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The purpose of this study was to compare the strength, balance and speed power
qualities of over 50 -year old men in white collar work with those of men who do
blue collar work. The research tried to find out whether heavy labour keeps one in
better physical shape than light labour.

The research was a quantitative study. The target group consisted of 25 men who
where over 50 years old and still active in working life. A survey was conducted to
evaluate their working conditions, health behaviours, and the state of health of the
participants. The test itself was compiled from parts of the UKK health-related fit-
ness test and was supplemented with grip strength measure test and body mass
index.

The results of this study show that there were no significant differences the health-
related fitness test results between the white collar and blue collar group. Thus it
can be concluded that a heavy labour does not improve nor maintain physical fit-
ness in the areas of strength, balance and speed power if compared with light la-
bour. Also, there was no significant difference in the self perceived health, nor in
the time spent in physical leisure time activities between the two groups. On the
other hand the results do indicate that heavy labourers have a slightly increased
amount of musculoskeletal and cardiovascular disorders.

Key words: aging, muscle strength, balance, speed power, workload
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1 JOHDANTO

IkAmuutosten aiheuttamat ongelmat ihmisten terveydessa ja naihin ongelmiin vai-
kuttaminen ovat ajankohtaisia asioita, koska suomalainen yhteiskunta on murrok-
sessa. Tilastot (Vaestd6 2009; Suomen asukasluku 2002) osoittavat, etta vaesto
ikdantyy vauhdilla. Vuodesta 2002 vuoteen 2008 mennessa 65-80 — vuotiaiden
miesten maara on kasvanut 250 000:sta lahes 300 000:een. Kasvua on tapahtunut
siis 14 %. lkaantymisen mukanaan tuomasta heikentyneesta terveydesta ja ihmis-
ten vahaisesta fyysisesta aktiivisuudesta johtuvat ongelmat nousevat yhteiskun-
nan kannalta yha tarkeampaan rooliin, silla tilastokeskuksen mukaan terveyden-
huoltomenot ovat lahes kaksinkertaistuneet vuosien 1995-2007 valilla. (Terveys
2009.)

Opinnaytetydssamme kasittelemme voima-, nopeus- ja tasapaino-ominaisuuksia,
koska niilla on suuri merkitys ihmisen toiminta- ja tyokyvyn yllapysymisen kannal-
ta. (Chan, Tan & Koh 2000, 483—-491.) Ikaantymisen my¢6ta tapahtuva lihasvoiman
heikkeneminen lisda toimintakyvyn heikkenemisen riskia ikaantyvilla ihmisilla.
Saannolliselld ja riittdvan intensiivisella voimaharjoittelulla voidaan yllapitaa ja pa-
rantaa lihaskuntoa ja sitd kautta myds toimintakykya. (Heikkinen 2008, 114-118;
Ruiz ym. 2008, 92-95.)

Selvitimme opinnaytetydssamme yli 50-vuotiaiden tydssakayvien miesten fyysista
kuntoa voima-, nopeus- ja tasapaino-ominaisuuksien osalta. Tavoitteenamme ol
vertailla tyon fyysisen kuormittavuuden vaikutuksia naihin ominaisuuksiin. Opin-
naytetydomme tarkoituksena oli tutkia, etta pitaako fyysisesti raskastyo voima-, no-
peus- ja tasapaino-ominaisuudet paremmassa kunnossa kuin fyysisesti kevyt tyo.
Tama tarkoitus perustuu fysioterapeutin ja hierojan toimissamme usein asiakkail-
tamme kuulemaamme vaitteeseen, ettei heidan tarvitse harrastaa liikuntaa, koska
heidan tyonsa on fyysisesti raskasta.



2 TOIMINTAKYKY IKAANTYVALLA TYONTEKIJALLA

Ikaantymisen mukanaan tuomat muutokset nakyvat vaistamatta kaikissa ihmisis-
sa. Tutkimuksen (Shaw & Spokane 2008, 767—787) mukaan ihmisen fyysinen ak-
tiivisuus ja liikunnan harrastaminen vahenevat ikdantymisen myota, riippumatta
sukupuolesta, rodusta tai koulutustasosta. Liikkumattomuus johtaa vaistamatta
huonoon terveydentilaan, fyysisten ominaisuuksien heikentymiseen ja alentunee-
seen toiminta- ja tyokykyyn. Kyseessa on noidankehd, johon taytyy puuttua ajois-
sa tyokyvyn sailyttamiseksi mahdollisimman pitkdan ja toimintakyvyn sailyttami-
seksi lapi koko elaman. (Rantanen 1999, 11.)

2.1 Toimintakyvyn osa-alueet

Lihasvoima jaetaan lihaksen voimantuotto-ominaisuuksien mukaan kolmeen eri
osa-alueeseen, maksimi-, nopeus- ja kestovoimaan. Maksimivoima on lihaksen
tuottama suurin mahdollinen voiman taso, josta lihas tai lihasryhmé& pystyy suoriu-
tumaan kertasuorituksena. Maksimivoima voidaan jakaa edelleen hermostolliseen
ja hypertrofiseen maksimivoimaan. (Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen 2004,
251; Hakkarainen ym. 2009, 204.)

Nopeusvoima. Nopeusvoimalla tarkoitetaan lihaksen kykya tuottaa mahdollisim-
man lyhyessé ajassa lahes maksimaalinen voima. Nopeusvoima voidaan jakaa
edelleen rajahtavadn voimaan ja pikavoimaan. Rajahtavassa voimassa voiman-
tuotto on kertasuorituksellista, kuten heitossa. Pikavoimassa suoritukset ovat no-
peasti toistuvia, kuten pikajuoksussa. (Mero, Nummela, Keskinen & Hékkinen
2004, 251; Hakkarainen ym. 2009, 204.)

Tasapaino. Tasapainon sailyttdminen on monimutkainen prosessi, johon monet
kehon jarjestelmat ottavat osaa. Tasapainon hallinnassa on otettava huomioon
my0Os suoritettava tehtava ja alusta. Hermojarjestelma seka tuki- ja liikuntaelimisto
saatelevat kehon asentoa ja liikkeitd. Sensoriset jarjestelmat, nako ja vestibulaari-
jarjestelmda, vastaavat kehon asennosta suhteessa alustaan sek& kehon osien
asennoista suhteessa toisiinsa. Keskushermostossa tapahtuvia kognitiivisia ja ei-
kognitiivisia prosesseja tarvitaan tasapainon muutoksien ennakointiin, ja niihin
mukautumiseen. (Sihvonen 2004, 9)

Vuonna 1986 Woollacott, Shumway-Cook & Nashner tutkivat 19-38-vuotiaiden
nuorten aikuisten ja 61-78-vuotiaiden ik&&ntyvien aikuisten tasapainostrategioita,
kun heidan tasapainoaan horjutetaan (Woollacot 2000). Nuoret aikuiset kayttivat
tasapainon yllapitdmiseen nilkkastrategiaa, jossa ensimmaisiné aktivoituivat nilkan
lihakset. Seuraavaksi aktivoituivat reisilihakset ja niiden jalkeen lantion alueen li-
hakset. Ikaantyvilla aikuisilla tulokset olivat samansuuntaisia, mutta osalla heista
lihasten aktivoituminen alkoi proksimaalisesti lantion lihaksista. Tallainen jannitty-
minen saattaa olla merkki keskushermoston ongelmista. (Woollacot 2000.)



2.2 Toimintakyvyn heikentyminen ikdantyessa

Lihasvoima saavuttaa huippunsa 20-30 ikavuoden tienoilla. Jos fyysisessa aktiivi-
suudessa ja elintavoissa ei tapahdu suuria muutoksia, pysyy se suhteellisen sa-
mana aina 50 ikavuoteen asti. (Heikkinen 2008, 107.) Tasta eteenpdain ihmisen
lihasmassa alkaa vahentya yha kiihtyvalla tahdilla. Lihasmassan haviaminen, voi-
man ja nopeuden seka hengitys- ja verenkiertoelimiston heikentyminen johtavat
yhdessa ihmisen toimintakyvyn alenemiseen. lan myoéta myoés lihasten koostumus
ja motorinen kontrolli muuttuvat. Toimintakyvyn alenemiseen vaikuttavat sukupuo-
li, perimd, ika ja elaméntavat. (Kenny, Yardley, Martineau & Jay 2008, 610-625.)

Toimintakyvyn kannalta tarkedt tekijat ovat riittdva alaraajojen lihasvoima, turvalli-
nen ja tehokas liikkuminen sekéa hyva tasapaino (Haber, Erbas, Hill & Wark 2008,
719). lkdantymisen myotd nama kaikki ominaisuudet heikentyvat. Nama muutok-
set tapahtuvat vuosien saatossa, usein ihmisen itsensa huomaamatta. lkaantymi-
sestd johtuva lihasvoiman haviaminen nakyy alaraajojen lihaksissa aikaisemmin
kuin ylaraajoissa. Alaraajojen lihasten heikentyminen alkaa jo noin 40 ikédvuodesta
eteenpain. (Kenny ym. 2008.) Alaraajojen heikko lihasvoima johtaa liikkumisen
energiatehokkuuden ja rentouden vahenemiseen. Myds ihmisen maksiminopeus
heikentyy lihasvoiman mukana. (Ostchega, Dillon, Lindle, Carroll & Hurley 2004.)

