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Istuminen on ollut paljon esilla mediassa. Arkitoimintomme ovat enenevissa maarin muuttuneet
istumiseksi ja istumme ajallisesti runsaasti. Sosiaali- ja terveysministerid on havahtunut runsaan
istumisen haittoihin laatimalla kansalliset istumasuositukset (2015). Sairaanhoitajan tydhon sisal-
tyy terveytta edistévéaa tyota ja asiakkaiden ohjaaminen. Huomiota tulisi kiinnittd& myos istumisen
terveyshaittojen ehkaisyyn.

Runsas istuminen rasittaa tuki- ja liikuntaelimistda aiheuttaen terveydellisia haittoja ja sairaspois-
saoloja. Istumisen on todettu olevan merkittava riski sydan- ja verisuonisairauksien seka aineen-
vaihduntasairauksien synnyssa. Istumisen on todettu olevan riskitekija esimerkiksi diabetekseen
sairastumiseen seka ylipainoon. Istuminen on kokonaisuudessaan passiivista toimintaa, jolloin li-
hasten aktiivisuus vahenee huomattavasti seka energiankulutus laskee. Istumisen haittojen ennal-
taehkaisyssa avainasemassa on istumisen vahentaminen. Taukojumppa aktivoi lihaksia ja on hyva
keino istumisen vahentamiseen. Liséksi ennaltaehkdisyssa tulisi kiinnittdd huomio istuma-asen-

toon.

Johtopaatoksena voidaan todeta, etté istuminen on haitallista terveydelle ja istumisesta aiheutu-
vien terveyshaittojen ennaltaehkaisy on tarkeaa. Jokainen voi tdhan vaikuttaa omalla toiminnal-

laan. Tarkeinta on istumisen vahentaminen ja tauottaminen.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvailla istumatyén vaikutuksia terveyteen ja tyokykyyn.
Tavoitteena oli tuottaa sahkoinen opas istumatyon aiheuttamista terveyshaitoista seka niiden en-
naltaehkaisysta.

Opinnaytetyoni on toiminnallinen. Aineisto keréttiin tarkastelemalla uusimpia tutkimuksia istuma-
tydn aiheuttamista haitoista ja niiden ennaltaehkaisysta. Kaytin sahkdisen oppaan suunnittelu- ja
tekoprosessissa tuotteistamisen vaiheita, jotka olivat kehitystarpeiden tunnistaminen, ideavaihe,
luonnosteluvaihe, kehittelyvaihe ja viimeistelyvaihe.

Toimeksiantajana toimi Kajaanin ammattikorkeakoulu. Oppaan kohderyhma oli Kajaanin ammatti-
korkeakoulun tyontekijat ja opiskelijat. Opas antaa kohderyhmalle tietoa istumisen terveydellisista
haitoista sek& niiden omatoimisesta ennaltaehkéisystd. Opasta hyddynnetédédn Kajaanin ammatti-
korkeakoulun tydntekijéiden ja opiskelijoiden terveyttd edistdvassa ennaltaehkaisevassa tydssa
istumisen haittojen osalta.
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Sitting has recently been featured considerably in the media. Our everyday activities have changed
more and more towards sitting around, and we spent a great part of the day sitting down. Even the
Ministry of Social Affairs and Health has drawn up a national recommendation to reduce sitting.
Health promotion and guiding clients are included in the work that registered nurses do. Attention
should also be paid to prevention of the harms caused by sitting.

A substantial amount of sitting strains the musculoskeletal system and leads to sick leaves from
work. Sitting has been found to be a significant risk for cardiovascular diseases and metabolic
illnesses. Sitting has also been found to be a risk factor for diabetes and obesity. Sitting is a passive
activity, so whilst sitting muscle activity reduces greatly and energy consumption decreases. The
keys to prevent harms caused by excessive sitting is reducing sitting and paying attention to proper
sitting positions. Taking active breaks during a workday activates muscles and is a good way to
reduce sitting.

In conclusion it can be stated that generous sitting is harmful for health and prevention of sitting-
based health risks is important. Everyone can impact this with their own actions. The most im-

portant things are reduction of time spent sitting down and taking breaks in sedentary work.

The purpose of this thesis was to describe the effects of sedentary work on health and ability to
work. The aim was to produce an electronic guide about health risks caused by sitting and ways to
prevent them. This thesis is functional, and data was collected by reviewing the latest studies about
health risks caused by sedentary work and ways to prevent them. The guide was designed and
produced in accordance with the phases of a product development process, i.e. identification of

development needs, idea phase, drafting, development phase and finishing phase.

The thesis was conducted in co-operation with Kajaani University of Applied Sciences (KAMK).
The target group of the guide is KAMK staff and students. The guide provides information about
health risks of sedentary work and ways to prevent the health risks of sitting. This guide will be
beneficial for promoting the health of KAMK staff and students and preventing health risks caused

by sitting.
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1 JOHDANTO

Istuminen on ollut paljon esilla mediassa, eika mikaan ihme, koska ihminen istuu nykyaan
suurimman osan valveillaoloajastaan. Viime aikoina ihmisen normaalit arkitoiminnot ovat
muuttuneet yhd enemman istumiseksi. Istumisen jatkuva lisd&ntyminen on luonut tarpeen
tutkia sen vaikutuksia ihmisen terveyteen. (Husu, 2010.) Liikunnan Kéypa-hoitosuosituk-
sessa (2016) kerrotaan istumisen olevan vaaraksi terveydelle.

Runsaalla istumisella on myo6s selvia tilastollisia yhteyksia moniin sairauksiin, kuolleisuu-
teen seka painonnousuun. Keinona naiden véhentamiseen tarvitaan elinympariston
muokkausta. (Hurme, 2011.) Istuma-asento rasittaa esimerkiksi selkaa paljon ja on yksi
rasittavimmista asennoista (Ahonen & Sandstrom, 2011, 196).

Sosiaali- ja terveysministerid on myds havahtunut suomalaisten paljoon istumiseen ja on
laatinut uudet terveyttd edistavat linjaukset, jotka ulottuvat vuoteen 2020 saakka. Linjauk-
sen visio on, ettd suomalaisten tulisi liikkua enemman ja istua vahemman. Tulevaisuu-
dessa tarvitaankin keinoja siihen, kuinka istumista voidaan vahentaa. (Sosiaali- ja ter-

veysministerid, 2013.; Husu, 2010.)

Koko 2000-luvun aikana tydhyvinvointi on ollut kehittdmisen kohteena Suomessa. Tyosta
aiheutuvien tapaturmien, sairauspoissaolojen, tyokyvyttomyyselakkeiden, tapaturmien,
niihin liittyvan sairaanhoidon seka alentuneen tyokyvyn kustannukset ovat 40 miljardia
euroa vuodessa. Naihin kustannuksiin voidaan vaikuttaa tydhyvinvoinnin kehittamisella.
Myds suomalaisten tydelaméa on jatkuvassa muutoksessa yhteiskunnan kasvun- ja kehi-
tyksen tarpeen vuoksi. Hyvinvointi tydssa on avain kannattavalle tydelamalle. Vaikka Suo-
messa on panostettu pitkdan tyéhyvinvoinnin kehittdmiseen, se ei viela riita. Jotta tyburia
saataisiin pidennettya, se vaatii myds vahvaa tahtoa jokaisen valinnoissa. (Tyoterveyslai-
tos, 2013. 5, 11, 19.)

Opiskelijat istuvat ensin peruskoulussa ja sitten toisen asteen koulutuksessa. Tama tekee
12 vuotta istumista. Jotkut jatkavat viela koulun penkilla istumista vuosia tdman jalkeen.
Koulun penkilla istuminen ei pelkastaan riita, vaan istuminen jatkuu taman jalkeen tydela-
massa, kun tydtehtavatkin ovat siirtyneet suurelti nayttopaatteen eteen tehtaviksi. (Aalto,
2006. 63) On laskettu, ettd Suomessa oppilaat ja opiskelijat istuvat jopa neljanneksen

elamastaan. Myos opettajat istuvat oppilaiden liséksi paljon. (Hanninen ym., 2005. 72—



73.) Oletettavasti Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijat ovat istuneet ennen ammat-
tikorkeakoulua vahintaan 12 vuotta koulun penkilla ja istuminen tulee todennakéisesti jat-
kumaan koulutuksen jalkeen tydelamassakin. Olen myds itse huomioinut, ettd Kajaanin

ammattikorkeakoulussa opiskelijat, opettajat ja tyontekijat istuvat paivittain.

Istumatyosta aiheutuvien terveydellisten haittojen ennaltaehkéisy on siis tarkead, koska
yhteiskunta, yksil6 ja tydnantajat hyotyvat siita paljon. Istumatyon haitallisuudesta tervey-
delle ja ennaltaehkaisysta on olemassa runsaasti opinnaytetoitd, mutta lahinna sellaisia,
missa keskitytaan ergonomisiin (kts. liite 1) apuvalineisiin ja niiden hyodyntamiseen, eik&
silhen mit& tyontekija tai opiskelija voi itse tehda ennaltaehkaistékseen istumisesta aiheu-
tuvia terveyshaittoja.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvailla istumatydn vaikutuksia terveyteen ja tyokykyyn.
Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa opas istumatydn aiheuttamista terveyshaitoista seka
niiden ennaltaehkaisysta oppilaitoksen henkilékunnan ja opiskelijoiden kayttdon. Opin-
naytetyon tilaaja on Kajaanin ammattikorkeakoulu. Olen perehtynyt aihetta kasittelevien
tutkimusten kautta aiheeseen ja laatinut niiden perusteella oppaan sahkodisessa ymparis-

tossa kaytettavaksi.

Oppaan avulla voidaan kehittda Kajaanin ammattikorkeakoulussa tehtavaa ennaltaehkai-
sevad terveyden edistamisty6ta istumabhaittojen osalta. Tyontekijat ja opiskelijat ymmar-
tavat oppaan avulla istumatydn vaarallisuuden ja ovat tietoisia, mita voivat tehda pysyak-
seen terveena mahdollisimman pitkdan. Olisi tarke&a, etta opiskelijat oppisivat jo ennen
tydeldmaan siirtymista istumisen terveydellisten haittojen ennaltaehkaisyd omatoimisesti.
Sosiaali- ja terveysalan koulutuksessa olisi kiinnitettdva huomiota istumisen vahentami-
seen. (Sosiaali- ja terveysministerid, 2015. 8). Mielestani on hyvin tarkeaa, ettd myds sai-
raanhoitajat olisivat tietoisia istumatyon haitoista kaikkialla ja osaisivat kiinnittdd huomiota
istumisen haittojen ennaltaehkdisyyn ammatissaan. Sosiaali- ja terveysministerio (2015.

39.) my6s korostaa, ettéa istumisen haittojen ennaltaehkaisyyn tarvitaan yhteistyota.



2 TERVEYDEN EDISTAMINEN JA ISTUMISEN HAITALLISET VAIKUTUKSET TER-
VEYTEEN

Istummeko paivamme aamusta alkaen? Juommeko aamulla aamukahvit istuen? Istum-
meko toissa ja opiskellessa jatkuvasti? Istummeko jopa tydmatkat autossa ja vapaa-aika-
kin menee sohvalla istuen? Vaarannammeko terveytemme, tyokykymme ja hyvinvoin-
timme istumalla jatkuvasti liikaa? Vaikuttaako istuminen jo terveyteemme ja hyvinvoin-
timme? Vaikuttaako istuminen tydsséa jakamiseemme? Rasitammeko tuki- ja liikuntaeli-
mistbAmme ajattelematta asiaa? Olemmeko ehka olleet sairaslomalla selkakivun vuoksi
miljoonan muun suomalaisen tavoin? Onko riskimme sairastua moniin sairauksiin kohon-

nut istumisen vuoksi?

2.1  Hyvaterveys, parempi tyokyky

WHO:n eli maailmaterveysjarjeston mukaan terveydella tarkoitetaan taydellista fyysisi-
sen, psyykkisen seka sosiaalisen hyvinvoinnin tilaa. Terveyteen vaikuttaa ihmisen omat
arvot ja kokemukset koetusta terveydesta seka sairaudet ja elinymparistd. (Huttunen J.,
2016.) Terveyden lisaksi terveyden hyvinvoinnin osatekijéihin kuuluvat tydllisyys, tydolot,

asunto-olot, vaatetus seka inmisoikeudet. (Hanninen ym., 2005. 11.)

Sosiaali- ja terveysministeriolla on vastuu terveyden edistdmisen ohjaamisessa ja valvon-
nassa. Yksi ministerion tavoitteista on terveyserojen kaventaminen tukemalla esimerkiksi
elamantapojen muutosta. Terveyden edistaminen on kannattavaa, silla terveytta ja hyvin-
vointia edistavilla toimenpiteilla sdastetaan kustannuksista, kuten sairaspoissaoloista ja
varhaiselédkkeistd. Terveyden edistamiseen tarvitaan kaikkia sektoreita yhteiskunnassa.

(Sosiaali- ja terveysministerio, n.d.)

