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Tassa opinnaytetydssa kasitelladn tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijéita. Toiminnallinen opin-
naytety® toteutettiin yhteistydssd Lammin Osuuspankin kanssa. Pankin tyénantaja on kiin-
nostunut tydntekijoidensa hyvinvoinnista ja lahjoittanut aktiivisuusrannekkeet jokaiselle pan-
kin tyontekijalle avuksi paivittdisen aktiivisuuden seuraamiseen. Tyon ideana oli rakentaa
tietopohja fyysisesta tydhyvinvoinnista ja siirtda tieto kaytantéon. Lisaksi hyddynsimme Polar
Loop aktiivisuusrannekkeita alku ja lopputilanteen selvityksessa seka tydntekijoiden arjen
aktivointiin.

Aihe tuntuu olevan erittdin ajankohtainen. Median ja ympadristén luoma paine, mutta myos
ymmarrys hyvinvoinnista ja tietoisuus asioista saa ihmiset kiinnostumaan omasta ja muiden
hyvinvoinnista yhd enemman. Hankitun pohjatiedon perusteella toteutimme kyselyn pankin
henkilokunnalle. Kyselyn tarkoituksena oli kartoittaa pankin henkilokunnan aiempi tietamys
hyvinvoinnista ja miten se on toteutunut omalta kohdalta. Taman perusteella rakensimme
tydhyvinvointi suunnitelman, jossa painotettiin fyysista tyohyvinvointia. Kerdsimme kohde-
ryhmaltéa Polar Loop aktiivisuusrannekkeiden datan vuodelta 2014 ja teimme sen perusteella
yhteenvedon mittaria kdyttéaneiden henkildiden fyysisesta hyvinvoinnista.

Kyselyn, aktiivisuusmittareiden analyysien, muutaman palaverin ja pankin tydnantajan toivei-
den perusteella saimme rakennettua tyoyhteisélle kolmen kerran kokonaisuuden, jossa paa-
simme Kkiinnittamaan huomiota erityisesti pankin henkilokunnan fyysiseen hyvinvointiin ja
tydssa jaksamiseen. Toiminnan tavoitteena oli edeta pienin askelin kohti hyvinvoivaa tydyh-
teisoa.

Aloitimme tapaamiset yhteiselld liikuntatuokiolla, jossa oli tarkoitus ryhmaytya liikkunnallisten
ja ongelmanratkaisu tehtéavien muodossa. Tekeminen oli hauskaa ja liikunta tuli ohjauksessa
kaupan paalle. Aina ennen liikkuntatuokioita osallistujat tarkistivat aktiivisuusmittarin paivittai-
sen saldon. Saldo tarkastettiin myds tuokioiden jalkeen, tulos hammastytti monia. Pienella ja
mukavalla tekemisella on mahdollisuus kerryttaa riittava paivittainen aktiivisuus. Toisella ker-
ralla toteutettiin aktivoiva hyvinvointiluento. Nimi jo kertoo, ettd emme halunneet tilaisuuden
olevan liilan jaykka tai luentomainen. Luento sisalsi paljon keskustelua hyvinvoinnista, kay-
tannodn esimerkkeja seka terveellisten ettd helppojen vélipalojen tekoa yhdessa. Kolmannella
kerralla pyrimme ulkoistamaan tekemisen kohderyhmalle. Ohjelmassa oli selfiesuunnistusta,
joka toteutettiin erilaisten vihjeiden avulla. Lopussa kokoonnuimme puimaan fiiliksia Projektis-
ta. Jo selfiesuunnistuksesta saadut kuvat osoittivat, ettd ryhmén jasenet olivat tyytyvaisia
tekemiseen.

Kokosimme kirjallisuuskatsauksen yhdeksi kokonaisuudeksi seka lisdsimme loppuun Poh-
dinnan. Viimeistelimme opinnaytetyon helmikuussa 2016.
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1 Johdanto

Terveytta edistava liilkunta ei usein vaadi suuria muutoksia péivittaisiin rutiineihin. Vaiku-
tuksia saadaan jo arjen pienilla teoilla. Korvaamalla hissi rappusilla tai vaihtamalla auto
pyoraan edistetddn omaa terveytta jo merkittavasti. (Terveyskirjasto 2007.) Tyodntekija voi
vaikuttaa omaan fyysiseen kuntoonsa lisddmalla liikuntaa toissa sekad vapaa-ajalla. Suuri
osa padivittdisen liikunnan maarasta koostuu arjen rutiineissa kuten tydmatkoista. Autolla
kuljetut tydmatkat on helppo vaihtaa kavelyyn tai pyorailyyn. (TTL, 2011.) Keskittymista ja
jaksamista voi parantaa tauottamalla tyotd. (Kehusmaa 2011, 23.) Hyvin suunniteltuna
tydantajan tukema terveysliikunta voi olla tehokas tapa edistaa tyéhyvinvointia ja tyossa
jaksamista. Hyvana tavoitteena on auttaa liikunnallisesti passiivisia ihmisia liikkeelle, tu-
kea satunnaisesti liikkuvia kohti sdanndllista likuntaa ja kannustaa aktiivisesti liikkuvia
sailyttamaan aktiivisuutensa. Liikunta-aktiivisuuden herattamiseen |0ytyy useita keinoja.
Erilaiset tyoyhteisolliset liikunta-ja TYKY-paivat parhaillaan innostavat liikkumaan, sek&
lujittavat tyOpaikan yhteishenke&d. Opastettuna tutussa ryhméssa on turvallista kokeilla
erilaisia lajeja ja loytaa itselle mielekds likuntamuoto. Tybantajan tukemat kampanjat,
kannustus ja palkitseminen ovat keinoja heréttaa liikunta-aktiivisuutta. Liséksi ammattilais-
ten kuten laékarin kirjoittama lilkuntaresepti, asiantuntijan henkilokohtainen ohjaus tai lii-
kunnanohjaajan laatima henkilokohtainen kunto-ohjelma voivat innostaa liikkumaan. Ny-
kyisin myos teknologia on vahvasti mukana liikunnan loytamisessa aktiivisuusmittareiden,

askelmittareiden ja sykemittareiden kautta. (Rauramo 2012, 28.)

TyOssa kasitelladn aihetta fyysinen ty6hyvinvointi ja avataan siihen liittyvia kasitteita. Ai-
heena ty6hyvinvointi on erittain laaja ja tdssa tydssa keskitymme péédasiassa sen fyysisiin
ominaisuuksiin. Tekstissa perehdytaén laajalti tydnhyvinvoinnin kenttdén ja miten yksilo,
seka tyoyhteist voi vaikuttaa siihen. Aihe on tarked etenkin nykypaivan tydyhteisodissa,
joissa tekemisen maarélla ja laadulla tahdatdan maksimitulokseen huomioimatta tyénteki-
jan jaksamista ja tyontehon tarkeytta (Piili 2006, 61). Tydhyvinvoinnilla tarkoitetaan miele-
késta tyontekoa turvallisessa ja terveytta yllapitavassa tydympaéristossa. Padasiassa tyo-
hyvinvointiin vaikuttaa tyontekija itse, mutta ulkopuolelta tulevat tekijat kuten esimiehen
toiminta, arki seka tydkaverit ovat tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd. Hyvinvoiva ihmi-
nen on vastuullisempi, ystavallisempi ja hénella on vdhemman poissaoloja. (Rauramo
2011, 47-49.)

Kaytannon projektissa tyoyhteisolle tarjottiin kaksi likunnallista ohjauskertaa, joissa tavoi-
teltiin fyysisen aktiivisuuden lisdantymista. Fyysisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan kykya
selviytya paivittaisista fyysisistd perustoiminnoista. Hyva fyysinen kunto on yksi merkitta-

vimmista tyovalineistd (TTL, 2001). Fyysinen aktiivisuus auttaa jaksamaan tdissa, pitaa



mielen virkedna arki puuhissa ja edistda sosiaalista hyvinvointia. Se ehkaisee ylipainoi-
suutta ja yllapitaa terveyttd. (Rauramo 2012, 27-29.) Passiivisuutta ja liikkumattomuutta
edesauttaa toimistotyd, joka sisdltaa paljon staattista istumatydskentelyd. Téiden jalkeen
likkumaan l&hteminen vaatii itsekuria ja viitseligisyytta. Tutkimuksissa on todettu tyGela-
man ulkopuolisen ajan olevan suuressa merkityksessa puhuttaessa tasapainoisesta ko-
konaisuudesta. (Haaga-Helia 2012, 23-24; llander 2014, 43.) Pankin henkildstolle jarjes-
tettyjen lilkuntakertojen tavoitteena oli lisata fyysista aktiivisuutta ja tuoda ideoita omaan
tekemiseen. Ensimmaisen liikuntakerran tarkoituksena oli saada tydyhteisfa ryhmayty-
maan likkunnallisin pelien ja leikkien kautta. Samalla my6s tuoda ymmarrysta tydyhteison
keskuuteen siita, kuinka helposti paivittaisen liikkunnallisen aktiivisuuden saa tayteen. Toi-
sen liikuntakerralla tavoitteena oli toteuttaa kokonaisuus, jossa kohderyhma tutustui pan-
kin [ahiymparistdon, jotta likkuminen vapaa-ajalla tutussa ymparistdssa olisi helpompaa.
Naiden kertojen jalkeen pankin henkildkunnalle jai ideoita, joilla fyysisesta aktiivisuudesta

saadaan saanndllista ja kuinka niitad voidaan kayttaa jatkossa hyodyksi.

Liikuntakertojen lisaksi toteutettiin aktivoiva luento pankin henkildkunnalle. Luennolla ka-
sittelimme tydhyvinvointiin liittyvia tekijoitéa. Tydyhteison toiveiden ja kerdtyn pohjatiedon
perusteella keskityimme luennolla erityisesti fyysiseen hyvinvointiin, istumisen haittoihin,
ravintoon ja uneen. UKK instituutin (2015b, 25—-26) tekeméan tutkimuksen mukaan Suoma-
laiset aikuiset istuvat, makaavat tai seisovat paikallaan yli kolme neljasosa valveillaolo-
ajastaan. Tama erityisen runsas ja pitkdkestoinen paikallaan olo aiheuttaa merkittavia
terveyshaittoja. Aktiiviseen arkeen kannustaminen ja asioista puhuminen auttaa tyonteki-
jaa havainnollistamaan esimerkiksi istumisen riskit ja auttaa muuttamaan tottumuksia
(UKK instituutti 2015b, 26).

Tietoisuus tybhyvinvoinnista ja sen merkityksestd on kasvanut. Nykypaivana tydssakay-
van yksilon sijasta huomio on siirtynyt tydyhteison toimivuuteen ja sairauspaivia pyritaan
ehkaisemaan kokonaisvaltaisella tyohyvinvoinnilla. Tydyhteison hyva ilmapiiri puolestaan
mahdollistaa avoimeen ja kannustavaan ilmapiiriin, joka auttaa kestimaan vastoinkaymi-
set. Hyvinvoiva tydntekija on organisaation voimavara, joka valittda tyoniloa myds muihin
tydntekijoihin ja edesauttaa tulokselliseen tyontekoon. (Manka, Heikkila-Tammi & Vauh-
konen 2012, 13.)

Lammin Osuuspankki on kolmen konttorin osuuskunta muotoinen pankki, joka kuuluu
POP pankki ryhmaan itsendisen ja rippumattomana pankkina. Konttorit sijaitsevat Lam-
milla, Lahdessa sekda Hameenlinnassa. Naiden kolmen konttorin henkilékunnasta koko-
simme noin 15 hengen ryhman hyvinvointiprojektimme. Ryhmé&éan osallistuminen oli va-

paaehtoista ja maksutonta. Opinnaytety6produktimme kulki nimella Loop hyvinvointi ja



sen tavoitteena oli tuoda uusia ideoita ja ajatuksia tyOpaikan, seka arjen hyvinvointiin.
Projekti toteutettiin paaosin fyysisen hyvinvoinnin nakékulmasta. Tydn punaisena lankana
kulkivat tyOnantajan kustantamat Polar Loop aktiivisuusrannekkeet, joiden avulla pys-

tyimme havainnollistamaan pienten tekojen merkitysta aktiivisuuden lisaamiseksi.

Projektin tavoitteena oli tuoda jotain uutta ja pysyvaa tyopaikan hyvinvointiin. Pysyvyyteen
vaikutimme edeten pienin askelin kohti hyvinvoivaa tydyhteis6a. Projektin aikana pyrittiin
vaikuttamaan Lammin osuuspankin tyéhyvinvointiin. Tyd koostuu aluksi teoriaosuudesta,
jonka jalkeen avaamme tekemaamme projektia empiirisessa osuudessa. Opinnaytetyon
lopussa pohdimme projektin aikana muodostuneita onnistumisia sekd omaa oppimistam-

me.

Tarkeimpina l&hteind toimivat Paivi Rauramon kirjoittama Tyohyvinvoinnin portaat ja lu-
kuisat UKK instituutin julkaisemat artikkelit.



2 Tyohyvinvointi

Ty6 on tarkea osa ihmisen elamaa. Tyo rytmittda elamaa ja tekee siitd saanndllisen, se
auttaa ihmista voimaan hyvin ja jaksamaan. Tyd mahdollistaa ihmisille toimeentulon, pitaa
vireana seka mahdollistaa paljon uusia sosiaalisia suhteita. (Rauramo, 2012, 10.) Hei-
koimmillaan tyd voi tehda sinut sairaaksi, kun parhaimmillaan se saa sinut onnelliseksi ja
iloiseksi. Se mita, milloin ja miksi teet vaikuttaa olennaisesti tydhyvinvointiisi. (Robertson,
Cooper 2010, 3.)

Tyohyvinvoinnin ndkékulma on laaja ja silla tarkoitetaan montaa erilaista kokonaisuutta.
Silla tarkoitetaan mielekasta tydntekoa turvallisessa ja terveytta yllapitavassa ja hyvin joh-
detussa tydymparistossa. (Salojarvi 2010; Haaga-Helia 2012,6.) Tyo tukee tydyhteison ja
tyontekijan elamanhallintaa ja he kokevat tyonsa mielekkéaksi seka palkitsevaksi (TTI/EU
Progress-rahoitusohjelma).

Hyva ilmapiiri ja se, etta yritys, johtajat ja tytkaverit tukevat toisiaan kaikessa tyénteossa
on tarkeda. Yleinen tyohyvinvointi muodostuu tydyhteisosta, tydmotivaatiosta, jokapaivai-
sestd arjesta sekd omasta terveydentilasta. (Salojarvi 2010; Haaga-Helia 2012,6.) Hyva
psyykkinen sek&d henkinen terveys on tyokyvyn ja hyvinvoinnin tarkeimmat kulmakivet
(TTI/EU Progress-rahoitusohjelma; Segergrantz, 2001, 6.)

Tyon lisaksi tydhyvinvointiin heijastuvat yksityiselaméassa tapahtuvat asiat. lhmissuhteet,
taloudellinen tilanne ja elamantavat heijastuvat tyéhén. Tydhyvinvoinnin erottaminen ko-
konaan muusta hyvinvoinnista on siis vaikeaa. (Rauramo, 2012, 10.) Yksinkertaisuudes-
saan tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan enemman tai vahemman onnellisuutta seka iloisuuden

tunnetta téissa (Robertson, Cooper 2010, 4-5).

Ty6hyvinvointi on jokaisen ihmisen henkilokohtainen kokemus, johon kukin itse omalla
panostuksellaan vaikuttaa. Tahan vaikuttaa ihmisen persoonallisuus ja kuinka ihminen
ottaa tietoa vastaan omasta hyvinvoinnistaan. Kuitenkin hyvinvointi on ihmisen kantava

voima, jolla jatkaa eteenpdin. Hyvinvoiva ihminen on onnellinen. (Rauramo, 2012, 11.)

2.1 Hyvén tydyhteisOn tunnuspiirteet ja vaatimukset sen saavuttamiseksi

Hyvassa tydyhteisdssa kaikki tiedostavat tavoitteet, tehtavat seka tyonjaot. Tydn maara ja
vaativuus ovat tasapainossa tyontekijan taitojen ja jaksamisen kanssa. Tietoa saadaan
niin paljon, kun sitd on mahdollista vastaanottaa. limapiiri muodostaa yhteyden tydntekijan

ja organisaation valille. Avoin, oikeudenmukainen ja toista arvostava tyoilmapiiri turvaa



rakentavan palautteen annon seka vastaanottamisen. (Piili 2006, 61.) Hyvinvoiva organi-

saatio toimii kohti yhteista padmaéaara ja tavoitetta (Manka 2011, 79).