Ikdantyminen saattaa vaikuttaa heikentavasti myds tasapainon hallintaan. Heiken-
tymiseen vaikuttavat sensoristen jarjestelmien, motorisen hallinnan, lihasvoiman
seka lihasnopeuden heikentyminen. (Sihvonen 2004, 9.) Haberin, Erbasin, Hillin ja
Warkin tutkimus (2008, 719—727) osoittaa, ettd ikdantymisen myota kehon huojun-
ta lisdantyy, askelpituus lyhenee, kavelynopeus hidastuu ja seka lihasvoima etta —
massa vahentyvat. Tasapainon heikentyminen vaikeuttaa seisomista, askeltamista
sekd nopeaa reagoimista vaativien tehtavien suorittamista (Sturnieks 2008, 467—
478).

Suuri syy lihasvoiman heikentymiseen on ilmid nimeltd sarkopenia, jossa lihasku-
doksen maara vahenee ikdantymisen myoéta ja havinnyt lihaskudos korvautuu ai-
nakin osittain rasvakudoksella. lakkailla ihmisilla saattaa polven ojentajalihaksen
poikkipinta-alasta olla vain 50 % varsinaista lihaskudosta ja loput rasva- ja sideku-
dosta. Lihasmassan pieneneminen johtuu seka hitaiden, ettd nopeiden lihassolu-
jen lukumaaran vahenemisesta palautumattoman soluvaurion tai liikehermosolun
kuoleman seurauksena. (Heikkinen 2008, 112-113.)

Miehilla lihasmassan vaheneminen on kaksinkertaista verrattuna naisiin. Voidaan
olettaa, ettda sukupuolten valisen eroavuuden yksi selittdva tekija on sukupuolihor-
moneissa. (Gallagher ym. 1997, 229-239.) Testosteronihormonin maaré kehossa
alkaa vahetd miehilla kolmannella elinvuosikymmenelld, kun naisilla puolestaan
sukupuolihormonitasot sailyvat normaalilla tasolla aina vaihdevuosiin saakka (Da-
vison, Bell, Donath, Montalto, Davis 2005, 3847-3853). Testosteronihormoni vai-
kuttaa oleellisesti lihaksen proteiinisynteesiin. [an myo6ta testosteronitasot laskevat
ja tasta aiheutuu miesten lihasmassan vaheneminen ja sita kautta toimintakyvyn
aleneminen. Testosteroniarvoihin voi vaikuttaa omilla elintavoilla. Liikkumattomuus
ja ylipaino johtavat testosteroniarvojen laskuun (Brown 2008, 120-126).



2.3 Lihasvoiman yllapitaminen ikaantyessa

Izquierdo ym. (2001, 1497-1507) tutkivat keski-ikaisten miesten lihasvoimaharjoit-
telun tehokkuutta. Tutkimukseen osallistui yhteensa 22 miesta, joista 11 oli ialtaan
46 vuotta ja loput 64 vuotta. Tutkimuksen aikana koehenkil6t harjoittelivat 2 kertaa
viilkossa yhteensa 16 viikon ajan. Harjoitusohjelma piti sisallaén kaksi 8 viikon pe-
riodia sek& ala- etta ylaraajojen harjoitteita, jotka suoritettiin kuntosalilaitteilla. En-
simmaisen 8 viikon jakson aikana miehet harjoittelivat pienemmalla kuormalla ja
sarjojen toistomdaarat olivat suuremmat kuin jalkimmaisella 8 viikon jaksolla. Tut-
kimus osoittaa, ettd molempien ikaryhmien voimataso kasvoi yhta paljon seka ko-
konaisvoiman etta suhteellisen voiman osalta ensimmaisen 8 viikon harjoittelun
aikana. Toisen ja raskaamman harjoitusjakson aikana 46-vuotiaiden ryhman ko-
konaisvoimataso kasvoi enemman kuin 64-vuotiaiden, mutta voima suhteessa har-
joittelijan lahtétasoon kasvoi edelleen yhta paljon molemmissa ryhmissa.

lan mukana tapahtuva lihasvoiman heikkeneminen lisdd toimintavajauksien ja
kuolleisuuden riskia iakkailla ihmisilla. Vaikka joillekin ikAmuutoksille ei voida nyky-
tiedon mukaan mitdén, voidaan lihasten suorituskykya kuitenkin parantaa liikun-
nalla. Tutkimuksen mukaan ihmisen yksittaisen lihassaikeen voimantuottokyky ei
heikkene ikdantymisen myéta (Trappe ym. 2003, 47-58). Myos ihmisen hermo-
lihasjarjestelméa pystyy myohaisellakin ialla mukautumaan suhteellisen nopeasti
muuttuneisiin  kuormitusolosuhteisiin, joten voimaharjoittelu on tehokasta myo6s
ikaantyvilla ihmisilla. Saannollinen ja riittavan intensiivinen voimaharjoittelu yllapi-
téda tai parantaa toimintakykya ja saattaa vahentdd ennenaikaisen kuolleisuuden
riskid. (Heikkinen 2008, 114-118; Ruiz ym. 2008, 92-95.)



3 TYON KUORMITTAVUUDEN VAIKUTUS IKAANTYVAAN TYONTEKIJAAN

Tyobn vaatimukset ja tyotehtdvat sailyvat samoina ik&&ntymisesta huolimatta.
Ikdantyessaan ihminen joutuu tydskentelemaan lahempana maksimikapasiteetti-
aan pystydkseen suoriutumaan tyostdan. (Kenny ym. 2008, 610-625.) Tyd on
usein yksipuolisesti kuormittavaa ja sen aikana toistuvat samanlaiset liikkeet.
(Ades & Toth 2005, 625).

Tyokyvyn sailymisella on todettu olevan merkittava rooli ihmisen elamassa, koska
se vaikuttaa suoraan koettuun elamanlaatuun (Sérensen ym. 2007). Huonoksi ko-
ettu terveys sen sijaan ennustaa toimintakyvyn varhaista heikentymista ja ennen-
aikaista elakkeelle jaantia (Karpansalo, Manninen, Kauhanen, Lakka & Salonen
2004). Saanndllisella liikunnalla ja fyysisella aktiivisuudella voidaan vahentaa tapa-
turmariskia ja sailyttaa tyokykya pidempaan (Kenny ym. 2008, 610-625).

Lihasvoima on tarked tekija maadritettdessa toiminta- ja tydkykya (Schiller ym.
2000). Tama johtuu siitd, etta lihasvoimalla on suuri merkitys ihmisen kykyyn istua,
seista ja nostaa raskaita esineita. Tasta syysta lihaskunnolla on, ellei suurempi
niin ainakin yhtéa suuri vaikutus ihmisen tyokykyyn kuin aerobisella kunnolla. (Schil-
ler ym. 2000)

3.1 Fyysisesti kuormittavan tyon aiheuttamat muutokset tyon tekijassa

Tyon fyysistd kuormittavuutta voidaan mitata MET- luvuilla. Luvut ilmaisevat fyysi-
sen kuormituksen kokonaismaaraa ja energiankulutusta. Kuormittavuus ilmaistaan
suhteessa lepotilan kulutukseen, esimerkiksi 2 MET tarkoittaa kaksinkertaista
kuormitusta. Kevyt tyd voidaan maarittda alle 4 MET- luvun arvoiseksi, kun taas
raskas ty0 on 4 MET tai sen yli. Mit&a korkeampi MET- luku on, sita enemman ky-
seinen toiminta kuluttaa energiaa. (Vuori, Taimela & Kujala 2005, 79,83; Malkia
ym. 1988.)

Seka kevyen etta raskaan tyon tekijat altistuvat tydssaan tuki- ja liikuntaelimistén
ongelmille, mutta eri tavoin. Kevyen tyon tekijat tydskentelevat usein yksipuolisesti
kuormittavissa asennoissa, joten he altistuvat kroonisille niska-, hartia- ja ylaraaja-
ongelmille. Raskas ty0 puolestaan altistaa tyduupumukselle, erilaisille tuki- ja lii-
kuntaelimiston vammoille tai oireyhtymille seka erilaisille terveysongelmille. (Kenny
ym. 2008, 610—625.)

Torgen, Punnet, Alfredsson & Kilbom osoittivat (1999) tutkimuksessaan, etta ras-
kas fyysinen tyd heikentad alavartalon lihasvoimaa ja -kestavyytta. Heidan tutki-
muksensa mukaan raskas tyo ei kuitenkaan vaikuta heikentévasti puristusvoimaan
tai nostovoimaan. Tama osoittaa tyokuormituksen kohdistuvan riittavalla intensi-
teetilla ja kestolla ainoastaan ylaraajoihin harjoitusvaikutuksen aikaansaamiseksi.
(Torgen, Punnet, Alfredsson & Kilbom 1999, 388-400.) Savinainen, Nygard & II-
marinen toteavat tutkimuksessaan, ettd fyysisesti raskaalla ty6lla on enemman
kuluttava, kuin harjoittava vaikutus (Savinainen, Nygard & Iimarinen 2004). Fyysi-
sesti kuormittavan tyon teko ei siis tarjoa riittavaa yhtajaksoista kestoa, intensiteet-
tid tai monipuolista toistuvuutta soveltuakseen fyysisen kunnon harjoitteluun.



