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Nykyajan elamantyylille on tyypillista, ettd suuri osa hereilla oloajasta vietetaan padosin istuen.
Passiivinen elamantyyli ja liiallinen istuminen altistavat monille sairauksille. Edes liikuntasuosi-

tusten mukaan liikkkumisella ei voida korjata passiivisen ajan negatiivisia terveysvaikutuksia.

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittdad Break Pro -taukoliikuntasovelluksen kayttéaktiivisuutta
seka kokemuksia taukoliikuntasovelluksesta Biotus Oy:ssa. Lisaksi opinnaytetydssa selvitettiin,
mitka tekijat johtavat siihen, etta vastaajat eivat kayta taukoliikuntasovellusta. Tyon tavoitteena
oli tuottaa kehitysehdotuksia yrityksen taukoliikuntaan liittyen. Opinnaytetyon teoriaosuudessa
kaydaan lapi liikkumisen suosituksia, istumisen, paikallaanolon ja fyysisesti kuormittavan tyon

terveysvaikutuksia, tydhyvinvointia seka tyén tauottamisen tarkeytta.

Tapaustutkimuksellinen ty6 toteutettiin sahkdisena kyselyna 10.-23.7.2023. Kysely lahetettiin
sahkdpostilinkkina yrityksen viidelletoista tydntekijalle. Vastauksia kertyi 13 kappaletta ja vas-
tausprosentiksi muodostui 87 %. Vastauksia analysoitiin sekad maarallisin etta laadullisin mene-

telmin.

Break Pro -taukoliikuntasovellus oli kaytdssa hieman alle puolella vastaajista, jotka kokivat so-
velluksen kayton hyddyllisena. Kayttamattdmyyteen johtavia tekijoita olivat muun muassa Kkiire,
epasopiva tydnkuva seka epéatietoisuus sovelluksen olemassaolosta. Kehittdmisehdotuksiksi
nousivat esimerkiksi yhteiset taukoliikuntahetket, sopivammat tilat seka kuukausittainen tai vuo-

sittainen tavoite ja sen saavuttamisesta palkitseminen.

Saatujen tulosten perusteella voidaan todeta, etta Break Pro -taukoliikuntasovellus oli melko tun-
nettu yrityksessa, mutta sen kayttaminen oli epasaanndllista. Kyselyssa esiin nousseita kehitys-
ideoita on helppo vieda kaytantdéén, jotta taukoliikunta sekd muu tydn tauottaminen saataisiin

saanndllisemmaksi osaksi tydntekoa.

Asiasanat

taukoliikunta, Break Pro, tydn tauottaminen
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1 Johdanto

Viime vuosikymmenina teknologian kehittyminen on vaikuttanut ihmisten tydhoén ja vapaa-ajan viet-
toon. Suomalaiset viettavat noin % hereilla oloajastaan liikkumatta, suurimman osan tasta ajasta
istuen. Esimerkiksi KunnonKartta -tutkimukseen osallistuneille henkiléille paikallaanoloa kertyi kes-
kimaarin yhdeksan tuntia paivassa. (Helajarvi, Lindholm, Vasankari & Heinonen 2015; Husu, To-
kola, Vaha-Ypya & Vasankari 2022, 33.)

Runsaalla istumisella on osoitettu olevan paljon negatiivisia terveysvaikutuksia, kuten riski ylipai-
noon, ennenaikaisen kuolemaan, sydan- ja verisuonisairauksiin seka metaboliseen oireyhtymaan.
Istumisesta haitallisimpana voidaan pitda yhtajaksoista ja pitkakestoista paikallaanoloa. (Helajarvi,
Lindholm, Vasankari & Heinonen 2015.)

Tydssa istumista ja paikallaanoloa voi tauottaa esimerkiksi taukoliikunnan tai seisomatydskentelyn
avulla. Kevytta liikuskelua voi kerryttda esimerkiksi valitsemalla portaat hissin sijaan tai pitamalla
kavelypalavereita. Myos taukoliikunta on oiva valine niin istumisen kuin tydn tauottamiseen. Tauko-
likuntaa voi tehda esimerkiksi opinnaytetydn toimeksiantajallakin kdytdssa olevan Break Pro -tau-
koliikuntasovelluksen avulla. Break pro on suomalainen taukoliikuntasovellus, jonka taukoliikuntavi-
deot auttavat tydntekijoita pitdmaan aktiivisia taukoja seka ehkaisemaan istumisen ja paatetydn
haittavaikutuksia. (Break Pro s.a.a.; UKK-instituutti 2022a.)

Tassa opinnaytetydssa tutkitaan Break Pro -taukoliikuntasovelluksen kayttda Biotus Oy:ssa. Biotus
Oy on 11-15 henkildn yritys, joka toimii puutarha-alalla ja on keskittynyt biologiseen kasvinsuoje-
luun. Yrityksen toimenkuva on vahvasti kausiluonteista, minka vuoksi kesatyontekijat tuovat vaihte-
lua tydntekijamaaraan. (Koskula 21.7.2023.) Opinnaytetyon tavoitteena on selvittaa kyselytutki-
muksen avulla Break Pro -sovelluksen nykyista kayttajaaktiivisuutta seka sovelluksen kayttokoke-

muksia seka keinoja, joilla taukoliikuntaa voitaisiin lisata erilaisiin tydnkuviin.



2 Liikkuminen osana kokonaisvaltaista hyvinvointia

Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kulmakivet ovat uni, ravinto seka liikkunta. Unella on useita keskei-
sia tehtavia, kuten oppimisen, lihasvasymyksen seka aivojen energiatasapainon saately. Unen

puutteella on useita negatiivisia vaikutuksia, kuten tuki- ja likuntaelimiston kivut ja sairaudet seka
suurentunut riski sairastua sydan- ja verenkiertoelimistdn sairauksiin tai tyypin 2 diabetekseen. Li-

saksi liian vahainen uni altistaa ylipainolle. (UKK-instituutti 2021.)

Terveellisen ruokavalion kulmakivia ovat saannoéllinen ateriarytmi sekd monipuolisuus. Saannolli-
nen ateriarytmi sekd monipuolinen ravitsemus auttaa mm. painonhallinnassa seka vatsan toimin-
nassa. Liian pienet ateriakoot seka pitkiksi venyvat ateriavalit altistavat liialliselle syémiselle seu-

raavalla aterialla seka aterioiden valiselle napostelulle. (Terveyskirjasto 2023.)

Ruokakolmio (kuva 1) on oiva valine kuvaamaan monipuolista ruokavaliota sekd ruoka-aineryh-
mien suhteita toisiinsa. Kolmiossa ruoka-aineet on jaoteltu suositeltavan kayttdémaaran ja -tiheyden

seka ravintosisallon mukaan. Ruokakolmion huipulla olevia tuotteita olisi hyva syéda vain harvoin,

yldosan ruoka-aineita kohtuullisesti seka ala- ja keskiosan tuotteita paivittain. (Terveyskirjasto
2023.)

Kuva 1. Ruokakolmio (Sy6 hyvaa s.a.)

Toinen valine terveellisten paaaterioiden laatimiseen on lautasmalli (kuva 2). Lautasmallin mukaan
puolet lautasesta taytetaan kasviksilla, reilu neljannes perunalla, pastalla tai riisilla seka vajaa nel-
jannes lihalla, kanalla tai kasviproteiininlahteella. Ruokajuomana kaytetaan rasvatonta maitoa, pii-
maa tai vetta. Liséksi aterialla voidaan nauttia leipaviipale. (Terveyskirjasto 2023.)



Kuva 2. Lautasmalli (Ruokavirasto 2022.)

Tutkimusten mukaan liikkumisella ja likunnalla on useita positiivisia vaikutuksia fyysiseen seka
psyykkiseen terveyteen. Liikkumisen vaikutukset ilmenevat eri tahtiin, toiset vaikutukset alkavat
heti likunnan alettua ja toiset vaikutukset nakyvat vasta useamman kuukauden saanndllisen liikun-
nan jalkeen. Heti ilmenevia liikkunnan vaikutuksia ovat esimerkiksi stressin lievittyminen, unen laa-
dun parantuminen, ajatusten teravdityminen seka mielialan kohentuminen. Pidemman aikavalin
vaikutuksia ovat esimerkiksi veren rasva-arvojen, sokeriaineenvaihdunnan ja vastustuskyvyn pa-
rantuminen seka verenpaineen laskeminen. Lisaksi liikunta ennaltaehkaisee, hoitaa ja kuntouttaa
monia sairauksia, kuten tuki- ja liikuntaelinsairauksia, joitain sydpasairauksia, useita sydan- ja veri-
suonisairauksia seka tyypin 2 diabetesta. (Helajarvi ym. 2015; UKK-instituutti 2022b.) Tassa opin-

naytetydssa keskitytdan liikunnan osa-alueeseen.
2.1 Liikkumisen suositukset

Kansalliset 18—64-vuotiaille suunnatut likkumisen suositukset kertovat kuinka paljon yksilon tulisi
terveytensa kannalta liikkkua viikossa. Aikuisten liikuntasuosituksen mukaan paikallaanoloa tulisi
tauottaa aina kun mahdollista seka kevytta liikuskelua tulisi kertya paivan aikana mahdollisimman
usein. Intensiteetiltdan rasittavaa lilkkuntaa tulisi kertya 75 minuuttia viikossa tai reipasta liikkumista
150 minuuttia viikossa. Rasittavaa liilkuntaa voi olla esimerkiksi pyo6raily, hiihto tai pallopelit. Reipas
likunta voi puolestaan olla esimerkiksi sauvakavelya, uintia tai jumppaa. Lisaksi lihaskuntoa ja lii-
kehallintaa tulisi harjoittaa kahdesti viikossa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa voi harjoittaa esimerkiksi
kaymalla kuntosalilla tai tekemalla raskaita pihatoita. (UKK-instituutti 2022a.) Tassa opinnayte-
tyossa keskitytaan paikallaanolon tauottamiseen, kevyeen liikkuskeluun tyopaivan aikana seka yksi-

puoleisten tyonkuvien tyon tietoiseen tauottamiseen.



