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Taukoliikunta on tyopaivan aikana tapahtuvaa liikkkumista, jonka tarkoituksena on lisdta lihasten verenkiertoa
ja parantaa aineenvaihduntaa. Taukoliikunta onnistuu myés ilman valineita ja pienessa tilassa, eika sen valtta-
matta tarvitse kestaa pitkaan. Hyvin lyhyilla, niin sanotuilla "mikrotauoilla” saa liséttya lihasten verenkiertoa ja
elvytettyé kehoa pitkan istumisjakson jalkeen. Taukoliikunnan mydéta keho ja mieli virkistyy seka pitkié istu-
misjaksoja saa tauotettua. Tyodsuoritus ja ty6turvallisuus lisdantyy taukojen myéta.

Opinndytetyo toteutettiin kehittdmistydna, jossa suunniteltiin taukoliikuntaopas ammattikuljettajille. Toimeksi-
antajana opinndytetydssa oli Vireeksi-hanke. Tarve liikuntavinkkeja sisdltdvélle oppaalle on l&htenyt hankkeen
sisalla tehdyistd havainnoista kuljettajien terveydessa. Pohdinnan jalkeen aihe rajautui taukoliikuntaoppaaksi.

Taukoliikuntaoppaassa on kolme erilaista taukojumppaa. Yksi kuljettajille haasteita terveyden yllapitoon ai-
heuttavista tekijoista oli kiire. Sen takia oppaassa on yksi lihaksia aktivoiva jumppa, jonka voi tehda istuessa
tai ajon aikana, jolloin jumpan pystyy tehda tiukallakin aikataululla. Toinen jumppa on nopea taukojumppa,
jossa on lihasten verenkiertoa lisdavia kokonaisvaltaisia liikkeitd. Kolmantena on koko kehon taukojumppa,
jossa huomioidaan ajon aikana passivoituneet lihakset padsta varpaisiin.

Kehittdmistyota voidaan hyddyntaa Vireeksi-hankkeen kuljettajille heidédn tydhyvinvointinsa ja tydkykynsa li-
saamiseksi. Kaikki kuljetusalalla tydskentelevat henkilét hyotyisivat juuri kuljettajille suunnatusta taukoliikun-
taoppaasta. Tulevaisuudessa kuljettajien terveyteen liittyvia asioita tulisi varsinkin Suomessa tutkia enemman.
Terveysinterventioilla on todettu olevan vaikutusta kokonaisvaltaiseen terveyteen, joten niille olisi todellista
tarvetta. Nimenomaan kuljettajille suunnatulla kokonaisvaltaisella treeniohjelmalla voisi tukea kuljettajien ty6-
hyvinvointia ja lisata tyokykya.
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Abstract

Break exercise is training during the work day and it is intended to increase the circulation to the muscles and
improve metabolism. Break exercise can be achieved without equipment and in a small space and it does not
have to take a long time. Short “microbreaks” increase the blood flow to the muscles and revitalize the body
after a long period of sitting. With the break exercise, the body and mind can be refreshed and a long period
of sitting can be reduced. Work performance and occupational safety increase through breaks.

This thesis was conducted as a development work and it contains a break exercise guide for professional dri-
vers. The guide was made for the Vireeksi-project. The need for a guide with sport tips arose the observations
made within the project concerning the health of drivers. After reflection, the topic was narrowed to a break
exercise guidebook.

The guide includes instructions for three optional break exercises. Urgency is one of the factors that creates
challenges for the maintenance of the health of drivers. Therefore, the guide has one muscle activating exer-
cise that can be done while sitting or driving, when exercise does not take much time. The second exercise is
a quick break exercise that increases muscle circulation with comprehensive movements. The third exercise is
a full body-exercise, the focus of which on the muscles that have been passive during driving.

This guide can be used for drivers of the Vireeksi-project to increase their well-being at work and their work
ability. All those working in the transport sector would benefit from a break exercise guide for drivers. In the
future, more research should be carried out on professional drivers’ health issues, especially in Finland. Health
interventions have been identified as having an impact on overall health, so there would be a real need for
them. A comprehensive training programme specifically aimed at professional drivers could support the well-
being at work and increase their work ability.
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1 JOHDANTO

Ammattikuljettajan terveyteen vaikuttaa monia asia, kuten liikunta, ravitsemus seka uni ja nama
asiat ovat sidoksissa toisiinsa. Istumisen maara on osalla kuljettajista suuri. Liikunnan lisdys seka
istumisen tauotus on nadin ollen tarkead. (UKK-instituutti 2021; Karmeniemi ym. 2012, 20.) Liikenne-
turvan selvityksessa Hatakka, Perdaho & Laapotti (2020, 5) toteavat, ettd ammattikuljettajien ty6-
kentta on suuri ja kuormitustekijat liittyvat yli- ja alikuormitukseen. Esimerkiksi henkil6liikenteenkul-
jettajalla ja tavaraliikennekuljettajalla voi olla hyvin erilainen fyysisen aktiivisuuden taso pdivan ai-
kana. Tavaraliikennekuljettajan tyd voi olla hyvin raskasta, (paljon liikkumista ja nostoja) kun taas

linja-autonkuljettajalla kevyempaa.

Promootio eli terveyden edistéminen, seka preventio eli sairauksien ehkaisy ja niiden seurausten pie-
nentdminen on tarkeda (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022a). Liikenneturvan selvityksessa Ha-
takka ym. (2020, 3) toteavat, ettda ammattikuljettajien tydssa riskitekijoita voivat olla esimerkiksi fyy-
sinen inaktiivisuus, huono ruokavalio tai puutteellinen lepo. Néma kuuluvat primaariprevention alu-

eeseen.

Opinnaytetytna toteutan taukoliikuntaoppaan ammattikuljettajille Vireeksi-hankkeessa. Opinnayte-
tyoni lukeutuu kehittdmistydhon, koska luon jotain uutta. Tarve oppaalle on herdnnyt Vireeksi-hank-
keen sisdlla tehdyistd havainnoista ammattikuljettajien fyysisen aktiivisuuden tilasta. Ennenaikaiselle
elakkeelle siirtyminen on kuljettajille haaste, ja syyna on pdaasiassa tuki- ja liikuntaelinsairaudet.
(Kéarmeniemi ym. 2012, 26.) Opinndytetydn tilaaja on Vireeksi-hanke. Vireeksi-hanke on Savonia
ammattikorkeakoulun ja Savon ammattiopiston kolmevuotinen (1.2.2020-30.4.2023) yhteistytssa
toteuttama tydhyvinvoinnin ja tyékyvyn edistémisen hanke, joka on suunnattu ammattikuljettajille.
Hankkeen aikana suoritetaan hyvinvointimittauksia ja ne yhdistetdan yksildlliseen eldmantapaoh-
jaukseen. Hankkeen tavoite on raskaan autokaluston kuljettajien tydssé jaksamisen edistaminen.
Hanke keskittyy hyddyntdmaan tydn kuormittavuuden, palautumisen, tydergonomian, ravitsemuksen
ja liilkunnan tutkittua tietoa ja hyddyntamaan sita kuljettajan arjessa. (Vireeksi-hanketiivistelma jul-

kaisuaika tuntematon.)