Tybssa ihminen harjoittaa ainoastaan niitd ominaisuuksia, joita han tarvitsee tyon-
sé& suorittamiseen ja niitdkin vain, jos tyota tehd&an riittavalla intensiteetilla riitta-
van pitkaan. (Kenny ym. 2008, 610—-625)

3.2 Fyysisesti aktiivisen vapaa-ajan hyddyt ikdantyvalle tyontekijalle

Leino-Arjas, Salovieva, Riihimaki, Kirjonen & Telama tutkivat 28 vuotta kestaneella
seurantatutkimuksella fyysisen aktiivisuuden ja fyysisesti raskaan tyon vaikutusta
ihmisen toimintakykyyn (2004). Tutkimuksen tulos oli, etta aktiivinen kunto- ja hyo-
tylikunta olivat toimintakykya yllapitavia ja parantavia tekijoitd. Raskaan tyon teki-
joille kevyestakin vapaa-ajan liikunnasta on hyétya toimintakyvyn yllapidossa. Tut-
kimuksen mukaan juuri fyysisesti raskas ty6 ja vahainen vapaa-ajan liikunta vai-
kuttavat toimintakykyyn heikentavasti. Muita toimintakykyd heikentavia tekijoita
olivat korkea painoindeksi ja tupakointi. (Leino-Arjas, Salovieva, Riihimé&ki, Kirjo-
nen & Telama 2004.) Helakorpi, Prattala ja Uutela tutkivat suomaisten terveyskayt-
taytymistad. Vuonna 2007 julkaistun tutkimuksen mukaan yli 55-vuotiaista miehista
lahes puolet harrasti likuntaa vahemman kuin kolme kertaa viikossa. UKK-
instituutin suositusten (Terveysliikunnan suositus, [viitattu 16.9.2009]) mukaan lii-
kuntaa tulisi harrastaa, joko kuntoliikuntana 2-3 tuntia 3-4 kertaa viikossa, tai hyo-
tylikuntana 3-4 tuntia mielellaan paivittain. (Helakorpi, Prattala & Uutela 2007.)

Vapaa-ajan aktiivisuuden ja fyysisen kunnon vaikutukset tyokykyyn nousivat esiin
Sorensenin ym. (2007) tutkiessa tybkyvyn ja terveyteen liittyvan elaméanlaadun
valistd suhdetta. Tutkimuksen mukaan ihmisen vapaa-ajan fyysisella aktiivisuudel-
la ja fyysisella kunnolla ei ole vaikutusta tyokykyindeksiin. Tata selittdd osin se,
ettd tyokykyyn vaikuttavat muutkin tekijat kuin fyysinen kunto. Sérensenin ym. tut-
kimuksessa selvisi myds, etta tyokyvylla on suuri vaikutus elamanlaatuun. (Séren-
sen ym. 2007.)



4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetydmme tarkoitus oli selvittda, pitaako fyysisesti raskas ty0 voiman, no-
peuden ja tasapainon parempana kuin fyysisesti kevyt tyo yli 50-vuotiailla ty6ssa-
kayvilla miehilla.

Opinnaytetydmme tavoitteena oli vertailla yli 50-vuotiaiden tyossakayvien, fyysi-
sesti raskasta ja kevytta tyota tekevien, miesten nopeus-, voima- ja tasapaino-
ominaisuuksien eroja.

Tutkimusongelmat:
1. Millainen on yli 50-vuotiaiden tydossakayvien miesten terveydentila?

2. Millainen on yli 50-vuotiaiden tydssakayvien miesten liikunnallinen aktiivi-
suus?

3. Millaisia ovat yli 50-vuotiaiden fyysisesti raskasta ja kevytta tyota tekevien
miesten nopeus- voima- ja tasapaino-ominaisuudet?

4. Miten yli 50-vuotiaiden tyossakayvien, fyysisesti raskasta ja kevytta tyota
tekevien, miesten nopeus-, voima- ja tasapaino-ominaisuudet eroavat toi-
sistaan?



5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetydmme on luonteeltaan maarallinen tutkimus. Maarallisella tutkimus-
menetelmalla pyritdan vastaamaan kysymyksiin kuten kuinka usein, kuinka moni
ja kuinka paljon. Maarallisen tutkimuksen tarkoitus on kartoittaa, ennustaa, selittda
tai vastaavasti vertailla asioita. Vertailututkimuksella pyritddn paremmin selitta-
maan kahden tai useamman muuttujan valisia eroja. (Vilkka 2007, 14-15, 21,24)

Maarallisessa tutkimusmenetelmassa tutkimustuloksia kuvaillaan numeroiden
avulla. Numerot tulkitaan ja niistd nousevat olennaiset seikat esitetdan lisaksi sa-
nallisesti. Sanallisella tulkinnalla selvitetdéan tutkittujen asioiden yhtalaisyyksia ja
eroja. Ennen tulkintaa ja tutkimusta taytyy tutkittavat asiat operationalisoida ja
strukturoida, eli niitd on muutettava rakenteellisesti. Operationalisoinnilla tarkoite-
taan asioiden muuttamista arkikielelle ja sellaiseen muotoon, ettd ne ovat mitatta-
vissa. Operationalisoitavia kasitteita ovat esimerkiksi palvelun laatu, hyvinvointi ja
sukupuoli. Strukturoitaessa asiat maaritellaan kysymyksiksi ja vaihtoehdoiksi niin,
ettd ne voidaan esittdd kaikille vastaajille samalla tavalla. (Vilkka 2007, 14-15,
21,24, 36-37.)

5.1 Kohderyhma

Tarkoituksemme oli koota kohderyhma Seindjoella asuvista tai tyoskentelevista
miehistd. Rekrytoimme ryhmalaisia Seingjoen alueella sijaitsevista yrityksista seka
Seingjoen ammattikorkeakoululla toimineista Suomi mies seikkailee — liikuntaryh-
masta ja miesten kuntosaliryhmasta. Yrityksia lahestyimme puhelimitse ja saate-
kirjeelld, joka lahetettiin sdhkopostilla puhelinkeskustelun jalkeen. Liikuntaryhmien
suhteen lahestyimme ryhmien ohjaajia ja tiedustelimme mahdollisuutta suorittaa
mittauksia heidé&n ryhmiinsd osallistuneille henkildille. Ryhmalaisten kiinnostusta
tiedustelimme tapaamalla ryhméat henkilokohtaisesti ennen heidan harjoituskerto-
jensa alkua.

Seinajoen alueelta emme saaneet riittavasti henkilditd kokoon, joten laajensimme
rekrytointiamme Seingjoen lahikuntiin, Lehtim&elle ja Alavudelle. Lehtim&ella mit-
tauksiin osallistui tuntemiamme yksityishenkil6ita, seka Lehtimaen opiston henki-
I6kuntaa. Alavudella mittaukseen osallistui Lasinvalmistusyrityksen tyontekijoita.
Kaikkiaan saimme kohderyhmaamme rekrytoitua 26 henkil6a.

5.2 Menetelmat

Tutkimusmenetelmina kaytimme UKK-instituutin terveyskuntotestisttd, kehon pai-
noindeksimaarittelya, puristusvoimamittausta ja itse laatimaamme strukturoitua
kyselylomaketta. Mittausmenetelmien valintakriteerina oli, ettd niiden taytyi mitata
mahdollisimman tarkasti voima-, nopeus- ja tasapaino-ominaisuuksia. Mittareiden
taytyi myos soveltua kenttdolosuhteisiin.

5.2.1 UKK-instituutin terveyskuntotestisto



UKK-instituutin terveyskuntotestistosta valitsimme mittareiksi yhdella jalalla seiso-
misen, askelkyykyn, ponnistushypyn ja selan staattisen pidon. Suoritimme mitta-
ukset UKK-instituutin terveyskuntotestiston osalta Sunin vaitdskirjassaan (Suni
2000, 42-43) esittamien suoritusohjeiden mukaan.

Mittaukset on osoitettu toteutuskelpoisiksi ja riittdvan turvallisiksi suorittaa keski-
ikaiselle kohderyhmalle ilman etukateen suoritettua laakarintarkastusta. Mittauk-
set, lukuun ottamatta ponnistushyppya ovat yhteydessa liikkkumiskykyyn, sel&n
toimintakykyyn, selkakipuihin, seka itse koettuun terveyteen. (Suni 2000, 80.) Mit-
taustulokset kuvaavat ja ennustavat toimintakykya ja terveytta, ja niiden mukaan
huonoimmassa asemassa terveydellisesti ovat ne, jotka sijoittuvat mittauksien
alimpiin kuntoluokkiin. (Keskinen 2007, 215.)

Yhdella jalalla seisominen. Mittaus ennustaa hyvin vanhuusian kaatumisriskia,
sekd mahdollista selkakipua tai vammaa keski-iassa. Mittauksen toistettavuus on
hyva, mika tarkoittaa sita, etta suorituskertojen valilla ei tapahdu oppimista.(Suni
2000, 403.)

Tutkimukseen osallistuva sai ennen suoritusta valita kokeilemalla varsinaisessa
suorituksessa kayttdméansa jalan. Osallistuja asetti toisen alaraajansa koukkuun
siten, etta jalkatera tulee kiinni tukiraajan sisapuolelle polven tasalle. Koukussa
olevan alaraajan lonkka oli ulkokierrossa. Osallistujaa ohjeistettiin seisomaan
mahdollisimman liikkkumatta, merkityssa kohdassa, niin pitkdan kuin pystyy tai
kunnes mittaaja pyytdd lopettamaan. Maksimiaika mittauksessa oli 60 sekuntia.
(Suni 2000, 42.)