Hyvinvointi on kokemusperainen mielentila ja siihen liittyvat eri puolet ihmisen elaméassa.
(Aalto, 2006. 13) Tyohyvinvointi on sitd, ettéa tyd on mielekasta, turvallista, tuottavaa ja
terveellista. Vastuu tydhyvinvoinnista on seka tydnantajalla, etta tyontekijalla, minka
vuoksi on tarke&a kasitella tyohyvinvointiin liittyvia asioita myos siitd nakdkulmasta, mita
tyontekija voi itse tehda tyohyvinvointinsa yllapitdmiseksi. (Sosiaali- ja terveysministerio,

2014.; Tyoturvallisuuskeskus, n.d.) Terveyden ja tydhyvinvoinnin kehittamiseen tarvitaan



yhteiskunnan lisdksi seka tyonatajat, etta tyontekijat. Hyvinvoivat tyontekijat ovat tyoyh-
teisolle Kilpailuvaltti (Tyoterveyslaitos, n.d.) Terveys, elamantilanne, arvot, harrastukset,
sosiaaliset verkostot ja tunnetilat vaikuttavat jokaisen hyvinvointiin ja nailla voi olla vaiku-
tuksensa tyontekijan tydelaméassa kokemiin asioihin. Tydssé koettu hyvinvointi vahentaa
sairaspoissaoloja ja lisaa tyon laatua seka tuottavuutta. Terveyteen ja tydhyvinvointiin pa-
nostaminen kannattaa ja tyontekijan mahdollisuudet vaikuttaa omaan ty6éhénsa ovat li-
sédantyneet. (Aalto, 2006.8, 13.) Toimintakyky on myds keskeinen osa hyvinvointia. Toi-
mintakyvyn osa-alueet fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky auttavat esimer-
kiksi jaksamaan tydeldméssa elakeikdan saakka. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
2016.) Terveyden edistaminen tyossa on tarkedd. Seka tyontekijan, etta tyénantajan kan-
nalta tyontekijan terveys on tarkein voimavara. On tarkeda pitdd omasta terveydestaan
huolta my6s tyopaikalla. Oman terveyden yllapitaminen ja ennaltaehk&isevé toiminta aut-

tavat ty6hyvinvoinnin yllapitamisessa.

Tyokyky kasittaa ihmisen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn, joka on hy-
vinvoinnin lisdksi perusta tyokyvylle. Myds osaaminen, arvot, asenteet ja motivaatio, Joh-
taminen, tydyhteiso ja tydolot ovat tarked osa tyokykya. (Tyoterveyslaitos, 2014b.) Riku
Aalton (2006. 13.) mukaan: "tyokyky tarkoittaa ihmisen tydnkuvan ja toimintaedellytysten
keskinaista vastaavuutta". Aallon mukaan tyokyvysta tulisi pitdd hyvaa huolta koko ty6-
elamassa olemisen ajan. Mikali tuki- ja likuntaelimistodn, likuntaan ja ergonomiaan (kts.
Liitel) ei kiinniteta tarpeeksi huomiota, alkaa tyokyky huonontua 45 vuoden iassé ja suo-
rituskyky alkaa laskea jo noin 30 vuoden iassa. Parhaiten tuki- ja liikuntaelimistésta huo-
lehtimisen eteen voidaan kiinnittd& huomiota tyéergonomiaan (kts. liitel), tydn organisoin-
tiin ja tyon jaksottamiseen. Liséksi vapaa-ajan liikunta, terveellinen ravinto seka taukolii-
kunta ovat osa tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvoinnin yll&pitamista. N&aihin asioihin panos-
tamalla saastetdén paljon euroja valtion seka tytnantajien kassasta esimerkiksi ennalta-
ehkaisemalld ennenaikaisten elakkeiden syntymista. Omasta tyokyvystaan voi siis huo-
lehtia, kun pitdd huolta omasta kunnostaan ja terveydestadén, koska hyvakuntoisella ty6-
elaman alamaisté palautuminen on nopeampaa. (Aalto, 2006. 10-13.) Istumme jatkuvasti
niin vapaa-ajalla kuin tydssakin. Tyokykya voidaan yllapitaa ja edistaa terveytta edistavilla
menetelmilla kuten istumisen aiheuttamien terveyshaittojen osalta ennaltaehkaisevalla
toiminnalla. Istumisen haittoja ennaltaehkdisemalla syntyy huomattavia sdastoja, kun sai-

rauspoissaolot ja varhaiselakkeet vahenevat.



Sosiaali- ja terveysministerié (2015, 30.) kehottaa kansallisissa suosituksissa istumisen
vahentamiseksi, ettd opiskelija- seka tydterveyshuollon ja terveydenhuollon vastaanotto-
jen ammattilaisten tulisi ottaa osaksi tarkastuksia istumisen kartoittaminen seka sen va-
hentadminen niin, ettd toimintatapa jaisi pysyvéksi. Lisaksi terveydenhuollossa potilaille
tulisi muistaa kertoa istumisen haitallisuudesta (Helajarvi., Pahkala, Raitakari & Tamme-
lin, 2013, 51-54). Sairaanhoitajien tulisi siis kiinnittd& huomiota tydskennellessaén istu-
misen maaran kartoittamiseen seka istumista vahentavien keinojen etsimiseen niin asiak-
kaiden, kuin omassakin elamassa. Sairaanhoitajalla on myds terveysneuvonnan avulla
mahdollisuus vaikuttaa istumisen haittojen ehkaisyyn. Jokaisen terveyden, tybkyvyn ja
tyohyvinvoinnin yllapitdminen on tarke&aé. Jokainen meistd voi toimia omatoimisesti nai-
den yllapitamiseksi. Istumatyota tehtdessa voimme yllapitaé tyokykya, terveytta ja tydhy-
vinvointia ennaltaehkdisemalla istumisesta aiheutuvia terveyshaittoja omalla toiminnal-

lamme.

2.2 Istumisen vaikutukset kehon toimintoihin ja rakenteisiin

Elaméantavoista huolimatta istumisen on todettu olevan haitallista terveydelle. Myds istu-
misen muodolla ja tavalla on maaran liséksi todettu olevan vaikutusta terveyteen. Haital-
lisinta on jatkuva, pitkékestoinen istuminen. On tutkittu, etta aktiivisesti liikkuvilla istumisen
aiheuttamat terveyshaitat pienenevat ja tydssa istumisen vahentamisen hyddylliset ter-
veysvaikutukset voivat jaada heikoiksi ilman fyysista aktiivisuutta. Fyysinen passivoitumi-
nen alkaa nakya suuremmin kansanterveydellisesti ongelmana, jos tydmatka- ja vapaa-

ajan liikuntaa ei lisata. (Helajarvi., Lindholm, Vasankari & Heinonen, 2015.; Vuori, 2015.)

Sedentary behavior — kasite tulee latinasta, joka tarkoittaa suomeksi istumista. Siihen
kuuluvat kaikki istumalla suoritettavat toiminnot seka tydelamassa, ettd vapaa-ajalla,
jossa energiankulutus on alle 1,5MET (kts. liitel). Istumisen aikana ei juuri tapahdu liiketta
lihaksissa, joten sen voidaan sanoa olevan staattista lihastyota. (Husu, 2010; Cedercrutz
& Hanhinen. 2005, 15.) Istuminen on lisdantynyt ja istumme nykyaén ajallisesti runsaasti.
Runsas istuminen on vaarallista, koska istuminen on passiivista ja epéluonnollinen asento
kehollemme. Istuminen lis&é ylipainon riskia, tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja seka riskia
sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin. Jokaisella meista on mahdollisuus vaikuttaa

omaan terveyteemme istumista vahentamalla. (Pesola, 2015. 4,6.9.)



2.2.1 Istumisen vaikutukset tuki- ja liikuntaelimist66n

Kehon tuki- ja liikuntaelimistd on suuri osa kehon toimintaa ja rakennetta. Siihen kuuluu
janteitd, lihaksia, nivelsiteita, nivelid ja luita. Tuki- ja liikuntaelimistd suojaa ja tukee muita
elimia. Pitkékestoinen istuminen on monien tuki- ja liikuntaelinten sairauksien taustalla

koskien kaiken ikaisia ihmisia vauvasta vaariin. (Husu, 2010.)

Kun ihminen istuu, on kyseessa passiivinen tila, missé suurten lihasten aktiivisuus loppuu.
Se johtuu suurten lihasten ollessa istuma-asennossa passiivisina, jolloin energiankulutus
tippuu huomattavasti, verenkierto huononee seké aineenvaihduntasairauksien ja ylipai-
non riski kasvaa. Esimerkiksi toimistotuolissa istuessa asento on kyyristynyt, jolloin selan
pyoristyessa sen lihakset ja valilevyt rasittuvat ja ketjureaktiona niskat joutuvat kannatte-
lemaan paata. Lisaksi lonkankoukistajalihakset lyhentyvét istuma-asennossa ollessa
seka pakaralihasten ollessa paineen alla ja venyneina. Kaiken tAman seurauksena lihas-
tasapaino heikkenee, jolloin riski tuki- ja liikuntaelinten haitallisiin terveydellisiin vaivoihin
lisdantyy. (Pesola, 2015. 6-9.)

Selka on luuta ja lihasta. Keskella selkaa sijaitsee selkaranta, jossa on 33 nikamaa ja 23
valilevya. Nivelsiteet tukevat nivelid. Tukea rangalle antaa valilevy, joka sijaitsee nikamien
valissa. Selkaranka tukee ihmisen eri asentoja, kannattelee paata, seka tiettyja sisaelimia
ja selkarangan lihakset toimivat liike-elimena. (Haukatsalo, 1998. 15-16.). Lahes jokainen
tydikainen joutuu selkavaivojen vuoksi sairaslomalle jossain vaiheessa (Aalto, 2006. 21).
Vuosittain noin miljoona ihmista karsii selkavaivoista Suomessa ja ne kroonistuvat useim-
miten, mika tarkoittaa sairaspoissaoloja sekd ennenaikaisia elakkeellesiirtymisia. On tut-
kittu, ettd mikali tydntekijalla on keskivartaloa tukevissa lihaksissa huono aktiviteetti, usein
selkavaivojen aiheuttaja on istuma-asento. (Kyrklund M. 2014.) Selan rakenteet voivat
lisaksi rappeutua, jos ihminen istuu runsaasti kumarassa asennossa. (Vuori&Laukkanen,
2014). Istuma-asento on kokonaisuudessaan staattinen seka yksipuolinen, mink& seu-
rauksena selan, niskan ja hartioiden lisdksi myods olkapaat kuormittuvat. Olkap&a on liik-
kuvin nivel kehossamme, jonka vuoksi se reagoi herkasti kuormittumiselle ja rasittumi-
selle. (Friman, 2015.) Jatkuvan istumatyon seurauksena olkapéaéat voivat tydntya eteen-

pain ja selka painua kumaraan (Pehkonen & Nuoramo, 2011. 4).

Pitk& istuminen on myos riskitekija niska- ja hartiavaivoille. Niskakivun riski lisaantyy, kun

paaosa tydajasta istutaan. Téhan suositellaan tyon tauottamista. (Vuori ja Laukkanen,
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2010; Kaypa-hoitosuositus, 2009.) Istumisen kestolla, istuma-asennolla, lihasten tasapai-
nolla seka tyéskentelytavoilla on suuri merkitys niska- hartiaongelmien syntyyn. Yleensa
ongelmia omaavilla asennonhallinta on huono. Kudosten hapensaantia tulisi lisata tauot-
tamalla sekéd vahentamalla istumista. Huono ryhti vaikuttaa myds paljon niska- ja hartiaon-
gelmien syntyyn, minké& vuoksi istumatyota tekevien tulisi kiinnittda huomiota ryhdin pa-
rantamiseen vartalon motorista kontrollia parantamalla. (Friman, 2015; Pehkonen & Nuo-
ramo, 2011.7.)

Lantio rasittuu huomattavasti istumatydssa. Se koostuu kahdesta suoliluusta seké niiden
valissa olevasta ristiluusta. Suoliluut liittyvat kiinni molemmilta puolilta ristiluuhun, mista
syntyy ristiluu-suoliluunivel. Suoliluut niveltyvat myds toisiinsa edesta, mista syntyy toinen
merkittéva nivel lantiossa: hapynivel. Molemmin puolin lantion keskilinjaa on hépyluu ja
istuinluu. Istumisen kannalta lantion térkein nivel on lonkkanivel, joka pallonivelméisyyden
vuoksi liikkuu kaikkiin suuntiin. Myds lonkan lihakset (lonkankoukistajat) vaikuttavat is-
tuma-asentoon, koska pitkaan jatkuvan istumisen seurauksena lonkankoukistajat lyhene-
vat ja lantio kallistuu eteenpain (Aalto, 2006.) Lantionpohjalihaksistolla on merkitysta istu-
maty6ssa, silld se kuuluu keskivartalon tukirakenteisiin, mitka tukevat selkaa. Etenkin etu-
kumaran asennon on tutkittu rasittavan lantionpohjaa. (Kyrklund, 2014.) Istumisella on siis

lukuisia haitallisia vaikutuksia yksittaisille ihmisille, seka yhteiskunnalle.

