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Opinndytety® on toteutettu kehittdmistydna. Kehittdmistydn aiheena oli kehittaa etdjoogapalvelu, jonka tar-
koituksena oli tukea Pohjois-Savon TE-toimiston ty6hyvinvointia. Kehittdmistydn aikana etdjoogapalvelun ti-
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Tehokkuuden ja stressin vastapainoksi tarvitaan erilaisia rentoutukseen tarkoitettuja menetelmia seka tietoi-
suustaitoja. Riippuen harjoituksen sisallstd, jooga yhdistelee naita molempia elementtejd. Rentoutumisen
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Kehittamistydssa kehitettiin samalla my6s yrityksen Ateljee Galleria Café Luovan Puun etdjooga hyvinvointi-
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tyéta varten on tehty palautekysely, jonka avulla on voitu todentaa kuvaamani palvelun merkitysta tyéssa jak-
samisessa palvelun kayttdjien keskuudessa. Kehittédmistydssa on myds kaytetty palvelumuotoilun palvelupolku
tydmenetelmaa. Kehittamistyd nostaa esiin joogan terveydelliset ja henkisen hyvinvoinnin hyddyt tyéhyvin-
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Abstract

The thesis has been created as a development work. The topic of the development work was to develop an
online yoga service, the purpose of which was to support the well-being of employees working at the North
Savo TE-Office. During the development work, an online yoga service was ordered by the North Savo TE Of-
fice and the service provider was the company Tmi Luovapuu Hannah Weisenberg, more commonly known as
Ateljee Galleria Café Luova Puu.

The development work examines the effects of yoga from the perspective of well-being at work. The aim of
the thesis was to use the online yoga service to find support for the well-being of the employees of the North
Savo TE Office. In the work community, special needs arose to find ways to calm down, to recover from the
stress caused by work and find ways to open the body after a long day of work. The result of the development
work was an online yoga class service package during the years 2021-2022, which was targeted to meet the
special needs of the work community of the North Savo TE Office.

To balance efficiency and stress, various relaxation methods and awareness skill are needed. Depending on
the content of the practice, yoga combines both elements. The purpose of relaxation is to create time for
yourself without pressure. The online yoga service could increase the well-being of the participants by produc-
ing feelings of well-being, reducing muscle stiffness through muscle exercises, and reducing the sensations of
stress caused by work through the method of yoga.

During this thesis, the company's online yoga well-being service was created, and with the online service be-
ing provided by myself and my company. A feedback survey has been conducted for the development work,
which has made it possible to verify the significance of the service. The service path working method of ser-
vice design has also been used in this development work. The development work highlights the health and
mental well-being benefits of yoga from the perspective of well-being at work.
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Opinnadytety0 on toteutettu kehittamistydna. Kehittdmistyon aiheena oli kehittaa etajoogapalvelu,
jonka tarkoituksena oli tukea Pohjois-Savon TE-toimiston ty6hyvinvointia. Kehittdmistyon etajooga-
palvelun tilaajana toimi Pohjois-Savon TE-toimisto ja palvelun tuotti Hannah Weisenberg oman yri-
tyksen Ateljee Galleria Café Luovan Puun kautta. KehittamistyGssa kehitettiin yrityksen Ateljee Galle-
ria Café Luovan Puun etdjooga hyvinvointipalvelua ja kehittdmistydn toteuttajana toimin toimeksian-

tajana itselleni oman yritykseni kautta.

Kehittamistyota varten on tehty palautekysely, jonka avulla on voitu todentaa kuvaamani palve-
lun merkitysta tydssa jaksamisessa palvelun kayttdjien keskuudessa. Kehittdmistyéssa on myods kay-
tetty palvelumuotoilun palvelupolku tydmenetelmaa. Kehittdmistyd tarkastelee joogan terveydellisia

hyo6tyja ja henkisen hyvinvoinnin hy6tyja ja vaikutuksia tyéhyvinvoinnin nakékulmasta.

Tyon tavoitteena oli 16ytaa tuottamaani etdjoogapalvelun avulla tukea Pohjois-Savon TE-toimiston
tyohyvinvointiin ja vastaamaan TE-toimiston ty6tekijdiden tarpeisiin. TyOyhteisdssa nousi erityisina
tarpeina 16ytaa keinoja, miten rauhoittua, palautua tyén aiheuttamasta stressista ja miten edistaa
fyysista jaksamista. Kehittdmistyon tuotoksena syntyi etajoogapalvelupaketti vuosina 2021-2022,

joka oli kohdennettu Pohjois-Savon TE-toimiston tydyhteison erityistarpeisiin.

Kehittamistydssa avataan joogan terveydellisid ja henkisia aihealueita heijastaen, miten siitéd voidaan
ammentaa hyvinvointia vaativaan tyéelamaan. Tehokkuuden ja stressin vastapainoksi tarvitaan eri-
laisia rentoutukseen tarkoitettuja menetelmia seka tietoisuustaitoja. Riippuen harjoituksen sisallésta,
jooga yhdistelee nditd molempia elementteja. Rentoutumisen tarkoituksena on ottaa itselleen omaa
aikaa, ilman paineita tai suorituksia. Palvelulla voitiin lisata osallistujien tyéhyvinvointia tuottamalla
hyvan olon tunteita ja vahentamalla lihasjaykkyytta lihasharjoitusten avulla. Palvelulla voitiin seka

vahentda tyosta aiheutuvaa stressia joogan menetelmén avulla.

Toimeksiantaja on oma yritykseni Ateljee Galleria Café Luova Puu. Luovan Puun palveluihin kuuluu
taidekahvilatoiminnan ja kulttuuritapahtumien tuottamisen lisaksi erilaiset hyvinvointipalvelut. Hyvin-
vointipalveluiden piiriin kuuluu muun muassa joogan ohjaaminen erilaisille ryhmille. Iso osa tilaus-

ryhmista on erilaiset sosiaali- ja terveysalan tyéhyvinvoinvointi ryhmat.

1 KOKONAISVALTAISEN TYOHYVINVOINNIN MAARITELMIA

Tybhyvinvointi on hyvin moninainen kasite, mutta silld yleisesti tarkoitetaan tyétd, joka on miele-
kasta ja sopivaa ja, joka tapahtuu terveytta edistdavassa turvallisessa tydymparistdssa ja tydyhtei-
sdssd, joka kannustaa tyburaa eteenpain. Kasitteend tydhyvinvointi on hyvin kokonaisvaltaista, joka
pitad sisalldan sosiaalisen, henkisen, psyykkisen ja fyysisen tydhyvinvoinnin. Nama kaikki osa-alueet
ovat vaikutuksessa toisiinsa kokonaisvaltaisesti, eika tasta syysta yhta osa-aluetta pystyta tarkastele-
maan irrallisesti. Jos jossakin osa-alueessa on puutteita, ne sen sijaan vaikuttavat toisiinsa. Esimer-
kiksi tydperainen stressi, joka on psyykkinen oire, voi vaikuttaa fyysiseen terveyteen ja ihminen voi
sairastua. (Virolainen 2012, 11-12.)
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Kuvio 1. Kokonaisvaltainen tyohyvinvointi. (Rauramo 2012.)

Ty6hyvinvointi muodostuu yksilon terveydesta ja hyvinvoinnista, tyon sisdllosta ja sen mielekkyy-
destd seka turvallisuudesta. Tybhyvinvointiin vaikuttaa yksilon oma henkinen, sosiaalinen ja fyysinen
kunto. Taman lisaksi tydhyvinvointiin vaikuttavaa henkildn yksityiselamé&an kuuluvia asioita, oma ela-
mantilanne ja siihen liittyvat tapahtumat. TyShyvinvointiin vaikuttaa yksilon elintavat, terveydentila
ja perhe. Naiden asioiden liséksi yksilon oma eldmanasenne ja luonteenpiirteet vaikuttavat tydhyvin-
vointiin. (Virolainen 2012, 11-12.)

Ty6hyvinvointiin liittyy henkilén omat kokemukset seka myds, miten henkild tulkitsee omaa tilannet-
taan. Se on yksilotasolla subjektiivinen kokemus. Yleensa tilanteisiin ja tapahtumiin vaikuttavat ulko-
puolelta tulevat asiat, jotka voivat olla esimerkiksi tapaturmia ja fyysisid sairauksia. Omaa tyéhyvin-
vointia lisadvat tekijat ovat muun muassa sosiaaliset suhteet tydpaikalla, tydyhteisén ilmapiiri, kou-
luttaminen ja kehittdminen, tyontekijan ammattitaito seka hyva, motivoiva johtaminen. (Virolainen
2012, 11-14.)

Hyvinvointia tukee se, ettd tydntekija kokee olevansa arvostettu tydyhteison jasen ja tuntee tyds-
saan merkitystd. Hyvinvoiva tyontekija kokee, ettd han pystyy vaikuttamaan tyonsa sisaltéon ja yh-
teiselld tydyhteisdn tydhyvinvoinnilla voidaan saavuttaa organisaation sisélla asetettuja tavoitteita.
Hyvan ty6hyvinvoinnin avulla tydntekijat viihtyvat ja jaksavat kauemmin tydssa ja se voidaan nahda

my®ds organisaation kilpailukyvyn parantumisena. (Ahonen ja Otala 2003, 19.)

Vaikuttavimmat tekijat tydhyvinvoinnissa ovat tydn maara ja tydtehtavien sisaltd, sosiaaliset suhteet
seka mahdollisuus hallita omaa tyétdan seka tybaikaa. Tydhyvinvointia tarkastellessa on tarkeaa
huomioida se, millainen on yksilén oma kokemus tydssa jaksamisesta. Tyohyvinvointia voidaan kui-

tenkin myods yhteisotasolla tarkastella, millainen on tydyhteison ty6ilmapiiri ja miten tyén vastuut on
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jaettu. Tyohyvinvoinnin kehittamisen vastuu kuuluu koko tydyhteisélle, niin tyontekijoille kuin tydn-
antajalle. Tydnantajalla on vastuu pitaa tydymparistdoa turvallisena, arvostaa tydntekijdiden tyopa-

nosta ja edistaa yhdenvertaista kohtelua seka motivoida henkilostéd. (Puttonen ym. 2016, 21-23.)

Tyoyhteisossa myos tydntekijoilld on itselldan vastuu yllapitaa omaa ammatillista osaamista ja tyoky-
kya. TyOyhteison jasenet yhdessa vaikuttavat positiiviseen ilmapiiriin tyopaikalla ja tydyhteisén kehit-
tamiseen. IImapiirilla on suuri vaikutus ihmisten jaksamiseen tydpaikalla. Kirea ja negatiivinen ilma-
piiri voivat vieda tyontekijélté energiaa ja voimavaroja. Huonoon ilmapiiriin kuuluu vallitsevina tun-
netiloina muun muassa ahdistusta, turhautumista ja pelkoa. Kun ilmapiiri on yrityksen sisalld huono,
yrityksen menestyminen ja tavoitteiden saavuttaminen yhdessa tekemisen kautta voivat karsia ja
muuttua haasteelliseksi. (Ahonen ja Otala 2003, 19.)

Tybhyvinvointia tarkasteltaessa tarkeimpana mittarina voi pitaa sita, miten tyontekija kokee itsensa
ja olonsa tydpaivana aikana. Tydhyvinvointi on tilana kokonaisvaltainen, johon vaikuttaa tydn sisalté
ja sen eri ominaisuudet. Jokaisella tydntekijélla ja tydnantajalla on vastuu ja rooli arvioida omaa tun-
netilaa, osaamista ja olla mukana osallistumassa yrityksen yhteisten tavoitteiden saavuttamisessa.
Kun jokainen tydyhteisdn jasen saa onnistumisen kokemuksia ja mahdollisuuksia olla osana kokonai-
suutta, tydyhteisd pystyy kehittymaan yhdessa ja ilo 16ytyy tyon tekemiseen. (Ahonen ja Otala 2003,
19-20.)

maadrittelya

Tyon luonne ja tydn tekeminen ovat muuttuneet ajan saatossa radikaalisti digitalisaation myota. Li-
saksi koronapandemian myota, monet tyopaikat ovat siirtyneet etatdihin. Erityisesti erilaiset asian-
tuntijatehtavat siirtyivat etatéihin pandemian aikaan. Monet tydntekijat, jotka tydskentelevat muu-
alla kuin tyopaikalla kokevat, etta etatydssa on enemman vaikutusmahdollisuuksia. (Pekkarinen
2021, 19-18.)