Askelkyykky. Mittaus korreloi hyvin jokapaivaisessa elamassa tarvittavia taitoja,
kuten porrasnousu ja esineiden nostaminen. Testi mittaa luotettavasti alaraajojen
lihasvoimaa. Liséksi testi on hyvin toistettavissa.(Suni 2000, 402—-403.)

Osallistuja suoritti kyykistyksen siten, ettd kyykistyessa taakse jaavan alaraajan
polvi tuli etummaisen alaraajan kantapdan tasalle ja kosketti kevyesti alustaan.
Kosketuksen jalkeen han nousi valittdmasti ylos. Mittauksen aikana osallistuja piti
selan suorana ja kadet vartalon sivulla. Osallistuja teki molemmilla alaraajoilla
maksimissaan viisi toistoa siten, etta ensimmaisen toiston han suoritti omalla pai-
nollaan, toisen 10 %:n, kolmannen 20 %:n, neljannen 30 %:n ja viidennen 40 %:n
lisdpainolla suhteessa omaan kehon painoonsa. (Suni 2000, 42.)

Ponnistushyppy. Mittauksen luotettavuus on hyva. Vaikka liike vaatii hyvaa koor-
dinaatiota, on se helposti toistettavissa. Tama johtunee ponnistushypyn luonnolli-
sesta liikemallista. Ponnistushyppy mittaa likenopeutta.(Suni 2000, 404.)

Osallistujan sormet varjattiin ennen suorituksen aloittamista. Han seisoi seindn
vieressa ja kurotti kadellaan niin korkealle kuin pystyi siten, ettd kantapaat pysyivéat
alustalla. Osallistuja piirsi seinddn merkin korkeimmalle osuvan sormen kohdalle.
Taman jalkeen han ponnisti esikevennetysti ilman vauhtia suoraan ylospéain, kur-
kottaen kadelladn mahdollisimman korkealle ja kosketti kadella&dn seindéan siten,
ettd korkeimmalle osuvasta sormesta jai varimerkki seindéan. Merkkien vali mitattiin
yhden senttimetrin tarkkuudella. (Suni 2000, 42.)



Selan staattinen pito. Mittauksen tulos kertoo suoraan alaselan ongelmista siten,
ettda selan ongelmista karsivien tulokset ovat selke&sti heikompia kuin terveilla.
Mittauksen tulosta saattaa kuitenkin heikentédé osallistujan heikko motivaatio suori-
tusta kohtaan.(Suni 2000, 30, 78.)

Osallistuja asettui vatsalleen korokkeelle siten, etta ylavartalo jai tyhjan péaalle,
suoliluun etuharjujen jdddesséa korokkeen reunan tasalle ja asetti katensa niskan
taakse. Mittaaja istui vastapainona osallistujan alaraajojen paalla. Osallistuja ko-
hottautui vaakatasoon siten, ettd hanen ylaselkdnsa osui mittaajan pitamaan kep-
piin ja pysyi siind niin kauan kuin mahdollista, maksimissaan 4 minuutin ajan. (Su-
ni 2000, 42.)

5.2.2 Painoindeksi

Osallistujien pituus mitattiin mittanauhalla yhden senttimetrin tarkkuudella. Pituutta
mitattaessa osallistuja seisoi selka seinda vasten kantapaat kiinni seindssa. Mitta-
lukema otettiin paan korkeimmalta kohdalta. Osallistujalla ei ollut kenkia jaloissaan
pituuden ja painon mittauksen aikana. Paino mitattiin tavallisella henkilévaa’alla
0,5 kilogramman tarkkuudella. Osallistujalla oli punnituksessa yllaan t-paita, verryt-
telyhousut ja sukat. Seingjoella tekemamme pituus- ja painomittaukset suoritettiin
ammattikorkeakoulun tiloista 16ytyvilla vaa’alla ja mittanauhalla. Maakunnissa teh-
dyissa mittauksissa kaytimme mukanamme olevaa henkilévaakaa ja mittanauhaa.
Kalibroimme henkildvaa’at kayttamalla samaa viiden kilon punnusta. Nain mittaus-
tulokset ovat luotettavia ja keskenaan vertailukelpoisia.

Pituuden ja painon perusteella maaritimme painoindeksin (BMI) avulla osallistujien
kehon koostumusta. Painoindeksin mukaan tutkimukseen osallistuneet luokiteltiin
kuuteen eri ryhmaan: alipainoisiin (BMI alle 18,5), normaalipainoisiin (BMI 18,5-
24,9), lievasti lihaviin (BMI 25-29,9), merkittavasti lihaviin (BMI 30-34,9), vaikeasti
lihaviin (BMI 35-39,9) seka sairaalloisesti lihaviin (BMI yli 40). Taman ryhmajaon
lahteena kaytimme liikuntalaéketiede-kirjaa. (Fogelholm & Kaukua 2005, 424.)
Painoindeksimaaritelman ongelmana on, ettei se erottele kehossa olevan rasvan
ja lihaksen maaraa toisistaan. Vaikka painoindeksi on juuri taman vuoksi hieman
karkea tapa mitata kehon koostumusta, totesimme sen olevan riittavan tarkka me-
netelma tutkimuksemme kannalta. (Fogelholm & Kaukua 2005, 424.)

5.2.3 Puristusvoima

Valitsimme puristusvoimamittauksen yhdeksi mittariksi, koska kaden puristusvoi-
man on todettu korreloivan kehon muiden lihasryhmien voiman kanssa (Rantanen
1998). Puristusvoimaa on helppo mitata luotettavasti ja myos heikkokuntoiset pys-
tyvat suoriutumaan mittauksesta. TAman vuoksi se on hyva mittari ennustamaan
lihasvoiman muutoksia. Tutkimuksen mukaan keski-idn voimakas puristusvoima
ennustaa voiman sailymistd vanhalla ialla, kun heikko puristusvoima ennustaa
heikentymista entisestadn tai ennenaikaista kuolemaa. (Rantanen 1999, 10.)

Puristusvoimamittaus suoritettiin Saehanin puristusvoimamittarilla. Mittaus suori-
tettiin istuen selka irti selkanojasta. Osallistujan ylaraaja oli 90 asteen kulmassa



vartalon vieressa, kyynarpaa kuitenkin irti vartalosta. Kummankin kaden puristus-
voima mitattiin erikseen. Suorituskertoja oli kaksi. Mikali suoritusten tulokset erosi-
vat toisistaan merkittavasti (yli 5kg), osallistuja sai tehda kolmannen suorituksen.
Paras tulos jai voimaan.

5.2.4 Kyselylomake

Strukturoidulla kyselylomakkeella selvitimme osallistujien terveydentilaa, ty6tehta-
vid, tyon fyysista kuormittavuutta, elaméntapoja seka vapaa-ajan liikuntatottumuk-
sia. Kyselylomakkeella varmistimme myds sen, etta osallistujilla ei ollut terveydelli-
sid esteitd mittausten suorittamiseen. Kyselylomake sisalsi 14 kohtaa, joista suurin
osa oli monivalintakysymyksia. Osallistujien ikaa, ammattia, tyévuosien maaraa ja
likuntakertojen maaraé viikossa kartoitimme avoimilla kysymyksilla.

Tyon fyysistd kuormittavuutta selvittdvassa kysymyksessa kaytimme MET-arvoja
raskaan ja kevyen tyon erottamiseksi toisistaan. Alle 4 MET-arvot kuvaavat kevyt-
ta ty6ta, joka on padasiassa istuma- tai seisomatyota ja sisaltda vain vahan liik-
kumista mutta ei raskaiden esineiden nostamista tai kantamista. Arvot 4 tai sen yli
kuvaavat fyysisesti raskasta tyota, johon siséltyy paljon kavelya, portaiden tai yla-
maen nousua seka raskaiden esineiden nostelua ja kantamista. (Malkia ym. 1988.
Liite 3.)

Sisallytimme kyselylomakkeeseen Par-Q-kyselyn (Keskinen, Hakkinen & Kallinen
2007, 24), jolla selvitimme osallistuneiden terveydentilaa mittausten turvallisuuden
varmistamiseksi. Kyselylomakkeemme suunnittelussa kaytimme pohjana suoma-
laisen aikuisvaeston terveyskayttaytyminen ja terveys, kevat 2003 tutkimusta (He-
lakorpi S, Patja K, Prattala, Aro ja Uuttela, 2003.)

5.3 Mittaaminen

Mittaukset suoritimme syksyn 2008 ja kevaan 2009 aikana Seinajoen ammattikor-
keakoulun tiloissa, Lehtim&en opistolla, sekd Alavudella lasinvalmistusyrityksen
tiloissa. Saimme apua mittausten suorittamiseen oman luokkamme oppilailta.
Ammattikorkeakoulun tiloissa suoritetuissa mittauksissa jokaisella mittauspisteella
toimi oma mittaaja, mutta Alavudella suoritimme mittaukset neljan ja Lehtimaella
kolmen mittaajan voimin.

Ennen kohderyhmaldisten mittauksia harjoittelimme mittausten suorittamista kaik-
kien mittaustilanteissa mukana olevien mittaajien kanssa. Harjoituksiin rekrytoim-
me osallistujia ammattikorkeakoulun henkilokunnasta, muista opiskelijaryhmista ja
ystavistamme. Harjoitusmittauksia suoritimme kahdella koeryhmalla.

