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Tuki- ja liikuntaelimistdn erilaiset sairaudet ja vaivat aiheuttavat suurimmat terveyden-
huollon kustannukset Suomessa, jopa nelja miljardia euroa vuosittain. Selkakipu on
naista yleisin ja kallein hoidettava. Etatydn rajahtaneen suosion my6ta myos tuki- ja
likuntaelimistdn vaivat ovat lisdantyneet etaty6ta tekevien keskuudessa. Etatyota te-
kevilla niska- ja hartiaseudun seka alaselan kivut ovat yleisimpia. Etatyota tekevilla on
myos enemman tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja, verrattuna samaa tyota tyopaikalla
tekeviin. Erityisesti selkakipu on yhdistetty pitkaaikaiseen istumiseen. Istumisen tauot-
taminen on ihmisen terveyden kannalta tarkeaa ja sen avulla voidaan ennaltaehkaista
monien kansansairauksien riskia.

Taukojen sisallolla on tutkimuksien mukaan merkitysta. Tutkimuksien mukaan aktiivi-
set tauot eli taukoliikunta vahentaa koettua tuki- ja likuntaelimistdon epamukavuuden
tunnetta, parantaa tyon tehokkuutta ja lisaa vireytta. Passiiviset tauot eli vain tydnteon
tauottaminen lisda koettua epamukavuutta tuki- ja likuntaelimistéssa. Saanndllisella
taukoliikunnalla, jossa harjoitetaan suuria lihasryhmia, voidaan lihaksia vahvistamalla
vahentaa tuki- ja liilkuntaelimiston kipuja.

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyéna konstruktivistisen mallin mu-
kaisesti. Opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa taukoliikuntavideoita, joilla voidaan
hoitaa ja ennaltaehkaista etatyon aiheuttamia tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja. Tavoit-
teena on lisata inmisten tietoisuutta istumisen tauottamisen terveyshyodyista seka
tydn tauottamisen vaikutuksista tehokkuuteen. Tavoitteena on saada mahdollisimman
moni ihminen ottamaan taukoliikunta osaksi arkea.

Valmiina tuotoksena syntyi nelja videota, joista yksi on teoriavideo istumisen tauotta-
misesta ja taukoliikunnasta seka kolme taukoliikuntavideota, jotka eroavat toisistaan
haastavuudellaan. Taukoliikuntavideot on tarkoitettu toimeksiantajan tyontekijoille
seka opiskelijoille. Toimeksiantajana toimii LAB-ammattikorkeakoulun ja LUT-yliopis-
ton yhteinen liikunta- ja hyvinvointipalvelu MOVEO.
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Abstract

In Finland, the leading healthcare expenses are caused by musculoskeletal disorders
and diseases. Up to four billion euros are used yearly to treat these health problems.
Out of all the musculoskeletal problems, back pain is the most common and most
costly to treat. Due to the increase of remote working, musculoskeletal disorders have
also increased among remote workers. Neck and shoulder pain, as well as lower back
pain, are the most common problems among remote workers. These problems are
more prevalent among remote workers, compared to employees who operate at their
workplace. Especially back pain is linked to prolonged sitting. Breaking up prolonged
sitting is very important to general health and by doing so, we can prevent the risk for
many common diseases.

According to studies, the content of the breaks does matter. Active breaks such as at-
work exercises reduce the perceived musculoskeletal discomfort, improve work effi-
ciency and increase alertness. Passive breaks increase perceived musculoskeletal
discomfort. Regular at-work exercises which include movements that active large
muscle groups, can reduce musculoskeletal pain by increasing muscle strength.

This thesis was executed as a functional thesis, in accordance with the constructive
model. The purpose of this thesis is to produce at-work exercise videos that can pre-
vent and treat musculoskeletal disorders and diseases caused by remote working.
The objective is to educate people on the health benefits and effects to work effi-
ciency, that breaking up prolonged sitting can provide.

The final product contains four different videos. One of them is an educational video
about breaking up prolonged sitting and active breaks. Three other videos are at-work
exercise programs that vary in difficulty. The at-work exercise videos are intended for
the client’s employees and students. The client is LAB- and LUT-university's mutual
sports and wellbeing service MOVEO.
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1 Johdanto
1.1 Opinnaytetydn tausta

Tuki- ja liikuntaelimistdn sairaudet ja erilaiset vaivat aiheuttavat suurimmat terveydenhuol-
lon kustannukset kaikissa lansimaissa. Tuki- ja liikuntaelimistdén vaivoista yleisin ja yhteis-
kunnalle kallein on selkakipu, jonka kulujen on arvioitu olevan 2-3 % bruttokansantuotteesta
lansimaissa. Selkakipu vaikuttaa kaiken ikaisiin ihmisiin ja heidan elamanlaatuunsa nega-
tiivisesti, seka on tyopoissaolojen suurin aiheuttaja. Selkakivun katsotaan aiheuttavan vuo-
sittain toimintakyvyttdmyytta 60 miljoonalle ihmiselle maailmanlaajuisesti. Toimintakyvytto-
myydesta johtuvat tyopoissaolot aiheuttavat myods suuria kustannuksia yhteiskunnalle.
Tuki- ja liikuntaelimiston erilaiset vaivat aiheuttavat Suomessa vuosittain neljan miljardin
euron kustannukset. Tasta tydkyvyttdmyyselakkeen osuus oli 464 miljoonaa euroa vuonna
2021. Erityisesti selkakivun hoito tulisi olla aktiivista, koska sille on paras tutkimusnaytto.
Sen hoito laaketieteellisesti aiheuttaa suuremmat terveydenhuollolliset kustannukset kuin
kaikki sydan- ja verenkiertosairaudet ja sydvat yhteensa. (Luomajoki 2018, 21-84 & 149.)
Kuntoutus on kustannustehokkain tapa hoitaa tuki- ja likuntaelimiston vaivoja (Korpi 2022,
44-48).

Kevaalla 2020 maailman terveysjarjesté WHO julisti koronaviruksen vakavuuden pandemi-
aksi, josta seurasi maailmanlaajuisia sulkutoimia, jotta viruksen leviaminen saataisiin hal-
lintaan (WHO 2020). Sulkutoimien takia etatydskentelyn osuus tyénteosta kasvoi merkitta-
vasti ja osa suurista yrityksista jopa linjasi etatydn olevan pysyva kaytanté myds pandemian
jalkeen. Etatyoskentelyn vuoksi tyota tekevien arkiliikunta on jaanyt vahaisemmaksi ja tyo-
paivien aikana ei pideta taukoja samalla tavalla kuin tdissa ty6paikalla kdydessa. Tydn ja
vapaa-ajan erottaminen voi olla vaikeampaa ja tydéskentelyergonomia on kotona paasaan-
téisesti huonompaa kuin tyépaikalla. (Davis ym. 2020; Yang ym. 2021; European Agency
for Safety and Health at Work 2022.)

Etatydskentelyn suosion myota tuki- ja likuntaelimiston ongelmat ovat lisdantyneet etatyota
tekevilla. Minouran ym. (2021) tekeman tutkimuksen mukaan etatyoskentely lisasi alasel-
kakivun esiintyvyyttd nayttopaatetyota tekevilla henkildilla, verrattuna henkilGihin, jotka
tyoskentelivat tyopaikalla. Alaselkakipu on yksi suurista syista terveellisen elinajan lyhenty-
miseen. Onkin siis tarkea tunnistaa sen riskitekijat ja ennaltaehkaista seka hoitaa alaselka-
kipua. Pitkadaikainen istuminen ja epaergonominen tydasento ovat merkittavia riskitekijoita
alaselkakivussa. Radulovi¢in ym. (2021) tutkimuksen mukaan, kotona etatydskentely ai-
heutti enemman tuki- ja likuntaelimiston vaivoja kuin perinteisella tydpaikalla tydskentely.

Tutkimukseen osallistuneista 39,1 % raportoivat enemman alaselkakipua, 45,7 %



enemman ylaselan / niskan Kipuja ja 27,2 % enemman kipua kasissa verrattuna tydpaikalla

tehtavaan tyohon.

Tyon tauottamisella, pitkdaikaisen istumisen vahentamisella ja liikunnalla on todistetusti po-
sitiivisia vaikutuksia. Aktiivisella tyon tauottamisella, esimerkiksi taukoliikunnalla, saadaan
parannettua tyon tehokkuutta ja pienennettya riskia tuki- ja likuntaelintenvaivoihin. (Puna-
kallio ym. 2018, 14—-19.) Pienentamalla riskia, ennaltaehkaisemalla ja aktiivisesti hoitamalla
erilaisia tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja mahdollisimman aikaisessa vaiheessa, voitaisiin

vahentaa naista johtuvia yhteiskunnan kustannuksia (Korpi 2022, 44-48).

1.2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetydn tarkoituksena on suunnitella ja kuvata taukoliikuntavideoita, joilla voidaan
hoitaa ja ennaltaehkaista etatyon aiheuttamia tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja. Tavoitteena
on lisata tietoisuutta etatydskentelysta ja sen aiheuttamista tuki- ja liikkuntaelimistén ongel-
mista seka progressiivisen taukoliikunnan vaikutuksista. Lisaksi tavoitteena on lisata ihmis-
ten tietoisuutta istumisen tauottamisen terveyshyddyista, tydn tauottamisen vaikutuksista
tehokkuuteen sekd saada mahdollisimman moni ihminen ottamaan taukoliikunta osaksi ar-
kea. Mitd enemman istumatyota tekevia ihmisia saadaan tauottamaan ty6ta ja likkumaan
tydpaivan aikana, sitd enemman on mahdollista vaikuttaa tydssakayvien ihmisten kokonais-

terveyteen positiivisesti (Davis ym. 2020).

Taukoliikuntavideot pyritaan tekemaan motivoiviksi, innostaviksi ja hauskoiksi. Usein tau-
koliikuntajumpat mielletaan monotonisiksi ja tylsiksi, jonka takia niiden seuraaminen ja eten-
kin jatkaminen on vaikeaa. Jotta liikkumisesta ylipdatdan muodostuu tapa, on sen oltava
tekijalle mieluista. Tekemalla persoonallisia ja viihdyttavia taukoliikuntavideoita, voidaan
taukoliikunnasta saada todennakdisemmin muodostettua rutiini etatyota tekevien ihmisten

arkeen.

Opinnaytety0 toteutetaan taukoliikuntavideoina etaty6ta tekeville, joilla on tuki- ja liikkunta-
elimiston ongelmia tai on tyon puolesta riski niihin. Videoita katsomalla ja taukoliikuntoja
tekemalla henkildlla on mahdollisuus ennaltaehkaista tyoperaisia tuki- ja liikuntaelimiston
vaivoja seka lievittaa jo olemassa olevien oireita. Lisaksi videoiden tuomalla aktiivisella tau-
olla pyritaan vaikuttamaan positiivisesti tyontekijan jaksamiseen ja tehokkuuteen tyopaivan
aikana. Videoiden tarkoituksena ei ole kilpailla kaytdssa olevien taukoliikuntasovellusten
kanssa, vaan tarkoituksena on tuottaa progressiivisia taukoliikuntaharjoitteita. Videot on
suunniteltu kotona tehtaviksi, jolloin niiden suorittamiseen on matalampi kynnys verrattuna

tydpaikalla tehtaviin taukojumppiin. Kohderyhmana ovat erityisesti ne henkil6t, joilla



fyysinen aktiivisuus on vahaista ja tydskentelyn tauottaminen minimaalista. Videot julkais-
taan toimeksiantajan eli MOVEO:n YouTube-kanavalle, joka tarjoaa helppokayttéisen kayt-
tajakokemuksen. Videoissa tuodaan myds esille teoriaa tauottamisesta ja taukoliikunnan

merkityksesta ty0ssa jaksamiseen seka tuki- ja liikuntaelimistén ongelmiin.

1.3 Toimeksiantaja

Toimeksiantajana opinndytetydssa toimii LAB-ammattikorkeakoulun ja LUT-yliopiston yh-
teinen liikunta- ja hyvinvointipalvelu MOVEO. Sen palvelut on tarkoitettu kaikille edella mai-
nittujen korkeakoulujen opiskelijoille ja henkilokunnalle. MOVEO toimii Lahden ja Lappeen-
rannan kampuksilla ja tarjoaa liikkuntapalveluita seka elamyksia. (LAB 2022a.) Lahden ja
Lappeenrannan kampuksilla opiskelee yhteensa noin 14 000 opiskelijaa ja tyoskentelee
noin 1500 asiantuntijaa (LAB 2022b).

Opinnaytetyon aihe suunniteltiin itse ja MOVEO:n henkilokuntaa lahestyttiin sdhkopostitse.
Organisaatiolla on jo kaytdssa BreakPro-taukoliikuntasovellus, mutta he olivat kiinnostu-
neita taukoliikuntavideoiden progressiivisuuden nakdkulmasta. BreakPro-taukoliikunta so-
velluksessa kayttdja maarittda aikavalit tai kellonajat, jolloin haluaa tehda taukoliikuntaa.
Taukoliikuntavideot sisaltavat virkistavia harjoitteita. (BreakPro 2022.) LAB-ammattikorkea-
koulussa sekd LUT-yliopistossa on vallitsevan maailmantilanteen vuoksi suosittu enene-
vissa maarin etatyota, jonka vuoksi tuotokselle on tarvetta. Taukoliikuntavideot tulevat kaik-

kien organisaation tydntekijéiden ja opiskelijoiden kayttoon.



2 Etatyoskentely
2.1 Etatyon suosio

Etatyoskentelylla tarkoitetaan tydnantajan kanssa sovittua tyota, jota tehdaan varsinaisen
tybpaikan ulkopuolella, esimerkiksi kotona, vapaa-ajan asunnolla tai tyématkalla. Tyd voi
tapahtua osittain tai kokonaan kotoa kasin. Etatyo on ty6ta, jota voi myds tehda tydn luon-
teen vuoksi tydpaikalla, esimerkiksi markkinointi- ja suunnittelutyd. Myds opiskelu voidaan
laskea etatydksi. Etatyd on paadsaantdisesti nayttdpaatetyota. Yleisesti etatydskentelyd on
pidetty yrityksien ylempien toimihenkildiden oikeutena, jolla he ovat saaneet joustavuutta
tybelamaansa. (Tilastokeskus 2022; Tydterveyslaitos 2022b.) Tassa opinnaytetydssa eta-
tyolla tarkoitetaan saanndllista etatyota, jolloin tydskentely tapahtuu paasaantoisesti kotoa
kasin ja tyo on nayttopaatetyota. Etatyoskentelya on harjoitettu jo monia vuosia, mutta vuo-
den 2020 alusta lahtien etatyon maara kasvoi merkittavasti ympari maailmaa, kun koronavi-
ruksen vuoksi ihmiset joutuivat olemaan eristyksissa ja valttamaan sosiaalisia kontakteja
(European Agency for Safety and Health at Work 2022). Yhdysvalloissa ennen COVID-19-
pandemian alkua, etdnd kolmena paivana viikossa tyoskenteli 5 % tydssa kayvista ja huh-

tikuuhun 2020 mennessa kokonaan etatyossa oli 37 % tyossa olevista (Yang ym. 2021).

Etatyosta on tullut monelle tuttu tydskentelymuoto nyky-yhteiskunnassa koronaviruksen ai-
heuttamien sulkutoimien my6ta, mutta sen yleisyys on ollut Suomessa jatkuvassa kasvussa
viimeisen 10 vuoden aikana ennen pandemiaa (Kuvio 1). Etatyén mahdollisuudet vaihtele-
vat eri alojen valilla, koska kaikkia tydtehtavia / ammatteja ei ole mahdollista suorittaa etana.
Myds etatydon maara on vaihdellut viruksen levidmisvaiheiden ja niistd seuranneiden rajoi-
tuksien vuoksi. Kun rajoituksia on tiukennettu, on etatydn osuus kasvanut ja kun rajoituksia
on purettu, on etatydn maara vahentynyt. Tammikuussa 2020, tydelamassa olevista 15 %
ilmoitti tydskentelevansa etana. Marraskuussa 2020, etaty6ta ilmoitti tekevansa jo 31 %
tydelamassa olevista. Etatydn maara oli vajaassa vuodessa siis kaksinkertaistunut. (Leski-
nen 2020.) Huomion arvoista on myds, kuinka etatydn maara on kasvanut eniten aloilla ja
alueilla, jossa sita on tehty aikaisemmin vahiten tai ei ollenkaan. Tallaisia aloja ovat esimer-
kiksi teollisuuden ala, seka sahko- ja vesihuolto. Etatyon maaran lisaantymista perustellaan
fyysisesti tyopaikalla tehtavan tyon vahentymiselld koronapandemian vuoksi. (Leskinen
2021.)
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Kuvio 1. Saanndllisesti kotona tydskentelevien suomalaisten osuus 2010-2019 (Tilastokes-
kus 2020)

Vuosina 2020-2022 etatyon yleisyys on vaihdellut merkittavasti. Kuviossa 2 on nahtavissa
etatyodn yleisyys eri toimialoilla koko koronaviruspandemian aikana. Selkeasti eniten eta-
tyota tehdaan informaatio- ja viestintaalalla. Etatyosta on siirrytty takaisin lahityohon varsin-
kin sosiaali- ja terveysalalla seka koulutuksissa. Etaty6 on osaltaan myos pakottanut yrityk-
sia pohtimaan omia toimintamallejaan ja sita, miten voitaisiin jatkossakin tydskennella osit-
tain etana. Esimerkiksi Lapissa etatyota ei tehty ennen koronaa juuri lainkaan, mutta
vuonna 2021 etatydskentelysta oli tullut suosittua Lapissa. (Leskinen 2022.) Etatyoskentely
avaa uusia mahdollisuuksia tydelamaan, koska tyopaikka voi sijaita aivan eripuolella Suo-

mea kuin tydntekijan asuinpaikka (Tyoterveyslaitos 2022b).
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P Koulutus
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Kuvio 2. Saannollisesti kotona tydskennelleiden suomalaisten osuus tyéllisista toimialoittain
2019-2021 (Tilastokeskus 2022)

2.2 Pitkaaikainen istuminen nayttopaatetydssa

Nayttopaatetyd on paasaantdisesti istuen tehtavaa tyota, jossa tydvalineena on tietokone
tai muu naytéllinen laite, kuten alypuhelin tai tabletti. Istumatyd on nyt yleisempaa kuin kos-
kaan teknologian tuomien muutosten my6ta. Teknologian ansiosta ty6ta voidaan tehda sel-
laisissa paikoissa, joissa niita ei ole aikaisemmin pystytty tekemaan, kuten junassa matkalla
toihin. (Tyoterveyslaitos 2022b.) Vuonna 2015 Euroopan alueella tydskentelevista 28 % il-
moitti istuvansa koko tydpaivan ajan. Nayttopaatetyota tekevien osuus oli kaikista tyonteki-

joista 30,3 % vuonna 2015. (Euroopan tydterveys- ja ty6turvallisuusvirasto 2021.)