2.2.2 Istumisen vaikutukset aineenvaihduntaan ja sydan- ja verisuonisairauksien syn-

tyyn

Runsas istuminen vaikuttaa etenkin aineenvaihdunta- ja sydansairauksiin seka ylipainoon
(Helajarvi ym., 2013, 51-54). Useiden tutkimusten mukaan ihmisilld, jotka seisovat pai-
vassa paljon istumisen sijaan, on pienempi sydan- ja verisuonitautien riski verrattuna vain
vahan seisoviin ihmisiin (Pesola, 2015a). Pesolan (2015a) mukaan istumisen haittojen
minimoimiseen on niinkin yksinkertaiselta kuulostava ohje, kuin: "nouse tuolista yl6s". Ve-
renkierto- ja aineenvaihdunnan sairauksien ehkaisyyn istumatyossa likunnan on todettu

tieteellisesti olevan terveytta edistava vaikutus.

Istumista voidaankin verrata lahes lepoon sen passivoittamisessa. Pitkdaikainen passiivi-

suus aiheuttaa ei toivottuja muutoksia aineenvaihduntaan. Passiivisuus hairitsee vastei-
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den normalisoitumista aterioiden jalkeen, mika vaikuttaa kroonisten aineenvaihdunnallis-
ten sairauksien syntyyn. Liséksi passiivisuus vaikuttaa rasva-aineenvaihduntaamme hai-
tallisesti kerryttdmalla haitallista siséelinrasvaa seka huonontamalla myés insuliininerk-
kyytta maksassa, mika voi johtaa maksan rasvoittumiseen. Pitk&aikainen passiivisuus li-
s&é insuliiniresistenssid, koska passiivisuus vaikuttaa epaedullisesti lihasvalitteiseen glu-
koosinottoon. (Pesola., Pekkonen & Finni T, 2016. 1965-1966.) |Ihmisen aineenvaihdun-
nan kannalta vahan energiaa kuluttava fyysinen aktiivisuus on tarke&a ja sen merkittava
vaheneminen voi vaikuttaa terveyteen. Istuminen vaikuttaa glukoosiaineenvaihdunnan-
hairiéihin, ylipainoon seké suurentuneeseen vyotaronymparykseen ja voi aiheuttaa heik-
kenemista alaraajojen aineenvaihduntaan, koska tuoli aiheuttaa painetta ja jalat eivat ra-
situ ollenkaan. Esimerkiksi ylipaino taas lisaa aineenvaihdunnan sairauksien riskia. (He-
lajarvi ym., 2013; Urtamo, 2001. 14-19.) Ylipainon liséksi paljon istuvan ihmisen riskeihin
lukeutuvat diabetes tyyppi 2 (glukoosianeenvaihdunta), metabolinen oireyhtyma (kts.
litel) ja jopa ennenaikainen kuolema. Istuminen aiheuttaa siis ikaan kuin ketjureaktion:
vatsaontelon nesteen maara lisaantyy, minka seurauksena rasva- ja sokeriaineenvaih-
dunta huononee mista taas seuraa riski sairastua verisuonisairauksiin. Verensokeritaso
nousee, insuliinin teho laskee, verensokerin siirtyminen lihaksiin huononee seka hyvan
HDL kolesterolin tasot laskevat jo 2-5 tunnin istumisen ai-kana. (Pesola, 2015. 10). Istu-
minen ei siis milladn tavalla ole luonnollinen asento kehollemme. Joka kerta, kun tau-
otamme istumista nousemalla ylés, koko keho aktivoituu. (Pesola, 2015. 10). Runsas
istuminen aiheuttaa siis epaterveellisia vaikutuksia aineenvaihduntaan, vyétaronymparyk-
seen sekd verenpaineeseen ja sitd kautta lisdd muun muassa tyypin 2 diabeteksen seké
sydan- ja verisuonisairauksien (esimerkiksi sepelvaltimotauti) muodostumisen riskid. Jo
puolen tunnin istumisen on todettu olevan riskitekija valtimokovettumistaudille. Kun ihmi-
nen on istunut tunnin, verenpaine nousee veren kasaannuttua jalkoihin. (Pesola ym.,
2016. 1966-1967.) Istumista taytyisikin katkoa tauottamalla, koska tauottamisella voidaan

vaikuttaa useisiin istumisen epéedullisiin vaikutuksiin. (Vuori & Laukkanen, 2010.)
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3 ISTUMISEN HAITTOJEN VAHENTAMINEN

Terveyshaitta tarkoittaa sairautta, jonka ihmisella voidaan todeta olevan, tekijaa tai olo-
suhdetta, joka voi vahentaa yksilon tai vaestdn elinympariston terveellisyytta tai muuta
terveydenhairiotd (Finlex 19.8.1994/763,18). Terveydensuojelulaki). Istumisen terveys-
haitat ovat viela tuntemattomia monelle, vaikka istuminen on yh& suurempi osa arkitoi-
mintojamme. Suomessa on paljon tyontekijoita, jotka istuvat runsaasti, eika monen kuulu

fyysisia ponnisteluja, vaan tyo tehdaan istuen.

Istumisen aiheuttamien terveydellisten riskien ennaltaehkaisyssa avainasemassa on istu-
misen vahentaminen seka liikunnan lisaaminen. Pelkk& likunnan lis&é&dminen yksistaan ei
kuitenkaan auta vahentamaan terveydellisia riskeja, vaan istumista on liikunnan lisaksi
tauotettava. Pelkk& istumisen tauottaminen auttaa terveydellisten riskien vahentami-
seen. (Huttunen J. 2016; Helajarvi, 2013.)

3.1 Liikunta ja istumisen vahentdminen seka tauotus

Kaikki lahtee omasta itsesta, ongelmat selviavét parhaiten omatoimisuudella ja oma-aloit-
teisuudella. Mikali omaa hyvinvointiaan haluaa parantaa, on siihen sitouduttava. Monesti
kay niin, etta esimerkiksi liikuntaa aletaan miettia vasta siina vaiheessa, kun terveyson-
gelmat ovat jo lasné. Liikkunnan harrastaminen on aina hyvasta: se ehkaisee ylipainoa,
parantaa aineenvaihduntaa, hidastaa elimistossa tapahtuvia fysiologisia muutoksia ikaan-
tyessa. (Aalto, 2006. 19.)

Liikunta — Kaypa-hoito suosituksen mukaan (2010) liikunnan lisddminen vahentaa istumi-
sen haittoja, mutta ei poista niitd kokonaan. Tama johtuu siita, ettei likunnan harrastami-
nen vaikuta kaikkiin terveysriskeihin, eikd se varsinaisesti lyhenna istuma-aikaa. (Pesola
ym., 2016. 1964.). Parempikuntoinen keho kestaa paremmin istumisen, mutta avainase-
massa lilkkunnan liséksi on istumisen vahentaminen, silla mikali keho on aktiivisena pitkin
paivaa, se on valmiimpi treenaamiseenkin mika auttaa myés liikuntatavoitteiden saavut-

tamisessa. (Pesola, 2015. 47).
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Keino pitdd aineenvaihdunta terveella tasolla, on se, etta istuma-asento vaihdetaan sei-
somiseen. Talldin lihakset aktivoituvat ja energiankulutus kasvaa. Asennon vaihdon seu-
rauksena sympaattinen hermosto aktivoituu enemman ja sen seurauksena vireystila kas-
vaa, nalan tunne vahenee seka keskittymiskyky paranee. (Pesola, 2013.) Kun nhousemme
seisomaan, lantio on suorassa asennossa ja selkéa on luonnollisessa asennossa. TallGin
my0ds paine valilevyissa on tasainen, minka vuoksi selkalihakset toimivat optimaalisesti.
(Pesola, 2015a). Pesolan (2015,14.) mukaan alaselan liikeradan palauttamiseen hyva toi-
minto on se, ettéd selkda ojennetaan ajoittain taivuttamalla sitd taaksepain ja myds niskaa
tulisi ajoittain vetaa taaksepdin valilevyjen ja kudosten paineen tasaamiseksi. Pesolan
(2015, 49) mukaan esimerkiksi, kun korvaat istumisen seisomisella, energiankulutus nou-
see 13 % ja reisilihasten aktiivisuus nousee huimat 193 %. Lisaksi esimerkiksi 63kg pai-
navalla naisella istuminen tydpisteen &aressa kuluttaa 83kcal, kun taas seisominen tyo-
pisteen aaressa kuluttaa 115kcal tunnissa. Voisiko esimerkiksi kahvitauolla seista istumi-
sen sijaan vai mika olisi sinulle mukavin tapa hyotyaksesi teoistasi? (Pesola, 2015. 49—
50.) Insuliiniherkkyyden kannalta on tehokkaampaa tauottaa istumista aika ajoin, kuin te-
kemalla esimerkiksi yhden liikuntaharjoitteen kerralla (Pesola ym., 2016. 1966). Ohjeistus
ei koske pelkastaan tydssa/koulussa tapahtuvaa istumista, vaan myos vapaa-ajan istu-
mista tulisi vahentaa (Helajarvi, 2013). Istumisen vaihtaminen seisomiseen ajoittain siis
auttaa jaksamaan tydssa paremmin kokonaisvaltaisesti. Jokaisen tulisi kiinnittdd myds

huomiota istumisen vahentamiseen kokonaisuudessaan.

Huttusen (2016) mukaan tauoton istuminen on vaarallisinta ja likkuminen aktiivisesti va-
hentda istumisen aiheuttamia terveysriskejd, mutta silti on muistettava, etta istuminen li-
s&a riskid sairastumiseen liikunnasta huolimatta. Tyoterveyslaitoksen (2010) sek& Sosi-
aali- ja terveysministerion (2015a) mukaan istumaty6td tekevan tulisi nousta seisomaan
edes lyhyeksi aikaa esimerkiksi puolen tunnin vélein ja tehda talléin aktivoivia liiketta.
Myos hyotyliikkuntaa kannattaa harrastaa.

Paras tapa istumatydn terveyshaittojen ennaltaehkéaisyssd on istumisen vahentami-
nen. Taukoliikunnalla on paljon hyotyja. Se voi vahentaa lihasjannitysta ja parantaa lihas-
ten aineenvaihduntaa, energiankulutus kasvaa seka vireystila paranee. Taukojumpan ei
tarvitse olla paljon aikaa vieva, vaan jo lyhytkin taukojumppa liséé hyvinvointiamme. Tau-
kojumppa on hyva aloittaa muutamasta liikkeesta, lisdten ja muokaten niité pikkuhiljaa
omiin tarpeisiin sopivimmaksi, silla itsehan ne vaikutukset huomaamme parhaiten. (Pe-
sola, 2015. 52-53.)
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Johtopaatdksena voidaan todeta, ettd istumisen vahentaminen on tarkeda istumisen hait-
tojen ennaltaehkaisyssa. Hyva keino istumisen vahentdmiseen seka lihasten aktivoimi-
seen on taukojumppa. Taukojumppia loytyy rajattomasti esimerkiksi internetista. Istumi-
sen vahentamisen toteuttaminen onnistuu monella tapaa ja jokainen voi itse miettia kei-

noja istumisen vahentamiseen, vain mielikuvitus on rajana.

3.2 Istuma-asento

My®s istuma-asennolla on merkitystd oman terveyden yllapitamisessa ja vaivojen ennal-
taehkaisemisessa. Naytosta oleva etaisyys tulisi olla noin oman kasivarren mittainen. Mi-
kali poyta on séadettava, tulisi sen olla korkeudeltaan muutaman sentin kyynarvarren yla-
puolella. Lisaksi asennon tulisi olla ryhdik&s: rennot hartiat, suora niska, kyynérvarret no-
jaavat poytaan tai kasinojiin vaakatasossa. Mikali mahdollisuus tuolin korkeuden saata-
miseen on, sen tulisi olla niin ettd kantapaat ovat tukevasti alustalla, pakarat tuolin peralla.
(Pesola, 2015. 22-23.)

Huono istuma-asento aiheuttaa mm. ikavia selkavaivoja. Monesti istumme huomaamatta
luonnolliselta tuntuvaan etukumaraan asentoon, missa selkalihakset venyvat ja selka
kuormittuu todella paljon. Kauemmin istuttaessa, huono asento vaan huononee todenna-
kéisemmin. Pienet tauot ovat siis paras keino oman hyvinvointimme yllapitamiseksi. (Pe-
sola, 2015.14.) Johtopaatoksena voidaankin todeta, etta tehokkaita istumisen aiheutta-
mien terveyshaittojen ennaltaehkaisyn keinoja ovat istumisen tauotus, istumisen vahen-

taminen seka lilkkunnan lisddminen ja huomion kiinnittdminen istuma-asentoon.



15

4  TUTKIMUSTEHTAVAT

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvailla istumaty6n vaikutuksia terveyteen ja tyokykyyn.
Tavoitteena oli tuottaa opas ja oppaan avulla lisata tietoisuutta istumisen aiheuttamista

terveyshaitoista ja niiden ennaltaehkéisemisesta.
Tutkimustehtévat olivat:
1. Mitk& ovat yleisimmat tutkitut istumatyon tutkitut haitat terveydelle?