Varsinaisia kohderyhmalaisia mittasimme kaikkiaan viidella eri mittauskerralla.
Osallistujilla oli suorituksissa siséliikuntaan soveltuvat urheiluvaatteet paalla ja si-
sdliikuntakengat jalassa. Mittaustilanteiden alussa kerroimme kohderyhmalle yh-
teisesti mittausten tarkoituksesta. Kerroimme myads, etté mittaukset eivat ole kilpai-
lu, vaan jokainen tekee suorituksensa kuntonsa mukaan. Neuvoimme osallistujia



lopettamaan suorituksen, mikéli he kokisivat kipua nivelissa tai muita tuntemuksia,
jotka saattaisivat vaarantaa heidan terveyttaan.

Kaikki osallistujat suorittivat mittaukset tietyssa jarjestyksessa, etta tulokset olisivat
vertailukelpoisia keskenaan. Suoritusjarjestys oli pituuden ja painon mittaus, puris-
tusvoimamittaus, yhdella jalalla seisonta, askelkyykky, ponnistushyppy seka selan
staattinen pito. Mittausten jalkeen osallistujat saivat seka suullisesti etta kirjallisena
yksil6llisen palautteen suorituksestaan. Kirjalliseen palautelomakkeeseen olimme
keranneet kayttamiemme mittareiden viitearvot ja kuntoluokitukset. Nain jokainen
mittaukseen osallistunut sai tietdd, mihin h&dnen kuntonsa sijoittui ikatovereihin ver-
rattuna. Palautelomake sisalsi my6s muutamia ohjeita siitd, miten mitattuja omi-
naisuuksia voi harjoittaa.



6 TULOKSET

Opinnaytetydmme mittauksiin osallistuneet kohderyhmalaiset vastasivat kyselylo-
makkeeseen ja suorittivat mittaukset nimettémina. Kirjallisessa tydssamme vasta-
ukset ja mittaustulokset on esitetty taulukoina ja kokonaisuuksina. Nain saaduista
tuloksista ei voi erottaa kenenkaan osallistujan henkilokohtaisia tuloksia tai vasta-
uksia.

Mittaustulokset ja kyselylomakkeen vastaukset analysoimme SPSS 17.0 -
ohjelmalla. Tyéssdmme esiintyvat taulukot muotoilimme Microsoft Office Excel
2007 —ohjelmalla. Mittaustuloksista ja kyselylomakkeen vastauksista teimme frek-
venssiajoja ja ristiintaulukoita. Frekvenssiajojen tulokset kertoivat koko ryhman
ominaisuuksista ja tuloksista. Ristiintaulukoinneissa puolestaan analysoimme koh-
deryhmalaisten terveydentilaa, vapaa-ajan aktiivisuutta, voima-, nopeus- ja tasa-
paino-ominaisuuksien tasoa suhteessa heidan tyonsa fyysiseen kuormittavuuteen
seka fyysisesti raskasta ja fyysisesti kevytta tyota tekevien voima-, nopeus- ja ta-
sapaino-ominaisuuksien eroja.

6.1 Kohderyhman kuvailu

Tutkimukseen osallistui yhteensd 26 yli viisikymmentavuotiasta tydssakayvaa
miesta. Heista 84 % oli toiminut nykyisessa ammatissaan yli 15 vuotta. Nuorin
osallistuja oli 50-vuotias ja vanhin 63-vuotias. Osallistuneiden keski-ika oli 56,1
vuotta. Yhden osallistujan tulokset jatimme huomioimatta, koska héan ilmoitti kyse-
lylomakkeessa olevansa elakkeelld, joten lopullinen kohderyhman koko oli 25
henkiloa. Yksi osallistujista keskeytti suorituksen selk&kivun vuoksi askelkyykky-
osion jalkeen, joten hanelta jai suorittamatta ponnistushyppy- ja selan staattinen
pito -osio. H&nen onnistuneesti suorittamansa osiot otimme huomioon lopullisissa
tuloksissa.

Tydn kuormittavuus. Opinnaytetydssamme jaottelimme kohderyhmalaiset heidéan
tyonsa fyysisen kuormittavuuden mukaan fyysisesti raskaan ja fyysisesti kevyen
tyon tekijoiksi. Olemme kayttaneet tyon fyysisen kuormituksen jaottelussa Malkian
ym. (1988) kokoamaa taulukkoa, jossa kunkin toiminnon energiankulutus ilmoite-
taan MET-lukuna. Taulukossa tyon kuormittavuus jaotellaan kuuteen eri kuormi-
tusluokkaan. Taman jaottelun mukaan kevyen ja raskaan tyon rajana voidaan pi-
taa MET-arvoa nelja.

Malkian ym. (1988) luokittelun perusteella kaytimme alle 4 MET-arvoja kuvaamaan
fyysisesti kevytta tyotad ja arvoja 4 tai sen yli kuvaamaan fyysisesti raskasta tyota.
Fyysisesti raskasta tyota tekevat kavelevat paljon, nousevat portaita tai ylamakea,
nostelevat tai kantavat raskaita esineita tygssaan. Tyohon voi sisaltya lapioimista,
hakkaamista tai muuta vastaavaa. Tutkimukseen osallistuneista 40 % oli fyysisesti
raskasta tyota tekevia (n=10). Raskasta tyota tekevien ammatteja olivat lasityonte-
kija, maanviljelija, teknikko, laitosmies ja tyonjohtaja. Raskaan tyon tekijoista 80 %
myo6s koki tydnsad olevan fyysisesti raskasta. Kevyen tyon tekijat tekevat istuma-
tai seisomatyo6ta, jossa he kavelevat lyhyita matkoja eivatka nostele tai kanna ras-
kaita esineitd. Kevyen tyon tekijdiden (n=15) ammatteja olivat rakennusmestari,



toiminnanjohtaja, ymparistdinsintori, toimitusjohtaja, johtaja, kirjanpitdja, liiketoi-
minnanjohtaja, opettajia, sahkoinsindori, aluejohtaja, suunnitteluinsindori ja yrittaja.
Kevyen tyon tekijoista 93 % myos koki tyonsa fyysisesti kevyeksi.

Koulutustaso. Tutkimukseen osallistuneiden koulutustasot jaettiin ensimmaisen
asteen, toisen asteen ja kolmannen asteen koulutuksiin. Ensimmaisen asteen kou-
lutuksen saaneet, 24 % osallistuneista, oli suorittanut kansa-, keski- tai peruskou-
lun. Toisen asteen koulutuksen kayneet, 56 % osallistuneista, oli suorittanut am-
matillisen, ylioppilas- tai opistotutkinnon. Kolmannen asteen koulutus puolestaan
kasitti korkeakoulu- tai yliopistotutkinnon, jonka oli suorittanut 20 % osallistuneista.

Raskaan tyon tekijoistd 50 % oli suorittanut ensimmaisen asteen koulutuksen.
Korkeakoulu- tai yliopistotutkinnon suorittaneista kukaan ei tehnyt fyysisesti ras-
kasta tyota. Kevyttd tyota tekevista 60 % oli suorittanut toisen asteen tutkinnon ja
33 % oli suorittanut korkeakoulu- tai yliopistotutkinnon.

Terveys. Tutkimukseen osallistuneista 56 % (n=14) tunsi oman terveydentilansa
keskimaaraistd paremmaksi muihin samanikaisiin verrattuna. Raskaan tydn teki-
joistd 60 % koki terveytensa keskimaaraista paremmaksi. Kevyen tyon tekijoista
puolestaan terveytensa keskimaaraista paremmaksi tunsi 53 %.

Kehon painoindeksin perusteella raskasta tyotéa tekevista 40 % ja kevyen tyonteki-
joista 33 % oli normaalipainoisia. Lievasti ylipainoisia oli raskaan tyon tekijoista 20
% ja kevyen tyontekijoista 27 %. Merkittavasti ylipainoisia oli raskaan tyon tekijois-
téd 30 % ja kevyen tyon tekijoista 27 %. Vaikeasti ylipainoisia oli raskaan tyon teki-
joistd 10 % ja kevyen tyon tekijoista 13 %.

Par-Q -kyselyyn yksi osallistuneista ilmoitti kokeneensa rintakipua viimeksi kulu-
neen kuukauden aikana. Kaksi ilmoitti menettaneensa tajuntansa tai kaatuneensa
huimauksen takia yhden tai useamman kerran. Seitseman koki luustossa tai nive-
lissé olevan ongelmia, jotka saattavat pahentua liikunnan aikana. Laékari oli maa-
rannyt viidelle laékitystéa kohonneen verenpaineen tai sydamen vuoksi. Vastaajista
kolmella oli mielestaan jokin sellainen terveydellinen ongelma, joka vaatisi ladkarin
ohjeita liikuntaa varten. Kaikista vastanneista 52 %:lla (n= 13) ei Par-Q -kyselyn
vastausten mukaan ollut terveydellisia ongelmia.

Raskaan tyon tekijoista nelja koki luustossaan tai nivelissdéan olevan ongelmia jot-
ka saattavat pahentua liikunnan aikana. Laakari oli maarannyt kolmelle laakitysta
kohonneen verenpaineen tai sydamen vuoksi. Yhdella raskaan tyon tekijoista ol
mielestaan jokin sellainen terveydellinen ongelma, joka vaatisi l1&&karin ohjeita lii-
kuntaa varten.

