikka ty6lla on paljon positiivisia
vaikutuksia terveyteen, voi hyvakin tyo vaikuttaa myos haitallisesti. Jatkuva kiire toissa,

psyykkisesti ja fyysisesti raskas tyo seka vuorotyo voivat johtaa sairastumiseen ja tydkyvyn



alenemiseen. Reilu kolmannes suomalaisista ty6ta tekevista ihmisista kokee oman

terveytensa keskinkertaista huonommaksi. (Kaskes, 2019, ss. 22—23)

Stressi on ihmisen elimiston kohonnut aktiivisuus selviytydkseen mahdollisesta haasteesta.
Suuri tydmaara on useimmiten stressin aiheuttaja. Stressi heikentaa tyohyvinvointia,
tyoturvallisuutta ja tuottavuutta. Stressin kokeminen on yksil6llista. Stressin aiheuttajana on
usein tyopaikalla koettu tydmaara. Tyontekija kokee tydomaaran ylittavan hanen
voimavaransa. Stressin kokemiseen vaikuttaa ihmisen persoonallisuus, tyosta
palautumiskeinot, henkilokohtaiset selviytymiskeinot, elamantilanne ja terveyden tila.
Naihin asioihin on mahdollisuus saada tukea ymparistolta. Stressi aiheuttaa erilaisia
tunnetiloja ja jannittyneisyytta. Naista tunnetiloista yleisin on artyneisyys, joka saa aikaan
levottomuutta ja ahdistuneisuutta. Ahdistuneisuus vaikuttaa ihmisen masentumiseen ja tata
kautta unihairidihin. Nama kaikki yhdessa vaikuttavat suuresti tyon tekemiseen ja siita

palautumiseen. (Kaskes, 2019, ss. 21—22)

Stressista aiheutuvia mahdollisia oireita voivat olla erilaiset saryt kehossa, erilaiset
tuntemukset paassa seka sydamessa ja heikentynyt terveydentila. Sdanndllinen liikkkuminen

auttaa palautumaan stressista ja sietdmaan sitd paremmin. (Terveyskirjasto, 2018)

Hoitajien tule-sairauksiin liittyy usein myos masennusta. Hoitajat ovat alttiita tule-
sairauksille, koska he altistuvat raskaisiin potilassiirtoihin. Myods epasaannolliset tydajat
johtavat riittamattomaan palautumiseen tydvuorojen valissa. Jatkuva fyysinen ja psyykkinen
ponnistelu seka heikko tydnhallinta ja sosiaalisen tuen puute vaikuttaa hoitajien
mielenterveyteen. Hoitajat, joilla on todettu tuki- ja liikuntaelinsairaus, heilld on

todenndkdisemmin my6s masennusta. (Duffy, EIGhaziri, Nasuti & Zhang, 2020)

Palautuminen on elpymisprosessi, jossa tyontekija palautuu tyon aiheuttamasta
kuormituksesta. Talloin tyontekija kykenee jatkamaan tyon vaatimia haasteita, kun
kuormittavuus ja vasymys vahenevat. Palautumista edistda rentoutuminen, tyosta
irrottautuminen ja vapaa-aika. Jos palautuminen on ollut puutteellista pidemman aikaa,
kehittyy tyontekijalle hyvinvoinnin kanssa ongelmia, esimerkiksi psyykkisia ja fyysisia oireita.

Tata kautta myos tyduupumuksen riski nousee. Vuoroty6 on yhteydessa riittamattomaan



palautumiseen. Hyva palautuminen ennaltaehkaisee tuki- ja liikuntaelinongelmien syntya.

(Kaskes, 2019, s. 23)

4 Tyoéterveyden haasteet

Suomessa todettiin vuonna 2009 4560 ty6tapaturmaa, joista tuli vahintdan nelja paivaa
sairauspoissaoloa. Tapaturmista noin puolet oli nyrjahdyksia, venahdyksia tai
sijoiltaanmenoja. Pddosin tapaturmat sattuivat selkdan ja olkaniveliin. Naista tapauksista
noin 57:113 todettiin olevan rasitusvammoja. (Tamminen-Peter ja Wickstrom, 2013, s. 12)
Kaiken kaikkiaan sairauspoissaolojapaivia tuli vuonna 2020 ldhihoitajille 26 ja

sairaanhoitajille 22 vuodessa. (Tyoelamatieto, 2020)

Passiivisen potilaan siirtaminen vaatii hoitajalta voimaa. Yleensa hoitajat kdyttavat voimaa
enemman kuin olisi tarvittavaa. Hoitajat kayttavat yleensa voiman lahteena ylaraajoja ja
hartioita, vaikka voimantuotto tulisi tehda jalkojen ja koko kehon lihaksilla. (Tamminen-Peter

ja Wickstrom, 2013, s. 55)

WHO suosittelee tyoikaisille 150 minuuttia reipasta tai 75 minuuttia rasittavaa
kestavyysliikuntaa. Lihaskuntoa tulisi tehda kaksi kertaa viikossa. Tama maara
ennaltaehkaisee masennuksen ja kroonisten sairauksien riskid seka parantaa luustoa,

lihaksistoa ja kestdvyyskuntoa (Savikangas, 2018, s. 8)

UKK-instituutin liikuntasuositus suosittelee, etta tyoikaisten liikkumisen tulisi olla syketta
kohottavaa harjoittelua. Kevyen liikkumisen tulisi siis olla hengdstyttavaa, mutta puhumisen
onnistua siita huolimatta. Sellaisia liikuntamuotoja voivat olla kotiaskareet, pihatyét,
rauhallinen kdvely, taukoliikunta tai kauppareissut kavellen. Kevyella lilkkkumisella on hyvia
vaikutuksia esimerkiksi verensokereihin ja rasva-arvoihin. Kestavyysliikuntaa tulisi harjoittaa
75 minuuttia viikossa. Liikkumisen tulisi olla niin rasittavaa, ettd puhuminen olisi hankalaa
hengéastymisen takia. Sopivat liikkuntamuodot ovat erilaiset pallopelit, pyoraily tai hiihto.
Lihaskunnon yllapitamiseen tahtaavaa lilkkuntaa tulisi harjoittaa kaksi kertaa viikossa.
Lihaskunnossa tulisi keskittya isojen lihasryhmien harjoittamiseen. (Kauranen, 2021, ss.

609—610)



4.1 Niska- ja hartiakipu

Niskan- ja hartian kivut sijaitsevat takaraivon, niskan ja hartioiden keskiosassa. Olkapaan
kivut eivat kuulu tdhan ryhmaan. Tyossa kayvista miehista esiintyy kipua 10 %:lla ja naisista
13 %:lla. Perusterveen niska- ja hartiakivun syyta harvoin I6ydetdan, mutta ennuste
paranemiseen on hyva. Altistavia tekijoita on useita esimerkiksi toistuva kuormitus, ika,
ylipaino, kasien koholla oleminen, tyoskentely etukumarassa ja vahainen liikunta. Kivun
taustalla mahdollisesti voi olla huono ryhti, lihasjannitys, nivelten toimintahairio tai
valilevyongelmat. Ongelmien ilmeneminen kasvaa vahitellen. Suurin kustannusera niska- ja
hartiakivun hoidoista tulee fysioterapeutilla kdynneistd. Muita mahdollisia kustannuksia
tulee sairauspoissaolosta kuin myds toimintakyvyn laskusta. Niska- ja hartiakivut ovat
yleensa hyvin epdaspesifisia. Kivun oireita yleensa hoidetaan oireiden mukaan. Oireina ovat
vasymys, lihasjannittyneisyys ja sarky. Ylaraajoihin seka paahan voi kipu ja sarky sateilla.