Kehittdmistydssa keskitytaan taukoliikunnan avulla lisaédmaan kuljettajien tyokykya ja tydhyvinvoin-
tia. Aiheesta loytyy tutkittua tietoa, seka on jo olemassa taukoliikuntaoppaita, mutta tarve taukolii-
kuntaoppaan tekemiselle juuri télle ammattiryhmalle on merkittéva. Pelkastaan kuljettajille suunnat-
tuja taukoliikuntaoppaita on vahan. Kehittdmistydn tarkoituksena on tehda digitaalinen taukoliikun-

taopas. Kehittamistyon tavoitteena on lisdta kuljettajien tydhyvinvointia taukoliikunnan avulla.
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KULJETTAJIEN TERVEYSHAASTEET

Ammattikuljettajien tyéhyvinvointia, terveyden edistamista ja nimenomaan liilkunnan vaikutusta
siihen on tutkittu Suomessa vahan. Tassa tydssa ammattikuljettajilla tarkoitetaan henkildliiken-
netta (paikallislikenne, reittiliikenne ja tilausajo), puutavarakuljetusta, kappaletavarakuljetusta,
teiden kunnossapitokuljetusta ja jakeluautonkuljettajia (Vireeksi-hanketiivistelma julkaisuaika tun-
tematon). Ty6hyvinvoinnilla tarkoitetaan kokonaisuutta, jonka muodostavat tyo ja sen mielek-

kyys, hyvinvointi ja turvallisuus (Sosiaali- ja terveysministerio julkaisuaika tuntematon).

Tybssdkayvien terveydesta huolehtii tyéterveyshuolto. Tydterveyshuollon tarkoituksena on eh-
kaista tyohon liittyvia sairauksia seka vammoja, etta edistaa tyd ja toimintakykya. (Kela 2023.)
Tyoterveydesta on saddetty tydterveyslaki, jonka mukaan tyéterveyshuollon tarkoituksena on eh-
kaista tyohon liittyvia sairauksia, edistaa tyon ja tydympériston terveellisyytta ja turvallisuutta
seka tydntekijoiden terveyttd ja tyokykya (Tybterveyshuoltolaki 21.12.2001/1383, 1 luku 1 §).
Terveyden edistéminen on toimintakyvyn lisdamista, terveysongelmien ja vaestéryhmien valisten
terveyserojen pienentamista. Se on tietoista vaikuttamista hyvinvoinnin ja terveyden taustateki-
joihin. (Kuntaliitto 2017.)

Ty6- ja ymparistotekijat

Crizzlen ym. (2017, 93—-101) kirjallisuuskatsauksessa kuljettajien riskitekijat on jaettu eri luokkiin,
tuu mm. aikataulusta johtuva stressi, tiukka aikataulu ja tyépaivan aikainen liikkumattomuus. Niin
Crizzlen ym. (2017, 93—101), Puhkalan ym. (2015, 54-61), Karmeniemen ym. (2012, 13) artikke-
leissa seka Tyoterveyslaitoksen julkaisussa (julkaisuaika tuntematon c¢) nousee esille samoja kul-
jettajien riskitekijoitd, kuten epasaannéllinen tydaika. Se johtaa terveyshaasteisiin, joita ovat mm.
epaterveellinen ja epasadnndllinen ruokavalio, levon puute seka vahainen liikunta. Fyysisia kuor-
mitustekijoitd on liikuntaelinten kuormitus erityisesti niska-hartiaseudulla, seldan seka polvien alu-
eella. Sydan ja verenkiertoelimistd kuormittuu raskaiden taakkojen nostamisesta ja apuvalineiden

kayttédmattomyydesta esimerkiksi nostotilanteessa. (Ty6terveyslaitos julkaisuaika tuntematon c.)

Ajo- ja lepoaikasaaddsten mukaan vuorokauden ajoaika saa olla enintaan 10 tuntia (Laki tieliiken-
teen ajo- ja lepoajoista 61/1990, 2 §). Vuorokausilevon tulee olla 10 tuntia jokaista 24 tunnin jak-
soa kohden (Laki tielikenteen ajo- ja lepoajoista 61/1990, 3 §). Pisin yhtdjaksoinen ajoaika saa
olla enintaan viisi tuntia, ja jokaista viitta tuntia kohden on pidettava vahintdan 30 minuutin mit-

tainen tauko (Laki tieliikenteen ajo- ja lepoajoista 61/1990, 5 § ja 6 §).

Vuonna 2011 Yhdysvalloissa tehdyssé tutkimuksessa "Exercise Among Commercial Truck Drivers”
tutkittiin kuljettajien liikuntatottumuksia ja niiden esteitd. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd viidennes
vastaajista (n=300) ei harrastanut mitdan liikuntaa kuluneen viimeisen 7 pdivan aikana. Yli puolet
kertoi harrastaneensa aerobista liikuntaa vahemman kuin kolmena paivaa viikossa. Suurimmaksi

syyksi liikkunnan vahaisyydelle (yli 60 % vastaajista) nousi ajan puute. (Turner 2011, 1-8.)
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Linja-autonkuljettajat viettavat tydpaivastadn 83 % istuen. Koko pdivan tunneistaan he viettivat
jalkeilla vain 3 %. Taman tutkimuksen mukaan pitkdaikainen istuminen vaikuttaa riskiin sairastua
kardiovaskulaarisiin sairauksiin ja johtaa kohonneeseen kuolemanriskiin. Terveys- ja liikuntainter-
ventiot ovat todella tarpeellisia juuri ammattikuljettajien ammattiryhmalle. (Varela-Mato, Yates,
Stensel, Biddle & Clemes 2015, 36-39.)

2.2 Henkilokohtaiset tekijat

alentavasti. Tama tarkoittaa siis sita, etta idlla on merkitysta, kuinka kuljettaja on kouluttautunut
ja millaisena hdn terveydentilansa tuntee. Muita riskitekijoita on mm. tupakointi ja stressi. Naiden
tekijoiden kautta (ty6- ja ymparistotekijat seka henkilokohtaiset tekijat) voidaan tarkastella ter-
veyshaittoja. Niitd ovat mm. ylipaino, uniapnea, erilaiset vammat ja diabetes. Henkilékohtaisilla
valinnoilla on vaikutusta terveyteen, jotka vaikuttavat tyohyvinvointiin. Henkilokohtaiset tekijat

ovat siis yhteydessa tyéhyvinvointiin. (Crizzle ym. 2017, 93-101.)

Suomalaisessa vuonna 2015 tehdyssa tutkimuksessa tarkoituksena oli terveysinterventioiden eli
tassa tapauksessa elamantapaohjauksen avulla saada ylipainoisten kuljettajien painoa tippumaan
ja vahentda kardiometabolisia riskitekijoita. Tutkimusryhma osallistui interventioihin ja kontrolli-
ryhma ei. Tulokset olivat merkittavig, silla tutkimusryhmalla tuli selvia muutoksia terveyteen.
Muun muassa vyotaronymparys pieneni ja paino putosi. Kuljettajien riskitekijoita epaterveelliseen
elamaan on tutkimuksen mukaan esimerkiksi epaterveelliset ruokailutottumukset. (Puhkala ym.
2015, 54-61.)

Aikuiset suomalaiset viettévat paivastaan yli kolme neljasosaa istuen, maaten tai seisten. Yli 7 tuntia
pdivassa istuvien jokainen lisatunti istumista lisad kuolemanriskia 5 %, kun taas yli 9 tuntia pdivassa
istuvilla istuminen on yhteydessa lihavuuteen, unihdiridihin seka runsaisiin ldakarikaynteihin. Ty6pai-
van aikana olisi hyva liikuskella aina kuin mahdollista, tai pyrkid vaihtamaan asentoa, jossa tekee
toita. Tydvireys paranee, kun pitaa taukoja ja istuminen vahenee. (Sosiaali- ja terveysministerid
2015.)
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TAUKOLIIKUNTA KULJETTAJIEN TYOHYVINVOINNIN TUKENA

Tybkyky ja tydhyvinvointi

Liikunnalla on tarkea rooli tyokykya uhkaavien sairauksien ennaltaehkaisyssa ja hoidossa ja se lisaa
fyysisia ja psyykkisia voimavaroja. Tyokyky on fyysista suorituskykya ja tydsta selviytymistd mittaava
ominaisuus. Ladketieteessa tyokykya arvioidaan yleisesti yksilon terveyden nakdkulmasta, mika suh-
teutetaan mahdollisten sairauksien aiheuttamaan toimintakyvyn alenemaan suhteessa tyon vaati-
muksiin. Hyvakuntoinen sietad kuormitusta paremmin ja palautuminen on nopeampaa kuin vahan
liikkuvalla. Sagnnéllinen liikkuminen nakyy vahadisempind sairauspoissaoloina ja tyékyvyn parantumi-
sena. (UKK-instituutti 2020.)