Kevyen tyon tekijoista yhdella oli ollut rintakipua viimeksi kuluneen kuukauden ai-
kana. Kaksi oli menettanyt tajuntansa tai kaatunut huimauksen takia yhden tai
useamman kerran. Kolmella oli luustossa tai nivelissa olevia ongelmia, jotka saat-
taisivat pahentua likunnan aikana. Kahdelle henkildlle 1aékari oli maaréannyt laaki-
tysta kohonneen verenpaineen tai sydamen vuoksi ja kahdella oli mielestdan jokin
sellainen terveydellinen ongelma, joka vaatisi ladkarin ohjeita likuntaa varten.



Vapaa-ajan liikunta. Kyselylomakkeella kartoitimme osallistujien liikuntakertojen
maaraa viikossa, yhden liikkumiskerran yhtgjaksoista kestoa ja vapaa-ajan liikku-
mismuotoja. Jaoimme vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden hyoty- ja kuntoliikuntaan
seka kilpailumielesséa tapahtuvaan harjoitteluun. My6s liikkumattomuus oli vasta-
usvaihtoehtona.

Raskaan tyon tekijoista yksi ja kevyen tyon tekijoista kaksi vastasi, etta ei harrasta
vapaa-ajan liikuntaa kertaakaan viikossa. Vapaa-ajan liikkuntaa 1-2 kertaa viikon
aikana harrasti raskasta tyota tekevista 60 % ja kevyen tyon tekijoistd 40 %. Ras-
kaan tyon tekijoista 30 % ja kevyen tyon tekijoista 27 % liikkkui viikon aikana 3-4
kertaa. Vapaa-aikanaan 5-7 kertaa viikossa liikkuvia oli kolme ja he olivat kevyen
tyon tekijoita.

Liikkumiskerran yhtdjaksoista kestoa koskevassa kysymyksessa yksi vastaaja ker-
toi, ettei harrasta vapaa-ajan liikuntaa. Han oli kevyen tyon tekija. Seka raskaan
ettd kevyen tyon tekijoistd 20 % liikkui alle 30 minuuttia kerralla. Yli 30 minuuttia
kerrallaan liikkui raskaan tyon tekijoista 50 % ja kevyen tyon tekijoista 33 %. Tun-
nin tai kauemmin kerrallaan liikkui 30 % raskaan tyon tekijoista ja 40 % kevyen
tyon tekijoista.

Vapaa-ajan liikkumismuotoja koskevaan kysymykseen 20 % raskaan tyon tekijois-
ta ja 27 % kevyen tyon tekijoista vastasi, etta ei rasita itsedan ruumiillisesti vapaa-
aikanaan. Hyotyliikuntaa, joka sisaltaa kavelya tai pyorailya harrasti 70 % raskaan
tyon tekijoista ja 47 % kevyen tyon tekijoista ja varsinaista kuntoliikuntaa harrasti
10 % raskaan tyon tekijoista ja 27 % kevyen tyon tekijoista. Kilpailumielessa liikun-
taa ei harrastanut yksik&aan.

Kolme kertaa viikossa tai useammin liikkuvista 80 % ilmoitti terveytensa keskimaa-
raistd paremmaksi. Yksikdan heista ei kokenut terveyttaan keskimaaraistd huo-
nommaksi. Viikon aikana 1-2 kertaa liikkuneista 42 % arvioi terveytensa keskiméaa-
raistd paremmaksi ja 17 % keskimaaraista huonommaksi. Liikuntaa harrastamat-
tomista 33 % koki terveytensa keskimaaraista huonommaksi. Yhté iso osuus heis-
ta tunsi terveydentilansa keskimaaraista paremmaksi.

6.2 Fyysisesti raskaan ja fyysisesti kevyen tydn tekijoiden valiset erot voi-
ma-, nopeus- ja tasapaino-ominaisuuksissa

Opinnaytetydssamme mittasimme kohderyhmalaisten voima-, nopeus- ja tasapai-
no-ominaisuuksia. Mittareina kaytimme puristusvoima-, askelkyykky-, ponnistus-
hyppy-, yhdella jalalla seisominen — ja selan staattinen pito —mittareilla.

6.2.1 Voimaominaisuudet

Puristusvoimamittaus. Kaikista osallistuneista 72 % puristi erinomaisen tuloksen.
Kaikki raskaan tyon tekijat puristivat vahintddn hyvan tuloksen ja 70 % sai erin-
omaisen tuloksen. Kevyen tyon tekijoista 13 % puristi valttdvan tuloksen ja 73 %

sai erinomaisen tuloksen.

Kuvio 1. Tyon raskauden vaikutus puristusvoima -mittauksen tuloksiin.
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Askelkyykky. Kaikista osallistuneista 76 % suoritti askelkyykky-mittauksen 40 %
lisdpainolla. Askelkyykyssa raskaan tyon tekijoista 10 % suoritti kyykistyksen
omalla painollaan ja 70 % suoritti kyykistyksen 40 % lisapainolla. Kevyen tyon teki-
joistad 7 % suoritti kyykistyksen 20 % lisdpainolla ja 80 % sai tehtya suorituksen 40
% lisdpainolla.

Kuvio 2. Tyon raskauden vaikutus askelkyykky -mittauksen tuloksiin.
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Selan staattinen pito. Selan staattinen pito -mittauksessa tyydyttavan tai hei-
komman tuloksen sai 73 % kaikista osallistujista. Selan staattisessa pidossa ras-
kaan tyon tekijoista kukaan ei saanut hyvaa tai erinomaista tulosta. Kevyen tyon
tekijoista 13 % sai hyvan ja 13 % erinomaisen tuloksen.

Kuvio 3. Tyon raskauden vaikutus selén staattinen pito -mittauksen tuloksiin.
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6.2.2 Nopeusominaisuudet

Ponnistushyppy. Ponnistushypyssa 46 % kaikista osallistuneista sai tyydyttavan
tuloksen. Raskaan tyon tekijoista kukaan ei ponnistanut heikkoa tai erinomaista
tulosta. Kevyen tyon tekijoista 13 % ponnisti heikon tuloksen. Kevyen tyon tekijois-
ta kukaan ei mydskaan ponnistanut erinomaista tulosta.

Kuvio 4. Tyon raskauden vaikutus ponnistushyppy -mittauksen tuloksiin.
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6.2.3 Tasapaino-ominaisuudet

Yhdella jalalla seisominen. Yhdella jalalla seisonnassa 76 % kaikista osallistu-
neista pysyi pystyssa tayden ajan. Raskaan tyon tekijoista 20 % ei kyennyt seiso-
maan taytta aikaa. Tayden ajan seisoi 80 % raskaan tyon tekijoistd. Kevyen tyon
tekijoista 27 % ei kyennyt seisomaan taytta aikaa. Tayden ajan seisoi 73 % kevy-
en tyon tekijoista.

Kuvio 5. Tyon raskauden vaikutus yhdenjalan seisonta -mittauksen tuloksiin.
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7 JOHTOPAATOKSET

Kohderyhm&mme oli opinnaytetydmme kannalta riittdvan suuri ja tasaisesti jakau-
tunut raskaan ja kevyen tyon tekijoiden suhteen. Kevyen tyon tekijdiden osuus
kohderyhmasté oli 60 % ja raskaan 40 %. Kohderyhman koko ei kuitenkaan riita
luotettavien yleistyksien ja johtopaatdksien tekemiseen.

Saamiemme tulosten perusteella tyon fyysisella raskaudella ei ole vaikutusta koet-
tuun terveydentilaan. Suurin osa kohderyhmastamme koki terveydentilansa kes-
kimaaraista paremmaksi. Par-Q- kyselyn vastanneista 52 %:lla ei ollut terveydelli-
sid ongelmia. Raskaan tyon tekijoilla oli enemman tuki- ja liikkuntaelimiston ongel-
mia, seka sydan- ja verisuoniongelmia kuin kevyen tyon tekijoilla.

Tyon rasittavuudella ei ole suurta vaikutusta viikoittaisten liikuntakertojen maa-
radan. Kuitenkin vain kevyen tyon tekijoissa oli yli viisi kertaa viikossa liikkuvia.
Tyon fyysisella raskaudella ei ollut mydskaan merkitysta liikuntakerran pituuteen.
Suurin osa molemmista ryhmista harrasti ainoastaan hyotyliikuntaa nelja tuntia
viikossa. Kuitenkin kevyen tyon tekijoissa huomattavasti useampi verrattuna ras-
kaan tyontekijoihin harrasti my0ds varsinaista kuntoliikuntaa. Kukaan kohderyhmas-
ta ei harrastanut liikuntaa kilpailumielessa.

Askelkyykyssa seka raskaan ettd kevyen tyon tekijat saivat muutamaa poikkeusta
lukuun ottamatta maksimitulokseen. My6s puristusvoimamittauksessa suurin osa
molemmista ryhmista puristi erinomaisen tuloksen. Puristusvoimamittauksessa
kukaan kohderyhmalainen ei saanut heikkoa tulosta. Selan staattinen pito — mitta-
uksessa 73 % jai alle tyydyttavaan tulokseen. Raskaan tyon tekijoista yksikaan ei
kyennyt keskimaaraistd parempaan tulokseen. Vastaavasti kevyen tyon tekijoista
27 % ylsi keskimaaraista parempaan tulokseen. Mittaustulosten perusteella voi-
daan paatella, ettd kevyen tyon tekijoilla keskivartalon lihaksisto on huomattavasti
paremmassa kunnossa kuin raskaan tyon tekijoilla.