(Kauranen, 2019, ss. 51—53)

Yleisimmat ongelmakohdat ovat pehmytkudoksissa, lihasten kiinnityskohdissa ja
lihasrungossa. Jannitysniska on yleinen oire erityisesti, kun tyontekija joutuvat tekemaan
fyysista tai psyykkista kuormittavaa tyota. Oireina ovat kipua tietyssa kohtaa lihasta,
jaykkyyden ja voimattomuuden tunnetta seka paansarkya ja huimausta. Oireet ovat yleisia ja
pitkdaikaisia, mutta harvoin johtavat sairauspoissaoloihin. Mutta ne voivat silti kroonistua ja

pahentua jatkuvaksi kivuksi. (Kauranen, 2019, s. 71)

4.2 Tukirankakipu

Selka on taipuisa tukiranka, joka sisaltda nikamia ja valilevyja. Selkdkivun yleisin kipu sijaitsee
alaseldn ja lannerangan alueella. Tuki- ja liikuntaelinkivun yleisin syy on selkdkipu. 80 % vyli
30-vuotiaalla on ollut ainakin yksi selkakipu. 50 %:a Suomen vdestosta on kokenut selkdkipua
viisi kertaa tai useammin. Miehilla selkdkipuja esiintyy tasaisesti eri ikdryhmissa, kun taas
naisilla selkdkivun yleisyys kasvaa ian myo6ta. Selkakivun yleisyydesta huolimatta niiden
syntyyn ei ole luotettavaa tietoa. Altistavia tekijoitd ovat raskaat ja toistuvat nostot, huonot
tydasennot, lihavuus, psykososiaaliset tekijat ja vahainen liikunta. Suurin osa
seldnsairauksien parantumisen ennusteista on hyva. Akuutisti alkanut ei traumaperainen

kipu haviaa itsestddn noin parissa viikossa. Kipu voi pitkittyd 2—7 % ja silloin kroonistunut
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kipu vaarantaa tyokyvyn. Sairausloman pidentyessa selkdakivun takia parantuminen ja paluu

tyoelamaan on epavarmempaa. (Kauranen, 2019, s. 88)

Alaselan kipu maaritelladan 90 % epatarkaksi l0ydokseksi ja 10 % tarkaksi |16yd6kseksi kaikista
selkakiputapauksista. Tarkan alaselankivun syita ovat valilevytyra, selkarankareuma,
tuumori, selkdydinkanavan ahtauma tai nikamasiirtyma. Epatarkkaan alaselankipuun ei liity
traumaa eika selkeda syyta kivun oireisiin. Alaselan kipu sijaitsee alempien kylkiluiden ja
pakaroiden alaosan viliin. Kivut luokitellaan ei-mekaaniseen selkdkipuun, silloin oireet eivat
liity lilkkeeseen tai asentoon, vaan psykososiaalisiin tekijoihin, kuten kivun valttelyyn.
Mekaaninen selkakipu johtuu liikkeesta ja asennosta. Kipu helpottuu levossa. Oireilu alkaa
selan kuormituksesta ja paivan mittaan oireet pahenevat. Syita mekaanisen selkdkipuun ovat
ylipaino, huono ryhti ja liikkumattomuus seka heikot vatsa- ja selkalihakset. Alaselan
lilkehairid on seldn liikkeen rajoittuneisuutta. Liikkeen rajoittuneisuus heijastuu lahella
olevien nivelten toimintahairioon kuten valilevyt, nivelet ja lihaskalvot eli faskiat. (Kauranen,

2019, ss. 90—091)

UKK-instituutin tekemassa NURSE-RCT-tutkimuksessa todetaan, ettd hoitajien
tyokyvyttomyyseldkkeelle joutuu noin 56-vuotiaana. Syyna on Tule-sairaudet ja suurin syy on
epaspesifinen selkakipu. Tutkimuksessa todetaan, etta hoitajan hyva toimintakyky on
tyokyvyn perusta. Hyvan tyokyvyn yllapitdmiseen vaaditaan monimuotoista liikkkumista.
Raskas kuormitus ja siirrot kuormittavat erityisesti selkda. Kyseisellad tutkimuksella
selvitettiin, onko lihaskunnolla ja neuvonnalla vaikutusta selkdkipuun, liikkkeenhallintaan ja
kivun valttelyyn. Tutkimuksen tavoitteena oli estda selkakivuista karsivien hoitajien kipujen
uusitumista ja niiden pitkittymista. Olettamuksena oli, etta lihaskunnolla, venytyksella ja
erilaisilla koordinaatioharjoituksilla pystyttaisiin valttelemaan selan kuormitusta.
Neuvonnassa keskityttiin kivun ajatteluun, kivun valttelyyn seka hoitajien rohkaisuun
fyysiseen aktiviteettiin niin toissa kuin vapaa-ajallakin. Neuvonnan ja lihaskunnon

harjoituksilla saatiin kivun hairitsevaisyys merkittavasti vahenemaan. (UKK-instituutti, n.d.-b)

4.3 Alaraajakipu

Ihmisen yksi suurimmista nivelistd on polvet. Polvi koostuu reisiluusta, saariluusta ja

polvilumpiosta. Polven nivelrikko on yleisin vamma. Nivelrikossa nivelten rustopinta
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vaurioituu. Nivelrikon yleisyys kasvaa idn my6ta. Se on yleisempaa naisilla kuin miehilla.
Nivelrikon syntymisen riskina on ylipaino, ika, koetut traumat ja kuormittava ty6. Vahemman
koulutetuilla on sairaustapauksia useammin kuin korkeasti koulutetuilla. Alle 45-vuotiailla
todetaan polven nivelrikkoa harvemmin, kun taas yli 75-vuotiailla todetaan nivelrikkoa 35
%:lla. Tekonivelleikkauksia tehdaan vuosittain 10 000 kappaletta. Ikdantymisen myota
leikkausten maara on kasvussa. Sopivat liikuntalajit ovat vesijuoksu, uinti, pyoraily, hiihto ja
sellaiset lajit, jotka eivat kuormita vartalon painolla nivelia. (Kauranen, 2019, s. 221, 224,

233)

4.4 Palauttava venyttely

Oikeaoppisessa venyttelyssa on huomioitava turvallisuus ja vakaus. Venyttelijan tulee hallita
venytysliike seka kohdistaa venytys oikealle lihakselle. Venytysasennolla on suuri merkitys
palautumisen saavuttamiseksi. Seisten tehdyssa venytyksessa on huomioitava seldn ja
lantion asento ja asennon tulee myds olla vakaa. Huonolla asenolla venytyksen teho jaa
heikoksi. Venytysten kestosta on erilaisia variaatioita. Normaalisti liikkkumisen jalkeen
venytyksen tulisi kestdaa 15—-30 sekuntia. Talla ajalla saadaan lihakset palautumaan siihen
pituuteen mitd ne ovat olleet ennen liikkumista. Mikali halutaan lihaksen kasvattaa pituutta,
tulee venytyksen olla 60 sekuntia tai pitempi. Venytyksen tehoon ja pituuteen vaikuttavat
yksilolliset tekijat. Venytyksessa tulee huomioida, ettd se ei aiheuta kipua, mutta kireyden ja
epamiellyttavyyden tunnetta saa olla. Venytyksessa hengitys on tarkea elementti
palautumisessa. Hengityksen tulee olla rauhallista ja tasaista. Hengityksen avulla verenkierto
ja aineenvaihdunta tehostuvat venytyksen aikana. Mikali hengitysta pidatetdaan venytyksen

aikana, aiheuttaa se lisda jannitysta lihaksistoon. (Vayrynen, 2016)

Venyttelyn tarkoituksena on parantaa lihaskudosten palautumista seka yllapitaa nivelten
liilkeratojen liikkuvuutta. Raskaan tyovaiheen jalkeen tehty venyttely edistdd maitohapon
poistumista lihaksistosta. Suositeltavaa olisi tehda venytys heti kuormittavan tyévaiheen

jalkeen tai viimeistdan 2—3 tunnin paasta. (Kauranen, 2021, s. 287)

Nivelten liikkuvuutta lisataan venyttelylla. Venytystekniikat jaetaan kolmeen osaan. Lyhyella
venytyksella valmistetaan nivelia tulevaan liikuntasuoritukseen seka avataan liikeratoja.