Istumaty6ta tehdaan paljon tydpaikoilla seka kotona, mutta etatydskentelyn suosion myéta
pitkaaikainen istuminen on lisdantynyt, joka on kansanterveyden kannalta huono asia. Pit-
kaaikaisella istumisella tarkoitetaan istumista, joka kestaa yhtajaksoisesti vahintaan kaksi
tuntia. Etatyéskentelyn myo6ta myds ruutuaika on kasvanut, koska kokouksia ei vieteta fyy-
sisesti, vaan erilaisten etdyhteyksien avulla. (McDowell ym. 2020; Euroopan ty6terveys- ja
tyoturvallisuusvirasto 2021; European Agency for Safety and Health at Work 2022.) Eta-
tydskentelyn takia myds tydéergonomia on karsinyt monella tavalla, kun kotona ei ole kay-
téssa samoja tydvalineita kuin tydpaikalla. Useissa organisaatioissa noudatetaan vahintadan
tydergonomian vahimmaisvaatimuksia, eli tyontekijalla tulee olla riittavasti tyoskentelytilaa,
saadettava toimistotuoli, tydskentelijalle sopiva hiiri sekd mahdollisuuksien mukaan sahkaoi-
sesti sdadettava tyopdyta. (Tyodterveyslaitos 2022a.) Osalla ihmisistd ndma asiat ovatkin
kunnossa, mutta kuten aina, osalla istumaty6ta tekevista naissa asioissa voi edelleen olla

puutteita (Davis ym. 2020).

Daneshmandin ym. (2017) suorittamassa tutkimuksessa tutkittiin 447 istumaty6ta tekevan
henkildn istumista tydpaivan aikana. Tyontekijat raportoivat istuvansa keskimaarin 6,29 tun-
tia kahdeksan tunnin tyopaivasta. Tutkimukseen osallistuneilla tuki- ja liikuntaelinoireita ol
53,5 % niskassa, 53,2 % alaselassa ja 51,6 % olkapaissa. Lisaksi 6,3 % osallistuneista ol
korkea verenpaine ja 11,2 % korkea kolesteroli. Tutkimuksessa nousi my0s esille, kuinka
48,8 % tydntekijoista ei ollut tyytyvainen tydpisteeseensa ja 73,6 % kertoi tuntevansa uupu-
musta tyopaivan aikana. Edella mainitut tekijat vaikuttivat negatiivisesti tyontekijoiden ylei-
seen jaksamiseen ja tyotyytyvaisyyteen. Bakerin ym. (2018) tekema tutkimus vahvistaa
myos nditd tutkimuksen 16ydoksia tuki- ja liikuntaelinvaivojen suhteen. Tutkimuksen mu-
kaan pitkittyneen paikallaan istumisen on huomattu pahentavan alaselan-, pakaran-, lon-
kan- ja reiden alueen kipua ja epamukavuutta, mikd myds vaikuttaa tydskentelyn tehokkuu-

teen vahentamalla luovaa ongelmien ratkaisukykya.

Karakolis ym. (2016) vertasivat istuma- ja seisomaty6asennon eroja. Tutkimuksessa ha-
vaittiin, ettd pelkastaan asennon vaihtaminen istumasta seisomaan, mika onnistui 10 se-
kunnin aikana, ei vaikuttanut tyon tehokkuuteen negatiivisesti, vaan piti tehokkuutta ylla tai
jopa paransi sitd. Tama johtui istumisesta koetun epadmukavuuden vahentymisesta. Sa-
massa tutkimuksessa mitattiin myos lannerangan fleksiota eli sitéd kuinka paljon lanneranka
pyoristyy. Seisten ty6ta tehneilla oli pienempi lannerangan fleksio, verrattuna istuen tyéta
tekeviin. Suuremman alaselan pydristymisen, joka ilmenee ryhdissa, tiedetaan olevan ris-
kitekija alaselan kiputiloihin. Pitkaan vietetty aika selan dariasennoissa venyttaa haitallisesti
ligamentteja eli nivelsiteitéd selkarangan alueella. Jo muutaman minuutin pituinen venytys
aariasennoissa vaikuttaa negatiivisesti selan asentotuntoon. (Pesola & Tikkanen 2019, 21.)

Aariasennoissa pitkdan vietetty aika on haitallista koko selkdrangan alueella.



Nayttopaatetytta tekevien keskuudessa, erityisesti tydergonomian ollessa puutteellinen,
niskan alueen lihaksissa ilmenee epatasapainoa. Talléin niskan alueen ojentajalihakset ve-
nyvat ja koukistajalihakset lyhenevat. (Fabbroni & Vesterinen 2022.) Mitd kauemmas hen-
kilon paa on tyontyneena vartalon keskilinjaan nahden, sitd suuremman rasituksen tama
aiheuttaa paata kannatteleville lihaksille (Pakkala 2017, 58). Pitkakestoinen paan kannat-
telu vartalon keskilinjan etupuolella aiheuttaa staattista rasitusta niska- hartiaseudun lihak-
sille, joka on akuutin niskakivun yleisimpia aiheuttajia (Niskakipu (aikuiset): Kaypa hoito-
suositus, 2017).

2.3 Etatyoskentelyn vaikutukset tyontekijan arkeen

Ennen etatyon suosion rajahdysmaista kasvua ympari maailman, ihmiset joutuivat usein
lahtemaan fyysisesti liikkeelle paastakseen tyopaikalle. Tyopaikalle meneminen tarkoittaa
usein liikkkumista joko kavellen, pydralla, autolla tai julkisilla kulkuneuvoilla. Vaikka tyopai-
kalla saatetaan istua tai seista useampi tunti paivassa, kahvi- ja lounastaukojen aikana kui-
tenkin ihmiset kavelevat useimmiten pois omalta tydpisteelta. Valimatkat eri tyopaikoilla
vaihtelevat, mutta useasti etaisyys taukohuoneeseen tai ruokalaan on pidempi kuin kotona
ruokapdydasta jadkaapille. Monet kayvat myds tydpaikan ulkopuolella lounaalla, jolloin yli-
maaraisia askeleita kertyy runsaasti. Nama ylimaaraiset askeleet ovat terveyden kannalta
todella merkittavia. Esimerkiksi ihmiset, jotka kulkevat tydmatkansa kavellen tai pyoralla,
ovat harvemmin sairauslomalla, kuin autolla téihin kulkevat. Jopa julkisilla kulkuneuvoilla
likkuvilla tayttyvat terveysliikuntasuositukset pelkastaan likkumisesta toihin. Vaikka tyo fyy-
sisella tydpaikalla ei olisikaan sen aktiivisempaa kuin etéana tehtava, sen tuottamalla hyoty-

likunnalla on terveyden kannalta positiivisia vaikutuksia. (Aittasalo 2022.)

Arkinen hyotyliikunta on vahentynyt tydikaisilla, koska etatydn vuoksi on mahdollisuus
nousta suoraan sangysta tyopdydan aareen ja aloittaa tydnteko. Wilken ym. (2021) teke-
massa tutkimuksessa kerattiin tietoja 14 eri maan kansalaisilta, liittyen heidan fyysiseen
aktiivisuuteensa ennen ja jalkeen Covid-19- rajoituksien. Tutkimukseen osallistui 13 500
henkil6a ja heidan fyysinen aktiivisuutensa oli vuodessa tippunut 42 % verrattuna aikaan
ennen Covid-19- rajoituksia. Jyvaskylan yliopiston henkildkunnalleen teettdman kyselyn
mukaan jopa 70 % kyselyyn vastanneista ilmoitti kokeneensa tuki- ja liikuntaelimiston oireita
etatdihin siirtymisen jalkeen. (Kantomaa 2020, 22-28). Myds Tavares (2017, 33) ja Radulo-
vic ym. (2021, 234) kertovat etatyodn lisdavan riskia tuki- ja likuntaelimistdn vaivoihin. Pit-
kaaikainen tydskentely huonossa tydasennossa ja toistuvat liikkeet etenkin kasilla, seka
taukojen pitamattdmyys ovat etatydn aiheuttamia riskitekijoita tuki- ja liikuntaelimistén vai-

voille. Lisaksi epaergonomisella tuolilla istuminen tyopaivan aikana, liian matalan tai



korkean ty6poydan aaressa tydskentely, tydrauhan hairinta ja liikkumattomuus lisasivat va-

kavan tyohon liittyvan tuki- ja liikuntaelimiston kivun esiintyvyytta.

Etatyo jakaa tyontekijoiden mielipiteitda runsaasti, minka vuoksi yksiselitteista vastausta sen
positiivisista tai negatiivisista asioista on vaikea kertoa. Asia, minka yksi tyontekija kokee
positiiviseksi, voi olla toisen tyontekijan mielesta negatiivinen. Grantin (2021) tekeman tut-
kimuksen mukaan etatyohon liittyva tyotyytyvaisyys oli verrannollinen etatyopaivien luku-
maaraan. Mitd useammin tyontekija viilkossa tyoskenteli etana, sitd enemman han koki tyo-

tyytymattdmyytta.
2.3.1 Positiiviseksi koetut asiat etatyoskentelyssa

Covid-19- pandemian aiheuttama maailmantilanne on pakottanut ihmiset tydskentelemaan
kotona enemman kuin koskaan aikaisemmin, mutta se on kuitenkin avannut uusia ovia
tyontekijoille ja muovannut tydonteon tulevaisuutta pysyvasti. Koronaviruksen aiheuttamien
sulkutoimien seurauksesta tyopaikoilla on alettu pohtimaan etatydn hyddyntamista tulevai-
suudessa. Kyseessa on hybridimalli, jossa osa tyoviikosta tehtaisiin fyysisesti tydpaikalla,
ja osa ajasta kotona etana. (Yang ym. 2021.) Karacsony ym. (2021) tutkivat etatyon vaiku-
tusta tyotyytyvaisyyteen. Etatydskentelyyn siirtyminen lisasi tyontekijdiden tydtyytyvai-
syytta, vaikka etatydhon oli siirrytty Covid-19 sulkutoimien vuoksi. Tyo6tyytyvaisyys johtui
itsendisyyden ja vapauden lisdantymisesta, jolloin tydntekijat pystyivat paremmin sovitta-
maan yhteen tyodn ja vapaa-ajan. Tyontekijat kokivat myés enemman tyytyvaisyytta tyosta
saatuun palkkaan ja sen kuormittavuuteen. Melkein 90 % etatyohon siirtyneista oli valmis

jatkamaan etatyotd myos tulevaisuudessa vapaaehtoisesti.

Etatydskentely tarjoaa positiivisia hyotyja niin tyontekijalle, kuin myds tydnantajalle. Etatyo
saattaa parantaa tydskentelyn tehokkuutta, koska tyontekija voi itse maarittaa tybaikansa
ja miten han tauottaa paivansa. Tama tydajan joustavuus on lisannyt tyotyytyvaisyytta, kun
tyontekijalla on enemman aikaa myds perhe-elamalle ja vapaa-ajalle. Etatyota tekevat ko-
kevat stressin olevan taman vuoksi vahaisempaa. Kotona tydskentelyn on koettu myos li-
saavan tybrauhaa ja keskittymista, kun ymparilla ei ole muita hairidtekijoitd. Tyontekijalla
saastyy myos aikaa ja rahaa, kun tydpaikalle ei tarvitse matkustaa. Rahaa voi sdastya myds
asuinpaikan valinnan vapauden myota. Koska tydpaikalle ei ole tarvetta fyysisesti menna,
ei asuinpaikkaa tarvitse valita tydpaikan mukaan. Kaiken tdman lisaksi etatyoskentely mah-
dollistaa tydskentelyn myos tilanteissa, kun tydpaikalle likkuminen on estynyt esimerkiksi
huonon ajokelin vuoksi. Etaty®é mahdollistaa myds niiden ihmisten tydllistymisen, jotka eivat
lahity6td oman toimintakykynsa vuoksi pystyisi tekemaan. (Karacsony ym. 2021; Tyoter-

veyslaitos 2022a; Tydterveyslaitos 2022b.)
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Tybnantajan nakdkulmasta etatyolla, varsinkin sellaisella, joka on suunniteltua, on monia
positiivisia vaikutuksia. Kun tyéntekijat tydskentelevat tehokkaammin ja ovat motivoituneita,
myo6s tydn tuottavuus paranee. Tama yhdistettyna yrityksen toimitilojen kustannuksien
saastojen kanssa, voi etatydskentely olla taloudellisesti tuottoisampaa tydnantajalle.

(Buomprisco ym. 2021; Tyoterveyslaitos 2022b.)

2.3.2 Negatiiviseksi koetut asiat etatyoskentelyssa

Kotona tehtava tyé antaa vapauksia tyopaivan suunnitteluun, mutta samalla se saattaa ha-
martaa tyon ja vapaa-ajan rajaa. Jos tyon aikataulutus on huonoa, voivat tydpaivat myos
venya pidemmiksi kuin tyopaikalla. Lisaksi tyopaivan paatteeksi tyontekija on edelleen fyy-
sisesti samassa paikassa, jossa on tydoskennellyt koko paivan. Tama voi vaikeuttaa tyosta
irtaantumista ja esimerkiksi sahkoposteihin tai puheluihin vastataan myos tyopaivan jal-

keen. (Buomprisco ym. 2021; Tyoterveyslaitos 2022b.)

Negatiiviset asiat etatydhon liittyen ovat paaosin psykologisia. Tydntekijat kokevat sosiaa-
lista eristaytymista ja yksinaisyytta, koska tyopaivan aikana ei paase sosialisoimaan muiden
tydntekijdiden kanssa ja vertaistuki jaa hyvin pieneksi. Sosiaalisten suhteiden puuttuminen
elamassa heikentaa yksilon eldaman laatua ja voi aiheuttaa masennusta, ahdistusta ja stres-
sid. Eristaytymisen lisdksi univaikeudet ja tydhdn liittyva stressi ovat etatyota tekevien kes-
kuudessa yleisia. Tyohon liittyvaan stressiin vaikuttaa eniten liiallinen kuormitus, yksilon
tydpanoksen merkityksellisyyden puute ja vertaistuen puuttuminen. Stressin vaikutuksia ih-
misen terveyteen on tutkittu paljon. Pitk&kestoinen stressi voi aiheuttaa mm. unettomuutta,
ahdistusta, kroonista uupumusta ja erilaisia autoimmuunisairauksia. (Buomprisco ym.
2021.) Monet kokevat etenemismahdollisuudet heikommiksi verrattuna tydpaikalla tehta-
vaan tyohon, koska siella ahkera tydon tekeminen on nahtavissa selkeammin. Todellisuu-
dessa etatyontekija on monesti ahkerampi kuin Iahityota tekeva. Ahkeruus etatydssa kui-
tenkin useasti tarkoittaa tyon tekemista huomattavasti pidempaan ja tyota tehdaan helposti
my0s sairaana. Ihmisen sairastuessa tulisi levata ja antaa keholle aikaa parantua. Etatyota
tehdessa tama saattaa helposti unohtua, koska tyépaikka sijaitsee omassa kodissa. Jous-
tavan tydajan kaantdpuolena onkin kipeana tydskentely ja normaalia pidemmat tydajat. Sai-
raana tydskennellessa tyon tuottavuus on huomattavasti heikompaa ja paraneminen viivas-
tyy. (Tavares 2017, 32-33.)