Tydympariston pitéisi olla suvaitseva, jokainen tyontekija vaikuttaa siihen omalla panok-
sellaan (Piili, 2006, 61). On tarkeaa olla oma itsensa ja kokea kuuluvansa joukkoon, pel-
kadamattd tekevansa virheitd. Tehdyt virheet tulisi ndhd& haasteina ja jopa vahvuuksina,
jolloin niitd on helppoa ja turvallista l&ahted kehittdmé&an. (Tyoturvallisuuskeskus TKK 2012,
56.) Pekka Jortikka (2012, 132) tiivistaa kirjassaan hyvinvoivan tydyhteison olevan yksin-
kertaisesti ihmisenvélisen vuorovaikutuksen ymmartamista. Tyontekijat jotka voivat vaikut-

taa myonteisesti tydyhteison tyokykyyn ovat koko yhteison tuki ja turva (Jortikka, 169).

Tyopaikan hyvinvoinnin keskeinen osa on tydilmapiiri, joka on kannatteleva voima tiedon
kulun ja sen saannin valilla. Kasitteend hyva ilmapiiri tuo toimivan yhteyden organisaation
ja yksilon valille. Kun ilmapiiri on kunnossa, niin jokainen tyéyhteisén tyontekija kunnioittaa
toisen tekemista, luottaa, joustaa, auttaa ja on avoin vastaanottamaan ja antamaan pa-
lautetta. Jokainen yksild vaikuttaa tydilmapiirin niin positiivisessa kuin negatiivisessakin
mielessé seka osataan hyddyntaa yksildiden erilaisuus ja hyvaksytddn ne voimavarana.
(Vahaniemi 1998, 31.)

Hyva tydilmapiiri kuvaa tydympadriston organisaation kykya ottaa huomioon henkil6stdn
tydelaman laatuun kohdistamat odotukset ja vaatimukset. Hyvéan tydyhteison kehittymi-
nen vie aikaa, mutta silla voidaan vaikuttaa useisiin tekijoihin. Turvallisessa ilmapiirissé on
helppo vaihtaa ajatuksia, joka lisdaa kekseligisyyttd. Kekselidisyys puolestaan innostaa
tyontekijdd kehittamé&éan ja kokeilemaan. Keskustelut laajentavat nakdkulmaa ja luo roh-
keutta tuoda omaa luovuutta ja persoonallisuutta esiin. (Vah&niemi 1998, 33.)
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Kuvio 1: Henkisen ty6hyvinvoinnin rakentaminen ty0yhteisdssa

Furman & Aholan (2002, 13-14) kirjoittama kirja TyOpaikan hyvéa henki ja kuinka se teh-
daan, kertoo tydyhteisdn henkisestd hyvinvoinnista ja sen rakentamisesta kuviota avuksi
kayttaen. Kuvion keskelle asettuu henkinen hyvinvointi. Vihreat laatikot kuvaavat neljaa
keskeista henkiseen tydhyvinvointiin vaikuttavaa positiivista tunnetta. Punaiset laatikot
kuvaavat neljaa hyvinvointia uhkaavaa tekijaa. Ty6ilmapiiriin positiivisesti vaikuttavaa tun-
netta ovat arvostus, valittaminen, onnistuminen ja hauskuus. Kuvion ulkoreunalla olevat
hyvinvointia uhkaavat tekijat ovat ongelmat ja niistd keskusteleminen, kritiikin antaminen
ja sen vastaanottaminen, loukkaaminen ja loukkaantuminen seké vastoinkaymiset. Kuvio
toimii tydyhteisén kompassina, joka kertoo tarkeista henkisen hyvinvoinnin osa-alueista.
Tassa tekstissa kasitellaan henkistd hyvinvointia, silla sen katsotaan olevan pohja myos
fyysiseen hyvinvointiin ja siitd heijastuviin vaikutuksiin tydyhteisdssa. (Furman & Ahola
2002, 13-14.) Hyvinvoiva tyontekija on organisaation voimavara, joka tuo yhteist6n tyon-
iloa. Hyvinvoiva ihminen on vastuullisempi, ystavallisempi ja hdn on vdhemman pois tyo-
paikalta (Manka 2011, 73; Haaga-Helia 2012, 8).

2.2 Hyvinvointia tukeva esimiesty®

Kauppalehden teettdmassa tutkimuksessa avattiin tyopaikan johtajien vaikutusta sairas-
poissaoloihin (Haaga-Helia 2012, 9). Tyoterveydesta puhuttaessa tyontekijoiden kesken,
paljastuu vaikuttavaksi tekijaksi johdon vastuu ja esimiestaidot, kun taas esimiehet puo-

lestaan toivovat parempia alaistaitoja. (Tyoterveyslaitos 2014a) Tilannetta yhdistaa se,



ettd molemmat heisté katsovat tydhyvinvoinnin kuuluvan jollekin muulle kuin itselle, vaikka
todellisuudessa vastuu jakautuu molemmille (Haaga-Helia 2012, 9-10). Esimiehen vas-
tuulla on organisoida ja johtaa alaista oikeudenmukaisesti, asiantuntevasti seké kannus-
tavasti (Salojarvi 2010, 14). Samalla esimiehelta toivotaan tukea seké arvostusta alaista
kohtaan kaikessa tekemisessa. Lisdksi ty0std saatava palaute katsotaan positiivisena,
jolloin tyGnantaja osoittaa aitoa kiinnostusta seka arvostusta alaisen tekemaa tytta koh-
taan (Haaga-Helia 2012, 9.)

Tyohyvinvoinnin johtaminen edellyttda, ettd tybnantaja pystyy mittaamaan ja arvioimaan
sitd (Rauramo 2012, 20). Salojarven (2010, 14) mukaan sairaspoissaolot vahentyvat kol-
manneksella, kun yhteiseen tekemiseen, tiedottamiseen ja esimiesten toimintaan panos-
tetaan puolentoista vuoden ajan. Poissaoloja korvaamaan joudutaan palkkaamaan lisda
tyontekijoita. Tama vaikuttaa tyotyytyvaisyyteen seka organisaation sitoutumiseen. Tydn-
antaja pystyy kuitenkin vaikuttamaan tyontekijdiden vaihtuvuuteen puuttumalla poissaoloja

aiheuttaviin tydpaikan asioihin. (Rauramo 2012, 12-13.)

Hyva esimies osaa luoda tydpaikalle yhteiséllisyyden tunnetta, jonka vaikutus nakyy tyo-
motivaatiossa, tyytyvaisyydessa ja tuloksissa. Kannustava ilmapiiri mahdollistaa toiden
teon paineettomasti tdhdéaten hyviin tuloksiin. Ty6ilmapiiria voidaan kehittda osallistuvalla
johtamisella, seka tasa-arvoisella ilmapiirin luomisella, jossa ihmisia ei luokitella statuksen
mukaisesti (Haaga-Helia 2012, 15-17.) Hyvassa tybdyhteisdssé on hyvinvoivat ja iloiset
tyontekijat. Kaikilla tulee olla mahdollisuus kokea tydn kautta onnistumisen tunne ja valit-
taa iloa tydporukkaan. Nain positiivisuus valittyy tydporukkaan ja se synnyttaa lisaa ener-
giaa (Haaga-Helia 2012, 9.)

2.3 Tyobkyvyn yllapitamisen osa-alueet

Tyokyky on yksi oleellisimmista kasitteista tydhyvinvoinnista puhuttaessa. Se syntyy yksi-
I6n, tydyhteisdn ja tydympéariston muodostamasta kokonaisuudesta. (Haaga-Helia, 2012,
22) Pohja tyokyvylle luodaan hyvalla terveydelld ja toimintakyvylla. Fyysinen, psyykkinen
ja sosiaalinen toimintakyky oman terveyden kanssa muodostavat perustan hyvalle tyoky-
kyisyydelle. (Tyoterveyslaitos, 2014.) Myds ulkopuolelta tulevat tekijat kuten perhe ja la-
hiympéaristd ovat tyokykyyn vaikuttavia tekijoita, terveyshaittoja unohtamatta, silla ne vai-

kuttavat kykyyn hyddyntdd osaamistaan (Haaga-Helia 2012, 22—-23.)

Tyokyky eli tyky on tydhyvinvointia yllapitavaa toimintaa. Siihen vaikuttavat niin psyykki-

set, fyysiset ja sosiaaliset voimavarat kuin perinndlliset tekijat, koulutus seké tyokokemus.



Laajasta nakokulmasta tarkasteltuna tyokykyyn liittyvat yksilon terveyden liséksi tyo, tyo-
yhteiso ja tydymparisto, seka yksilon elintavat ja elamantilanteet. Tyhy on puolestaan uu-
dempi kasite, jolla viitataan tyohyvinvointia edistavaan toimintaan. Suurin ero tyky- ja tyhy-
toiminnan valilla on niiden kesto. Tyky toiminnalla tahdataan lyhytkestoisempaan tekemi-
seen kuten tyOpaikan virkistyspaivaan, kun taas tyhy toiminta on jokapaivaista tydhyvin-
voinnin edistamisté. (Rauramo 2004, 30; Aalto 2006, 13.)

*
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Kuvio 2: Hyvan tydkyvyn perusta

Kun perusta on kunnossa, luodaan tytkyvylle osaamisen perusta. Kuvion vasemmalla
puolella on osaaminen. Osaaminen muodostuu koulutuksesta seka ammatillisista tiedois-
ta, taidoista ja niiden jatkuvasta paivittamisesta. Ihmisella ei ole koskaan tarpeeksi tietoa,
vaan sitd hankitaan jatkuvasti lisda ja vanhaa tulee paivittda uuteen (Tyoterveyslaitos
2014.) Tyosta suoriutuminen vaatii tietoa ja taitoa (Haaga-Helia 2012, 23). Myods arvot,
asenteet, seka motivaatio on hyva pitda samoilla linjoilla tydnantajan kanssa (Haaga-Helia
2012, 23). Oma asennoituminen tyokykyyn on suuri vaikuttava tekija. Kun mielekkyys ja
haastavuus korostuvat tyonteossa, vaikuttaa se positiivisesti tyon laatuun (TyOterveyslai-
tos 2014).

Kuvion oikeassa reunassa on seuraavana tyokykyyn vaikuttava tekija, tydyhteiso. Tyoyh-
teisbon vaikuttaa suuresti sen johtaminen seka tyodolot. Tassd korostuu esimiestaidot ja
niiden vaikutus tyokykyyn. (Tyoterveyslaitos 2014.) Tarkeana tyokykya yllapitavana asia-
na on huomioitava jarkeva ajankayttd ja vahintdén yksi vuoden aikana pidetty pidempi
loma. Lomalla ollessa ajatukset olisi hyva saada pidettya mahdollisimman paljon pois ty6-

asioista. Myds ty6n- ja perheen yhteensovittaminen on otettava tasapuolisesti huomioon.



Taman ollessa tasapainossa, keskittyminen térkeisiin asioihin ja niiden jarjestaminen on-

nistuu vaivattomasti (Haaga-Helia 2012, 23—-24.)

Kaiken taméan edella mainitun tulee tukea toisiaan, jotta hyva tyokyky sailyisi vaikeimmis-
sakin tilanteissa. Kaikkea yllAmainittua on hyva kehittdd jatkuvasti. (Tyoterveyslaitos
2014.) Tyokyvyn edistamisella on suuri merkitys seka tyontekijan etta tydnantajan kannal-
ta. Ajankohtainen ja sisalléltaan oikea tuki vdhentdd sairauspoissaoloja, edistdd tyohon
paluuta, seka voi estdd ennen aikaista elakoitymista (Rauramo 2012, 39.)



3 Tyodhyvinvoinnin vaikutus jaksamiseen ja tuloksellisuuteen

Vaikka ty6hyvinvointi on pinnalla ja puhuttu aihe tydpaikoilla ja mediassa, on sen kasite
monelle viela hyvin yksinkertainen. Maailman terveysjarjestd WHO maarittelee terveyden
olevan taydellisen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila. Myds tydhyvin-
vointi kattaa suurimman osan WHO:n antaman kasitteen piirteista. Tydhyvinvointi ja sen

kokeminen ovat monen asian summa. (Virolainen 2012, 11-12.)

Yhteiskunta pyrkii saatamaan lakeja, jotka takaavat jokaiselle mahdollisuuden terveellisen
tyokyvyn yllapitamiselle. Yhteiskunta tukee toimintaa, joka mahdollistaa kansalaisten ter-
veyden edistamiseen, tydssa viihtymiseen ja sen tuottavuuteen. Organisaation vastuulle
jaa hyvan ilmapiirin rakentaminen tyopaikalle ja yhteiskunnan tarjoamien etuuksien kayt-
tdminen osana tydhyvinvointia. (Virolainen 2012, 17.)

Tyo6hyvinvointi on muuttunut vuosien varrella mittavasti. Nykypaivana tydssakayvan yksi-
I6n sijasta huomio on siirtynyt tydyhteisdn toimivuuteen ja sairauspaivia pyritdan ehkaise-
maan kokonaisvaltaisella tydhyvinvoinnilla. Tydyhteison hyva ilmapiiri puolestaan mahdol-
listaa avoimeen ja kannustavaan ilmapiiriin, joka auttaa kestamaan vastoinkaymiset. Hy-
vinvoiva tyontekija on organisaation voimavara, joka valittda tyoniloa myds muihin tyonte-
kijoihin ja edesauttaa tulokselliseen tydntekoon. (Manka, Heikkila-Tammi & Vauhkonen
2012, 13.)

Jaksaminen vaikuttaa tehokkuuteen ja puolestaan tehokkuus vaikuttaa tuottavuuteen
Tyo6hyvinvoinnin ollessa kunnossa, saadaan tydn panoksen ja tulosten vélinen suhde toi-
mimaan. Tuloksellisuudella tarkoitetaan kykya tuottaa palvelua talouteen positiivisesti vai-
kuttavalla tavalla. Jotta tuloksellisuus toteutuu, on tyéntekijan resurssien oltava tasapai-
nossa tyon tavoitteiden kanssa. Tavoitteen toteutumista varten tarvitaan arvio sen aikana
tapahtuvista vélietapeista sekd vaatimuksista sen saavuttamiseksi. Tassa korostuu esi-
miesten tarked asema tuloksellisuuden ja tuottavuuden kehittamisessa seka sen toteut-
tamisessa. (Manka ym. 2012, 13-14; Kehusmaa 2011, 75-76.)

Ty6hyvinvointi on vahvasti osana organisaation tuloksellisuudessa. Sen taloudelliset vai-
kutukset on mahdollista nahda valittomasti tai vasta pitkdn ajan kuluessa. Valittdtmana
talousvaikutuksena voidaan pitaa tehokasta tydaikaa, sairaus- ja tapaturmakulujen piene-
nemista, yksilon tuottavuutta seka tyoprosessin toimivuutta. Lopullisen pitkdaikaisen tyo-
hyvinvoinnin katsotaan vaikuttavan tyén tuloksellisuuteen, yrityksen palvelukykyyn sek&

sen positiiviseen maineeseen. (Manka ym. 2012, 14-15.) Loppujen lopuksi kaikki talou-
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dellinen kasvu syntyy tyon tuottavuuden kasvusta, johon puolestaan tyéhyvinvointi on yksi

siihen vaikuttavista tekijoista (Kehusmaa 2011, 81).

Yh& useammassa yrityksessa panostetaan tyontekijan fyysisen seka henkisen kunnon
paranemiseen, silla sen on ymmarretty sadastavan kustannuksia muun muassa sairas-
poissaoloissa ja elakekustannuksissa. Pelkastadan yhden sairauspaivan hinnaksi on las-
kettu keskim&arin noin 300 euroa kun taas tydeldke maksut on porrastettu niin, ettd kus-
tannukset nousevat samaa tahtia, kun yrityksen tyontekijoité joutuvat jagamaan tyokyvyt-
tomyys elakkeelle. Henkiloston tyytyvaisyydella katsotaan olevan suuri yhteys yrityksen
tuottavuuteen. (Kehusmaa 2011, 83.)

Kirsti Kehusmaa (2011, 81) kertoo kirjassaan kuinka useat eri tutkimukset ovat osoitta-
neet, ettd henkiléstonhyvinvoinnilla seka yritysten menestyksella on suora yhteys toisiin-
sa. Tutkimusten mukaan yrityksen on mahdollista saada 10-20 kertainen maara rahaa
takaisin, sitd rahasummaa vastaan jonka yritys sijoittaa tydhyvinvointiin. Tyéhyvinvoinnilla

luodaan kestavaa pitkaaikaista tuloskehitysta. (Kehusmaa 2011, 81.)

3.1 Tyo6paikkaliikunta

Tyopaikkaliikunnalla tarkoitetaan tyOpdivan aikana tai sen ulkopuolella tydnantajan tar-
joamaa tai tukemaa liikuntaa. Ty6nantajan on mahdollista tukea tydntekijan hyvinvointia
likuntaseteleiden, tydaikaisen liikunnan tai esimerkiksi ulkopuolisen palvelun tuottajan
avulla. (Heiaheia, 2013.) Useimmiten tydpaikan tarjoamasta liikuntatuesta paattaa yrityk-

sen ylin johto yhdessa henkiléstéhallinnon kanssa (Suomen kuntoliikuntaliitto ry 2012, 11).