Liikuntaraportin mukaan vuosina 2021-2022 liikkumisen suositukset tayttyivat kokonaan 26 pro-
sentilla kyselyyn vastanneista 18—64 vuotiaista henkildistd. Naisilla likuntasuositus tayttyi hieman
useammin (27 %) kuin miehilla (24 %). Suositusten tayttyminen oli yleisempaa nuoremmissa kuin
vanhemmissa ikaryhmissa. 20—-29-vuotiaista liikuntasuositukset tayttyivat 33 prosentilla ja 60—69-
vuotiailla vastaavat luku oli 21 %. 41 prosenttia kyselyyn vastanneista taytti suositusten kestavyys-,
lihaskunto- tai liikehallintaosuuden. Liikemittareiden avulla tehdyt mittausten mukaan liikkumisen
suositukset tayttyvat useammin kuin kyselysta saatujen tulosten perusteella. Mittareiden avulla teh-
tyjen mittausten perusteella liikkumisen suositukset tayttyivat naisista 61 prosentilla ja miehista 55

prosentilla eli keskimaarin 58 prosentilla. (Husu ym. 2022, 29,33.)

Liikuntaraportin tutkimuksen mukaan osallistujille kertyi paivassa keskimaarin yhdeksan tuntia pai-
kallaanoloa istuen tai maaten. Sukupuolten valilla oli hieman eroa, silla naisilla paikallaanoloa ker-
tyi keskimaarin 8 tuntia ja 44 minuuttia, kun vastaava osuus miehilla oli keskimaarin 9 tuntia ja 17
minuuttia. Reipasta tai rasittavaa liikuntaa kertyi eniten 20—29-vuctiaille ja kevytta liikuskelua kertyi
eniten 30-39-vuotiaille. (Husu ym. 2022, 29,33.)

2.2 MET-arvo

Liikunnan seka arkiaskareiden rasittavuutta voidaan kuvata MET-arvon (Metabolic Equivalent)
avulla. MET-arvo kuvaa kuinka paljon elimistd kuluttaa energiaa verrattuna lepotilaan. Lepotason
eli tuolilla rauhallisesti istuen MET-arvo on yksi ja sen hapenkulutus vastaa keskimaarin 3,5 millilit-
raa painokiloa kohden minuutissa. MET-arvo on kaikilla yhta suuri, riippumatta henkilon kehon-
koostumuksesta, iasta tai kehon koosta. Fyysisen aktiivisuuden rasittavuutta verrataan istumisen
MET-arvoon, joka on yksi. Taulukossa 1 on esimerkkeja eri MET-arvoista. (Kutinlahti 2018.) Tassa
opinnaytety6ssa MET-arvoja tarkastellaan tyon rasittavuuden nakoékulmasta, esimerkiksi istuminen

seka kevyt fyysinen tyo.



Taulukko 1. Esimerkkeja MET-arvoista (mukaillen Kutinlahti 2018.)

istuminen 1 MET
kevyt istuen tai seisten tehty tyd, paatetyd 1,3-2 MET
kevyt fyysinen aktiivisuus 2,5-3 MET
kavely 6 km/h 4-5 MET
rakennus, nostotyd 5-7 MET
raskaat vaiheet rakennus- ja varastotydssa 7-9 MET
juoksu 10 km/h 10 MET

2.3 Istumisen ja paikallaanolon terveysvaikutukset

Moderni eldamantapa kannustaa entistd passiivisempaan elamantyyliin. Arjen fyysista aktiivisuutta
vahentavat mm. yleinen vaurastuminen, kaupungistuminen seka teknologian kehittyminen. Nyky-

aan ihmiset viettavatkin suuren osan hereilla oloajastaan paikoillaan. Paikallaanololla tarkoitetaan
istuma- tai makuuasennossa olemista. Tutkimuksen mukaan paikallaanoloa kertyy paivan aikana

hereilla oloajasta yhdeksasta yhteentoista tuntia, joka vastaa noin kolmea neljasosaa valveillaolo-
ajasta. Aktiivista aikaa kertyy vain noin 10 prosenttia valveillaoloajasta. (Aalto 2021, 8-9; Helajarvi
ym. 2015; Husu ym. 2022, 33.)

Runsas istuminen altistaa monille haittavaikutuksille, kuten jalkojen ja alaselan kuormittuminen, ai-
neenvaihdunnan ja verenkierron heikentyminen, luuston haurastuminen, lihasten heikentyminen,
nivelten jaykistyminen seka kipujen lisddntyminen. Runsaalla istumisella on todettu olevan yhteys
suureen vyotaronymparykseen ja ylipainoon seka glukoosiaineenvaihdunnan hairidihin. Lisaksi
liika istuminen lisaa riskia sairastua moniin sairauksiin, kuten sydan- ja verisuonisairauksiin, tiettyi-
hin sydpatauteihin, metaboliseen oireyhtymaan seka tyypin kaksi diabetekseen. (Boijer-Spoof Hei-
kinheimo & limivalta 2022, 82; Helajarvi, Pahkala, Raitakari, Tammelin, Viikari & Heinonen 2013;
Helajarvi ym. 2015; Huotilainen 2021; UKK-instituutti 2022c.)

My®és istumisen tavalla on valia, ei ainoastaan sen maaralla. Tutkimusten mukaan haitallisinta on
pitkakestoinen seka yhtajaksoinen paikallaanolo, kuten television katselu. Television katselu on
usein pitkakestoista seka passiivista ja siihen saattaa liittya myos muunlaisia epaterveellisia kayt-

taytymistapoja, kuten napostelua. (Helajarvi ym. 2015.)



Yli seitseman tuntia paivassa istuvilla jokaisen ylimaaraisen paivassa istutun tunnin on arvioitu kas-
vattavan ennenaikaisen kuoleman riskia viidelld prosentilla. Kuitenkin niilla, jotka istuvat yli kymme-
nen tuntia paivassa, ennenaikaisen kuoleman riskin on arvioitu olevan 34 prosentti suurempi.
WHO:n mukaan liikkumattomuus on neljanneksi suurin itsenainen kuoleman riskitekija. Liian vahai-
nen liikunta aiheuttaa maailmanlaajuisesti noin viisi miljoonaa ennenaikaista kuolemaa vuosittain,
mika on verrattavissa tupakoinnin aiheuttamiin ennenaikaisiin kuolemiin. Suomessa liikkumatto-
muuden on arvioitu kustantavan vuosittain 3,2 miljardia euroa. Liikkkumattomuuden kustannuksiin
vaikuttavat mm. terveyspalveluiden kayttokustannukset, ennenaikaiset kuolemat, tuloverojen me-
netys seka tyokyvyttomyyselakkeet. (Helajarvi ym. 2015; UKK-instituutti 2023.)

2.4 Fyysisesti kuormittava tyo

Passiivisen, paljon istumista sisaltavan, tyon vastakohtana voidaan pitaa fyysisesti kuormittavaa
tyota. Fyysisessa tydssa tyon rasitustasoa, tydnkuvaa, aikataulua, kestoa seka palautumista ei
aina pysty saatelemaan. Tyopaiviin saattaa sisaltya muuttumattomissa ja pitkakestoisissa tydasen-
noissa tyoskentelya seka paljon siirto- ja nostoliikkeitd. Staattiset tydasennot seka nosto- ja siirto-

likkeet voivat pahimmillaan nostaa tyontekijan verenpainetta. (Liikkuva tyoelama s.a.)

Kuten taulukosta 1 kay ilmi, kevyen istuen tai seisten tehdyn tai paatetyoskentelyn tyon MET-arvo
on alhainen, 1,3-2 MET. Mita aktiivisempaa ty6ta tekee, sitéd korkeampi MET-arvo on. Kevyen fyy-
sisen tyon MET-arvo on 2,5-3 MET ja esimerkiksi rakentamisen tai nostotyon MET-arvo on 5-7.
(Kutinlahti 2018.)