Fyysinen toimintakyky vaikuttaa keskeisesti tyokykyyn varsinkin ammateissa, joissa fyysinen toimin-
takyky on tydvaline. Tyontekija voi huolehtia toimintakyvystaan lilkkumalla tdissa ja vapaa-aikana.

Ty6paivaan on hyva sisallyttaa lyhyita liikkkumishetkia. (Tyoterveyslaitos julkaisuaika tuntematon a.)
UKK-instituutin (2020) mukaan séanndllinen liikunta voi suojata tyokyvyttémyydelta seka lisata elin-
ian odotetta. Liikunnalla on valillinen vaikutus toimintakyvyn ylldpitoon ja parantumiseen kroonisissa
pitkaaikaissairauksissa. Liikuntaa harrastavien painonhallinta, vahaisempi tupakointi ja parempi ter-
veydentila ovat tekijoita, jotka suojaavat tydkyvyttdmyyseldkkeelta. Liikunnan itsendisesta vaikutuk-

sesta tydkykyyn ei ole vahvaa nayttéa, mutta valilliset vaikutukset ovat merkittavia.

Ty6hyvinvointi tarkoittaa kokonaisuutta, jonka muodostavat ty6 ja sen mielekkyys, terveys, turvalli-
suus ja hyvinvointi. Tydhyvinvointia lisdavia asioita ovat mm. motivoiva johtaminen, tydyhteisoén il-
tydn tuottavuus ja tydhon sitoutuminen kasvaa ja sairauspoissaolojen maara laskee. (Sosiaali- ja

terveysministeri6 julkaisuaika tuntematon.)

Liikunnan osa-alueet

Liikunnalla tarkoitetaan fyysista aktiivisuutta, jota harrastetaan tiettyjen vaikutusten tai muiden syi-
den perusteella (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022b). Fyysinen kunto voidaan jakaa eri osa-alu-
eisiin; kestavyyskuntoon eli aerobiseen kuntoon ja lihaskuntoon eli lihasvoimaan ja -kestavyyteen.
Kuntoa voidaan tarkastella myos elinjarjestelmien kautta, esimerkiksi hengitys- ja verenkiertoeli-
mistd vaikuttaa aerobiseen kuntoon. Kestavyysliikunta on vahintaan kohtalaisesti kuormittavaa, ai-
neenvaihduntaa ja verenkiertoelimistda kehittavaa liikuntaa ja kestda yleensa ainakin kymmenia mi-
nuutteja. Lihasvoimaharjoittelu on véhintdan kohtalaisesti kuormittavaa ja tarkoituksena on lisatd
voimantuottoa ja massaa tai yllapitaa niita. Arkilikunnalla eli hyétyliikunnalla tarkoitetaan liikuntaa,
joka tapahtuu paivan aikana arkisten askareiden suorittamisessa. (Liikunta: Kaypa hoito -suositus,
2016.)

Terveyskunto tarkoittaa kunnon osa-alueita, jotka ovat yhteydessa terveyteen ja joihin liikkuminen
vaikuttaa myonteisesti. Terveyskuntoon kuuluu kestavyyskunnon lisaksi liikehallinta, joka kattaa ta-
sapainon, asennon hallinnan ja koordinaation, seka tuki ja liikuntaelimistén kunnon, johon kuuluu
lihasvoiman lisdksi notkeus ja luuston lujuus. (UKK-instituutti 2022b.) Liikunnan eri osa-alueet naky-

vat liilkkumisen suosituksessa 18—-64-vuotiaille (KUVA 1).
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KUVA 1. Viikoittainen liikkkumisen suositus 18—64-vuotiaille (Mukaillen UKK-instituutti julkaisuaika

tuntematon a)

UKK-instituutin viikoittaisen liikkkumisen suosituksen 18—64-vuotiaille mukaan palauttavan unen ja
taukojen osuus on suurin koko liikuntasuosituksesta. Nama asiat korostuvat myos kuljettajien
tyossa, joka tarkoittaa sitd, etta tauoilla ja taukoliikunnalla on suuri merkitys kokonaisterveyden kan-
nalta. Kevytta liilkuskelua tulisi olla mahdollisimman usein. Tama voi tarkoittaa hyétyliikuntaa ar-
jessa, kuten portaiden valitsemista hissin sijasta tai tyématkojen liikkumista jalan tai pyoralla kulku-
neuvon sijasta. Rasittavaa liikkumista tulisi olla 1 tunti 15 minuuttia viikossa tai reipasta liikkumista
2,5 tuntia viikossa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harrastaa 2 kertaa viikossa. (UKK-instituutti
2022a.)

Kuljetus- ja liikennety6td tekevat harrastavat kunto- ja hyotyliikkuntaa vahemman kuin muut 25-64-
vuotiaat, jotka tydskentelevéat muissa ammattiryhmissa. Kuntoliikuntaa harrastaa 29 % ja hydtylii-
kuntaa 48 % kuljetus- ja liikennetyontekijbistd. Huono fyysinen kunto vaikuttaa tyékykyyn ja tervey-
teen ja sitd kautta tydssa jaksamiseen ja ty6turvallisuuteen. Tydterveyshuollolla on tarkea rooli lii-
kuntaneuvonnassa ja ammattikuljettajille sen antaminen on hyvin perusteltua. (Karmeniemi ym.
2009, 48.)

3.3 Ravitsemuksen ja levon vaikutus tydhyvinvointiin

Liikuntaharjoittelulla on todettu olevan vaikutuksia unen kestoon seka laatuun; nukahtamisaika lyhe-
nee ja syvan unen maara lisadntyy (Kukkonen-Harjula 2015). Tama osoittaa sen, etta likkunta, lepo
ja ravitsemus vaikuttavat toisiinsa. Oikeanlainen ravinto riittdvaén unen kanssa edistda jaksamista,
palautumista ja kehitysta. Ravitsemuksen kulmakivid on ravinnon riittdvyys, monipuolisuus ja laatu.
Nama asiat ovat yhteisia kaikille riippumatta siitd, harrastetaanko liikuntaa aktiivisesti vai ei. Saan-
nollinen ateriarytmi edistad myos jaksamista ja se auttaa yllapitamaan verensokeritasoa, edistaa pa-

lautumista, ehkaisee vatsaoireita, parantaa ruokavalion laatua sekd vahentda houkutusta napostella.
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Liikunta ja terveellinen ruokavalio yhdessa ehkaisevat diabetesta seka sydan- ja verisuonisairauksia
paremmin kuin kumpikin yksinddn. Yhdessa ne myos vaikuttavat sepelvaltimotautiin ja metaboliseen
oireyhtymaan enemman kuin pelkka ravitsemus. (UKK-instituutti julkaisuaika tuntematon b.) Epater-
veelliset ruokailutottumukset ovat yksi kuljettajien riskitekijdistd (Puhkala ym. 2015, 54—61). Syita
epaterveelliseen ruokavalioon ja levon vahaisyyteen voi olla epasaanndllinen tydaika (Karmeniemi
ym. (2012, 13).