Tyohyvinvoinnin edistdmisessa voi merkittavassa osassa olla hyvin suunniteltu tydpaikan
toimintaan integroitu liikunta. Liikuntaa harrastamattomien aktivoiminen liikuntaa kohtaan,
satunnaisesti liikkuvien kannustaminen saanndélliseen liikuntaan ja aktiivisesti liikkuvien
kannustaminen ovat tyOpaikan terveysliikunnan tavoitteita. Tarkedssad osassa on myos
tydviihtyvyyden ja yhteishengen parantaminen. Liikkumalla kohtuullisesti ja saanndllisesti
voidaan saada myonteisia vaikutuksia tyokykyyn, vapaa-ajan viettoon ja uneen. Hyvassa
kunnossa oleva ja hyvinvoiva ihminen pystyy toimimaan taysipainoisesti niin tyopaikalla

kuin vapaa-ajalla. (Rauramo, 2012, 28.)

Vuonna 2012 julkaistussa barometrissa nousi esiin tyématkaliikunnan merkitys. Tassa
huomioitiin hyvéat peseytymis- ja pukeutumistilat, jotka mahdollistavat t6ihin siirtymisen
mm. kavellen tai pyoralla. Barometriin osallistuneista yhdeksasta tyopaikasta suurin osa

kertoi pesu- ja pukeutumistilojen olevan hyvat tai kayttokelpoiset. Myds sailytyspaikka
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kulkuvalineille mm. pyorille on tarkea ottaa huomioon. (Suomen kuntoliikuntaliitto ry 2012,
9.)

Barometrissa kay ilmi, ettd esimies paattaa aiempaa useammin liikuntaa koskevista sijoi-
tuksista ja investoinneista joissa tavoitteena on hyvinvoiva tyontekija (Suomen kuntoliikun-
taliitto ry 2012, 6). Henkildston liikkuntaa tukevista liikuntapéivista eniten suosiota sai itse
jarjestetyt tapahtumat kuten liikuntapaivét. Kuitenkin lahes samalle tasolle ylsi tydnantajan
tarjoamat liikuntasetelit, kertaluontoiset ostopalvelut kuten liikkuntatestit seka yksil6llinen
likuntaharrastuksen tukeminen taloudellisesti. (Suomen kuntoliikuntaliitto ry 2012, 7.) Tut-
kimuksessa selvisi, etta henkildstéliikuntainvestoinnit ovat keskimaarin 197 euroa vuodes-
sa henkiloa kohden. Tdma on noin puolet verottoman liikuntaedun maarasta. (Suomen
kuntoliikuntaliitto ry 2012, 13.) Vuonna 2015 verottoman kulttuuri- ja liikuntaetuuden méaa-
ra oli 400euroa. Tybnantaja vaikuttaa siihen, kuinka maaraa jakautuu liikkunta- etta kulttuu-
ripalveluiden kesken. Tybnantaja voi halutessaan kayttda edun vain toiseen toimintaan.
(Vero, 2008.)

3.1.1 Taukoliikunta

Taukoliikunnalla pyritdan ennaltaehkdisemaan paivittaisissa tyorutiineissa toteutuvia yksi-
puolisten tydasentojen aiheuttamaa lihasjannitystd, seka sen seurauksena syntyvaa li-
hasvasymysta (Pesola 2015, 52). Tarkeinta taukoliikunnassa on lihastybn pumppaava
luonne jota seuraa rentoutus. Talldin veri pumppautuu takaisin kohti lihasta ja aineenvaih-
dunta paranee. Jo pieni maara taukoliikuntaa voi vaikuttaa positiivisesti energiankulutuk-

seen seka vahentaa niveliin kohdistuvaa kuormitusta. (Terve.fi.)

Taukoliikunta antaa hyvan syyn pysayttdd hetkeksi tyonteon ja virkistdd mielen ja kehon
uudelle kierrokselle. Silla pyritaan tasapainoittamaan tyon tuomaa taakkaa ja pitama&an
mieli virkednd samalla parantaen omaa viihtyvyytta tydpaikalla. Taukolikunnan tarkoitus
on olla yksinkertaista ja helppo toteuttaa.(Terve.fi.) Sitd tehd&an tydon ohessa seka tauko-
jen aikana esimerkiksi erilaisin kévely- voimistelu- tai rentoutusliikkein. Taukoliikunnan
ansiosta tyontekija saa hyvan syyn irtaantua hetkeksi ty6sta ja tata kautta virkistya henki-

sesti seka fyysisesti (Rauramo 53-54.)

Harjoittelu on helppo aloittaa lisaamalla tyopaivaan muutama yksinkertainen ja kestoltaan
lyhyt liike tauoille. Tydntekijdn on helpompi motivoitua yhden tai muutaman liikkeen teke-
miseen kuin opetella kymmenen aikaa vievaa liiketta kerralla. Taukoliikunnan kesto vaih-
telee minuutista muutamaan kymmeneen minuuttiin, jolloin tyontekijd itse voi soveltaa

omaa aikaa seka osaamista tekemiseen. (Terve.fi.)
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Pitka yhtajaksoinen paikallaanolo vaikuttaa haitallisesti aineenvaihduntaan, verenkiertoon
ja energiankulutukseen. Taukoliikuntaan herattajana voidaan kayttaa erilaisia apukeinoja,
joista yksi Suomen suosituin aktiivisuutta mittaava tuote on Polar Loop. Polar Loop kehoit-
taa kayttajaa nousemaan ylos, jos paikallaan oloa on kertynyt pidempé&éan kuin 55 minuut-

tia. Tama auttaa lisaamaan taukoja paivittaisiin rutiineihin. (Polar.fi.)

3.1.2 TyOmatkaliikunta

Terveytta edistava liikkunta ei usein vaadi suuria muutoksia paivittaisiin rutiineihin. Asiaan
voidaan vaikuttaa jo arjen pienilld teoilla. Korvaamalla hissin rappusilla tai vaihtamalla
auton pyodréaén edistetaan omaa terveytta jo merkittavasti. (Terveyskirjasto 2007.) TyOnte-
kija voi vaikuttaa omaan fyysiseen kuntoonsa lisaédmalla liikuntaa toissa seké vapaa-ajalla.
Suuri osa padivittdisen liikunnan maarasta koostuu arjen rutiineissa kuten tyomatkoista.

Autolla kuljetut tybmatkat on helppo vaihtaa kavelyyn tai pyoréilyyn. (TTL, 2011.)

Nykypaivana normaaliin elamanrytmiin kuuluu Kiire ja sen vaikutus nakyy ihmisten kyvys-
sa loytaa aikaa omille likuntaharrastuksille. Terveytta edistava liikunta ei usein kuitenkaan
vaadi suuria muutoksia paivittdisiin rutiineihin. Terveytta edistavaan liikuntaan voi vaikut-
taa jo arjen pienilld teoilla. (Terveyskirjasto 2007.) Helppo tapa lisata likuntaa arkeen il-

man, etta se kuluttaa lilaksi aikaa on tyématkaliikunnan harrastaminen (TTL, 2011).

Tyomatkaliikunnan edellytyksené on kuitenkin, etta olosuhteet tytpaikalla ovat kunnossa.
Kunnolliset suihkutilat, mahdollisuus vaatteiden vaihtoon ja varastotila pyorien sailytyk-
seen motivoivat jo itsessddn harrastamaan tydomatkaliikuntaa. Liséksi tydantaja voi kan-
nustaa tyontekijoitd esimerkiksi jarjestamalla pyorahuollon opetusta tai ottamalla osaa
erilaisiin kampanjoihin. Askelmittarit ja aktiivisuusmittarit ovat myds yksi tapa kannustaa
ihmisia keraamaan askelia tydomatkalta. Liséksi tyontekijat voivat sopia keskenaan yhtei-
sesta tydmatkasta pyoraillen tai kavellen. (Sport.fi.)

3.1.3 Motivointikeinot

Liikunnan aloittamisen motiivit voivat olla monenlaiset ja motiivit liikkua voivat vaihdella
ajan kuluessa. Tarkeinta on l6ytaa itselle tarke& motiivi tai tavoite, jota kohti kulkea. Selva
tavoite vie kohti liikunnallisempaa elaméantapaa ja pitaa likkeessa. Mikaan tavoite tai mo-
tiivi ei nouse muiden ylitse vaan kaikki tavoitteet ovat yhta tarkeité ja yhta hyvia syita liik-
kua. On tarkedd, etta tavoite on realistinen, se lahtee ihmisesta itsestdan ja se on konk-

reettisesti toteutettavissa. Kaiken perusta on kuitenkin lahted liikkeelle, silla vain se kehit-

13



taa kykya lahtea reippailemaan myos jatkossa. (Kantoneva 2009, 25;Aalto & Seppénen
2013, 20.)

Hyvin suunniteltuna tyopaikan tukema terveysliikunta voi olla tehokas tapa edistaa tyohy-
vinvointia. Hyvana tavoitteena on auttaa liikkunnallisesti passiivisia ihmisia liikkeelle, tukea
satunnaisesti liikkuvia kohti saanndéllistéa liikuntaa ja kannustaa aktiivisesti likkuvia sailyt-
tamaan aktiivisuutensa. Liikunta-aktiivisuuden heréattamiseen loytyy useita keinoja. Erilai-
set tyoyhteisdlliset likunta-ja TYKY-paivat parhaillaan innostavat likkumaan, seké lujitta-
vat tydpaikan yhteishenked. Opastettuna tutussa ryhmassé on turvallista kokeilla erilaisia
lajeja ja l0ytaa itselle mielekas liikuntamuoto. Tybantajan tukemat kampanjat, kannustus
ja palkitseminen ovat keinoja herattaa liikunta-aktiivisuutta. Liséksi ammattilaisten kuten
ladkarin kirjoittama lilkkuntaresepti, asiantuntijan henkilékohtainen ohjaus tai liikunnanoh-
jaajan laatima henkildkohtainen kunto-ohjelma voivat innostaa liikkkumaan. Nykyisin myo6s
teknologia on vahvasti mukana likunnan léytdmisessa aktiivisuusmittareiden, askelmitta-

reiden ja sykemittareiden kautta. (Rauramo 2012, 28.)

3.2 Ajankayttd ja muut hyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Pitkajanteisen seké nousujohteisen harjoittelun rinnalle tarvitaan lisaksi riittavasti lepoa ja
laadukkaasta ruoasta koostuva sadanndllinen ateriarytmi. Kaikki nama yhdessa edesautta-
vat, ettei kroppa joudu ylirasittuneeseen tai loukkaantumisriskille alttiseen tilaan. (llander
2014 19.) Kun laatu, maarad, monipuolisuus ja tasapainoisuus laitetaan yhteen pakettiin,

saadaan hyva kokonaisuus (llander 2014, 43).

Tarke&na tyokykya yllapitavana asiana on huomioitava jarkeva ajankaytto ja vahintaan
yksi vuoden aikana pidetty pidempi loma. Lomalla ollessa ajatukset olisi hyva saada pidet-
tya mahdollisimman paljon pois tydasioista. Myds tyon- ja perheen yhteensovittaminen on
otettava tasapuolisesti huomioon. Naiden asioiden ollessa tasapainossa, pystytaan keskit-
tymaan tarkeisiin asioihin ja tekemaan asioita joista itse nauttii (Haaga-Helia 2012, 23—
24.)

Suomessa lomapéivat ovat melko korkeat verrattuna muuhun Eurooppaan. Vuosittaisia
lomapaivid on keskimaarin 25. (Kervinen, 2011.) Rahoitusalalla tydskentelevien vuosilo-
mat ovat normaalia korkeammat. Vahintddn vuoden pankissa tydskennellyt henkild an-
saitsee 30 lomapaivaad vuodessa. Vahintdan kymmenen vuotta tydskennelleillda vuosittai-

sia lomapaivia kertyy 36. (Finanssialan keskusliitto Ry 2013.)
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Mitd kiireisempaa arki on, sitd nopeammin aika kuluu. Jarkeva ajankayttdé voidaan jakaa
neljaan osa-alueeseen: tyo, lepo, ihmissuhteet ja vapaa-aika. Naiden ymparille on jarjes-
tettava terveelliset elaméantavat, joista ravinto on yksi oleellinen osa jaksamista. (Harju &
Kallasvuo 2007, 92-100.)

3.2.1 Uni

Unen tarve on yksilollista ja se vaihtelee eri elaménvaiheissa. Raskas ruumiillinen tai hen-
kinen rasitus lisd& unen tarvetta. Suositeltu paivarytmi tydikaisella olisi kahdeksan tuntia
toité, kahdeksan tuntia vapaa-aikaa ja kahdeksan tuntia unta. Aikuisista suurin osa kokee
tarvitsevansa vahintaan kuusi tuntia unta vuorokaudessa. Ihmisen olisi tarkeda loytaa
oma sdanndllinen rytmi, jossa tyd, vapaa-aika seka lepo ja uni ovat sopivassa suhteessa.
Ihmisen elimistd kestaa kuitenkin lyhytaikaisia rytminvaihteluita, mutta esimerkiksi jatkuva
yotyd on terveydelle haitallista. Haittavaikutuksia tulee myos tyOpaivien venyessa liian
pitkiksi. Jo yli kymmenen tunnin pituinen tyopaiva ylittda aivojen fysiologisen sietokyvyn.
(Rauramo, 33.)

Nyky-yhteiskunnassa unettomuus ja paivaaikainen vasymys ovat hyvin yleisia ongelmia.
Univaikeudet johtuvat usein toistd. Epasaanndlliset tybajat ja jatkuvat ylitydt ovat syyna
lian vahaiseen yduneen. Hyvia esimerkkeja kokonaan tai osittain tyoperaisista unihairiois-
ta ovat kolmivuoroty6hon liittyva unettomuus, pitkien tyérupeamien aiheuttama univaje ja
tyOperdisesta stressista, sekad ylikuormituksesta johtuva psykofysiologinen unettomuus.
Myds epasaanndllisista tydajoista johtuva heikentynyt unihygienia eli huonot nukkumistot-
tumukset kuten liian lahella nukkumaanmenoa tehtavat ylityét voivat olla syyna unetto-
muuteen. Vaihtelevat tybajat, yotyot, sekd vuoroty® vaativat erityishuomiota tyoterveys-
huollolta. Ty6terveyshuollon tehtéava on ehkaista ja tunnistaa vuorotyontekijan terveyshai-
tat, seka hoitaa sairauksia ja tehda terveysneuvontaa. (Rauramo, 32.)

Uni ja riittdva lepo vaikuttavat ihmisen kykyyn palautua paivan rasituksesta ja lataavat
aivoja seuraavaa paivaa varten. liman riittdva unta ihmisen vireystila laskee seka ty6- ja
toimintakyky heikkenee. Liian vah&inen uni vaikuttaa ihmisen vastustuskykyyn heikenté-
vasti. Unettomuus vaikuttaa riskiin sairastua aikuisian diabeteksekseen seka sydan- ja
verisuonitauteihin. Lisaksi riittava uni auttaa painonhallinnassa ja vaikuttaa pitkaaikaiseen
muistiin merkittavasti, sekd se ehkdisee dementiaan sairastumista. Unenpuute aiheuttaa
ylikuormituksen, joka vaikuttaa ihmisen luovuuteen ja joustokykyyn. Artyneisyys, keskitty-
misvaikeudet, muistih&iridt ja virhearviot ovat riittamattoman unen oireita. Se myds saat-
taa aiheuttaa ongelmia ihmissuhteissa, sekd korkeamman tapaturmavaaran tytpaikalla ja

sen ulkopuolella. (Rauramo, 32-34.)
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3.2.2 Ravinto

Hyvan ja terveellisen syémisen perusteet ovat kaikille samat riippumatta kuinka aktiivinen
likkuja tai urheilija on. Tarkeimmat terveytta ja hyvinvointia edistavat ja yllapitavat asiat
ovat ravinnon monipuolisuus, laatu ja sen saannéllinen nauttiminen. Taman liséksi aktiivi-
sesti liikkuvien on otettava huomioon liikunnan mukana tulevat haasteet ruokavaliossa.
TyOpaikkaruokailu on tarkeaa ravinnonsaannin, jaksamisen ja my6s sosiaalisten suhtei-
den yllapidon kannalta. Tassa tydnantajalla on mahdollisuus hankkia yhteistydsopimuksia
ruokaketjujen kanssa, jossa tarjolla on esimerkiksi terveellisempi kotiruoka hiukan edulli-
sempaan hintaan. oma yritys paasee askeleen lahemmas terveellisia elamantapoja, joka
heijastuu heti tydhyvinvointiin. (llander 2014, 19; Rauramo 2012, 29-30.)