3 Tyohyvinvointi

Tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan tilannetta, jossa tyontekijalla on myénteinen kokemus siita, etta ha-
nen tydhon liittyvat psyykkiset seka fyysiset voimavarat ovat riittdvat tyén asettamiin vaatimuksiin
nahden. Toisen maaritelman mukaan: "Tydhyvinvointi tarkoittaa, etta tyd on mielekasta ja sujuvaa
turvallisessa, terveyttd edistdvassa seka tyduraa tukevassa tydymparistdssa ja tydyhteisdssa.”
Tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ovat mm. organisaatio, henkilostokaytannot, yksilon huolehti-
minen omasta henkisesta ja fyysisesta hyvinvoinnista, tydyhteison toimivuus seka johtamisen tapa.
Tyohyvinvointi ei ole pysyva tila, vaan siihen vaikuttaa muuttuvat tydén kuormitus- ja voimavarateki-
jat. (Puttonen, Hasu & Pahkin 2016, 6; Tyohyvinvointi.fi s.a.)

Tyohyvinvointi ilimenee hyvin- seka pahoinvoinnin kokemuksina. Hyvinvoinnin ilmentymia ovat mm.
virtauksen kokemus eli flow-tila, tyytyvaisyys tydhdn seka tydn imu. Tydssa pahoinvointia ilmenta-
via tekijoitd ovat stressi, leipdantyminen seka uupumus. Yritykseen vallitseva tyéhyvinvointi vaikut-
taa niin yksilé- kuin organisaatiotasolla. Yksilétason vaikutuksia ovat mm. tydmotivaatio, -moraali,
ja -kyky, tyytyvaisyys tydhon, tuloksellisuuden kasvu seka terveys. Organisaatiotasolla tydhyvin-
vointi vaikuttaa sairauspoissaoloihin, asiakasystavallisyyteen seka tuottavuuteen ja tuloksellisuu-

teen. (Tydhyvinvointi.fi s.a.)
3.1  Taukoliikunnan vaikutus tyontekoon

Taukoliikunta tuo positiivisia vaikutuksia niin yksildlle kuin yrityksellekin. Yksilon ndkokulmasta tau-
koliikunta parantaa tyd- ja aivoergonomiaa, palautumista, ryhtia, nivelten liikeratoja seka tydhyvin-
vointia. Liséksi taukoliikunnalla pyritdan ehkaisemaan tuki- ja likuntaelinten, verenkierron seka ai-
neenvaihdunnan sairauksia. Yrityksen nakokulmasta taukoliikunta parantaa henkildston tyossa
viihtymista ja tyohyvinvointia, vahentaa sairauspoissaoloja seka luo tuottavampaa, virkedmpaa ja

terveempaa henkildkuntaa. (Break Pro s.a.a.)

Fyysinen ty0 on usein yksipuoleisesti kuormittavaa, minka vuoksi myos sen tauottaminen on tar-
keaa. Fyysisen tyon taukojen olisi hyva sisaltaa kehon huoltamista, liiketta seka venytyksia. Tauko-
likunnan avulla voi heratella kayttamatta olevia lihaksia tai venytella tydssa kuormittuvia lihaksia.

(Huotilainen 2021, 106; Liikkuva ty6elama s.a.; Tyokykypassi s.a.)



3.2 Taukoliikunnan merkitys tyokyvyn yllapitamisessa

Tyo6paivan aikaiset tauot tulisi ottaa vakavasti. Taukojen avulla pystytdaan ehkaisemaan tybuupu-
musta, edistdmaan luovuuden parantumista, parantamaan yhdessa tekemista seka rakentamaan
kestavia tyduria. llman taukoja tehty tyd laskee vireystilaa etenkin luovuutta vaativissa tehtavissa.
Lisaksi tyon suorittaminen heikkenee ilman taukoja nopeasti, mikali ty0 vaatii tarkkaavaisuutta.
(Huotilainen 2021, 14-15, 42, 46.)

Runsaan seka pitkakestoisen istumisen aiheuttamia terveyshaittoja voi vahentaa tauottamalla istu-
mista taukoliikunnan avulla. Istumatyéta tai muuten passiivista tyota tekeville pienikin liike on tas-
maisku liikkumattomuuden haittoja vastaan. Taukojen aikana keho kaipaa toimintaa tasapainotta-
maan fyysista passiivisuutta. Istumisen terveyshaittoja voi ehkaista jo puolen tunnin valein seiso-
maan nousemisella tai muutaman minuutin mikrotauolla. Myo6s fyysisen tyon tauottaminen on tar-
keaa. Fyysisessa tydssa taukojen olisi hyva sisaltaa aktiivisia kehoa huoltavia liikkeita, kuten veny-
tyksia. (Aalto 2021, 22; Huotilainen 2021, 106.)

Mikrotauolla tarkoitetaan tyon tauottamista lyhyilla yhdesta kolmeen minuutin mittaisilla tauoilla.
Mikrotaukojen tavoitteena on irrottautua tydsta itselle toimivalla tavalla ja se voi esimerkiksi olla ik-
kunasta ulos katsomista, evaiden nauttimista muualla kuin omalla tyopisteella tai aktiivinen tauko,
kuten venyttely tai muutaman liikkeen mikrotreeni. Nykyaan mikrotreeneja voi tehda erilaisten so-
vellusten avulla. Esimerkkeja taukoliikuntasovelluksista ovat Cuckoo seka Break Pro. Tassa opin-
naytetydssa kasitelldaan Break Pro -taukoliikuntasovellusta. (Aalto 2021, 55, 58; Break Pro s.a.a;

Cuckoo.fi s.a.; Selkaliitto s.a.)

3.2.1 Break Pro -taukoliikuntasovellus

Ergo Pro Oy on vuonna 1998 perustettu suomalainen perheyritys, joka tarjoaa tyéhyvinvointialan

palveluita. Ergo Pro Oy tunnetaan parhaiten aputoiminimelld Break Pro Finland. Yrityksen tavoit-

teena on mm. aktivoida likkumaan seka toimia ennaltaehkaisevassa terveydenhuollossa ennalta-
ehkaisemalla paatetydsta ja istumisesta aiheutuvia tuki- ja liikuntaelinvaivoja. Break Pro -taukolii-
kuntasovelluksen tavoitteena on aktivoida tyontekijoita pitdmaan aktiivisia taukoja tydssaan seka

lisata kehon ja mielen hyvinvointia. Taukoliikuntasovellus on Suomessa kaytdssa sadoissa eri ko-

koisissa yrityksissa. (Break Pro s.a.a; Break Pro s.a.b.)



Sovellus on saatavilla kaikille Androidin ja Applen laitteille. Sen liikepankki (kuva 3) sisaltaa yli 300
eri liikettd kehon eri osille. Sovelluksessa olevat liikkeet ovat monipuolisia, turvallisia, tasoltaan
helppoja, ja ne pystyy tekemaan pienessakin tilassa ilman valineita. Kayttaja pystyy maarittele-
maan itse, kuinka usein sovellus muistuttaa taukoliikunnan tekemisesta. Muistutuksen pystyy aset-
tamaan halutuin valiajoin tai tietyiksi kellonajoiksi. Sovellus voi arpoa suoritettavan liikkeen tai kayt-
taja voi vaihtoehtoisesti itse valita, minka liikkeen han haluaa tehda. Lisaksi sovelluksesta on mah-
dollista seurata toteutuneiden taukoliikuntojen maaraa kohdasta "tilastot” (kuva 4). (Break Pro

s.a.a.; Break Pro s.a.b.)
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Kuva 3. Kuvakaappaus Break Pro -taukoliikuntasovelluksen liikepankista



10

B —
O o 8 b A b . 0 P

. -ﬁ—“ ‘ ﬂ
7 pv O 30 pv @ﬁ kk O 12 kk
m Mihin 30.10.2023

Kuva 4. Kuvakaappaus Break Pro -taukoliikuntasovelluksen tilastondkymasta
3.2.2 Tyon toimeksiantaja

Tyon toimeksiantaja, Biotus Oy, on puutarha-alan yritys, jonka paatoimenkuva on biologinen kas-
vinsuojelu. Yritys tuottaa ja maahantuo kasvinsuojelussa kaytettavia elioita. Biologista torjuntaa
kaytetdan esimerkiksi kasvihuoneissa, tunneliviljelmilla sekéd avomaamansikalla. Biologinen tor-
junta on kaytdssa laajasti puutarha-alalla ja sen avulla voidaan mm. vahentaa kemiallisten torjunta-
aineiden kayttdéa. (Koskula 21.7.2023.)

Yrityksessa tydskentelee 11-15 henkil6a. Vuonna 2023 vakituisia tyontekijoita on 11 ja kausityon-
tekijoita 4. Kesatyodntekijat ovat tdissa 3—4 kuukautta. Kesatydjakson pituuden vuoksi kesatyonteki-
joiden toivotaan tulevan osaksi tyoyhteis6a, minka vuoksi kysely I&hetettiin myds heille. (Koskula
21.7.2023.)