Osa etatyota tekevistd mainitsee, etta ulkoiset tekijat kuten perheenjasenet aiheuttavat hai-
ridita tyoskentelylle, jolloin keskittyminen tyohon ei ole yhta tehokasta kuin tyopaikalla tyos-

kennellessa. Tydergonomia heikkeni myods, koska moni tyontekija ei tiedostanut tydpaikan
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tarjoamien tuolien tai poytien tarkeytta tydskentelyssa. Taman takia tyon tehokkuus heik-
keni ja samalla henkildiden tuki- ja liikuntaelinvaivojen voimakkuus lisdantyi etaty6ta teh-
dessa. (Radulovi¢ ym. 2021, 234.)

2.4 Tyobergonomia etana tehtavassa nayttopaatetyossa

Toimistoty6ta ja nayttopaatetydta voidaan pitaa fyysisiltd ominaisuuksiltaan kevyena tydna,
mutta silti monet tyéta tekevat kokevat uupumusta ja epamukavuutta tyépaivan aikana ja
sen jalkeen. Jatkuva nayttdpaatety6 aiheuttaa rasitusta tuki- ja liikuntaelimistélle seka myos
silmille. (Tydsuojeluhallinto 2014, 3.) Rasitus on seka fyysista, ettd psyykkista. Siihen voi
kuulua niskan, hartioiden, ylaraajojen ja alaselan alueiden kipua, silmien kuivumista ja va-
symista seka stressia, johtuen teknologian tuottamasta informaation tulvasta. Kaikkia edella
mainituista tekijoista ei voida poistaa, mutta niitd voidaan vahintaan helpottaa keskittymalla
omaan tydergonomiaan ja omaan tyoskentelytapaan. (Tavares 2017, 33; Tyoterveyslaitos
2022a.) Tyoskentelypaikan ei tulisi vaikuttaa tyontekijan tydergonomiaan, joten etatyoéta te-
kevan tulisi noudattaa samoja ergonomian suosituksia kuin tyontekijan, joka tekee tyota
fyysisesti tyopaikalla. Tyontekijalla ei valttamatta ole kotona samanlaisia resursseja kay-
tdéssa ergonomian suhteen kuin tydpaikalla. Ty6ta saatetaan tehda keittion poydan daressa,
sohvalla tai jopa sangyssa. Tyopaikalla on usein myds tarjolla toimistotuoli, jolla tydntekija
saa saadettya itselle sopivimman istumisasennon. Kotona valitettavan moni tekee t6ita joko
lian matalalla tai korkealla tuolilla. Lisaksi kannettavan tietokoneen kaytto luo lisdhaasteita

ergonomialle. (Davis ym. 2020.)

Tybasennon sdataminen voidaan aloittaa tuolista. Tuolissa tulisi olla selkanoja ja mieluusti
myds kyynarnojat. Optimaalisessa tydasennossa molemmat jalat ovat tukevasti maassa
niin, etta polvet ovat hieman lantiota alempana (Kuva 1). Jos tuolin korkeutta ei voida saataa
ja se on liian matala, on suositeltavaa kayttda esimerkiksi tyynya asennon korottamiseen.
Kun istuma-asento on saatu itselle sopivaksi, siirrytaan tyopoydan saatamiseen. Tyopoy-
dan tulee olla kyynarpaiden korkeudella, jotta hartiat pysyvat rentoina tydskennellessa. Jos
kaytdssa ei ole korkeussaadettavaa tydpodytaa, voidaan korottaa joko tydpdytaa tai istuma-
asentoa. Pdydan korottamiseen voi kayttaa esimerkiksi kirjoja. Naiden vaihtoehtojen lisaksi
tydntekija voi hankkia erillisen jalkatuen. Jalkatuki on kateva varsinkin silloin, kun jalat eivat

muuten ylety maahan tukevasti. (European Agency of Safety and Health at Work 2022.)
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Proper Sitting Posture/ Distances

Shoulders
relaxed

Back support

Arm support

16-20"
Feet flat on
the floor

ErgonomicTrends

Kuva 1. Ergonominen istuma-asento (Ergonomic Trends 2022)

Tyovalineena kaytdssa on joko poytatietokone tai kannettava tietokone. Oli kyseessa erilli-
nen nayttd tai kannettavan tietokoneen ruutu, ergonomiaohjeistus on silti identtinen. Yleista
kuitenkin on, ettd tydnantaja tarjoaa tydvalineeksi kannettavan tietokoneen. (Davis ym.
2020.) Nayton ylareunan tulisi olla silmien korkeudella, ja naytdn etaisyys noin kasivarren
mitan paassa henkilosta. Nain saadaan vahennettya paan kannattelusta johtuvaa niskan
lihasten rasittumista. Nayton etaisyys on silloin riittdva, kun ilman silmien siristamista nakee
kaikki merkit naytolta. (Tydsuojeluhallinto 2014.) Korkeuden saataminen on helppoa erilli-
sella naytolla, mutta kannettavan tietokoneen kanssa tulee kayttaa apuna siihen tarkoitettua
erillista telinetta tai esimerkiksi kirjoja. Kannettavan tietokoneen naytté on ilman korotta-
mista liilan alhaalla. Tarkeaa on kayttaa erillistd nappaimistoa ja hiirtd. Nain saadaan var-
mistettua ergonomian sailyminen itse ty6ta tehdessa. Nappaimistdn on hyva olla noin 5-10
cm paassa poydan reunasta ja hiiren tulisi sijaita mahdollisimman lahelld nappaimistda.
(European Agency of Safety and Health of Work 2022.)

Muita huomioitavia asioita ovat tyéhuoneen valaistus ja melu. Valaistuksen tulee olla riit-
tava, jotta ruudun kirkkaus ei ole liian kirkas verrattuna ymparoivaan tilaan. Tarkeaa on
sijoittaa myos tyopiste niin, ettei esimerkiksi auringonvalo haikaise naytolle. Ikkunan tulisikin
siis mieluiten sijaita monitorin takana (Davis ym. 2020). Jos kotona samaan aikaan tyos-
kentelee useampi henkild, on tarkeda sopia tyorauhasta. Jos tydnkuvaan kuuluu kokouksia,

esimerkiksi vastamelukuulokkeiden hankkiminen voi olla hyva idea. Tydtilan tulee kuitenkin
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olla rauhallinen, jotta keskittyminen ei karsi. (European Agency for Safety and Health at
Work 2022.)

Istuen tehtavassa tyossa on syytd muistaa, ettd ergonomisinkaan tyoskentelyasento ei
poista pitkdaikaisen istumisen haitallisia vaikutuksia. Paikallaanolon vuoksi kokonaisveren-
kierto ja aineenvaihdunta heikkenevat. Epdergonominen tydskentelyasento lisda naiden
vaikutusta. Tyopiste voi olla kaikkien suosituksien mukainen, mutta jos tydntekija viettaa
koko tydpaivan samassa asennossa ilman taukoja, ei ergonomialla saavuteta haluttua lop-
putulosta. Ergonomiasuositukset ovat suunniteltu siihen, etta tydskentely kyseisessa asen-
nossa on mahdollisimman suotuisaa keholle, eikd rasita sitd turhaan. (Tydterveyslaitos
2022a; Selkaliitto 2022b.) Euroopan tyoterveys- ja tyoturvallisuusviraston (2021) mukaan
paras asento on aina seuraava asento. Talla tarkoitetaan esimerkiksi istuma-asennon
muuttamista tai asennon vaihtamista seisomiseen. Istumisen vastakohtana pidetaan nyky-
aan liikkumista, ei seisomista. Henkildn ei siis tulisi pyrkia ainoastaan optimaaliseen istuma-

tai seisoma-asentoon, vaan jatkuvasti vaihtaa asentoa.
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3 Yleisimmat tuki- ja liikuntaelimiston vaivat nayttopaatetyossa
3.1 Tuki- ja liikuntaelimiston vaivat

Tuki- ja liikuntaelimistolld tarkoitetaan luuston, lihasten, nivelten ja janteiden muodostamaa
kokonaisuutta. Lihaksista tahan kuuluu poikkijuovaiset lihakset eli luustolihakset. Nama
ovat lihaksia, joita ihminen pystyy itse kontrolloimaan ja tahdonalaisesti aktivoimaan. Silea
lihaskudos ja sydanlihas eivat kuulu tuki- ja liikuntaelimiston ryhmaan. Ne luokitellaan mui-
hin elinjarjestelmiin, silld ne toimivat tahdosta riippumatta. (Nienstedt ym. 2016, 104.) Tuki-
ja liikuntaelinsairaudet eli tule-sairaudet ja erilaiset tapaturmat, ovat yleisin toiminnanva-
jautta aiheuttava sairauksien ryhma. Tule-sairaudet aiheuttavat suuria hoitokustannuksia ja

tydkyvyttomyytta yhteiskunnalle. (Luomajoki 2018, 21-84.)

Euroopassa joka neljannella aikuisella on jokin toimintakykya rajoittava pitkaaikainen tuki-
ja liikuntaelimiston sairaus tai vaiva. Yleisimpia ovat erilaiset selkasairaudet ja Kiputilat,
pienten ja suurten nivelten nivelrikot, nivelreuma seka niska- hartiaseudun vaivat. Lisaksi
tule-sairauksien ryhmaan kuuluvat luukato eli osteoporoosi, rasitusvammat ja synnynnaiset
sairaudet seka kasvuhairidt. Tule-sairaudet kehittyvat yleensa pitkdn ajan kuluessa, eika
niihin kaikkiin voida vaikuttaa ennaltaehkaisevasti. Useita vaivoja voidaan kuitenkin ennal-
taehkaista ja etenemista hidastaa kiinnittdmalld huomiota elintapoihin ja vahentamalla ris-
kitekijoita. Esimerkiksi valttamalla ylipainon kertymista voidaan vahentaa niveliin kohdistu-
vaa liiallista rasitusta ja nain ollen nivelrikkojen syntymista. (Tuki- ja liikuntaelinliitto ry 2022.)
Tuki- ja liikuntaelimistdn vaivojen hoitokustannukset riippuvat siita, milla yhteiskunnan hoi-
totasolla niitd hoidetaan ja mikd on hoitolinjaus. Kustannustehokkain tapa on kuntoutus,
joka tapahtuu perusterveydenhuollossa tai tyoterveydessa. Varhaisessa vaiheessa aloite-
tulla kuntoutuksella voidaan valttya tarpeettomilta laaketieteellisilta tutkimuksilta ja kalliilta
leikkaushoidoilta. (Korpi 2022, 44-48.)

Nayttopaatetyota tekevilla tuki- ja liikkuntaelimistdn vaivat painottuvat niska- ja hartiaseu-
dulle seka alaselkdan. Myds ylaraajoissa eli olkapaissa, kasivarsissa ja ranteissa on nayt-
topaatetyota tekevien keskuudessa tavallista enemman tuki- ja liikuntaelimistdon vaivoja.
Kuitenkin ylaraajojen vaivojen esiintyvyys tydntekijoiden keskuudessa on moninkertaisesti
pienempaad, verrattuna niska- ja hartiaseudun seka alaselan vaivojen esiintyvyyteen. (Ra-
dulovi¢ ym. 2021, 233.) Santosin ym. (2021) tekeman kirjallisuuskatsauksen mukaan erityi-
sesti etatyota tekevilla yleisin tuki- ja liikkuntaelimistdn vaiva oli alaselkakipu. Niska- ja har-
tiaseudun seka alaselkavaivojen yleisyyteen syina pidetaan staattisia tydasentoja, huonoa

tybergonomiaa seka pitkaaikaista istumista (Tavares 2017, 33).
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3.2 Niska- ja hartiaseudun vaivat nayttopaatetydssa

Niska- ja hartiaseudun kivut ja vaivat ovat todella yleisia, jopa 60 % suomalaisista on koke-
nut kipua kyseisella alueella jossakin elaman vaiheessa (UKK-instituutti 2020b). Yleisin ki-
vun aiheuttaja on kyseisen alueen lihasten erilaiset jannitystilat, jotka aiheutuvat erityisesti
huonoista tydskentelyasennoista ja liiallisesta kuormituksesta. Harvinaisempia syita ovat
niskan retkahdusvammat, erilaiset tulehdukset sekd kaularangan kulumat ja valilevypullis-
tumat. (Saarelma 2021.) Nayttopaatetyota voidaan pitaa riskitekijana, koska tyéhon liittyva
pitkdaikainen istuminen yhdistettyna huonoon tyéskentelyasentoon lisda koettua epamuka-
vuutta ja kipua niska- ja hartiaseudulla nayttépaatetyota tekevien keskuudessa (Danesh-
mandi ym. 2017). Lapaluuhun, kallonpohjaan ja selkarangan nikamiin kiinnittyva epakasli-
has (m. trapezius), rasittuu nayttdpaatetydskentelyssa, jos tydasento vaatii lapaluun jatku-
vaa paikallaan pitamista (Nienstedt ym. 2016, 151). Epakaslihaksen (kuva 2) rasitusta voi-

daan vahentaa pitdmalla hartiat rentoina ja kyynarvarret tuettuina tyéskentelyn aikana.

Lumbar triangle

Kuva 2. Epékaslihas (m. trapezius) (Haggstrom, M 2014)
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Niska- ja hartiaseudulla tarkoitetaan aluetta kallonpohjasta lapaluun harjuun, pitden sisal-
|&an hartiat. Niskakipu voidaan luokitella neljaan ryhmaan oireiden ja I16yddsten perusteella;
paikallinen kipu, sateileva kipu, whiplash -kipu niskan retkahdusvammasta ja myelopatia eli
kaularankakanavan ahtauma. Lisaksi oireiden keston mukaan paikallinen ja sateileva
niska- ja hartiaseudun kipu jaetaan akuuttiin ja krooniseen kipuun. Akuutti kipu tarkoittaa
alle 12 viikkoa kestavaa kipua, krooninen puolestaan yli 12 viikkoa kestavaa kipua. Riskite-
kijoita niska- ja hartiakivulle ovat mm. nayttopaatetyoskentely, pitkakestoinen istuminen ja
tydskentely kadet hartialinjan ylapuolella, sekd matala fyysinen aktiivisuus. Akuuttien niska-
ja hartiaseudun kiputilojen ennuste on yleisesti hyva. (Niskakipu (aikuiset): Kaypa hoito-

suositus, 2017; Daneshmandi ym. 2017.)

Akuutti niska- ja hartiaseudun kipu on yleensa pehmytkudosperaista, joka on seurausta
niskan alueen lihaksien kireydesta. Akuuteissa tapauksissa vaivat paranevat yleensa itses-
taan, kun muistetaan pysya arjessa aktiivisena ja jatketaan paivittaisia toimia. Pelkka aktii-
visuus ei kuitenkaan riita, jos oireiden aiheuttaja on liiallinen tai vaaranlainen kuormitus esi-
merkiksi nayttopaatetydssa. Silloin ensisijaisen tarkeda on yhdessad ammattilaisen kanssa
keskustella tydergonomiasta ja tyon tauottamisesta. (Niskakipu (aikuiset): Kaypa hoito-suo-
situs, 2017; UKK-instituutti 2020b.)

Liikunnan merkityksesta akuuttiin niskakipuun on ristiriitaista nayttéa, koska laadukkaita tut-
kimuksia akuutin niskakivun hoidosta liikkunnalla on vahan. Tutkimukset painottuvat krooni-
sen niskakivun ennaltaehkaisyyn ja sen hoitoon, koska akuutti epaspesifi niskakipu para-
nee yleensa konservatiivisesta hoitotavasta riippumatta. Naiden tutkimuksien pohjalta on
kuitenkin havaittu, etta liikunnalla voidaan pienentaa riskia paikalliseen niska- ja hartiaseu-
dun kipuun. (Niskakipu (aikuiset): Kaypa hoito- suositus, 2017.) Nilsenin ym. (2011) tutki-
muksessa havaittiin sdanndllisen liikunnan vahentavan niskakivun riskia jopa 25 %, jos lii-
kuntaa harrastettiin vahintaan kaksi tuntia viikossa. Vaikka tutkimusnayttéa akuuttien niska-
ja hartiaseudun kiputilojen ennaltaehkaisysta ei viela riittdvasti ole, voidaan kuitenkin aja-
tella likunnan olevan parempi vaihtoehto kuin passiivisuus. Lisaa tutkimusnaytt6a tarvitaan

tulevaisuudessa aiheesta.

Kroonisen niskakivun hoitamisesta liikunnalla on tutkimusnayttéa. Niska- ja hartiaseutuun
kohdistuva lihasvoimaharjoittelu vahentaa kipua, parantaa henkildn toimintakykya ja paran-
taa kroonisesta kivusta karsivan ennustetta. Harjoittelun tulee olla saanndllista, riittavan te-
hokasta ja sen tulee kohdistua niska- ja hartiaseudun alueelle. (UKK-instituutti 2020b.)
Grossin ym. (2016, 29) tutkimuksen mukaan harjoittelun jalkeen kipu vahenee merkittavasti
kroonisessa paikallisessa epaspesifissa niskakivussa. Niskan alueen lihaksien venyttelya

tutkimuksessa pidettiin hyddyttdomana, koska venyttelyharjoittelu ei vahentanyt niskakivun
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oireita tai tuonut muutoksia elamanlaatuun. Venyttelyn yhdistdminen harjoitteluun koettiin
parantavan toimintakykya. Erityisesti spesifit lihaksia vahvistavat harjoitteet niskalle seka
lavan ja hartian alueelle nayttavat vahentavan koettua kipua. Ylisen ym. (2003) ja Airaksi-
sen ym. (2016) mukaan vuoden kestava dynaaminen ja isometrinen lihasvoimaharjoittelu
vastuskuminauhalla ja kasipainoilla vahensi toimistoty6ta tekevien naisten koettua kroo-

nista niskakipua ja paransi koettua eldamanlaatua.