Venytyksen kesto on 5—-10 sekuntia. Keskipitka venytys palauttaa lihaksiston takaisin
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lepopituuteen ja tama nopeuttaa palautumista. Venytyksen kesto on 10-30 sekuntia.
Pitkakestoisen venytyksen tarkoituksena on lisata kudosvenyvyytta ja nivelten liikkuvuutta.
Tata venytysta ei suositella tehtavan ennen fyysista suoritusta, koska se voi lisata
vammautumisen riskia. Pitkdkestoinen venyttely tulisi tehda itsendisena harjoitteena. Taman

venytyksen kesto tulisi olla 30 sekunnista kahteen minuuttiin. (Kauranen, 2021, s. 287, 758)

5 Kyselyn aineisto

Opinnaytetyon kyselylomakkeen kysymykset rakentuivat suureksi osaksi liikkuntasuosituksista
ja Savikankaan tekemasta pro gradututkielmasta. Samalla haluttiin myds kartoittaa, kuinka
moni tyontekijoista kayttaa tyonantajan tarjoamia etuja. Kyselyn avulla haluttiin selvittaa,
onko hoitajilla ollut viimeisen kuukauden aikana tuki- ja liikuntaelinongelmia.
Kyselykaavakkeen toimivuutta testattiin aluksi pienemmalla henkilomaaralla. Varsinainen
kysely suoritettiin vakituisessa tyosuhteessa oleville tyontekijoille. Kysely paatettiin
toteuttaa paperisena, etta osallistuminen olisi helpompaa. Paperiseen kyselyyn paadyttiin
koska tietoteknisia laitteita oli rajallinen maara eika kyselyyn vastaamisella haluttu aiheuttaa
hairiota itse tyon tekoon. Kysymykset halutiin pitda mahdollisimman yksinkertaisina ja
lyhyind, mahdollisimman suuren vastausprosentin saavuttamiseksi. Osa kysymyksista
paatettiin tehda monivalintaiseksi, jolloin itse kyselykaavake ei tullut kovin pitkaksi ja
mahdollisti suuremman tiedon saannin liikuntatavoista. Kysely suoritettiin rastiruutuun

menetelmalld anonyymiyden suojaamiseksi. (Hiltunen, n.d.)

5.1 Informatiivinen saatekirje

Saatekirjeessa kerrottiin ketkd ovat tekemassa opinnadytetyota, mika on opinnaytetyon
tarkoitus, tavoite seka yhteistyota tekevat tahot. Kirjeessa ilmaistiin kyselya koskeva tarkka
ajankohta, vapaehtoisuus kyselyyn osallistumiseen ja ohje siita, ettd jokainen vastaa vain
kerran kyselyyn. Kirjeessa kerrottiin myos, miten jokaisen vastaajan nimettémyys suojattiin
rastiruutuun menetelmaa kayttaen. Vastausten kayttotarkoitus seka niiden oikeaoppinen
havittdminen analysoinnin jdlkeen kerrottiin kirjeen yhteydessa. Opinnaytetyon
valmistumisaikataulu ilmoitettiin vield saatekirjeen lopussa seka ilmaistiin tekijoiden

kiitokset osallistumisesta. Saatekirje on myo0s liitetty tdhan tyohon. (Liite 1)
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5.2 Kyselytutkimus

Tuki- ja lilkuntaelinongelmien kohdassa tarkentavia kysymyksia ei voitu tehda anonyymiyden
suojaamiseksi, koska tyoyhteisd on pieni ja siten opinndytetyon tekijat olisivat tunnistaneet
kyselyn vastaajan. Kyselyssa haluttiin kartoittaa, ovatko tyontekijat tyytyvaisia omaan
kuntoonsa ja olisivatko he valmiita muuttamaan omia liikuntatottumuksiaan. Taukoliikunnan
halukkuudesta kysyttaessa kavi ilmi, etta taukoliikunnalle on halua ja tarvetta. Kysymysten
tekemisen haasteena oli, etteivat ne paljasta liikaa vastaajasta ja niihin olisi helppo vastata.
Kysymysten asettelussa oli vaikeutena se, etteivat kysymykset johdattele vastaajaa

mihinkdan suuntaan.

Kyselykaavakkeen kysymykset (Liite 2) pohjautuvat UKK-instituutin liikuntasuosituksiin, Tuki-
ja liikuntaelinliito ry:n ja Tyoterveyslaitoksen sivustoihin seka Tiina Savikankaan pro
gradututkielmaan. Liikkuminen osana ty6hyvinvointity6ta matka hyvaan kuntoon -

kampanjaan osallistuneissa tyoyhteisdissa.

6 Opinndytetyo prosessina

Opinnaytetyon suunnittelu alkoi 2020 syyskuussa. Silloin kahvipoytakeskusteluissa
havaitsimme, kuinka tyontekijat olivat vasyneitd, heilld oli jomotusta ja sarkya seka
jaykkyytta tuki- ja liikkuntaelimissa. Mietimme, voisimmeko paivittdisessa tydelamassa
helpottaa ja ennaltaehkaistd mahdollisia kipu- ja jaykkyysongelmia. Kdvimme keskustelua
myo6s tyonantajan kanssa ja keskustelusta kavi myds ilmi, etta hoitajien suurin poissaolon syy

ovat tuki- ja liikkuntaelinongelmat.

Yhteiskunta ikddantyy kovaa vauhtia ja niin myos hoitajat siind mukana. TyOuran pituus
kasvaa ja silloin hoitajan hyvan kunnon tarkeys nousee entisestdan. Terveystietoa on paljon,
mutta laadukkaan ja tutkitun tiedon l6ytaminen oli haasteellista. Lahdimme rakentamaan
omaa opinndytetyota hyvinvointiajatuksella. Mita tyonhyvinvointi tarkoittaa ja mita siihen
vaaditaan. Palautuminen tuli monessa tutkimuksessa ilmi. Tasta kehittyi idea

taukoliikuntahetkeen.
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Taukoliikuntahetki suunniteltiin tydntekijoiden nakdkulmasta eli mita Katajakodin
henkilokunta haluaisi taukoliikunnasta ja kuinka monella on tuki- liikuntaelinongelmia seka
kuinka laadukasta liikuntaa he harrastavat omalla ajallaan. Jarjestimme suljetun paperisen
rasti ruutuun kyselyn, jossa kartoitimme tules-ongelmat sekd mahdollista kiinnostusta
taukoliikuntahetkea varten. Kyselyn testasimme neljan sijaisen kesken ja sen antamien
kokemusten perusteella muokkasimme kyselya. Katajakodissa on 33 vakituista tyontekijaa ja
heista kaksi on opinnadytetyontekijoita, joten silloin mahdollisia vastaajia oli 31. Vastausten
maara yllatti meidat positiivisesti, vastausprosentiksi saatiin 83,87 %. Kyselyssa ilmeni
selvasti halukkuutta ja tarvetta taukoliikunnalle. Hoitajat ovat kokeneet Tules-ongelmia
usein. Analysoinnissa pohdimme tydntekijéiden omia liikuntatottumuksia suhteessa tyon
vaatimaan kuntotasoon. Keskustelimme Lamminniemen Hyvinvointikeskuksessa Oy:ssa
tyoskentelevien fysioterapeuttien kanssa mahdollisista taukoliikuntaliikkeista. Tulimme
sithen tulokseen, ettd taukoliikunta on lyhytaikainen hetki, noin 5-10 minuuttia ja liikkeiden
tulee silloin olla yksinkertaisia sekad ohjeiden selkeita. Halusimme venyttelyliikkeiden
kattavan kokonaisuudessaan koko vartalon. Haasteena oli [6ytda sopivat ja helposti
toteuttavat liikkeet. Paddyimme kuuteen erilaiseen liikkeeseen ja jotka kattavat

paasaantoisesti juuri niita alueita, joissa hoitajilla on usein ongelmia.