Australiassa tehdyn tutkimuksen mukaan kuorma-autonkuljettajilla on suurempi riski sairastua kroo-
nisiin sairauksiin, jotka johtuvat ruokavaliosta ja raskaasta fyysisesta rasituksesta. Tutkimusaineis-
tossa lahes kaikki olivat miehia ja keski-ika oli 46 vuotta. Kyselylomakkeella selvitettiin hedelmien,
vihannesten, epaterveellisen ruuan ja sokeripitoisten juomien ja ruokien kaytosta. Lahes 75 %
myodnsi tarpeen tehda muutoksia parantaakseen terveyttéan. Noin 60 % kuljettajista oli ylipainoisia.
Kuljettajien epaterveellinen ruokavalio johtuu aikataulullisesta kiireestd, silla terveellisemmat ruoka-
vaihtoehdot ovat vaikeammin saatavilla. Kuskeilla oli epaterveellinen ruokavalio ja tutkimuksessa
puolet sdivat vahemman hedelmia ja 88,1 % vahemman kasviksia kuin tutkimuksessa kdytettavat
australialaiset ravintosuositukset suosittelevat. Tutkimustulokset ovat samankaltaisia aiemmin teh-
tyyn tutkimukseen yhdysvaltalaisille kuskeille, jotka sdivat vield vahemman kasviksia ja hedelmia ja
enemman epaterveellistd ruokaa kuin australialaiset. (Sendall, McCosker, Ahmed & Crane 2019, 1-
6.)

Unen tarve on yksildllista. Aikuisella 26—64-vuotiaalla unen tarve on vuorokaudessa noin 7-9 tuntia.
Hyvalaatuisessa unessa on tietty maara unen eri vaiheita, jotka toistuvat yéssa noin 4-6 kertaa
unisyklin aikana. Syvaa unta on noin 16-20 % ja vilkeunta eli REM-unta 21-30 %. (Partonen 2020.)
Syvan unen aikana aivojen toiminta hidastuu ja syke madaltuu. Syvan unen vaihe on hyvinvoinnin
kannalta tdrkeda, silld sen aikana keho palautuu, se varastoi energiaa seka haitallisia aineenvaihdun-
tatuotteita poistuu. (Suomen mielenterveys ry julkaisuaika tuntematon; Unettomuus: Kdypa hoito -
suositus 2020.)

Kuljettajien epasadanndéllinen ty6 ja pitkdt vuorot altistavat uniongelmille. Vasymys vaikuttaa tydssa
jaksamiseen seka turvallisuuteen, silla vasymys ja nukahtelu ovat merkittavia liikenneonnettomuuk-
sien riskitekijoita. (Tyoterveyslaitos julkaisuaika tuntematon b.) Unettomuuden Kaypa hoito -suosi-
tuksen (2020) mukaan liikkunnan suotuisista vaikutuksista uneen on runsaasti nayttéa. Liikunnan
avulla voidaan mm. ehkaista unihairidita, nopeuttaa nukahtamista ja lisata syvan unen maaraa. Ras-
kas liikkunta myohaan illalla saattaa jopa edistaa unta, vaikka aiemmin sitd on pidetty yéunia huo-

nontavana vaikutuksena.

3.4 Taukoliikunnan hyddyt ja tydéterveyshuollon merkitys

Taukoliikunnalla tarkoitetaan kevytta liikuntaa, jonka tarkoituksena on lisdta lihasten verenkiertoa ja
parantaa aineenvaihduntaa. Keho ja mieli virkistyy seka vireystila nousee. Taukoliikuntaa voi tehda
lyhyen aikaa ja pienessakin tilassa, eika valttdmatta vaadi valineita. Taukojumppa kannattaa pitda
tarpeeksi lyhyena ja yksinkertaisena, jotta se on helppo toteuttaa. Taukoliikunnalla saa myds tau-

otettua pitkia istumisjaksoja. (Selkaliitto julkaisuaika tuntematon) Tauot tydn lomassa ovat tarkeitd,
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silld niiden aikana tyontekijalld on mahdollisuus palautua tydsta ja lisatd henkista ja fyysista hyvin-

vointia. Myds ty6suoritus ja tyoturvallisuus paranee taukojen myoéta. (Scholz ym. 2019, 1-12.)

Ty6paivan aikaiset lyhyet "mikrotauot” tarkoittavat jannittyneiden ja passiivisten kehonosien elvytta-
mista liikkeen avulla ajon aikana. Mikrotauot voivat olla esimerkiksi lihasten jannittamista ja rentout-
tamista tiedostaen, hartioiden pyorittelya tai pakaralihaksen aktivointia istuen. Myds perinteinen tau-
koliikuntaliikkeiden teko ja kavely tauon aikana edistavat ty6hyvinvointia. (Karmeniemi ym. 2009,
48.) Myos suurten lihasryhmien aktivointi ja kiertoliikkeet ovat hyvia, silld ne saavat verenkierron
vilkastumaan ja kiertoliikkeet ovat hyvaa vastapainoa staattiselle asennolle. (Selkaliitto julkaisuaika

tuntematon.)

Taukoliikunnan vaikutuksia on tutkittu ehkaisykeinona tuki- ja liikuntaelinsairauksiin. Tutkimuksessa
saatiin heikkoa nayttoa siitd, etta taukoliikunta vahentaisi tuki- ja likuntaelinsairauksien esiintymista.
Vaikka tulokset viittaavat positiiviseen vaikutukseen tydntekijoiden tuottavuudessa ja tydsuorituk-
sessa, tarvittaisiin tutkimuksia tarpeeksi laajalla aineistolla ja vahvalla naytolla. Kuitenkin taukoliikun-
taa kannattaa hyddyntda muihinkin kuin toimistotydlaisiin (tutkimuksessa aineisto oli toimistotyolai-
sid), silla interventioilla ja ergonomiakoulutuksella yhdessé voidaan mahdollisesti ehkaista tuki- ja
liikuntaelinsairauksia. (Luger, Maher, Rieger & Steinhilber 2019, 2-26.)

Varsinkin pitkilla matkoilla istuessa pitkdan samassa asennossa aineenvaihdunta heikkenee ja lihas-
ten verenkierto hidastuu. Liikkumattomuus kuormittaa my6s lihaksia; jalat saattavat turvota seka
selka ja niska-hartiaseutu jaykistya. Pienelld liikuntatauolla voi virkistéd aivoja ja parantaa vireystilaa
ja keskittymiskykya. Liikenneturva on tuottanut taukojumppavideon autoilijoille, joka 16ytyy heidén
internetsivustoltaan. Taukojumpassa on kolme liikettd ennen matkaa ja jokainen liike tehdaén muu-
taman kerran. Liikkeitd, joita voi tehda ajotaukojen aikana on kuusi ja liikkeita tehddaan kahdeksan

kertaa. (Liikenneturva julkaisuaika tuntematon.)

Tyoterveyshuolto on kaikille tydssakayville kuuluvaa palvelua. Tyéterveyshuolto on merkittéva tekija
kuljettajien terveyden yllapitamisessa. Liikuntaneuvonta on yksi osa tydterveyshuollossa annettavaa
neuvontaa ja sen tavoitteena on edistda kuljettajien liilkunnan harrastamista. Liikuntaneuvonnalle on
selkedt perusteet, silld kuljettajien ylipaino, kardiometaboliset riskitekijat ja liikuntaelinten sairaudet
vaikuttavat tyokykyyn alentavasti. (Tyoterveyslaitos julkaisuaika tuntematon a.) Myds terveystarkas-
tukset ovat osa tydterveyshuollon palveluja, joilla voi kartoittaa tydntekijoiden terveyteen vaikuttavia
kuormitustekijoita. Yksil6llisen tarpeen mukaan tydntekija voidaan ohjata esimerkiksi kuntoutukseen.
Ty6paikkaselvitysten avulla tunnistetaan tydpaikkakohtaiset tydterveyteen liittyvat tarpeet ja tdmén
perusteella voi tehda tydterveyshuollon toiminnan suunnittelua. (Ty6terveyslaitos julkaisuaika tunte-

maton e.)
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4 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE

Kehittamistydn tarkoituksena on tehda digitaalinen taukoliikuntaopas ammattikuljettajille, joka sisal-
taa taukoliikuntavinkkeja kuljettajien terveyshaasteet huomioiden. Kehittamistydn tavoitteena on

lisatd ammattikuljettajien tydhyvinvointia ja edistaa tyokykya taukoliikunnan avulla.
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5 KEHITTAMISTYON MENETELMA

Opinnaytety6ni on kehittamistyd, jossa teen taukoliikuntaoppaan ammattikuljettajille. Kehittamis-
tyossa tarkoituksena on luoda jotain uutta ja se perustuu teoriatietoon ja kasitteisiin. Kehittamis-
tyon tunnuspiirteita on konkreettinen tuotos, uutuusarvo, suunnittelu ja tydlla on ohjausorgani-
saatio, tdssa tapauksessa Vireeksi-hanke. Tydskentelyvaiheet etevat ajallisesti laaditun suunnitel-
man mukaan. Kehittdmistydn prosessi noudattelee lineaarista mallia, jossa kehittamisen vaiheet
etenevat kohti tuotosta toimeksiantajan kanssa. Lineaariseen malliin kuuluu tavoitteen maarittely,
tuotteen suunnittelu, toteutus, prosessin pdattaminen ja arviointi. (Salonen, Eloranta, Hautala &
Kinos 2017.)