3.3 Alaselan vaivat nayttopaatetyossa

Selkakipu on yleisin tuki- ja liikuntaelimistdon vaiva maailmassa ja se aiheuttaa kaikista suu-
rimmat kustannukset yhteiskunnalle (Luomajoki 2018, 21). Selkakipu tuntuu paasaantoi-
sesti alaselassa, mutta myods rintarangan seudulla esiintyy kipua. Tyoterveyslaitoksen mu-
kaan noin kolmannes tyodikaisista suomalaisista on kokenut alaselkakipua edeltavan kuu-
kauden aikana ja 10 % suomalaisista on viimeisen vuoden aikana kaynyt alaselkakivun
vuoksi laakarissa. Yleisin selkakipu on akillisesti alkavaa ja tuntuu alaselassa tietyissa liik-
keissa. Nama ovat useimmiten lihasten jannittymisesta johtuvia, mutta niiden taustalla voi
olla esimerkiksi nikamarakenteiden rappeuma eli spondyloosi tai fasettinivelten kuluma.

(Tyoterveyslaitos 2022¢; Saarelma 2022.)

Selkakipu voidaan jakaa kliinisesti kolmeen paaluokkaan: vakavaan tai spesifiin selkasai-
rauteen, hermojuuren toimintahairioon tai kaikista yleisimpaan, eli epaspesifiin selkakipuun.
Vakavasta tai spesifistd selkakivusta on kyse, kun kyseessa on sydvan etapesakkeet tai
sisaelinten sydvan heijastamat kivut selkaan. Selkdrangan reuma tai nikamasiirtyma, joka
oireilee, ovat myds spesifeja selkasairauksia. Hermojuuren toimintahairiéssa selkakipuun
littyy alaraajan oireita, kuten voimattomuutta, polttelua ja tunnottomuutta. Epaspesifista sel-
kakivusta on kyse, kun henkildlld on paikallisia oireita selan alueella, mutta syyta talle ei
pystyta rajaamaan kahden muun luokan perusteella. (Alaselkakipu: Kaypa hoito- suositus,
2017.)

Epaspesifin alaselkakivun aiheuttaja on hyvin laaja-alainen aihe, johon liittyy paljon muut-
tujia. Téissa huono tydergonomia, inaktiivisuus ja sen my6ta heikentynyt kehon aineenvaih-
dunta altistavat istumatyota tekevan henkildén alaselkakivulle. Alaselkakipuun liittyy myds
paljon psykologisia tekijoita. Esimerkiksi stressi, liian suuri tydmaara ja unen puute altistavat
alaselkakivulle seka voivat myds pahentaa olemassa olevaa alaselkakipua. (Selkaliitto
2022a; Tydterveyslaitos 2022c.) Pitkaaikainen istuminen etukumarassa asennossa venyt-
taa selan ojentajalihaksia, heikentaa niiden aineenvaihduntaa ja lisaa valilevyihin kohdistu-

van paineen maaraa. Selan ojentajalihasten heikko lihasvoima lisdd kumaran istuma-
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asennon riskia, joka tutkimuksen mukaan voi aiheuttaa alaselan kiputiloja. (Pesola & Tik-
kanen 2019, 20-21.)

Tutkimuksissa on havaittu, kuinka etaty6ta tekevilla on enemman alaselkakipuja verrattuna
samaa tyota tyopaikalla tekeviin. Tdma johtuu tydskentelystd huonoissa ja epaergonomi-
sissa tydasennoissa pitkdkestoisesti. (Santos ym. 2021.) Jotta alaselkdkipua voidaan eh-
kaista, tulee terveellisiin elamantapoihin kiinnittdd huomiota. Lihavuudella ja tupakoinnilla
on yhteys selkakipujen muodostumiseen, mutta myos perintotekijat vaikuttavat osaltaan
selkakivun riskiin. Terveellisten elintapojen liséksi oikeanlaisella liikunnalla on huomattu
olevan yhteys alaselkakipujaksojen ilmaantuvuuteen. Terapeuttisella harjoittelulla voidaan

ehkaista uuden alaselkakipujakson syntymista. (Alaselkakipu: Kaypa hoito- suositus, 2017.)

Tarkkaa tutkimusnayttéa akuutin epaspesifin selkakivun ennaltaehkaisysta likunnan avulla
ei toistaiseksi ole, mutta likkumattomuudella on huomattu olevan yhteys selkakipujaksojen
syntyyn. Akuutin selkd&kivun hoidossa tulee valttaa vuodelepoa sen vaikuttamattomuuden
vuoksi. Selkakivusta karsivan tulisi jatkaa paivittaisia askareita mahdollisimman normaalisti
ja liikkua kivun sallimissa rajoissa. Kavelyn on huomattu helpottavan akuutin alaselkakivun
oireita. Fyysisella harjoittelulla ei voida nopeuttaa akuutin alaselkakivun paranemista, koska
tutkimusnayttd on ristiriitaista ja vaivat usein paranevat rippumatta konservatiivisen hoidon

menetelmasta. (Malmivaara ym. 2014; Saarelma 2022.)

Jos selkaoireet ovat kestaneet 6-12 viikkoa, puhutaan subakuutista selkakivusta. Jos oireet
kestavat yli 3 kuukautta, on kyseessa krooninen selkakipu. Subakuutin ja kroonisen alasel-
kakivun hoidossa on yhteistd terapeuttisen harjoittelun tarkeys. Kun subakuutissa vai-
heessa terapeuttista harjoittelua lisadtdan asteittain ja samalla puututaan tydoloihin, saa-
daan selkdkipua ja sairauspoissaolopaivia vahennettya. Myos kroonisessa selkakivussa
henkild hy6tyy progressiivisesta fysioterapiasta, joka pitaa sisallaan liikkuvuusharijoitteita,
likehallintaa ja keskivartalon vahvistamista. Kroonisessa selkakivussa hoidon tarkoituk-
sena on parantaa kivusta karsivan toimintakykya. (Alaselkakipu: Kaypa hoito- suositus,
2017.) Myds Santosin ym. (2021) mukaan yli 10 viikkoa kestavalla saanndllisella vastus-
harjoittelulla, joka toteutetaan valvotusti, voidaan vahentaa tuki- ja liikuntaelimiston kipuja

alaselassa.

Nilsenin ym. (2011) tekemassa tutkimuksessa saanndllisen liikkumisen on huomattiin pie-
nentavan riskia krooniseen epaspesifiin alaselkakipuun. Reilun tunnin liikkunta viikoittain
nayttaa laskevan riskia 15 %. Kun liikunnan maaraa lisatadan kahteen tuntiin, on riski 25 %
pienempi verrattuna liikkumattomaan henkil6on. Tutkimuksessa ei kuitenkaan havaittu eroa
korkean ja matalan intensiteetin harjoitteilla. Sdanndolliseen likkumiseen liittyi tutkimuksissa

myos pienempi painoindeksi eli BMI-arvo. Liikkumattomilla henkil6illd, joilla esiintyy
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epaspesifia alaselkakipua, oli tutkimuksessa korkeampi BMI. Lihavuuden aiheuttama rasi-
tus tuki- ja liikuntaelimistolle siis lisaa riskia krooniseen epaspesifiin alaselkakipuun. Stef-
fensin ym. (2016) tutkimuksen mukaan terapeuttisen harjoittelun yhdistaminen neuvontaan
ja ohjaukseen, vahentaa selkakivun syntymisen riskia. Pelkalla ohjauksella tai neuvonnalla

ei ollut tutkimuksen mukaan ennaltaehkaisevaa vaikutusta selkakipuun.
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4 Taukoliikunta nayttopaatetyoskentelyn tauottamisessa
4.1 Taukoliikunta

Taukoliikunnalla tarkoitetaan tyoskentelyn tai vapaa-ajalla vietetyn inaktiivisuuden, eli liik-
kumattomuuden tauottamista halutulla likuntamuodolla. Taukoliikunnalle on tyypillista, etta
sen suorittaminen ei vaadi valineita tai aikaisempaa kokemusta edes liikunnasta. Lisaksi se
on matalan kynnyksen liikuntamuoto, jonka suorittamiseen ei vaadita muutamaa minuuttia
enempaa aikaa. Suurten lihasryhmien aktivointi ja verenkierron vilkastuttaminen ovat tau-
koliikunnan ydin. (Selkaliitto 2022b.) Varsinkin etatydssa paikallaanolo lisda epamukavuu-
den tunnetta kehossa. Tutkimuksien mukaan passiiviset tauot voivat jopa lisata kyseista
epamukavuuden tunnetta. Taukoliikkunnalla voidaan tutkimuksien mukaan eniten vaikuttaa

koetun epamukavuuden vahentamiseen. (Radwan ym. 2022.)

Taukoliikunta voi olla mita tahansa liiketta, kunhan noustaan ylos istuma-asennosta ja sita
tehdaan riittdvan usein paivan aikana. Tarkeintd taukoliikunnassa on l0ytaa itselleen mu-
kava liikuntamuoto, jota jaksaa tehda sdanndllisesti (Aivoliitto 2018b). Taukoliikunnan saan-
noéllisyyteen ja siitd rutiinin muodostamiseksi saattaa auttaa taukoliikuntamuoto, joka toimii
progressio- tai tavoiteperiaatteella. Talla tavoin jokaisella taukoliikuntakerralla voidaan ta-

voitella esimerkiksi korkeampia sykkeita, toistomaaria tai vastuskuormia. (Mayoclinic 2021.)

Taukoliikunta mielletaan yleensa kevyeksi hartioiden pydrittelyksi tai erilaisiksi staattisiksi
venyttelyiksi. Taukoliikunnan tulisi kuitenkin olla juuri painvastaista, kun halutaan saavuttaa
positiivisia terveysvaikutuksia. Nayttopaatetyossa erityisesti niskan ojentajalihakset ovat
herkasti jatkuvassa venytyksessa paan tyontyessa vartalon keskilinjan etupuolelle. Venyt-
tyneena lihaksen voimantuotto on heikoimmillaan eli venyttyneessa tilassa oleva lihas on
heikko ja tarvitsee vahvistusta venyttamisen sijaan. (Pakkala 2017, 56 & 58.) Taukoliikun-
nassa olisi tarkeaa rasittaa lihaksia riittavalla tasolla, jotta saataisiin terveydelle hyddyllisia
reaktioita aikaiseksi. Rasittamalla lihaksia tarpeeksi, jolloin syke nousee ja tulee jopa hie-
man hiki, pystytddn samalla harjoittamaan hengitys- ja verenkiertoelimistéa. Tehokkain
tapa saada lihaksille kunnollista aktivaatiota ja aineenvaihduntaa on tehda lihaskuntohar-
joittelua. Lihaskuntoharjoittelu kattaa kaiken harjoittelun, jossa fyysista harjoitusta tehdaan
vastustetulla lihastydlla. Taman kaltaista harjoittelua voi olla esimerkiksi kehonpainolla teh-
tavat jumpat tai vaikkapa halkojen hakkaaminen. (UKK-instituutti 2020a.) Viikkotasolla on
suositeltavaa tehda lihaskuntoharjoittelua vahintdan kaksi kertaa viikossa, jolloin harjoite-
taan kaikkia suuria lihasryhmia. Yleisena tavoitteena voidaan pitda yhta sarjaa per lihas-

ryhma, jossa lihasvasymys saavutetaan 12—15 toiston aikana. (Laskowski 2021.)
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Ihmisen keholla on normaali kuormitustaso, joka tarkoittaa paivittaisten asioiden suorittami-
seen vaadittavaa fyysista kapasiteettia. Jotta elimistén kuormitustasoa saadaan parannet-
tua, tulee elimistélle tuottaa arsyketta, joka ylittda kehon normaalin kuormitustason. Keho
kuitenkin adaptoituu eli mukautuu nopeasti uuteen kuormitustasoon, jolloin siita tulee uusi
normi. Kun henkild tekee fyysista harjoitusta, joka ylittda totutun kuormitustason, tapahtuu
kehossa adaptaatiota. Esimerkiksi riittdvan kovassa voimaharjoittelussa lihas saa kuormi-
tusta, joka ylittaa sille tavallisen kuormitustason. Talldin keho ilmoittaa, etta lihaksen pitaa
vahvistua, jotta ensi kerralla jaksetaan tehda samaa harjoitetta paremmin. Harjoituksen jal-
keen lihakset vasyvat, jonka takia niiden suorituskyky laskee vahaksi aikaa. Kun keholle
annetaan riittavasti ravintoa ja lepoa, tapahtuu harjoituksesta palautuminen, jonka jalkeen
keho on valmis haastavampaan harjoitteluun. Talla tavoin keholle muodostuu uusi rasituk-
sensietotaso. (Vuori 2022.) Jotta harjoittelu tuottaisi jatkossakin haluttuja tuloksia, tulee har-
joittelun olla asteittain haastavampaa. Liikkeitd voidaan tehda enemman tai isommalla kuor-
malla, harjoittelun kestoa voidaan pidentaa, harjoituskertojen maaraa voidaan lisata viikko-

tasolla ja liikkeita voidaan vaihtaa tuottamaan uudenlaista arsyketta. (Hulmi 2014a.)

Taukoliikunta voi olla yksinkertaisuudessaan sohvalta ylos nousemista ja kavelylenkille me-
nemista. Jos etatyopaivan aikana ei ole aikaa menna lenkille, voi sen korvata tekemalla
muutaman lyhyen taukojumpan pitkin tyopaivaa. Nama lyhyet jumpat eivat tietenkaan kor-
vaa pitkaa kavelylenkkia, mutta ne edistavat terveyttd paremmin kuin istuminen. On myos
huomioitava, etta pitkalla juoksulenkilla ei tasata kolmen paivan istumaputkea. On parempi
likkua vahan kerralla useammin, kuin harvoin ja paljon kerralla. (UKK-instituutti 2019.) Tau-
koliikuntana tehtavaan kuntopiiriharjoitteluun ei tarvita mitdan erikoisia kuminauhoja tai li-
sapainoja, vaikkakin niista voi olla hyotya aktiivisemmille ihmisille. Pelkkd kehonpaino riittaa
usein kokeneemmallekin jumppaajalle, kunhan tehdaan tarpeeksi toistoja tai tarvittaessa

haastavampia liikevariaatioita. (Hulmi ym. 2014b.)

Saannolliselld taukoliikunnalla on tutkimuksissa huomattu olevan vaikutuksia esimerkiksi
niska- ja alaselkakivun vahentamisessa. Kuusi kuukautta kestaneen tutkimuksen aikana,
toimistotyota tekevien niskakivut vahenivat 55 % ja alaselkakivut 66 % aktiivisen tauottami-
sen myota. Kyseiseen tutkimukseen osallistui kuuden eri organisaation toimistotyonteki-
jOita, joita oli yhteensa 193. Osallistuneiden keski-ika oli 33,8 vuotta, osallistuneista 76 %
oli naisia ja 24 % miehia. Aktiivista taukoa pitavien tydntekijéiden tauon pituus oli keskimaa-
rin kolme minuuttia. Tutkimukseen osallistuneille annettiin vapaus valita, kuinka pitkaan ja
kuinka usein he pitavat taukoa paivan aikana. (Waongenngarm ym. 2021.) Santosin ym.
(2021) mukaan suunnitellulla, sdanndéllisella ja valvotulla taukojen aikana tehtavalla liikun-

nalla voitaisiin mahdollisesti my6s ennaltaehkaista tuki- ja liikuntaelimistdn kipuja.
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4.2 Istumisen tauottamisen terveysvaikutukset

Istu tarvittaessa, seiso, kun mahdollista ja liiku, kun voit (Euroopan tyoterveys- ja tyoturval-

lisuusvirasto 2021).

Istumatyon tauottaminen on erittain tarkeassa roolissa, erityisesti kun monet ihmiset ovat
siirtyneet etatydskentelyyn kokonaan ja yhtdjaksoinen istuminen tydpaivan aikana lisdan-
tyy. Pitkaaikaisen istumisen vaikutuksia on tutkittu jo pitkdan, seka niista on keskusteltu
yleisesti paljon, mutta silti kaikki ihmiset eivat muista pitaa taukoja istumisesta ja tyonteosta.
Istumisen tauottaminen on erittdin tarkeaa, jotta voitaisiin vahentaa ja ennaltaehkaista siita
johtuvia tuki- ja liikuntaelimistdon vaivoja. Naita vaivoja esiintyy eniten niska- hartiaseudulla,
seka ylaraajojen ja alaselan alueella. Pitkaaikaisella istumisella on suora yhteys useisiin
sairauksiin seka erilaisiin terveyshaittoihin kuten tyypin 2 diabetekseen, sydan- ja verisuo-
nitauteihin, ylipainoon ja lihavuuteen sekda metaboliseen oireyhtymaan (Hu ym. 2003;
Dunstan ym. 2005; Grontved & Hu 2011; Thorp 2011). Pitkdaikaisen istumisen vahentami-
sella voitaisiin vahentaa ja ehkaista edella mainittuja sairauksia, seka mahdollisesti myos
tietynlaisia sydpamuotoja ja taten ehkaista ennenaikaisia kuolemia. (Tremblay ym. 2010;
Hamilton ym.2014; Daneshmandi ym. 2017.) Pitkaaikaisen istumisen negatiiviset terveys-
vaikutukset alkavat ilmeta niille, jotka sdanndllisesti istuvat yli kaksi tuntia ilman taukoja

(Euroopan tyoterveys- ja tyoturvallisuusvirasto 2021).