Etatyolla tarkoitetaan tyota, jota voidaan tehda kotipisteessa tai muunlaisessa etatyokohteessa. Eta-
tydn maaritelmaan kuuluu se, ettd tydntekija tekee ansiotyénsa tydnantajan sopimuksella muualla
kuin tydnantajan tarjoamissa tiloissa. Etatyopisteet tai tilat voivat olla esimerkiksi oma koti, mokki,
kahvila, hotelli tai ulkona. Etétydssé on kyse tyénantajan ja tydntekijan keskindisesta sopimuksesta
ja tavasta, miten tyotd hoidetaan. (Helle 2004, 12—-14.) Ty6lainsaddanndsta sen takia ei [0ydy maari-
telmaa etatydsta. Tydlainsaadanté (255/2001) maarittelee ainoastaan sen, mika on tyésuhteen ulko-

puolella jadva aika.
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Etatyon vaikutus tyéhyvinvoinnissa.

Etatyo tuo erilaisia mahdollisuuksia tydssa jaksamisessa ja tyohyvinvoinnissa. Kun tyontekija voi
paattda, missa haluaa tehda tyénsad, kuten mokilla tai kotona, tydntekijallda on mahdollisuus vaikut-
taa moneen asiaan, miten toteuttaa tydnsa. Monelle etatyé mahdollistaa sen esimerkiksi, miten
omaa tybaikaa kayttaa. Jotkut tyontekijat kokevat olevansa tuottavia ja virkeimmilldan, kun ovat
juuri herdnneet ja kayttdvat tehokkaasti aamun tunnit. Toisille voi olla helpompaa tyéskennella ko-
tona rauhassa ja keskittya paremmin, koska tydpaikalla voi olla enemman arsykkeita ja hairioteki-
joitd. Melu ja erilaiset hairidtekijat voivat keskeyttda omaa ajatuksenkulkua ja seisauttaa tydnteon
monta kertaa paivan aikana. Etatyd mahdollistaa paremmin vapaa-ajan ja tydn yhteensovittamista.
Esimerkiksi taukojumppa, kavelylenkki tai hengitysharjoitukset voivat merkittavasti lisata tydssa jak-
samista ja vaikuttaa positiivisesti tyétehoon. Tyon ja vapaahetkien yhteensovittaminen voivat lisata

tyohyvinvointia ja tydmotivaatiota. (Helle 2004, 16—19.)

Monet joutuvat kayttamaan esimerkiksi tyématkoihin paljon aikaa, joka on pois omasta vapaa-ajasta
ja voivat pidentaa tydpaivan tuntua. Etatyé mahdollistaa sen, ettd tybaikaa voi kayttaa tehokkaam-
min, kun tydmatkoihin ei mene niin paljon aikaa. Joillekin voi sadstya aikaa useita tunteja viikossa,
kun tydématkoja ei enaa tarvitse tehda. Tydmatkoista sadstyva aika voi helpottaa arkea. Tyodntekijalle
jaéa enemman aikaa esimerkiksi perheen kanssa tai tyontekija voi pidentda yduniaan. Vapaa-aika
mahdollistaa tyontekija harrastamaan paremmin. Tydantajalle tdma voi tuoda myds taloudellista
etua, kun tydématkoista aiheutuvat kustannukset jadvat vahemmalle tai pois kokonaan. (Helle 2004,
16-19, 4243, 93-94.)

Vilkman (2016) kertoo teoksessaan Etdjohtaminen, mita muita hydtyja etdtydssa on tydntekijalle
seka tybnantajalle. Etdtydssa tyontekijalla on enemman mahdollisuuksia vaikuttaa oman tydn suun-
nitteluun ja sen johtamiseen. Etatyd antaa tyontekijalle liséa vastuuta itsensa johtamisessa seka
oman tydn kontrolloinnissa, kun tydntekija joutuu tekemaan enemman paatoksia ja valintoja. Itse-

ndisyys ja oma-aloitteisuus kasvaa tyontekijalle.

Etatydssa voi olla myds erilaisia haasteita ja riskeja, jotka voivat vaikuttaa tyéntekijan tyéhyvinvoin-
tiin sekd myos tydntekoon negatiivisella tavalla. Tydskentely kotona voi tuntua tydntekijasta yksinai-
selta, kun yhteenkuuluvuuden tunne tydyhteisosta jaa pois. Etdtapaamiset eivat luo samanlaista yh-
teenkuuluvuuden tunnetta kuin paikan paélla yhdessa tyéskentely. Tunneilmapiiria ei ole samalla
lailla kotona kuin ty6paikalla. Tydyhteison tydkulttuuriin kuuluva sosiaalinen kanssakdyminen voi va-
hentyad, jos viestintd ja kommunikaatio muuttuvat kokonaan alylaitteilla ja tietokoneella tapahtuvaksi
viestinndksi. (Helle 2004, 18-22.)

Etatydssa on myos riskeja siina, ettd tyontekijalla voi olla vaikeuksia rajata ja erottaa tyon, tauot ja
vapaa-ajan. Joillekin voi tulla vaikeuksia pitda taukoja tydn aikana. Jotkut herkasti juovat kahvinsa
tai ruokailevat samalla, kun istuvat palaverista toiseen. Joillekin voi olla haasteita arvioida ja suh-
teuttaa oikeanlaista tydmaaraa. Tyéhyvinvointi talloin karsii ja tyduupumuksen riski kasvaa. (Helle
2004, 18-22.)
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1.3 Tydergonomia etatydssa

Etatyolla on monia hyotytekijoita, mutta myds haittoja kuten esimerkiksi tydergonomiassa. On to-
dettu, ettad tyéergonomialla on lukuisia vaikutuksia ty6kykyyn. Tyéergonomian vaikutukset voivat
nakya joko valittdmasti tai pidemmalla aikavalilla tyontekijan hyvinvoinnissa. Ergonomia vaikuttaa
tyohon, toimintatapoihin, hyvinvointiin ja toimintaan organisaatiossa. Silla on my6s vaikutusta orga-
nisaation taloudellisesti. Jos organisaatio panostaa parantamaan tydntekijéiden tyohyvinvointia tyo-
ergonomian nakdkulmasta, silla on positiivisia vaikutuksia ihmisten jaksamiseen. Hyvalla tydergono-
mialla on ndin ollen vaikutusta organisaation tuottavuuteen ja tuloksiin, mutta mittaaminen ja sen
arviointi ovat monesta nakokulmasta haastavaa. Suoranaisia vaikutuksia on vaikeaa huomata, silla
ergonomian vaikutusta ei voi eristad organisaation kokonaistilanteesta. Vaikutukset ovat usein moni-
muotoisia ja levittaytyvat laajalle organisaatiossa. Harvoin voidaan suoranaisesti todeta, etta pelkas-
tdan ergonomian parannuksesta voitaisiin vahentaa sairaspoissaoloja, hairididen ja virheiden vahe-

nemista ja tuotantomaarien kasvua. (Lehteld & Launis 2011, 17-38, 35-38.)

ja niiden ominaisuudet, kalusteiden sijoittelu ja niiden ominaisuudet, melu ja lampétila. Puutteita voi

olla, jos kalusteet ja tydviélineet eivat tayta tydergonomian standardeja. (Helle 2004, 20-22.)

Istumatydssa on erilaista fyysistd kuormitusta kuin fyysista tyota tekevilld. Fyysisesti tyo ei sindnsa
ole rasittavaa, mutta istumatydssa kehon kuormitus voi olla yksipuolista. Nayttopaatteella tyésken-
tely, jossa istutaan pitkakestoisesti ja, jossa on toistuvia samoja liikkeita, voivat aiheuttaa huonoja
tydasentoja ja olla terveydelle haitaksi. Nayttopaatetydssa kyyndrvarret ja ranne voivat rasittua.
Huonot tydasennot aiheuttavat erilaisia tuki- ja liikuntaelinvaivoja niska-hartiaseudulla seka selan
alueella. Tydntekija voi huolehtia omasta tydergonomiasta toteuttamalla sdanndéllisesti taukoliikun-
taa. (Niskanen ym. 2014, 3-5.)

Riittdva ja saanndllinen tydn tauottaminen on tarkeaa. Tydn tauottamisella voidaan ennaltaehkaistad
tuki- ja liikuntaelinoireiden kehittymista, kun mukaan otetaan ty6sta palauttavia ja monipuolisia liik-
keita. Taukoliikunnalla voidaan ehkaisté tydsta johtuvia yksipuolisia ja toistuvia liikkeitd ja asentoja,
jotka voivat aiheuttaa lihasjannityksia ja vasymyksen oireita. Dynaamisella lihastyd voidaan parantaa
aineenvaihduntaa ja verenkiertoa lihaksissa, joka vaikuttaa tyontekijén vireystilaan. (Hanninen ym.
2005, 35-38.)
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2 TE-TOIMISTO OSANA HYVINVOINTIVALTION PALVELUJARJESTELMAA

Sosiaalityd pyrkii vaikuttamaan ja muuttamaan ihmisten elamaa positiivisella tavalla. Sosiaalityd
edistda ihmisten toimintakykya ja osallisuutta ja pyrkii parantamaan yhdessa asiakkaan kanssa ha-
nen sosiaalista, henkista ja aineellista hyvinvointiaan. Sosiaality6ta ohjaa eettiset ja moraaliset vel-
vollisuudet, jossa nahdaan, etta jokaisella ihmiselld on ihmisarvo ja ihmisoikeuksia. Oikeuksiin kuu-
luu, ettd jokaisella ihmiselld on oikeus turvallisiin ihmissuhteisiin, itsensa kehittdmiseen ja kohtuulli-
seen toimeentuloon. Ammattilaisen velvollisuuksiin kuuluu turvata avun tarpeessa olevaa, jotta pe-
rustarpeet voivat toteutua. Sosiaaliseen tukeen sisaltyy vuorovaikutussuhteita ja kokemuksia osalli-
suudesta. (Raunio 2009, 47—48.)

Tyoéllistéminen nahdaan osana hyvinvointivaltion sosiaalista palvelujarjestelmaa. Tydllistamisen pal-
velut voidaan pitéa osana hyvinvointivaltion sosiaalityén haaraa, jossa edistetdéan tietyssa vaikeassa
elamantilanteessa olevien ihmisten eldamaa. Muutostydn keskitssa pidetaan tyottdmyyden poistami-
nen. (Raunio 2009, 12, 47-48.) Yleisperiaatteena ty6 nahdaan olevan osa ihmisoikeuksia. YK:n ih-

misoikeuksien yleismaailmallisessa julistuksen 23. artiklassa kerrotaan, miten:

Jokaisella on oikeus tyohon, tydpaikan vapaaseen valintaan, oikeudenmukaisiin ja tyydyttéviin tyo-
ehtoihin sekd suojaan tydttomyyttd vastaan. 2. Jokaisella on oikeus ilman minkdénlaista syrjintéa

samaan palkkaan samasta tyostd. 3. Jokaisella tyota tekevdélld on oikeus kohtuulliseen ja rifttévasan
palkkaan, joka turvaa hdnelle ja hdanen perheelleen ihmisarvon mukaisen toimeentulon ja jota tar-
peen vaatiessa tédydentavat muut sosiaalisen suojelun keinot. 4. Jokaisella on oikeus perustaa am-

mattiyhdistyksia ja liittyd niihin etujensa puolustamiseksi. (Yhdistyneet kansakunnat, 1948.)

TE-toimisto on valtion tuottama palvelu, joka on tarkoitettu edistamaan tyénhakua, tydllistymista ja
tyoeldmavalmiuksia. Tyollistamisen edistdmiseen voidaan kayttda muun muassa palkkatukea ja eri-
laisia tyokokeilujaksoja. TE-toimiston tydta ohjaa samat eettiset lainalaisuudet kuin aikuissosiaali-
tyossa, jonka ldhtokohtana on ihmisten auttaminen ty6ttdmyydessa. Tyottémyytta ja tydeldamaan
kiinnittymattdmyyttd voidaan pitda hyvinvoinnin uhkina, joita aikuissosiaalitydssa kohdataan. Tydllis-
tamisen prosessissa havaitaan ensiksi avun tarve, josta muutosty® alkaa. Aikuissosiaalityota ei ole
maaritelty selkedrajaisesti ja aikuissosiaalitytta tekevat voivat kuulua eri ammattikuntiin ja ryhmiin.
Aikuissosiaalityta voi kuitenkin jakaa eri lohkoihin, johon kuuluu mielenterveys- ja padihdetyd, asun-
nottomuus ja tukiasuminen, toimeentulotukityd, kuntouttava tydtoiminta ja tyollisyyspalvelut. (Karja-
lainen ym. 2008, 32-35, Juhlia 2006, 14-15, 44-45.)