Hyva ruokavalio sisaltdé proteiineja, hiilihydraatteja, hyvid pehmeitd rasvoja seka sopivas-
ti vitamiineja ja kivennaisaineita (llander 2014, 20). Naiden liséksi erittain tarked osa ruo-
kavaliota on varikkaat tuotteet eli vihannekset, hedelmat seka marjat. Jotta kokonaisuus
ruokavaliosta saataisiin kasaan, tasapainoinen ja laadukas ateria siséaltaa jotain kaikista
edella mainituista ryhmista. (llander 2014, 43-44.) Lisaksi on tarkeaa yllapitaa nestetasa-
painoa pitkin paivaa nauttimalla riittdvasti vetta ja nesteitd. Saannéllinen veden nauttimi-
nen edistaa jaksamista ja hyvinvointia seka ehkaisee psyykkisen ja fyysisen suorituskyvyn
heikkenemista. (llander 2014, 20.)

Mitd enemman ihminen liikkuu, sitd suurempi on energian- ja nesteentarve. Kuntoilijan
tulisi saada ravinnosta tarkoituksenmukainen maara energiaa, jolloin sen saanti ja kulutus
pysyvat tasapainossa, kun taas laihduttajan energiansaanti tulee olla vahaisempaéa kuin
kulutus. Ruoasta saatu energia kuluu osaltaan perusaineenvaihdunnan, arkiaktiivisuuden
ja liilkunnan valittomiin energiakustannuksiin, kun taas osa energiasta varastoituu hiilihyd-
raattina ja lihasproteiinina rasvakudoksiin. (llander 2014, 19-22.) Energiansaantia on hel-
poin arvioida asettamalla itselleen sédénndlliset, mutta joustavat ruokailuajat seka niiden
sisallot. Talldin energiansaanti asettuu paikoilleen omalla painollaan. Parhaana ruokavali-
on ja liikkumisen mittarina toimivat omat tuntemukset, vaatteiden istuvuus ja peili. Vasta
taman jalkeen on suositeltavaa kayttdd vaakaa ja rasvaprosenttimittaria. (llander 2014,
28.)

Hyva sy0Ominen parantaa oloa ja vireystasoa, ehkéisee rasitusvammoja ja loukkaantumi-
sia seka vaikuttaa positiivisella tavalla itseluottamukseen, seka fiilikseen. Hyvan sydmisen
ei tarvitse sisaltaa kiveen kirjoitettuja rajoituksia, ruoan punnituksia tai ehdottomia saanto-

ja, sen sijaan syomisen tulisi olla itselle mieluista ja stressitonta. (llander 2014, 20-22.)
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Lihastohtori Juha Hulmi toteaa, ettei treenaamisessa tai ravinnossa ole vain yhta oikeaa
tapaa tehda asioita. Edes jaatelon syonti silloin talldin ei ole mikdan ongelma edes laihdut-

tajalle. Asia on péainvastoin. (Arola 2016, 16.)

Tavallinen ruoka sopii kaikille (Ilander 2014, 41; Arola 2016, 16). Ruokavalion perusasioi-
den ollessa kunnossa, voi kuntoilija itse luottaa energiansaannin olevan sopivalla tasolla
ja tuntea kyllaisyyden tunnetta, joka aterialla tuntematta huonoa omatuntoa. Fiilissyomi-
selle on hyva jattaa tilaa omaan ruokavalioon, jotta se sailyttaisi rentouden ja valtyttaisiin
erilaisilta syomishairioilta. (llander 2014, 28-29.)

3.3 Fyysisen hyvinvoinnin arviointikeinot aktiivisuusmittaria apuna kayttaen

Fyysisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan kykya selviytya paivittaisista fyysisista perustoimin-
noista. Hyva fyysinen kunto on yksi merkittavimmista tyévalineista. (TTL, 2001.) Tyokykya
edistava tyd kuormittaa yksiléd sopivasti. Kuormituksen kasvaessa haitalliseksi yksilon
tyokyky heikkenee. lhminen kestda hetkittéisen ylikuormituksen, jolloin siita ei aiheudu
yksil6lle haittoja. Pitkdaikainen kuormitus kuitenkin saattaa aiheuttaa yksiloéssa kielteisia
tuntemuksia, ilmeta ammattitautina tai pahimmillaan tyokyvyttomyytena. Fyysinen kuormi-
tus maaritellddn sen kuormittavuudella verenkierto ja liikuntaelimistdéa kohtaan. (Rauramo
2012, 47.)

Yksi keino tunnistaa tyén kuormittavuus, raskaimmat tyot ja verrata tyopaikalla tehtyjen
muutosten vaikutusta on tyon ruumiillisen kuormittavuuden arviointi. Yhtena arviointi koh-
teena voi olla erilaisten toimien ja tyokehittdmishankkeiden vaikutus tyontekijaan. Tyon
fyysisen kuormituksen arviointi on liikuntaelimistdon sek& hengitys-ja verenkierto elimistéon
kohdistuvan kuormituksen selvittdmista ja sen terveys vaikutusten analysointia. Erityisen
tarkeda kuormituksen arviointi on ty6tehtavissa, joissa kasitelldadn raskaita painoja, tyo-
asennot ovat yksipuolisia ja tdissa tehdaan toistuvasti samaa liiketta seka suurta voiman-
tuottoa vaativa tyd. Tutkimalla tyontekijan verenkiertoelimiston fysiologisia vasteita tyon
kuormituksen aikana voidaan selvittda tyon energeettinen kuormitus suhteessa tyénteki-
jan verenkiertoelimistdn toimintakykyyn. Tyon aikaista energian kulutusta voidaan seurata
esimerkiksi syddmen syketaajuutta tutkimalla. TAman lisdksi tyon kuormitusta arvioidaan
yleisesti haastattelujen ja kyselyiden avulla ja tyopdaivakirjaa pitamalla myo6s erilaiset ha-
vainnointi menetelmét kuten videot ovat oiva tapa arvioida tydn kuormittavuutta.

(Rauramo 2012, 49.)

Markkinoilla suuren suosion saaneet aktiivisuusmittarit ovat yleistyneet myds useille tyo-
paikoilla (Yle 2014a). Aktiivisuusmittari pyrkii mittaamaan paivittaista aktiivisuuttasi seka

tyo-, ettd vapaa-ajalla. Useat mittarit mittaavat myos unenlaatua. Kaikkea paivittaista aktii-
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visuutta, seka unta on mahdollista seurata. Seuraaminen tapahtuu kytkemalla mittari kiinni
tietokoneeseen tai lataamalla puhelimeen palvelu, jossa tieto latautuu automaattisesti
netissa olevaan ohjemaan. Mittarin tavoitteena on aktivoida passiivinen liikkuja ja auttaa
tekem&an hyvia paivittaisia, hyvinvointia edistavia valintoja. Mittari on parhaimmillaan lois-
tava, aktivoiva apukeino hyvinvoinnin edistamiseksi. (UKK terveyspalvelut; Yle 2014a.)

Polar Electro on tuonut markkinoille Polar Loop aktiivisuusrannekkeen. Aktiivisuusranneke
on henkilokohtainen ranneke, johon kayttaja asettaa oman lahtotason seka yksil6llisen
paivittaisen aktiivisuus tavoitteen. Aktiivisuus tavoite tayttyy oman paivittaisen aktiivisuu-

den perusteella. (Polar.fi.)

Toimisto eli niin sanottujen istumatydammattien lisdéntyessa paivittdinen aktiivisuus va-
henee. Uusimpien tutkimusten mukaan tydpaikalla istuttu aika voi olla jopa suurempi ter-
veysriski, kuin ettd arjesta puuttuisi terveyssuositusten mukainen liikunta. Myds arjessa
aktiivisiin likuntasuositusten mukaisesti liikkkuviin henkildihin patee sama fakta, jos istu-
mista tapahtuu paljon esimerkiksi tydpaivan aikana. Pitkdaikaisella istumisella on haitalli-
sia vaikutuksia muun muassa aineenvaihduntaan ja sitd kautta myds terveyteen laaja-
alaisesti. (UKK instituutti 2010a.) Aktiivisuusmittari muistuttaa paivan aikana liiallisesta
istumisesta, ja kehottaa nousemaan ylos. Mittari kertoo mita kayttajan tulee tehda saavut-

taakseen riittavan paivittisen aktiivisuuden. (Polar.fi.)

Mittari muuntaa paivan aikana tapahtuvan aktiivisuuden askeleiksi, jota voi seurata naytol-
td paivan mittaan. 10 000 askelta on terveysliikunnan suositusten mukainen raja, joka
jokaisen tulisi ylittdd paivan aikana. Vahan liikkkuvan henkilon askelmaara paivaa kohden
VOi jaada jopa pariin tuhanteen askeleeseen per paiva. Mittari muistuttaa paivan mittaan
askeleista, joka voi edesauttaa tekemaan parempia valintoja muun muassa kauppamat-
kan kulkemiseen (Yle 2014a.) Mittari kerryttdad paivan aikana tulleita askeleita niiden tehon
mukaan. Esimerkiksi 30 min juoksulenkki kerryttad mittariin nopeammin ja enemman as-
keleita, kuin 30min kavelylenkki. (Polar.fi.) Askelmittari voikin olla osa sit&, mille tyéhyvin-

vointi nayttaa tulevaisuudessa (UKK terveyspalvelut).
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4 Fyysisen tybhyvinvoinnin haasteet

Fyysinen tyohyvinvointi siséltda mahdolliset fyysiset tytolosuhteet ja fyysisen tydkuormi-
tuksen. Siind on tarkeaa huomioida myos tyéergonomiaan liittyvat seikat Fyysinen hyvin-
vointi, joka sisaltda fyysisen kunnon seka yleisen hyvinvoinnin maarittdd osan ihmisen
kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. Niin kuin on aiemmin todettu, likunnalla on merkittava
vaikutus ihmisen terveyteen, mutta ennen kaikkea se vaikuttaa vahvasti myos tyokykyyn
toimia tydpaikalla. (Virolainen 2012, 17; Leskinen & Hult 2010, 39.)

Tyosta tulevaa pahoinvointia on mahdollisuutta ehkaista pitamalla tyon vaatimukset kohta-
laisina ja inhimillisind, mutta sitd on tarke&éd katsoa myos fyysisen hyvinvoinnin nakokul-
masta. (Virolainen 2012, 13.)

4.1 Liikkumattomuus ja istumisen haitat

Liikkumattomuus on tutkimusten mukaan jopa tappavampaa kuin liikalihavuus. Yleensa
likalihavuus ja liikkumattomuus ovat yhteydessa toisiinsa, mutta ruumiinrakenne ei aina
kerro koko totuutta. Ruumiinrakenteelta laihalla likkumattomalla henkil6lla on normaalia
suurempi riski sairastua, silla likunnalla on positiivisia vaikutuksia esimerkiksi aineenvaih-
duntaan ja laskimoverenkiertoon. Liikkumattomuuden haittoja pystytdan tutkimaan tule-
vaisuudessa entisté luotettavammin kannettavien liikuntamittareiden ansiosta.

(Helsingin Sanomat, 2015.)

Liikkumattomuuden on arvioitu olevan jopa kaksi kertaa vaarallisempaa kuin liikalihavuus.
Liikkumattomuuden haittoja pystytaan ehkdisemaan jo kahdenkymmenen minuutin kave-
Iylla paivassa. Cambridgen tekema tutkimus perustui kahdentoista vuoden seurantaan ja
ihmisten ilmoittamiin arvioihin omasta istumisajastaan. Tutkimuksen mukaan 337 000 kuo-
leman tapausta oli liikalihavuuden aiheuttamaa. Liikkumattomuuden aiheuttamia kuole-

mantapauksia katsotaan olevan jopa kaksinkertainen maara. (The Telegraph, 2015.)

Valtaosa toimistotydta tekevista ovat suurimman osan valveillaoloajasta paikallaan. Jopa
kahdeksantunnin tydskentely voi pahimmillaan sujua vai yhdella seisomaan nousulla. T6i-
den paatyttya otetaan bussi tai ajetaan autolla kotiin, jossa sohva houkuttelee enemman,
kun tyopaivan paatteeksi tehty lenkki ulkona. Vaikka kotiin paastyaan tyontekija tayttaisi-
kin paivittaisen aktiivisuuden, niin ei se riitd poistamaan paivan aikana kertyneita istumi-
sen haittoja. Aktiiviseen arkeen kannustaminen ja asioista puhuminen auttaa tyontekijaa
havainnollistamaan istumisen riskit ja auttaa muuttamaan tottumuksia. (UKK instituutti
2015b, 26.)
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Yksipuoliset istuma- ja seisomatydt seka tyosta tuleva henkinen paine ja Kiire tarvitsevat
rinnalleen taukoliikuntaa. Talla hetkella tietmys istumisen terveysriskeistd on lisdnnyt
entisestddn tarvetta tauottaa paivittaista istumista. (Rauramo 51.) UKK instituutin (2015b,
25-26) tekeman tutkimuksen mukaan Suomalaiset aikuiset istuvat, makaavat tai seisovat
paikallaan yli kolme neljasosa valveillaoloajastaan. Tama merkittava runsas ja pitkékes-
toinen paikallaan olo aiheuttaa merkittavid terveyshaittoja. Istumaty® puolestaan edesaut-
taa tdhan tilanteeseen, jossa istumisen maara lisdantyy entuudestaan. Istuminen on eli-
mistoa lilan vahan ja yksipuolisesti kuormittavaa, jota olisi hyva pyrkia vaihtelemaan sei-
somista ja liikkumista siséltavilla tyotehtavilla. (UKK instituutti 2015b, 26; Rauramo 2012,
49-51.) Taman hetkiset tutkimukset osoittavat, ettéd puolen tunnin vélein ylés nouseminen
vaikuttaa jo positiivisesti muun muassa aineenvaihduntaan ja verenkiertoelimistdén sai-
rauksiin. (Yle 2014b.)

Paivittdinen ja runsas istuminen on yhteydesséa kohonneeseen verenpaineeseen, sydan-
ja verenkiertoelimiston sairauksiin seka aineenvaihduntasairauksiin kuten Diabetekseen.
Naiden tautien lisaksi istumattomuus voi olla yhteydessa sydpasairauksiin, hengityselimis-
ton sairauksiin seka aiheuttaa tuki ja likuntaelimiston ongelmia. On tarke&a valttaa run-
sasta istumista tai pitkdjaksoista paikallaanoloa, jotta nédiden tautien ennaltaehkaisemi-
seen voidaan vaikuttaa. (UKK instituutti 2015b, 15; Rauramo 2012, 49-51.)

Mita yksipuolisempaa paikallaoloa tyonteko on, sitd enemman tulisi pyrkia aktivoitumaan
monipuolisesti vapaa-ajalla, vaikka se ei korvaakaan istuttuja tunteja. Toisaalta myos ras-
kas ruumiillinen ty6 edellyttda vahvaa fyysisen kunnon yllapitoa. Toiden siséltdja kehitta-
malla ja niitd monipuolistamalla voidaan vaikuttaa toistuviin yksipuolisiin liikkeisiin. (Rau-
ramo 2012, 43-47.) Yksipuoliset istuma- ja seisomatyot seka tyosta tuleva henkinen paine
ja kiire tarvitsevat rinnalleen taukoliikuntaa. Talla hetkella tietdmys istumisen terveysris-
keistd on lisannyt entisestdan tarvetta tauottaa paivittaista istumista. Sen tavoitteena on
ennalta ehkdista paivittaisissa tyorutiineissa tulevien yksipuolisten tydasentojen aiheutta-
mia lihasjannityksia seka lihasvasymyksia ja saadaan veri taas pumppaamaan lihaksiin.
Taukoliikunnalla pyritdan tasapainoittamaan tyon tuomaa taakkaa ja pitdm&an mieli vir-
kedna. Sitd tehdaan tydn ohessa seka taukojen aikana esimerkiksi erilaisin kavely- voi-
mistelu- tai rentoutusliikkein. Taukoliikunnan ansiosta tyontekija saa hyvan syyn irtaantua
hetkeksi tyostd ja tatd kautta virkistya henkisesti seké fyysisesti. Taukoliikunta on oiva

tapa katkaista pitkdan jatkunut istumatyoskentely. (Rauramo 2012, 51-54.)
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4.2 Stressi

Nykyinen tytelama ja sen mukana tulevat haasteet vaativat ihmisiltd paljon. Ty sisaltaa
paljon muutoksia, kiireita, sekéa niista johtuvaa painetta joka aiheuttaa stressia seka epéa-
varmuutta omista taidoistaan. Viimeisen kymmenen vuoden sisélla tyéelama on muuttunut
vaativammaksi, silla on saavutettava kasvavaa tulosta ja samalla huolehdittava omasta
seka muiden hyvinvoinnista. Tyontekijan tyokyvyn kannalta olisi tarkedé pystya tunnista-
maan ja ehkaisemaan haitallinen tydkuormitus ja nain ehkaistd tyOperaistd stressia.
(Nummelin 2008, 15-16.)