5.1  Suunnitteluvaihe

Suunnittelin taukoliikuntaoppaan Canva-nimiselld suunnittelutydkalulla. Tuloksena syntyi taukoliikun-
taopas kuljettajille (LIITE 1). Paddyimme taukoliikuntaoppaaseen yhteisen pohdinnan tuloksena
hankkeen yhdyshenkilon kanssa. Tavoite madriteltiin vastaamaan tilaajan ja kohderyhman tarpeita.
Toimeksianto oli alkuun liikuntaoppaan tekeminen ammattikuljettajille ja yhteisen suunnittelun tulok-
sena aihe rajautui taukoliikuntaoppaaksi. Myds henkilokohtainen kiinnostus liikunta-alaa kohtaan

vaikutti aiheen rajaamiseen.

Hyvan oppaan ominaisuuksiin kuuluu selkeys, ymmarrettavyys, loogisuus, se on informatiivinen ja
oikein kirjoitettu. Oikeinkirjoitetulla asiatekstilla lisdtaan lukijan luottamusta. Numeroinnilla voidaan
ohjata lukijan etenemista. (Kotimaisten kielten keskus julkaisuaika tuntematon.) Ohjeet ovat perus-
teltuja. Suositeltua pituutta oppaalle ei ole, mutta yleensa lyhyempi ohje on selkedmpi. Kuvilla ja
muilla visuaalisilla keinoilla voi lisata lukijan mielenkiintoa. (Hyvarinen 2005, 69-73.) Oppaassa esi-
telladn ratkaisu johonkin ongelmaan, tdssa tapauksessa ratkaisu on taukoliikuntaohjeet. Oppaan
kohderyhma on myés hyva miettia tarkkaan ja rajata sité riittdvasti. Hyvassa oppaassa on kéaytetty

havainnollistavia kuvia tai infograafeja, jotka herattdavat mielenkiintoa. (Oiva 2017.)

Kun olin l6ytényt teoriaosuuteen tutkimuksia ja tietoa siitd, mitkd ovat ammattikuljettajien yleisim-
mat terveyshaasteet, Iahdin niiden pohjalta miettimaan taukoliikuntaoppaan liikkeitd. Kehittédmistydn
teoriataustassa kaytettya sisalléllista tietoa on hyddynnetty oppaan suunnittelussa. Terveyshaasteita
oli esimerkiksi suuri istumisen maara ja tyopadivan aikainen liikkumattomuus (UKK-instituutti 2021;
Crizzle 2017), tuki- ja liikuntaelinsairaudet (Karmeniemi ym. 2012), niska- ja hartiaseudun kuormi-
tus, selka- ja polvivaivat (Tyoterveyslaitos julkaisuaika tuntematon b) seka jalkojen turpoaminen
ajon aikana (Liikenneturva julkaisuaika tuntematon). Taukoliikunnan tarkoituksena on lisata veren-
kiertoa lihaksissa (Scholz 2019) ja jo pienilla, lihaksia aktivoivalla “mikrotauolla” on hyétya lihasten
verenkierron parantamisessa (Karmeniemi 2009). Kaytin lahteina yleisesti luotettavina pidettyja lah-
teita, kuten PubMedia, Cinahlia, Medicia ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitosta, UKK-instituuttia, Ty6-

terveyslaitosta ja Sosiaali- ja terveysministerion verkkosivuja.
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5.2 Toteutus

Opas on yhdeksansivuinen PDF-tiedosto. Se saatavilla kuljettajille hankkeen verkkosivuilla. Sivut on
sovitettu niin, etta yhdelld sivulla on kaksi taukojumppaliikettd. Oppaan alussa on kerrottu sen si-
saltd, soveltamismahdollisuudet ja hieman teoriatietoa motivoimaan kuljettajia ottamaan taukolii-
kunta osaksi paivittaisia rutiineja. Liikkeet oppaaseen valitsin sen pohjalta, mitka tekijat nousivat
tutkimuksissa kuljettajien terveysongelmiksi. Suuri tiedonhaussa esiin nouseva tekija oli kuljettajien
ajan puute. Tahan ratkaisuksi valitsin kolme eripituista taukoliikuntaohjelmaa, jotka voi tehda sen
mukaan, kuinka paljon aikaa on kaytettdvissa. Liikkeet suunnittelin tutkimuksissa ja artikkeleissa

nousseiden terveyshaasteiden pohjalta.

Ensimmainen taukojumppa on ajon aikana suoritettavaa lihasten aktivointia, jossa on nelja lihaksia
ajon aikana aktivoivia liikkeita: kasvojen lihasten aktivointia, hartioiden py0éritysta, alavartalon lihas-
ten jannitysta ja lopussa on hengitysharjoitus. Jumpan pystyy tehdd myos autossa istuessa, jos tau-
kojumpalle ei ole aikaa varsinaisten taukojen aikana. Toinen ohjelma on nopea taukojumppa, jossa
on nelja liiketta: seldn kierto, kdsien ojennus, kyykky ja lonkankoukistajan venytys. Liikkeiden tarkoi-
tuksena on lisdta ajon aikana passivoituneiden lihasten verenkiertoa. Kolmas jumppa on koko kehon
taukojumppa, josta l6ytyy kuusi eri liiketta: Niskan ja hartioiden pydrittely, kylkien venytys, selan
pyoristys ja rintakehan avaus, lonkankoukistajan venytys, pohjenousu ja nilkkojen py6ritys. Taman
jumpan tarkoituksena on lisata verenkiertoa koko kehossa. Kaytin varikoodeja tehdessani tauko-
jumppia: Vihrea on jumppa lihasten aktivointiin, sininen on nopea taukojumppa ja oranssi on koko
kehon taukojumppa. Téama lisaa selkeytta ja voi auttaa kuljettajia varien avulla muistamaan tauko-

jumppien pituudet.

Opas on digitaalinen, eli kuljettajat voivat kayttda sita esimerkiksi kdnnykan kautta. Digitaalinen
opas sailyy tallessa verkkosivustolla, ja se on aina saatavilla. Oppaan voi halutessaan tulostaa pape-
riversiona esimerkiksi teknisten ongelmien varalle. Oppaassa on valokuvat liikkeista kirjallisten ohjei-
den tueksi. Kaytan valokuvia sen takia, koska se lisaa selkeytta ja havainnollistaa liikkeitd. Videoita
en kayta sen vuoksi, jotta oppaan kaytettavyys pysyy samanlaisena myos tulostaessa. Olen ottanut
valokuvat itse ja mallina toimin mind. Oppaan liikkeet on numeroitu, mika lisda loogisuutta ja ohjetta
on helppo seurata. Tarkistin varien kontrastin saavutettavuusohjeiden mukaisesti WebAIM-tyoka-
lulla. Selovuon (2018) mukaan tekstin ja varin kontrastisuhteen pitaa tayttaa 4,5:1 vaatimus. Saavu-
tettavuusselosteen mukaan kuville pitda olla vastaava sisaltda tekstissa, mitdan asiaa ei ole osoitettu
pelkastdan vareilld ja varit erottuvat toisistaan selkeasti. Kaytin selkeda ja helppolukuista kirjaisin-
tyyppia ja huolehdin etta teksti on tarpeeksi suurta. Oppaassa kayttamani tekstin ja taustan varien
kontrastisuhde taytti 4,5:1 vaatimuksen. Otin myds muissa tyén elementeissd huomioon saavutetta-

vuuden elementit varien, kirjaisintyypin ja tekstin koon suhteen.