Yrityksessa on monentyyppisia tydnkuvia, kuten toimistotyontekijat, pakkaajat seka tuotantotydnte-
kijat. Tyontekijoiden tydn fyysisyys vaihtelee tydnkuvan mukaan. Toimistotydntekijéiden tydnkuva
on melko passiivista istumaty6ta, kun taas pakkaajien ja tuotantotydntekijoiden tyd on fyysisem-
paa. Osa tyOntekijoista tekee useampaa tydnkuvaa, kuten toimistotydta seka pakkausta, mika tuo
vaihtelua tydn fyysisyyteen. Opinnaytetyon tavoitteena on saada tydn tauottaminen osaksi tyonte-

kijdiden paivaa tydnkuvasta riippumatta. (Biotus Oy s.a.; Koskula 21.7.2023.)
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Biotus Oy:ssa ollaan kiinnostuneita tyéntekijéiden hyvinvoinnista seka pitkaaikaisista tyourista. Yri-
tyksessa halutaan tukea tyopaivien aikaista liikuntaa taukoliikuntasovelluksen avulla. Break Pro
-taukoliikuntasovellus otettiin yrityksessa kayttoon vuonna 2022. Kyseinen sovellus valikoitui kayt-
t66n monipuolisen liiketarjonnan seka edullisen hinnan vuoksi. Lisaksi tyontekijdiden vapaa-ajan

likuntaa tuetaan Smartume-liikuntaseteleiden avulla. (Koskula 21.7.2023.)
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4 Tyon tavoitteet

Opinnaytetyd on tapaustutkimuksellinen ty6. Ty6ssa selvitetdan Webropol-kyselyalustan avulla
Break Pro -taukoliikuntasovelluksen vaikutusta tyontekijoiden tyon tauottamiseen. Tyon tavoitteena
on selvittdd mm. Break Pro -taukoliikuntasovelluksen kayttoaktiivisuutta seka keinoja lisata sita.
Lisaksi tydssa pyritaan selvittdmaan sovelluksen kayttoon tai kayttamattomyyteen vaikuttavia teki-
joita. Tutkimusongelmana on yksipuoleisten tydnkuvien aktiivinen tauottaminen. Tyon tarkoituk-

sena on tuottaa kehitysehdotuksia tyon tauottamiseen liittyen toimeksiantajalle.
Tutkimuskysymykset on laadittu tydn tavoitteiden pohjalta. Tutkimuskysymykset ovat:

- Kuinka paljon sovellusta kaytetaan?
- Miten sovelluksen kaytté koetaan?
- Kuinka mikrotaukoja saisi lisattya erilaista tyéta tekevien (toimistotyd, pakkaaminen, tuotanto)

tydnkuviin?
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5 Tutkimusmenetelmat

Tassa tutkimuksessa hyddynnettiin maarallista menetelmaa (kyselya) laadullisella otteella. Maaral-
lista eli kvantitatiivista tutkimusta voidaan hyodyntaa tilanteissa, joissa halutaan ymmartaa ja selit-
taa, millaisia kasityksia tai kokemuksia vastaajilla on aiheeseen liittyen ja miten ndma kasitykset ja
kokemukset jakautuvat ihmisten kesken. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita ko-
kemusten ja kasitysten valisista syy-seuraussuhteista. Maarallisessa tutkimuksessa halutaan vas-
taus kysymykseen "Kuinka paljon tai miten usein jokin asia iimenee?”. (Vilkka 2021, alaluku Maa-

rallinen tutkimus.)

Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimusote sopii tilanteisiin, joissa ollaan kiinnostuneita henkildiden
tai yhteisdjen kokemuksista tai kasityksista ilmidon liittyen, eika tutkittava ilmioé ole tuttu. Laadulli-
sessa tutkimuksessa halutaan selvittda: "Mista ilmidssa on kyse?”. Kvalitatiivisille tutkimuksille yh-
teista on se, etta ollaan kiinnostuneita ihmisten kokemuksista ja ndkemyksista liittyen tutkittavaan
iimiéon. (Kananen 2017 32—33; Vilkka 2021, alaluku Laadullinen tutkimus.)

5.1 Tapaustutkimus

Tapaustutkimus sopii tilanteisiin, joissa on tavoitteena ymmartaa syvallisesti kehittdmisen kohdetta
ja sen my6ta tuottaa uusia kehittdmisehdotuksia. Tapaustutkimuksessa ei niinkaan pyrita selvitta-
maan tutkittavan kohteen yleisyytta, vaan sita, miten jokin on mahdollista. Tutkimus vastaa usein
kysymyksiin "miksi?” ja "miten?”. Tutkimuksen kohteena on yleensa vain yksi yksil6/ilmié organi-
saatio tai prosessi. Tapaustutkimus on mahdollista toteuttaa maarallisin tai laadullisin menetelmien
avulla. (Ojasalo ym. 2015, 37, 53-55.)

Tyypillinen tapaustutkimus etenee alustavan kehittamistehtavan saamisesta, ilmiéon perehtymi-
seen teoriassa ja kdytanndssa kautta kehittdmistehtavan tdsmennykseen. Naiden vaiheiden jal-
keen kerataan seka analysoidaan empiirinen aineisto. Saadun analyysin perusteella luodaan ai-
heeseen liittyva kehittdmisehdotus tai -malli. Tutkimuksen lopputuloksena ei siis ole tarkoitus tuot-
taa konkreettista tuotosta, vaan kehittdmisehdotuksia tai ratkaisuidea liittyen tutkittavaan ilmiéon.
(Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 37.) Opinnaytetyon tutkimusstrategiaksi valikoitui tapaustutki-
mus, silla opinnaytetyossa haluttiin ymmartaa tyontekijoiden mielipiteita ja kokemuksia Break Pro
-taukoliikuntasovelluksesta. Tydn tavoitteena ei ollut konkreettisen lopputuloksen luominen, vaan

kehitysideoiden laatiminen.
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5.2 Kyselytutkimus

Kysely on yleensa maaralliselle tutkimukselle tyypillinen menetelma ja se sopii tilanteisiin, joissa
halutaan tutkia esimerkiksi suuren ihmisjoukon asenteita, ominaisuuksia, kayttaytymista tai mielipi-
teita liittyen tutkittavaan ilmioon. (Vilkka 2021, alaluku Kysely ja mittaaminen.) Tassa opinnayte-

tydssa kyselya hyddynnetdan maarallisend seka laadullisena aineiston kokoamismenetelmana.

Kysely voidaan teettda esimerkiksi sdhkoisena kyselyna tai paperikyselyna. Kyselyrunkoa laa-
tiessa tulee kiinnittda huomiota siihen, etta kysymyksiin on helppo vastata ja ne ovat taysin yksise-
litteisia. Verrattuna muihin menetelmiin, esimerkiksi haastatteluun, kysely on nopea ja tehokas tapa
kerata tietoa. Kyselyn avulla laajalta joukolta voidaan kerata suuri maara vastauksia. Lopputulok-
sena on usein suuri maara tilastollisesti kasiteltavaa dataa. Menetelman heikkoutena voidaan pitaa
saadun tiedon pinnallisuutta. Tulosten tarkastelussa on vaikea arvioida, kuinka tosissaan osallistu-
jat ovat vastanneet kyselyyn tai kuinka paljon heilla on tietoa ja/tai kokemusta tutkittavasta asiasta.
Lisaksi heikkoutena voidaan pitaa annettujen vastausvaihtoehtojen sopivuutta. (Ojasalo ym. 2015,
40-41, 121.)

Kyselylomakkeen suunnittelemisessa tarkeinta on pitaa mielessa tutkimuksen tavoite eli mihin ky-
symyksiin pyritdan lIoytamaan vastauksia. Kysymysten sisaltd on siis mietittava huolellisesti, eika
tutkimuksessa tule esittaa kysymyksia, joita “olisi kiva tietaa tai kysya”. Jokaisen kysymyksen koh-
dalla tulee pohtia, mita silla haetaan ja onko se olennainen tutkimusongelman ratkaisemisessa. Li-
saksi kysymysten jarjestyksen pohtiminen seka kohderyhman tunteminen on tarkeaa kyselyn on-
nistumisen kannalta. Kohderyhman tunteminen on tarkeaa, jotta vastaajat ymmartavat kysymykset

vastaajalle tutulla tavalla seka yksiselitteisesti. (Vilkka 2015, 101, 107.)