2. Miten tyontekija voi itse vaikuttaa terveena pysymiseen istumatydssa?
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

Tama opinnaytetyd on toteutettu toiminnallista tutkimusmenetelmaa kayttaen. Toteutin
toiminnallisen osuuden tuottamalla séahkdisen oppaan istumatydn vaaroista ja niiden en-
naltaehkaisysta. Tassa opinnaytetydssa perehdyin istumatyon terveysvaikutuksiin luotet-
tavien lahteiden avulla ja valitsin sieltd oppaaseen tulevan sisallon. Toimeksiantajana
toimi Kajaanin ammattikorkeakoulu ja toimeksiantaja julkaisee oppaan henkilokunnan
seka opiskelijoiden kayttoon.

5.1 Toiminnallinen opinnaytetyd ja laadullinen tutkimusmenetelmé

Laadullista tutkimusmenetelmda voidaan kayttaa selvityksen toteuttamisessa. Laadulli-
nen tutkimusmenetelm& sopii esimerkiksi ilmion kokonaisvaltaiseen ymmartamiseen,
missa tutkija haluaa ymmartdd yksilén toiminnan taustalla olevia vaikutteita. Kun ky-
seessé on toiminnallinen opinnaytetyd, mika on toteutettu laadullisella tutkimusmenetel-
malla, aineistoa voidaan kayttaa suoraan lahteena analysoimatta sitd. Laadun kriteerina
on se, kuinka hyvin toiminnallisen opinnaytetyon sisallélliset tavoitteet ja kohderyhmén
tarpeet tayttyvat. (Vilkka & Airaksinen, 2003. 63-64.) Kaytin opinnaytetyon toteuttami-
sessa laadullista seka toiminnallista tutkimusmenetelméaa, koska se soveltui parhaiten toi-
minnallisen opinnaytetydn tekemiseen ja oppaan tuottamiseen. Tassa opinnaytetytssa
aikaisemmat tutkimukset istumisen aiheuttamista terveyshaitoista seka niiden ennaltaeh-
kaisysta ovat toimineet aineistona, eika niitd ole analysoitu erikseen. Opas on tuotettu
luokittelemalla ja jarjestelemalla lahteista ilmenneita olennaisia asioita. Kohderyhman tar-

peiden tayttymisen selvitin esitestauksella seké asettumalla kohderyhman asemaan.

Toiminnallista opinndytetyota tehdessa tarvitaan taitoa suhtautua kriittisesti [&hteisiin seka
valita ne harkiten, koska aiemmin tutkitusta aiheesta on olemassa runsaasti lahdeaineis-
toa ja tulokset voivat olla hyvinkin paljon toisistaan poikkeavia. Toiminnallisessa opinnay-
tetyossa lahteen laatu ja soveltuvuus ovat l&hteiden lukumaaraé tarkeampaa. Kirjallisten
l&hteiden liséksi voidaan kayttaa esimerkiksi haastatteluja, sdhkdoista aineistoa seké esit-
teitd. Alustavasti lahdetté arvioidessa on huomioitava ik&, laatu, uskottavuuden aste seka
tiedonléhteen auktoriteetti ja tunnettavuus. Oman aiheen kirjallisuuden seuraaminen oh-

jaa loytdmaan ajantasaisia lahteita. Aiheen asiantuntijan ajantasainen tuore lahde on
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usein hyva valinta. Jotta tieto ei vaaristyisi, suositeltavaa olisi kayttaa ensisijaisia lahteita.
Jo kayttamien lahteiden lahdeluetteloista saa hyvia vinkkeja potentiaalisista lisélahteista.
Lahteen tekstin kayttokelpoisuuden arvioinnissa on hyva tarkkailla ilmaisun séavya ja tyylia
kuten sanavalintoja ja painotuksia. Plagioinnin vaara on olemassa tutkimusta tehdessa.
Plagiointia voi olla toisen tutkijan tiedon esittdmista omissa nimissa, epaselvat |ahdeviit-
taukset, tekaistut esimerkit ja keksityt vaitteet. Plagiointi johtaa harhaan seka vie tyon us-
kottavuutta. Opinnaytetyota tehdessa kehittyy koko ajan asiantuntevammaksi ja rapor-
tissa lahdeviittein esitettava tieto saattaa aiheuttaa epéaselvyyksia aiheuttaen plagioinnin
vaaran. (Vilkka & Airaksinen, 2003. 72—73, 76—78.) Olen arvioinut tassa opinnaytetydssa
kayttamani lahteet huolellisesti. Olen valinnut tunnettuja lahteitd seka kiinnittanyt huo-
miota siihen, ettd useista luotettavista lahteista ilmenee sama lopputulos. Olen tutustunut
l&hteiden kirjoittajien taustoihin, misté& mainittakoon Arto Pesola, joka on liikuntafysiologi
jatehnyt useita teoksia istumisen vaarallisuuteen ja terveyshaittojen ennaltaehkaisyyn liit-
tyen. Olen I6ytanyt [&hteita tutkimalla saman aiheeseen liittyvien opinnaytetdiden seka pro
gradujen lahdeluetteloita. Koko ajan lahteita kayttaessani olen pitanyt mielessa plagioin-

nin vaaran ja merkinnyt lahdeviitteet selkeasti.

Toiminnallisen opinnaytetydn tekija tekee lahinna selvitystd, mika on apuvélineena tie-
donhankinnassa. Tekijalta vaaditaan kriittista ja pohtivaa suhtautumista kirjoittamiseen ja
tekemiseen. (Lumme ym. 2006.) Toiminnallisessa opinnaytetydssa tulisi olla sisalténa
my0s tietoperustaa. Toiminnallisen opinnaytetydn tekijan tulisi osata tuoda teoria kaytan-
téon. Toiminnallinen opinnaytety®d ohjeistaa jossain kaytdnnon toiminnassa ja se voi olla
muun muassa opastamissa tai muun toiminnan jarjestamistad. Tuotoksena toiminnalli-
sessa opinnaytetytssa voi olla jonkin tapahtuman jarjestaminen, ohje tai opas. Toimin-
nallisen opinnaytetyontekija voi kehittda tyota tehdessaan kekselidisyytta, luovuutta, pro-
jektityoskentelytaitoja, itsendista paatdoksentekoa, ongelmaratkaisutaitoja seka oppi-
miensa asioiden soveltamista tybelamaan. Vaarana tallaisen opinnaytetyon tekemisessa
on se, etta tyo laajenee liilan suureksi, eika opinnaytetydhon maaratty aika riita sen teke-
miseen. TAman vuoksi on tarke&a olla motivoitunut opinndytetydn tekemiseen seka miet-
tid omien voimavarojen riittavyytta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10,16-18 ja 23-24). Tuo-
tin tassa opinnaytetydprosessissa oppaan, joka perustuu tutkimustietoon istumatyon vai-
kutuksista l&hinn& tuki- ja liikuntaelimistoon, aineenvaihduntaan, sydan- ja verisuonisai-
rauksiin seka tyokykyyn. Selvitin aikaisempien tutkimusten avulla istumisen aiheuttamia
terveydellisia haittavaikutuksia seka niiden ennaltaehkaisyd. Olen siirtdnyt teorian kay-

tantdon poimimalla teoriasta keskeisimpia asioita ja siirtdnyt ne kohderyhman saataville
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sahkodiseen oppaaseen. Tama opinnaytetyd meinasi laajeta lilan suureksi useaan ker-
taan, mutta aiheen jatkuva rajaaminen ja paatosten tekeminen auttoi pysymaan sopivassa
mitassa. Koko opinnaytetyOprosessi on vaatinut luovuutta ja paatdksentekokykya koko
prosessin ajan. Olen kehittanyt omaa tekemistani ja pohtinut sita kriittisesti jatkuvasti pro-

sessin aikana.

Kun toteutustapaa mietitdan, silloin tulisi miettia millainen tapa olisi kohderyhméaa ajatellen
paras toteutustapa. Painotuotteessa etenkin tulee pohtia, milté tuote nayttaa valmiina pai-
nettuna versiona. Liséksi tuotteen tulisi olla yksildllinen ja persoonallinen, jotta se erottuu
muista samankaltaisista tuotteista seka tulee pohtia millaisia mielikuvia tuote kayttajis-
s&an herattaa. Etenkin opasta tehdessé, lahdekritiikkiin tulee kiinnittéé erityistd huomiota.
On myos tarkeaa kertoa tiedon hankkimisesta seké kuinka tyén toteutus on edennyt. Tut-
kimuksellinen selvitys on osana tuotteen toteuttamista, mika tarkoittaa sitd, miten oppaan
tekemiseen kaytetty materiaali hankitaan seka sitd, kuinka oppaan valmistus ulkomuotoi-
neen toteutetaan. Toiminnallista, laadullista opinnaytety6ta tehtdessa ei ole tarpeen valt-
tamatta analysoida kerattyd aineistoa tarkasti, kuten tutkimuksellisessa opinnaytetydssa
tehdaan. Toiminnallisessa opinnaytetydssa riittddkin yleensa tieto, mika antaa suuntaa
tutkitusta asiasta, eika aineistoa tarvitse analysoida. Tydn aloittamisesta saakka on pidet-
tava mielessa se, etta toiminnallisessa opinnaytetydssa on myds tuotos raportin liséksi,
minka teksti poikkeaa raportista, koska esimerkiksi oppaan kohderyhma on eri, minka
vuoksi myos teksti on erityylista kuin raportissa. (Vilkka & Airaksinen, 2013. 51 -58 & 63—
65.) Tassa opinnaytetytssa toteutustavaksi valikoitui sahkdinen opas toimeksiantajan toi-
veesta seka helpon saatavuuden vuoksi. Opinnaytety6ta aloittaessani ensin tutustuin I&h-
deaineistoon ja valitsin niista kriittisesti suhtautuen sopivimmat lahteet. Sitten kirjoitin teo-
reettisen viitekehyksen ja aloitin oppaan suunnittelun tutkimalla internetista erilaisia op-
paan toteutustapoja Tutkin myods erilaisia oppaita istumisen haitallisuuteen ja haittojen
ennaltaehkaisyyn liittyen. Opasta suunnitellessani halusin olla varma, ettd se erottuu
muista samankaltaisista oppaista ja on persoonallinen seka jaa lukijan mieleen. Siksi kay-
tin oppaassa vareja, kuvioita, tekstilaatikoita tekstin erottelemiseen ja lisasin taukojump-
pavideon aloituskuvan linkin liséksi herattaakseni lukijan mielenkiinnon. Tekstin pyrin pi-

tamaan sellaisena, etta se koskettaa lukijaa ja jattaa lukijalle pohdittavaa.
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5.2 Aiheen rajaaminen

Opinnaytetyo tulisi rajata tarkeimpiin kasitteisiin, koska muuten toteutus on mahdotonta
ajallisesti (Vilkka & Airaksinen 2003, 41-43). Olen rajannut tydtani valitsemalla tyohoni
keskeiset asiat istumatyon vaaroista ja niiden ennaltaehkéisysta. Rajasin tyoni kasittele-
maan asioita tyontekijan ja opiskelijan ndktkulmasta, koska ajatuksena oli, etta kaikki
tyontekijat ja opiskelijat istuvat ainakin osan paivasta. Tyontekijat ja opiskelijat voivat itse
vaikuttaa omaan terveyteensd istumisen aiheuttamien terveyshaittojen ennaltaeh-
kaisyssa riippumatta tyopaikan tai oppilaitoksen tarjoamista puitteista. Lahteiksi olen va-
linnut luotettavia tietolahteita, jotka soveltuvat parhaiten tyontekijan tai opiskelijan omatoi-

miseen istumisen haittojen ennaltaehkaisyyn.

Lisaksi rajasin tyota keskittymalla istumatyon vaikutuksiin tuki- ja liikuntaelimistossa seka
aineenvaihduntaan ja sydan- ja verisuonisairauksiin. Aiheeseen tutustumisen jalkeen kavi
ilmi, etta istumisen vaikutuksista tuki- ja liikuntaelimist66n on olemassa runsaasti luotet-
tavaa lahdemateriaalia seka tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat keskeinen asia tytikaisten
varhaiselékkeisiin ja tyokyvyttdmyyteen johtavissa syissa. Liséksi melko uutena alueena
on tutkittua tietoa istumisen vaikutuksia aineenvaihduntaan seka sydan- ja verisuonisai-
rauksiin. Naista asioista on hyva saada ihmiset tietoisiksi. Toimeksiantajan kanssa so-

vimme, etta tyo kasittelee naita aiheita.