Manka (2011, 31) kertoo kirjassaan tydhyvinvoinnin koostuvan osaamisesta, vaatimuksis-
ta seka sosiaalisesta tuesta, joista tarkeimpéné han nédkee osaamisen. Osaava tyontekija
hallitsee tunteitaan, vaatii itseltd ja muilta sek& hallitsee tydperaisen stressin myénteisené
asiana. Stressinhallinta on keskeinen ty6elamaéan kuuluva taito. Tyokyky ja tydhyvinvointi
syntyvat yhteisesti rakennetun tydympariston tuloksena. Tyon ja ihmisen vélistd suhdetta
on mahdollisuus kehittad, kun tydntekija voi kokea tydnsa merkitykselliseksi seka hallitta-
vaksi. Tassa tilanteessa ihminen itse luo muutoksille henkilokohtaisen merkityksen.
(Nummelin 2008, 16—-19; Manka 2011, 31.)

Stressilliseen elamantilanteeseen voi parhaiten vaikuttaa ihminen itse. Kun tydntekija on
motivoitunut, voi tdissa hyvin seka hanella on mahdollisuus sovittaa muu elamé téahan

tilanteeseen, on han vahemman altis stressioireille (Nummelin 2008, 22-23.)

4.3 Yhteys liikkumattomuuden ja kansantautien valilla

Terveellisilla elintavoilla ja tydelamaa kehittamalla olisi mahdollista ennaltaehkaista, hallita
paremmin ja jopa parantaa monia hyvin yleisid hyvinvointia haittaavia sairauksia. Edella
mainituilla asioilla pystytaan vaikuttamaan esimerkiksi tuki ja liikuntaelinsairauksiin, sydan-
ja verisuonitauteihin ja aineenvaihduntasairauksiin kuten aikuisidn diabetekseen seka
osaan mielenterveysongelmista. Tyo- ja toimintakykya uhkaavien sairauksien ennaltaeh-

kaisyssa ja hoidossa liikunnalla on keskeinen rooli. (Rauramo, 2012, 27.)

Kansanterveydentilaan merkittavasti vaikuttavia sairauksia kutsutaan yleisesti kansan-
taudeiksi. Ei ole tarkkaan maadritelty, kuinka merkittdva vaikutus kansanterveyteen sai-
rauksilla tulee olla, jotta sitd kutsutaan kansantaudiksi. Kansantaudeilla on kuitenkin mer-
kittava vaikutus kuolleisuuden aiheuttajina, seka ne ovat yleisia vaesttssa. Kansantalou-
dellisesti kansantaudit vaikuttavat merkittavasti, silla ne vaikuttavat vaeston tyékykyyn ja

niiden hoito rasittaa tytterveydenhuoltoa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2015.)
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Suomessa isoin maara kroonisia eli pysyvia sairauksia, jotka johtavat kuolemaan ennen-
aikaisesti. Elinian nousun aiheuttama muistisairauksien lisdantyminen on tehnyt muistisai-
rauksista uudenlaiset kansansairaudet. Kroonisia kansatauteja suomessa on sydan ja
verisuonitaudit, diabetes, astma ja allergia, krooniset keuhkosairaudet, sydpasairaudet,
muistisairaudet, tuki- ja likuntaelimiston sairaudet ja mielenterveyden ongelmat. (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos, 2015.)

Kansantautien riski-ja suojatekijoihin voidaan usein vaikuttaa ja siten kansansairauksia
voidaan ehkaista. Eri kansantaudeille on usein samoja riski-ja suojatekijoita. Esimerkiksi
tupakointi lisdd sydan ja verisuonisairauksien, kroonisten keuhkosairauksien, muistisai-
rauksien ja syopien riskid, liikunta taas suojaa lédhes kaikkien kansantautien riskeilta.

Huomattava osa tydikaisten kroonisista sairauksista on ehkaistavissa terveellisella ruoka-
valiolla, liikunnalla, valttamalla tupakointia ja runsasta alkoholin kayttta ja ehkaisemalla
lihavuutta. Korkean riskin henkildilla tehokkaasti toteutettu ladkehoito on tarpeen. (Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitos, 2015.)

Maailman terveysjarjestd WHO on julkaissut vuosia 2013- 2020 koskevan toimenpideoh-
jelman kroonisten kansantautien ehkaisemiseksi. Ohjelman tavoitteena on vahentaa
kroonisiin kansantauteihin liittyvaa kuolleisuutta 25 prosenttia. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos, 2015.) Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2015) tekeman raportin mukaan WHO

pyrkii tavoitteeseen muuttamaan seuraavia asioita:

— Vahentamalla runsasta alkoholin kaytt6a kymmenen prosenttia.
— Lisdamalla terveysliikuntaa kymmenen prosenttia.

— Vahentamalla vaesttn suolan kayttéa 30 %.

— Vahentamalla tupakoitsijoiden suhteellista osuutta 30 %.

— Estamalla vaeston jatkuva lihominen seka tehostamalla ladkehoidon vaikuttavuutta.

4.3.1 Ammattitaudit

Suomalaisista tyontekijoista vuosittain noin 5000 henkildlla todetaan ammattitauti. Ammat-
titautien méaara on laskenut lahes puolella 1990 vuoden huippuluvusta. Todetuista sai-
rauksista noin viidesosa on pitkdaikaisia sairauksia, jotka johtavat ammatinvaihtoon tai

ty6tehtavien muuttumiseen. (Terveyskirjasto, 2015.)

Ammattitauti on diagnosoitu sairaus, jonka paaasiallinen aiheuttaja on jokin tydssé oleva

fysikaalinen, kemiallinen tai biologinen tekija. Tyohon liittyvat sairaudet ovat laajempi kasi-
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te sairauksista, joita esiintyy tyohon osallistuvassa vaestdssa ja joiden syntyyn, kulkuun

tai ennusteeseen tyolla on vaikutus. (Tyoterveyslaitos, 2015.)

Sairauden syntymisen liittyesséa tyoperaiseen tekijaédn puhutaan tydperaisesta sairaudes-
ta. TyOperéiset sairaudet jaetaan ammattitauteihin ja tyoperdisiin sairauksiin. Ammatti-
taudeista puhutaan kasitteend, kun ty6hon liittyvilla tekijoilla on yli 50 % osuus sairauden
syntyyn. Osuuden jaadessa alle puoleen puhutaan osittain tyoperédisesta sairaudesta.
Tyon kuormittavuus seké tyossa esiintyvat altistukset ovat tyohon liittyvien sairauksien
taustalla. (Tyoterveyslaitos, 2015.)

Tydymparistd on kehittynyt viime vuosikymmenina ja muuttunut turvallisemmaksi. Tydym-
pariston muutoksien myoéta on ilmennyt kuitenkin uusia kuormittavia, seka altistavia tekij6i-
ta. Vuonna 2000 yli 60 % tytvoimasta altistui fyysisille tekijoille kuten melulle, kylmaélle tai
kuumalle. Tydvoimasta 37 % raportoi tapaturmavaarasta ja huonosta tyéergonomiasta
koki karsivan reilu kolmannes. Liséksi 30-50 % tydvoimasta koki kiireen, ajan puutteen,
seka poikkeavat tydajat kuormittavaksi toimialasta ja ammatista riippumatta. (Tyoterveys-
laitos, 2015.)

Tybelaman muutokset ovat nopeita ja vaatimukset vaihtuvat nopeasti. Ty6suhteet ovat
lyhkaisempid kuin ennen ja tydpaikat vaihtuvat useammin. Muutoksien seurauksena péate-
Vyys ja oppimisvaatimukset lisaéantyvat. Fyysinen kuormittavuus vahenee automaation ja
tekniikan kehittyessa. Tyon rasittavuus vaihtuu fyysisesti kuormittavasta enemman henki-
sesti kuormittavaan suuntaan. Uudet ja kasvavat osaamispaineet, Kiire, vastuu, seka ke-

hittymis- ja muutospaineet kuormittavat tydvoimaa. (Terveyskirjasto, 2015.)

Ammattitautiriski vaihtelee toimialasta, ammatista, tydymparistosta, kaytetysta tekniikasta,
tydskentelytavoista ja suojautumisesta, sekéa tydpaikan yleisesta turvallisuus ja terveys-
toiminnan tasosta riippuen. Ammattitaudit ja niiden riskitekijat ovat useimmiten ehkaista-
vissa. Ehkédiseminen on tarkeada terveyden lisdksi myo6s talouden ja tuottavuuden kannal-
ta. Ennaltaehkaisy vaatii vaara- ja haittatekijdiden poistamista tydymparistdsta. Toinen
vaihtoehto on rajoittaa riskia tasolle, jossa sairastumista ei tapahdu. Kehittamalla tyoter-
veyshuollon ja ehkaisevan tydsuojelun toimintoja, tydyhteisdn toimintaa seké tyontekijan
osaamista voidaan ammattitauteja ehkaista tehokkaasti. Tydympériston ja toimintatapojen

tulee kehittya niin, etta kaytdsséa on turvallista tekniikkaa. (Terveyskirjasto, 2015.)

Huomio on kiinnitettdva seka fyysiseen ettd henkiseen kuormitukseen. Kroonisten sai-

rauksien ehkaisemiseksi yleista terveyttd pitdd edistaa. Ammattitautien ja tyohon liittyvien
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sairauksien ehkdiseminen vaatii modernien ja hyvin toimivien terveyspalveluiden takaa-

mista jokaiselle tybelamassa toimivalle. (Terveyskirjasto, 2015.)
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5 Empiirinen produkti

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi Lammin Osuuspankki ja kohteena toimi pankin
kolmen eri konttorin henkildstd. Yhteyshenkildind pankin puolelta toimivat Lahden kontto-
rin pankinjohtaja seka myyntipaallikké. Lammin Osuuspankki on vuonna 1925 perustettu
osuuskunta ja se kuuluu POP Pankki-ryhmaan itsendisena ja riippumattomana pankkina.
Pankilla on kolme toimipaikkaa. Konttorit sijaitsevat Lahdessa, Hameenlinnassa seka
paakonttori Lammilla. Kaikille konttoreiden tyontekijoista tarjottiin mahdollisuutta osallistua
jarjestamaamme tydhyvinvointia edistavaan toimintaan. Lammin Osuuspankilla on 21 toi-
mihenkil6d, 39 hallintohenkilda ja yli 4000 jasentd. Opinnaytetyd keskittyy Lahden kontto-
rin sekd Lammin paékonttorin fyysisen tydhyvinvoinnin kehittdmiseen. Projektin alussa 12
henkil6a lupautui mukaan yhteiseen projektiin. Projektin aikana osallistujamaara lisaantyi

noin viiteentoista.

Pankissa tehddan paivittain paljon istumatyo6ta, joka vaikuttaa paivan fyysiseen aktiivisuu-
teen. Istuminen tapahtuu useimmiten pitkissa ajanjaksoissa ja tyo sisdltaa paljon staattisia
tydskentelyasentoja. Tasta johtuen alaselkakivut, seké niska ja hartiaseudun kireydet ovat
yleisia talla toimialalla. TyGajat ovat pankissa sdénndlliset ja noudattavat toimistotydajan
normeja. Tama mahdollistaa sdannollisen paivarytmin luomisen. Kuitenkin tyopaivat voi-
vat olla toisinaan erittéain hektisid, joka vaikuttaa taukoihin ja jattda pahimmillaan huo-
maamatta ruokailut kokonaan valiin. Projektin toisena yhteistydkumppanina toimi Suoma-
lainen Polar Electro, joiden aktiivisuusrannekkeita hyddynsimme lapi projektin. Lammin
Osuuspankki tarjosi kaikille tyontekijoilleen vuoden 2014 alussa Polar Loop aktiivisuus-

rannekkeet, joita he ovat kayttaneet hyddyksi hyvinvoinnin edistdmiseksi.

5.1 Tyon tavoite ja toteutus

Opinnaytetytn tavoitteena oli lisata tydhyvinvointia ja jakaa tietoa tydhyvinvoinnista Lam-
min Osuuspankin henkilostélle. Taman liséksi tarjosimme keinoja, joilla tydhyvinvointia
voitaisiin kehittda itsenaisesti tulevaisuudessa. Tydhyvinvointi on kasitteena laaja ja koos-
tuu useista eri osa-alueista. Tavoitteen toteutumiseksi tarkeda oli selvittéda tekijat, joista

tydhyvinvointi koostuu ja etsid mahdollisia ongelmakohtia.

Ongelmakohtien I6ytaminen oli ensiarvoisen tarkedd, jotta mahdollisiin puutteisiin pysty-
taan puuttumaan ja kaytetyt toimet suuntautuisivat oikeisiin asioihin. Ongelmakohtien sel-
vittdmiseksi opinndytetydssa kaytettiin apuvalineenda Polar Loop aktiivisuusranneketta.
Polar Loop antoi tarke&a tietoa istumisen maarasta, paivittaisesta fyysisesta aktiivisuudes-
ta, seka unen riittdvyydesta. Toisena mittarina toimi kysely, jonka kysymykset rakentuivat

ty6hyvinvoinnista kerdtyn aineiston perusteella. Kysely perustui tdysin vastaajan omiin
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tuntemuksiin ja siiné selvitettiin esimerkiksi omaa arviota fyysisen aktiivisuuden maarasta,
unen maarasta seka tyon rasittavuudesta. Tydymparistosta ja sen haasteista saatiin lisak-
si arvokasta tietoa pankin yhteishenkildiden kanssa kaydyista kokouksista ja tapaamisista.

Opinnaytetyon suunnittelu alkoi marraskuussa 2014. Muutaman kuukauden suunnittelun
ja lopullisen aihevalinnan jalkeen teimme opinnaytetyd suunnitelman. Suunnitelman val-
mistuttua olimme yhteydessa pankin yhteyshenkildihin. Heidan kanssa sovimme kaytan-

non toteutuksesta ja yhteisista tavoitteista.

Yhteydenotto Polariin Projektin Polar Loop tietojen
Ensimmainen kirjallisuuskatsauksen analysointia

tapaaminen Lahdessa tybstamista Kirjallizuuskatsauksen
Pankin yhteyshenkilGiden Lilkuntakerta tekeminen

kanssa Lammilla

Projektin esittelykirjeen

lghetys

Kirjallisuuskatsauksen

aloittaminen

TAMMIKUL HELMIKUU HUHTIKUL TOUKOKUL

2015

Hyvinvointiluento

Lahdesza:

1. Aiheena
tydhyvinvointi, uni

Lilkkuntakerta
Lahdessa
kesdkuun alussa
Yhteisen projektin
paattaminen,

Webropol kyselyn
Ighettdminen ja tulosten
analysointi

Loop tietojen analysointi
Toinen tapaaminen Lahdessa: & ravinto
sdhkoposti

Havainnollistavaa
Tehdddn yhdessa
terveellisia
valipaloja

1. Tapaamiskerrat lukkoon

2. Sopimusten ja pankille
tavoitteiden lapi

kdyminen

Loppuvuosi
kirjallisuuskatsauk
sen tydstamista

Kuvio 3: Opinnaytetyén kaytannon osuuden aikajana

Kéaytannossa projekti sai alkunsa tammikuussa 2015. Projekti kulki lapi kevaan nimella
"Loop hyvinvointi.” Opinnaytetytn kaytannon osuus sisélsi viisi tapaamista, joista kaksi
tapaamista oli varattu suunnittelupalavereiksi pankin yhteyshenkildiden kanssa ja kolme
viimeista projektiin liittyvia kaytanndn osuuksia, joissa pyrimme antamaan vinkkeja oman
hyvinvoinnin kehittdmiseen. Tydssa painotimme fyysisen hyvinvoinnin nakékulmaa.

26



Lammin Osuuspankki tarjosi tyontekijoille Polar Loop aktiivisuusrannekkeet vuonna 2014,
joten mittarit olivat olleet kéytdssa noin vuoden ennen projektin alkua. Polar mahdollisti
myds Polar Loop aktiivisuusrannekkeisiin tutustumisen tarjoamalla aktiivisuusrannekkeet
projektin vetdjille tutustumiskayttéon. Rannekkeiden koekaytén aikana tutustuimme ran-
nekkeen ominaisuuksiin, sen antamaan dataan ja kuinka tata dataa pystyttiin hyddynta-
maan parhaiten tyohyvinvoinnin kehittamisessa. Laitteen kayton opettelusta oli myds hyo-
tya kannustaessa kohderyhmaa kayttamaan laitetta, sekd opastaessa hytdyntamaan sen
ominaisuuksia entistéd paremmin. Ennen projektin alkua perehdyimme vieléa opinnaytetyo-
hon liittyvaan kirjallisuuteen ja kasvatimme omaa tietopohjaamme tydhyvinvointiin liittyen.
Tavoitteena oli lisata omaa tietopohjaa, jota pystyimme kayttamaan hyvaksi kaytannon

toteutuksessa ja samalla antamaan ammattimaisen kuvan tekemisestamme.