Kyselyssa voidaan kayttdad monivalintakysymyksia, avoimia kysymyksia tai sekamuotoisia kysy-
myksia. Monivalintakysymyksissa on valmiit vastausvaihtoehdot, minka vuoksi saatujen vastausten
vertaileminen on helppoa. Avointen kysymysten avulla vastauksia pyritaan rajoittamaan mahdolli-
simman vahan, jolloin saadut vastauksiksi saadaan vapaasti muotoiltuja mielipiteitd. Sekamuotoi-
sissa kysymyksissa valmiiden vastausvaihtoehtojen lisédksi on annettu avoin vastausvaihtoehto.
Sekamuotoinen kysymys sopii tilanteisiin, joissa on syyta epailla, ettei kaikkia vastausvaihtoehtoja
varmuudella ole pystytty luettelemaan. (Vilkka 2015, 105-106.)
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5.3 Tutkimuksen toteutus

Opinnaytetyd alkoi aineistoon ja yritykseen perehtymisella seka kirjallisuuskatsauksen tekemisella.
Aineiston tutustumisen jalkeen laadittiin kysely Webropol-alustalla. Kyselyn kysymykset seka vas-
tauspolut testattiin kahdella testivastaajalla. Lopulliseen kyselyyn valikoitui yhteensa 15 kysymysta,
joista vastaaja vastasi kymmeneen tai seitsemaan riippuen vastauspolusta. Kyselyn kysymykset

on esitetty litteessa kaksi ja vastauspolut on merkitty lihavoidulla tekstilla.

Kysely lahetettiin viidelletoista Biotus Oy:n tydntekijalle sdhkdpostitse ja vastausaikaa oli 10.-
23.7.2023. Kyselyyn lahetettiin vastauslinkki saatekirjeineen (liite 1) 10.7.2023 seka muistutusviesti
19.7.2023. Vastausajan paattymisen jalkeen kyselyn nettilinkki suljettiin ja saatua aineistoa alettiin

kaymaan lapi seka analysoimaan.
5.4 Aineiston analysointimenetelmat

Kysely sisalsi seka maarallisia etta laadullisia kysymyksia, minka vuoksi vastauksien analysoin-
nissa hyddynnetiin molempien tutkimusmenetelmien analysointimenetelmia. Kysely toteutettiin
Webropol-alustan avulla ja maarallisten vastausten analysoinnissa hyédynnettiin alustan avulla

luotuja palkki- seka piirakkakuvaajia.

Laadullisten vastausten analysointi eteni seuraavien vaiheiden kautta. 1. Tutkijan tulee paattaa

vahvasti, mika aineistossa kiinnostaa. 2. Aineiston Iapikaynti ja siitd esiin nousseiden kiinnostavien
asioiden yl6s kirjaaminen. 3. YI0s kirjattujen asioiden yhteen kokoaminen. 4. Aineiston teemoittelu.
5. Yhteenvedon kirjoittaminen. (Tuomi & Sarajarvi 2018, luku 4.1. Yleinen kuvaus analyysin toteut-

tamisesta.)

Teemoittelu on laadullisen tutkimuksen analysointimenetelma, jonka tavoitteena on pilkkoa laadulli-
nen aineisto ja ryhmitella se erilaisten teemojen eli tutkimuksen kannalta keskeisten aiheiden mu-
kaan. Teemoittelu alkaa alustavalla ryhmittelylld, jonka jalkeen aletaan etsia varsinaisia aiheita el
teemoja. Teemoittelun ideana on siis etsia aineistosta nakemyksia, jotka kuvaavat tiettya teemaa.

(Tuomi & Sarajarvi 2018, luku 4.1. Yleinen kuvaus analyysin toteuttamisesta.)
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6 Tulokset

Kysely lahetettiin viidelletoista tydntekijalle, joista 11 on vakituisia tydntekijaa ja 4 kesatyontekijaa.
Vastauksia saatiin 13 kappaletta. Vastausprosentiksi muodostui 87 %. Kysely teetettiin anonyy-
mina, eikd sen vastauksista voida ndhda onko vastaaja vakituisessa tydsuhteessa vai kesatyonte-

Kija.

Ensimmainen kysymys koski vastaajien tydnkuvaa (kuva 5). Kysymys oli monivalintakysymys,
jossa oli mahdollista valita useampi vaihtoehto. Toimistotyota teki 77 % (n=10), tuotantoty6ta 46 %
(n=6), pakkaamoty6ta 38 % (n=5) seka varaston jarjestely 8 % (n=1). Vastausprosentiksi muodos-
tui yli 100 %, silla pienelle yritykselle tyypilliseen tapaan sama tydntekija voi tehda useita eri tyon-

kuvia.

Millainen on tydnkuvasi?
(Voit valita useamman vaihtoehdon.)
Vastaajien maara: 13, valitiujen vastausten lukumaara: 22

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% T0% 75% 80%

toimistotyd T7% (n =10)

tuotantotyd 46% (n =6)

pakkaaminen 38% (n=9)

muu, mika? 8% (n=1)

Kuva 5. Tyontekijoiden tyonkuva
6.1 Break Pro -sovelluksen kayttéaste

Break Pro taukoliikuntasovellusta tyon tauottamiseen kaytti 46 % vastaajista (n=6). 54 % vastaa-
jista (n=7) ei kayttanyt Break Prota tyon tauottamiseen. Kuvassa 6 on esitetty kysymyksen "Milla
keinoilla tauotat tydntekoasi tai liikut kevyesti tydpaivan aikana? (monivalintakysymys)” Vastaus-
prosentiksi muodostui yli 100 %, silld kysymys oli monivalintakysymys seka osa ensimmaista vas-

tauspolkua, jossa vastaajat olivat vastanneet kayttadvansa Break Prota tyon tauottamiseen.

Tyon tauottamisessa seka kevyessa liikuskelussa korostuivat Break Pron kayton lisdksi asioiden
toimittaminen suullisesti sdhkopostin sijaan (n=5), seisomatydskentely (n=2) seka vastausvaihto-
ehto "muu, mika?”. Avoimen vastausruudun vastaukset olivat: "yleinen paikasta toiseen ravaami-
nen” seka "kevyet, pienet kotitydt, pyykkien laitto, tiskikoneen tyhjennys yms.” Kotitdita koskeva
vastaus liittyy tyon tauottamiseen etatdissa. Kukaan vastaajista ei vastannut vaihtoehtoja muu tau-

koliikuntasovellus, kauemmalle tulostimelle tulostus tai kavelypalaverit.



17

Milla keinoilla tauotat tydntekoasi tai liikut kevyesti pdivin aikana?
(Voit valita useamman vaihtoehdon.)
Vastaajien maara: 6, valittujen vastausten lukumaara: 15

33% (n=2) -

3% (N=2) —__ __— 100% (n=6)
83% (n=5)
@ Break Pro -taukoliikuntasovelluksen avulla @ toimittamalla asioita suullisesti sahkdpostin sijaan @ scisomatydskentely
@ jokin muu, mika? @ muun taukoliikuntasovelluksen avulla @ tulostamalla kauemmalle tulostimelle

@ kavelypalaverit

Kuva 6. Tyodnteon tauottaminen seka kevyt liikuskelu tydpaivan aikana

Break Pron kayttdaktiivisuutta haluttiin selvittda kysymyksen "Kuinka usein olet kayttanyt Break Pro
-taukoliikuntasovellusta viimeisein kahden viikon aikana?” (kuva 7) Viimeisen kahden viikon aikana
vastaajat olivat kayttdneet Break Prota seuraavasti: satunnaisia yksittaisia kertoja (n=2), muuta-

man kerran viikossa (n=1), 1-2 kertaa paivassa (n=1) seka 3-4 kertaa paivassa (n=2). Kukaan vas-

taajista ei kayttanyt Break Prota 56 tai 7—8 kertaa paivassa.

Kuinka usein olet kdyttanyt Break Pro -taukoliikuntasovellusta viimeisen kahden viikon aikana?
Vastaajien maara: 6

33%(n=2) 33% (n =2}
17% (n=1) / AT% (n=1)
@ satunnaisia yksittaisia kertoja @ muutaman kerran vilkossa @ 12 kertaa paivassa ® 3-4 kertaa paivassa @ 56 kertaa paivassa @ 7-8 kertaa paivassa

Kuva 7. Break Pro -taukoliikuntasovelluksen kayttdaste
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Etatoissa Break Pro oli kdytdssa "saman verran kuin toimistolla” (n=2, 33 %), "vahemman kuin toi-
mistolla” (n=1, 17 %) seka ei lainkaan (n=2, 33 %). Lisaksi yksi vastaaja (17 %) ei tee lainkaan eta-

toitd. Kukaan vastaajista ei vastannut kayttdvansa Break Prota enemman etatdissa kuin toimistolla.

Kyselyyn vastanneista Break Prota ei kayttanyt 7 vastaajaa (54 %). Kyseiset vastaajat tauottivat
tyontekoa tai liikkuivat kevyesti tydpaivan aikana toimittamalla asioita suullisesti sdhkopostin sijaan
(n=5, 71 %), seisomatydskentelyn avulla (n=4, 57 %), muun taukoliikuntasovelluksen avulla (n=1,
14 %) seka tulostamalla kauemmalle tulostimelle (n=1, 14 %). Lisaksi yksi vastaaja (14 %) vastasi
kohtaan ”jokin muu, mika?” seuraavasti: "Olen |&hes koko paivan tydénkuvani vuoksi jaloillani, oike-

astaan istun ainoastaan taukojen aikana ruokaillessani.”