5.3  Oppaan suunnittelu- ja tekoprosessi

Tuotteistamisen etenemisessa erotetaan viisi eri vaihetta. Ensimmaisena vaiheena on ke-
hitystarpeen tunnistaminen, toisena ideointivaihe, kolmantena luonnosteluvaihe, neljan-
tend kehittelyvaihe ja viimeisena viimeistelyvaihe. Seuraavaan vaiheeseen siirtyessaan,
ei tarvitse paattaa edellisté vaihetta. (JAmsa & Manninen, 2000. 28.) Tassa opinnayte-
tydssa kaytin naita vaiheita sédhkoisen oppaan suunnittelussa ja toteuttamisessa. Oppaan
sisaltd kasittéaa tietoa istumisen vaarallisuudesta, keinoja terveyshaittojen ennaltaehkéi-
semiseen seka taukojumppavideon. Oppaan tavoitteena oli olla selkea ja helppolukuinen

kokonaisuus.
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5.3.1 Ongelmien ja kehittamistarpeiden tunnistaminen

Sosiaali- ja terveyspalvelujen kehittdmisessa voidaan kayttdd esimerkiksi asiakasky-
selyja toiminnasta tai muita keinoja palautteen kerddmiseksi. Sosiaali- ja terveyspalve-
luiden nykytilanteesta ja — k&yténteista 16ytyy jo valmiina olevia tutkimuksia, selvityksia
ja tilastoja, mitd voidaan analysoida kehittdmistarpeiden I0ytamiseksi. Tavoitteeksi voi-
daan asettaa taysin uuden tuotteen kehittdminen uuden tai nykyisen asiakaskunnan tar-
peiden tayttamiseksi. (JAmséa & Manninen, 2000. 29-31.) Tassa opinnaytetytssa kehit-
tamistarve taysin uudelle, sahkdiselle oppaalle kohderyhman tarpeisiin syntyi alun perin
omista kokemuksistani. Huomasin istuessani vuosia koulun penkilla ja istumatydsséani,
ettd ihmiset istuvat valveillaoloajastaan todella paljon. Kavin myds fysioterapeutilla,
koska tuki- ja liikuntaelimistoni karsi istumisen aiheuttamista vaivoista. Taman jalkeen
havahduin siihen, etta voin itse tehda paljon ennaltaehkaistakseni vaivoja. My6s useat
kollegani huomasivat saman ja keskustelimme asiasta paljon. Idea opaskirjan suunnitte-
lusta "kuinka pysya terveena istumatydssa” 1ahti omista ja kollegoiden kokemuksista.
Huomasin, etta aiheesta |6ytyy oppaita tyopaikan puitteisiin ja tydolosuhteisiin vaikutta-
misesta. Sen sijaan oppaita, joissa tydntekija pystyisi itse vaikuttamaan terveena pysy-
miseen, oli hyvin vahan saatavilla. Kiinnostuin aiheesta, mutta minun oli aluksi haaste
|oytaa toimeksiantaja tydlleni. Kajaanin ammattikorkeakoululla oli tarvetta tallaiselle ke-
hittamistyolle, koska siella tehddan paljon istumatydta. Toimeksiantona oli sdhkdinen
opas, jossa kuvailtaisiin istumisen aiheuttamia vaaroja seka keinoja, joita opiskelija/tyon-
tekija voisi itse toteuttaa pysyakseen mahdollisimman terveena istumatydsta huoli-
matta. Lisaksi ideoimme toimeksiantajan kanssa, etta sdhkéinen opas voisi sisaltda ha-

vainnollistavia kuvia ja videoita.

5.3.2 Ideavaihe ja luonnosteluvaihe

Kun kehittamistarve on selvilld, kaynnistetdan ideavaihe, missa etsitdan vaihtoehtoja ja
ratkaisuja ongelmaan erilaisia lahestymis- ja tydtapoja apuna kayttaen. Ideavaihe voi olla
kestoltaan hyvin Iyhytkin. (JAmsa & Manninen, 2000. 35-36.) Ideavaihe kaynnistyi toi-

meksiantajan tapaamisella ja hdn antoi vapaat kadet sahkdisen oppaan suunnitteluun ja
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tekemiseen istumatyon terveyshaitoista ja niiden ennaltaehkaisysta. Aloitin suunnittelu-
tydn tutustumalla aiheeseen liittyviin tutkimuksiin ja oppaisiin saadakseni hyvan tietope-

rustan, mista lahtea liikkeelle oppaan ideoinnissa.

Luonnosteluvaihe alkaa, kun tiedetdan millainen tuote aiotaan tehda. Tuotteen laadun
turvaamiseksi luonnosteluvaiheessa on otettava seuraavat asiat huomioon: Tuotteen
asiasisalto, palvelujen tuottaja, rahoitusvaihtoehdot, asiantuntija-tieto, arvot ja periaatteet,
toimintaymparisto, saadokset ja ohjeet, sidosryhmét seka asiakasprofiili. Tassa vaiheessa
tulee selvittdd kohderyhman kehitystasoon liittyvat tekijat, kuten ikdjakauma. Liséksi olisi
hyva havainnoida asiakastilanteita paikan paalla seka haastatella osapuolia. Liséksi luon-
nosteluvaiheessa on hyva selvittdd sidosryhmien nakemykset seka tunnettava tuotteen
toimeksiantajan toimintaa ohjaavat sdadokset ja ohjeet. Esimerkiksi toimeksiantajan toi-
mintaa voivat ohjata tietyt arvot ja periaatteet, mitka tulee tuotetta luonnosteltaessa ottaa
huomioon. Liséksi luonnosteluvaiheessa olisi hyva tutustua kirjallisuuteen tuotteen teke-
misestd, koska sen avulla voidaan hahmottaa mita tydmenetelmia ja — vaiheita tuotteen
tekemiseen kaytetddn. Lisaksi tuotteen suunnitteluun ja valmistamiseen liittyvat kustan-
nukset tulisi selvittaa luonnosteluvaiheessa. (Jamsa & Manninen, 43-51) Luonnosteluvai-
heen alkaessa oli selvilla, etta toiminnallisen opinnaytetydn tuotteena on opas istumatyon
terveyshaitoista ja niiden ennaltaehkaisysta. Kohderyhma oli alun perin ainoastaan Ka-
jaanin ammattikorkeakoulun tyontekijat, mutta toimeksiantajan toiveesta kohderyhma laa-
jeni myds opiskelijoihin. lkdjakaumaksi maaraytyivat taten paaasiassa tyodikaiset ihmi-
set. Lahdin tarkastelemaan opinnaytetydssani keinoja, kuinka tyontekija tai opiskelija voi
itse vaikuttaa terveend pysymiseen istumatyodssa kirjallisuuden ja tutkimusten avulla. Tut-
kin kirjallisuuden avulla terveyden merkitysta istumatyodssd, seka istumatyon yleisimpia
haittoja terveydelle. Istumaty0 -kasite soveltui seka tyontekijdille, etté opiskelijoille. Tutkin
ja vertailin samalla erilaisia terveydenhuollon oppaita, joista sain ideoita. Lisdksi minulle
syntyi jatkuvasti lisda visioita oppaasta sitd mukaa, kun perehdyin teoriatietoon. Asetin
oppaalle tavoitteeksi, ettd se on helppolukuinen, selkea ja tiivistetty tietopaketti tydikai-
selle istumatyota tekevalle. Aiheanalyysivaiheessa keskustelin opiskelukaverien kanssa
ja he totesivat oppaani olevan hyva idea ja eivat aiemmin olleet ajatelleetkaan kuinka

paljon koulussa istuvat.

Idea- ja luonnosteluvaiheen aikana teoriatietoon tutustuessani pohdin millainen oppaasta
tulee. Aluksi pohdin oppaan olevan lyhyt, 2-3 sivuinen tietopaketti, mutta opasta tehdes-

sani koin parhaaksi tehda oppaasta pidemman, jotta se ei jaisi keskeneraiseksi. Ajattelin
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alusta asti, ettd tuotteessa heratetaan ensin mielenkiinto oppaan nimella seka teoriatie-
dolla istumaty®n vaarallisuudesta ja haittojen ennaltaehkaisysta. Paadyin kuitenkin mie-
lenkiintoa herattavaan otsikointiin seka aiheeseen johdatteleviin kysymyksiin. Halusin op-
paaseen myods kaytannon esimerkkeja, kuinka tyontekija tai opiskelija voi ennaltaehkaista
istumaty0sté aiheutuvia terveyshaittoja omalla toiminnallaan, jotta oppaan sisaltd kosket-
taisi kohderyhm&a mahdollisimman hyvin. Lisaksi ajattelin oppaaseen tulevan videolinkin
taukojumppaan seka kansalliset istumasuositukset.

Tutustuin oppaan toimintaymparistoon, opinnaytetyon tekemiseen liittyviin saannoksiin ja
ohjeistuksiin. My6s toimeksiantajan arvoihin, periaatteisiin, sdantdihin ja ohjeistuksiin tu-
tustuminen oli hyddyllista, jotta en toimisi ndiden vastaisesti opasta tehdessani. Nama
asiat olivat minulle jo ennestaan hieman osittain tuttuja opiskeltuani Kajaanin ammattikor-
keakoulussa usean vuoden ajan. Rahoituksesta keskustelimme toimeksiantajan kanssa
ja tulimme siihen tulokseen, etta oppaasta ei tulisi ollenkaan kustannuksia toimeksianta-
jalle. Alun perin minulle piti tulla posterin tekemisesta aiheutuva kustannus mutta saan-
nokset muuttuivat prosessin aikana siten, ettd suunnittelin tulostavani posterin veloituk-
setta. Teknisten ongelmien vuoksi jouduin kuitenkin kustantamaan 18 euroa posterin pai-

nattamisesta.

5.3.3 Tuotteen kehittely ja viimeistely

Tuotteen kehittelyvaiheessa voidaan laatia mallipiirros tai pohjapiirros materialistisesta
tuotteesta. Kun kyseessa ei ole ns. aineellinen tuote, piirustuksia vastaavasti tehdaan ja-
sentely tuotteen asiasisallosta. Informaation valittamiseen tarkoitettua tuotetta kuten esi-
merkiksi hoito-ohjetta tehdessa sisallon keskeisin muodostuminen koostuu tosiasioista
ymmarrettavasti, tasmallisesti seké kohderyhman tiedontarve huomioiden. Informaation
valittamiseen tarkoitetun tuotteen kehittelyssa on mietittava asiasisalté seka mahdollisuus
tietojen vanhentumisesta. Tuotteen kehittelijan tulisi asettua itse kohderyhmé&n asemaan
ammatillisen ase- sijasta. (Jams& & Manninen, 2000. 54-56.) Opasta luonnostellessani
kavin lapi itse kirjoittamaani teoreettista viitekehysta, johon tein puutteita havaitessani kor-
jauksia ja lisayksia. Poimin jokaisen otsikon alta tarkeimpid asioita ja ryhmittelin niitd ensin
paperille. Luonnostelin opasta paperiversion jalkeen tietokoneella Microsoft office word —
ohjelmalla jAsentelemalld otsikoita ja niiden alle tulevaa tekstié. Tein ohjelmalla oppaasta

kolme eri versiota, mutta en ollut niihin tyytyvainen. Opas ei vaikuttanut selkeélta tai edes
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helppolukuiselta. Etsin internetista erilaisia ohjelmia, joilla opasta voisi tydstaa ilmaiseksi
ja paadyin Powerpoint — ohjelmaan. Heti aloitettuani silla oppaan luonnostelun, tuntui se
sopivan oppaan tekemiseen hyvin. Minulla on helppo asettua kayttdjan asemaan, koska
olen itsekin opiskelija seké tein opasta tietokoneella, milla myds kohderyhmé opasta tar-
kastelee. Olen myds itse tehnyt istumatyOta useita vuosia, mink& vuoksi opiskelijan ase-

man lisdksi tydntekijan asemaan asettuminen onnistui mielikuvissa hyvin.

Sosiaali- ja terveysalalla on siirrytty enenevissa maarin internetin kayttoén. Tama vaatii
kuitenkin osaamista materiaalin tuottamisessa. On mietittava kohderyhman tapaa lukea
tekstia, jotta tekstin kirjoittaja saa lisattya tekstin tehokkuutta. Hyvaén tekstiin vaikuttaa
monet tekijat ja ihanne olisi yhtendisyys ja yksinkertaisuus tekstirakenteessa seké selkeéa
erottuvaisuus sivujen valilla. Myos linkkeja voidaan kayttaa tarkoituksen mukaan. Visuali-
soinnissa voidaan kayttaa merkkeja, kuvia, dania seka vareja. Sisalléssa on otettava huo-
mioon sisallén paivittdmisen tarve. (Jamsa & Manninen, 2000. 56—76.) Olen kehittanyt
itseani koko tuotteen tekoajan materiaalin tuottamisessa ja se on auttanut laatimaan op-
paasta yhtenaisen. Toimeksiantaja on vastuussa tassa opinnaytetydssa syntyvan oppaan

tietojen paivittamisesta.

Opasta suunniteltaessa tulee ottaa huomioon, etta opas on sahkoisena ja sen sijoitus-
paikka tulee olemaan internet. Tuotteen kayttaja lukee sita naytolta oletettavasti noin puo-
len metrin etdisyydelta, eika voi liikuttaa séhkdista opasta kuten painettua opasta (Hatva,
2003,19,22.) Kun suunnittelin opasta, huomioin heti alusta asti, etté lopullinen opas tulee
olemaan sahkoisenda. Tein opasta kohderyhman kayttamalla tietokoneella ja kayttojarjes-
telmélla, jotta ndkisin oppaan samanlaisena kuin kohderyhma. Vaikka luonnostelin opasta

ensin paperille, oli minun silti huomioitava siséllon siirto paperilta tietokoneelle.