Pesolan ja Tikkasen (2019) tekeman tutkimuksen mukaan 20 minuutin paivittdisen istumi-
sen vahentaminen toimistotyontekijoilla ehkaisi painonnousua vuoden ajan. Istumista voi-
daan tauottaa vaihtamalla tydskentelyasentoja ja tekemalla toita valilla seisten. Gallaghanin
ym. (2015) tekeman tutkimuksen mukaan seisten tehtavassa tyéssa on paljon samoja ne-
gatiivisia terveyshaittoja kuin istuen tehtavassa tydssa. Seisominen luokitellaan kuitenkin
my0s paikallaanoloksi. Terveyshyotyjen saamiseksi tulee tydskentelyasentoa vaihtaa riitta-

van usein.

Istumisen tauottamisesta hyotyvat eniten ne ihmiset, joilla istuminen paivan aikana on run-
sasta ja aktiivisuus muuten vahaista. Heilld ennenaikaisen kuoleman riski on suurempi ver-
rattuna vahan istuviin ja liikuntaa harrastaviin. Kuitenkin jo istumisen osittainen korvaami-
nen kevyella liikunnalla, voi vahentaa tata riskia jopa 40 %. Myds yli kahdeksan tunnin pai-
vittdisen istumisen lyhentdminen 4-6 tuntiin, tuottaa samanlaisen terveyshyoédyn vahan liik-
kuvalle, kuin puolen tunnin liikunnan lisddminen vuorokaudessa. (Pesola & Tikkanen 2019,
20.) Hawarin ym. (2016) tekemassa tutkimuksessa verrattiin istumisen ja asennonvaihta-
misen vaikutusta henkilén aineenvaihduntaan kahdeksan tunnin aikana. Tutkimukseen
osallistujille syotettiin aamupala tyhjaan vatsaan ja seurattiin veriarvoja seka energiankulu-

tusta. Veriarvoissa ei tutkimuksessa huomattu merkittdvaa eroa. Henkilo joka puolen tunnin
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valein vaihtoi asentoa seisomasta istumaan lyhyen ajan sisalla useamman kerran, kulutti
enemman energiaa ja poltti enemman rasvaa. Energiankulutus oli jopa 22 % suurempi,

verrattuna henkil6ihin, jotka istuivat koko kahdeksan tunnin ajan.

Paivittdinen aktiivisuus on erityisen tarkeaa ottaa huomioon tydpaivan aikana. Taukoliikun-
nan avulla voidaan helposti nostaa syketta ja parantaa aineenvaihduntaa kehossa. Tauko-
likunnan liséksi on tarkeaa myos tyopaivan jalkeen menna tekemaan jotain fyysista aktivi-
teettia, joka nostaa kunnolla syketta ja lisda aineenvaihduntaa. Taukoliikunnat ovat yksi osa
kokonaisaktiivisuutta, kuten kuva 3 osoittaa. Vuonna 2019 paivitettiin likkumisen suosituk-
set 18—-64-vuotiaille. Suositusten ydin pysyi ennallaan: 2 tuntia ja 30 minuuttia reipasta liik-
kumista tai 1 tunti ja 15 minuuttia rasittavaa liikuntaa viikossa. Vanhan suosituksen mukaan
vahintaan 10 minuutin aktiivisuusjaksot katsottiin terveytta edistaviksi, sita lyhyempiin ei
otettu kantaa. Uuden suosituksen mukaan ihmisten tulisi tauottaa paikallaan oloa aina kuin
mahdollista. Lisaksi uusi suositus kannustaa inmisia likkumaan kevyesti aina kuin mahdol-
lista, eli suosimaan esimerkiksi portaita hissin sijaan. Vanhan suosituksen mukaan henkild,
joka harrasti riittavan maaran liikkuntaa viikossa, mutta lopun ajasta vietti istuen, oli suosi-
tusten mukaan aktiivinen. Nykyisessa suosituksessa painotetaan kokonaisuuden merki-
tysta. (UKK-instituutti 2019.) Esimerkiksi reipas kavelylenkki on helppo suorittaa lahes ke-
nen tahansa, koska lenkin tahdin ja rasittavuuden voi maarittaa itse. Lisaksi olisi hyva tehda
lihaskuntoa ja voimaa yllapitavia tai kehittavia aktiviteetteja, esimerkiksi kdyda kuntosalilla,
jos siihen on mahdollisuus tai jumpata ulkoliikuntapaikoilla. Jos siis halutaan positiivisia ter-
veysvaikutuksia istumisen tauottamisen lisaksi, on suositeltavaa liikkua kevyesti tai kohtuul-

lisesti suosituksien mukaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021; Selkaliitto 2022b.)
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Kuva 3. Aikuisten liikuntasuositus (UKK-instituutti 2019)

Niska- ja hartiaseudun kiputiloja, erityisesti kroonisia, voidaan hoitaa liikunnan avulla. Hoi-
tamisen lisaksi tulisi myds pyrkia ennaltaehkdisemaan vaivoja. Ennaltaehkaisyyn kuuluu
riskitekijdiden huomioiminen ja niiden minimointi. Istumisen tauottaminen noin 30 minuutin
valein ja asennon vaihtaminen tydskennellessa ovat suositeltavia keinoja vahentaa epamu-
kavuuden tunnetta niska- hartiaseudun alueella (Davis & Kotowski 2015; Baker ym. 2018.).
Myds Pesola ja Tikkanen (2019, 20-21) artikkelissaan tuovat esille, kuinka korkeussaadet-
tava tyodpiste vahensi toimistotydntekijdiden istumista tunnilla tydpaivan aikana ja vahensi
koettua epamukavuutta ylaselan ja niskan alueella jopa 54 %, kahden viikon aikana. Kun
tybasennon vaihtamisen mahdollisuus poistettiin kaytosta, koetun epamukavuuden maara

palasi tutkimuksen lahtétasoon.
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4.3 Aktiivisten taukojen vaikutus tyon tehokkuuteen

Tyoskentelyn tauottamisesta voidaan puhua myés nimella "mikrotauko”, jolla tarkoitetaan
taukoa tyonteosta, jonka kesto voi olla muutamasta sekunnista muutamaan minuuttiin. Esi-
merkiksi kahvin hakeminen tai WC:ssa kaynti voidaan laskea mikrotauoksi. Taukojen pita-
misella on tyontekijan tydssa jaksamisen kannalta positiivisia vaikutuksia. (Shipman 2021.)
Lyhyiden taukojen pitdaminen on kuitenkin tyontekijan omalla vastuulla, koska virallisista
kahvi- ja ruokatauoista maaraa tydsuojelulaki. Suositeltavaa olisi pitda taukoja noin 30 mi-
nuutin valein, ja jo kahden minuutin aktiivisilla tauoilla on mahdollista saada positiivisia vai-
kutuksia verenkierrollisesti. Tyopaivan aikana riittdvan usein pidettavien taukojen on huo-
mattu lisddvan tydn tehokkuutta ja yleista jaksamista toimistoty6ta tekevilla. (Punakallio ym.
2018, 14-19.) Aktiivisesti useamman kerran paivassa taukoja pitavat, kokevat olevansa vir-
kedmpia tyopaivan aikana ja kokevat palautuvansa tydpaivastd paremmin (Bergouignan
ym. 2016). Pitkdan paikallaan istuminen hidastaa kehon aineenvaihduntaa laskemalla sy-
ketta ja taten laskee kudosten, etenkin aivojen verenkiertoa (Carter ym. 2018). Saannalli-
sella ja suunnitellulla tydn tauottamisella, yhdistettyna fyysiseen harjoitteluun, voidaan vai-
kuttaa tyontekijan elamanlaadun parantumiseen ja sita kautta tyon tuottavuuden parantu-

miseen (Santos ym. 2021).

Radwanin ym. (2022) systemaattisen katsauksen mukaan aktiivisten mikrotaukojen pitami-
sellda on monia positiivisia vaikutuksia toimistoty6ta tekevien kognitiiviseen suorituskykyyn,
mielialaan seka koettuun vasymykseen tydpaivan aikana. Bergouignanin ym. (2016) tutki-
muksen mukaan parhaiten kognitiivista suorituskykya parantavat aktiiviset mikrotauot olivat
noin viiden minuutin mittaisia. Lyhyitd mikrotaukoja pitavien toimistotyontekijdiden kokemat
kognitiiviset hyddyt kestivat koko tydpaivan ajan. Useita mikrotaukoja pitavien tyontekijoi-
den kognitiiviset hyddyt olivat siis huomattavasti pidempikestoisia, verrattuna vertailuryh-
man tyontekijoihin, jotka suorittivat yhden 30 minuutin yhtamittaisen aktiivisen tauon tydpai-
van aikana. Yhtamittaisen tauon pitaneet tyontekijat kokivat, etta aktiivisen tauon tuomat
kognitiiviset hyoddyt eivat olleet endd huomattavissa iltapaivan aikana. Myds Johnin ym.
(2015) tekeman tutkimuksen mukaan aktiivisuus tyopaivan aikana nostaa energiatasoja
seka parantaa aivojen toimintaa. Tutkimuksessa verrattiin aktiivista tyopistetta tavalliseen
tyopisteeseen, missa tyoskentely tapahtuu istuen. Juoksumatolla kavely tyoskentelyn ai-
kana seka istumasta seisomaan nouseminen tyoskentelyn aikana, vaikuttivat positiivisesti

tydntekijan tehokkuuteen ja yleiseen jaksamiseen tydpaivan aikana.
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4.4 Saanndllisen liikunnan terveysvaikutukset

Saanndllisen liikkunnan vaikutukset ovat hyvin laaja-alaisia. Liikkkumisen tuomilla erilaisilla
vaikutuksilla kestaa tietyn aikaa ennen kuin muutoksia on huomattavissa niin solutasolla,
kuin liikkujan omassa olotilassa. Kun ihminen alkaa likkumaan, tapahtuu kehossa heti fy-
siologisia muutoksia. Naitd ovat muun muassa sympaattisen hermoston aktiivisuuden li-
saantyminen, jonka myo6ta keskittyminen ja tarkkaavaisuus parantuvat. Taman myota myos
kehon erilaiset aineenvaihdunnalliset prosessit kiihtyvat. Kohonneen aineenvaihdunnan
myota lihakset saavat paremmin happea ja ravinteita, joita ne kayttavat energiaksi liikunta-
suorituksen aikana. Taman kulutuksen myo6ta kokonaisenergiankulutus nousee, joka vai-
kuttaa positiivisesti esimerkiksi elimiston sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan. Myds nivelet
saavat positiivisia vaikutuksia liikunnasta verenkierron vilkastumisen myo6ta. Kun veren-
kierto vilkastuu, parantaa se nivelnesteen erittymista nivelissa, joka auttaa vahentamaan
kitkaa nivelpinnoilla. Taten nivelten liikkkuvuus voi parantua ja mahdolliset nivelkivut voivat
vahentya. (UKK-instituutti 2022; Laukka 2022.)

Muutaman viikon kestanyt saanndllinen liikunta voi parantaa yleista mielialaa, vahentaa
stressia ja jopa lievittda lievan masennuksen oireita. Lisaksi lihasten suorituskyky kehittyy,
jolloin ne kestavat entista kuormittavampaa likkuntaa. Samalla tasapaino ja koordinaatio voi-
vat parantua. Liikunnan my6tad myés unen laatu voi parantua. Muutaman kuukauden kes-
tanyt sdanndllinen liilkunta parantaa aivojen toimintakykya, tehostaa kehon aineenvaihdun-
taprosesseja, sydan- ja verenkiertoelimiston suorituskyky paranee, lihasvoima kehittyy li-
hassolujen kasvun my6ta ja tdman kaiken seurauksena liikkuvan ihmisen yleinen toiminta-
kyky pysyy parempana arjessa. Puolen vuoden kuluessa ja sen jalkeen, saanndéllinen lii-
kunta parantaa entisestaan aivojen hermoyhteyksien vahvistamista, stressinsietokykya, ke-
hon sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaa, sydan- ja verenkiertoelimistdn terveytta seka kehon
immuunijarjestelman vahvistumista. Lisaksi monien sairauksien riskit pienenevat, luusto
vahvistuu ja suoliston bakteerikanta kehittyy terveyden kannalta suotuisammaksi. (UKK-
instituutti 2022.)

WHO:n (2022) mukaan jopa 1,4 miljardia ihmista kaikista maailman aikuisista liikkuu suo-
situksiin nahden liilan vahan. Maat, joissa ihmisten tulotaso on matalaa, liikutaan jopa kaksi
kertaa enemman, kuin maissa missa ihmisillda on korkea tulotaso. Vuoden 2001 jalkeen
fyysisen aktiivisuuden tasoissa ei ole tapahtunut positiivista kehitysta, vaan inaktiivisuuden

maara on kasvussa erityisesti korkean tulostason maissa.

Saanndllisen liikunnan on todettu edistdvan aivojen terveyttd monella tavalla. Liikunnan
myota aivoissa tapahtuu hermosolujen uudismuodostusta, hiussuonituksen lisdantymista,

hapetusstressin vahentymistd ja proteasomien eli valkuaisaineiden hajotuslaitteiden
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aktivoitumista, mika johtaa vaurioituneiden kudoksien poistamiseen aivoista. Lisaksi on
huomattu, etta aivoperaisen kasvutekijan (Brain Derived Neurotrophic Factor) tuotto lisdan-
tyy ja sen seurauksena myds serotoniinin ja dopamiinin maara veressa lisaantyy. Naiden
lisdksi myds muistin toimintoihin vaikuttavan asetyylikoliinin maara lisaantyy. Ihmisilla on
mitattu suurentuneita aivoperaisia kasvutekijoita, jo yhden liikuntakerran jalkeen. Tehostu-
neen neurogeneesin, vaskulaarisen endoteliaalisen kasvutekijan (vascular endothelial
growth factor), aikaansaama hiussuonituksen lisdantyminen ja verenkierron vilkastumisen
seka synaptisten oppimismuutosten ajatellaan olevan syy, jonka kautta liikunta voi parantaa
kognitiivista suorituskykya. (Sandstrom ym. 2011, 146-147.) Lyhyesti sanottuna fyysinen
aktiivisuus lisda aivoverenkiertoa, jolla on suotuisia vaikutuksia aivojen plastisiteettiin, el
aivojen kykyyn mukautua ja oppia uusia asioita. Fyysisen aktiivisuuden kautta aivoveren-
kierto lisdantyy, jonka ansiosta aivot saavat enemman happea ja ravinteita. Kun liikunta
yhdistetdan aktiviteettiin, joka vaatii keskittymista ja aivoty6ta, parantaa se tarkkaavaisuutta
ja taten nopeuttaa ajatusprosessia. Talldin tydskentelysta tulee nopeampaa ja tehokkaam-
paa. (Perrey 2013; Aivoliitto 2018a.)

Saanndllisella lihasvoimaharjoittelulla voidaan tutkitusti vahentaa tuki- ja liikkuntaelimiston
kipua. Tutkimuksen mukaan tuki- ja liikuntaelimiston kipu voi johtua lihasten pienten moto-
risten yksikdiden rasituksesta ja vahingoittumisesta, joka tuottaa kipua. Vahvistamalla lihak-
sia proteiinisynteesin avulla, keho voi muokata lihassolujen rakennetta, korvaamalla heik-
koja ja kipua tuottavia lihassoluja uusilla ja vahvemmilla. Lihaksen vahvistuessa, koettu ar-
kipaivainen kuormitus voi muuttua keholle taloudellisemmaksi. Teoriassa lihasvoiman

kasvu voi siis vahentaa tuki- ja liikuntaelimiston kipuja. (Pedersen ym. 2013.)