Opinnaytetytn alkuvaiheessa teetimme kyselyn pankkien henkilékunnalle. Kyselyn tavoit-
teena oli selvittaa nykyisen tyéhyvinvoinnin tilaa, seka asioita joista he kaipasivat lisatie-
toa. Kyselysta saatujen tietojen perusteella lahdettiin muokkaamaan kaytanndn tapaamis-
ten sisaltéd. Taman lisaksi pidimme kaksi suunnittelupalaveria pankin yhteishenkildiden
kanssa alkuvuodesta 2015. Tapaamisissa sovittiin yhteisista pelisdanndista, viestintéka-
navista, aikataulusta, projektin kulusta seké sen sisallosta. Lisaksi Kirjoitettiin sopimukset

yhteistydstd, salassapitovelvollisuudesta ja korvausasioista.

Perusteellisen alkukartoituksen ansiosta I6ysimme suurimmat uhkatekijat fyysiselle tyohy-
vinvoinnille. Suurimpina uhkatekijoind pidettiin istumisen suurta maaréé ja staattisia tyo-
asentoja, seka riittamaton likunnan maara. Sen sijaan esimerkiksi unen maara kohde-
ryhmassa oli jo projektin alussa kohtuullisella tasolla. Uhkatekijoiden perusteella luotiin
projektin lopullinen toimintasuunnitelma ja tavoitteet, sekd kaytannon tehtavien ja tapaa-
misten siséltd. Naiden perusteellda maaritimme myds tapaamisten ja opinnaytetyon kay-

tannodn osuuden sisallon ja projektin aikataulun.

Yhteisymmarryksessa paadyimme kolmeen eri tapaamiskertaan kohderyhméan kanssa.
Tapaamisten sisaltd muodostui kahdesta liikkuntakerrasta ja yhdesta keskusteluillasta.
Kaikkien kaytdnnon tapaamisten siséltoé mietittiin tarkkaan saatujen tietojen perusteella.
Niiden perusteella jokaiselle tapahtumalle luotiin teema, jonka mukaan "Loop-hyvinvointi”
projekti toteutettiin. Liikuntakerrat olivat pituudeltaan puolitoista tuntia ja tavoitteena oli
luoda uudenlaisia ja myonteisia kokemuksia liikunnasta. Kaytannonkertojen tarkoituksena
oli luoda matalankynnyksen tapahtumia, jotka innostavat ja opastavat osallistujia I6yta-

maan uusia keinoja tyéhyvinvoinnin kehittdmiseksi. Pyrimme aina tarkastamaan mittarei-
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den tuloksen vertaamalla ennen ja jalkeen saatua aktiivisuuden arviota. Osallistujamaara
vaihteli 8-14 henkilon valilla tapahtumasta riippuen. Tapahtumista lahetettiin henkilékoh-

tainen kutsu kohderyhmaélaisille osallistumiskynnyksen madaltamiseksi.

Ensimmainen tapaaminen jarjestettiin maaliskuussa Lammilla. Liikuntakerran teemaksi
valikoitui team building eli ryhmaytyminen. Tapaamisen tavoitteena oli kohottaa kohde-
ryhmalaisten ryhméahenkea hauskasti likkuen. Ensimmainen lilkuntakerta sisalsi matalan-
kynnyksen sisdliikuntaa, jossa erilaisten liikkunnallisten tehtavien avulla aktivoitiin osallistu-
jia. Tarkemmin sisaltd koostui erilaisista liikunnallisista pulmista ja haasteista, joita ryhma-
laiset yhdessa ratkaisivat (katso liite 4.) Liikuntakerta paattyi aktiivisuusrannekkeista an-
tamien tietojen tarkasteluun, seka loppupalautteeseen. Ryhmalaiset olivat tyytyvaisia lii-

kuntakertaan ja fyysinen aktiivisuus oli lisdantynyt toiminnan aikana.

Toisena kaytannon tapahtumana jarjestettiin keskusteluilta aiheesta tydhyvinvointi. Kes-
kusteluilta kulki nimella hyvinvointiplajays, silla sen katsottiin olevan houkuttelevampi nimi
kuin perinteinen luento. lllan aikana kaytiin lapi ryhman kyselyssa toivomia aiheita, seka
kasiteltiin tydbhyvinvointia laajasti eri nakdkulmista. llta oli hyvin vapaamuotoinen ja osallis-
tujia pyrittiin aktivoimaan kaytannon esimerkkien, seka tehtavien avulla. Hyvana esimerk-
kina tasta ryhmalaiset paasivat illan lopuksi valmistamaan terveellisia valipaloja. Valipalo-
jen tekemiseen oli ryhmén kayttdon varattu nelja tehosekoitinta, ja erilaisia terveellisia
raaka-aineita. Ryhmalaiset saivat valmistaa mieleisensa smoothiet, samalla kun ohjeis-
timme mité terveellisten valipalojen olisi hyva sisaltda. Kohderyhman kaikki jasenet pys-
tyivat osallistumaan valmistukseen, silla ruoka-aine allergiat otettiin huomioon raaka-

aineita valitessa.

Taman lisaksi aktivointia pyrittiin jatkamaan myds kaytannon tapaamisten ulkopuolelle
erilaisten tehtavien avulla. Esimerkiksi veden juontia paivan aikana pyrittiin lisddmaan
antamalla tehtavéaksi juomapullon ottamisen mukaan tyopisteelle ja sen tyhjentdminen
tyopaivan aikana. lllan aikana keskustelua syntyi paljon ja illasta saatu palaute oli erittain

positiivista. Varsinkin kaytannon tehtaviin kohderyhmalaiset olivat erittain tyytyvaisia.

Kolmas tapahtuma jarjestettiin Lahdessa ulkoliikunnan parissa (katso liite 5.) Tapahtumaa
joudulttiin siirtdmaan toukokuulta kesédkuun alkuun aikataulu haasteiden vuoksi. Paikaksi
valikoitui lopulta viihtyisa pikkuvesijarven ymparist6. Tavoitteena oli luoda rento ja viihtyisa
aerobinen harjoitus, jossa samalla tutustuttiin parin kanssa Lahden ymparist66n. Teema-
na tapahtumassa olikin Lahti tutuksi ja omatoiminen liikunta. Tama toteutui alkuverryttelyn
jalkeen, kun osallistujat paasivat pareittain toteuttamaan selfiesuunnistusta lahiymparis-

t6on. Rastit olivat Lahden tunnetuimpia paikkoja aivan keskustan l&heisyydessé. Reitin
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pituus oli useampi kilometri ja pareilla aikaa rastien kiertdmiseen oli varattu 45 minuuttia.
Selfiet eli naamakuvat otettiin eri tunnetiloissa. Esimerkiksi Jari Litmasen patsaan luona
tuli ottaa kuva, jossa ilmeiden tai asentojen avulla kuvattiin fiilista, jota pitkaaikainen istu-
minen tekee. Rastien kiertamisen jalkeen ryhmaélaiset paasivat lopuksi pelaamaan ultima-
tea, seka loppuverryttelyihin. Lopuksi ryhmal&iset antoivat palautetta liikuntakerrasta, seka
koko Loop hyvinvointi projektista. Ryhmalaiset olivat tyytyvaisia kokonaisuuteen ja kay-
tannon kerrat olivat tuoneet uusia ajattelutapoja, sek& nakdkulmia omaa hyvinvointia koh-
taan. Liikuntakerta oli ryhmalaisille positiivinen kokemus ja useille ryhmaélaisista tutustumi-

nen Lahden ulkoilupaikkoihin oli uutta.

5.2 Tulosten tulkinta ja johtopaatdkset

Tuloksia tarkastellessa pohdinnassa tuodaan esiin olennaisia projektin aikana tehtyja asi-
oita ja niista syntyneita johtopaatoksia. Tassa osiossa pohditaan rehellisesti, miten pankin
henkilobkunnan saama tieto on vaikuttanut fyysisen aktiivisuuden ja sitd kautta tyohyvin-
voinnin lisdéntymiseen. Toteutuksessa analysoimme kohderyhman aiemman fyysisen

aktiivisuuden, ja vertasimme niita projektin lopussa saatuihin tuloksiin.

Opinnaytetydn aikana tuloksia tarkasteltiin kahdessa eri vaiheessa. Tyon alkuvaiheessa

selvitettiin ryhman lahtdtasoa ja tilannetta kyselyn, keskusteluiden, seka Polar Loop aktii-
visuumittareista saadun datan perusteella. Seurasimme erityisesti Polar Loopin antamaa
dataa fyysisesta aktiivisuudesta, silla sen tiedettiin olevan paikkansapitava verrattuna ky-
selyyn, joka perustui vastaajan omaan arvioon. Kaytdnnon osuuden jalkeen tuloksia ana-
lysoitiin uudestaan kayttden samoja menetelmia. Saatuja tuloksia vertailtiin opinnaytetyén
alussa saatuihin tuloksiin. Tuloksia analysoidessa keskityttiin ensisijaisesti fyysiseen aktii-
visuuteen ja liikkumattomuuteen. Eroa lahtétilanteeseen oli istumisen maarassa, oli fyysi-

sessa aktiivisuudessa ja aktiivisuusmittarin kayton maarassa.

Kehitettava toiminta Alkutilanne Lopputilanne
Istuminen ~8 passiivisuusleimaa/pva ~6 passiivisuusleimaa/pva

(Kuvio 4: Istumisen alku- ja lopputulokset Polar Loop aktiivisuusmittarista)

Opinnaytetydssa lahdettiin liikkeelle kohderyhman laht6tason tutkimisella. Tarkastelun
kohteet valittin opinndytetydn tavoitteiden mukaisesti. Kohderyhman lahtotasoa tutkitta-
essa selvisi kohderyhmalaisten istuvan paivan aikana suositeltua enemman ja passiivi-
suusleimoja kertyi paivan aikana useita. Passiivisuusleiman saa, kun kayttaja on istunut
yhtajaksoisesti suositeltua pidempaan eli yli 30 minuuttia yhtgjaksoisesti. (Polar.fi; Yle

2014b.) Passiivisuusjaksot sijoittuvat yleisimmin aamupaivalle, jolloin kayttgjat ovat tdissa.
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Lahtdtilanteessa passiivisuusleimoja paivan aikana kertyi keskimaarin kahdeksan kaytta-
jaa kohden. Tasta pystyttiin paattelemaan kayttdjien istuvan runsaasti tyopaivan aikana ja
tyon sisaltavan paljon staattista istumatyota. Keskusteluiden kautta selvisi myds, etté tyo-
paivan aikaista istumista on vaikea valttaa, ja tata tukee myos aktiivisuusmittareiden an-

tama tieto.

Verratessa ensimmaisia tuloksia projektin jalkeisiin tuloksiin, istuminen oli vahentynyt tyo-
paivan aikana. Pitkdjaksoiset passiivisuusjaksot olivat pudonneet keskimaarin kuuteen,
entisen kahdeksan leiman sijasta. Myds saadun palautteen perusteella useampi tyéntekija
koki kiinnittaneensa aiempaa enemman huomiota istumiseen. On tarked& huomata, etta
projektin aikana istumista saatiin vahennettya ja henkilosto sai keinoja lisata aktiivisuutta
tydpdaivaan. Molemmat naista tukivat tydn tavoitetta kehittdd tydhyvinvointia ja antaa kehi-

tyskeinoja, myds tulevaisuutta varten.

Kehitettava toiminta Alkutilanne Lopputilanne

Aktiivisuus ~7700 askelta/pva ~8000 askelta/pva

(Kuvio 5: Aktiivisuuden alku- ja lopputulokset Polar Loop aktiivisuusmittarista)

Toinen merkittdva tekija fyysisen hyvinvoinnin kehittdmisessa on kohderyhman fyysinen
aktiivisuus. Fyysisen aktiivisuuden selvittamiseen kaytettiin Polar Loop aktiivisuusrannek-
keen lisdksi, myos kyselyn tuloksia. Tutkittaessa aktiivisuusrannekkeista saatua tietoa
selvisi kohderyhmén ottavan keskim&arin noin 7 700 askelta paivassa kayttajaa kohden.
Tata tulosta verrattiin terveysliikunta suositukseen, jonka mukaan askeleita tulisi paivan
aikana kertya noin 10 000 (Yle 2014 a). Tarkeimmaksi paivittaisen aktiivisuuden mittariksi
valittiin askelmaara, silla siihen kayttajan asettaman lahtdasetukset eivat vaikuta. Taman
lisaksi kyselyssa kohderyhma arvioi omat liikuntamaarénsa vahaisiksi. Kyselysta selvisi
my0s tydmatkaliikunnan vahainen harrastaminen, silla vain kaksi henkil6d kohderyhmasta
vastasi harrastavansa tydmatkaliikuntaa. Tasta voidaan paatelld, etta vahaisen tydmatka-
likunnan, passiivisen tydympariston ja vapaa-ajan liikkumisen yhteisvaikutuksena paivit-

tainen fyysinen aktiivisuus ei paase tayttymaan.

Aktiivisuusmittareiden antaman tiedon mukaan paivittainen fyysinen aktiivisuus oli noussut
aiemmasta 7700 askeleen keskiarvosta 8000 askeleeseen. Liséksi loppukyselyn perus-
teella kohderyhmalaiset vastasivat lisanneensa liikuntaa omaan arkeensa. Taman lisaksi
myds tydmatkaliikunnan méaara on lisaantynyt kohderyhmassa. Projektin alussa vain kaksi
vastasi harrastavansa tydomatkaliikuntaa ja kaytdnnén osuuden loputtua luku oli noussut jo

neljaan.

30



Fyysisen aktiivisuuden ja istumisen liséksi saatiin tietoa kohderyhmalaisten unesta. Kyse-
lyn perusteella kohderyhmalaiset nukkuivat keskim&arin kuudesta kahdeksaan tuntiin yon
aikana. Tulos on samansuuntainen aktiivisuusmittareista saadun tiedon kanssa. Tulosten
perusteella voidaan todeta unen mé&aran olevan pankin tyontekijoilla hyvalla tai vahintaan
kohtalaisella tasolla. Paivi Rauramon (2010) kirjoittamassa kirjassa kerrotaan kuuden tun-
nin yoéunien riittavan kesimaaraisesti tyossakayvalle henkildlle. Talldin yéunen on oltava
saanndllista ja yhtajaksoista.

Lopuksi selvitettiin Polar Loop aktiivisuusrannekkeen kayttoon liittyvia tekijoita. Kyselyn
avulla pyrittiin selvittamaan syita aktiivisuusrannekkeen kayton epasaéannollisyyteen, seka
sen kaytettavyyteen. Saatu tieto oli tarkedssa osassa, silla aktiivisuusrannekkeet toimivat
tarkeina mittareina projektin aikana. Projektin aikana kohderyhmalaiset aktivoituivat aktii-
visuusmittareiden kayttdmisessa. Rannekkeen kayttajat kokivat saaneensa lisdarvoa ta-
paamisten yhteydessa Polar Loopin kaytosta kaytyjen keskustelujen perusteella. Kohde-
ryhmalaiset kayttivat aktiivisuusmittaria aktiivisemmin ja sen kayttaminen oli yhtajaksoi-

sempaa verrattuna projektia edeltaviin tuloksiin.

Tuloksia tarkasteltaessa on hyva suhtautua saatuihin tuloksiin myos kriittisesti. Kyselyn
tuloksia huomioidessa taytyy ottaa huomioon, etta vastaajat arvioivat esimerkiksi itse
omaa lilkkumistaan ja liikkumisen maaraa. Yksilot voivat kasittaa liikunnan harrastamisen
hyvin monella eri tavalla. Tasta esimerkkiné toinen laskee hyotylikunnan mukaan koko-
naisuuteen, kun toinen jattaa sen vastauksessa huomioitta. Kyselyn lisaksi my6s muita
mittareita ja niiden patevyytta on syyta ajatella kriittisesti. Polar Loop aktiivisuusmittarin
askeleen mittaus perustuu k&den heilautukseen. Taméa mahdollistaa, ettéa esimerkiksi lii-
kunta, jossa kaden heilautusta ei tapahdu tuottaa vahemman askelia kuin sen pitisi.
Esimerkki liikuntamuotona voisi olla lastenrattaiden tyéntaminen tai ratsastus. Mittaria on
my6s mahdollista huijata heiluttamalla katta edestakaisin. Nama asiat ovat syyta ottaa
huomioon tuloksia arvioidessa. On kuitenkin hyvin epatodennakdista, etta kohderyhmalai-
set olisivat nahneet vaivaa mittarin huijaamiseen. Liséksi loppuun voidaan todeta, etta
aktiivisuusmittariin on mahdollista yhdistaa sykevyd, joka lisdisi tuloksien luotettavuutta ja

poistaisi virheellisyyden mahdollisuutta.