6.1 Aikataulun toteutus

Opinndytetyo sai alkunsa syksylla 2020 kahvipoytakeskusteluissa esiin tulleista tuki- ja
lilkuntaelinongelmista. Alkuvuodesta 2021 keskustelimme asiasta Lamminniemen
Hyvinvointikeskus Oy:n ja Katajakodin esimiesten kanssa. Esimiesten kanssa kdaydyn
keskustelun tukemana lahdimme suunnittelemaan tyon aikataulutusta. Yhteistydsopimus ja
tutkimuslupa allekirjoitettiin maaliskuussa, jonka jalkeen padasimme suunnittelemaan
saatekirjetta ja kyselykaavaketta. Kyselykaavakkeen testaaminen onnistui vield maaliskuun
aikana. Varsinainen kysely viivastyi suunnitellusta aikataulusta muutaman viikon.
Viivdstyminen johtui testikyselyssa esiin tulleen ongelman vuoksi. Kyselyn vastauksia
jouduttiin muuttamaan selkeammaksi. Virallinen kysely paastiin aloittamaan toukokuussa.
Tuloksia analysoitiin toukokuun lopusta kesdkuun puoleen viliin. Kysymykset pohjautuvat
UKK-instituutin, Selkdkanavan ja Savikankaan pro -graduun. Kysymysten vastausmaarat
laskettiin yhteen ja muutettiin prosenttiluvuiksi helpottamaan kyselyn tulkintaa. Osa

kysymyksista on puhtaasti mielipidekysymyksia, joita ei sen tarkemmin analysoitu.
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Kysymyksilla [ahinna kartoitettiin Katajakodin henkilékunnan halukkuutta taukoliikuntaan ja
vapaa-ajalla tapahtuvaan liikkumismuotoon. Kyselyssa kartoitettiin samalla, kuinka hoitajat

kokevat oman kuntonsa.

Kysymyksia vertailtiin, onko niissa ristiriitaisia tuloksia, seka arvioitiin kuinka tyon vaativuus
vaikuttaa kuntoon. Esimerkiksi kyselyssa kysyttiin, kuinka usein harrastaa liikuntaa ja
millaista liikuntaa. Osalla vastaajista oli merkitty useita lilkuntaharrastuksia ja
liilkuntamadrana jopa 6 kertaa viikossa. Silti samat vastaaja olivat kokeneet usein tuki- ja
lilkuntaelinongelmia. Tama tukee sita teoriaa, etta liikkkuminen vapaa-ajalla on puhtaasti
kevytta aerobista liikkumista, kuten esimerkiksi tydmatkat. Moni tuki- ja liikuntaelinongelma
syntyy, kun kunto ei vastaa tyon vaatimustasoa, vaan hoitajat tydskennellessaan joutuvat

kdayttdmaan voimiaan yli omien voimavarojensa.

Elokuuhun mennessa oli paatetty infograafissa esitettavat liikkeet, jotka myos saatiin
kuvattua. Liikkeiden valinta aiheutti haasteita, koska liikkeiden tuli soveltua kaikille
tyontekijoille helposti toteutettavaksi. Liikkeiden kuvauskulmat loivat myds oman
haasteensa. Liiketta tarkennettiin kuvassa tekstiohjeella. Alkuperaisesta suunnitelmasta
poiketen toiminnallinen hetki sijoitettiin loppuseminaariin, joka toteutettiin tydnantajan

tiloissa. Opinnadytety6 valmistui suunnitellusti lokakuun lopussa 2021.

6.2 Luotettavaa tiedonhakua

Terveys 2000-tutkimuksessa todetaan yleisimmat hoitoalan Tules-ongelmat, joita ovat niska,
hartia, alaselka ja polvet. (Aromaa A. & Koskinen S., 2002, s. 48) Emme ole kdyttaneet tata
tutkimusta tietopohjana, koska tutkimus on yli 20 vuotta vanha. Tosin uskomme, etta

ongelmat ovat edelleen samat, vaikkakin ergonomia ja apuvalineet ovat kehittyneet paljon.

Tiedonhaussa kaytettiin vain yleisesti hyvaksyttyja ja luotettavia internet-sivustoja kuten
Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos, Tyoterveyslaitos, Kela ja UKK-instituutti seka kdaytimme
tietokantoja Medic:id, Scholar:ia ja eri yliopistojen hakukoneita. Hakusanoina kaytettiin
sanoja hyvinvointi, palautuminen, tydhyvinvointi, taukoliikunta, liikuntasuositukset, tuki- ja

lilkuntaelinsairaudet ja venyttely.
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6.3 Havainnollistava infograafi

Tietoa on nykyaan esilla paljon. Nykyaikana tietotulva aiheuttaa paljon stressia niin
opiskelijoille kuin myds tietoa kasitteleville aloille. Tietotulvaa voi hallita monella eri tavalla
ja yksi niista on infograafi. Infograafi-sana tulee “information graphic” lyhenteesta "info
graphic”. Information tarkoittaa tietoa ja graphic-sana tulee englanninkielenkdannoksesta
grafiikka. Grafiikka on usein visuaalinen ja kuvallinen tyo (Aranko, 2018, s.18). Infograafi
kasittelee aihetta kuvin ja pienellad tekstimaaralld, joka on helposti ymmarrettavissa.

Tarkoituksena on herattdaa aiheen huomio sekd muistamaan asian sisalto. (Venngage, 2019)

Opinnaytetyon Infograafi (Liite 3) oli kuvallinen ohje erilaisille liikkeille ja venytyksille.
Kuvalliseen ohjeeseen valittiin 6 erilaista liikettd, jonka tavoitteena oli kattaa koko vartalo.
Infograafin tavoitteena oli helpottaa henkilokuntaa toteuttamaan taukoliikunta.
Opinnadytetyon tekijat esiintyivat ja kuvasivat itse omat kuvat infograafiin, johon
Katajakodilla ja opinndytetyon tekijoilla on kayttooikeudet. Kuvien yhteyteen kirjoitettiin
oikeaoppiset ohjeet liikkeiden toteuttamiseksi. Haasteena oli [6ytdaa hyvat kuvauskulmat,
joissa nakyisi oikeaoppinen venytys. Infograafi laitettiin alustavasti yhdelle osastolle,
hoitajien suosimalle paikalle. Infograafin suunnittelussa kaytettiin Hyvinvointikeskuksen

fysioterapeutteja apuna.