5.3  Arviointi

Oppaan ollessa valmis pyysin palautetta taukoliikuntaoppaasta ohjaavalta opettajalta, hankkeen yh-
dyshenkildlta seka hankkeessa mukana olevalta hanketoimijalta, joka tekee yhteisty6ta kuljettajien
kanssa. Opas lahetettiin séhkdpostilla luettavaksi hanketoimijalle, joka kerdsi palautetta kuljettajilta.

He saivat kertoa mielipiteensa oppaan kaytettavyydesta ja taukoliikuntaliikkeiden toimivuudesta.
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Sain palautetta oppaan taukoliikuntaliikkeista kohderyhmalta eli kuljettajilta. Liikkeet arvioitiin hy-
vaksi, teknisesti haastavaksi koettiin kyykky. Kuljettajat toivoivat, ettd kuvat olisi otettu ajoneuvon
kyydissa tai sen lahelld. Taukojumppiin toivottiin myds apuvalineiden kayttoa, esimerkiksi kuminau-
haa. Hankkeen yhdyshenkil6ltd sain palautetta oppaan ulkoasusta. Muutin tekstien varia taustasta
paremmin erottuvaksi ja joitain lauseita selkeammiksi. Palautteen mukaan liikkeet eri taukojumpissa

vastaavat niiden tarkoitustaan ja ovat selkedt ja helpot toteuttaa. Kuvat olivat selkedt ja rauhalliset.

Hyvan virkakielen ominaisuuksiin kuuluu ymmarrettavyys, selkeys, informatiivisuus, loogisuus, visu-
aalisuus ja oikeinkirjoitus (Kotimaisten kielten keskus julkaisuaika tuntematon). Nama ominaisuudet

ohjasivat myos taukoliikuntaoppaan suunnittelua.

Havainnollistavat, mielenkiintoa sisaltavat kuvat, lyhyet ohjeet seka ratkaisu johonkin ongelmaan
olivat myos kriteeristdssa (Hyvarinen 2005, 69—73; Oiva 2017). Arvioin opasta itse arviointikriteerien
kautta ja peilasin sité asetettuihin tavoitteisiin. Ymmarrettavyys toteutui hyvin, silld oppaassa on sel-
kedsti kerrottu, mista siind on kyse. Loogisuutta tytssa liséa kansilehden niin sanottu sisallysluettelo,
jossa kerrotaan missa jarjestyksessa taukojumpat ovat. Numerointi lisad my0s loogista etenemista
seka informatiivisuutta. Tekstiohjeiden ja numeroinnin avulla lisdtdan informatiivisuutta. Pyrin pita-
maan ohjeet liikkeisiin mahdollisimman lyhyind, mutta jotkut teknisesti vaativat liikkeet kuten kyykky
tarvitsivat pidemmat tekstiohjeet kuvan lisaksi. Kaytin tekstissa kaskymuotoa, mika lisda ohjeen ym-
marrettavyytta ja on selkead. Kuvat havainnollistavat liikkeiden suorittamista ja luovat oppaaseen

visuaalista mielenkiintoa. Oikeinkirjoituksen tarkastin oikolukemalla tekstin.

Vertaisarviointi ja ulkoinen arviointi on osa prosessia, jolloin arvioinnin jdlkeen pohditaan ratkaisu-
vaihtoehtoja. Tekstille tehdaan itsearviointia ja palautteen perusteella Idhdetdan muokkaamaan
tekstia. Omaa ty6ta on myds hyva reflektoida. Tuotosta ja tekstia vertaillaan ja tekstid viimeistel-
Iadn niin, etta ne vastaavat toisiaan. Tekstin viimeistelyssa reflektoidaan sitd, miten teksti tuo
esille asiantuntemusta. Viimeisena tulokset esitelladn oppilaitokselle ja toimeksiantajalle. (Kos-
tamo, Airaksinen & Vilkka 2022, luku 1.2.) Arvioin opasta opinndytetydn arviointikriteeriston mu-
kaisesti koko prosessin ajan. Kun opas oli valmis, osallistuin Savonian Hyvinvointikonferenssiin,
jossa esittelin oppaan infograafiesityksen avulla seka ldhetin valmiin oppaan toimeksiantajalle

sahkopostilla.
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6 POHDINTA

6.1 Kehittamistyon arviointi

Tuotokseni arvioivat opinndytetyén ohjaava opettaja, ulkoinen arvioija, hankkeen yhteyshenkilon
seka kohderyhma. Arviointi tehtiin opinndytetydn arviointikriteerien mukaisesti. Annoin tuotoksen
luettavaksi my0s laheisilleni sekd Savon ammatti- ja aikuisopiston henkilékunnalle, jotka ovat aiem-
min testilukeneet erilaisia toita ja tuotoksia. Annoin oppaan myds luettavaksi hankkeen kautta kul-
jettajille, jotka olivat oppaan kohderyhmaa ja he saivat kertoa mielipiteensa sen kaytettdvyydesta ja
taukoliikuntaliikkeiden toimivuudesta. Kaytin oppaan palautteen pyytdmiseen avointa palautetta séh-
kopostin kautta. Palaute olisi voitu keratd oppaan suunnittelua ohjanneiden kriteereiden mukaisesti,

jolloin palaute olisi ollut yhdenmukaisempaa ja paremmin hyddynnettavaa.

Taukoliikuntaoppaan suunnittelua ohjanneet kriteerit olivat ymmarrettdvyys, loogisuus, informatiivi-
suus ja oikeinkirjoitus (Kotimaisten kielten keskus julkaisuaika tuntematon). Havainnollistavat, mie-
lenkiintoa sisaltavat kuvat, lyhyet ohjeet seka ratkaisu johonkin ongelmaan olivat myds kriteeristéssa
(Hyvarinen 2005, 69-73 & QOiva 2017). Arvioin opasta itse arviointikriteerien kautta ja peilasin sita
asetettuihin tavoitteisiin. Ymmarrettévyys toteutui hyvin, silla oppaassa on selkeasti kerrottu, mista
siind on kyse. Loogisuutta tydssa lisda kansilehden niin sanottu sisallysluettelo, jossa kerrotaan
missa jarjestyksessa taukojumpat ovat. Numerointi lisad my6s loogista etenemista seka informatiivi-
suutta. Tekstiohjeiden ja numeroinnin avulla lisatdan informatiivisuutta. Pyrin pitdmaan ohjeet liik-
keisiin mahdollisimman Iyhyind, mutta jotkut teknisesti vaativat liikkeet kuten kyykky tarvitsivat pi-
demmat tekstiohjeet kuvan lisdksi. Jumppaliikkeiksi valitsin mahdollisimman yksinkertaisia, helppoja
ja tehokkaita liikkeita. Tiedostin, ettd kyykky on teknisesti vaativa liike, joka ei kaikilta valttamatta
onnistu koko liikeradalla. Kaytin tekstissa kaskymuotoa, mika liséd ohjeen ymmarrettavyyttd ja on
selkead. Kuvat havainnollistavat liikkeiden suorittamista ja luovat oppaaseen mielenkiintoa herattavia

elementteja.