Voidaan pohtia, olivatko positiivinen kehitys kohderyhmassa varsinaisesti projektin ansio-
ta. Projektin kdytanndn osuuden aikana liikuntaan kannustettiin pienilla asioilla. Liikunta-
kertojen tavoitteina aktivoinnin lisdksi olivatkin liikkumisen helppouden ja hauskuuden

osoittaminen. TAma nékyi kohderyhmassa projektin aikana innostumisena liikkumista koh-
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taan. Kohderyhmasta on myos havaittavissa tyohyvinvoinnin merkityksen parempi ymmar-
rys. Tamé nakyy kokonaisuuden huomioon ottamisessa. Projektin aikana my6s istuminen
vahentyi. Uskomme, etté erilaiset tehtavat ja vihjeet auttoivat istumisen vahenemisessa ja
aktiivisuuden lisd&ntymisessé paivan aikana. Tyoymparistossa on myos jatkettu tyohyvin-
voinnin kehittamista siirtymalla HeiaHeia palvelun kayttdon. Tama kertoo osaltaan kohde-
ryhman innostumisesta tyohyvinvointia kohtaan, mutta my0s itsenaisesté kehittamisesta,
joka oli yksi projektin keskeisimpia tavoitteita. Naita toimia ja tuloksia peilatessa voidaan
ajatella projektin hyddyttdneen kohderyhmaa ja toimeksiantajaa, sek& projektin olleen

tavoitteiden suuntainen.

Tuloksien perusteella voidaan todeta kohderyhmaélaisten vahenténeen istumisen maaraa
paivan aikana. Erityisesti pitkat yhtdjaksoiset paikallaanolo jaksot vahentyivat huomatta-
vasti. Tyopaivan tauottaminen ja yhtédjaksoisen istumisen katkaiseminen parantuivat lahes
jokaisella tydntekijalla. Tasta huolimatta istumista kertyi paivan aikana suositeltua enem-
man. Tasta voidaan paatella kaytdnnénosuuden toimintatapojen ja kaytannon tehtavien
vaikuttaneen kohderyhmaan positiivisesti. Voidaan myos todeta kohderyhmalaisten lisan-
neen fyysista aktiivisuutta paivaansa. Paivittainen askelmaara oli noussut projektin aikana
keskimaarin 300 askelta henkil6d kohden. Liséaksi kyselyn perusteella kohderyhmalaiset
arvioivat lisdnneensa lilkkuntaa arkeensa. Askelmaaran lisaantymisesta huolimatta terveys-
likuntasuosituksissa olevaan 10 000 askeleeseen ei viela paasty. Tasta huolimatta kehi-
tyksen suunta on oikea ja pienillékin parannuksilla voi olla merkittava vaikutus pidemmalla

aikavalilla.

Alku kyselyssa vastaajalla oli mahdollisuus esittaa kysymyksia, joihin toivoi saavansa pro-
jektin aikana vastauksen. Naihin kysymyksiin kaikki loppukyselyyn vastanneet kokivat
saaneensa vastauksen. Kokonaisuudessa projektin aikana, lahes jokainen mitattava osa-
alue parani. Kyselyn perusteella projekti toi uutta ndkdkulmaa tyéhyvinvointiin ja miten

jokainen voi vaikuttaa siihen omalta osaltaan.
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6 Pohdinta

Tyon kuormittavuus, ulkopuolelta tuleva paine ja jatkuva tuloksellisuuteen tahtaaminen
synnyttaa paineita tyontekijalle. Ei ole ihme, jos tytntekija voi huonosti toissa, ellei tydhy-
vinvointiin kiinnitetd huomiota. Nykyinen tyd vaatii henkisen ja/tai fyysisen kuormittavuu-
den rinnalle jotain tasapainottavaa. Kuten jo useampi teksteista viittaa, tyohyvinvointiin on
kiinnitettéava entistd enemman huomiota. TyOntekijoiden tyéhyvinvoinnin huomioonottava
ja siihen panostava ty6nantaja on kilpailukykyinen muiden tydyhteisdjen rinnalla. (Salojar-
vi 2010, 14; Rauramo 2011; 48.) Tekstissa todetaan hyvinvoivan tyontekijan olevan iloi-
nen, tuottavampi ja vdahemman pois tyopaikalta. (Rauramo 2011, 47-49).

Aiheena tybhyvinvointi on erittdin ajankohtainen. Tydelam& muuttuu kiihtyvalla tahdilla ja
tarjoaa jatkuvasti uusia haasteita tyéhyvinvoinnin kehittdmiselle. Tyévoiman ikaantyminen,
yh& suuremmat osaamisvaatimukset, tietotyon, tekniikan ja teknologian lisd&ntyminen,
seka lyhyet tydsuhteet tuovat uusia haasteita tydhyvinvoinnin suunnitteluun ja toteutuk-
seen. Tama johtaa siihen, etta tydnantaja joutuu ajattelemaan entista enemman tyonteki-
jéidensa hyvinvointia. (Innovaatioista hyvinvointiin 2005.) Yllamainitut asiat ovat ajankoh-
taisia erityisesti rahoitusalalla, tdmén vuoksi on erityisen tarkeaa kiinnittda huomiota tyo-
hyvinvointiin myds esimerkiksi pankeissa. Kokonaisvaltaisesti hyvinvoiva tyéyhteist ottaa
tulevaisuuden haasteet ja muutokset paremmin vastaan. Tydyhteis6 on valmiimpi kehit-

tamaan omaa tydtaan motivoituneena, joustavalla asenteella ja tydhdn sitoutuneena.

Opinnaytety® aloitettiin perehtymalla tydhyvinvoinnista jo olemassa olevaan tietoon. Tut-
kimukset tukevat ajatusta, ettd tydhyvinvointi on moniulotteinen, ja ettd se koostuu useas-
ta eri osa-alueesta. (UKK instituutti 2015b, 26.) Aiheesta ty0hyvinvointi 16ytyi jo valmiiksi
paljon tutkittua tietoa. Kaikkien tutkimusten perusteella tyéhyvinvointi ja hyvinvoiva tyonte-
kija lisaa tyoskentelytehokkuutta ja nain ollen vaikuttaa omalta osaltaan mygds talouteen.
(Rauramo 2010 39-47; Manka ym. 2012, 14-15.)

Tehdyt tutkimukset tukivat ajatusta siité, etta terve ja hyvinvoiva tyontekija on tehokkaam-
pi ja tuottavampi. Tutkimuksissa (Helsingin Sanomat, 2015; UKK instituutti 2015b, 26) kay
myds ilmi, ettd liikkumattomuus ja tietoisuus sen haittavaikutuksista on lisdantynyt vaes-
tosséd. Liikkumattomuuden lisd&ntyminen johtuu tyéelaman muutoksien liséksi myos va-
paa-ajalla tehtavista asioista. Liikkumattomuus on noussut yhdeksi suurimmista haitoista
ihmisten terveydelle, ja sitd pidetdan jopa haitallisempana kuin liikalihavuutta (The Tele-
graph, 2015). Tamé tuo oman haasteen ty6elamaan, silla kuten jo aikaisemmin on todet-

tu, terve ja hyvinvoiva tyéntekija on myds taloudellisesti tehokkaampi.
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Uusia keinoja taistella likkumattomuutta vastaan on kehitelty, ja esimerkiksi erilaiset aktii-
visuusmittarit ovat yleistyneet viime aikoina. Aktiivisuusrannekkeet tarjoavat keinon tark-
kailla omaa liikkkumista seka likkumattomuutta. Niiden avulla on helppo selvittd&d oma péai-
vittdinen fyysinen aktiivisuus, sek& hyddyntda tietoa omasta passiivisuudesta, kuten pai-
vittdisestd istumisen maarastd. Aktiivisuusmittarit voivat toimia herattdjand omaa liikku-
mattomuutta kohtaan, seka liséaksi luoda motivaatiota saavuttaa riittava fyysinen aktiivi-

suus paivan aikana.

Aiheeseen perehtymisen jalkeen lahdimme peilaamaan tutkittua tietoa kohderyhmé&éan.
Aloitimme pankin tydntekijoiden tyohyvinvoinnin tutkimisen pilkkomalla ty6hyvinvointia
pienempiin palasiin. Keskityimme opinnaytetydssamme liikkumiseen fyysisen hyvinvoinnin
nakokulmasta. Tutkimustulosten valossa oli helppo lahteé kertomaan tytyhteisélle tydhy-

vinvoinnin tarkeydesta.
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Liitteet

Liite 1: Esittaytymiskirje
Hei!

Olemme kaksi iloista ja positiivista toisen vuoden liikunnanohjaaja ammattikorkeakou-
lu-opiskelijaa Vierumaelta.

Aika kuluu vauhdikkaasti ja olemmekin opinnoissa paasseet jo opinnaytetydn tekovai-
heeseen asti. Olemme molemmat innostuneita kunto- ja terveysliikunnasta, seké sen
vaikutuksesta ihmisen arkeen ja hyvinvointiin. lloksemme saimme tilaisuuden tehda
opinnaytety® meille tarke&sta asiasta yhteistytssa teidan ja Polarin kanssa. Yhteis-
tyon tarkoituksena on tuoda uusia ideoita tyOpaikka- ja arkilikuntaan. Saatte meidan
osaamisemme ja innostuksemme asiaan kayttoonne kuudeksi kuukaudeksi.
Opinnaytetydomme kulkee nimella Loop hyvinvointi. Tavoitteenamme on tuoda teille
hyvinvointivalmentajina uusia ideoita ja ajatuksia tyopaikan, seka arjen likkumiseen.
Tarkoituksemme on tarkastella hyvinvointia sen eri osa-alueilta ja tarjota teille kaytan-
nonlaheisia vinkkeja luentojen, seka liikkuntakertojen muodossa. Tarkemmat paiva-
maarat saatte vahan myéhemmin.

Jotta pddsemme mahdollisimman hyvin perille nykyisesta arkilikunnastasi ja Loopin
kaytosta pyydamme, ettd vastaat oheiseen kyselyyn. Kyselyyn vastaaminen vie muu-
taman minuutin. Antamasi vastaukset ovat ehdottoman luottamuksellisia. Toivottavasti
ehdit vastata kyselyyn viela taman viikon aikana. Toivomme saavamme vastaukset
viimeistaan perjantaina 6.2.

Kyselyn lisaksi pyyddmme ettéd antaisit meille kayttdon tunnuksesi Polar Loop tiedon-
siirtopalveluun. Vuoden varrelta kertynyt tai kertymatta jaanyt tieto Polar Loopistasi
auttaa meita raataléimaan teille sopivan ohjelman ja ndéemme mahdollisen kehityksen
tulevan kuuden kuukauden ajalta. Meille on yhta tarkeda saada tietoja seka aktiivisen
kayttdjan osalta ettd satunnaisen kayttajan osalta. Ellet ole siirtanyt Loopin tietoja pal-
veluun, pyyddmme sinua silti ystavallisesti vastaamaan kyselyyn. Kaikki luovuttamasi
tieto on luottamuksellista.

Pyydamme sinua lahettamaan tunnuksesi alla olevaan osoittee-

seen: iina.mannonen@gmail.com

Yhteenvetona — tama vie muutaman minuutin:
1. Vastaa alla olevan linkin kyselyyn viimeistaan 6.2.
2. L&heta Polar Loop kayttajatunnuksesi iina.mannonen@gmail.com 6.2. men-
nessa
3. Jaa odottamaan kevaan hyvinvointitsemppeja ja tietoiskuja®©...

Kiitos, ettd autat meitd tekem&an opinnaytetydmme. Toivomme teiltd avointa mielté ja
heittaytymista hyvinvoinnin hyvaksi. Yhdessa saamme varmasti hyvaa aikaan.

Ystavallisin terveisin,
Ville Kdmarainen & lina Mannonen

Linkki alkukartoitus kyselyyn:
https://www.webropolsurveys.com/S/8F2912428 AFFD2F5.par
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Liite 2. Ensimmainen yhteydenotto
Heippa Loop hyvinvointi porukka,

Ensimmaisena iso kiitos kaikille kyselyyn vastanneille
ja Loop tunnukset lahettaneille.

Olemme aloittaneet kyselyn ja aktiivisuusmittareista
saadun tiedon analysoinnin ja nain ollen opinnayte-
tydmme on pyodréahtanyt kayntiin vauhdikkaasti.

Olemme yhdessa Lahden konttorin Hanna-Marin ja
Anjan kanssa katsoneet sopivia paivia yhteiseen teke-
miseen ja toivommekin mahdollisimman monen osallis-
tuvan naihin.

Ohjelmassa on luvassa kaksi likuntakertaa seka yksi
puolentoistatunnin mittainen hyvinvointia kasitteleva luento. Liikuntakertojen yhtey-
dessa pidamme tietoiskuja Loopin kaytosta ja toivommekin, ettd jokaisella on Loop
ranteessa, kun tulette likkumaan kanssamme. Liikuntakerroilla likumme yhdessa
helppojen, hauskojen ja mukaansa tempaavien juttujen parissa.

Luennossa kasittelemme yleista hyvinvointia, keskitymme, erityisesti teidan toiveiden
mukaisesti, ravintoon seka uneen. Kaydaan asioita lapi kaytannoénlahteisesti, mieti-
tddn mita tama tarkoittaa kullekin meista.

Liikuntakertojen seka luennon jalkeen meilla on mahdollisuus jaada juttelemaan ja
auttamaan hyvinvointiin liittyvissa asioissa.

Tavoitteena on, etta kaikille jaa jotain uutta kateen, positiivinen tekemisen meininki ja
yhteista hauskan pitdmista- sitdhan se hyvinvointi paljolti on ;-)

Tassa paivia kalenteriin:

vk 12; keskiviikko 18.3. 17.30-19.00

Liikuntakerta- llon kautta, sisaliikunta varusteet ja Loopit mukaan! Lammi

vk keskiviikko 17 22.4. 17.30-19.00

Hyvinvointi luento Lammi

vk 20 keskiviikko 13.5. 17.30-19.00

Liikuntakerta- Yl6s, ulos ja reippailemaan, saéanmukainen varustus ja Loopit mukaan!
Lammi

[Imoitamme viel& lahempana tarkemmat tiedot. Saatte myds Infon tarkemmasta oh-
jelmasta noin viikkoa ennen tapaamista. Toivomme, ettd mahdollisimman moni osal-
listuu :-)

Viimeisena viela yksildvalmennusta koskevaa asiaa. Kaksi kyselyyn vastanneista oli
kiinnostunut yksilévalmennuksesta - hienoa! Nyt pyydammekin teitéd kahta lahetta-
maan séahkdpostia linalle, (ina.mannonen@agmail.com) jossa kerrot viela lyhyesti mi-
hin aihealueisiin haluat apua. Haluamme raataloida juuri sinulle sopivan paketin.

Liikunnallista kevatta!

Ystavallisin terveisin
lina & Ville

Hei koko Lammin Osuuspankin véki,
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Liite 3: Projektin lopetus kirje

Alkuun iso kiitos kun teit opinnaytydéstamme mahdollisen.

Osallistujia liikunatuokioihin seka hyvinvointi luennolle oli kiitettavasti ja saimme kans-
sanne hyvaa keskustelua aikaan. Toivomme, etta saitte uutta potkua ja ideaa tekemi-
seen. Olette kaikki huippu tyyppeja ja teilla on mahdollisuus vaikuttaa omaan tervey-
teen ja hyvinvointiin, tehkaa se! :-)

Muistin virkistamiseksi viela:

- Vélta yhtajaksoista istumista

- Saanndllinen ja monipuolinen ruoka luo hyvan perustan jaksamiselle

- Juo vetta vahintaan 1,5l paivassa

- Nuku 8h y6unet

- Paivittaisen aktiivisuuden tayttamiseksi sinun tulee kerryttdd n. 10000 askelta

- Terve aikuinen liikkuu n. 15 tuntia viikossa joka siséltaa myos hyotyliikkunnan

- Aurinkoiset kelit ja kesainen fiilis, kayta tydmatkasi hyddyksi paivittaisen aktiivisuu-
den tayttamiseksi

- Liikkunnan ei tarvitse olla vakavaa, nauti ja tee juuri sitd mista itse pidat!
Haluaisimme mielellamme viela kuulla projektiin osallistuneilta palautetta, jota voimme
kayttaa hyodyksi opinnaytetydmme loppu yhteenvedossa. Kyselyn tayttaminen vie

sinulta vain muutaman minuutin.

Linkki kyselyyn: https://www.webropolsurveys.com/S/3948D97C97BB6623.par

Liitteena kuvia matkan varrelta. Suurinosa kuvista on otettu viimeiselta ohjauskerralta,
jossa paastiin kokeilemaan selfiesuunnistusta seka toteuttamaan omaa luovuutta.
Viimeisena ryhmaselfie, jossa jokainen ilmensi kuvassa sita tunnetilaa mika projektista
itselleen jai. Naiden kuvien merkeissa, aurinkoista ja rentouttavaa kesaa!