Sosiaalitydtd luonnehditaan muutostyoksi, jossa asiakkaan aktivointi ja aktivoituminen on proses-
sissa keskeinen. Aktivoitumista tapahtuu kaikissa asiakasryhmissa, mutta sita on erityisesti koros-
tettu tyottdomyyden hoitamisessa. (Kotiranta 2008, 24-25, 54-55). Lahtdkohtaisesti TE-toimiston
tehtaviin kuuluu asiakkaan aktivointi tydllistymisen nakdkulmasta. Tyéhén kuntoutuminen voi olla
my®s joissakin tilanteissa. TE-toimisto poikkeaa sosiaalitydstd siind suhteen, ettd sosiaalitydlla on
vastuu niistd, jotka eivat kuntoutus ja tydllistdmisen palveluista huolimatta paase osaksi ty6elamaa.
Sosiaalitydlla on myds paatdsvaltaa eri asioissa. Asunnottomuuteen liittyvat padtdkset ja toimeentu-
lotukeen liittyvat paatdkset ovat sosiaality6éta. TE-toimisto voi olla myds yhteistydssa sosiaalityén

kanssa ja antaa lausuntoja, jotka vaikuttavat sosiaalityon paatoksiin. (Arnkil ym. 2008, 284-286.)
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2.1  Sosiaalialan tyén henkinen kuormittavuus

Sosiaalialan tyd on henkisesti vaativaa ja siina tyoskennellaan erilaisten haasteellisten asiakasryh-
mien kanssa. Saarisen ym. (2012, 406—-407) mukaan sosiaalialan tydkentalla on yleisempaa, etta
tyontekijoilla on tyon tekemisessa suurempaa henkista kuormitusta kuin kuormitusta fyysisesti. Tut-
kimusten mukaan sosiaalialan tyontekijéiden on havaittu kokevan tyén kuormittavuutta muita am-
mattiryhmia enemman seka vahemman tyon hallintaa. Yliruka (ym. 2009, 22—-25) ovat todenneet
tutkimuksessaan, etta on nayttéa myos siitd, miten sosiaalialalla tyéskentelevat ihmiset ovat alttiim-

pia kokemaan tyOperaista stressida, masennusta ja ahdistusta muuhun vdestéon ja muiden alojen

tulisi havainnoida koko tydyhteison tilannetta ja miettida myds, ovatko esimerkiksi tydprosessit, tyon-
jako ja resurssointi kunnossa. Tyontekijan jaksamiseen vaikuttavat monenkirjavat syyt, joita selvitta-

malld on mahdollista I6ytaa tyéhyvinvoinnin tukemisen keinoja. (Pekkarinen 2021, 18-21.)

Tyoturvallisuuslain (738/2002) mukaan, tydnantajalla ja tydntekijélla on velvollisuus huolehtia tyéhy-
vinvoinnista. Tyopaikat eroavat kuitenkin toisistaan, miten ja mita toteuttavat tyéturvallisuuslaki py-
kalien ulkopuolella. Parhaimmat tydpaikat tydhyvinvoinnin ndkékulmasta ovat usein niitd, jotka tayt-
tavat lainsaddannon vaatimukset ja pystyvaét ylittdmaan vaatimusten tasot. Lakisaadoksiin pohjau-
tuva ty6hyvinvoinnin kehittdminen kuuluu tydnantajan velvollisuuksiin, mutta koko tydyhteisén na-
kdkulmasta katsottuna yksilélla on myds mahdollisuus osallistua tydhyvinvoinnin kehittdmiseen.
(Rauramo 2012, 18.) Tyéturvallisuuslain (738/2002) §8 mukaan tyénantajalla on vastuu ja pitaa
puuttua tyépaikan epakohtiin ja taata mahdollisimman turvallinen tyéymparisto tasavertaisesti kai-
kille.

Sosiaali- ja terveysministerion julkaisemassa julkaisussa tarkastellaan eri nakdkulmia ja tutkimuksia
liittyen sosiaalialan tydoloihin ja tydolojen kehittédmiseen. Sosiaalialan tyboloja on tutkittu pitkittais-
tutkimuksessa, jossa on selvitetty sosiaalialan tydntekijdiden tydhyvinvointia ja tydoloja. Tutkimuksia
ovat muun muassa “Kuntaty6 2010” -tutkimushankkeessa, Ty6terveyslaitoksen “Tydolot ja hyvin-
vointi sosiaali- ja terveysalalla” -julkaisussa, seka "KuntaSuomi 2004” Kuntaliiton projektissa. Mettila
ja Kara (2009, 22-24) ovat tehneet syntetisoivan katsauksen naista tutkimuksista, miten huolestut-
tavia tuloksia tutkimuksissa on ilmennyt. Tutkimuksissa ilmeni, miten sosiaalialalla tyoskentelevat
kokivat tyeldman laadun ja tydympéristdn huonontuneen. Liséksi tutkimukset osoittivat, miten mo-
net kokivat tydn mielekkyyden véahenemisen ja miten vaikutusmahdollisuudet tydssa olivat vahenty-
neet. Tutkimukset vahvistivat, miten sosiaali- ja terveysalalla tydskentelevat kokevat entistd enem-
man tydssa kiirettd, tyostressia ja johtamiseen tyytymattdmyyttd. (Laine ym. 2006, Nakari 2004,
Saarinen ym. 2012, 403-416.)

Tyoterveyslaitoksen toteutetussa Kuntal0-tutkimuksessa on havaittu, etta mielenterveyden hairi-
Oista johtuvat sairaspoissaolot ovat sosiaalityontekijoilla yleisempia kuin muilla ammattiryhmilla. Tut-
kimuksen aikana tuli ilmi, miten sosiaalitydntekijoilld oli suurempi riski jadda tyokyvyttomyydeksi

mielenterveydellisista syista. Tutkimuksessa otettiin mukaan muita ammattiryhmia ja verrattiin,
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mitka olivat yleisimmat syyt sairauspoissaoloille. Sosiaalialalla tydskentelevilld yleisimmat sairaus-
poissaolojen syyt olivat mielenterveyshairidista johtuvia. Tutkimuksessa kavi ilmi, miten monet mie-
lenterveyshairididen syyt juontuivat juurensa tydntekijan omiin henkilokohtaisiin resursseihin ja ty6-
hon liittyvien tekijoiden piiriin. Tutkimuksessa havaittiin, etta psyykkinen kuormitus, tyépaine, vaati-
mukset ja tyon aikana tulleet kokemukset erilaisista jarkyttavista tilanteista lisasivat sosiaalityonteki-
joiden sekundaaritraumatisoitumisen riskia. Mielenterveyttd suojaavat tekijat olivat sosiaalinen paa-
oma, tietoisuustaidot ja tunteiden eriyttdminen. (Salo ym. 2016, 3—4, Saarinen ym. 2012, 408—418.)

2.2 Stressi ja ty6hyvinvointi

Tybperadiselld stressilld on vaikutusta terveyteen. Stressia syntyy, kun ihmiseen kohtaa vaativan
kuormittavan ja haasteellisen tilanteen, jossa ihmisen omat voimavarat ylittyvat. Ihminen pystyy hy-
vin sopeutumaan yleensa erilaisiin tilanteisiin. Siihen miten han reagoi ja jaksaa kohdata tilanteet,
vaikuttaa paljon ihmisen omat henkilokohtaiset resurssit. (Manka 2011, 16—-18.) Tyéterveyslaitoksen
mukaan tydstressi tarkoittaa sitd, etta tyontekijalla on kokemus siita, etta hanella ei ole riittdvia voi-
mavaroja ja toimintakykya selviytya haneen kohdistuvista odotuksista ja vaatimuksista. Tydn erityis-
piirteet ja tydn kuormittavuus vaikuttavat stressin kehittymiseen. Nadiden lisaksi tydntekijat henkil6-
kohtaiset ominaisuudet vaikuttavat stressin kehittymiseen. Pitkittyneesta tydstressisté voi seurata
tyduupumusta. Tyduupumuksessa tyontekijan henkiset voimavarat vahenevat. Naiden tekijoiden
vaikutus on kokonaisvaltaisesti negatiivinen henkildn tyéturvallisuuteen, tydhyvinvointiin ja tervey-

teen katsottuna. (Puttonen ym. 2016, 6.)

Eldma tarjoaa ihmiselle monenlaisia tilanteita ja mikaan arsyke sinalldan ei sisalld stressid. Kyse on
enemmankin siita, millainen reaktio ihmiselle on erilaisiin vaativiin tilanteisiin. My6s positiiviset muu-
tokset voivat aiheuttaa arsykkeen ihmiselle, josta voi syntya erilaista stressida. Mika tahansa muutos
voi vaikuttaa ihmiseen stressaavalla tavalla. Paljon riippuu siitd, millaiset voimavarat, persoona ja
temperamentti sekd sieto- ja vastustuskyky ihmiselld on henkilokohtaisella tasolla. Ihmisen asenne

voi myds vaikuttaa siihen, miten han kokee stressia. (Kelttikangas-Jérvinen 2001, 15-18.)

Muutokset, drsykkeet ja elamantilanteet eivat ole kaikki haitallista stressid ihmiselle. Hyvinvoinnin
kannalta on merkitsevaa se, miten jatkuvaa vai tilapadista stressi on. Jokaisella ihmisella on erilaiset
resurssit ja kyvyt, milld pystyvat kestdmaan stressia. Madraaikaisesti tapahtuvaa stressia ihminen
kestad paremmin kuin pitkdaikaista toistuvaa stressid. Yleensa stressi, joka tapahtuu lyhytaikaisesti
ei aiheuta suurempia ongelmia. Lyhytaikainen stressi voi saada aikaan sen, ettd ihmiset tekevat par-
haansa. Stressi, joka tapahtuu pitkalla aikajanteelld voi olla monin tavoin vaarallista ja aiheuttaa ih-
misille erilaisia oireita. Stressi huonontaa kokonaisvaltaisesti ihmisen terveyttd. (Mattila & Aarninsalo
2018, 28-29.) Oireet voivat vaihdella yksil6tasolla. Pitkaaikaisella stressilla on vaikutusta immuu-
nijarjestelmaan ja voi lisdta sairastumisenriskia. (Puttonen ym. 2016, 26—29, Bhatia & Tandon 2005,

332-339) Tall6in voidaan puhua kroonisesta stressistd, joka alentaa kokonaisvaltaisesti terveytta.
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Kroonisella stressilld on suuresti vaikutusta terveyteen ja voi johtaa useisiin sairauksiin, kuten erilai-
siin suolistosairauksiin, erilaisiin liikkuntaelin- ja tukivaivoihin verisuoni-, verenpaine- ja sydantauteihin
(Bhatia & Tandon 2005 332-339) seka mielenterveyshairidihin. (Carmody & Baer 2008, 23-33).

2.3 Hyddyt tyéhyvinvoinnin edistédmisessa

Vaativa ja kiireinen ty6eldama, jossa on jatkuva kilpailu tuloksellisuudessa ja tehokkuudessa luo jat-
kuvaa stressia, joka nakyy myos sosiaalialan tyontekijoiden tydhyvinvoinnissa. Tyypillisimmat kuor-
mitustekijat sosiaalialan tyontekijoiden keskuudessa liittyvat esimerkiksi tyossa tapahtuvaan vuoro-
vaikutukseen, tyon piirteisiin, tydolosuhteisiin seka organisaation ja tydyhteison sisdisiin toimintata-
Sosiaalialan tyon henkisen vaativuuden vuoksi olisikin tarkeda tukea tydntekijdiden tydssa jaksa-

mista ja voimavaroja. (Salo, 2016.)

Ty6hyvinvointiin vaikuttavat kuitenkin monet eri tekijat. Naitéd ovat esimerkiksi henkilon oma henkil6-
kohtainen eldma ja terveys, henkinen jaksaminen, oman tydn hallinta, johtoportaan hyva hallinnointi
ja turvallisuus tyopaikalla. Tyohyvinvoinnin perustana toimii hyva yhteistyd. Hyva tyd nakyy tuloksel-

lisena ja tuottavana ja ndin se voi tukea tekijansa hyvinvointia. (Virolainen, 2012.)

Tyontekijén yksityiseldmalldkin on suuri vaikutus. Tyéhyvinvointiin panostaminen nakyy vahenty-
neina sairaspoissaoloina, tapaturma- ja tyokyvyttdmyyskustannusten vahentymisena seka motivaa-
tion ja tyytyvaisyyden kasvuna. Ty6hyvinvointiin panostaminen vaikuttaa myos koko tydyhteisdn
ilmapiiriin positiivisesti. Kun ilmapiiri parantuu, osaaminen tydyhteisdssé kasvaa ja organisaation in-
novaatiokyky lisadntyy. (Virolainen, 2012.) Hyvan tyohyvinvoinnin omaava henkildsto lisda organi-
saatiossa tehokkuutta, pystyy kehittymaan ja oppimaan nopeammin. On todettu, etté hyvinvoiva
henkildstd pystyy paremmin myés luomaan uusia innovaatioita ja tuottavia ratkaisuja. (Sosiaali- ja

terveysministerio, 2022.)