Oppaan suunnittelussa taytyy ottaa huomioon, etta vari muodostuu eri tavalla tietokoneen
naytossa, kuin painotuotteessa. Myds vari nayttdd painetussa versiossa erilaiselle. Teks-
tin koko ja fontti on oltava sellaista, ettd katsoja saa niista selvad, jotta lukeminen ei vai-
keudu. Aloitussivun taytyy olla houkutteleva ja asiaa kuvaava, jotta kayttdja saa jo siitd
selville, mité& oppaalta on odotettavissa siséllollisesti. Liikkuvat kuvat saattavat haitata tie-
doston latautumisnopeutta. Kuvion laittamisessa on otettava huomioon, etta sen taytyy
erottua taustastaan ja olla tarpeeksi suuri. Taustasta erottumiseen auttaa kontrastin saa-
tely ja sopiva kuvan koko on sellainen, joka on vahintaan 2,5 mm:n korkuinen katsottuna
50cm:n paasté. Kuva olisikin kaikista parhaiten néhtévissa, jos se olisi vaalea kuva tum-

malla pohjalla. Tekstin koko taas on hyva olla noin 12—14 pistetta, jotta se olisi selkeda.
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Tekstin vareja valittaessa on pidettéava mielessa, etta ei ole oikeita eika vaaria vareja.
Lukijan keskittymista voi hdirita, jos tekstin varit vaihtelevat jatkuvasti sivulta toiselle Myos
taustan vari merkitsee paljon vaikutelman ja luettavuuden kannalta. Oppaan lukijan on
helpompi l6ytaa tietyt asiat tekstista, jos ne on merkitty varilla. (Hatva, 2003.
12,14,16,18,68-69 ja 74.) Tassa vaiheessa aloin miettia oppaan ulkoasua tarkemmin.
Tekstin koon valitsin aluksi 12—14 pisteen valiltd, mutta totesin oppaan luettavuuden huo-
noksi ja paadyin isompaan kokoon seka otsikoiden lihavointiin. Huomion kiinnittdmiseksi
paatin kayttaa kuvia ja vareja. Kuvat oppaassa ovat melko suuria, jotta ne erottuvat hyvin.
Kuvia ja kaavioita luonnostellessani, vaaleat kuvat nayttivat parhailta varillisella pohjalla,
joten ne saivat taustakseen variteemaan sopivan vérin. Jotta lukija huomioisi tietyt asiat
oppaasta, merkitsin niita vareilla. Tekstin varit vaihtelevat, mutta noudattavat silti samaa
variteemaa koko oppaassa. Opasta luonnostellessani kavin lapi itse kirjoittamaani teo-
reettista viitekehysta, johon tein puutteita havaitessani korjauksia ja lisdyksia. Paadyin
siihen, etta erottelen eri sivuille istumisen aiheuttamat terveyshaitat seké niiden ennalta-
ehkaisyn. Aloitin poimimalla keraamiani otsikoita seka teksteja ja luonnostelin niitd Po-
werpoint -ohjelmalla. Kokeilin eri vari- ja fonttivaihtoehtoja rohkeasti ja kysyin muiden mie-
lipiteitd. Olin jo perehtynyt moniin eri lahdemateriaaleihin istumatydstéa ja merkinnyt val-
miiksi paperille taulukoita ja YouTube-videoita, joita voisin kayttdd oppaassa. Selvitin tau-

lukoiden ja videoiden kayttoon liittyvat tekijanoikeusasiat ennen niiden kayttoa.

5.3.4 Viimeistelyvaihe

Tuotteen kehittAmisessa tarvitaan arviointia ja palautetta. Hyva keino tdhan on esimerkiksi
tuotteen esitestaaminen valmisteluvaineessa. Esitestauksen kohderyhman valinnassa on
hyva huomioida, ettei kohderyhma tunne entuudestaan tuotetta, koska tuotteen ollessa
tuttu ongelmaksi voi tulla vahainen kritiikki tuotteen tuttuuden vuoksi. Tuotteen viimeiste-
lyvaiheessa saadun palautteen avulla tuotetta vield hiotaan valmiiksi. Liséksi viimeistely-
vaiheessa suunnitellaan tuotteen jakelu, mihin liittyy markkinointiasia. (JAmsa & Manni-
nen, 2000. 80-81). Esitestauksen palautteen ja tulosten avulla tythoén tehdaén mahdolli-
set parannukset ennen lopullisen oppaan julkaisua. Verkossa olevaa opasta tulisi testata
eri kayttgjilla, joilla on mahdollisuus testata opasta erilaisilla kayttojarjestelmilld, selaimilla
ja naytoilla. Esitestauksesta saadun palautteen avulla voin kehittdéa opasta ennen sen lo-

pullista muotoa (Hatva, 2003, 24—25.) Arvioin tuotetta sille luotujen tavoitteiden eli s&hkoi-
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sen oppaan selkeyden ja helppolukuisuuden avulla. Oppaan esitestaus suoritettiin toi-
meksiantajan tietokoneilla, jossa kaikilla on kdyttssa samantyyliset laitteet ja kayttojarjes-
telméat. Ensin lahetin satunnaisesti valituille henkilékunnan jasenille seka opiskelijoille
séhkopostiviestin (kts. lite3), jossa kerroin tydstani ja pyysin vastaamaan viestiin, mikali
esitestaukseen osallistuminen olisi mahdollista. Vastauksia en saanut ensimmaisen vies-
tin jalkeen. Lahetin uudelleen sdhkopostin (kts. liite 5) koskien esitestausta ja liitin mukaan
oppaan seka vastauslomakkeen (kts. lite2). Esitestaus kesti noin 3-5 péaivaa osallistujan
tarpeen mukaan ja kaikki osallistuneet saivat sahkoisella google form — ohjelmalla teke-
mani kyselyn. Kysymykset muodostuivat oppaan tavoitteiden pohjalta. Kysymykset olivat

seuraavat
* Oliko opas tarpeeksi selkea? Kylla/Ei. * Oliko opas tarpeeksi helppolukuinen? Kylla/Ei.
* Saitko oppaasta tietoa istumisen vaarallisuudesta tarpeeksi? Kylla/En.

* Saitko oppaasta tarpeeksi vinkkeja, mita voit tehda pienentamalla terveysriskeja run-

saasti istuessasi? Kylla/En.
* Kehitysideoita/Muuta palautetta? Avoin kysymys.

Esitestaukseen osallistui 5 vastaajaa nimettémana. Suurin osa vastaajista oli sitd mielta,
ettd opas oli seka selked, ettd helppolukuinen. Kaikki vastaajat olivat sitd mielta, etta sai-
vat oppaasta tarpeeksi tietoa istumisen vaarallisuudesta seka terveysriskien vahentami-
sesta. Lisdksi sain avoimen kysymyksen kautta palautetta, ettd opas oli laadittu selkeé&sti
ja oli taten helppolukuinen ja diat olivat mukavan pirteita. Kehittdvaa palautetta oli, etta
diat olivat osittain hieman levottomia ja Kirjoitusvirheita l6ytyi. Esitestauksesta saamani
palautteen perusteella tein oppaaseen muutoksia. Suunnittelin aluksi pienida muutoksia,
mutta muutoksia tulikin melko paljon. Muutin opasta siten, etta kévin tekstin tarkkaan lapi
ja korjasin kirjoitusvirheet seka lauserakenteita. Poistin osittain kokonaan tekstia seka li-
sasin oppaaseen yhden sivun lisdd muuttaakseni sitd selkeammaksi. Lisaksi muutin op-
paan ulkoasua rauhallisemmaksi muokkaamalla vareja ja muotoja. Viela ennen opinnay-
tetydesitystd muutin oppaan variteemaa selkedmmaksi ja toimeksiantajan vareihin sopi-
vammaksi. Poistin kokonaan kayttamani taulukon, koska se teki oppaasta levottoman.
Liséksi muutin kaikki oppaassa kayttamani kuvat samantyylisiksi lisatdkseni selkeytta.
Nama muutokset tekivat oppaasta selkeamman ja helppolukuisemman. Vaikka vaihdoin
viela tassa vaiheessa vareja, kuvioita, fonttia, tekstid, asiasisaltd on pysynyt alusta saakka

lahes samana.
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5.3.5 Oppaan arviointi

Toiminnallisen opinnaytetydn lopputuloksena syntyvan tuotteen arviointi on osa oppi-
mista. Olen arvioinut itsenéisesti séhkdista opasta jo kehittamistarpeiden tunnistamisvai-
heesta saakka aina sen valmistumiseen saakka. Toiminnallisessa opinnaytetydssé on
useita arvioitavia asioita. Tassé kappaleessa esittelen sahkoisen oppaan arviointia teo-
rian pohjalta tulleiden arviointikriteerien eli tyon idean, tyon toteutustavan seké kieliasun

ja raportoinnin perusteella.

Ensimmainen arvioitava asia on tyon idea. On tarke&d, etta lukija ymmartaa heti opinnay-
tetyon idean ja tavoitteet ja tekijd saavuttaa tavoitteet. (Vilkka & Airaksinen, 2003. 154—
159.) Kun istuminen on ollut I&hiaikoina paljon esilla, tuntuu sen ennaltaehkaisy merkityk-
selliseltd. Teoriatietoon tutustuttaessa istumatydn vaarat ovat "helposti" ennaltaehkaista-
vissa, kunhan istumatyota tekevat paasevat kasiksi tietoon istumisen vaarallisuudesta ja
terveyshaittojen ennaltaehkaisykeinoista. Koko tytn tekemisen ajan olen kokenut aiheen

olevan tarkea hankalista hetkistad huolimatta.

Toiminnallisen opinnaytetydn tekijan tulisi myds pohtia saavuttamattomia tavoitteita,
koska toiminnallisessa opinnaytety6ssa usein alussa ajateltavat toteutustavat eivét onnis-
tukaan. Tavoitteiden saavuttamisen arvioimiseksi, on hyva kerata palautetta kohderyh-
malta. (Vilkka & Airaksinen, 2003. 154—-159.) Tassa tydssa kerasin palautteen kohderyh-
maltd esitestaamalla tuotteen. Lisaksi sain jatkuvaa palautetta opinnaytetydseminaa-
reista. Olen esitestauksen lisaksi luettanut opasta usealla eri henkil6lla, koska itsesta on

tuntunut sokaistuvansa oppaaseen.

Tyon idean lisaksi tyon toteutustapa on osa arviointia. Talla tarkoitetaan aineiston keraa-
mista seka keinoja, kuinka tavoitteet on saavutettu kuten esimerkiksi oppaan toteutukseen
kuuluvat asiat. Liséksi hyva pohtimisen aihe olisi toisenlaisen toteutustavan mahdollinen
onnistuminen, materiaalivalinnat seka tekniset taidot, missa voidaan pohtia myds yhteis-
tydn onnistumista teknisesti osaavamman henkilon kanssa. Sisadltémateriaalin puuttu-
mista seka lahteiden valitsemisen onnistumista olisi myds hyva pohtia. (Vilkka & Airaksi-
nen, 2003. 154-159.) Tydn toteutustapana oli toiminnallinen opinnaytetyo ja laadullinen
tutkimusmenetelma, mika soveltui hyvin oppaan tekemiseen seka teorian mukaan, etta
kaytanndssa omien havaintojen perusteella. Opas ei olisi ollut painatettuna mielestani niin

hyva, koska se ei mahdollistaisi linkkia taukojumppavideoon ja kansallisiin istumasuosi-
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tuksiin. Lisaksi painetussa oppaassa tulisi kustannuksia oppaan painattamisesta. Nyky-
teknologia on jo hyvin kehittynyttd ja lahes jokaisella on mahdollisuus tietokoneen kayt-
toéon. Jokaisella kohderyhmaan kuuluvalla on mahdollisuus sahkoéisen oppaan kayttéon
missa vain ja milloin vain. Painettu opas taas olisi sidonnainen johonkin tiettyyn paikkaan
ja sellainen voi havita helposti. L&hteiden valitsemissa on edesauttanut niihin huolellisesti
tutustuminen ja kriittisesti suhtautuminen. Mielestani olen onnistunut hyvin lahteiden va-
linnassa. Tietoteknisissa asioissa olen kokenut haasteita ja oppinut tata kautta paljon
uutta. Oma Aitini on ollut suurena apuna tietoteknisten asioiden opettamisessa. ltse en
olisi niista selviytynyt nain hyvalla lopputuloksella. Olen oppinut pyytdmaan neuvoja asi-
oihin, joita en itse osaa ja saanut motivaatiota niiden opetteluun. Power Point — ohjelmis-
ton kaytossa en vielakaéan ole kovin hyva, mutta huomaan kehittyneeni siina opinnayte-
tyoprosessin aikana. Alun perin ohjaajan kanssa mietimme, etta tietotekniikan opiskelija
olisi toteuttanut oppaaseen esimerkiksi kuvasarjan. Opinnaytetytn alkuvaiheessa hylka-
sin idean. Opinnaytetytprosessin ollessa lahes paatoksessa tama hylkdaminen hieman
harmittaa. Koen, ettd kaikista paras vaihtoehto olisi sittenkin ollut tietotekniikan alan opis-

kelijan teknisesti toteuttama opas.