Break Pron kayttamattdomyyteen vaikuttavia tekijoita olivat "kiire” (n=2, 29 %), “en ole ladannut so-
vellusta” (n=2, 29 %), "epasopiva tydnkuva, esim. pakkaaminen” (n=2, 29 %) seka "en tiennyt koko
sovelluksesta” (n=2, 29 %). Yksi vastaus (14 %) koski "kiinnostuksen puutetta”. Liséksi kohtaan

"muu syy, mika?” tuli kolme vastausta:

- ’vajaa perehdytys ohjelmaan”
- ’levoton luonne, ei pysty keskittymaan rauhoittumiseen”
- "toimistotydssa voisin kayttda, mutta ohjelma lakkasi toimimasta, enka ole viitsinyt ladata sita

uudestaan”

Ennakkoluulot, epasopivat tila seka sovelluksen mieluisuus eivat olleet syitd sovelluksen kaytta-

mattdmyyteen. Sovelluksen kayttamattdomyyteen liittyvia tekijoita on esitetty kuvassa 8.

Miksi et kdyta Break pro -taukoliikuntasovellusta?
(Voit valita useamman vaihtoehdon.)
\astaajien maara: 7, valitiujen vastausten lukumaara: 12

43% (n=3) ; I

29% (n=2)

— 29% (n=2)
s "b
. 29% (n=2

14% (n=1) - 6(n=2)
@ kiire @ ennakkoluulot
@ epasopivat tilat @ en ole ladannut sovellusta
@ sovellus ei ole mieluinen @ epasopiva tydnkuva, esim. pakkaaminen
@ kiinnostuksen puute @ en ole tiennyt koko sovelluksesta

@ muu syy, mika

Kuva 8. Break Pro -taukoliikuntasovelluksen kayttamattdmyyteen johtavia tekijoita
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6.2 Kokemukset Break Pron kadytosta

Break Pron kayttajat vastasivat kysymykseen "Koetko taukoliikunnan tai muun tauottamisen paran-
tavan tyGssa jaksamista?” (kuva 9) vaihtoehdon "kylla” (83 %, n=5) seka "en osaa sanoa” (17 %,

n=1). Vastausvaihtoehto "en” ei saanut yhtaan vastausta.

Koetko taukoliikunnan tai muun tauottamisen parantavan tydssé jaksamista?
Vastaajien mazra: 6

17% (n=1) ~

\ 83% (n=5)

@ kyla ®en @ en osaa sanoa

Kuva 9. Break Pron ja muun tauottamisen hyodyllisyys tydssa jaksamiseen

Kohtaan "kommentit ja vapaa sana taukoliikunnasta tai Break Pro -taukoliikuntasovelluksen kay-

tostad” tuli kaksi vastausta liittyen Break Pron kayttoon:

- "Taukoliikunta on tarkea osa tydpaivissa jaksamista. Se virkistda ja parantaa aivotydskentelya
seka keskittymista. Uskon sen auttavan myos stressinsiedossa.”

- "Sovellus auttaa tunnistamaan, etta on oikeasti tullut staattisesti istuttua tunti, jos toinenkin.
Ajantajun katoaminen toimistotydssa on arkipaivaa ja liian pitkdan tulee helposti istuttua ruudun

vieressa.”

Kysymyksen "Kuinka olet kokenut Break Pro -taukoliikuntasovelluksen kayton hyddylliseksi tyon

tauottamisessa?” vastaukset olivat "erittain hyddylliseksi” n=1 (17 %) seka ”jonkin verran hyddyl-
liseksi” n=5 (83 %). Kukaan vastaajista ei vastannut vaihtoehtoja "en lainkaan hyddylliseksi” seka
"en osaa sanoa’. Kayttajat olivat valmiita suosittelemaan Break Prota asteikolla 1-10 seuraavasti:
"arvosanalla 77 (n=1, 17 %), "arvosanalla 8” (n=3, 50 %) seka "arvosanalla” 10 (n=2, 33 %). Muut

arvosanat eivat saaneet lainkaan vastauksia.
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6.3 Mikrotaukojen lisaaminen erilaisiin tyonkuviin

"Mitka tekijat saisivat sinut kayttdamaan Break Prota?” -kysymys (kuva 10) oli monivalintakysymys,
jossa pystyi valitsemaan useamman vaihtoehdon. Vastauksissa korostui vaihtoehto "kuukausittai-
nen/vuosittainen tavoite ja sen saavuttamisesta palkitseminen” n=4 (57 %). My06s "yhteiset taukolii-
kuntahetket” seka "sopivat tilat” saivat useamman aanen (n=3, 43 %). "Tyontekijoiden valinen kil-
pailu” sai kaksi vastausta (29 %). Yhden aanen (14 %) saivat "tydkavereiden esimerkki”, "esihenki-

I6n esimerkki” seka “ei mikaan”.

Mitka tekijat saisivat sinut kdyttamaan Break Prota?
(Voit valita useamman vaihtoehdon.)
‘-fastaajien maara: 7, valittujen vastausten lukumaara: 15

14% (n=1) .r 14% (n=1)

43% (n=3) - " 29% (n=2)
‘«

 14% (n=1)

57% (n = 4)

@ tydkavereiden esimerkki

@ tyontekijdiden valinen kilpailu

@ yhteiset taukolikuntahetket

@ esihenkildn esimerkki

@ kuukausittainen/vuosittainen tavoite ja sen saavuttamisesta palkitseminen
@ sopivat tilat

@ =i mikaan

@ muu keino, mika?

Kuva 10. Tekijoita, jotka saisivat ei sovellusta kayttavat kayttamaan sovellusta

Lisaksi vastaaijilla oli mahdollisuus jattaa kyselyyn vapaita kommentteja taukoliikunnasta tai Break
Prosta ja sen kaytdsta. "Kommentit ja vapaa sana” -kenttaan tuli seuraavat vastaukset:

- "Tyodkaverit ovat kehuneet, ettd kylla se ilmeisesti joitakuita auttaa tauottaa t6itédan.”

- "Tuotantotydssa ja pakkaamisessa tulee liikuttua muutenkin, joten niissa tehtavissa ei taukolii-
kuntaa kaipaa. Yleensa kylla useammin pitaisi piipahtaa ulkona, vaikka vain kdvelemassa talon
ympari. Sovellus voi toimia mielestani toimistotydssa, ja silloin on hyvakin saada valilla muistu-
tus taukoliikunnasta.”
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7 Pohdinta

Opinnaytetydn tavoitteena oli selvittaa Break Pro -taukoliikuntasovelluksen kayttdaktiivisuutta, kei-
noja lisata kayttoaktiivisuutta, sovelluksen kayttoon tai kayttamattomyyteen vaikuttavia tekijoita

seka sovelluksen tuomia hyotyja ja haittoja.

Vaikka vastausten maara oli vahainen (n=13), tydssa saatiin tietoa sovelluksen kayttoaktiivisuu-
desta, sen kayttdéon ja kayttamattdmyyteen vaikuttavista tekijoista seka sovelluksen tuomista vaiku-
tuksista. Erityisen mielenkiintoiset olivat vastaukset, miksi Break Prota ei kayteta. Niista vastauk-
sista sai suoraan vedettya yhteen paatelmat aktiivisuuden lisddmiseksi: informatiiviset, tekniset

seka motivoivat tekijat.
7.1 Tulosten yhteenveto

Taukoliikunnan tai muun tauottamisen koettiin yleisesti auttavan tydssa jaksamista, mutta silti vain
46 % (n=6) kaytti Break Prota tydn tauottamiseen ja hekin kayttivat sovellusta melko vaihdellen.
Sovelluksen kayttajien keskuudessa sovellus on kaytdssa viikoittaisista satunnaisista yksittaisista
kerroista useampiin kertoihin paivassa. Toteutunut taukoliikunta suoritetaan seisten, istuen tai seis-
ten seka istuen. Sovelluksen kayttajien keskuudessa yksi koki haasteelliseksi sen, ettei tiennyt te-
keek®d liikkeet oikein. Toisen vastaajan mielesta positiivista sovelluksen kaytdssa on pitkan ja yhta-

jaksoisen istumisen tauottaminen.

Taukoliikuntaa kertyi myds muun muassa asioiden toimittamisesta suullisesti sdhkdpostin sijaan
seka seisomatydskentelysta. Sovelluksen kayttdjien keskuudessa sovellusta suositellaan arvosa-
nalla 8,5 (asteikolla 1-10). Etatdissa taukoliikuntaa tehtiin keskimaarin saman verran kuin toimis-

tolla tai ei lainkaan. Lisaksi yksi vastaaja tauotti etatdita kotitdiden avulla.