Tyhy on sanalyhenne, joka tarkoittaa tyéhyvinvointia. Tyohyvinvointia kohottavia yhteiséllisia tapah-
tumia koetaan tarkeiksi tydpaikan sosiaalisten suhteiden vuoksi. Tyhy tapahtumien tarkoituksena on
parantaa ty6paikan ilmapiiria ja yhteisollisyytta. Niiden avulla voidaan mahdollistaa tutustumista toi-
siin tydyhteison jaseniin. Salomaki (2002, 94.) kirjoittaa, etta suoritukset ja tehokkuus ovat tydela-
massa niin yleisesti normaaleina pidettyja ja vaadittuja asioita, etta levahdyshetkille ei anneta tilaa
ja lepoa ei arvosteta. Yleisesti levon hetket nahdaan saamattomuutena ja tehottomuutena. Tasta
nousee ongelmaksi tila, jossa stressaantunut ihminen ei kykene rentoutumaan ja lepaamaan silloin,
kun sille olisi aikaa ja mahdollisuus. On hankala keskeyttda aktivisuuden tilaa, joka jaa pysyvaksi

olotilaksi, myds tehokkuuden tavoittelu on ajatusmalli, jota on vaikeaa katkaista.

Ty6hyvinvoinnin tukemisella on suuri merkitys organisaatioiden ja palveluiden laadulle. Toimivalla
tydhyvinvoinnilla on merkitystd vaikuttaa organisaation taloudelliseen tulokseen, maineeseen ja kil-
pailukykyyn. Organisaatiossa oikeanlaiset kohdennetut investoinnit tydhyvinvoinnissa voivat maksaa

itsensd takaisin moninkertaisesti. (Virolainen, 2012.)
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Tampereen yliopiston tuottaman Tydhyvinvointi ja tuloksellisuus oppaassa on selkeasti kerrottu, mi-
ten tyohyvinvoinnilla on merkittdva positiivinen yhteys organisaatioiden ja yritysten tuloksellisuu-
teen. Tuloksellisuudessa on mitattu sairauspoissaoloja, tapaturmia, tuottavuutta, voittoa, asiakastyy-
tyvaisyyttd, tyburien pidentymista ja tydntekijdiden vaihtuvuutta. (Manka, Heikkila-Tammi & Vauh-
konen) Yritysten tuloksellisuutta ja tehokkuuden laatua voidaan kehittda tarjoamalla integroituja hy-
vinvoinninhetkia, jossa voi olla erilaisia liikkunnallisia ja yhteiséllisia toimintoja. Naitd voidaan sisallyt-
taa osaksi yrityksen toimintaa ja tydhyvinvoinnin strategiaa. Yhteisélliset, hyvinvointiin liittyvat akti-

viteetit voivat olla osana yrityksen palkitsemisjarjestelmaa. (Virolainen, 2012.)

3 JOOGAN TAUSTAA JA JOOGAHARIOITUS

Joogan juuret ovat muinaisessa Intiassa ja sanana jooga on lahtdisin sanskritin kielesta. Jooga tar-
koittaa yhteen liittdmista tai yhdistamistd. (Rautaniemi 2020, 134-136.) Jooga menetelmana tukee
ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia ja edistaa ihmisen terveyttd, niin fyysisesti, henkisesti ja

psyykkisesti kuin moraalisesti ja sosiaalisesti. Joogan menetelmda on kehitetty ihmisia varten l6yta-

maan oma itseymmarrys. (Kontala 2015, 21-22.)

Lansimaissa joogan menetelmaa mielletadn nykyisin enemman liikkunnallisena harjoituksena, mutta
koko joogan kentta ulottuu todellisuudessa paljon syvemmalle. Jooga sisdltda syvaa filosofiaa ja psy-
kologiaa, jossa tutkitaan ihmisen sisinta mielen ja tunteiden tasolta. Sitd voidaan pitaa itsekasvatus-
menetelmana. Jooga kannustaa ihmista hiljentdmaan ja puhdistamaan omaa mieltd, jotta ihminen

alkaisi tiedostamaan syvemmaltd itseaan kuka han todellisuudessa on. (Rautaniemi 2020, 134-136.)

Joogaa uskotaan olevan tuhansia vuosia vanha menetelmad, mutta noin 300 eKr. elanyt tietdja Pa-
tanjali oli koonnut joogatradition kirjalliseen teos muotoon nimeltdan joogasutrat. Sutra tarkoittaa
aforismia, joka on kirjoitettu tiivistettyyn muotoon. Joogasutrat sisaltévat elamanohjeita, joogafiloso-

fiaa ja ohjeita joogan harjoittamisesta. (Rautaparta 2007, 15-27).

Patanjalin joogasutrat sisdltavat toimintaohjeita henkista kehitysta ja tietoisuuden kasvattamista var-
ten. Joogaa kuvaillaan kahdeksan portaan tien menetelmand, jonka tarkoituksena on elaa tasapai-
noista hyvaa elamaa ja kehittda seka kehoa ettd mielta yha syvempiin meditatiivisiin tiloihin. Fyysista
terveytta voidaan kehittad asanoilla eli asennoilla ja liikkeillda seka pranayamalla voidaan vaikuttaa
hengityksen hallintaan. Psyykkista terveytta edistetaan aistien hallinnalla eli pratyaharalla ja keskitty-
mista lisdtadn dharanalla. Yama ja niyama edistavat sosiaalisen ja moraalisen kehityksen ihmisessa.
Sanoina niyama tarkoittaa tiettyjen luonnon ja kehityksen lainalaisuuksien ja séantdjen noudatta-
mista ja yama tarkoittaa vaarista teoista pidattymista. Henkista terveyttd edistetddn mietiskelylla ja
meditaatiolla eli dhyanalla, ja samadhilla tarkoitetaan sisdisen nakemisen tilaa eli kontemplaatiota.
(Kontala 2015, 21-32.)

Joogalla on monivaiheikas ja pitka historia, joka on lopputulemana rantautunut lansimaihin. Lansi-
maissa on kehittynyt todella erilaisia tyylisuuntauksia joogasta, jotka kaikki kuuluvat modernin joo-
gan piiriin. Tyyleissa on eroavaisuuksia, joista osa suuntauksista painottuu enemman fyysiseen har-

joitteluun ja toiset suuntaukset enemman meditatiiviseen henkiseen harjoitteluun. (Rautaniemi 202,
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258-260.) Eri joogasuuntauksista huolimatta, joogalla on loppujen lopuksi pdamaarand sama asia:

tietoisuuden kasvattaminen ja itseoivallus. (Kontala 2015, 21-32.)

Lansimaissa on innostuttu joogasta ja sen tuomasta hyvasta olosta viimeisen sadan vuoden aikana.
Yleisesti harjoitettava joogan muoto ldnsimaissa on hathajoogaa. (Rautaniemi 2020, 134-136, 258—
260.) Hathajoogassa perustana on keho. Hathajoogaan kuuluu hengitysharjoitukset, erilaiset liikkeet
ja asennot. Naiden harjoitusten tarkoituksena on edistda ihmisessa keskittymista vield meditaatio-
harjoituksia varten. Hathajooga sisaltaa yleensa sarja erilaisia keholla tapahtuvia liikkeita, jotka vai-
kuttavat kehoon vahvistavalla, puhdistavalla tai rauhoittavalla tavalla. Lasnaolo vahvistuu ja kehon
erilaiset lukkiutumat voivat avautua. Jooga auttaa palauttamaan kehon luonnolliseen tasapainoon.
(Kontala 2015, 73-78.) Joogan menetelmaa ei ole kehitetty varsinaisesti toimimaan puhtaasti vain
likuntana tai voimisteluna. Hengityksen ja lilkkkeen yhdistaminen auttavat harjoittajaa kehittamaan
rauhoittumista ja tietoisuutta omasta kehosta ja sisimmasta. Hengityksen ja liikkeen yhteensulautu-
minen vahvistavat joogan harjoittajan keskittymaan kehoon ja tiedostamaan oman mielensa, josta
harjoittaja voi havaita sen valittdmia viesteja. Sindnsa vaikka joogassa ollaan kehossa lasna, tarkoi-
tuksena ei ole pitéa kehoa tekemisen kohteena vaan |6ytaa yhteys syvemmalle itseen. (Farhi 2009,
32-34, Kontala 2015, 31-42.)

Oikeanlaiset hengitystekniikat ovat olennainen osa joogan harjoittamista. (Kontala 2015, 216-219).
Tiedostavalla hengityksella voidaan yhdistaa kehoa ja mieltd ja tasapainottaa oloa. Keho toimii alus-
tana itsensa tutkimiseen ja sita kautta harjoittaja voi oppia eldmaén tietoisemmin muissakin eldaman-

tilanteissa ja kohtaamaan vaikeita asioita tasapainoisemmin. (Farhi 2009, 33-34.)

Tybhyvinvointia edistamassa joogan keinoin

Eradssa brittildisessa yliopiston tutkimuksessa vuonna 2008 tarkasteltiin joogan tehokkuutta emotio-
naalisen hyvinvoinnin parantamisessa yliopiston henkilékunnan keskuudessa. Satunnaistetussa kont-
rolloidussa tutkimuksessa oli otettu tutkimukseen mukaan 48 tyontekijaa. Tutkimuksen joogaryh-
malle tarjottiin kuusi viikkoa joogaa, joka koostui yhdestd 60 minuutin kestoisesta joogatunnista ker-
ran viikossa. Tutkimuksen toiselle ryhmaélle ei tarjottu joogaa tydpaivan aikana, vaan he elivat taval-
lista arkea. (Hartfield, 70-71.)

Tutkimuksen kuuden viikon joogainterventio johti merkittavasti tutkittavien hyvinvoinnin kohoami-
seen. Tutkimuksessa havaittiin, miten joogaharjoitus vaikutti positiivisesti tutkittavilla hermostolli-
seen hallintaan sekd sympaattisen ja parasympaattisen hermoston tasapainoon. Joogaajat kertoivat,
miten joogatuntien jdlkeen olo oli ollut energeettisempi, iloisempi, ajatuksen kulku selkedmpaa ja
itseluottamus oli kasvanut. Monet joogaajista kertoivat kokemuksistaan, miten pahantuulisuus ja
jannittyneisyys vahenivat joogatuntien aikana. Vertailun vuoksi, toinen ryhma, joka ei harjoittanut
joogaa oli samassa olotilassa kuin tutkimuksen alussa. Lisaksi joogaryhma raportoi, miten monella
oli elamanilo ja tyytyvaisyys olivat liséantyneet sekd, miten itseluottamus oli kasvanut kohtaamaan
erilaisia stressaavia tilanteita. Nama tulokset osoittavat, ettd jopa lyhyt joogaohjelma voi olla teho-

kas keino parantamaan emotionaalista hyvinvointia ja kykya sietda stressia tyopaikalla. Tutkimus
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lisaamaan tyontekijoiden henkista hyvinvointia. (Hartfield ym. 2011, 70-71.) Joogan terveyshyo-
dyilla voidaan vastata tyon vaativuuteen, palautumiseen ja silla voidaan vaikuttaa positiivisesti ihmi-

sen stressinsietokykyyn. (Krayer, 70).

Joogaa voi harjoittaa yksin tai ryhmassa. Vaikka harjoitus tapahtuu yksin kotona tai ryhmassa, koke-
mus joogan tuomasta olosta on yksilollinen. Joogaa voidaan kokea eldmantapana ja filosofiana tai
omaa hyvinvointia lisddvana harrastuksena. Suhtautumistapa on yksildllinen, eika yksi ole toista pa-
rempi. Joogan tarkoituksena on elda hyvaa tasapainoista elamaa. Joogaharjoitus voi olla rentout-
tava, vahvistava ja virkistavaa. Eri joogasuuntauksista huolimatta jokainen harjoittaja pystyy muo-
vaamaan harjoituksesta sopivan omiin tarpeisiinsa. Joogaa voi harjoittaa eldméntapana ja joillekin
se voi olla menetelma ja tapa rauhoittua kiireisen tyopaivan jalkeen. Toiset harjoittavat joogaa tay-
sin terveydellisestd ndakokulmasta kasin. Monet voivat hakea apua joogasta toista liikuntamuotoa
varten ja joillekin siita on puhtaasti hyotya selkdkipuihin. (Farhi 2009, 33-34.)