Ponnistushypysséa kukaan ei paassyt erinomaiseen tulokseen. Kevyen tyon teki-
joiden tulokset olivat heikompia kuin raskaan tyon tekijoiden. Yhdella jalalla sei-
somisessa 76 % sai erinomaisen tuloksen. Mydskaan raskaan tyon ja kevyen tyon
tekijoiden tuloksissa ei ollut merkittavaa eroa.



8 POHDINTA

Kohderyhméssamme lahes kaikki olivat hyvakuntoisia ja suurin osa koki myos ter-
veydentilansa keskimaaraista paremmaksi. Taméa selittaéa kohderyhmalaisten hy-
via tuloksia mittauksista

Askelkyykyn hyvia tuloksia selittdd osittain miesten ika. Miesten keski-ika oli 56
vuotta, eli ikddntymisen mukanaan tuomat muutokset lihasvoimassa eivat ole ehti-
neet viela vaikuttamaan tuloksia heikentavasti. Osa miehista harrasti myos alaraa-
jojen voimaa yllapitavaa hyoty- ja kuntoliikuntaa.

Ponnistushypyssa kukaan ei paassyt erinomaiseen tulokseen. Tahéan saattaa olla
syyna ian mukanaan tuoma rajahtavan voiman vahentyminen, yhdistettyné nope-
usvoimaharjoitteiden vahaisyyteen. Osalla kohderyhmésta myos tuki- ja liikunta-
elimistdn ongelmat vaikuttivat ponnistushypyn tulokseen heikentavasti.

Selan staattisessa pidossa kevyen tyon tekijoiden selkeasti parempia tuloksia se-
litta& se, ettd raskaan tyon tekijdilla oli enemmaén tuki- ja liikuntaelimistdon ongel-
mia. Kevyen tyon tekijat myos liikkuivat hieman enemman ja heidan liikuntaansa
kuului useammin varsinaista kuntoliikuntaa.

Yhdella jalalla seisomisessa tyon rasittavuudella ei ollut vaikutusta. Kaikki saivat
kauttaaltaan hyvia tuloksia, mika kertoo siitd, ettei kohderyhmén tasapaino-
ominaisuuksissa ollut tapahtunut merkittdvaa heikentymista. Henkil6illa, jotka sai-
vat heikompia tuloksia, oli usein tuki- ja likuntaelimiston ongelmia joko selassa tai
polvinivelissa.

Leisure time physical activity and sternuousness of work as predictors of physical
functioning: a 28 year follow up of a cohort of industrial employees -tutkimuksessa
on saatu tulokseksi, etta aktiivinen liikunta yllapitdd ja parantaa toimintakykya.
Tutkimuksessa myods kerrotaan vahaisenkin liikunnan vaikuttavan positiivisesti
raskaan tyon tekijoiden toimintakykyyn. Omassa tutkimuksessamme ei varsinaista
toimintakykyd mitattu mutta saamamme mittaustulokset osoittavat, ettd miehet,
jotka harrastavat aktiivisesti liikuntaa saavat parempia tuloksia kuin liikkumattomat.
Koska valitsemamme testit osittain ennustavat toimintakykya tulevaisuudessa,
voidaan todeta tutkimuksemme vahvistavan edella mainitun tutkimuksen tuloksia.
(Leino-Arjas, Salovieva, Riihiméaki, Kirjonen & Telama 2004.)

Tutkimuksessamme selvitettiin miesten koettua terveydentilaa. Miehet kokivat ter-
veydentilansa paaasiassa keskimaaraista paremmaksi. Raskaan tyon tekijoista 60
% ja kevyen tyon tekijoista 53 % koki terveytensa keskimaaraista paremmaksi.
Perceived health as a predictor of early retirement -tutkimuksen mukaan raskaan
tyon tekijat kokivat terveytensa heikommaksi kuin kevyen tyon tekijat. Lisaksi sa-
maisessa tutkimuksessa kerrotaan korkeammin koulutettujen kokeneen terveyten-
sa paremmaksi, kuin vain peruskoulun kayneet. Oman tutkimuksemme tulokset
eroavat taysin naista tuloksista. Syy tahan eroon on luultavasti kohderyhmamme
hyva kunto ja otoksen pieni koko.(Karpansalo, Manninen, Kauhanen, Lakka & Sa-
lonen 2004.)



L&ahes puolet tutkimukseemme vastanneista ilmoitti likkuvansa 1-2 kertaa viilkossa
ja lahes kolmasosa liikkui 3-4 kertaa viikon aikana. Suomalaisen aikuisvaeston
terveyskayttaytyminen ja terveys, kevat 2007 -tutkimuksessa selvitettiin yhtena
tarkeana terveyskayttaytymisen osa-alueena liikuntaa. Tutkimuksessa mitatuista
yli 55- vuotiaista miehistd 53 % harrasti likuntaa 3 kertaa viikossa, 4-6 kertaa liik-
kuvia oli vastaavasti 32 %. Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttaytyminen ja
terveys -tutkimuksessa kerrotaan ylimmassa koulutusryhméssa olevien liikkkuvan
eniten. Tutkimuksessa saadut tulokset liikkumisen maarasta ovat siis hyvin sa-
mansuuntaisia oman tutkimuksemme tuloksien kanssa. Kuitenkaan tutkimukses-
samme ei koulutusryhmien valinen ero liikunnan harrastamisessa ole kovin suuri.
(Helakorpi, Prattala & Uutela 2007.)

Torgénin, Punnettin , Alfredssonin & Kilbomin tutkimuksessa Physical capacity in
relation to present and past physical load at work: a study of 484 men and women
aged 41 to 58 years todetaan raskaan tyon heikentavan alaraajojen voimaa ja li-
haskestavyytta, sek& alentavan aerobista voimaa. Tutkimus kuitenkin toteaa ras-
kaan tyon yllapitavan isometristd puristusvoimaa ja nostovoimaa. Opinnaytetyds-
samme suorittamissamme mittauksissa enemmisto raskaan tyon tekijoista sai hy-
van tuloksen alaraajojen voimaa mittaavasta askelkyykysta. Talta osin siis kohde-
ryhmassamme ei ollut havaittavissa alaraajojen lihasten heikentymista. Kaikki ras-
kaan tyon tekijat saivat puristusvoimamittauksesta hyvan tai erinomaisen tuloksen,
mika vahvistaa Torgénin ym. saamaa tulosta raskaan tyon ylaraajojen voimaa sai-
lyttavasta vaikutuksesta. (Torgén, Punnett, Alfredsson & Kilbom 1999.)

Savinaisen, Nygardin & limarisen tutkimuksessa Workload and physical capacity
among ageing municipial employees-a 16 year follow-up study esitetddn kevyen
tyon tekijoilla olevan parempi fyysinen suorituskyky kuin raskasta tyota tekevilla.
Tutkimuksessa myds todetaan fyysisesti raskaalla tyolla olevan enemman kulutta-
va kuin yllapitava vaikutus. Tekemassamme tutkimuksessa ei merkittavia eroja
tyontekijoiden fyysisen suorituskyvyn valilla saatu. Raskaan tyon tekijoilla oli kui-
tenkin tutkimuksemme mukaan enemman tuki- ja liikuntaelimistén, seka sydan- ja
verenkiertoelimiston ongelmia, kuin kevyen tyon tekijdilla. Vaikkakin tuloksemme
osittain tukee Savinaisen ym. tutkimusta, emme varmuudella pysty sanomaan joh-
tuvatko kohderyhm&mme terveydelliset ongelmat tyonkuvasta. Savinainen ym.
ovat saaneet tulokseksi kevyen tyon tekijoiden vartalon isometrisen voiman hei-
kentyneen enemman kuin raskaiden. Tutkimuksessamme olemme saaneet pain-
vastaisen tuloksen, eli selan staattisessa pidossa kevyen tyon tekijat saivat pa-
rempia tuloksia. Tulosta saattaa selittda raskaan tyon tekijoilla useammin esiinty-
neet tuki- ja likuntaelimiston vaivat. Lisaksi kevytta tyota tekevat harrastivat hie-
man useammin lilkkuntaa, ja enemman varsinaista kuntoliikuntaa. (Savinainen, Ny-
gard & limarinen 2004.)
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VOIMA, NOPEUS JA TASAPAINO

Liite 1

Lomake nro

Testauslomake.
1. Pituus: cm
2. Paino: kg
3. BML: alle 18,5 normaalia alhaisempi paino
18,5 - 24,9 normaali paino
25-29,9  lieva lihavuus
30- 34,9  merkittava lihavuus
35-39,9 vaikea lihavuus
40 taiyli  sairaalloinen lihavuus
25 Puristusvoima:
Oikea kési kg 1 2 3
5
Vasen kasi kg 1 2 3
5
26 Yhdella jalalla seisominen:
Jalka: vasen / oikea
S 1 2 3 4 5
27 Askelkyykky:
Oikea jalka: Vasen jalka:
1. 1.
2. 2.
3. 3.
4. 4,
5. 5.
28 Ponnistushyppy:
cm 1 2 3 4 5

min

29 Selan staattinen pito:
1 2 3 4 5



Liite 2 1(4)

Arvoisa vastaanottaja Lomake nro

Tama kysely liittyy olennaisesti opinndytetybhémme, jolla pyrimme kartoittamaan yli 50-
vuotiaiden tydssakayvien miesten fyysista kuntoa, voiman, nopeuden ja tasapainon osalta,
seka tyon rasittavuuden vaikutuksia naihin ominaisuuksiin. Talla kyselylla selvitamme
yleista terveydentilaa, vapaa-ajan fyysista aktiivisuutta ja tyon fyysista kuormittavuutta.