Aiheesta |0ytyi tutkittua tietoa, seka oli jo olemassa taukoliikuntaoppaita, mutta tarve oppaan teke-
miselle juuri télle ammattiryhmalle oli merkittava. Pelkastdan taukoliikuntaohjeisiin keskittyvaa
opasta nimenomaan ammattikuljettajille oli vdahdn. Oppaan avulla tieto on tiivistetyssa muodossa,
eika sita tarvitse etsia monesta eri lahteestd. Opas on helposti saatavilla séhkdisesti esimerkiksi kén-
nykan kautta, mutta halutessaan sen pystyy myos tulostamaan mukaan ajoneuvoon. Oppaassa on
havainnollistavat kuvat taukoliikuntaliikkeistd. Paadyin kuviin videon sijasta sen takia, ettd opas py-
syy yhtenadisena ja selkednd. Ohjeet voidaan lukea nopeasti tekstista ja liikkeet katsomaan kuvista.
My®és tulostettaessa kuvat ovat kdytannéllisempia kuin video. Kuvat liikkeistd olisi voinut ottaa koh-
deryhmalle tavanomaisessa tydymparistdssa, eli ajoneuvon sisalla tai ajoneuvon laheisyydessa. Se

olisi voinut lisata kohderyhman mielenkiintoa ja motivaatiota taukojumpan tekemiseen.

6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Aiheen kasittelyyn liittyvia eettisid nakdkulmia on useita. Minun pitda antaa oikeaa ja paikkansapita-

vaa tietoa. Kaytin lahteitd eettisesti oikein ja merkitsin lahdeviitteet oikein. Tein lahdeviittaukset Sa-
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vonia ammattikorkeakoulun lahdeviiteohjeiden mukaisesti. En plagioinut tekstid, eli en kayttanyt toi-
sen tuottamaa tekstia omanani. Tarkistin tydni useampaan kertaan Turnitin-plagioinnintarkastusoh-
jelmalla. Aiheeseen taytyi myos olla perehtynyt riittavasti ja sen taytyy olla tyéeldma- ja kdytannon-
Iaheinen. Silla taytyy olla todellinen tarve tydelamassa. Opinndytetydsopimus auttaa toimeksiantajan
ja opiskelijan valisia ristiriitoja. Sopimuksen avulla molemmat osapuolet tietdvat mita toinen odottaa
ja on vastineeksi valmis tarjoamaan. Opinndytetydsopimus solmittiin ohjaavan opettajan ja hank-
keen kanssa. Sitouduin noudattamaan HTK:ta eli hyvaa tieteellista kaytantoa, eli en toiminut epare-
hellisesti niin, etta se vahingoittaa tutkimusta. Toimin myds alani eettisten normistojen mukaan.

(Ammattikorkeakoulujen opinndytetdiden eettiset suositukset 2019, 6-20.)

Arvioin kriittisesti kayttdmiani tietolahteita. Tutkin ldhteiden luotettavuutta, onko aineistoja vertaisar-
vioitu tai onko sita tarkastettu ennen julkaisua. (Tampereen yliopiston kirjasto 2023.) Kaytin terveys-
alalla yleisesti luotettuja ja tunnettuja tietokantoja, kuten Medicid, PubMedia, JBI:ta ja Cinahlia. Kay-
tdn myds yleisesti luotettavia ja arvostettuja suomalaisia organisaatioita lahteind, kuten Terveyden-
ja hyvinvoinnin laitosta, UKK-instituuttia, Tyoterveyslaitosta ja Sosiaali- ja terveysministeriéta. Ai-
heesta |6ytyi huomattavasti enemman kansainvalisia kuin suomalaisia tutkimuksia. Pohdin tyon ede-

tessa, onko ulkomailla tehdyt tutkimukset paikkansapitavia myds Suomessa.

Arvioin myds tiedon ajantasaisuutta, milloin aineisto on julkaistu ja onko tieto mahdollisesti vanhen-
tunutta. Mietin myds, onko aiheeni kannalta térkeaa |6ytda tuoreimmat julkaisut, vai pysyyko ai-
heeni ympérilld oleva tieto muuttumattomana. Léhteina kdytin vuoden 2005 jélkeen julkaistuja tutki-
muksia ja artikkeleja. Tarkistin myds linkkien toimivuuden. (Tampereen yliopiston kirjasto 2023.)
Tutkimuslupaa tai tietosuojaselostetta ei tarvittu, silla en tuottanut uutta tutkimusta tai kasitellyt

henkildtietoja.

6.3 Ammatillinen kasvu

Opinnaytety6prosessi on kehittanyt ammatillista kasvuani terveydenhoitajaksi. Pdasin prosessin ai-
kana soveltamaan teoriatietojani ja kehittdmaan jotain uutta hankitun tiedon perusteella. Tervey-
denhoitajan osaamisprofiili muodostuu kompetensseista, ja niitd on esimerkiksi oppimisen taidot,
tydyhteisdosaaminen, innovaatio-osaaminen seka kansainvalisyysosaaminen (Savonia ammattikor-

keakoulu julkaisuaika tuntematon).

Jokainen kompetenssi vahvistui prosessin aikana. Oppimisen taidot olivat suuressa osassa suunnit-
telu- seka toteutusvaiheessa. Pitkan projektin aikatauluttaminen, ajan kaytto ja asioiden priorisointi
kehittyivat paljon. Prosessin aikana oli myds haastavimpia vaiheita, kun asiat tuntuivat vaikeilta ja
ratkaisuja ei meinannut I16ytya. Tiedonhankinnalla, kriittisella itsearvioinnilla ja ohjaajan seka yhdys-
henkilén palautteen avulla paasin myés hankalista tilanteista eteenpdin. Tiedon hankita ja sen arvi-
ointi kehittyivat paljon, kun loin vankkaa teoriaperustaa tydlleni. Eettinen osaamiseni vahvistui myds
opinndytetyon aikana. Kohderyhmdan tutustumisen ja sen pohjalta saavutettavuuskriteereiden ja
teoriatietoon perustuen suunnittelin juuri télle kohderyhmalle sopivan oppaan. Koko opinndytety6-
prosessin aikana otin huomioon ammattieettiset periaatteet sekd kestdvan kehityksen nékékulman,

esimerkiksi sahkdinen opas paperisen tilalla.
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Tyoyhteisbosaaminen sai myos vahvistusta yhteistyon kautta eri tahojen kanssa, kuten hankkeen
kautta eri henkilot seka opinnaytetydn ohjaajani. Tein opinndytetydn yksin, mika kehitti omia johta-
mistaitoja ja itsendista tyoskentelya ja paatoksentekoa. Innovaatio-osaaminen oli osa-alue, joka ke-
hittyi mielestani eniten. Hankkeen puolesta sain vapaasti valita, millaisen kehittdmistyon teen ulko-
nadllisesti. Taukoliikuntaopas on luova tuotos ja sen suunnittelussa opin visuaalisia ja kielellisia tai-
toja. Opin myds, kuinka olla mukana kehittamishankkeessa ja miettia ratkaisuja kohderyhman on-
gelmiin. Ymmarsin, kuinka tarkeda asiakaslahtoisyys on kaikessa terveydenhoitoalan toiminnassa.
Olevassa olevan tiedon soveltaminen ja sen liittdminen uuteen tuotokseen oli mielenkiintoista, mutta
haastavaa. Kansainvalisyysosaamista tarvitsin varsinkin teoriatiedon kerdamisessg, silla aiheeseen
liittyvia tutkimuksia oli paljon englannin kielella. Englannin kielen taitoni kehittyi opinndytetyoprojek-

tin aikana, kun luin englanninkielisia tutkimuksia.

6.4 Tuotoksen hybédynnettdvyys ja kehittamisideat

Pohdimme yhteyshenkilon kanssa, tuleeko opas olemaan sahkdinen vai paperinen. Osa hankkeeseen
osallistuvista toivo paperista versiota, mutta ne ovat hieman vanhanaikaisia. Verkossa oleva versio
sailyy eika katoa, liséksi se on aina saatavilla, jos kaytettdvissa on mobiililaite. Tein siis digitaalisen
oppaan. Halutessaan oppaan pystyy itse tulostamaan verkosta ja kayttdmaan sitd paperisena. Pape-

rinen versio on hyvéa esimerkiksi teknisten hairididen varalta.