3.2 Joogan vaikutus terveyteen

Posadzki ja Parekh esittelevit teoksessaan Yoga and Physiotherapy erilaisia tutkimuksia, joiden mu-
kaan joogan harjoittamissa on yhteyksia psyykkisen, fyysiseen seka henkiseen terveyteen. Keholli-
sen joogaharjoittelun on todettu nostattavan autonomisen hermoston toimintaa ja lisadvan umpieri-
tysjarjestelman toimintaa. Harjoittelun avulla voidaan parantaa muun muassa sydan- ja verenkier-
toelimistda ja lisata keuhkojen toimintaa. Muita hyddyllisia vaikutuksia kehon fysiologiaan, milla voi-
daan joogan asanaharjoittelulla vaikuttaa ovat elimistdn vastustuskyvyn vahvistuminen, verenpai-

neen laskeminen sekd vasymyksen ja uupumuksen vaheneminen. (Posadzki, Parekh 2009, 67-69.)

Tietoisuustaidoilla tarkoitetaan kykya eriyttda omia tunteita ja ajatuksiaan. Tietoisuustaidot usein
litetdan myos joogan harjoittamiseen. Tietoisuustaidoilla ihminen pystyy hyvaksymaan epamiellytta-
viad tunteita ja ihminen 16ytaa keinoja, joilla voi séddella stressia. Tietoisuustaitojen hyddyllisyydesta
on todettu, ettd tyontekijat pystyvat hallitsemaan tydstressia ja tyon henkista kuormitusta. (Salo ym.
2016, 9, Bond, Hayes ja Barnes-Holmes 2006.)

Joogan harjoittamisella voidaan vaikuttaa my6s positiivisesti psyykkiseen ja henkiseen terveyteen.
Tutkimuksissa on todettu, ettd joogaharjoittelulla voidaan vaikuttaa merkittévasti myds ahdistuksen
ja masennuksen oireiden hoitamisessa ja silla on vaikutuksia mielialan parantumiseen seka stressin-
sietokyvyn lisdantymiseen. Stressinsietokyvylla voidaan lisata kykya kohdata muutoksia ja palautua
niistd. Rauhoittavat jooga-asanat vahentavat myos jannitysta kehossa, mika helpottaa rentoutu-
mista, auttaa palautumaan ja lisaa keskittymiskykya. (Posadzki, Parekh 2009, 68.)

Joogalla voidaan parantaa kehon liikkuvuutta, lieventaa selka- ja niskakipuja ja sillé voidaan vaikut-
taa positiivisesti koko kehon ryhtiin. Joogaharjoittelu ennaltaehkaisee kudosvaurioita. Tutkimuksissa
on havaittu, miten erilaiset erityisryhmat ovat hyétyneet joogan harjoittamisesta. Monet reumapoti-
laat ovat Ioytaneet helpotusta sairauden oireisiin. On todettu, miten jooga on lieventényt afasian
oireita ja auttanut parantamaan hienomotoriikkaa aivohalvauspotilailla. Monet sydpapotilaat ovat

I6ytaneet joogasta helpotusta, joka nakyy hyvaksymisen lisadntymisessa, virkistaytymisen ja rentou-



17 (35)

tumisen tunteiden lisdantymisessa. Positiivisia vaikutuksia on ollut myds diabetespotilailla, joilla na-
kyy kolesteroli- ja rasva-arvoissa tasapainottavasti. Jooga antaa myds tukea myds painonhallin-
nassa. (Parekh & Posadzki 2009, 67-69.)

4 KEHITTAMISTYON TAVOITTEET JA TARKOITUS

Kehittamistyon aihe on tullut oman yritykseni toimesta. Etajoogapalvelua kuitenkin luotiin yhteis-
tydssa TE-toimiston kanssa. Tydyhteisosta lahtdisin oleva tarve oli kehittda tyontekijoiden tyéhyvin-
gan hyvinvointipalvelu TE-toimistossa tydskenteleville tydntekijéille. Kehittdmistydn avulla pyrin vas-

taamaan erityisesti Pohjois-Savon TE-toimiston erityisiin tarpeisiin tydhyvinvoinnin osalta.

Tyon tarkoituksena oli myos kehittda joogapalvelua omaa yritystoimintaa varten. Yrityksen kehitta-
misen nakodkulmasta, tarkoitus oli luoda toistettavissa oleva palvelupaketti, joka sisaltaa palvelupolun
ja tybéhyvinvointi kyselylomakkeen. Tavoitteena oli myds innostaa osallistujia kiinnostumaan omasta
hyvinvoinnista seka auttaa heitd |[6ytamaan erilaisia rentoutumisen ja palautumisen tapoja. Palvelun
aikana kerroin joogan terveydellisistd hyddyista ja eri jooga-asanoiden vaikutuksista. Halusin vaikut-
taa myos lisdantyneen tydhyvinvoinnin avulla valillisesti asiakkaiden hyvinvointiin ja organisaatioiden
palvelun laatuun. Kehittamistyon laajempana kehityksellisend tavoitteena oli kannustaa Pohjois-Sa-
von TE-toimistoa hyddyntamadn tyéhyvinvointia tukevia palveluita osana organisaatioiden tydhyvin-

voinnin strategiaa.

4.1 Kehittédmistyén suunnitelma

Palvelun kehittdmiseen pystyin soveltamaan palvelumuotoilun palvelupolun menetelmaa. Palauteky-
selyn avulla selvitin palvelun aikana syntyneitd kontaktikohtia ja osallistujien kokemuksia. Valitsin
palvelupolun menetelman kehittamistyéhon, koska silld voidaan kehittda palvelusta enemman asia-
kasldahtdisemman. Kyselylomake on valittu myds menetelmaksi, koska silld voitiin kerata hyvin tietoa
osallistujilta. Nailla kahdella menetelmalla pystyin my6s suunnittelemaan joogatuntien sisaltéa ja

kohdentamaan sopiva harjoitus juuri silhen tarpeeseen mita osallistujat tarvitsivat.

Kehittamistydssé kerattiin palautetta osallistujilta. Palautekyselyssa oli erilaisia monivalintakysymyk-
sid, jotka pohjautuivat tuottamaani etdjoogapalveluun. Palautteen kerdaminen auttoi tarkastamaan
palvelupolun kontaktipisteita ja osallistujien kokemuksia. Palautekyselyssa kysyttiin ty6hyvinvointiin
liittyvia kysymyksia kuten esimerkiksi kunkin osallistujan tydssa jaksaminen ja vaikuttaako jooga
tyon laatuun. Palautekysely oli toteutettu anonyymisti verkossa Google Forms alustalla. Kyselyssa ol

my®6s avoimia kysymyksid, joihin osallistujat vastasivat omin sanoin.
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Kehittdmistyon aikataulua on suunniteltu 2021 syksysté alkaen. Teorian ja tiedon kerdadminen seka
palvelun toteuttaminen on tapahtunut vuosina 2021-2022 kevattalvesta marraskuuhun. Suunnittelu-
vaihe toteutui jatkuvasti kehittdmis- ja ajatustydéna oman yritykseni parissa. Suunnitelma oli lahtenyt
toteutukseen syksylla 2021. Toteutustapa oli padtetty jo ennen kehittdmistyon aloitusta, silla palve-
lua oli toteutettu palvelun ostajan kanssa jo aiemmin. Kyselylomakkeeseen myos vastattiin jo suun-

nitteluvaiheessa kehittamistyon edistamiseksi.

4.2  Suunnitelman toteutus

Kehittamisty6lla tarkoitetaan toimintaa, joka etenee prosessimaisesti ja tuotetaan tuloksia. Kehitta-
misty®n voi tunnistaa siitd, miten asiat tapahtuvat aktiivisesti etenevassa maarin ja uusia toimivia
kaytanteita 10ytyy, joista voidaan saada aikaiseksi tuloksia. Prosessimaiseen toimintaan kuuluu sel-
ked suunnitteluvaihe, toteutusvaihe ja tulosvaiheen arviointi. Arviointivaiheessa pohditaan, miten

tuloksia voidaan hyoédyntaa tulevaisuudessa. (Anttila 2007, 10-15.)

Taman kehittadmistydn toteutuksessa syntyi saanndllisesti toteuttava etdjoogapalvelu, joka oli koh-
dennettu Pohjois-Savon TE-toimiston tydyhteisdlle. Ty6- ja elinkeinotoimisto eli tutummin TE-toi-
misto on ty6- ja elinkeinopalveluja jarjestava ja tuottava valtion viranomainen. Pohjois-Savon TE-
toimisto on toiminta-alueeltaan laaja organisaatio, johon kuuluu Kuopio, Varkaus, Siilinjarvi ja Ii-
salmi. TE-toimisto tarjoaa asiakkaille laajan valikoiman erilaisia tydnhakua ja tyollistymista seka yri-
tystoimintaa tukevia palveluja. (Ty6- ja elinkeinoministerié 2022) Iso osa TE-toimiston henkilostosta
tydskenteli korona pandemian aikana kokonaan etatdissa. Tyonteko on jatkunut osittain myds etana

koronapandemian muuttuvassa tilanteessa.

Kehittamistydn tavoitteen paasemiseen kaytin tydmenetelmana palvelumuotoilun palvelupolkua seka
kyselylomaketta. Kyselyn avulla pystyin hahmottamaan myds palvelupolun vaiheita seka asiakkaiden
toiveita ja niihin vastaamista mahdollisimman tehokkaasti. Palvelupolun tyémenetelmallad 16ydettiin
palvelun aikana syntyneitd kontaktipisteitd, seka kokemuksia. Ty6hyvinvoinnin nakdkulmasta erityis-
tarpeet mita palvelun kayttajille nousi esille, oli ty6sta johtuvaa stressia seka tyésta aiheutuvaa tyo-
ergonomian puutteita, miké nakyi lihasjaykkyytena hartia-, niska-, ja selanseudulla. Palvelupolun ja
kyselylomakkeen tarkoituksena oli kehittda joogatunteja vastaamaan paremmin kayttdjien tarpeita.
Kayttajat saivat vastata kyselyyn anonyymisti. Palvelupolun menetelma seké kyselyn avulla pystyin

suunnittelemaan paremmin etdjoogatuntien sisaltda ja vastaamaan paremmin osallistujien tarpeisiin.
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5 TYOMENETELMANA PALVELUMUOTOILUN PALVELUPOLKU

Palvelun kehittamista varten kaytettiin palvelumuotoilun palvelupolku tyémenetelmaa. Palvelupolku
tarkoittaa visuaalista kuvausta yrityksen ja asiakkaan valisista palveluhetkista. Palveluhetket ovat
mallinnettu aina asiakkaan nakdkulmasta. Palveluhetkien vaiheiden kuvaus auttaa tekemaan aineet-
toman palvelun nakyvaksi. Palveluhetkissa syntyy asiakkaan kokeman palvelun kontaktipisteitd, joita
kuvataan systemaattisesti. Systemaattinen kuvaus nayttaa kontaktipisteitd, jotka syntyvat vaihe vai-
heelta. Palvelupolussa selvitetdaan mitd asiakas tekee eri vaiheissa palveluna, mita tavoitteita asiak-
kaalla on eri palvelun vaiheissa ja miten yritys kohtaa asiakkaan eri vaiheissa palvelua. Tarkeana on
my0s selvittad asiakkaan kokemuksia palvelun aikana. (Tuulaniemi 2011, 78.) Naiden eri vaiheiden

avulla voidaan kehittda yrityksen palvelua vastaamaan asiakkaan tarvetta vield selkedmmin.

5.1  Palvelupolun tuotos

Palvelupolun avulla pystyin selvittdmdan palvelussa tapahtuvaa prosessia ja kayttdjien kokemuksia.
Palvelupolku auttoi selkeyttdmaan palvelutilanteita ja kehittdmaan palvelua vastaamaan paremmin
tyoyhteison tarpeisiin. Tuottamaani palvelupolussa kuvataan TE-toimiston kontaktipisteita, heidén

kokemuksiaan ja omia suunnittelu- ja toteuttamistilanteita.

Liitteessa 1. I6ytyy palvelupolun tuotos. Sen ylapuolella on aikajana, jossa kuvataan aikaa ennen
palvelua, palvelun aikana tapahtuvaa ja sen jalkeistd aikaa. Palvelupolun aikajana hamaa siina suh-
teen, ettd palvelun tuottaminen ei tapahtunut mielestani yksioikoisesti lineaarisella tavalla. Mieles-
tani palveluprosessi tapahtuu syklissa, jossa aina opitaan, kuullaan, kehitytdan ja palataan takaisin

alkuun. Palvelupolun kuvaaminen oli tasta syysta jaykka kuvaamaan palvelun kehitysta.