7 Kyselyn tulokset ja niiden tarkastelu

Katajakodissa tehtiin kysely, jossa kartoitettiin tyontekijoiden liikuntatottumuksia ja sita
onko heilla tuki- ja lilkuntaelinongelmia tydaikana. Kyselyssa kartoitettiin myés mahdollista
kiinnostusta taukoliikuntaan. Kyselyt toteutettiin suljetulla paperikyselylla. Kyselyssa oli 10
kysymysta ja kysymyksiin sai vastata monivalintavastauksilla. Kysymykset testattiin
harjoituskyselylla, joka kohdistettiin pienemmalle joukolle. Ndiden vastausten perusteella

kysymyksia ja vastausvaihtoehtoja muokattiin.

Katajakodissa on 33 vakituisessa tydsuhteessa olevaa tyontekijaa, mutta ndista kahta
tyontekijaa ei laskettu koska he ovat opinnaytetyontekijoita. Joten kokonaismaara on silloin
31 henkil6a. Vastausprosentti oli 83,87 %, joka ylitti kaikki odotukset. Kyselyssa jouduttiin

hylkdaamaan yhden tyontekijan yksi vastaus, koska han oli vastannut kylld/ei-vastaukseen
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molemmat. Tdssa kohtaa ei pystytty tulkitsemaan sitd, mita vastaaja talla vastauksella halusi

sanoa tai ettd vastaaja ei ole ymmartanyt kysymysta.

Koska kyselylomakkeen vastausprosentti oli yli 80 % voidaan todeta tutkimuksen olevan
luotettava. Tutkimus on validiteetti eli kysymyksilla on mitattu henkilokunnan mahdollisia
tuki- ja liikuntaelin ongelmia ja heidan liikkuntaharrastuksiaan. Validiteetti kysymyksena
tarkoittaa, onko tutkimuksessa mitattu sitda mita piti. (Vehkalahti, 2019, ss. 41—44) Syy-
seurauksena eli lihaskunnon vahyys oman kunnon tuntemiseen, voidaan paatell3, etta
Katajakodin henkilékunnan liikkumistavat eivat suoranaisesti tue tuki- ja lilkkuntaelimia.
Henkilokunta liikkuu monipuolisesti, mutta suositusten mukaista rasittavuutta ja
lihaskunnon yllapitamista ei ole. Tama on yksi syy tuki- ja liikuntaelinongelmien syntyyn.
Koska vastatausprosentti on yli 80 % voidaan todeta, etta tutkimus on yleistettavissa koko

henkilokuntaan. (Kananen, 2019, s. 36)

Suurin osa vastaajista harrasti vapaa-ajallaan liikuntaa (Taulukko 1). Vain yksi vastaaja oli
vastannut kieltavasti. Suosituimmat lilkkuntamuodot olivat kdvely, hyotyliikunta ja pyoraily.
Paasaantoisesti henkilokunta harrasti noin kolmea erilaista liikuntamuotoa. Venyttely ja
lihaskuntoharjoitteet eivat olleet tyontekijoiden suosiossa. Kuntosalia ja venyttelya harrasti
25 % vastanneista. Tyonantaja ei ole jarjestanyt katajakodin tyontekijoille tydajan
ulkopuolella saannéllisia liikuntahetkia kuten esimerkiksi sahlya tai joogaa. Talla tavalla
tyonantaja tukisi ja antaisi helpon mahdollisuuden aloittaa ja kokeilla uutta
lilkuntaharrastusta. Tdma voisi olla hyvd mahdollisuus tavoittaa vahemman liikkuvat

tyontekijat seka parantaa tyohyvinvointia kuin myds tyoilmapiiria.
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Taulukko 1. Vapaa-ajan liikuntaharrastus

Mita liikuntaa harrastat

Terveysalalla tyo on psyykkisesti ja fyysisesti raskasta. Hoitotyo edellyttaa hoitajalta hyvaa
kehon ja liikkeiden hallintaa. Hoitajan on mukautettava oma liikkumisensa sen mukaan,
miten potilas liikkuu ja hoitajan on oltava valppaana mahdolliseen potilaan voimien
hiipumiseen. Kun tyén kuormittavuus on pitkdkestoista, heikentda se henkilokunnan kuntoa.
Kumartelu, pitkia aikoja seisominen ja erilaiset potilassiirrot lisddvat hoitajien tuki- ja
lilkuntaelinoireiden syntya. Oireita ovat vasymys, jaykkyys, jomotus ja vihlova kipu.
Terveysalan yleisin sairauspaivaraha on tuki- ja lilkkuntaelinsairauksista johtuvia. (Tamminen-

Peter, Wickstrom, 2013, ss. 53—54)

Henkilokunnan viikoittaiset liikkuntamaarat vaihtelevat paljon. Suurin osa vastaajista oli
vastannut lilkkkuvansa kolmesta neljaan kertaan viikossa, mutta monet vastaajat olivat
vastanneet myos yhdesta kahteen kertaan viikossa. Tastad heradkin kysymys, ovatko
henkilokunnan liikunnalliset harrastukset tarpeeksi sdanndllisia ja ennen kaikkea kuinka
tehokasta heidan liikkumisensa on? Liikunnallisella aktiivisuudella ja hyvalla kunnolla on
keskeinen merkitys tyéhyvinvoinnille. Sdannoéllisella liikkumisella on kiistaton merkitys

hyville terveydelle ja se ennaltaehkdisee monia sairauksia. (Savikangas, 2018, s. 8)

Eniten tyontekijat vastasivat harrastavansa puoliraskasta liikuntaa. Toiseksi eniten vastauksia
tuli kevytta liikkuntaa harrastavien kohtaan. Raskaan liikkunnan vaihtoehtoa kaytti vain kuusi
tyontekijaa. Hoitajan kunto laskee 20—-60 ikavuoden valilla noin 40 %. Jos hoitaja ei pida

huolta kunnostaan ikdantyessaan muuttuu tyo ylikuormittavaksi, joka taas johtaa
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vasymykseen ja lihasten kipeytymiseen. Kunnon tulee olla niin hyva, etta se ylittaa tyén
kuormituksen ja voimia jaa viela tyopaivan jalkeenkin. Hoito-osastolla potilaat tarvitsevat
hoitajien tuki- ja liikuntaelimistdon tukea. Mita parempi hoitajan kunto, sita vdhemman han
rasittuu tyossaan. Hyvalla kuntoharjoittelulla vahennetaan tuki- ja liikuntaelinoireita seka

ehkaistdaan ongelmien syntya (Tamminen-Peter, Wickstrom, 2013, ss. 53—54)

Tydnantajan tarjoamia liikuntapalveluja, kuten kuntosalia ja Smartum-seteleita ei kayttanyt
kuin kymmenen henkiléa. Taukoliikunta voisi olla juuri ndita henkildita motivoiva tilaisuus
lisata omaehtoista liikuntaa. Tyohyvinvoinnin tukeminen terveellisiin elamantapoihin on
vahaista. Selkeaa strategista johtamista tyohyvinvointiin on hyvin vdhan ja se johtaa
isoimpiin kustannuksiin kuin panostaminen tyohyvinvointiin. Tyopaikalla on siis suuri rooli
lilkkkumisen ja tyéhyvinvoinnin lisdédmiseen. Tyénantajan terveydenedistamisohjelmilla on
havaittu olevan vaikutusta tyontekijoiden terveydenedistamiseen kuten painonhallintaan,
ravitsemustottumuksiin ja kuntoon. Ty6nantajien jarjestamissa
terveydenedistamisohjelmissa on todettu olevan pieni, mutta merkittdava vaikutus terveyden
edistamiseen seka sairauspoissaoloihin. Suomessa on tuettu liikkumista yleensa
lilkuntasetelilla tai jollain muulla tukimuodolla, kuten tydnantajan jarjestamilla
lilkuntapaivilla, kuntotesteill3, lilkkuntaneuvonnalla ja taukoliikunnalla.