Paikallaanolon tauottamisen terveyshyodyt korostuvat, kun henkildon aktiivisuus on arjessa
matala (Pesola & Tikkanen 2019, 20). Jos paivittdinen kokonaisaktiivisuus on matala, tulisi
fyysista aktiivisuutta lisata aloittamalla uusi liikuntaharrastus tai menemalla paivittain pie-
nelle kavelylenkille. Jos nayttopaatetyota tekeva henkild istuu 8—10 tuntia tydopaivansa ai-
kana ja tekee taukoliikuntansa, mutta ei tee mitdan muuta fyysista aktiviteettia, jaa paivan
kokonaisaktiivisuus hyvin vahaiseksi. Muutaman minuutin taukojumppa ei korjaa kahdek-
san tunnin istumisesta aiheutuvia ongelmia, vaikka se voikin helpottaa istumisesta aiheutu-
via oireita. (Helajarvi ym. 2015.) Tasta syysta on tarkeaa liikuttaa kehoa myds muilla itselle
mieluisilla tavoilla, jotta pitkaaikaisen istumisen tuomia terveyshaittoja saadaan vahennet-
tya ja ehkaistya mahdollisimman tehokkaasti. Fyysiseen aktiivisuuteen olisi hyva sisallyttaa
itselle sopivassa suhteessa kestavyysliikuntaa seka lihaskuntoharjoittelua, jotta keho saa
monipuolisesti fyysista rasitusta. Jokaisena paivana ei tarvitse juosta 10 kilometria tai nos-
tella painoja, vaan tarkeinta on pitaa huoli, ettd keho saa paivittain jonkinlaista aktiivisuutta,

jossa lihaksisto saa aktiviteettia ja hengitys- ja verenkiertoelimist6 joutuu tyéskentelemaan
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kunnolla. Talla tavalla voidaan tehokkaasti ehkaista niin tuki- ja liikuntaelimistén ongelmia,
kuin myds edistaa yleistd hyvinvointia ja jaksamista paivittdisessa elamassa. (Laukka
2022.)
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5 Opinnaytetyoprosessi
5.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytety® toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna. Toiminnallinen opinnaytetyd on
opinnaytetyo, jossa pyritdan antamaan kaytannon ohjeita tai opastusta tutkittavaan ilmiéon
ja tuomaan uutta ndkdkulmaa siihen (Karelia 2022). Se on paasaantdisesti samankaltainen
kuin muut opinnaytetyot, kuten tutkimuksellinen ja taiteellinen opinnaytety6. Kaikissa naissa
opinnaytetdissa on tietoperusta, toimijat, menetelmat, aineistot ja jokin tuotos tai tulos. Ku-
ten muutkin opinnaytety6t, toiminnallinen opinndytetyo etenee loogisessa jarjestyksessa ai-
heenvalinnan, sen rajaamisen, suunnittelun ja valmiin tuotoksen kautta arviointiin. Toimin-
nallisessa opinnaytetydssa tuotetaan jokin tuotos, kun puolestaan tutkimuksellisessa opin-
naytetyossa tarkoituksena on tuottaa tulos. Tuotos voi olla esimerkiksi opas, malli tai jonkin

prosessin kuvaus. (Salonen 2013, 5-6.)

Toinen ominaispiirre toiminnalliselle opinnaytetydlle, mika erottaa sen tutkimuksellisesta,
on sosiaalinen vuorovaikutus tyon eri vaiheissa. Tama siis nakyy opinnaytetyon jokapaivai-
sessa tydskentelyssa, jossa eri toimijat ovat mukana opinnaytetydn tekemisessa. Se sisal-
tda keskustelua ja arviointia seka vertaistukea. Karjistetysti voidaan sanoa, etta tutkimuk-
sellinen opinnaytetyd on erakon hommaa, koska siind tydskennelldan ja hankitaan tietoa

paasaantoisesti yksin. (Salonen 2013, 6.)

5.2 Opinnaytetydprosessin vaiheet

Opinnaytetydssa noudatettiin konstruktivistista mallia. Se on lineaarisen ja spiraalimallin
risteytys, joka sisaltdd molempien tydskentelytapojen parhaat puolet. Lineaarisen mallin ta-
voin se etenee loogisesti kohti lopputulosta, mutta sisaltdd enemman arviointia tyon eri vai-
heissa ja erilaisten inhimillisten tekijdiden huomioimista. Sita voidaan pitaa todellisuutta vas-
taavana, koska siind huomioidaan myés hairidtekijoita. Konstruktivistisen mallin tydskente-
lyn eri vaiheita ovat aloitusvaihe, suunnitteluvaihe, esivaihe, tydstévaihe, tarkistusvaihe ja

viimeistelyvaihe. (Salonen 2013, 16.)

5.2.1 Aloitusvaihe

Aloitusvaihe kaynnistaa opinnaytetyon ja toimii sen ideointivaiheena. Aloitusvaiheeseen
kuuluu tydn aiheen kehittamistarpeen, kehittamistehtavan, alustavan toimintaympariston ja

toimijoiden osallisuuden suunnittelu. Opinnaytetydn tekijdiden tulee realistisesti kayda
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prosessia ja sen vaiheita alustavasti lapi, seka alustavasti rajata ideaa. Myo6s tyéhon sitou-

tumisesta on tarkea keskustella aloitusvaiheessa. (Salonen 2013, 17.)

Opinnaytetyon tekeminen kaynnistyi syyskuussa 2021 tyon aiheen ideoinnilla. Tyon halut-
tiin olevan toiminnallinen ja aiheen ajankohtainen. Yhteinen mielenkiinto fyysiseen harjoit-
teluun ja erilaisten vammojen ennaltaehkaisyyn toi esille idean taukoliikunnasta, joka olisi
muutakin kuin passiivista venyttelya tuolilla istuen. Paikallaolon tauottaminen on heti pa-
lauttavan unen jalkeen tarkein osa-alue UKK-instituutin vuonna 2019 laatiman aikuisten lii-
kuntasuosituksen mukaan (Kuva 3). Taman vuoksi tekijat pitivat aihetta myds tarkeana ja
ajankohtaisena ottaen huomioon etatydn suosion kasvaminen. Alustava aihe ehdotettiin
opettajalle, joka ehdotti tydn mahdolliseksi toimeksiantajaksi LAB-ammattikorkeakoulua.
Opinnaytetydn aiheesta keskusteltiin sahkodpostitse koulun liikuntavastaavan kanssa ja so-
vittiin tapaaminen, jossa keskusteltaisiin tarkemmin tydén aiheen rajaamisesta. Organisaa-
tiolla oli jo kaytossa taukoliikuntasovellus, mutta keskustelussa nousi esille tarve erilaiselle
taukoliikunnalle, erityisesti lisaantyneen etatydn vuoksi. Toimeksiantajan puolelta toivottiin
taukoliikunnan lisaksi painotusta tyon tauottamisen tarkeyteen ja sen tuomiin positiivisiin

vaikutuksiin.

Ideaksi syntyi taukoliikuntavideot, jotka olisi suunnattu etaty6ta tekeville. Aiheesta ei ollut
aikaisemmin tehty opinnaytetyéta, mutta tutkimustietoa etatydsta oli runsaasti. Tutkimuk-
sissa oli huomattu etatyon lisdavan erilaisia tuki- ja likuntaelimiston vaivoja, joten opinnay-
tetydssa haluttiin 1ahtea kehittdmaan taukoliikunnoista myds mahdollisesti vaivoja ennalta-
ehkaisevid. Tiedonhankinnassa haluttin myds hyddyntaa fysioterapeuttien haastatteluja

etatydn aiheuttamista tuki- ja liikkuntaelimistén vaivoista.

Taukoliikuntavideoita oli alustavasti tarkoitus tulla viisi, ja jokaisessa videossa olisi erityinen
painotus tietylle TULE-vaivalle. Lisaksi yksi video olisi teoriavideo, jossa kerrottaisiin eta-
tyén aiheuttamista tuki- ja liikuntaelimistdn vaivoista, niiden ennaltaehkaisysta, tyén tauot-
tamisesta seka taukoliikunnan vaikutuksista. Yhden videon kestoksi arvioitiin noin viisi mi-
nuuttia. Videoiden kaikki vaiheet toteutettaisiin ilman ulkopuolista apua. Aloitusvaiheessa

videoiden julkaisualusta ei ollut selvilla.

5.2.2 Suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaiheessa opinnaytetydssa luodaan kirjallinen kehittdmissuunnitelma, opinnay-
tetydsuunnitelma. Tama on opinnaytetyon tarkein vaihe. Suunnitelmassa tulee kuvata tyon
vaiheet, tavoitteet ja tarkoitus, tiedonhankintamenetelmat, toimijoiden tehtavat, materiaalit

ja aineistot, dokumentointitavat ja tuotettujen dokumenttien kasittely. Lisaksi tulee kuvata
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TKI-menetelmat eli tutkimus-, kehittdmis- ja innovaatiomenetelmat. Huomioitavaa on, etta
suunnitelmassa esitetyt asiat tulee esittaa sellaisella tarkkuudella, kuin ne on mahdollista
esittdd. Edella mainitut osatekijat tarkentuvat tyon edetessa, silla etukateen on vaikea sa-

noa, mika toimii kaytanndssa. (Salonen 2013, 17-18.)

Suunnitteluvaihe kaynnistyi virallisesti joulukuussa, kun alustava suunnitelma tuotoksesta
esitettiin Lahden ja Lappeenrannan kampuksien liikuntavastaaville ja henkiloston hyvinvoin-
nin kehittajille Teams:in valitykselld ensimmaisen keskustelun aikana nousseiden toiveiden
pohjalta. Isoin kysymys keskustelussa oli taukoliikunnan saanndllisyys ja siihen motivointi.
Toimeksiantaja pyysi pohtimaan, kuinka videoilla saataisiin henkild tekemaan taukoliikun-
taa videon parissa myo6s uudelleen. Suunnitelmana oli tuottaa videoita, jotka olisivat rentoja
ja viihdyttavia, jotta tyontekija paasisi taukoliikunnan aikana irtaantumaan tyonteosta muu-
tenkin kuin fyysisesti. Yhteistydsopimus kirjoitettiin ja toimeksiantaja antoi vapaat kadet
suunnitella ja tuottaa taukoliikuntavideoita, joilla saataisiin ihmiset ottamaan taukoliikunta
osaksi tyopaivaa ja paivittaisia rutiineja. Koska Lahden ja Lappeenrannan kampuksilla on
vaihto-opiskelijoita, tulisi taukoliikuntavideoissa olla tekstitys englanniksi. Toimeksiantajan

kanssa sovittiin tuotoksen valmistuminen marraskuuhun mennessa.

Toimeksiantajan varmistuttua tydskentely alkoi perehtymalla kaytdssa olevaan taukoliikun-
tasovellukseen, aiheesta tehtyihin opinnaytetdihin seka tutkimuksiin tarkemmin. Tietope-
rustan hankkiminen ja tdydentaminen jatkui toukokuuhun asti. Tietoa hankittiin paasaantoi-
sesti Google Scholarista ja PubMed-tietokannasta seka Googlen hakukoneen kautta. Ha-
kuja tehtiin tietokannasta riippuen joko englanniksi tai suomeksi. Hakusanoja, joita kaytettiin
tiedonhankinnassa olivat: telework, remote work, office work, musculoskeletal disorders,
prolonged sitting, neck pain, back pain, taukoliikunta, niska- ja selkakipu, etatyd, liikunta,
ergonomia seka tuki- ja liikuntaelimistd. Hakusanoja yhdisteltiin osuvien tuloksien saa-
miseksi. Jotta tieto olisi luotettavaa, tulisi sen olla mahdollisimman ajankohtaista. Suositel-
tavaa olisi kayttaa korkeintaan kymmenen vuotta vanhoja lahteitd. (Humak 2019.) Opinnay-

tetydn tietoperustan lahteet pyrittiin valitsemaan tdman suosituksen mukaisesti.

Eta- / nayttopaatetydhon liittyvien tuki- ja liikuntaelimiston vaivojen ja niiden esiintyvyyden
osalta haluttiin haastatella tydikaisten parissa tydskentelevaa fysioterapeuttia. Puhelimitse
suoritettuun haastatteluun valikoitui Lahden Mehildisen OMT-fysioterapeutti. Haastattelun
pohjalta opinnaytety6ta varten saatiin kdytannén ymmarrysta tyéelaman yleisimmista tuki-
ja liikuntaelimistdon ongelmista. Niska- ja hartiaseudun ongelmat ovat fysioterapeutin koke-
muksen mukaan selkeasti yleisin tuki- ja liikuntaelimistén vaiva, jonka vuoksi varsinkin eta-
tyota tekevat hakeutuvat fysioterapeutin vastaanotolle. Myds alaselan vaivat ovat selkeasti

litettavissa etatyon lisdantymiseen. (Hanninen 2022.) Ylaraajojen vaivoja esiintyy myos
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nayttopaatetydssa, mutta niitd ei jokaisessa tutkimuksessa tullut ilmi. Raduloviéin ym.
(2021) ja Santosin ym. (2021) tutkimuksissa niska- ja hartiaseudun seka alaselan vaivat
olivat yleisimpia erityisesti etatyéta tehdessa. Haastattelun ja tutkimuksien pohjalta paadyt-

tiin rajaamaan tuki- ja liikuntaelimiston vaivat niska- ja hartiaseudulle seka alaselkaan.

Asiakkaat kokevat tuki- ja liikuntaelinten ongelmien syyksi etatyoskentelyn ja siita johtuvan
huonon tydergonomian. Tyota tehdaan pitkia aikoja ilman taukoja ja aktiivisuus tyopaivan
aikana on hyvin vahaista. Hanninen (2022) mainitsee myos, kuinka selkeasti vallitsevan
pandemian takia ihmiset sinnittelevat oireidensa ja vaivojensa kanssa huomattavasti taval-
lista pidempaan, varsinkin niska- hartiaseudun ongelmien kanssa. Paasaantodisesti ongel-
mat ovat pehmytkudosperaisia. Myés Hanninen (2022) korostaa tybéergonomian ja kuormi-
tuksen kontrolloinnin tarkeytta, jos kyseessa on selkeasti tyon teosta johtuva vaiva. Pelkka

terapeuttinen harjoittelu ei poista ongelmaa, jos samoja tydskentelytottumuksia jatketaan.

Toimisto- ja etatydskentelyasennot ovat staattisia ja varsinkin niska- ja hartiaseudulle paa-
saantodisesti venyttavia, joten passiivisten venyttelyiden sijaan on tarkeampaa kuormittaa ja
aktivoida lihaksia (Hanninen 2022). Myés Grossin ym. (2016, 29) mukaan pelkalla venytte-
lylla ei saada oireita lievittdvaa vaikutusta. Haastattelun ja tutkimuksien pohjalta saatiin idea
l&hted tekemaan progressiivisia taukoliikuntavideoita etatyéta tekeville. Taukoliikuntamuo-
doksi valikoitui lihaskuntoharjoittelu, koska se on erittdin tehokas tapa yllapitaa ja jopa pa-
rantaa kehon yleista toimintakykya seka terveytta (Sundell 2021). Suurten lihasryhmien ak-
tivointi on taukoliikunnan perusta (Selkaliitto 2022b). Alkuperainen suunnitelma oli tuottaa
tietyille tuki- ja liikuntaelimistdn vaivoille omat spesifit taukoliikuntavideot. Koska taukolii-
kunnalla haluttiin vaikuttaa tuki- ja liikuntaelimiston vaivoihin myos ennaltaehkaisevasti,
paadyttiin suunnittelemaan videoita, joissa jokaisessa koko keho saisi liiketta. Tilanteessa,
jossa videon katsojalla olisi esimerkiksi yldraajan oireita, valitsisi tama todennakaisesti yla-
raajoja koskevan videon. Jos alaraajoissa ei olisi ongelmia kyseisella hetkella, jaisi niiden
harjoittaminen taukolilikunnan osalta kokonaan. Esimerkiksi niska- ja hartiaseudun vaivat ja
kiputilat ovat paasaantdisesti pehmytkudoksista johtuvia ja nayttopaatetydossa erityisesti
staattisesta lihastydsta, on taukoliikuntavideoiden tarkoituksena vahvistaa lihaksia (Pakkala
2017,56 & 58; UKK-instituutti 2020b;).

Toimeksiantajan toiveena oli taukoliikuntavideot, joita katsottaisiin enemman kuin vain yh-
den kerran. Taman saavuttamiseksi oli progressiivisuus olennaista jatkuvuuden kannalta.
Viihtyvyyden kannalta useampi erilainen video olisi katsojan kannalta mielekkdampaa,
mutta tehokkuuden kannalta videoiden rajaaminen muutamaan oli jarkevampaa. Suunnit-
teluvaiheessa paatettiin tuottaa kolme taukoliikuntavideota, jotka eroaisivat toisistaan haas-

tavuudellaan. Naiden lisaksi tuotettaisiin erillinen teoriavideo, jotta taukoliikunnan tekijalle
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olisi myo6s selvaa, miksi taukoliikuntaa olisi hyva tehda myds jatkossa. Videot julkaistaisiin
YouTube-kanavalle, koska tdama mahdollistaisi helpon kayttdjakokemuksen seka jakamis-
mahdollisuudet. Videot sisaltaisivat ohjeistuksen muistutuksien luomiseen 30 minuutin va-
lein, jolloin taukoliikuntaa olisi suosituksien mukaan tarkoitus tehda. Katsoja pystyisi kopioi-

maan YouTube-videon linkin ja liittdmaan sen tietokoneen kalenterin muistutukseen.
5.2.3 Esivaihe

Opinnaytetydn esivaiheen voidaan ajatella olevan tydstévaiheen aloitus. Esivaiheessa
opinnaytetyon tekijat kayvat suunnitelman Iapi ja siirtyvat tyostamaan opinnaytetyota. Tar-
keda on yhdessa tarkastella viela tydskentelyn aikataulua ja vastuualueita. (Salonen 2013,
17.)