Alkukeskustelut osallistujien kanssa kuuluivat osana palvelupolkua ja palvelun kehittdmista. Tyonte-
kijoiden kanssa kaydyissa keskusteluissa nousi monille esille, miten tydsta on tullut stressia ja kiireen
tuntua ja miten joogasta toivottiin rauhallista ja rentouttavaa. Monet joogaan osallistujista kertoivat,
miten nayttopaatetyo oli aiheuttanut kuormitusta niskahartia seudulle ja selkdan jaykkyytta. Oireet
vaikuttivat tydssa jaksamiseen. Keskustelujen avulla tuli ilmi, miten joogahetkeen rauhoittuminen on
ollut myds tarkeaa, kun paivat ovat yleensa kiireisia ja koneella istutaan intensiivisesti palaverista
toiseen. Joogan avulla monet tydntekijat ovat pystyneet paremmin vaihtamaan ajatuksia pois tyosta.
Keskustelut tapahtuivat aina tunnin alussa, koska usein tunnin loppuun ei jadnyt aikaa. Monilla oli
my®s niin rentoutunut olo tunnin jalkeen, etteivat enda olleet keskustelutuulella. Palvelupolkuun on

lisatty alkukeskustelu kontaktipisteet ja tilanteet.

Palvelupolun keskella on kuvattu palvelun aikana tapahtuvia hetkia ja sen alapuolella kontaktipis-
teitd. Palvelupolun hetket on valittu tarkoin. Palvelupolun kuvauksessa on niita tilanteita, jotka ovat
olleet merkityksellisimpia hetkia palvelun tuottamisen kannalta. Jokaista etdjoogatuntia ei ole ku-
vattu palvelupolkuun, koska kuvauksesta olisi tullut liian pitka ja sekavantuntuinen. Kaiken kaikkiaan
etdjoogatunteja on pidetty yhteensa 15 tuntia. Syyskuussa 2021 palvelusta tuli TE-toimistolta tar-
jouspyyntd, josta tehtiin tarjous, joka hyvaksyttiin. Samalla kerralla sovittiin etdjoogatuntien tapaa-

misajat. Etdjoogatunnit toteutettiin Teams-ohjelman avulla. Aloitustunnilla keskustellaan osallistujien
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toiveista ja erityistarpeista. Erityisesti rauhoittumisen tarve nousi esille. Alkukeskusteluhetket vali-
taan osaksi palvelun tuottamista, jotta voidaan luoda paremmin kontaktia osallistujiin ja pystytaan
kuulemaan osallistujien toiveita ja tarpeita. Osallistujat kertovat eri tuntien alussa, miten nayttdpaa-
tetyon vuoksi kehon huoltoon kaivataan harjoituksia niskahartiaseutua ja selkaa varten. Joogatun-
tien suunnittelu tapahtuu osallistujien tarpeista ja toiveista. Joogatunnit oli suunniteltu teemoittain,
eri joogaliikkeilld. Tuntikuvaukset olivat esimerkiksi hyvinvoiva selkaranka, rauhoittavat palauttavat
eteentaivutukset ja rintarangan kierrot ja avaukset. Jokaiselle tunnille oli suunniteltu alku- ja loppu-

rentoutus, jotta rauhoittumiselle ja palautumiselle jaisi aikaa.

Noin viidennen joogatunnin jalkeen laadin kyselylomakkeen, jonka lahetin osallistujille henkilékohtai-
sesti sahkopostilinkillda. Kyselylomake on merkittédva kontaktipiste palvelupolun aikana. Kyselylomak-
keeseen vastattiin viikon sisaan. Kyselylomakkeesta kerasin palautetta ja kokosin aineistoa kehitta-
mistyota varten. Palvelun aloittamiskohdassa sovittiin alkuun ensiksi viidestd joogatunnista, mutta
etdjoogatuntien merkitys osallistujien tydhyvinvoinnissa alkoi kasvamaan ja joogatunneille haluttiin
jatkoa. Viikkotunnit jatkuivat vuoden 2022 kevattalveen ja jatkoa haluttiin vield syksylle. Tuntien al-
kukeskustelujen ja palautteen ansiosta palvelu kehittyi vastaamaan paremmin osallistujien tarpeisiin.

Syksyn jalkeisten tuntien jalkeen, osallistujilla oli vield kiinnostusta jatkamaan tunteja.

Kontaktipisteita valittiin huolellisesti vastaamaan parhaiten merkityksellisimpia tilanteita palvelupo-
lussa. Palvelupolun kontaktipisteet kuvasivat kohtaamistilanteita ja myds omia suunnittelu ja toteut-
tamistilanteita. Oli haasteellista kuvata eri kontaktipisteitd, koska palvelun tuottaminen tapahtui ko-
konaan etdayhteyksin. Kontaktipisteitd on kuvattu kuvakertomuksena ja niissa on hyédynnetty kuvak-

keita. Kuvakkeet kuvastavat etdyhteyksilla tapahtuvia tilanteita.

Palvelupolun kertomuksen luomisessa oli haasteita. Kontaktipisteiden luominen oli haasteellista esi-
merkiksi sen vuoksi, ettad kaikilla tunneilla osallistujat halusivat pitaa kotona tai toimistolla kameroita
kiinni. Osallistujat perustelivat sen johtuen siitd syystd, etta ei tullut suorituspaineita muista osallis-

tujista ja sai rauhoittua omaan tahtiin omassa ympéaristdssa.

5.2 Kyselylomakkeen tuotos

Laatimaani kyselylomakkeen avulla pystyin myos selkeyttdmaan, millaisia vaikutuksia joogalla on
saatu henkilostén jaksamisessa. Kyselylomakkeella on voitu selvittaa palvelun kayttajien kokemusta
palautumista tyosta etajoogapalvelun avulla. Kehittamistytssa kayttajakokemukset ovat ensisijaisen
tarkeitd. Kyselylomake sisdlsi avoimia ja suljettuja kysymyksia. Suljettuja kysymyksia kaytettiin kyse-
lylomakkeessa sen vuoksi, etta vastaajilla olisi mahdollisimman helppoa ja nopeaa vastata kysymyk-
siin. Suljettujen kysymysten osalta asiakkaalla on helppoa laittaa rasti ruutuun vastauksia. Suljettuja
kysymyksia kaytettiin esimerkiksi ian ja sukupuolen selvityksessa. Valmiit vastausvaihtoehdot sel-
keyttivat ja helpottivat tietojen kasittelya ja tilastoinnin luomista. Useimpiin suljettuihin kysymyksiin
lisasin avoimen kysymyksen, jos vaihtoehdoista ei lI6ytynyt sopivaa vastaajalle. Kysymykset oli suun-

niteltu niin, etta asiakkaan anonymiteetti sailyisi.
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Kyselylomake on liitettyna osana tatd opinndytety6ta ja se I0ytyy liitteesta 2. Kyselylomakkeen kysy-
myksia on valittu tarkasti. Kyselylomakkeen avoimet kysymykset toimivat tiedon keraamisessa pa-
remmin kuin suljetut kysymysvaihtoehdot. Avoimet kysymykset olivat ty6laampia kasiteltavaksi,
mutta antoivat palautteen kerdadmisessa tarkeaa tietoa, joka olisi muuten voinut jaada havaitse-

matta.

On hyva tukeutua teoreettiseen viitekehykseen miettiessa kysymysvaihtoehtoja. Tarkoituksena on,
etta vastaukset suuntautuvat palvelun sisdltoon. Osallistujien vastaukset suuntautuivat tarkasti pal-
velun sisaltédn. Kysymykset olivat viitattu liikuntatottumuksiin, joogaharjoitukseen ja jaksamiseen.
Kysymyksia oli esimerkiksi; millaiseksi koet yleisen jaksamisen ennen ja jdlkeen joogaharjoitusta ja

miten koet terveydentilaasi ennen ja jalkeen joogaharjoituksen.

tulokset

Kyselyyn vastasivat 9 henkil6a, josta kaikki olivat naisia. Ikahaarukka oli laajasti maaritelty, 55,6 %
olivat 55-65-vuotiaita, 33,3 % olivat 36—-55-vuotiaita, 11,1 % olivat 26—-35-vuotiaita. Joissakin kysy-
myksissa oli asteikko, joka oli 1-5. 1 edusti huonoa ja 5 erinomaista. Koulutuskysymys oli avoin ky-
symys, johon pystyi vastaamaan omin sanoin. 8 osallistujaa vastasivat kysymykseen, ettd olivat kou-
lutukseltaan sosionomeja (AMK sekd YMK), mutta joukossa oli my6s tradenomi, terveydenhoitaja ja
merkonomi. Millaiseksi koet yleisen jaksamisesi ennen joogaharjoitusta? -kysymykseen vastasi 9
henkil6d, josta 77,8 % kokivat olonsa asteikolla 3 ja 22,2 % kokivat olonsa asteikolla 4. Millaiseksi
koet yleisen jaksamisesi joogaharjoituksen jélkeen? -kysymykseen 55,6 % vastasivat olonsa muuttu-

neeksi asteikolla 4 ja 44,4 % asteikolla 5.

50 % vastaajista kokivat asteikolla 4 ja 50 % kokivat asteikolla 5, ettd joogasta oli ollut apua ty6ssa
jaksamiseen. 11,1 % koki asteikolla 2, 44,4 % kokivat asteikolla 3 ja 44,4 % kokivat asteikolla 4
yleisen terveydentilan ennen joogaharjoitusta. Muutos oli merkittédva joogaharjoituksen jalkeen vas-
tauksissa. 66,7 % kokivat asteikolla 4 ja 33,3 % kokivat asteikolla 5 olonsa muuttuneen joogaharjoi-
tuksen jalkeen. Liikuntatottumuskysymys oli avoin kysymys, jossa oli vaihtelevia vastauksia. Jotkut
liikkuvat 1-2 kertaa viikossa, toiset arkiaskareiden lisaksi 67 kertaa viikossa. Suurin hajautus oli
vastauksissa, harrastatko joogaa ohjatun etdjoogaharjoituksen lisaksi omalla ajalla ja haluaisitko
harrastaa joogaa enemman-kysymysten kohdalla. Jokainen vastasi eri tavoin, toiset harrastivat joo-
gaa saanndllisemmin ja toiset eivat ollenkaan. Jotkut vastaajista olivat sita mieltd, etteivat tarvinneet

joogaa saanndllisenad harrastuksena ja toisille se oli tarpeen.

Kyselyn kaksi viimeista kohtaa olivat avoimia kysymyksid, kysyen osallistujien kokemuksia seka mita
kehitettdvaa palvelussa oli. Vastaukset myds olivat niissa erilaisia ja kokemukset vastaajien keskuu-

dessa vaihtelevat.
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5.4  TE-toimiston tyontekijan kokemuksia etajoogasta

Kehittamistyota varten tein haastattelun yhdelle etdjoogaan osallistuneelle. Haastateltava pyysi
esiintya anonyymisti kehittamistydssa. Yksityissuojan vuoksi haastattelussa en mainitse haastatelta-
van nimed. Haastattelussa kysyin, millaisia kokemuksia TE-toimiston tyontekijalla oli etatyosta, ja

millaisia kokemuksia hanella oli etdjoogasta. Tassa tydssa on yhteenveto haastattelusta.

Tyontekija kuvailee, miten TE-toimiston ty0 siirtyi korona-ajaksi etatydhdén mahdollisimman suurelta
osin, kuten moni muukin tyépaikka. Koronatilanteen helpottumisen jalkeen ty6 siirtyi niin sanottuun
hybridimalliin, missa tyontekijat ovat toimistolla 1—4 pdivana viikossa ja etatydssa sopimuksen mu-
kaisesti. Etatydssa ei enaa ole pakko olla, mutta moni on silti valinnut hybriditydn digitaalisten val-
miuksien paranemisen myo6ta. Lisaksi moni hankki korona-aikana kotiin muun muassa ty6tuolin, ison
naytdn tai muita ergonomiaa parantavia apuvalineitd. Haastateltava kuvaili, miten pandemian aikana
oli opittava tekemaan etaty6ta, vaikka sita olikin tehty jo satunnaisesti ennen koronan alkamistakin.
Moni oppi etatydhon ja alkoi tykdtd siita jopa enemman kuin lahitydsta toimistolla. Jotkut ovat kerto-
neet, ettd [ahitydhon oli jopa vaikeampi siirtya kuin aikoinaan etatydhdn koronan alkaessa. Aluksi oli
vaikeuksia digivalmiuksien ja osaamisen kanssa, liséksi oli vaikeuksia hoitaa asiakastytta etayhteyk-
sin. Haastateltava kertoi, miten yllattavan hyvin asiat kuitenkin hoituivat. Pandemian laantumisen

mydtd monet tydntekijat ovat palanneet takaisin kasvokkain tapahtuviin asiakastapaamisiin.