Kaikki kyselyn vastaukset ovat tarkeita opinnaytetyémme tulosten luotettavuuden varmis-
tamiseksi. Meita sitoo salassapitovelvollisuus, joten kyselyn vastaukset ovat ehdottoman
luottamuksellisia. Vastauksia kasitelladn opinnaytetydssamme siten, ettei kenenkaan vas-
taajan henkilokohtaisia vastauksia voida yhdistaa vastaajaan.

Kysymyksiin vastataan rengastamalla oikea vastausvaihtoehto tai kirjoittamalla vastaus
sité varten varattuun tilaan.

1. Min&a vuonna olet syntynyt?

2. Mika on ylin koulutustasosi?

1. kansakoulu

2. keskikoulu

3. peruskoulu

4. lukiolylioppilas

5. ammatillinen koulutus
6. opistotutkinto

7. yliopisto/korkeakoulu

3. Mika on ty6suhteesi laatu?

vakituinen
maaraaikainen
osa-aikainen, tydaika viikossa tuntia
yrittaja

jokin muu, mika

abrwnE
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4. Mikd on tamanhetkinen ammattisi?

5. Kuinka kauan olet toiminut taman hetkisessa ammatissasi?

vuotta kuukautta.

6. Mika vaittaméa kuvaa tyosi fyysisté rasittavuutta parhaiten?

=

tyoni on paaasiassa istuma/seisomatyota, enka kavele paljoakaan

2. kavelen ty6ssani melko paljon, mutta en joudu nostelemaan tai kantamaan raskaita
esineita

3. joudun tydssani kavelemaan ja nostelemaan paljon tai nousemaan portaita tai yla-
makea

4. tyoni on raskasta ruumiillista tyota, jossa joudun nostamaan tai kantamaan raskaita

esineita, lapioimaan tai hakkaamaan jne.

7. Koetko tyosi olevan fyysisesti
1. kevytta
2. melko kevytta

3. melko raskasta
4. raskasta

8. Ympyroi seuraavista kysymyksista kylla tai ei

1. Onko laakarisi suositellut sydantilanteesi vuoksi liikuntaa vain tietyn ohjeis-
tuksen mukaan?

1. Kylla
2. Ei

2. Onko sinulla ollut rintakipua liikunnan aikana?

1. Kylla
2. Ei

3. Onko sinulla ollut rintakipua viimeksi kuluneen kuukauden aikana?

1. Kylla
2. Ei

3(4)



4. Oletko menettanyt tajuntasi tai oletko kaatunut huimauksen takia yhden tai
useamman kerran?

1. Kylla
2. Ei

5. Onko sinulla luustossa tai nivelissd ongelmia, jotka saattaisivat pahentua lii-
kunnan aikana?

1. Kylla
2. Ei

6. Onko laakéarisi koskaan suositellut tai maarannyt sinulle laékitystd kohonneen
verenpaineen tai sydamen vuoksi?

1. Kylla
2. Ei

7. Onko sinulla mielestasi mitaan sellaista terveydellista ongelmaa, joka vaatisi
ladkarin ohjeita lilkuntaasi varten?

1. Kylla
2. Ei

9. Millainen on terveydentilasi, muihin samanikaisiin verrattuna, mielestasi talla het-
kella?

huono

melko huono
keskitasoinen
melko hyva
hyva

arwnE

10. Tupakoitko?

1. Kylla
2. en
3. olen lopettanut vuotta, kuukautta sitten.
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11. Kuinka usein kaytat yli 3 ravintola-annosta alkoholia? Yksi alkoholin ravintola-
annos:
1 pullo keskiolutta (33 cl), lasi mietoa viinia (12 cl), annos vékevaa viinia (8 cl) tai
annos viinaa (4 cl).

paivittain

2-3 kertaa viikossa

kerran viikossa

2-3 kertaa kuukaudessa
muutaman kerran vuodessa
en koskaan

R

12. Kuinka paljon liikut ja rasitat itseasi ruumiillisesti vapaa-aikana? Jos rasitus
vaihtelee paljon eri vuodenaikoina, merkitse keskimaaraista tilannettasi parhaiten ku-
vaava vaihtoehto.

1. vapaa-aikanani luen, katselen televisiota ja suoritan askareita, joissa en paljonkaan
liiku ja jotka eivat rasita minua ruumiillisesti

2. vapaa-aikanani kavelen, pyorailen tai likun muulla tavalla vahintaan 4 tuntia viikos-
sa

3. harrastan vapaa-aikanani varsinaista kuntoliikuntaa keskimaarin vahintdan 3 tuntia
viikossa

4. harjoittelen vapaa-aikanani kilpailumielessa saanndéllisesti useita kertoja viikossa

13. Kuinka monta kertaa viikossa harrastat tavallisesti vapaa-ajan kuntoliikuntaa
niin, etta
ainakin lievasti hengastyt ja hikoilet? (Jos ette lainkaan, merkitse 0)

krt/vko

14. Kuinka pitkaan harrastat vapaa-ajan kuntoliikuntaa tavallisesti kerrallaan?

en harrasta vapaa-ajan liikuntaa
alle 15 minuuttia

15-29 minuuttia

30-59 minuuttia

yhden tunnin tai kauemmin

arwnE
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Liite 3

LIITE 8. Tyon luokitus MET

Taulukko 2. Tydssd tapahtuvan fyysisen kuormittumisen luokitus tydliikkeiden ja ammatin perusteella
sekd luokkia vastaavat arvioidut energiankulutusarvot (kcal ja kJ nettoarvoina).

Kuormitus- Paaasialliset liikkeet Paaasialliset ammatit Arvioitu tyéenergiankulutus
luokka Ja taiminnot kcal/min  kJ/min MET
Ei tyossa Paivittdiset toiminnot, Ei tydssa, 03-12 125-50 <15(1,5)
0 makaamista, istumista,  kevyet kotity6t.
vahan kavelya.
Kewvyt Istumista, ty6 tapah- Autolla ajo, konekir- 12-20 50-85 15-2(175)
istumatyo tuu kasilla tai kasi- joitus, toimistotyo,
1 varsia kayltaen. Lii- laskukoneen kayttd.
kuteltavat esineet ke-
veita, kdvelya vahan.
Muu istumatyd  Istumista, koko kehon Radio- ja tv-korjaaja, 20-30 85-125 2-3(25)
2 liikkeita, kasitelta- baaritarjoilija, teolli-
vat esineet raskaita, suustyd liukuhihnan
ty6ta tehdaan usein aaressa, perheen-
molemmilla késilla, emanta.
véhan kavelya ja
seisomista.
Ruumiillisesti Seisomista, kavelya Kauppa-apulaisen tyé, 3,0-4,0 125-17 3-4(3,5)
kevyt seisoma- tydpisteeseen, seiso- hitsaus, huoltoasema-
tyd tai kevyt essa kadet, kasivarret tyd, laboratoriotyd,
litkkuva tyd tai koko keho liikkuu liikkuva toimistotyé
3 ilman suuria kanta- liikkumista edellyttava
muksia. opetustyd.
Ruumiillisesti Seisomatydssa kadet, Teollisuustyd, kevyt 4-6 17 - 25 4-6(50)
kevyehko tai kasivarret ja koko keho  rakennustyd, maalaus-
keskiraskas liikkuvat, taakat eivat tyo, kevyt muuraus,
tyd kovin raskaita, kdvelyd pehmedn maan
portaissa tai melko kaivaminen, tarjoilijan
pitkia matkoja ilman tyo.
taakkaa.
Raskas Seisomatyéta koko Raskas metalliteolli- 6-85 25-35 6-8,5 (7,25)
ruumiillinen kehon liikkuessa, suuden tyd, rakennus-
tyd raskaiden (20 - 40 kg) ty6t, muuraus, betoni-
5 esineiden nostamista raudoitus, lapiointi
ja kantamista, kaivamis- (<30 kg), ojankaivu,
ta, kairaamista, mou- raskaiden karryjen
karointia, kaytettavat tyontaminen, maata-
tyokalut ovat raskaita. loustyd.
Erittain raskas Jatkuvasti raskasta Metsatyo (hakkuu), >8,5 >35 >8,5(10,0)

ruumiillinen
tyo
6

kantamista ja esinei-
den nostelua, kavelya
erittain vaikeissa olo-
suhteissa raskaiden
tyokalujen kanssa,
kaytettavat tyokalut
ovat raskaita.

raskaimmat rakennus-
tyot, maataloustyot
ilman koneita, kasin
tehtava ahtaustyd,
kantaminen >40 kg,
lapiointi >30 kg.

* Suluissa laskelmissa kédytetyt arvot.

Energiankulutusarviot perustuvat seuraaviin lahteisiin: Reiff ym. 1967, Spitzer ja Hettinger 1969, Grand-
jean 1971, van der Sluijs 1972, Battigelli 1975, Kraut ja Kérbel 1976, American College of... 1980.
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