Opinnaytetydsuunnitelman esittdminen opettajille ja luokkalaisille tapahtui toukokuussa.
Seminaarista saadun palautteen pohjalta teoriapohjaa viela taydennettiin ja kappaleita yh-
disteltiin. Aikataulua tarkennettiin taukoliikuntavideoiden kuvaamisen ja tuottamisen osalta.
Videoiden haluttiin olevan kuvattuja ja editoituja kesan aikana, jotta viimeistelyyn jaisi tar-
peeksi aikaa. Tydnjakoa myods tarkennettiin. Seminaarissa nousi esille ehdotus tuottaa val-
miiksi yksi taukoliikuntavideo ja kerata siitd kayttadjapalaute, jotta korjausehdotuksien tul-
lessa kaikkia videoita ei tarvitsisi tuottaa uudestaan. Opinnaytetydn tydstdvaihe paatettiin
aloittaa tuottamalla demovideo, jonka pohjalta kerattaisiin kayttdjapalaute. Tama saastaisi

aikaa ja vahentaisi turhaa tyota.

5.2.4 Tyostovaihe

TyoOstovaiheessa tekijat siirtyvat toteuttamaan ty6ta suunnitelman pohjalta. Vaihetta pide-
taan ajallisesti pisimpana ja vaativimpana. Tassa vaiheessa tyoskentely on jopa paivittaista
sovittua tuotosta kohti. Tekijoille konkretisoituu tydssa tarvittavat materiaalit ja aineistot,
TKI-menetelmat, tekijoiden roolit ja dokumentointitavat. Vaikka vaihe on tydmaarallisesti
raskain, on se tekijdiden ammatillisen oppimisen kannalta tarkein vaihe. Tekijéiden amma-
tilliset kvalifikaatiot, kuten vuorovaikutustaidot, itsenaisyys, suunnitelmallisuus ja stressin
sietokyky kehittyvat tassa vaiheessa eniten. Tekijdiden saama ohjaus ja vertaistuki tyosto-

vaiheen aikana ovat opinnaytetydn onnistumisen kannalta tarkeita. (Salonen 2013, 18.)

Tyostovaihe alkoi demovideon tuottamisella, johon kuului harjoitteiden paattaminen ja ku-
vaaminen, seka ohjeistuksen aanittaminen ja videon editointi. Demovideo sisalsi tekijoiden
esittelyn, viisi yksinkertaista koko kehon lihaskuntoliiketta sanallisten ohjeistuksien kanssa

sekd muistutuksen taukoliikunnan tekemisesta paivittain. Demovideo lahetettiin
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nayttopaatetyota tekeville inmisille testattavaksi sahkdpostitse ja siitd saatua palautetta
hyédynnettaisiin lopullisten taukoliikuntavideoiden suunnittelussa ja tuottamisessa. Henki-
16t tekivat taukoliikuntaa demovideon avulla yhden viikon ajan, jonka jalkeen heilta kerattiin
palaute Google Forms- palautekyselyn avulla. Palautekysely sisalsi monivalintakysymyksia
videon rakenteesta, sen ulkoasusta ja liikkeista (Liite 1). Kyselyssa oli myds kaksi avointa

kysymysta, jossa pyydettiin kertomaan mitd hyvaa ja mita kehitettavaa videossa oli.

Palautteessa kehulttiin erityisesti rentoutta ja rakenteen selkeytta. 85,7 % vastaajista koki
taukolilkkunnan vaikuttaneen positiivisesti vireyteen tyépaivan aikana. Demovideon aanen-
voimakkuus oli 28,6 % mielesta liian hiljainen ja liikkeiden valille toivottiin pidempia taukoja,
jotta henkil6 ehtii siirtya seuraavaan aloitusasentoon. Demovideolla oli kaksi liikettd, jotka
suoritettiin lattiatasolla. Suurin osa mielsi nama liikkeet helpoiksi suorittaa, mutta muutama
kertoi varsinkin toimistolla ollessa tilan olevan riittdmaton. Henkil6t olivat kuitenkin testan-
neet myos tehda liikkeet kotona, jolloin niiden suorittamisessa ei ollut ongelmaa. Koska
videoiden kohderyhma oli juuri etatyota tekevat, ei lattialla tehtavia liikkeita lahdetty rajaa-
maan pois lopullisista videoista. Jotta liikkeiden valiin saataisiin lisda taukoa, paadyttiin vii-
den liikkeen sijasta tekemaan nelja liiketta. Nain videoiden kesto pysyi samana, joka oli

kyselyyn vastanneiden mielesta sopiva.

Toimeksiantajalle lahetettin myds sahkdpostitse demovideo ja pyydettiin vapaata pa-
lautetta. Demovideoissa ei ollut tekstityksia, joten niita toivottiin lopullisiin videoihin. Videota
pidettiin selkedna ja rentona. Lisaksi liikkeiden suorittamisnopeutta pyydettiin hieman hi-
dastamaan, jotta jokaisella katsojalla olisi mahdollisuus tehda liikkeet videon mukana. Toi-
meksiantaja pyysi myos tekemaan lyhyen esittelyvideon, joka julkaistaisiin MOVEO:n In-
stagram- tililla. Pyyntdna oli myds saada laittaa lopulliset taukoliikuntavideot Instagram-si-

vulle.

Taukoliikuntavideoita tuli yhteensa nelja, jokainen kestoltaan noin viisi minuuttia. Videoiden
suunnittelusta, kuvaamisesta, aanittdmisesta ja editoimisesta vastasivat tekijat itse. Ensim-
mainen niista oli teoriavideo, jossa kerrotaan istumisen tauottamisen tarkeydesta ja tauko-
likunnan terveysvaikutuksista. Teoriavideon lisaksi tuotettiin kolme erilaista taukoliikuntavi-
deota. Videot eroavat toisistaan haastavuudeltaan. Nain on mahdollista, etta jokainen 16y-
tda omalle kunnolleen ja tekemisen tasolleen oikeanlaisen videon. Taukoliikuntavideoiden
tarkoituksena on, etta nayttépaatetyodta tekeva henkild ei siirtyisi videosta toiseen jokaisella
kerralla, vaan kayttaisi samaa videota paivittain ja pyrkisi lisddmaan progressiivisuutta liik-
keissa tai kokonaisuudessa. Tama tarkoittaa joko toistomaaran tai vastuksen lisdamista
likkeissa. Kun toistojen tai vastuksen lisaaminen ei ole enda mahdollista, voi henkild ko-

keilla siirtymistd haastavampaan taukoliikuntavideoon. Harjoitusten haastavuuden ja niissa
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etenemisen maarittaa liikkkuja itse. Taukoliikuntavideoissa on kolme eri haastavuustasoa.
Aloitustason video on haastavuudeltaan helppo ja sen liikkeet voidaan suorittaa kehonpai-
nolla. Aloitustason liikkeiksi valittiin thruster-kyykky (kyykky ylos tyénnoélla), askelkyykky,

seindpunnerrus/etunojapunnerrus polvet maassa seka lantionnosto maaten.

Keskitason video on hieman haastavampi kuin aloitustason. Keskitason videossa lisataan
harjoitteiden haastavuutta vastuskuminauhojen avulla. Keskitason videoon liikkeiksi valittiin
askelkyykky vartalon kierrolla kuminauhan kanssa, selan ja kasien ojennus painmakuulla,
suorin jaloin maastaveto olankohautuksella kuminauhan kanssa sekd etunojapunnerrus

polvillaan tai suorin jaloin.

Haastavin video vastaa haastavuudeltaan lyhytta kuntosaliharjoitusta. Haastavimpaan vi-
deoon liikkeiksi valittiin valakyykky kuminauhalla tai kepilla, pystypunnerrus seisten vuoro-
tahtiin kahvakuulalla tai kasipainolla, kulmasoutu painon kanssa seka vipunosto sivulle sei-

saallaan kuminauhalla tai kahvakuulalla.

Haastavuustasosta riippumatta, kaikki taukoliikuntavideot on suunniteltu niin etta ne paran-
tavat aineenvaihduntaa kudoksissa. Kaikki videoissa tehtavat liikkeet ovat koko kehon kat-
tavia moninivelliikkeita. Moninivelliikkeilld on mahdollista parantaa kehon aineenvaihduntaa
(Koay ym. 2020). Moninivelliikkeilla saadaan aktivoitua useampaa kehon lihasryhmaa sa-
maan aikaan. Kehonpainolla tehtavissa liikkeissa myos tukilihakset joutuvat tehokkaasti toi-
hin. (Pakkala 2017, 102.) Liikkeet valittiin niska- ja hartiaseudun seka selan alueella vaikut-
tavien lihasryhmien mukaan. Liikkeet kohdistettiin alaraajoille, keskivartalolle, selalle, yla-

raajoille seka niska-hartiaseudulle.

Erilaisilla kyykyn variaatioilla haetaan voimaa etu- ja takareiden lihaksiin seka pakaralihak-
seen. Pitkakestoinen istuminen pitkalla aikavalilld aiheuttaa pakaralihaksen venymista ja
heikkoutta, joka puolestaan lisda takareiden lihaksien kireyttd. Suorin jaloin tehtadva maas-
taveto venyttaa takareiden lihaksia, mutta myds vahvistaa niitd. Askelkyykky vartalonkier-
rolla vahvistaa alaraajojen ja keskivartalon lihaksia. (Pakkala 2017, 106, 125, 290.) Paka-
ralihaksen vahvistaminen on selkdkivusta karsivilla tarkeaa, koska lantiokoria stabiloimalla
voidaan vahentaa lannerankaa rasittavia asentoja (Jeong ym. 2015). Pycéristynyt selka hei-

kentaa keskivartalon lihasten tukea selkarangalle (Fabbronni & Vesterinen 2022).

Nayttopaatetydssa rintaranka on usein korostetussa fleksiossa, olkapaat ja paa tyonty-
neena eteenpain. Talldin niskan lihakset ovat venyttyneet, jolloin niiden voimantuotto on
heikkoa (Luomajoki 2018, 36). Salon ym. (2010) mukaan niskaa vahvistavat harjoitteet va-
hentavat niskan alueen kipua. Olankohautus, pystypunnerrus, etunojapunnerrus, pysty-
soutu seka selan ja kasien ojennus painmakuulla, aktivoivat tehokkaasti niska-hartiaseudun
lihaksia (Pakkala 2017, 178, 196, 200, 246, 308).



36

Liikkeisiin valittiin toistomaaraksi 10—15 toistoa, jolloin kuormituksen suhde olisi toistoihin
nahden optimaalinen. Harjoitteissa tulee noudattaa progressiivisen kuormituksen periaat-
teita. Tutkimuksen mukaan, nailla toistomaarilla ja pitkalla aikavalilla voidaan vahentaa tuki-
ja liikuntaelimistdon kipuja. (Pedersen ym. 2013.) Harjoitteita tehostamaan valittiin kumi-
nauha ja kahvakuula. Yhdysvaltalaisen tutkimuksen mukaan 10-viikkoa kestavan harjoitus-
jakson aikana vastuskuminauhaharjoittelulla ja kuntosalilaitteilla tehtavalla vastusharjoitte-

lulla ei ollut huomattavaa eroa lihasmassan kehittamisessa (Colado ym. 2008).

Taukoliikunta- ja teoriavideoiden kuvaaminen ja editoiminen tapahtui syksyn aikana, jolloin
videoihin lisattiin tekstitys englanniksi. Kuvaaminen tapahtui alypuhelimella LAB-ammatti-
korkeakoulun Mukkulan kampuksen luokkatilassa ja videoissa esiintyi molemmat tekijoista.
Kuvaamisessa kaytettiin apuna kolmijalkaa, jolloin kuvaajaa ei tarvittu. Tekijat toimivat itse
videon kuvaajina. Puhe nauhoitettiin videoihin jalkeenpain, jotta aanenlaatu olisi mahdolli-
simman optimaalinen. Editoinnissa kaytettiin DaVinci Resolve 18- sovellusta. Toimeksian-
taja myos ehdotti tekijoita kirjoittamaan YouTube-videon kuvaukseen harjoittelun ylds, jotta

videon katsoja pystyisi taukoliikunnan suorittamaan jatkossa myds ilman videota.
5.2.5 Viimeistely- ja tarkistusvaihe

Viimeistelyvaiheessa toimijat hienosaatavat ja muokkaavat opinnaytetyon tuotosta ja ra-
porttia. Koska molemmat ovat oleellinen osa toiminnallista opinnaytety6ta, vie tama vaihe
yllattavan paljon aikaa. Taman vaiheen tydomaara tulee monelle yllatyksena. Kirjallisen ra-
portin viimeistelysta toimijat vastaavat itse, mutta tuotoksen viimeistelyssa mukana voi olla
siihen liittyviad tahoja. Konstruktivistisessa mallissa tarkistusvaihe on erotettu omaksi vai-
heeksi, vaikka sen katsotaankin olevan osana jokaista vaihetta. Tarkistusvaiheessa toimijat
arvioivat tuotosta ja siirtdvat sen joko takaisin tyéstdvaiheeseen tai suoraan viimeistelyvai-
heeseen. Tarkistusvaihe voi olla kertaluontoinen tai tapahtua useasti opinnaytetydn aikana.
(Salonen 2013, 18.)

Tarkastusvaihe tapahtui prosessin aikana useamman kerran lahettamalla kirjallinen raportti
ohjaavalle opettajalle luettavaksi. Palautteen pohjalta teoriaa syvennettiin ja kappaleista
tehtiin yhtenaisia kokonaisuuksia. Viimeistelyvaiheen tydmaara tuli allekirjoittaneille yllatyk-
sena. Demovideo olisi voinut toimia yhtena lopullisena taukoliikuntavideona, mutta lopullis-
ten videoiden lopputulokseen haluttiin kayttdd enemman aikaa ja erityisesti danenlaatua
parantaa. Myos kuvauksellinen nakemys kehittyi tydskentelyn aikana. Viimeistelyvaiheessa
kirjallisen raportin kieliasua, kappaleita ja kokonaisuutta hiottiin. Samalla viimeisteltiin tuo-
tosta, eli taukoliikuntavideoita editoinnin kautta. Videoihin lisattiin taustamusiikki uppbeat.io-
nettisivulta, minne ladattu musiikki on vapaasti kaytettavissa. Musiikin lisdksi videoihin lisat-

tiin englannin kielen tekstitykset.
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Toimeksiantaja antoi suunnitteluvaiheessa tuotoksen tekemiseen vapaat kadet. Toimeksi-
antajaan oltiin yhteydessa enemman opinnaytetydprosessin loppupuolella palautteen ke-
raamisen merkeissa. Yhteydenpito tapahtui sahkopostin valityksella. Taukoliikuntavideoi-
den valmistuttua, lahetettiin valmiit videot toimeksiantajalle palautetta varten. Lopullisista
videoista saatu palaute oli positiivista. Videoita pidettiin asiallisina, mutta kuitenkin rentoina.
Valmiita videoita ei lahetetty enad demovideoiden kohderyhmalle, koska valmiissa vide-

oissa hyddynnettiin demovideosta saatua kayttajapalautetta.

5.2.6 Valmis tuotos

Toiminnallisessa opinnaytetydssa syntyy jokin konkreettinen tuotos. Tama on opinnayte-

tydn viimeinen vaihe, jolloin valmis tuotos esitetdan ja julkaistaan. (Salonen 2013, 19.)

Valmiin opinnaytetyon esittdminen tapahtui 7.11.2022 opinnaytetyéseminaarissa. Semi-
naarissa oli paikalla opettajia sekad muita opiskelijoita. Opinnaytetydprosessiin kuuluu myds
vertaisarviointi eli opponointi. Seminaarista saatua palautetta kaytettiin vield viimeisten yk-
sityiskohtien hiomiseen ennen arviointiin palautusta. Valmis opinnaytetydraportti palautet-
tiin arviointiin 15.11.2022.

Valmiina tuotoksena syntyi nelja videota. Yks videoista on teoriavideo ja loput eritasoisille
liikkujille tarkoitettuja taukoliikuntavideoita. Naiden lisaksi toimeksiantajalle 1ahetettiin erilli-
nen lyhyt esittelyvideo, jossa tuotiin esille opinnaytetyon tekijat sekd aihe. Valmiit taukolii-

kuntavideot ovat katsottavissa MOVEO:n YouTube-kanavalla seka Instagram-tililla.
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6 Yhteenveto
6.1 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydn tulee noudattaa hyvaa tieteellistd kaytantdéa. Tyota voidaan pitda luotetta-
vana ja eettisesti hyvaksyttavana vain, jos se noudattaa hyvia tieteellisia kaytantoja. Tutki-
muksen tulee olla alusta loppuun asti rehellista ja tutkimuksen jokainen vaihe tulee tehda
mahdollisimman huolellisesti ja tarkasti. Tutkimuksessa kaytettavat tutkimus- ja arviointi
menetelmat tulee olla eettisesti tarkastelua kestavia ja alusta loppuun asti avoimia. Tutki-
musta tehdessa tiedonhankintaan kaytetdan muita tutkimuksia ja tieteellisia artikkeleita.
Tutkimuksessa tulee tuoda selkeasti ilmi muiden tuottama tieto, ja viitata niihin asianmukai-
sella tavalla. Plagiointi ei ole eettisesti hyvaksyttavaa, eika noudata hyvaa tieteellista kay-
tantdéa. Opinnaytetydssa tulee noudattaa tietosuojaa ja arkaluontoista tietoa ei saa luovut-

taa muille osapuolille. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6-7.)