TyOnantajat uskovat, etta lilkkunnan avulla voidaan vaikuttaa tyontekijoiden tyokykyyn,

tyovireeseen, tydhyvinvointiin seka tydyhteison ilmapiiriin (Savikangas, 2018, s. 10, 13—14)

Tyopaikalla tapahtuvaan taukoliikuntahetken halusi 13 henkil6a ja siitda vahan kiinnostuneita
vastaajia oli 10 henkiléd. Nama henkil6t voisivat hyotya eniten taukoliikuntahetkesta.
Taukoliikunta eli elpymisliikunta on suunniteltu vahentamaan vasymys- ja rasitusoireita.
Taukoliikunnan avulla parannetaan palautumista, henkista vireytta ja vahennetdan tyon
kuormittavuutta. Lyhyet hetkiset ja sdannolliset tauotukset ja sen aikana tapahtuvat
venyttelyt vahentavat lihaskipua ja lisddvat tyotehokkuutta. Taukoliikunnan avulla lisataan
aineenvaihduntaa, rentoutetaan lihaksia ja yllapidetaan tuki- ja liikuntaelinten liikkuvuutta.
Taukoliikunnan seurauksena tyontekijan havaintokyky, tarkkaavaisuus ja vireyden taso

lisdantyvat (Hyvarinen, 2007, ss. 20—21)

Kyselysta tuli ilmi, etta tyontekijat kaipaavat palauttavaa ja rauhoittavaa hetkea. Eniten

tyontekijat toivoivat venyttelyad ja rentoutusta. Jos tyontekijat eivat paase irtautumaan
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vapaa-ajalla tydstaan, kasvaa fyysinen ja psyykkinen stressi, joka taas vaikuttaa unen
laatuun. Heikentynyt unen laatu lisaa vasymysoireita ja fysiologista palautumista. Kun
tyontekija paasee irtautumaan tyostaan henkisesti, vahentaa se tunnetason uupumusta.
Hyva palautuminen vapauttaa oksitosiinia, laskee verenpainetta ja elimiston kortisonitasot

laskevat. (Lepisto, 2019, ss. 6—7)

Vastaajista lahes kaikki ovat kokeneet 1-6 kertaa tai useammin kuukaudessa kipua tai
jaykkyytta tuki- ja liikuntaelimissa (Taulukko 2). Vaikeat asennot ja raskas nostaminen ovat
usein syy selkakipuun. Selkdkipu voi usein myds alkaa ilman mitaan ulkoista syyta. Jos hoitaja
joutuu kayttamaan siirroissa ldhes kaikkia voimiaan, on han riskialttiimpi tapaturmille.
Huonot tydasennot kuten kumarassa tyoskentely altistaa selan jaykkyydelle. Potilaan
tukeminen aiheuttaa kuormitusta selalle. Selan kudosten vaurioitumisriski kasvaa, jos raskas
tyo jatkuu ilman toipumista edellisestd kuormittavasta tyovaiheesta. Tarkeata olisi
tauotuksen mahdollisuus. Tyépaivan jalkeinen palautuminen on tarkeata, mutta
palautumista tarvitaan myos tydaikana. Hetkellinen tauko raskaan tydjakson jalkeen auttaa
palautumisessa ja vahentaa vasymysta. Useat ja lyhyet tauot ovat parempia kuin pitkat ja
harvat. Yleisimmat syyt ongelmien syntyyn ovat yldraajan ylikuormittuminen, olkavarren
kohoasento, etukumarassa seisominen tai toistuvien painavien esineiden tai ihmisten
kasittely. Etukumarassa ja kiertyneessa asennossa lihaksiston vasyminen nopeutuu. Kun
hartiaseutu ja olkanivelet joutuvat tyoskentelemaan kohotettuina sivulle tai eteenpain, vaatii
tyoasento talloin jatkuvaa staattista asentoa hartiaseudulle. Potilassiirrot kuormittavat
hartioita ja ylaraajoja, jos siirtoja ei tehda ergonomisesti. Kun hoitajalle ei anneta aikaa
hetken rentoutumiseen voi pitkdkestoinen staattisuus muuttua krooniseksi ja siitd seuraa
selka- ja niskakipua. Psykososiaaliset vaatimukset, tyohon vaikuttamismahdollisuudet,
tyohon kaytetty aika ja tyohon liittyva palkkio on todettu olevan yhteydessa selka- ja
niskakipuihin. On todettu, etta niskavaivoihin liittyy vahvasti psykososiaaliset tekijat, kun
taas selkavaivoihin liittyy fyysinen kuormitus (Tamminen-Peter, Wickstrom, 2013, s. 11, 14,

21).

Lihaskireyteen on monia syitd, kuten raskas tyo, huonot tyéasennot, huono seisominen,
lilkkumattomuus, yksipuolinen tyo tai venyttelyn puuttuminen. Kireydet johtavat lihasten
nopeampaan vasymiseen ja jaykkyyden tuntemiseen. Raskas ty0 ja seisoma-asento tuovat

helposti kivun esille. (Vayrynen, 2016)



21

Taulukko 2. Kuukauden aikana tuntenut kipua ja jaykkyytta.

KIPUA JA JAYKKYYTTA TYOSSASI

Noin puolet vastaajista on tyytyvaisia omaan kuntoonsa. Tyontekijat ovat silti vastausten
perusteella kiinnostuneita muuttamaan liikkuntatottumustaan. Vastaajista kaksi kolmasosaa

osoitti kiinnostusta muuttaa liikuntatottumuksiaan.

8 Eettisyys ja luotettavuus

Eettisyys huomioitiin my6s opinnaytetydn kysymyksissa. Ennen kyselyn aloittamista haettiin
tutkimuslupa tyota koskevalta toimeksiantajalta. Tutkimuskysymyksilld kerattyja tietoja
kaytettiin vain tdman opinndytetydn tekemiseen, jonka jalkeen aineisto havitettiin
oikeaoppisesti tietoturvaa koskevaan lukittuun laatikkoon. Kyselya varten suunniteltiin
saatekirje, jossa kerrottiin kyselyn tarkoitus ja ajankohta. Kyselyyn vastaaminen oli

vapaaehtoista.

Kyselyn luotettavuutta ja toimivuutta testattiin harjoituskyselylla, joka kohdistettiin
pienemmalle joukolle, kohderyhmana tahan kaytimme sijaisia. Harjoituskysely osoittautui
toimivaksi, vaikka muutaman kysymyksen vastausvaihtoehtoa jouduimme muokkaamaan
selkeammaksi. Tarkempia terveyteen liittyvida kysymyksia ei tdssa kyselyssa kartoitettu.
Esitestauksessa testattiin kyselyn toimivuutta. Opinnaytetydssa noudatetaan hyvaa
tieteellista kdytantoa. (Arene, 2020)

Kysely noudattaa tietosuoja-asetuksen 6 artiklaa. Opinnaytetydssa huolehditaan

yksityisyyssuojan toteuttamisesta. (Tietosuojalaki 1050/2018)



22

Tutkimusta varten tarvittava tutkimuslupa haettiin Lamminniemen Hyvinvointikeskus Oy:Ita
ja allekirjoitettiin ennen tutkimuksen aloittamista. Jokaisessa tyon eri vaiheissa, kyselyssa,
tietojen yhteenvedossa ja tuloksien julkaisemisessa toteutettiin hyvan tieteellisen kdytannon
periaatteita, avoimuutta, rehellisyytta ja huolellisuutta. Kyselysta saatujen vastauksien
kokoamisessa toimittiin huolellisesti ja totuuden mukaisesti. Huolimattomuus tutkimuksen
yhteenvedon kirjaamisessa seka asiattomasti toteutettu tietojen suojaaminen laskisi tyon

luotettavuutta. (Tenk, 2012, ss.6—38)