Kyselyyn vastanneista 54 % (n=7) ei kayttanyt Break Prota tyon tauottamiseen. Ei-kayttdjien kes-
kuudessa tyon tauottamisessa korostuivat asioiden toimittaminen suullisesti sdhkopostin sijaan
seka seisomatydskentely. Sovelluksen kayttamattdmyyteen vaikuttavia tekijoita olivat muun mu-
assa kiire, “en ole ladannut sovellusta”, “en ole tiennyt koko sovelluksesta”, “epasopiva tydnkuva”
seka "toimistotydssa voisin kayttaa, mutta ohjelma lakkasi toimimasta, enka ole viitsinyt asentaa
sita uudelleen”. Edella mainitut tekijat on helposti korjattavissa, jolloin sovellus on yha useamman
tyontekijan saavutettavissa. Sovelluksen kayttdmiseen motivoivia tekijoita olisivat muiden muassa
yhteiset taukoliikuntahetket, sopivat tilat seka kuukausittainen tai vuosittainen tavoite ja sen saa-

vuttamisesta palkitseminen.
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Vaikka vain alle puolet tyontekijoista kaytti Break Prota taukoliikunnan apuna, vastasivat kaikki
tydntekijat tauottavansa ty6ta jollain keinolla. Kaikista vastaajista 62 % (n=8) koki taukoliikunnan tai

muun tauottamisen auttavan tydssa jaksamista. Tyon tauottaminen koettiin siis yleisesti tarkeana.

Break Pron (s.a.a.) mukaan tyonteon tauottaminen tuo yksilélle positiivisia vaikutuksia, kuten vir-
keyden lisdantyminen, palautumisen ja ryhdin parantuminen seka tuki- ja liikuntaelimiston sairauk-
sien ennaltaehkaiseminen. Yksi vastaus viittasi tauottamisen tuomiin positiivisiin vaikutuksiin seu-
raavasti: "Taukoliikunta on tarkea osa tyopaivissa jaksamista. Se virkistaa ja parantaa aivotydsken-

telya seka keskittymista. Uskon sen auttavan myos stressinsiedossa.”

7.2 Kehittimisehdotukset toimeksiantajalle

Kyselyn perusteella nousi esiin useita eri kehittdmisehdotuksia koskien Break Pron kayttdoa. Kehit-
tamisehdotukset olivat eri tyylisia, esimerkiksi parempi perehdytys ohjelman kayttoon, tiedon lisaa-
minen taukoliikunnan tarkeydesta seka kuukausittainen tai vuosittainen tavoite toteutuneiden tau-

koliikuntojen maarassa ja siitd palkitseminen.

Kehitysehdotuksia tuottavat kysymykset olivat: "Miksi et kayta Break Pro -taukoliikuntasovellusta?”
(monivalintakysymys) seka "Mitka tekijat saisivat sinut kayttdmaan Break Prota?” (monivalintakysy-
mys). Ehdotukset voidaan jaotella informatiivisiin, teknisiin sek& motivoiviin tekijoihin, jotka on esi-

tetty alapuolella.
1) Informatiiviset tekijat:

- Kerrotaan sovelluksen olemassaolosta ja kaytdsta uusille tyontekijdille sekd kesatyontekijoille.

- Perehdytetdan uudet tydntekijat sovelluksen kayttdon.

- Kerrotaan mikrotaukojen seka tyén tauottamisen tarkeydesta.

2) Tekniset tekijat:

- Vastuuhenkild auttaa tarvittaessa sovelluksen paivittamisessa tai asetusten kanssa.

- Tarkastellaan tyOpistekohtaisia eroja ja taukoliikunnan toteuttamista eri tydpisteilla. Taukoliikunta-
sovellus on mahdollista ladata myoés alypuhelimelle tai tabletille.

3) Motivoivat tekijat:

- Esihenkilon seka tyokavereiden esimerkki.

- Jarjestetaan yhteisia taukoliikuntahetkia, esimerkiksi pakkaamon tyontekijoille tai tuotantotyonte-
kijoille.

- Kuukausittainen tai vuosittainen tavoite ja sen saavuttamisesta palkitseminen.

- Tyontekijoiden valinen haaste/kilpailu.
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Opinnaytetydn pohjalta toimeksiantajan on hyva jatkaa: osoittaa kiinnostusta tyontekijoiden erilai-
siin tyonkuviin, niiden tauottamiseen ja sita kautta aktiivisesti osoittaa valittamista henkiloston hy-
vinvoinnista. Kehitysehdotukset esitelldan palaverissa toimeksiantajalle ja lisdksi kehitysehdotukset
esitellaan henkilostolle tyky-paivana. Tyon perusteella nimetaan Break Pro -vastaava, joka vie ke-
hitysideoita kaytantéon, esimerkiksi auttamalla sovellukseen liittyvissa teknisissa haasteissa. Jotta
tuloksia saataisiin vietya pysyvasti kaytantdon, niin kokonaisuus pitda vieda myoés esimerkiksi uu-

sien tyontekijdiden perehdytyskansioon.
7.3 Tutkimuksen luotettavuus

Opinnaytetydprosessiin kuuluu myos tutkimuksen luotettavuuden arviointi. Tutkimuksen luotetta-
vuuden kannalta tarkeita tekijoita ovat mm. riittavan edustava ja tarpeeksi suuri otos, korkea vas-
tausprosentti seka haluttujen asioiden tekijdiden mittaaminen. Luotettavuuteen liittyvia kasitteita
ovat reliabiliteetti seka validiteetti. (Heikkila 2014, 178.)

Reliabiliteetilla tarkoitetaan mittaustulosten toistettavuutta seka kykya antaa tutkimuksesta ei-sattu-
manvaraisia tuloksia. Toistettavuus tarkoittaa sita, etta jos tutkimus toteutetaan samalla tavalla uu-
destaan, saadaan saman henkilon kohdalla tasmalleen samat vastaukset kuin ensimmaisella tutki-
muskerralla. Saatujen tulosten ei tule siis olla sidonnaisia tai riippuvaisia tutkimuksen tekijasta. Tut-
kimusta voidaan pitaa luotettavana aina tietyssa ajassa ja paikassa, eika saatuja tuloksia ei pida
yleistaa patevyysalueen ulkopuolelle, kuten toiseen yhteiskuntaan tai aikaan. (Heikkila 2014, 28;
Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 2009, 231; Vilkka 2015, 194.)

Validiteetilla eli patevyydella tarkoitetaan mittarin tai tutkimusmenetelman kykya mitata juuri halut-
tua asiaa. Validiutta on hankala tarkastella jalkikateen, minkad vuoksi siihen tulee kiinnittaa huo-
miota etukateen huolellisella suunnittelulla seka kattavalla tiedonkeruulla. Kyselytutkimuksen validi-
teettiin vaikuttaa erityisesti kysymysten laatimisen onnistuminen eli saadaanko laadittujen kysy-
mysten avulla ratkaisu asetettuihin tutkimusongelmiin. (Heikkila 2014, 27, 177; Hirsijarvi ym. 2009,
231.))

Monet asiat voivat heikentaa tutkimuksen luotettavuutta, esimerkiksi satunnaisvirheet. Kyselytutki-
muksessa satunnaisvirhe voi syntya esimerkiksi tilanteessa, jossa vastaaja ymmartaa kysymyksen
eri tavalla kuin tutkijat ovat tarkoittaneet sen tai vastaaja muistaa jonkin asian vaarin vastaustilan-
teessa. Satunnaisvirheita voi syntya myos tulosten valehtelusta, jos vastaaja haluaa kaunistella tai
vahatella omia vastauksiaan tai mielipiteitddn. Satunnaisvirheiden syntymista voidaan valttaa kay-
tetyn mittarin huolellisella suunnittelulla ja testauksella. (Heikkila 2014, 177; Vilkka 2015, 193-194.)
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Kyselyyn vastasi 13/15 tyontekijaa ja vastausprosentiksi muodostui 87 %. Vaikka vastausprosentti
oli korkea, eivat saadut vastaukset olleet kovin syvallisid. Tyon luonteeseen olisi periaatteessa so-
pinut myds haastattelu. Syvallisempia haastatteluita ei ollut mahdollista toteuttaa, silla Biotus Oy
on kausiluontoinen (sesonkiaika helmi-elokuu) yritys. Kysely toteutettiin kiireisimpaan sesonkiai-
kaan, jolloin haastattelut eivat olisi olleet ajallisesti mahdollisia. Sesonkiaikana teetetty tutkimus
mahdollisti suuremman otoksen, silla kesatyontekijat olivat talossa. Lisaksi opintojen ja opinnayte-

tydn aikatauluista johtuen tuli tutkimus toteuttaa juuri sesonkiaikana.

Kysymyksiin ei tullut epaselvia vastauksia, joiden perusteella olisi voinut paatella, etta vastaaja ei
ollut ymmartanyt kysymysta samalla tavalla kuin kysymyksen laatija oli sen tarkoittanut. Satunnais-
virheitd saattoi esiintya yksittaisissa vastauksissa koskien esimerkiksi kysymyksiin: "Kuinka usein
olet kayttanyt Break Pro -taukoliikuntasovellusta viimeisen kahden viikon aikana?” tai "Miksi et
kayta Break Pro -taukoliikuntasovellusta? (monivalintakysymys)”. Viimeisen kahden viikon aikaista
kayttdmaaraa arvioitaessa vastaaja on saattanut kaunistella tulostaan ilmoittamalla todellisuutta
suuremman kayttdasteen. Vastaajat ovat myos saattaneet kaunistella tai vahatella sovelluksen

kayttamattomyyteen vaikuttavia tekijoita.