Kehittamistyd on merkittava tyon tilaajalle. Vireeksi-hanke saa valmiin oppaan, jota se voi kayttaa
omalla alustallaan mybhemmin. Opas tulee néakyville Vireeksi-hankkeen verkkosivuille, josta se on
kuljettajien I0ydettavissd, vaikka opinndytetyoprosessini loppuu. Ammattikunnalle merkitys nakyy
tydhyvinvoinnin lisédmisend. Etsin tietoa ja tutustun prosessin aikana siihen, miten taukoliikunnalla
voi ennaltaehkaista sairauksia ja ylldpitaa hyvaa tyokykyad. Taukoliikunta voi olla monelle kuljettajalle
matalan kynnyksen liikuntaa, kun liikkeet ovat yksinkertaisia ja jumppaan menee vain vdhan aikaa.
Véahainenkin liikkuminen l6ytamieni artikkeleiden ja tutkimusten mukaan lisaa kuljettajien terveytta
ja vahentda yhteiskunnan kustannuksia, kun liikunnan kautta on saatu positiivisia hyotyja aikaan ja

esimerkiksi sairaanhoidon tai sairauspoissaolojen maara ei ole niin suuri.

Kehittamisty6td voidaan hyédyntaa Vireeksi-hankkeen kuljettajille heidén tyéhyvinvointinsa ja tyoky-
kynsa lisdamiseksi. Kaikki kuljetusalalla tydskentelevat henkilot hyétyisivat juuri kuljettajille suunna-
tusta taukoliikuntaoppaasta. Opasta voisi hyddyntda myds tyoterveydessa, jossa opasta voisi kdyttaa
elintapaohjauksen tukena. Jatkokehitysideana kohderyhman toiveesta voisi kehittda paperisen op-
paan, jossa olisi QR-koodit jokaisen liikkeen vierelld. Koodista avautuisi video, jossa liike esitellaan.
Nain pystytdan hyédyntéamaan kuvan ja videon yhteisty6ta havainnollistamisen keinona. Myds apu-
valineita voisi hyddyntda jumpassa, eli voisi kehittad taukojumpan, jossa kaytetdan hyodyksi help-
poja valineita kuten kuminauhaa. Vein ideaa eteenpain kaytannon tasolla ja olin yhteydessa Savo-

nian Wellness Centeriin ja esitin heille jatkokehittdmisideat mahdollisia tulevia opinnaytetéita varten.
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LIITE 1: TAUKOLIIKUNTAOPAS AMMATTIKULJETTAJILLE
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ALUKSI

» Taukojumppaa tehdessasi suorita
likkeet oman taitotason ja liikkuvuuden
mukaan

« Halutessasi lisana voi kayttaa valineita,
esim. kuminauhaa, keppia, painoa...

o Sovella! Vain mielikuvituksesi on rajana

Opas on toteutettu opinnaytetyona Savonia
ammattikorkeakoulussa
Yhteistyo Vireeksi-hankkeen kanssa
Tekija: Tiia Siikanen
Kuopio 2023

EETY wvireekst

ammattikorkeakoulu - kuljettajan parhaaksi
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Miksi taukoliikunta kannattaa
ottaa osaksi tyopaivaa?

(Se lisaa lihasten verenkiertoa ja

parantaa aineenvaihduntaa.

Keho ja mieli virkistyy, minka seurauksena
vireystila ja keskittymiskyky paranevat.
Tyosuoritus ja tyoturvallisuus paranevat
seka pitkat istumisjaksot tauottuvat.

Ei minulla ole aikaa alkaa
jumppaamaan...

Myos pienet "mikrotauot’ auttavat ajon aikana
passivoituneita lihaksia. Jo lyhyellakin jumpalla on
vaikutusta!

taukojumpalle - voit myos ajon aikana tehda jumppa

Oppaassa on kolme eri mittaista vaihtoehtoa
a:
joka ei vaikuta keskittymiskykyyn ajoon liittyen.
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JUMPPA LIHASTEN AKTIVOINTIIN

Tee jokaista liketta 8-12 toistoa. Voit tehda jumpan lapi 1-3 kertaa.

1. KASVOJEN LIHAKSET
« Kurtista kulmia ja rentouta

« Kohota kulmia ja rentoutua
« Liikuttele suuta, rentouta leuka

2. HARTIAT
« Nosta hartiat kohti korvia, pida jannitys hetken aikaa

- Paasta hartiat alas ja rentouta
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NOPEA TAUKOJUMPPA

Tee jokaista liketta 10-15 toistoa. Voit tehda jumpan lapi 1-3 kertaa.
Yhteen kierrokseen menee aikaa noin 2 minuuttia.

1. SELAN KIERROT <
« Nosta kadet rintakehan korkeudelle
« Kerra vartaloa puolelta toiselle . —
Huom! Pida lantio paikoillaan liikkeen ajan A

!—

2. KASIEN OJENNUS YLOS
« Ojenna kadet suorina ylospain, kuin tekisit
pystypunnerrusta

« Vie kadet suoraan ylos kayttaen myos selkalihaksia

« Voit tehda myos vuorokasin

4 i . B
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3. KYYKKY - Oman liikkuvuuden mukaan
« Ota lantion levyinen haara-asento, kyykkaa pitaen selka

tiukkana ja kantapaat maassa
« Varpaat ja polvet osoittavat ulospain, pida polvi linjassa
isovarpaan kanssa
« Hengita sisdaan ylhaalla, kyykkaa ja hengita ulos kun
nouset ylos

4. LONKANKOUKISTAJAN VENYTYS

« Astu toisella jalalla pitkalle eteen, nojaa lantiolla eteenpain
pitaen keskivartalo tiukkana. HUOM hartia-lantiolinja!

« Venyta 10-15 s ja vaihda jalkaa

B

Psst! Halutessasi voit
nostaa etummaisen
jalan saatavilla olevalle
korokkeelle. Se
tehostaa venytystal!
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KOKO KEHON TAUKOJUMPPA

Tee jokaista liikettd 10-15 toistoa. Voit tehda jumpan lapi 1-3 kertaa.

1. NISKA- JA HARTIA-ALUE
+ Pyorita padté etukautta  m——

puolelta toiselle e
- Tunne venytys eri puolilla (,,{‘ ’
niskaa k:
« Pyorita hartioita eteen-
ja taaksepain
2. KYLJEN VENYTYS

 Nosta kasi suoraksi paan paalle
 Ojenna kasi vastakkaiselle puolelle kehoa
- Tunne venytys ojennetun kaden puolen kyljessa
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3. SELAN PYORISTYS & RINTAKEHAN AVAUS
« Ojenna kadet suoraan eteen rinnan korkeudelle,

vie leuka rintaan ja pyorista selka
« Palauta kadet takaisin ja ojenna ne taakse
- Avaa rintakeha ja kallista paata kevyesti taakse

4. LONKANKOUKISTAJAN VENYTYS
« Astu toisella jalalla pitkélle eteen, nojaa lantiolla

eteenpain pitaen keskivartalo tiukkana. HUOM hartia-
lantiolinja!
- Venyta 10-15 s ja vaihda jalkaa

ah

K

Psst! Halutessasi voit
nostaa etummaisen
jalan saatavilla olevalle
korokkeelle. Se
tehostaa venytysta!
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5. POHJENOUSU
- Ota lantion levyinen haara-asento

 Nouse pakiodiden paalle, pysy hetki yla-asennossa
ja laske kantapaat hallitusti maahan
« Pida liike pumppaavana

6. NILKKOJEN PYORITYS
« Nosta toinen jalka ilmaan, pyorita nilkalla isoa ympyraa
« Tunne venytykset eri puolilla jalkaa
« Pyorita molempiin suuntiin ja vaihda jalkaa

L0\

K

Voit samalla
pyorittaa
ranteital
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