Tyo6n idean ja toteutustavan pohtimisen lisdksi tulisi arvioida raportointia seka kieliasua.
Tyon tekija voi pohtia tydn johdonmukaisuutta, vakuuttavuutta seka kriittisen ja pohtivan
otteen saavuttamista. Usein kielten ammattilainen antaa oman arvionsa erikseen tytn
tekstista. (Vilkka & Airaksinen, 2003. 154-159.) Esitestauksen tulosten perusteella opas
on helppolukuinen. Tyon johdonmukaisuutta lisdaa sama variteema seké aiheiden erottelu
toisistaan. Kieliasun luomisessa olen kokenut haasteita, mutta raportointi ja oppaan kieli-
asu ovat asianmukaista. Haastavinta oli raportin ja oppaan erilaiset kieliasut. Raportin oli
oltava asiatyylinen ja tieteellista tekstid, kun taas oppaan oli oltava kohderyhman tyyliin
sopiva. Mielesténi olen onnistunut hyvin laatimaan oppaan kieliasusta kohderyhméaa kos-
kettavan. Asiakasikirjoituksen laatiminen suunnitelmavaiheessa oli hyddyllista, koska sité

seuraamalla oppaan tekeminen helpottui.

5.3.6 Oppaan sijoituspaikka

Sahkoiset menetelmat tulevat olemaan tulevaisuudessa yhd enemman ja enemman
osana terveydenhuoltoa (Salmela, 2014, 44). Olen havainnoinut, ettd my6s sairaanhoitaja

kayttaa tydossdadn yhd enemman sahkoisida menetelmia.
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Kajaanin ammattikorkeakoulun internetsivut ovat hyvin kattavat ja monipuoliset. Sivuille
voi menna kuka vaan ja sielta 16ytyy julkista tietoa niin opiskelijoille, opettajille seka alasta
kiinnostuneille. Ulkopuoliset eivat kuitenkaan paase katsomaan kaikkea sivujen sisaltoa,
vaan internetsivuilta 16ytyy opiskelijoille ja tydntekijoille oma sisdinen intranet, jonne Kkir-
jaudutaan kayttajanimelld ja salasanalla.

Toimeksiantaja laittaa tamé&n oppaan pdf-tiedostona (kts. Liitel) Kajaanin ammattikorkea-
koulun internetsivuille opiskelijoiden ja henkilokunnan kayttdon intranetiin ja se vaatii Si-
saankirjautumisen. Halutessaan toimeksiantaja voi sijoittaa oppaan myds muualle kohde-

ryhméan kayttéon. Toimeksiantajalla on myos tietojen paivitysoikeus.

Kajaanin ammattikorkeakoulun internetsivuihin voi tutustua osoitteessa: www.kamk.fi .


http://www.kamk.fi/
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6 POHDINTA

Laadullista tutkimusta tehtdessa ja luotettavuutta arvioidessa, otetaan huomioon koko tut-
kimusprosessi. Keskeisin luotettavuuden kriteereista on itse tutkija, mink& vuoksi kvalita-
tiilviset tutkimusraportit sisaltavat laajalti tutkijan pohdintaa. (Eskola & Suojaranta, 1998.
211.) Tassa osiossa olen pohtinut laajalti koko opinnaytetoprosessia, mika on ollut haas-
tava seka antoisa ja olen oppinut siitd paljon. Alkuun oli hankaluuksia etenkin aiheen ra-
jaamisessa, mutta tyotd tehdessa lopputulos selkeni ja opin prosessista koko ajan lis&a.

6.1 Luotettavuus

Kvalitatiivista eli laadullista tutkimusta tehtdessa luotettavuuden arviointi voidaan jakaa
neljaan eri osioon: uskottavuuteen, siirrettavyyteen, riippuvuuteen seka vahvistuvuuteen.
(Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2010, 197.) Kaytin naité arviointikriteereitd arvioides-
sani taman opinnaytetyon luotettavuutta. Lisaksi halusin nostaa esille laadullisella tutki-
musmenetelmalla toteutetun toiminnallisen opinnadytetydn luotettavuuteen teoriassa liite-

tyn l&hdekritiikin viela omana osionaan.

Uskottavuudella mitataan tutkimustulosten selkedd kuvaamista seka sita, etta lukija ym-
martaa kuinka tutkimus on tehty. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2010, 198.) Olen
kuvaillut tarkasti ja selkeasti tuotteistamisprosessin vaiheet, jotta lukija ymmartaa kuinka
opinnaytety6 on syntynyt. Lisaksi olen prosessin aikana tallentanut sahkoisesti ja pape-
rille eri vaiheita opinnaytetyOprosessista, jotta ne eivat jaisi muistin varaan. Naista tallen-
netuista tiedoista minun oli helppo kirjoittaessani opinnaytetytta palauttaa mieleeni pro-

sessissa tekemiani asioita, jotta tieto ei vaaristyisi.

Siirrettéavyydelld mitataan tutkimustulosten siirrettavyytta alkuperaisesta ymparistosta
muualle. Kuvaus aineiston keruusta, tutkimusymparistostd seka osallistujien taustojen
selvitys ovat siirrettavyyden varmistamista. (Kankkunen & Vehvildainen-Julkunen 2010,
198.) Sahkdinen opas on helposti ja nopeasti siirrettavissa kayttoon myés muihin yksikoi-
hin. Oppaan sisaltd soveltuu suoraan kaytettavaksi esimerkiksi tydpaikkoihin ja oppilai-
toksiin, missa istutaan paljon. Oppaan ollessa sahkoisessd muodossa siirtdminen het-

kessa toiseen ympéristoon on edullista ja helppoa.
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Riippuvuudella tarkoitetaan sita, etta tutkimustulosten siirtdminen alkuperaisesta aineis-
tosta on tehty oikein. (Kananen 2015,353.) Aineiston valinta oli haastavaa, koska sité ol
paljon ja minun taytyi tehda jatkuvasti paatoksia, mika aineisto sopii juuri minun tydéhoni.
Pohdin prosessin aikana jatkuvasti tiedon ymmartamista, etté tieto ei muutu sité tyohon
siirrettdessa. Mikali tunsin epavarmuutta tiedon oikein ymmartamisessa, paatin etten
kayta lahdetta ollenkaan opinnaytetydsséani. Kokeilin myos kayttaa englanninkielisia lah-
teitd. Hylkasin idean ymmarrettyani, ettei kielitaitoni riitd niiden kayttamiseen ja tietoa siir-
rettdessa olisi olemassa riski sen muuttumiseen. Tama lahdemateriaali antoi minulle kui-
tenkin hyvaa tuntumaa aiheeseen, vaikka sitéd en juuri varsinaisessa opinnaytetydssa
kayttanytkaan.

Vahvistettavuus on sit4, etta tieto on nayttoon perustuvaa eli ajantasaista. (Kankkunen &
Vehvilainen-Julkunen 2010, 198.) Opinnaytetydssani teoriaan pohjautuva tieto on luotet-

tavista lahteista.

Kun opinnaytetyon tuotoksena syntyy opas, lahdekritiikkia taytyy erityisesti miettia. (Vilkka
& Airaksinen, 2003, 53.) Kokonaisuudessa kaytin paljon aikaa lahteiden tutkimiseen ja
niiden luotettavuuden arvioimiseen. Aloitin lahteiden etsimisen jo aiheanalyysivaiheessa.
Kaytin kirjallisuutta, tutkimuksia, internetia, lehtia ja artikkeleita. Oikeanlaisten lahteiden
[6ytaminen oli haastavaa, koska tietoa aiheista oli runsaasti. Hylkasin paljon lahteita,
koska en voinut varmistua tarpeeksi niiden luotettavuudesta. Kaytin opinnaytetydssa uu-
dempia sekd vanhempiakin lahteitd harkiten pitaen mielessa tiedon vanhentumisen mabh-
dollisuuden. Vanhempia lahteita kayttaessani mietin tarkkaan, oliko tieto pysynyt samana
vuosien kuluessa. Opinnaytetyon loppuvaiheessa (12/2016) julkaistiin erittéin hyva lahde.
Lahde on Arto Pesolan laatima vaitdskirja istumisen vaarallisuudesta. Tama vaitdskirja
olisi ollut todella hyva lahde opinnaytetydsséani. Lahde tuli kuitenkin liian mydhaan ja eng-
lanninkielisyys olisi voinut tuoda liikkaa haasteita. Tutustuin kuitenkin tdhan vaitdskirjaan
ja sain siita lisda tuntumaa mielenkiintoiseen aiheeseen. Lisasin myos linkin vaitdskirjaan

oppaan loppuun, jotta oppaan kayttajat voisivat tutustua siihen halutessaan.
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6.2 Eettisyys

Kajaanin ammattikorkeakoulussa opinnaytetyota tehdessa tulee noudattaa tutkimuksen
yleisia, eettisia pelisdantdja. Ammattikorkeakoulu opettaa eettisyytta opinnaytetyon te-
0ssa jo perusopinnoissa. Olen miettinyt paljon asioita eettisestd nakokulmasta koko opin-
naytetyoprosessin ajan. Eettiset asiat ovat herattaneet koko prosessin ajan kysymyksia
ja olen selvittanyt niihin vastaukset oppien uutta koko ajan.

Halusin kayttda opinnaytetytssa taulukkoa ja linkkid YouTube — videoon, jonka on tehnyt
Jyvaskylassa toimiva Fysiocenter. Selvitin taulukoiden seka videon kayttoon liittyvét teki-
janoikeusasiat informaatikolta ennen kayttéd. Videon kayttdoikeudesta han pyysi otta-
maan yhteytta videon tekijaan ja kysymaan heilté lupaa. Laitoin Fysiocenter:lle nettisivun
kautta sahkopostiviestin, jossa kerroin opinndytetydstani ja pyysin lupaa saada kayttaa
videolinkkia oppaassa. Fysiocenter antoi luvan videon kayttoon (kts. Liite3). Lisaksi selvi-
tin informaatikon kanssa kuvien kayttoon liittyvia tekijanoikeuksia. Kirjojen kuvia voisin
kayttdaa oppaassani, kunhan lahde nakyy. Internetista kayttdmissani kuvissa tulisi olla
tarkka tekijanoikeuksien suhteen. Oppaassa kaytetyt kuvat on kopioitu ilmaisesta kuva-
palvelusta internetosoitteesta www.pixabay.fi, jossa suurinta osaa kuvamateriaalista saa
kayttaa vapaasti ilman lahdemerkintdja. Oppaassa kayttamani kaikki kuvat ovat ilmaisia.
Esitestauksesta lahetettavassa sahkopostiviestissa (kts. Liite 4) kerrottiin hyvien eettisten
kaytantdjen mukaisesti opinnaytetyosta ja esitestauksesta. Sdhkopostiviestissa ilmaistiin
osallistumisen vapaaehtoisuus ja vastaajan nimettdmyys. Esitestauskyselya tehdessani
laitoin kyselylomakkeeseen asetuksen, mik& varmisti sen, ettei vastaajasta jaanyt mitaéan

tietoja ja nimettomyys sailyi.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta on laatinut hyvasta tieteellisesta kaytannosta ohjeistuk-
sen (2012. 7-8), mitd noudattamalla ja soveltamalla tutkimusta voidaan pitda uskottavana.

Ohijeistus siséltaa seuraavia asioita:
* Rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus tulosten analysoinnissa seka esittamisessa.

* Tiedonhankinta-, tutkimus- seka arviointimenetelméat ovat eettisesti kesta-via seka tayt-

tavét tieteellisen tutkimuksen kriteerit.

* Toiset tutkijat tulee ottaa huomioon esimerkiksi heidan tuloksiaan omassa tydssa kay-

tettaessa lahteiden merkitseminen asianmukaisesti.
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* Tutkimuksen suunnittelu, toteutus seka tallennus ja raportointi ovat asianmukaisia.

* Tutkimusluvat ovat kunnossa seké oikeudet, vastuut ja velvollisuudet seka aineiston

sdilytykseen liittyvat asiat on sovittu.
* Rahoitusasiat seka muut sidonnaisuudet ilmoitetaan ja raportoidaan asian mukaisesti.

Eettiset ohjeet ovat ohjanneet minua opinnaytetydn tekemisessa koko ajan. Olen merkin-
nyt lahteet seka selvittanyt lupa-asiat asianmukaisesti. Olen toteuttanut, suunnitellut ja
raportoinut tdman opinnaytetyon eettisten ohjeiden mukaan. Lisaksi olen selvittanyt epa-
varmat asiat varmistuakseni opinnaytetyoni eettisyydesta. Perustan tyoni rehellisyydelle
ja tulosten pohjalta tulleet huolellisesti laaditut todisteet ovat tietoperustana.