Haastateltava kertoi, miten on itse kokenut ja keskustellut ihmisten kanssa siita, ettd etatydn haas-
teena on pitkalti ollut tyon tauottamisen puuttuminen ja sosiaalisten suhteiden hoitaminen muun
muassa Teams-tapaamisten valitykselld. Tydpdivien aikana ei tule noustua koneen aarelta ja hel-
posti kahvitauotkin tulee vietettya yksin, kahvikuppi koneen vieressa. Tydnantaja on jarjestényt
meille kaikenlaisia luentoja tydhyvinvointiin ja jaksamiseen liittyen ja etajumppaakin oli korona-ai-
kana. Tyopaivat helposti venyvét, kun ollaan jo valmiiksi kotona ja tyématkat jaavat pois, eli esim.
kulkeminen bussipysakille tai tydmatkan kulkeminen pyoralla tai kavellen. Osalla ei ole ollut kotona
kunnollista etatydpistettd ja perhetilanne on voinut vaikuttaa myés etatyon haasteisiin, jos on esi-

merkiksi pienet lapset kotona paivan aikana.

Haastateltava kertoi omia kokemuksiaan etdjoogatunneista. Han kertoi, miten korona-aika opetti
hoitamaan asioita ja toimimaan etayhteyksin esimerkiksi osallistumalla jarjestettyyn etdjoogaan. TE-
toimiston toiminta-alue on iso, koko Pohjois-Savo, joten joogaan on voinut osallistua vakea Varkau-
desta lisalmeen, toimiston tiloissa tai kotona. Haastateltava kertoi, miten jooga on juuri sellaista lii-
kuntaa, mika sopii monelle ja mistd varmasti toimistotydta tekevat ihmiset hydtyvat. Lisaksi jooga-
hetkeen rauhoittuminen on ollut myds tarkead, kun paivat ovat yleensa kiireisia ja koneella istutaan
intensiivisesti palaverista toiseen. Joogan avulla on pystynyt paremmin vaihtamaan ajatukset pois
tyosta. Haastateltava kertoi, miten on ainakin itse ollut virkedmpi joogapaivien iltoina. Joogan my6ta
on pystynyt venyttelemaan pdivan jumit pois ja rauhoittumisen my6ta “nollaamaan” pdivan tydasiat

pois mielestd. Parhaiten nollaaminen onnistuu, kun harjoitteet tekee kotona.
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6 KEHITTAMISTYON ARVIOINTI

Kehittamistyon prosessin jalkeen koin, ettd pystyin saavuttamaan tyohon asetetut tavoitteet, vaikka
kokonaisuudet olivat suuria. Tavoitteet olivat isoja ja merkityksellisia, eika niiden tuloksia pystyi suo-
ralta kadelta sanomaan mika vaikuttaa mihinkin ja miten vahvasti olen pystynyt vaikuttamaan TE-
eika siihen vaikuta suoraan yksittdinen toiminta tai muutos. Yksilén tarpeet voivat muuttua ja vaih-

della ajan saatossa. (Puttonen ym. 2016, 21-23.)

Monet kehittdmistyon tavoitteista ovat pitkalld aikavalilla tapahtuvia prosesseja ja niiden kehitys voi
jatkua tyGeldmassa vield kehittamistyon jalkeen. Kehittdmistyon kirjoittamisen prosessin aikana opin
paljon tydhyvinvoinnista, sen merkityksesta ja haasteista. Oma ammatillinen kasvu ja kehitys jatkuu
ja kykenen hyddyntéamaan keinoja, joilla voidaan lieventda tytsta koituvaa stressia ja siinda samassa

vahvistamaan omaa hyvinvointia.

Teoreettinen viitekehys tuki kehittamistyota, vaikka mielestani sitd en ollut tarpeeksi pystynyt hyo-
dyntamaan kehittamistydn kirjoittamisessa. Tavoitteet teorian suhteen eivat nain ollen tayttyneet
taydellisesti. Pystyin kuitenkin I6ytamaan erilaisia tieteellisid julkaisuja ja artikkeleita seka kirjalli-
suutta suomeksi ja ulkomaalaisista lahteista. Lahdekritiikki ja reflektiivista pohtimista oli koko ajan
mukana tiedonhankinnassa. Pyrin kirjoittaessa pohtimaan tiedon alkuperaa, paikkansa pitévyytta ja
tiedon tarvetta suhteessa tydhon. Teoria tuki ja vahvisti tyon sisallon tavoitteita. Esimerkiksi tuntien
suunnittelussa mietin, mita yleisimpia haasteita tydergonomiassa on, ja mita kuormitustekijoita
psyykkisesti sosiaalialalla tydskentelevilld on. Vastauksia naihin aihealueisiin ja kysymyksiin [0ytyi
teoriasta. Tavoitteena oli my6s innostaa osallistujia kiinnostumaan omasta hyvinvoinnista seka aut-
taa heita I6ytédmaan erilaisia rentoutumisen ja palautumisen tapoja. Palvelun aikana kerroin joogan

terveydellisista hyddyista ja eri jooga-asanoiden vaikutuksista.

Yhtena riskind pidin sita, ettd kehittamistyo oli toteutettu yksin. Tiedon ja teorian yhteen saattami-
nen oli hankalaa, yksin kirjoittamin kuormittavaa ja oma jaksaminen oli toisinaan koetuksella. Riskei-
hin liittyi my6s se, etta toisinaan sokaistun omiin ajatuksiin ja enka saanut vertaistukea tai riittavasti
palautetta opinndytetydn kehittédmisessa. Mielestani tdma vaikutti siihen, etté tavoitteiden tayttami-
nen olivat puutteellisia. Palvelupolun tuotos olisi voinut olla kattavampi ja kyselylomakkeen kysymyk-

set laajempia ja niiden tuloksia olisi voinut analysoida paremmin.

Etdjoogaan osallistuneilta saatu palaute ja kyselylomakkeesta saadut vastaukset vahvistivat omaa
kasitysta siitd, miten joogalla voi olla positiivista vaikutusta tyéhyvinvointiin. Palaute selkeytti myds
omaa kasitysta siitd, ettd paasin yhteen tavoitteestani vaikuttamaan TE-toimiston ty&hyvinvointiin.
Palaute my6s vahvisti omaa ammatillisen identiteetin rakentumista. Palvelupolun tuottaminen kehitti
palvelua ammatillisempaan suuntaan ja lisasi palvelun asiakaskeskeisyyttd. Menetelmana palvelu-
polku on tehokas tytkalu selkeyttamadn palvelun suunnittelua ja palvelun aikana tapahtuvia proses-
seja. Palvelupolun ja kyselylomakkeen avulla pystyin hahmottamaan asiakkaiden tarpeita paremmin,
pohtimaan ratkaisuja ongelmiin ja kohdentamaan palvelua vastaamaan asiakkaiden tarpeita. Tama

oli merkittava asia viemaan ty6ta kohti sen tavoitteita.
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Mielestani kayttamani tydmenetelmat kehittivat palvelua niin, etta asiakaskeskeisyys lisadntyi huo-
mattavasti ja palvelulla pystyttiin vastaamaan paremmin kayttdjien tarpeisiin. Menetelmien toistetta-
vuus oli myds yhtena kriteerina palvelun kehittdmisessa. Molemmat menetelmat toimivat tassa suh-
teen ja niita pystyy toistamaan osana palvelua. Kokonaisuuteen olen tyytyvainen ja pystyn hyodyn-

tamaan palvelua jatkossa omassa yrityksessani. Tama oli suurin tavoitteeni kehittamistydssa.

7 POHDINTA

Kehittamistydssa tarkastelussa oli joogan vaikutus tyohyvinvointiin. Kehittdmistyén avulla paasin ke-
hittémé&an TE-toimiston tydyhteistn tyéhyvinvointia etépalvelun keinoin. Palvelun kehittyessa, pys-
tyin tarjoamaan tydyhteison jasenille lisda sdanndllisia joogatunteja. Kyselylomakkeen tuloksista ja
palautteen mukaan, joogalla voitiin vaikuttaa tyontekijan tydhyvinvointiin positiivisesti edistden fyy-

sista ja psyykkista jaksamista.

Palvelun aikaisempana ongelmana on tyhy-palvelun kertaluontoisuus. Monet aikaisemmat palvelun
ostajat satsaavat kertaluontoiseen kausittaiseen tyhy-toimintaan. Kehittdmisty® edisti palvelun tuot-
tavuutta Luovan Puun yritykselle ja I6ysin keinoja, miten kertaluontoisuutta voitaisiin muuttaa enem-
man sarjaluonteiseksi. Palvelu kehittyi siind maarin, etta mukaan tuli palvelupolku ja kyselylomake.
Yrityksen elinvoimaisuuden nakodkulmasta katsottuna etdjoogatuntien palvelulle saatiin jatkoa my6-
haan syksylle 2022. Kysyntd palvelulle on jatkunut, joka antoi lisandyttéa palvelun merkityksesta

tydhyvinvoinnin nakdkulmasta katsottuna.

Yhteenvetona kehittamistyén paateeman tavoitteisiin kuului parantaa Pohjois-Savon TE-toimiston
tydhyvinvointia ja tuoda esille tyéhyvinvoinnin haasteita. Halusin palvelulla inspiroida ja innostaa TE-
toimistoa kdyttamdan sadnndllisesti etdjoogapalvelua tydhyvinvoinnin tukemisessa. Harjoituksen
toistettavuudessa on enemman vaikutusta tydssa jaksamiseen ja ty6sta palautumiseen kuin kerta-
luontoinen harjoitus. Johtopdatdksend voidaan pitda, ettd kehittamistydn toteutus paasi asetettuihin
tavoitteisiin, jossa joogalla voitiin tukea TE-toimiston tydyhteisén tyéhyvinvointia ja palvelupaketti

kehittyi Luovan Puun yritykselle.

7.1  Eettisyys ja luotettavuus

Kehittamistyon eettisiin nakékulmiin lukeutui muun muassa tietosuoja-asiat, joita ohjaa tietosuoja-
laki (2018/1050). Palautekyselyn yhteydessa oli huolehdittu, ettd tietosuojaseloste on kunnossa ja
pyydetty asiakkaalta lupa kyselya varten. Kyselyn yhteydessa oli ilmoitettu, ettd kenenkaan henkilo-
tietoja ei julkaista. Palautekyselyn yhteydessa, asiakkaalla oli oikeus kieltdytya tai keskeyttaa sen
niin halutessaan. Kyselyyn pystyi osallistumaan anonyymina ja tulokset oli julkaistu anonyymeina.
Palautekyselyn pohjana toimi Google Forms. Kehittamisty6ta varten tuli perehtya tydsuojelulainsaa-

dantoon.
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Joogapalvelun tarjoamisessa piti myds pohtia joogaopettajan ammattietiikkaa. Donna Farhi peruste-
lee teoksessaan Teaching Yoga — Exploring the Teacher Student Relationship joogaopettajan am-
mattietiikkaa. Farhin mukaan voi olla tyypillista, ettd joogatunnin oppilaat saattavat lahestya jooga-
opettajaa erilaisineen henkilékohtaisineen ongelmineen. Toisinaan oppilaat voivat olettaa, etta joo-
gaopettaja voi olla heille henkinen mentori tai fysioterapeutti. (Farhi 2006.) Joogaopettajalla tulee
olla sensitiivisyytta seurata, missé menee raja henkilékohtaisen elaman ja opetuksen valilla, seka
tietda mitka osa-alueet ovat joogaopettajan vastuulla olla mukana oppilaan eldmassa. Joogaopetta-
jan vastuulla on tunnistaa oman osaamisensa rajat ja ohjata oppilas aina terveydenhuollon piiriin,
jos oppilas sita tarvitsee. Joogan opettamiseen kuuluu myds joogafilosofinen perinne, jossa seura-
taan tiettyja eettisia periaatteita, kuten vakivallattomuutta ja kohtuullisuutta kaikissa toiminnoissa.
(Farhi 2006.) Rentoutus- ja joogaharjoitusten ohjauksessa tulisikin huomioida ammatillista sensitiivi-
syyttd. Eettisiin ndkdkulmiin tulee myds huomioida, mité sosionomin osaamisvaatimuksiin kuuluu,
ettd han ymmartaa ohjauksen filosofiset, eettiset ja pedagogiset lahtdékohdat seka osaa toteuttaa

toimintaa niiden pohjalta.

N&itd jooganopettajan eettisia periaatteita huomasin miettivani ja soveltavani jokaisen joogatunnin
kohdalla. Toteutin sensitiivisyytta ja otin oppilaiden erilaiset tarpeet ja toiveet huomioon joka tun-
nilla. Filosofiset periaatteet toteutuivat siina suhteen, etta toin opetukseen mukaan joogafilosofian
periaatteita ja kerroin aloitustunnilla joogafilosofian alkuperasta. Kohtuullisuutta ja vakivallatto-
muutta tuli myds ohjaukseen mukaan, kun painotin aina, miten jokaisen tuli ottaa huomioon oman
jaksamisen, osaamisen tason, oman kehon tilanteen, sairaudet ja vaivat. Joogaliikkeet olivat suunni-

teltu tapahtuvan mahdollisimman lempedsti ja aloittelijan tasolle sopiviksi.