Liikunnallisin terveisin,

lina Mannonen & Ville Kamaéarainen
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Liite 4: Tuntisuunnitelma Lammi

TUNTISUUNNITELMA

Wisrumasn yhksilkd

Ohjaaja:
Ohjasva opettaja: Tina Laiho

Ville Kamarainen & lina Mannonen

Aihe: Ryhmaytyminen ja paiva aktiivisemmaksi

Tunnin taveitteet: Fyhma ymmariaa kuinka akdiivinen paivan aikana tulisi olla ja osaa

Ajankohta:
Kohderyhmsa:

Varuzteet:
Vilinest:

™
WTE LAAGA-HELIA

ammattikorkeakoulu

18.3.2015
Lammin csuwspankin henkildkunta

sizalilk. varustus, juomapullo, Loop akfiivisuus ranneke
Paksut matot (2), Teippi, liveja (8kpl), lusikoita (8kpl), pingispallot

(2kpl}, erilaisia palloja (Skpl)

A3a aktfiivisuusmittaria sen arvicimisessa, idecita arjen aktivointiin,

Frpsiz-motorizet  ryhmaytyminen tydporukan kesken: energiaa tyékaverista,

tavoittest: Henkild osaa hyddyntad oppimaansa myos omassa aressa

Tiedollizet: Paivittaizet likkumis suositukset ja mita se vaatii

Sozaffektivizet: Puhaliaminen yhiteen hilleen

TAVOITTEET HARJOITTEET VDINKOHDAT OPETUSTYYLI JA ORGANISOINTI | AJAN-
(MIKST) (MITA) (MITEN) KAYTTO
Tietoisuus miksi Aloitus kesbustelemalla | - Kestivyysluntoa parantavaa litkuntaa Ennen luin ryhmi saapuu paikalle, 3 min
hyvinvointi on tirkefs ja | mitd jo tiedetd8n yvieizestd | ainalon kolmena piivEnd viikossa vhteensd | teipataan lattiaan pelethin tarvittavat

miten se vailottas hyvinvoinnista ja vahintisn alueet ja azetetaan tavarat cikeille

paivittiizeen jaksamizeen | tyGhyvinvoinnista ja = 2.5 h reippaasti tai paikoille, jotta tekeminen ryhmin kanssa

nitn tyGpaikalla kuin vapas- | mistd halutaan lis33 = 1h 15 min rasittavasti on mahdollizimman tehokasta ja sujuvaa.

ajalla. tietoa -Lisdlkeai lihaskuntea ja likehallintas

kohentavaa lilomtas vEhintdan kaloei
kertaa viikossa
—+Seuraz pAivittiistd alctiivisuotta Loopista

ettd ryhm3 zaa itse pEhlailld miten
annetiuja tehtdvii tai neuvoja voist
hyddyntad Kavtimme ohjauksessa
oivaltavaa oppimista, jola pyrkii
ryhmiyttamizin poruklaa. Tarkoitus on
tehdd ohjauksesta mahdellisimman paljon
ryhmi 15htSists ja zaada chjaajat
enemimin seuraamasn sivusta antamalla
vihjeits tai 1i385mEllE haastetta
tekemizesn.
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TAVOITTEET HARJOITTEET YDINKOHDAT OPETUSTYYLI JA ORGANISOINTI | AJAN-
(MIKST) (MITA) (MITEN) KAYTTO
Tarkoitus pitds Loop Kerrataan Loop- - Asetuleset Ohjaajat kayttavat myds 3 min
aktiivisuus rannekeet aktiivisuusmittarin - Oma althirvisuustaso aktiivisunsrannelretta ohjauksizsa
mukana koko projeltin keAwyttd, miten toimd? = Tydnkuvans
ajan. Ty&n antaja on Ongelmia kaytoszaT? - Seuraa pAivittan aktiivisuuspalkkia
kustantanut heille mittarit - Seuraa paivittaista istumista ja sen
ja haluamme tydntekijGiden vhtijaksoisvutta
osaavan hyddynt3a mittaria - ei suositella vli 2 h jaksoista istumista
paivittiizessd elimissd.
Tarkoitus ettd tydnteldiji
nikee mittarin loistavana
mahdollisustena kohti
hyvinvoivaa mindd.
Eroppa lampiméksi, Pari lammittely -Walitaan parit
-Lammittelyn ideana on koskettaa 10 min
vastustajaa ensin olkapdihin jollomn toisen
of tarkoitns vEistas kosketusta,
-Vathdetasn pareja niin, ettd jokainen
padsee pelazmaan vioorollaan kaikkia
vastaan.
10 min
Saada tehtivi suoritettua | Alyrouduldo -Byvhm3 jaetazn pucliksi, nitn ettd
vhten® rvhmand_ ja kEyttEs osallistuvat pyrkivit menemain ryhmEin
tehtavain kaildien zellaizten henloildiden kansza, joita efvit
lEzndolijoiden vahvouksia. turme entundestasn niin hyvin,
Puhalletaan rylmAssa -Lattizan on teipattu 2x 183 moudun
vhteen hiileen joka on runduldeoa, joihin vain linalla ja Villelld on
térked osa tyShyvinvointia. paperit, jotka kertovat mikd ruutn vastaa
Waatii myds Slyllists mitilkin mumeroa (1-18)
telemists ja tysild 1Aznd -Jouldeueen tehtivE on suorittaa muuduldoo
olemista, hyvE ryhmian AEnettSmist niin, ettd he vaihtavat
herattely alkuun. vuorotellen radan suorittajaa. -Rundulkossa

zaa liildma vain vhsi henloils kerrallaan,
runduissa vod lisklma eteen taalese tai
poikittaizessa sunnnassa moot avostavat
AsnettSmisti suorittajaa.
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Eyhmaytyminen,
kehonhallinta,
ongelmanratlaizu: kaikdd
térkeitd tydelamisss ja
pavittiizessd arjessa

Exyhman sisdinen
tsemppazminen

Lilinnan ilo pelin kantta,

Nopeuws, tarklous ja
taltikointi jouklueen
sizalld ennen ja pelin
ailzana

Patjankaants

Fistinolla

Pingizpallo viesti

-Ensimmiinen jouldoue voittas

-Kaksi ryhmaa

-Joukkueet asttuvat patjalle, joka heiddn on
tarkoitus kintds ylisalaisin niin ettei
kuleaan tinistd tipu matolta tai oz lattiasn

-Lattiaan on teipattn 44 ruudut.
-Joulkdmeet kilpailevat toisiazn vastaan
niin, ettd toinen joukloieista saa punaizet
liiwvit ja toinen vihredt

-Vihreat litvit esittavat ristid ja punaiset
nollaa.

-Pelii 13hdetdan suorittamaan niin, et
jouldrueet seizovat jonoszan. 10m
rundulkosta ja jucksevat nmduloolle johon
tiputtavat litvin. Seuraava ryhmin jazen
vaihtaa [Bpaysts.

-Joukkueet pelaavat mahdollisimman
nopeasti toisiaan vastaan lifkuttamalla
liivejd niin_ ettd he saisivat rooduldooon
muodostettna neljin suoran pysty, vaska
tai podkittaizessa suunnassa

-Kaksi joukkuetta, molemmat asettuvat
zamalle viivalle riviin lusikat suussa.

Pingizpallo asetetaan vasemman puoleizen
henk:ldn luziklaan

g

10 min

10min
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Tiimi pelaaminen, tarkoitos
nostattas sykettd ja
mahdollistaa
rasfttavampaan litkuntaan
pelin muodossa.

Litkunnan lo.

koota ryhmEn mielipitest
telemizestd ja vastata
faltatiedon perusteella,
TattEs tekemisen jilkeen
tsemppaava ilmapiiri
ryhmin keskuuteen ja
tunne ettd heidin
teleminen on tirkeds ftzelle
ja muille.

Eoppipallo 4 vs. 4

Lopetus + hyhyet
vemnyttelyt

-Pallo on tarkoitus kuljettas rivin toizesta
padstd toizeen edeten kohti maali linjaa
-Aincastaan pallo lusikassa oleva henkild
zaa lilkkua askeleen eteenpdin.

-Jos pallo putoaa tiytyy jouldmesn palata
takaizin [Ehtdvirvalle

-Voittaja on se timd joloa yIittas
ensitimiizens maalilinjan

-Kaksi joulkduetta

-Wiisi erillaista palloa; tennis-,
amerildealainen-_ iso pehmo-, pieni pehmo-
& lmmipintapalle

-Pallo kidez:3 ei saa lidkkua

-Pallottman jouklueen tehifvi on katlaista
pallollisen jouldmesn kopittelu ottamalla
itze kopin pallosta tai tiputtamalla pallon
maahan

-Jos pallo tippun mashan koppi ilanteessa
vastustaja jouklue saa jatkaa pelid
-Joukdoue saa pisteen oman jouklouees
viidestd perdkliizestd kopista

-Kaytetian erillaisia variaatioita: eri pallot,
yla/ala kautta heitto, vain vasen/cikea ks

Tarkoitus katsoa miltd aktivisunsmittarit
navitivit lifluntatolkion jalkeen pohtia

tekemists vhdesss, kysymyksiin vastailu,
palaute ja toiveet ensikerran hyvinvoint

plajaysta varten, avoin keskustelo

I=ot tzempit ja kittos!

20min

3-10min
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Liite 5: Tuntisuunnitelma Lahti

TUNTISUUNNITELMA

Vieramiden ykakkd

Ohjanja: Wille Kamarainen & lina Mannonsn Ajankobta:

Ohjaava opettaja: Tiina Laiho Eohdervhma:
Varusteat:

Aihe: Lilkunnasts en=srgiaa selfissuynnistuksen merksissa Vilineat:

Ny
BTE L AAGA-HELIA

amnmaitikorkeakouly

282015
Lammin osuuspankin henkildkunta
Lzop rannske. s33nmukainen ulkoilu varestus, alypuhziin

Selfizsuunnistus laput {10kpl), frisbee, 1otsat (20kpl), Evit (10kpl)

Tunnin tavoittest: Tawoittzesna ettd rehm3 pystyy tydskentelemadn oma-aloitieisesti annstivjen chjgiden mukaan, likunnan do, opi uuita Lahdesta

Fyyais-motoriset

tavoittest: Im: kilg BEEE _.___an___:.aw.w _u_u__u___._. \aansa Eu__.um emassa .w:mmmw
Tiedollizet: k 3 3
Sos.affeltiviset:
TAVOITTEET HARJOITTEET OPETUSTYYLI JA ORGANISOINTI | AJAN-
(MIKSI) MITA) YDINKOHDAT (MITEXN) KAYTTG
Alpitus: > mimn
-Pyritian avaamaan -Onko hardnnyt Olyazjat kivitivat myds esimerkillizesti Emnen kuin ryhma sazpun paikalls,
lukuntatuckio kysvmyk=ia projektizta | akfiivisunsrannekatta chjauksizza, kateotaan vapaa sopiva alue puistosta ja
vuorovalkutuksellizin tal ylaizasti mistd vaan kerrataan visli parv NHEFF._uzw
keinoin jotta ozallistujat hyvimvointin lnttven? tekeminen on supvaz.
kokavat, etti heidit -Karrataan Loop- r2ipas ote phlaamizesn.
huomicidaan ja heidin on | akfuvisunsmuttarnn kivits
helppo olla tilanteszza ja katzotazn alkutilanne Pwritddn pitimain ohjaus rentona ja niin
emnen likuntatuokiota. etti rvhmi saz rze pihkiilli miten

ammettuja tahtdvid tal nenveja kannattaa
lihta3 toteuttamaan. Kiytamme
ohjanksazza oivaltavaa oppimista jonka
kauttz pyrimme, etti rvhma toima
mahdollizitnman cma-aloitteizesti
Tarkoituz on tehdi oljauksesta
mahdollizinman paljon rvhmai liktdistd
ja zaada chjaajat enemman seuraamaan
srnsta antamalla vihjerts tan lizddmalla
haastetta tekemizeen.
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TAVOITTEET HARJOITTEET YDINKOHDAT OPETUSTYYLI JA ORGANISOINTI | AJAN-
(MIKSI) (MITA) . (MITEN) KAYTTO
Tarkoitus lasjentaa vield Lammittely Izoja avaavia libdoeitd, T min
osallistujien Nikepanklida | -Kyvidoy+ kisien polvet ja varpaat samaan suuntaan
tekemilld ns. “koti pydritylset
lEzmmittely™ jonka he voivat| -Vartalonlkierto
sporittaa missd vain. -Tuulimylly

-Pakara jucksu Altivoi keskivartalo
Eroppa lampimilks Polvi jucksu Altivod keskivartalo

=Askelloyviot Tiukka paketti, polvet varpast samasn

suuntaan

Koordinaaticharjoitukset, | -K&sill3 ja jaloilla -lalat ja kidet pySrii eri suuntiin
auttaa pitimizn mielen tehtévid koordinaatio -tee jaloillaki=illa toisella ympryras
virkedns harjoitulezia toisella kolmiota
Vemnttelyvstd tarkoitus Venyttelyt: Etureidet, Hyvi tehdi ains tySpaivin jalleen! 3 min
zaada visi mtiin takareidet,
i dival Ama lonkankoukistajat,

rintalihakset, selldE,

hartiat ja niskat.
-Lahiympsriztd tutuksi, nin | Selfie sunnmniztos: 30 min
ettd ozaa hySdyntis ja Eastit on sijoitettu niin,
tiedostaa mahdollisundet | ettd osallistujat nikevat
liikdma eri paikoissa. mahdollizsimman paljon

erilaista ympaEristid.
-Oppia tuntemaan uutta -Byhma jalcantm -Parit valitasn silld perusteella ketks
omasta parista pareihin omasta mielestifin tuntee vEhiten.
snnistulsen ailans -Varmistetasn ety
Tzemppaaminen. vahintiEn vhdella parizta
-Tieto siitd eftd jokainen on | on Iinan tai Villen
turvassa tehtdvas numero hatitilanteen
suorittasssa zattuessa.
-Kerratazn jo -lokaizelle parille jaetzan | -Tunteet ovat esimerlkilesi- Fiilis kun olet
tissivatheessa projeltin zelflesunnnistus lappu, ISTUNUT koko paivin tdissd fiilis

lulkua, tétd kautta saadaan

joka sizBElEE 8 en

ravintoplijivkeen jilkeen, Tunne joka
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my&s jo osittaista palautetta
ja nihdain it3 projeltista
om jEEnyt mieleen.

-Opitun jakamista ja
tarkcoitus zaada hauska
rentofiiliz kun katsotaan
otettuja kuvia

Nopeus, tarkloms ja
taltileointi jouldmeen
xiz3113 ennen ja pelin
aikana

Tiimi pelaaminen tarkoitus
nostattas sykettd ja
mahdollistaa
razittavampasn lifkuntaan
pelin muodossa.

Litkunnan ilo.

-Koota ryvhmén
loppufilikzet

-Jattad tuckion jilkeen
tsemppazva ilmapiiri
ryhmin kesliuteen ja
tunne ettd heidin
teleminen on tirkeds ftzelle
ja muille.

kohdetta jossa parin
thytyy ottaa tiettyd
tunnetta kuvaava selfie.
-Liikkuminen tapahitun
joko kavellen tai juosten
-Aikaa tehtaville
annetzan 45 minuuttia
-Lopussa kiydasn 13pd
rastit joissa parit ovat
kiyneet ja katzotaan
onnistuneimmat kuvat

Frizbee Ultimate
-Loppuun otzmme vield

Lopetus:

Jallzojen ja kEsien
ravistelut, hartioiden
pyorittely

toistou urhetlusuoritulzsen jElkeen. Pyri
lwvaamana tapahtuma mitd olet oppinut
projektin varrella, Sinulle tarkein tieto
ravintopldjavksessi yms.

-Parien tulee suorittaa mahdollisimman
monta rastia tind aikana

SKalesi joukdmetta

-Peliviline Frizbes

—Frizbee kadess3 ei 3aa liiklua

- FrisbesttdmEn jouklueen tehtivi on
katkaista Frisbeellisen jouldmesn kopittelu
ottamalla itze koppi kiekosta tai
tiputtamalla se maahan

-Jos kisklo tippuu mashan koppi
tilanteessa, vastustaja jouldme saa jatkaz
pelia

-Joukkue saa pisteen oman jouklmeen
zaatua kopin rajatun nelid alueen =is3113

-Tarkoitus katzoa miltd aldiivisuosmittarit
nayttavat likuntatuokion jElkeen

-Pohtia tekemistd vhdessa, kysymyksiin
vastailu, palaute, avoin keskustelu

I=zot tzempit jatkoon ja kiitos!

15 min

10min
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