Opinnaytety6ta varten ei tarvittu tutkimuslupaa, koska tutkimus ei kohdistunut organisaa-
tioon tai tiettyihin henkil6ihin. Jos tutkimukseen hankittaisiin osallistujia tietysta organisaa-
tiosta, tulisi kyseiseltd organisaatiolta pyytaa tutkimuslupa. (Kettunen 2018.) Tuotetuissa
videoissa ei esiinny ulkopuolisia henkil6ita, joten ulkopuolisten henkildiden suostumusta ei
tarvita videoiden julkaisuun liittyen. Videoiden kaikki kuvamateriaali on tekijoiden itse tuot-
tamaa. Videoissa kaytetty musiikki on peraisin Uppbeat.io- sivustolta, minne ladattua mu-
siikkia saa vapaasti kayttaa (Uppbeat.io 2022). YouTube-videoiden kuvauksessa on musii-
kin tekijoéiden maininta. Demovideosta kerattiin anonyymi kayttajapalaute, jonka avulla ke-
hitettiin videoiden sisaltda ja rakennetta. Kohderyhmana kyselylle oli nayttépaatetyota paa-
saantoisesti etana tekevat. Kysely suoritettiin Google Forms-ohjelman kautta, joka mahdol-
listi vastaajien nimettdomyyden. Kysymysten tulee olla luonteeltaan suljettuja ja strukturoi-
tuja, jotta vastaukset ovat vertailukelpoisia (Vilkka 2014, 67). Jotta videoiden sisaltéa pys-
tyttaisiin parantamaan, tarvitaan sita varten konkreettisia parannusehdotuksia. Parannus-

ehdotuksien saamiseksi tarvitaan palautekyselyyn myos avoimia kysymyksia.

Palautteen keraaminen lisaa luotettavuutta, koska talloin tekijat tuovat ulkopuoliselle taholle
selvaksi, ettd heidan tydnsa kestaa tarkastelua. Tama myds erottaa tutkitun tieteen pseu-
dotieteesta. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.) Anonyymin kayttajapalautteen li-
saksi tuotoksen kehityksessa otettiin huomioon tilaajan esittdmat erityistoiveet ja tilaajan
esittdmat parannusehdotukset. Palautetta kerattiin opinnaytetydprosessin aikana myds
opettajilta ja muilta opiskelijoilta. Saatu palaute on tuotu opinnaytetydprosessin kuvauk-

sessa esille.
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Opinnaytetydn luotettavuuden kannalta on tarkeaa, etta tekijat ovat tutkittavaan asiaan liit-
tyen puolueettomia (ARENE 2019). Oleellinen luotettavuuden kriteeri tutkimuksessa on
kaytettyjen lahteiden validiteetti eli patevyys. Lahteiden tulee olla ajankohtaisia, paikkansa
pitdvia, puolueettomia ja mieluusti vertaisarvioituja. Lahteiden valitsemisessa opinnayte-
tyota varten noudatettiin lahdekriittisyytta. Lahdekriittisyydella tarkoitetaan tietolahteen luo-
tettavuuden arvioimista. Tietoldhteen luotettavuutta varmistettiin tarkistamalla asia muiden
luotettavien lahteiden avulla. Ajankohtaisen tiedon saamiseksi tietoperustaan pyrittiin valit-
semaan korkeintaan kymmenen vuotta vanhoja lahteita. Tuki- ja liikuntaelimiston erilaiset
sairaudet ja vaivat ovat tutkittu aihe ja uutta tutkimustietoa tulee jatkuvasti. Tiedon vanhen-
tuminen on tapauskohtaista ja sita tuleekin aina arvioida tapauskohtaisesti. (Humak 2019.)
Opinnaytetydn tietoperustassa on myods yli kymmenen vuotta vanhoja lahteitd. Naiden koh-
dalla tilannetta on arvioitu tapauskohtaisesti ja valittu vain tietoperustalle valttdmattdmim-

mat lahteet.

Tietoperusta opinnaytetydssa ja tuotoksessa eli videoissa pohjautuu tutkittuun tietoon. Mo-
nipuolisen ja luotettavan tiedon saamiseksi opinnaytetydssa on kaytetty kansainvalisia seka
kotimaisia lahteita. Luotettavuuden lisdamiseksi tutkimuksista on pyritty valitsemaan ensi-
sijaiset eli alkuperaiset lahteet kaytettaviksi. Opinnaytetydssa on tuotu selkeasti esille mui-
den tutkijoiden tuottama tieto lahdeviitteilla ja merkitty se kappaleisiin ja lahdeluetteloon
asianmukaisesti LAB-ammattikorkeakoulun opinndytetydohjetta noudattaen. Tuomalla 1ah-
teet nahtaville, mahdollistaa se tiedon paikkansapitavyyden tarkistamisen (Humak 2019).
Muiden tuottamien tutkimuksien tuloksia tulee tydssa kasitelld puolueettomasti, eika niiden
tuloksia tule vahatella tai vaaristella (Vilkka 2014, 166).

Ennen valmiin opinnaytetydn palauttamista, tyd esitetddn seminaarissa opettajille ja opis-
kelijoille. Seminaarissa ty0 vertaisarvioidaan, joka lisda opinnaytetyon luotettavuutta. Val-
mis opinnaytetyo julkaistaan Theseuksessa, jossa se on kaikkien tarkasteltavissa. Ennen
sen julkaisemista, opinnaytety6 palautetaan plagioinnin tunnistus- ohjelmaan. Ohjelma ver-
taa tuotettua tekstia kansainvaliseen tietokantaan ja tutkii sen samankaltaisuutta muihin ai-

kaisemmin tuotettuihin julkaisuihin. (Opetusteknologiapalvelut 2020.)
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6.2 Pohdinta

Nayttopaatetydohon liittyvissa tuki- ja liikuntaelimiston ongelmissa ja niiden ennaltaeh-
kaisyssa puhutaan hyvan ergonomian merkityksesta ja kuinka huonolla ergonomialla ai-
heutetaan vaivoja (Alaselkakipu: Kaypa hoito- suositus, 2017; Niskakipu (aikuiset): Kaypa-
hoito- suositus, 2017). Epaselvaksi kuitenkin jaa, mita hyvalld ergonomialla tassa tilan-
teessa tarkoitetaan. Hyva ergonomia voi tarkoittaa optimaalista istuma-asentoa tyéskennel-
lessa, mutta tauottamisen kannalta myds tydasennon vaihtaminen usein on tarkeda (Tyo-
terveyslaitos 2022a). Ergonominen tydasento on nayttdpaatetydssa tarkeaa, mutta uudem-
mat suositukset ovat asennonvaihtamisen ja tyon tauottamisen puolella. Kyseessa ei ole
ongelma, mutta opinnaytetydprosessin aikana asia laittoi pohtimaan ergonomian merkitysta

toisesta nakokulmasta.

Selkaliitto (2022b) painottaa ohjeistuksessaan asennonvaihtamisen tarkeytta, ja muistuttaa
seisomisen olevan myos paikallaan oloa. Ergonomialla halutaan kuitenkin tuoda tydntekijan
arkeen positiivisia terveysvaikutuksia ja paikallaanololla nama jaavat saamatta. Opinnayte-
tyon tietoperustassa haluttiin tuoda esille optimaalista ergonomiaa etatydoskentelyyn, kui-
tenkin tuoden ilmi pitkaaikaisen istumisen terveysvaikutukset. Nain lukijalle ei jaa kasitysta,
ettd ryhdikkdassa asennossa istuminen koko tydpdivan ajan olisi paras keino valttaa esi-
merkiksi tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja. Ergonomiaohjeistuksissa istumisen tauottaminen
jaa usein sivumaininnaksi. Erityisesti sosiaalisessa mediassa saattaa tormata kysymykseen
"Mika on paras tydskentelyasento seldn kannalta?”. Paras vastaus tdhan kysymykseen lie-
nee "Seuraava asentosi’. Talla vastauksella pyritddn tuomaan esille asennon vaihtamisen

tarkeytta, jolla valtytaan liialliselta paikallaanololta.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa taukoliikuntavideoita etatyéta tekeville, joilla on tuki-
ja liikkuntaelimiston vaivoja tai riski tyon puolesta saada sellaisia. Videoiden liikkkeet ovat
valittu tutkittuun tietoon pohjautuen seka niiden toimivuutta on testattu demovideosta kera-
tyn palautekyselyn avulla (Liite 1). Opinnaytetyon alussa tarkoituksena oli luoda spesifeille
tuki- ja liikuntaelimiston vaivoille omat taukoliikuntavideot, eli esimerkiksi olkapaavaivoille
oma video ja selkakivulle oma. Tutkimuksia lukiessa ja tietoa etsiessa tuli selvaksi, etta
ennaltaehkaisyn kannalta koko kehon harjoittaminen kerralla olisi visaampaa. Lisaksi aihe
paadyttiin rajaamaan yleisimpiin tuki- ja likuntaelimistdn vaivoihin etaty6ta tekevilla. Tama
rajaus tehtiin tutkimuksiin pohjautuen. Videoiden lataaminen YouTubeen oli myés tietotur-
van kannalta jarkevinta. YouTuben kautta tyontekija paasee katsomaan ja suorittamaan

taukoliikuntaa ilman, ettd joutuu lataamaan videota omalle tietokoneelleen.

Taukoliikunnan vaikutuksesta tydn tehokkuuteen on tutkimusnaytt6a, jonka mukaan riitta-

van usein pidetyt tauot parantavat tyontekijan jaksamista (Punakallio ym. 2018, 14-19.)
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Demovideon palautekyselyssa selvitettiin nayttdpaatetyota tekevien vireytta taukoliikunnan
suorittamisen jalkeen. Kyselyyn vastanneista 85,7 % koki taukoliikunnalla olleen positiivista
vaikutusta vireyteen tydpaivan aikana. Tama tukee tutkimuksien tuloksia, joissa taukoliikun-
taa saanndllisesti tekevien tydssa jaksaminen on parempaa verrattuna niihin, jotka jattavat
taukoliikunnan tekematta (Bergouignan ym. 2016). Taukoliikuntavideoita voidaan pitaa on-

nistuneina, jos niiden tekeminen on lisannyt tyontekijan jaksamista tyopaivan aikana.

Kahvi- ja ruokataukojen pitdminen on Suomessa lakiin sdadetty jokaisen tydntekijan oikeus,
mutta istumisen tauottamista ei ole lakiin maaritetty. Taman vuoksi vastuu istumisen tauot-
tamisesta jaa tyontekijalle. Olisiko tydnantajan kannattavaa kuitenkin kannustaa tyonteki-
joita tauottamaan istumista taukoliikunnalla, ottaen huomioon tuki- ja liikuntaelimistén vai-
vojen kustannukset. Taukoliikunnan suorittaminen tyopaikalla tai kotona ei tuo tydnantajalle
valttamatta lisaa tuloja, mutta ehkaisemalla tule-sairauksia voi tydnantaja ehkaista niiden
aiheuttamia kuluja. Tutkimusnayton pohjalta voidaan sanoa, etta taukojen sisallolla on suuri

vaikutus terveyteen (Radwan ym. 2022). Taman vuoksi passiivisia taukoja tulisi valttaa.

Opinnaytetydn tietoperustaa luodessa yllatyksena tuli, kuinka paljon etatydhon ja siihen liit-
tyvia tutkimuksia on viimeisen kahden vuoden aikana tehty. Tuki- ja liikuntaelimiston vaivo-
jen osalta tiedon etsiminen oli helppoa, koska tutkimuksissa oli paljon yhtenevaisyyksia,
jotka vahvistivat niska- ja hartiaseudun seka alaselan vaivojen esiintyvyytta etatyota teke-
vien keskuudessa (Minoura ym. 2021; Radulovi¢ ym. 2021; Santos ym. 2021). Tutkimukset
painottuivat tuomaan esille millaisia tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja tai muita terveysongel-
mia etatyd voi mahdollisesti aiheuttaa. Tutkimuksia, joissa tutkittiin naiden vaivojen ennal-
taehkaisya tai hoitoa, ei ollut riittdvasti, joten tietoperustassa on myos hyddynnetty tydpai-
kalla tapahtuvan nayttopaatetyohon liittyvia tutkimuksia. Tietoperustassa puhutaan yleisesti
nayttopaatetydsta, mutta aina erikseen on korostettu etatyohon liittyvat 10ydokset. Etatyo

on kuitenkin paasaantoisesti nayttopaatetyota (Tilastokeskus 2022).

Opinnaytetydraportti ja taukoliikuntavideot suunniteltiin ja toteutettiin toiminnallisena opin-
naytetydna Salosen (2013, 16) konstruktivistisen mallin mukaisesti. Vaikka konstruktivisti-
selle mallille on tyypillista jatkuva vuorovaikutus eri toimijoiden kanssa, ei tdssa opinnayte-
tydssa toimeksiantajan kanssa oltu jatkuvasti tekemisissa. Toimeksiantajan ohjeistus oli
selkea ja sita tarkannettiin tydstdvaiheessa. Kuitenkin tydskentelyn reflektointia ja tekijoiden
keskeisia tapaamisia oli opinnaytetydn parissa lahes viikoittain. Kuten konstruktivistisen
mallin tyéstdvaiheessa on kuvattu, erityisesti stressinsietokyky ja suunnitelmallisuus kehit-
tyivat opinnaytetydprosessin aikana. Tydnjako tehtiin vastaamaan toimijoiden vahvuuksia,
mutta kuitenkin niin ettd omia heikkouksia oli mahdollista paasta kehittamaan opinnaytetyo-

prosessin aikana.
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6.3 Jatkokehittamisehdotukset

Akuutin niska- ja hartiaseudun seka selan kiputilojen ennaltaehkaisysta liikunnalla on va-
haista tutkimusnayttéa. Myos akuuttien vaivojen ladkkeettdémasta hoidosta liilkunnalla on
vaihtelevaa tietoa saatavilla. Tutkimuksissa perustellaan liikunnan vaikuttamattomuus
akuutin vaivan paranemisella ajan kuluessa, tehtiin liikuntaa tai ei. (Malmivaara ym. 2014.)
Kudoksien normaalia paranemisprosessia ei likunnalla voida nopeuttaa, mutta voitaisiinko
saanndllisella liikunnalla ja vahvistavilla harjoitteilla myods ennaltaehkaistéd akuutteja peh-
mytkudosperaisia tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja. Saanndllisella terapeuttisella harjoitte-
lulla voidaan ennaltaehkaista uuden alaselkakipujakson syntymista (Alaselkakipu: Kaypa
hoito- suositus, 2017). Liikuntaan tulisi kuitenkin kannustaa, vaikka se ei suoranaisesti vai-
van paranemista nopeuttaisi. Jos harjoittelulla saadaan paraneminen sujumaan parem-
malla toimintakyvylla, eiko silloin harjoittelulla ole positiivinen vaikutus kokonaisuus huomi-
oiden? Akuuttien vaivojen ennaltaehkaisya voitaisiin tutkia niiden keskuudessa, joilla on
tyon puolesta korkea riski esimerkiksi alaselkakipuun. Tutkimuksessa toinen ryhma harras-
taisi liikuntaa UKK-instituutin liikuntasuositusten (2019) mukaan ja toinen ryhma olisi ver-

rokkiryhma.

Taukoliikuntavideoiden testaaminen nayttopaatetyota tekevien tydssa jaksamisessa seka
tuki- ja liikuntaelimistdn vaivojen ennaltaehkaisyssa ja hoidossa voisi toimia valmiina opin-
naytetydaiheena tulevaisuudessa. Demovideon palautekyselyssa olisi voitu kartoittaa nayt-
topaatetyota tekevien ihmisten tuki- ja likuntaelimistdon ongelmia, mutta tdman ajateltiin ole-

van toisen opinnaytetyon tai tutkimuksen aihe.

Ergonomiaohjeistukset sisaltavat paljon hyodyllista tietoa erilaisista tydskentelyasennoista.
Tulevaisuudessa naissa ohjeistuksissa voitaisiin korostaa istumisen tauottamisen ja tauko-
likunnan merkitystda enemman. Perusteluna talle toimii UKK-instituutin vuonna 2019 julkai-
sema aikuisten liikuntasuositus. Pyramidin pohjalla eli kaiken perustana on riittdva palaut-
tavan unen saanti. Heti tdman jalkeen on paikallaanolon tauottaminen mahdollisimman
usein. (Kuva 3.) Voidaan siis olettaa, ettd perustan tulee olla kunnossa ennen kuin sen
paalle voidaan alkaa lisdédmaan muita elementteja. Ergonomiaohjeistuksissa puhutaan
my0s istumisen tauottamisesta, mutta se tuntuu hukkuvan optimaalisen tydskentelyasen-

non saatamisen sekaan.
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