Yhtena vaikeana haasteena koin sen, etté tunnilla oppilailla oli aina kamerat kiinni. Tama vaikeutti
ohjausta siind, miten en nahnyt miten oppilaat tekivat joogaliikkeita turvallisesti kotonaan. Kompro-
missina ohjasin todella yksinkertaisia ja mahdollisimman turvallisia ja helppoja liikkeitd, jossa oli
mahdollisimman vdhainen riski tehda vakavia virheita. Yleisesti ottaen hathajooga on turvallista,
mutta jotkut jooga-asennoista sisaltavat riskeja ja kontraindikaatioita, joka tekee sen, ettd on turval-

lisempaa opetella ensi alkuun ammattilaisen joogaopettajan ohjauksessa.

7.2  Ammatillinen kasvu

Savonia on madritellyt sosionomin ammatillisen kasvun tapahtuvan tydeldmaldheisesti. Ammatillinen
kasvu tarkoittaa oman ammatti-identiteetin sisdistamista ja tietotaitojen kdytannon kehitysta. Sosio-
nomikoulutuksessa tunnetaan ihmisen sosiaalisen hyvinvoinnin kasitteet ja ty0ssa padstaan osaksi
eri asiakasryhmien erilaisiin eldamankaarien vaiheisiin. Asiakkaita tuetaan heidan arjessaan ja muut-
tuvissa, haastavissa elamantilanteissa soveltaen erilaisia sosiaalialan tydmenetelmia. Sosionomina
pitad ymmartaa ja tunnistaa asiakkaiden tarpeita ja ohjata heita oikeanlaisen tuen piiriin. Lahtékoh-
taisesti sosiaalialan palveluja tuotetaan asiakaslahtodisesti ja voit tydskennelld moniammatillisesti.

Sosiaalialan ammatillisuudessa arvostetaan ihmislaheista, eettistd tyootetta. (Savonia, 2022.)
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Oma oppiminen ja ammatillinen kasvu on tapahtunut naiden opiskeluvuosien aikana. Opinndytetydn
kirjoittamisessa ja kehittamistyon tyéstamisessa olen saanut paljon uusia ndkékulmia elamaan. Ku-
ten esimerkiksi osallisuuden tukeminen ja hyvinvoinnin kehittdminen. Reflektiivinen tydskentely on
tullut osaksi tydelaman taitoja. Olen paassyt myo6s tutustumaan laajasti erilaisiin asiakasryhmiin ja
erilaisiin eldamankaarien vaiheisiin. Kehittamistyon aiheeseen liittyva tiedon maara on lisdantynyt ja
oma tietotaito ja ammatillisuus kehittynyt myds sosionomin roolissa. Taman kehittdmisty6én kautta
oman tiedon madra tyéhyvinvoinnista on kasvanut ja pystyn tukemaan ja ohjaamaan asiakkaita eri-

laisissa tydhyvinvointiin liittyvissa haasteissa.

Kehittamistyon aihealue on ollut tyéeldmaélahtdinen ja olen saanut paljon pohtia omaa sisdista maail-
mankuvaa ja reflektoida omia ajatuksia ammatillisesti. Tyéelamalahtdisyys oli kipind, mista kehitta-
misty0 lahti aikoinaan liikkeelle. Halusin kehittamisty6lld vahvistaa oman yrityksen elinvoimaa ja am-

matti-identiteettia sosionomina ja joogaopettajana.

Oman kokemuksen ja opinnaytetydn tydstamisen avulla pystyn tunnistamaan ty6éhén liittyvia kuor-
mittavuus tekijoitda. Tunnistaminen ja tiedostaminen ovat l&dhtékohtana sille, miten osaan vahvista
omaa jaksamista niin psyykkisesti kuin fyysisesti joogaharjoitusten avulla. Ymmarran tyosta palautu-
misen merkityksen tyéhyvinvoinnin kannalta ja miksi juuri jooga on niin oivallinen keino ennaltaeh-

kdisemaan tyosta johtuvaa haitallista stressia.

Kehittamistyon kirjoittamisen aikana haastoin itseani oppimaan uusia asioita, |6ytamaan tieteellista
teoriaa tukemaan omia ajatuksia ja analysoimaan ja yhdistdmaan tietoa eri lahteista. Palvelun tuot-
tamisen aikana haastoin itsedani ammatillisesti kehittamdan sosiaalista nakdkulmaa joogan ohjaami-
sessa ja miten asiakasléhtdisesti pystyn tuottamaan palvelua. Yrittdmisen kautta olen oppinut paljon
itseni johtamisesta ja miten 16ydan omia vahvuuksia seka potentiaalia. Tulevaisuudelta odotan miten
hyvin kaksi tietd; luova yrittdjyys ja sosiaaliala kohtaavat ja miten pystyn kehittdmaan opittuja tai-

toja erilaisissa muuttuvissa ty6eldman tilanteissa.

7.3  Tuotoksen hyddynnettavyys ja kehittdmisideat

Joogapalvelun kehittdminen jatkuu ja sita voidaan lisatd tuottamaan lisaa elinvoimaa Luovan Puun
yritykselle. Yrityksen kehittdmisen kannalta, on toiveena lisdtd joogatuntien toistettavuutta ja saan-
nollisyytta. Yhteistyota joogapalveluiden merkeissa on eri sosiaalialan organisaatioiden kanssa jatku-
nut. Merkittdvana tuloksena tuotoksen hyédynnettavyytena on se, ettd etdjoogapalvelun avulla on
voitu tukea TE-toimiston tyOyhteison tydssa jaksamista ja tydsta palautumista. Voidaan olettaa
my®&s, ettd hyvinvoivan henkildstdn kautta on voitu valillisesti vaikuttaa TE-toimiston palvelun laa-
tuun ja asiakastyytyvaisyyteen. Suoranaisia vaikutuksia etdjoogasta tahan osa-alueeseen ei ole kui-

tenkaan kehittdmistydn kautta pystytty osoittamaan eika sita ole tutkittu.

Joogaan olennaisesti kuuluu erilaiset hengitys- ja rentoutusharjoitukset, naisté yhdessa koottu har-
joitusohjelma vahentda levottomuutta ja kuormittavaa stressia. Toiveena oli my6s innostaa osallistu-
jia kiinnostumaan omasta hyvinvoinnista seka auttaa heita |6ytdmaan erilaisia rentoutumisen ja pa-
lautumisen tapoja. Tata suuntausta haluaisin kehittda lisad hyvinvoinnin palveluissa. Palvelun kehit-

tdmiseen pyrin tarjoamaan edelleen joogatunteja eri sosiaalialan tydyhteisoille.
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LIITE 1. ETAJOOGAPALVELUSTA PALVELUPOLKU

Ennen palvelua

Palvelun tarjous ja

tarjouksen
hyvaksyminen, Etgjoogatuntien
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2021. ohjelman avulla.
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sopiminen

B
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rauhoittumiseen
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lisgksi, selan
seudun jaykkyys
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Palvelun aikana

Osallistujien Etdjoogapalvelun
tarpeista ja lemetlamaltz ez merkitys kasvaa,
Borert wastataan. 3
toiveista, tuntien

. » Palautteen S
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Kontaktipisteet

Palvelu kehittyy
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tunnilla kdyttajien
erilzisia tarpeita.
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Palvelun
jalkeen

Seuraavien
etdjoogatuntien
sopiminen ja
suunnittelu

—
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LIITE 2. KYSELY TYOHYVINVOINNISTA JA ETAJOOGAPALVELUN MERKITYKSESTA
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@ Ale25
® 26-35
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8 vastausta

AMK
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Tradenomi
sosionomi (AMK)
Terveydenhoitaja
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Opistotason merkonomi
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Millaiseksi koet yleisen jaksamisesi ennen joogaharjoitusta?
9 vastausta

8
7 (77,8 %)

6
4
2 2(22,2 %)

0 (0 %) 0 (0 %) 0 (0 %)
0 | | |

1 2 5

Millaiseksi koet yleisen jaksamisesi joogaharjoituksen jalkeen?
9 vastausta

6
5 (55,6 %)
4
4 (44,4 %)
2
0 (0 %) 0 (0 %) 0 (0 %)
0 I | I
1 2 3

Millaiseksi koet yleisen terveydentilasi ennen joogaharjoitusta?
9 vastausta

4 (44,4 %) 4 (44,4 %)

1 (11,1 %)

0 (o‘ %)

0(0|%)

1 2 3 4 5
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Millaiseksi koet yleisen terveydentilasi joogaharjoituksen jalkeen?
9 vastausta

6
6 (66,7 %)
4
3 (33,3 %)
2
0 (0 %) 0 (0 %) 0 (0 %)

0 I | I

1 2 3

Onko joogasta ollut apua tyossa jaksamiseen?
8 vastausta

4
4 (50 %) 4 (50 %)
3
2
)
0 (0 %) 0 (0 %) 0 (0 %)
. | | |
1 2 3

Kuinka useasti harrastat liikkuntaa viikon aikana?

9 vastausta

1-2

6-7 kertaa viikossa

2-3 kertaa viikossa

Kodin arkiaskareiden lisdksi kerran pari viikossa.

Riippuen paivasta, joskus joka péiva, joskus harvemmin.

Kaksi kertaa viikossa ohjattu liikunta + hy&tyliikunta p&ivittain.

viisi kertaa tai enemman

Kolme

Paivittain



34 (35)

Harrastatko joogaa ohjatun etdjoogaharjoituksen lisaksi omalla ajalla?

9 vastausta

2 (22,2 %)
1
1 (11,1 %) 1 (11,1 %) 1(11,1 %) 1(11,1 %) 1(11,1 %)
0
En Kylla Satunnaisesti kylla
En talla hetkella. Kyll&d, melkeinpa joka ilta teen... en

Haluaisitko harrastaa joogaa enemman viikossa?
9 vastausta

2
! 1 1 1 1 1 1
(11,1 %) (11,1 %) (11,1 %) (11,1 %) (11,1 %) (11,1 %) (11,1 %)
0
Haluaisin Kylla voisin harrastaa Mielelldan kylla
Kylla Kylla. Teen itsekseni harjoitteita j... omatoimisesti

Kerro omin sanoin, mitd kokemuksia sinulle tuli joogaharjoituksesta.

9 vastausta

rauhoittumisen kokemuksia, kiireen tuntu pysdhtyi. nukuin paremmin ydll4 ja oli helpompaa kohdata arjen
asiat

ihanan rentouttava olo, pysahdyttava, kaiken hektisyyden jalkeen
Levollinen olo ja tyopéivan jalkeen vei hyvin ajatukset pois toista. Etdjooga sopii minulle.

Ohjauksen alussa oli ihana puhaltaa tydpéivén ajatukset "taivaan tuuliin”. Pysahtyminen, ohjatut rauhalliset
liikkeet ja kiireettémyys toi hyvaa oloa niin kehoon kuin mieleen.

Tykk&én harjoituksen lempeydesté. Sopivaa heti toitten jélkeen.

Ajankohta oli hyvé, heti tydpéivéan jélkeen. Rauhallisen joogan avulla sain tyhjennettya tyopéivan ajatukset
ja keskittya vain itseeni ja hengittdmiseen. Heti tydpdivan jalkeen, joogan alettua tuntui vdsymysté, mutta
energiaa tuli kummasti illaksi joogan jalkeen.

Todella rentouttava ole, kun sai nollata itsensa kokonaan pois tydasioista, koska paivét on hektisia.
Virkisti kehon lisdksi myds mielta.

Rentoutuminen tyopaivan jalkeen
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Avoin palaute, risut/ruusut

7 vastausta

ihana rauhoittumisen paikka ja samalla |10ytda itsesta jannittyneita paikkoja

Etdjooga ehdottomasti hyva, voi joogan jalkeen jaddéa rauhoittumaan kotiin. Kotoa I6ytyy hyva tila joogata.
Kiitos!

Odotin tiistaipdivia ja iltapdivan joogatuokiota. Tuokiot olivat voimaannuttavia. Olen jo l&hettanyt toiveen, ettd
joogatuokioita jatkettaisiin my&s vuonna 2022. Kiitos sympaattiselle ohjaajalle!

Kiitos Hannah, jatka samalla mallilla. Olet tosi taitava.
Iso kiitos etdjoogastal

Kiitos todella paljon harjoituksista. Nama mielen harjoitukset ovat todella erinomaisia. Harjoitteet rauhallisia,
erittdin hyva tyopaivén paatteeksi. Nuo hengitysharjoitukset on jéddneet mieleen, tulee tehtyd myds tydpéivan
aikana, HYVA!

Henkisesti voimaannuttavaa