Tyon luotettavuutta kuvastaa hyvin suunniteltu analysoinnin kuvaus. Tarkasti mietityt
kyselyn kysymykset eivat mahdollistaneet vastaajien tunnistamista. Vastauksista koottiin
tilasto, joka havainnollistamisen helpottamiseksi ilmaistiin pienelta osin myos

histogrammimuodossa. (Immonen, 2021)

Opinndytetyo tarkastettiin Hdmeen ammattikorkeakoulun toimesta plagiointiohjelman
avulla. Tarkastuksella turvattiin oman tyon kirjallinen toteutus, jossa ei ole kopioitua tietoa

toisten tekijoiden julkaisuista. (Tenk, 2012, s. 9)

9 Pohdinta

Ammattijarjesto TEHY jarjestaa vuosittain kyselyn hoitajien tyéhyvinvoinnista. Kyselyssa on
todettu, ettd hoitajien tydohyvinvointi on laskenut vuosittain. Syitd on monia, mutta yksi
niista on tyon rasittavuus ja vaativuus on kasvanut vuosi vuodelta. Samassa suhteessa
tyopaikoilla on kasvanut stressi ja kiire. Pitkdaikainen henkinen paine vaikuttaa hoitajien
jaksamiseen ja tule-ongelmien syntyyn. Myds tyon fyysinen rasittavuus on pysynyt samana,

vaikka kdytossa on monia apuvilineit3, joilla voidaan rasituksen tuomia haittoja vahentaa.

Nain korona-aikakautena sosiaali- ja terveysalan tyonvaativuus on tullut esille. Viime aikoina
on monissa medioissa kerrottu, kuinka moni hoitaja harkitsee alan vaihtoa. Tydsta on
kadonnut tyontekemisen ilo ja oma jaksaminen huolestuttaa hoitajia. Vaatimukset ovat siis
kasvaneet tyonantajan suunnalta, mutta tyohyvinvoinnin hoitaminen kulkee jalkijunassa tai
on jopa unohdettu yllapitaa. Valtakunnallisesti kustannukset ovat kasvaneet tule-ongelmien

takia.
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Miksi sitten tyonantajat eivat reagoi tarpeeksi nopeasti ongelmien syntyyn? Yksi ajatus on
varmasti kustannussaasto, kun sairauspoissaolot lisaa kustannuksia niin ei lisata
kustannuksia enempaan. Vaikuttaa silta, etta tyohyvinvointia ei tydnantajan puolelta
valttamatta oteta tosissaan tai tyohyvinvointia pidetdaan turhana kustannuserana, vaikka
monet valtakunnallisesti kuin myds kansainvalisesti tehdyt tutkimukset osoittavat tyon
mielekkyyden, tehokkuuden ja tydsta palautumisen olevan tehokkaampaa, kun
tyohyvinvointiin on panostettu. Vastuu ei tietenkaan ole yksin tydnantajan, vaan tyontekijan
tulee itse huolehtia omasta jaksamisestaan niin vapaa-ajalla kuin myos tyoaikana.
Tybnantaja ja tyontekijat voisivat yhteistydssa miettia, kuinka panostaa tyoyhteison
hyvinvointiin. Loppujen lopuksi hyvan tyéhyvinvoinnin rakentamiseen ei tarvita suuria tai
kalliita ratkaisuja, vaan pitkaaikaista sitoutumista sovittuihin toimintoihin, kuten

saannolliseen taukoliikuntahetkeen.

Lamminniemen Hyvinvointikeskus Oy:n rakennuksesta |6ytyy kuntosali, jota my0s hoitajat
saa kayttaa vapaa-ajallaan seka tarvittaessa voi fysioterapeutilta pyytaa apua. Tyonantaja
tarjoaa tyontekijoille myos Kulttuuri- ja hyvinvointiseteleita hoitajien kayttoon. Kayttoa

saattaisi lisata, jos setelit vaihdettaisiin sahkdiseen muotoon.

Taukoliikuntahetken ei haluttu haittaavan itse tyontekoa. Siksi jouduttiin miettimaan, missa
olisi paras tehda liikkeet niin, etta niistd saa parhaimman hyodyn. Tulimme siihen tulokseen,
ettd ensimmainen liikuntahetki jarjestetdaan yhdessa harjoitellen. Taman jalkeen
taukoliikuntaa voisi tehda itsenaisesti silloin, kun se tyoajalla olisi mahdollista toteuttaa.
Tassa tullaankin haasteeseen, milla tavalla saadaan tyontekija sitoutumaan taukoliikuntaan.
Voisiko tassa olla tyénantajan puolesta jokin kannustus, kuten vaikka lahjakortti, mika saisi
tyontekijat osallistumaan taukoliikuntahetken suorittamiseen? Talla tavalla voitaisiin saada

aktivoitua myos ne ujoimmat ja liikunnallisesti vahemman aktiiviset tyotekijat.

Pohdimme, voisiko liikunnan tuomia positiivisia vaikutuksia seurata vaikka saannoéllisesti
kehityskeskustelujen yhteydessa, seka tilastollisesti katsottuna sairauspoissaoloista.
Kehityskeskustelussa voisi kdyda lapi tyontekijan tydohyvinvoinnin tarvetta ja toiveita.
Yhteistyossa tyoterveyshuollon kanssa voisi tehda seurantaa vain tuki- ja liilkuntaelin

poissaoloista, auttaako taukoliikuntahetki laskemaan poissaoloja talta osin.
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Pohdimme aikaisemmin, miten Katajakodin henkilékunta liikkuu vapaa-ajalla. Tyontekijat
liilkkuivat paljon ja monipuolisesti mika on todella hyva asia. Monipuolisella liikunnalla
toteutetaan vastaliikkeita tyon tuomalle rasitukselle, seka kevyt lilkkunta on mielenterveyden
ja palautumisen kannalta tarkeata. Kevyella liikkumisella tuetaan myos liikehallintaa, joka on
hoitajan tyOssa tarkedtad osata. Raskasta ja hengastyttavaa liikuntaa ei ole aina tarkeata
tehda, mutta liikkunnan tulisi olla nousujohteista ja kuntoa yllapitavaa. Huolenaiheena on,
ettd tyontekijat eivat harrasta liikkumista sdannollisesti vaan liikuntahetket ovat silti
satunnaisia, vaikka kyselyssa todettiin liikkumisen maaran oleva 1-6 kertaa viikossa.
Vuoroty6lla on varmasti vaikutusta tahdn satunaiseen liikkumiseen. Kyselyssa kay hyvin ilmi,
ettd suurin osa tyontekijoista harrastaa arkiliikuntaa ja siihen liittyy myos pyoralla tai
kavellen toihin tulo. Monelle pelkka arkiliikunta on ainoa liikuntamuoto koko paivana. Mutta
riittako se yllapitamaan tyossa jaksamista? Olisikin mielenkiintoista saada tietda, ovatko
nama arkiliikunnan kannattajat vasyneempia kuin ne, jotka harrastavat saannollisesti ja
rasittavampaa liilkuntaa. Kyselyssda huomasimme my®ds, etta lihaskuntoa voimistavaa
lilkuntaa harrasti vain vahainen maara henkilokunnasta. Tama jaa selvasti alle suosituksen ja
on myods hyvin epasaannollista. Hyvalla lihaskunnolla tuetaan tuki- ja liikuntaelimia seka tyon
tuoman kuormittavuuden vahenemista. On myds huomioitava, etta hoitajien ikdadntyessa
tarvitaan hyvaa lihaskuntoa toimintakyvyn yllapitamiseksi. Voisiko tyonantaja antaa tukea
tassa kohtaa esimerkiksi kerran viikossa siten, etta tyontekijalla on mahdollisuus kayda
tydaikana kuntosalilla. Tdma voisi toteutua silloin, kun aamu- ja iltavuoro ovat yhta aikaa

paikalla. Silloin voisi osa henkil6kunnasta kdyda kuntosalilla ilman, etta tyd hairiintyisi.