7.4 Tutkimuksen hyodyntaminen

Vaikka Break Pro -taukoliikuntasovellus ei ollutkaan kaikilla tydntekijoilla kaytossa, oli se melko hy-
vin tunnettu tyontekijoiden keskuudessa. Yleisesti ottaen yrityksen tyontekijat tauottivat tyontekoa
niin taukoliikuntasovelluksen kuin muidenkin tauotusmenetelmien avulla. Vaikuttaa silta, etta tyon-
tekijat ovat kiinnostuneita tyon tauottamisesta. Pienelld kehittamiselld saadaan sovellus yha use-
amman tyontekijan kayttoon seka tyota tauotettua enemman. Osa kehityskohteista, esimerkiksi ke-

satyontekijoiden informointi, on helposti toteutettavissa.

Menetelmana kysely on nopea ja helppo toteuttaa ja halutessaan tydpaikkahyvinvoinnista vas-
taava tyOntekija voisi kartoittaa vuosittain sovelluksen kayttdastetta sekad kokemuksia taukoliikun-
nasta kuten opinnaytetydssa tehtiin. Kyselyn uudelleen toteuttamisella saataisiin tietoa esimerkiksi
siita, ettd onko opinnaytetydssa laadittuja kehitysehdotuksia viety kaytantéon. Toisena vaihtoeh-
tona on kartoittaa taukoliikuntaa ja sen merkitysta esimerkiksi koko yrityksen viikkopalaverissa tai

pienemmissa palavereissa haastatteluiden kaltaisissa tilanteissa.
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7.5 Opinnaytetyoprosessin ja oman oppimisen arviointi

Opinnaytetydprosessi opetti suuremman kokonaisuuden viemisesta yksin alusta loppuun suunni-
tellussa aikataulussa. Projektisuunnitelman laatiminen ja noudattaminen auttoivat prosessin lapi.
Teoriataustan kirjoittaminen sujui melko sujuvasti ja aiheeseen liittyvia lahteita 10ytyi hyvin. Kirjalli-
suuskatsauksen laatiminen syvensi ymmarrystani mm. kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista seka
tauottamisen vaikutuksista elimistoon ja tyontekoon. Tyon lopullisessa versiossa teoriataustaa olisi

voinut olla viela laajempi.

Yhteistyd tyon toimeksiantajan kanssa oli sujuvaa. Opinnaytetydprosessin aikana sain palautetta
seka kehitysideoita koskien mm. tyon sisaltda seka kyselya. Saadun palautteen avulla pystyin ke-

hittdmaan niin teoriataustaa kuin kyselyn rakennettakin.

Laadullinen tutkimus osoittautui hyvaksi tutkimusmenetelmaksi, mutta jalkeenpain mietittyna kyse-
lyn lisdksi olisin voinut teettdd muutaman haastattelun. Haastatteluiden avulla olisin voinut tdsmen-
taa kysymyksia ja paasta pintaa syvemmalle vastauksissa. Kokonaisuudessaan koen saaneeni li-
saa teoriatietoa taukoliikunnasta ja sen vaikutuksista seka kokonaisen tutkimusprosessin toteutta-

misesta itsenaisesti.
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Liitteet

Liite 1. Kyselyn saatekirje

Hei,

opiskelen Haaga-Helian ammattikorkeakoulussa liikkunnanohjaajan AMK-tutkintoa. Kirjoitan opin-
naytetyota, jonka tavoitteena on selvittaa kayttokokemuksia Break Pro -taukoliikuntasovelluksesta
seka tuottaa kehitysehdotuksia aktiivisempaan taukoliikuntaan Biotus Oy:ssa. Tydn tavoitteena on

selvittda taukoliikuntasovelluksen kayttdastetta seka sen kayttéon motivoiva tekijoita.

Kysely toteutetaan sahkdisena kyselyna Webropol-alustaa hyédyntaen ja vastausaikaa on 10.-
23.7.2023. Kyselyyn vastaaminen vie noin viisi minuuttia. Valmis opinnaytety6 tullaan julkaisemaan

osoitteessa www.Theseus.fi, josta se on vapaasti luettavissa.

Paaset vastaamaan kyselyyn alla olevasta linkista:

https://link.webropolsurveys.com/S/9D8EF2E45516412B

ystavallisin terveisin
Johanna Hulshof

johanna.hulshof@myy.haaga.helia.fi


http://www.theseus.fi/
https://link.webropolsurveys.com/S/9D8EF2E45516412B
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Liite 2 Kyselyn kysymykset
Pakolliset kysymykset on merkitty tahdella (*).

1. Minkalainen on tydnkuvasi? * (monivalintakysymys, vastaaja voi valita useamman vaihtoeh-
don)
- toimistoty®
- tuotantoty®
- pakkaaminen
- muu, mika?
2. Kaytatkd Break Pro -taukoliikuntasovellusta tydn tauottamiseen? *
- kylla

- en
vastaus kylla — siirry kysymykseen numero kolme
vastaus en — siirry kysymykseen numero yksitoista

3. Milla keinoilla tauotat tydntekoasi tai liikut kevyesti paivan aikana? * (monivalintakysymys,
vastaaja voi valita useamman vaihtoehdon)
- Break Pro -taukoliikuntasovelluksen avulla
- muun taukoliikuntasovelluksen avulla
- tulostamalla kauemmalle tulostimelle
- toimittamalla asioita suullisesti sahkdpostin sijaan
- seisomatyoskentely
- kavelypalaverit

- jokin muu, mika?

4. Koetko taukoliikunnan tai muun tauottamisen parantavan tydssa jaksamista? *
- kylla
- en
- enosaa sanoa
5. Kuinka usein olet kayttanyt Break Pro -taukoliikuntasovellusta viimeisen kahden viikon ai-
kana? *
- satunnaisia yksittaisia kertoja
- muutaman kerran viikossa
- 1-2 kertaa paivassa
- 3—4 kertaa paivassa

- 5-6 kertaa paivassa



10.

11
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- 7-8 kertaa paivassa
Kuinka olet kokenut Break Pro -taukoliikuntasovelluksen kaytén hyddylliseksi tyon tauotta-

misessa? *

erittain hyddylliseksi

jonkin verran hyodylliseksi

en lainkaan hyddylliseksi

- enosaa sanoa

Missa asennossa teet yleensa taukoliikuntaliikkeet? *

- paaosin seisten

- paaosin istuen

- seka istuen etta seisten

Mikali teet etatoita, kuinka usein kaytat Break Pro -taukoliikuntasovellusta?
- enemman kuin toimistolla

- saman verran kuin toimistolla

- vdhemman kuin toimistolla

- en lainkaan

- en tee etatoita

Kuinka valmis olet suosittelemaan Break Pro -taukoliikuntasovelluksen kayttda asteikolla 1—

10?7 (1=en lainkaan ja 10=suosittelen vahvasti) *

1
= ©O© 0 N O OO & WO DN =

0
Kommentit & vapaa sana taukoliikunnasta tai Break Pro -taukoliikuntasovelluksen kaytosta.

avoin vastauskentta

. Milla keinoilla tauotat tydntekoasi tai liikut kevyesti paivan aikana? * (monivalintakysymys,

vastaaja voi valita useamman vaihtoehdon)
- muun taukoliikuntasovelluksen avulla
- tulostamalla kauemmalle tulostimelle

- toimittamalla asioita suullisesti sdhkdpostin sijaan



12.

13.

14.

15.
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- seisomatydskentely
- kavelypalaverit

- jokin muu, mika?

Koetko taukoliikunnan tai muun tauottamisen auttavan ty6ssa jaksamista? *
- kylia

- en

- en osaa sanoa

Miksi et kayta Break Pro -taukoliikuntasovellusta? * (monivalintakysymys, vastaaja voi va-
lita useamman vaihtoehdon)

- kiire

- ennakkoluulot

- epasopivat tilat

- en ole ladannut sovellusta

- sovellus ei ole mieluinen

- epasopiva tydnkuva, esim. pakkaaminen

- kiinnostuksen puute

- en ole tiennyt koko sovelluksesta

- muu syy, mika?

Mitka tekijat saisivat sinut kayttdmaan Break Pro -taukoliikuntasovellusta? * (monivalintaky-

symys, vastaaja voi valita useamman vaihtoehdon)

tyokavereiden esimerkki

- tyOntekijoiden valinen kilpailu

- yhteiset taukoliikuntahetket

- esihenkilon esimerkki

- kuukausittainen / vuosittainen tavoite ja sen saavuttamisesta palkitseminen
- sopivat tilat

- eimikaan

- muu keino, mika?

Kommentit & vapaa sana taukoliikkunnasta tai Break Pro taukoliikuntasovelluksen kaytosta.

avoin vastauskentta
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