Opinndytetyo eteni Iahes suunnitelman mukaisesti. Haasteen toi opinnaytetydntekijéiden
aikataulujen yhteen saattaminen tyévuorojen ja tyoharjoittelun osalta. Haastetta toi myos
tiedon valtavan maaran hallinta ja kuinka rajaamme sen ainoastaan taukoliikuntaan. Tassa
aiheessa moni asia liittyi vahvasti toisiinsa kuten hyvinvointi, liikkunta tai ergonomia.
Jalkikdteen ajatellen myos kyselylomakkeen kysymyksia olisi voinut laajentaa seka tarkentaa,
mutta haasteena anonyymiyden suojaamiseksi ei haluttu kuitenkaan selvittaa vastaajien

henkilokohtaisia tyon tuomia ongelmia.

Lilkkunnan ja palautumisen tarve tuli ilmi tassa tyossa. Tyontekijat joutuvat fyysiselle

rasitukselle pdivittdin. Kyselyssd tama ilmeni oireina tuki- ja lilkkuntaelimissa. Tyontekijat
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olivat kokeneet kuukauden aikana useita kipuja ja jaykkyytta tuki- ja liikuntaelimissa.
Tarvetta taukoliikunnalle on selkeasti. Taukoliikunta ei sindnsa ole uusi tai mullistava asia,
mutta useimmissa tyoyhteisossa sita ei juurikaan harrasteta, vaikka hyodyt pitkalla
ajanjaksolla olisivat varmasti kannattavia. Haluamme siis nayttaa esimerkkia, kuinka pienella
vaivannaolla saamme isoja vaikutuksia henkil6kohtaisella tasolla kuin myds tyéyhteisdssa.
Kiire voi olla este taukoliikunnalle, mutta olisi hyva muistaa, etta yhden liikkeen venytykseen
menee aikaa noin minuutin verran, joten suoranaisesti kiire ei ole este, vaan minuutin verran
otettu rauhoittuminen voi jopa tehostaa tyota ja keskittymiskykya. Nain uuden
toimintatavan alussa voisi olla hyva, etta ei kaytettaisi apuvalineita esimerkiksi, kuminauhaa.
Vilineitten kayttod voi nostaa kynnysta osallistua taukoliikuntaan, mutta toisaalta
apuvalineiden kaytto voisi helpottaa liikkeiden tekemista. Kun taukoliikuntaa on harrastettu

jonkin aikaa voi apuvalineillda monipuolistaa ja yllapitdaa mielenkiintoa taukoliikuntaa kohtaa.

Opinnaytetyon liikunnallisena haasteena oli saada tydntekijat osallistumaan liikkuntahetkeen
seka kootuksi infograafiin jokaiselle sopivat liikkeet. Opinndytetyon teorian puolesta
haasteena oli hyvinvointia ja liikuntaa koskevan tiedon laajuus seka sen rajaaminen
ainoastaan taukoliikuntaa koskevalle alueelle. Infograafisessa tuotoksessa otettiin huomioon

oikeanlainen venyttelytekniikka.

Opinnadytetyo esitettiin organisaation esimiehille ja heiltd saadun palautteen perusteella
voidaan paatelld, etta tyota tullaan hyodyntdamaan koko organisaation henkilokunnalle.
Tilaajan mukaan infograafi oli selkea ja helposti ymmarrettavissa. Tyolle kaavailtiin

alustavasti vield laajempaakin kayttoa, kuten levittaa infograafia kotihoidon henkildstolle.
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Liite 1: Saatekirje

SAATEKIRJE

Hei.

Olemme Hameen ammattikorkeakoulun kolmannen vuoden sairaanhoitajaopiskelijoita. Teemme
opinndytety6ta aiheesta hyvinvoinnin edistaminen taukoliikunnalla. Opinnadytetyon tarkoituksena
on lisata hoitajien hyvinvointia taukoliikunnan avulla, ennaltaehkaista tuki- ja liikuntaelinten
sairauksia, seka edistaa tyosta palautumista. Tavoitteena on saada hoitajia jaksamaan tydssaan ja
pitdmaan parempaa huolta itsestdan liikkunnan avulla. Tavoitteena on myds saada vahennettya
organisaatiossa sairauspoissaoloja.

Someron Lamminniemen Hyvinvointikeskus Oy:n Katajakodissa suoritetaan liikuntaa koskeva
kysely 19.4.- 2.5.2021. Lomien vuoksi kyselya suoritetaan kahden viikon ajan. Jokainen vastaa
kyselyyn vain kerran, tydaikana. Kysely suoritetaan anonyymisti, rastiruutuun menetelmaa
kayttdaen. Kyselysta saamien vastauksien perusteella luomme organisaatiolle sopivan
taukoliikuntahetken.

Kyselylomake on tehty vain tata opinndytetyota varten. Vastaamiseen kuluu vain muutama
minuutti. Kyselyyn osallistuminen on vapaaehtoista, mutta toivomme, etta kaikki osallistuisivat
kyselyyn saadaksemme mahdollisimman kattavan tiedon liikuntatottumuksista. Kyselyyn
vastaaminen on osoitus suostumuksesta opinndytetyon tutkimukseen. Kyselyn vastaukset
havitetdan tietosuojalaatikkoon analysoinnin jalkeen, eika vastauksia luovuteta ulkopuolisille.
Opinndytetydmme on tarkoitus valmistua lokakuun aikana 2021.

Kiitos osallistumisesta.
Somerolla 19.4.2021

Ystavallisin terveisin
Mira Juurakko ja Karim Latti



Liite 2: Liitteen otsikko

Kyselylomake
19.4.- 2.5.2021
Tarvittaessa voit laittaa useammankin ruksin.
1. Harrastatko liikuntaa vapaa-ajalla?
Kylla Ei
2. Mita liikuntaa harrastat?
Ryhmaliikuntaa
Kavelya
Pyorailya
Uintia
Kuntosalia
Hyotyliikuntaa
Venyttelya
Jotain muuta
En mitaan
3. Kuinka monta kertaa viikossa harrastat liikuntaa?
Arkiliikuntaa
1-2
34
5-7
4. Miten hengastyttavaa liikuntaa harrastat?
Kevytta (esim. Arkiliikunta)
Puoli raskasta (esim. Lenkkeily)
Raskasta (esim. Kuntosali)
5. Kaytatkoé tyonantajan tarjoamia etuja hyodyksi?
Smartum
Kuntosali
En kayta
6. Kiinnostaisiko sinua tyopaikalla taukoliikunta?
Kylla
Ei
Ehka
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7. Mita haluaisit tyépaikan taukoliikuntaan?
Venyttelya

Lihasta vahvistavia liikkeita

Rentoutushetken

8. Viimeisen kuukauden aikana kuinka monta kertaa olet tuntenut kipua tai jaykkyytta tuki- ja
liilkuntaelimissa tyossasi?

0

1-2

3-5

6 — useammin

9. Oletko tyytyvainen tamanhetkiseen kuntoosi?
Kylla

Ei

10. Haluaisitko muuttaa liikuntatottumuksiasi?
Kylla

Ei

Ehka

-Kiitos vastauksista-
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