6.3 Oman ammatillisen kehittymisen pohdinta

Aloitin opinnaytetyon tekemisen jo vuonna 2014, jolloin tein tiedonhakuja seka aiheen ra-
jausta opinnaytetydhdn liittyen. Alun perin minulle oli selvaa, etta istumaty6 aiheena kiin-
nostaa omien taustojeni vuoksi. Alkuperaisen toimeksiantajan vetaydyttya l6ysin uuden
toimeksiantajan. Uusi toimeksiantaja oli Kajaanin ammattikorkeakoulu, missa opiskelijat
ja henkilokunta istuvat tydpaivan ja opiskelupaivan aikana paljon. Istumisen aiheuttamien
haitallisten terveysvaikutusten ennaltaehkaisy on Kajaanin ammattikorkeakoulussa tér-
keda, jotta henkilokunta ja opiskelijat pysyisivat terveena. Opiskelijoiden siirtyessa tydela-
maan jossain vaiheessa, heidan on hyodyllistd osata ennaltaehkéaista istumisen aiheutta-
mia terveyshaittoja omalla toiminnallaan, jotta he pysyisivat tyéelamassa terveend mah-

dollisimman pitkaan.

Valitsin toiminnallisen opinnaytetydn tekotavaksi, koska koin tarkeana, ettd opinnayte-
tydstani syntyisi jotain konkreettista istumaty6téa tekeville. Toiminnallinen opinnaytetyo ja
laadullinen tutkimusmenetelma olivat paras vaihtoehto tyon toteuttamiselle. Aineiston ke-
raaminen oli sopivinta kerata tuoreesta tutkimustiedosta opinnaytetyssa kayttamieni tut-

kimusmenetelmien mukaisesti.

Opinnaytetyoprosessissa oli aikajarjestyksessa aiheanalyysivaihe, suunnitelmavaihe,
opinnaytetyon tekovaihe ja lopuksi sen esittdminen. Koko opinnaytetydprosessi on ollut

erittdin haastava. Aiheen toteuttamisen aloittaminen ja rajaaminen ei ollut helppoa, koska
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istumatydsta on paljon kiinnostavia tutkittavia aiheita. Valilla tunsin oloni turhautuneeksi,
koska tutkimustietoa l6ytyi vaan lisaa ja lisda ja niihin kaikkiin perehtyminen olisi vienyt
paljon aikaa. Valintoja taytyi tehda koko ajan. Tutkimuksia 16ytyi maarallisesti paljon esi-
merkiksi ergonomisten (kts. liite 1) tydvalineiden avulla istumisen terveydellisten haittojen
ennaltaehkaisysta. Olisi ollut mielenkiintoista tydssa tutkittavien asioiden liséksi tutkia is-
tumisen vaikutuksia psyykkiseen jaksamiseen. Aiheanalyysista lopulta paéstessani opin-
naytetyon esittamisvaiheeseen olin kehittynyt paljon. Aiheanalyysivaiheessa en viela oi-
kein ollut selvilla opinnaytetyOprosessista, suunnitelmavaiheessa prosessi selkeytyi hie-
man ja opinnaytetydn esittdamivaiheessa osasin jo opinnaytetydprosessini hyvin ja tunsin
olevani oman opinnaytetyoprosessini asiantuntija. Myos opinnaytetyon tekemisessa yk-
sin on haasteensa, ettei ty0 laajene liikaa. Useaan kertaan prosessin aikana haasteita
kohdatessani ajattelin, etta opinnaytetyd olisi ollut mukavampi tehda kaksin. Yksin teh-
dessani huomasin sokaistuvani opinnaytetyélle. Tarkoitan talla sita, ettd en huomannut
enda virheita tai epaloogisuuksia itse. Toisaalta huomasin, etta yksin tekemisessa on
myo6s vahvuutensa. Olen oppinut kantamaan itse vastuuta oman opinnaytetyéprosessini
suunnittelusta ja toteuttamisesta ja ennen kaikkea paatdksentekotaitoni on vahvistunut
tehdesséni lahes kaikki prosessiin liittyvat paatdkset yksin. Opinnaytetydprosessi oli
haastava, mutta samalla palkitseva. Ty®dssa on tullut paljon umpikujia vastaan, mutta poh-
timisen avulla asiat ovat selkiytyneet ja ongelmanratkaisutaitoni ovat kehittyneet. Onnis-
tumisen tunteet ovat auttaneet viemaan opinnaytetydta eteenpain. Suurinta onnistumisen
tunnetta koin opinnaytetyon esitysta rakentaessani sekéa esityksen jalkeen. Ymmarsin,
etta itse tekemani opinnaytety6 alkaa olla l&hes valmis ja olen ymmartanyt sen vaiheet ja
menetelmat erittdin hyvin. Talléin ymmarsin myads, ettei opinnaytetydprosessi tunnu enaa

niin monimutkaiselta aikaisempiin tuntemuksiin verrattuna.

Tekemissani aikataulusuunnitelmissa en ole taysin pysynyt. Siihen ovat vaikuttaneet hen-
kilokohtaiset syyt, joista mainittakoon ensisijaisesti kokopaivaisen tyon yhdistdminen opis-
keluun. Motivaatio opinndytetyoprosessin jatkamiseen on kiireiden vuoksi monesti sam-
munut, mutta prosessi on kuitenkin koko ajan ollut mielessa. Taman prosessin aikana
olen kuitenkin oppinut ajankayttnhallintaa, mutta tassa asiassa minulla on viela kehitet-
tavaa. Uskon, etta tuloksellisinta tdméan opinnaytetytn kannalta olisi ollut keskittya téiden

sijaan opinnaytetytn tekemiseen.
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Kokonaisuutena asiantuntijuuteni on kehittynyt paljon taman opinnaytetyéprosessin ai-
kana. Kehitin itseani koko ajan kohti ammatillista asiantuntijuutta. Sairaanhoitajan kom-
petensseihin eli osaamisvalmiuksiin kuuluu terveyden edistamisen osaaminen seka ope-
tus- ja ohjausosaaminen. Olen saanut paljon asiantuntijuutta terveyden edistéamisest,
miké kasittaa istumatyon haittojen ennaltaehkaisya. Lisaksi olen oppinut istumatyon ai-
heuttamia terveysvaikutuksia seka terveyden merkityksesta istumatyon tekemisessa.
Opetus- ja ohjausosaamista olen kehittdnyt tekemalla terveysneuvontamateriaalina op-
paan, jota kohderyhma voi itsendisesti kayttdd. Myds terveysneuvontamateriaalin uudis-
taminen on osa sairaanhoitajan toimenkuvaa. Uskon tdman terveysneuvontamateriaalin
tuottamisen auttavan minua tyoeldméssa kaikenlaisen neuvontamateriaalin uudistami-

sessa ja kayttamisessa.

Ammatillinen tavoitteeni oli kehittdd osaamista tutkimus- ja kehitystoiminnassa. Tavoit-
teeni toteutui, silla olen oppinut tekemaan toiminnallista opinnaytety6ta ja kayttamaan laa-
dullista tutkimusmenetelmaa. Olen my6s oppinut |6ytdmaén luotettavaa tutkimustietoa.
Ymmarran tutkimustiedon syntymisprosessin ja opinnaytetydprosessin kokonaisuuden.
Olen oppinut kayttdmaan yhta aikaa tietoa, taitoa seka luovuutta ja soveltamaan teoriaa
kaytantdon. Vuorovaikutustaitoni ja itsearviointikykyni ovat vahvistuneet ja olen kehittynyt
tieteellisen tekstin tuottamisessa prosessin aikana. Seuraavan mahdollisen opinnaytetyon
tekeminen on helpompaa ja osaamistani kehittdakseni tekisin sen kayttaen maarallista

tutkimusmenetelmaa.

6.4 Jatkotutkimusaiheita

Jatkossa opinnaytetydstani voisi tehda lisatutkimuksia siité, kuinka toimeksiantaja voisi
parantaa tyodoloja, jotta henkilokunta ja opiskelijat pysyisivat terveend istumatydssa.
Tassé tutkimuksessa voitaisiin tutkia ergonomisten (kts. liite 1) tyovalineiden kayttoa istu-
misen haittojen ennaltaehkaisyssa. Toinen hyva tutkimuksen aihe olisi oppaan kaytetta-
vyydestd; Kuinka hyvin opas tavoittaa kohderyhmansa ja miten kaytettavyytta voitaisiin
kehittda. Liséksi voitaisiin tutkia istumatydn psyykkisia vaikutuksia ja niiden ennaltaeh-

kaisya.
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PDF: Portable Document Format on tiedostomuoto, jonka kaikki voivat avata il-maiseksi
Adobe Reader -ohjelmalla. Internetisté 16ytyy useita linkkeja pdf muotoisiin dokumenttei-
hin (Korpela, 2006). My6s minun opinnaytetyon tuloksena syntyva pdf-tiedosto laitetaan

internetiin.

Ergonomia: Ergonomian avulla edistetdéan ja yllapidetaéan terveyttd ja huonosta ergonomi-
asta johtuen aiheutuu paljon ammattitauteja (Hanninen, Airaksinen, Kankaanpaa & Kos-
kelo, 2005. 14&17). Ergonomia tarkoittaa kasitettd, jossa parannetaan ihmisen turvalli-
suutta, terveyttd seka jarjestelmien tehokasta toimintaa tutkimalla ihmisen ja toimintajar-
jestelmén valista vuorovaikutusta. Ergonomian avulla esimerkiksi tydympéristt sovitetaan
vastaamaan tyontekijan tarpeita. Ergonomian osa-alueisiin kuuluu fyysinen, kognitiivinen

sekéa organisatorinen ergonomia. (TyoOterveyslaitos, 2014a.)

Metabolinen oireyhtyma: Tarkoittaa aineenvaihduntaan liittyvaé oireyhtymaa, missa hen-
kilolla on yhta aikaa monia terveyttd uhkaavia hairi6ita. Aiheuttajina perinndllisyys seké
keskivartalolihavuus. Yli 1/3 suomalaisista miehista ja yli ¥4 suomalaisista naisista on me-
tabolinen oireyhtymé&. Seurauksena on suurentunut riski esimerkiksi sydén- ja verisuoni-

tauteihin sekd rasvamaksaan. (Mustajoki P., 2016.)

MET: Lyhenne sanasta metabolinen ekvivalentti. Kuvaa fyysista aktiivisuuden lisaanty-
nyttd energiankulutustaverrattuna lepoon. Kuvaa hyvin esimerkiksi liikuntamuotojen ja ar-
kiaskareiden rasittavuutta. 1IMET=1kcal/h. k& tai kehon koostumus ei vaikuta MET:iin.
(Kutinlahti, 2015.)
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Kerro vield kehitysideoita tai muuta palautetta halutessasi:
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Esitestaukseen osallistumiseen lahetetyt sahkopostiviestit

Viestil:

Karjalainen Sallamaari SHM13K ® 9 Vastaa kaikille |V

- Mo Vopiglaingp Masitas mimmn T i s e

Heil
Lahestyn teit tall4 viestilld koskien oppaan esitestausta,

Olen Kajaanin ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelija ja teen toiminnallista opinn&ytetyGta aiheena "Kuinka pysyd terveend
istumatydssd”, mink3 toimeksiantajana on Kajaanin ammattikorkeakoulu,

Opinnéytety6n tavoitteena on tuottaa séhkdinen opas istumatydn aiheuttamista terveyshaitoista seké niiden ennaltashkisystd henkilékunnan
sek opiskelijoiden kéyttton. Oppaan tavoitteena on helppolukuisuus ja selkeys.

Olisiko juuri sinulla mahdollisuus osallistua oppaan esitestaukseen? Esitestauksen tarkoituksena on |6ytaa kehitysideoita vield lopulliseen
oppaaseen, Esitestaus kestisi 3-5 péivéi ja tarkoituksena olisi, ettd tutustuisit oppaaseen ja sen kyttomahdollisuuksiin tybssési/opiskeluissasi ja
tayttaisit lopuksi lyhyen kyselyn nimettdmand,

Mikéli haluat osallistua esitestaukseen, pyydan sinua vastaamaan tahén viestiin mahdollisimman pian. Vastauksen jilkeen l5hetén sinulle oppaan
seks linkin kyselyyn. Kerron myss mielell&ni lisitietoja.

Ystavallisin terveisin;
Sallamaari Karjalainen SHM13K
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Heil

Lahestyn teitd tall3 viestillz koskien oppaan esitestausta.

Qlen Kzjaznin ammattikorkeakoulun sairaanhaitajaopiskelia ja teen toiminnallists opinndytatydté aiheena "Kuinka pysya terveend istumatydssa”, minka toimeksiantajana on Kejzanin ammattikarkezkouly.

(pinndytetydn tavaitteena on tuottaa sihkdinen opas istumatydn aiheuttamists terveyshaltaista sekd niiden ennaltaehkisysta henkildkunnan 52k opiskelijoiden kayttoin. Oppazn tavoitteena on helppolukuisuus ja selkeys.
Qlisik juuri sinullz mahdallisuus osallistuz oppagn esitestaukseen? Esitestauksen tarkoituksena on I3ytaE kehitysidenita vield lopulliseen oppaaseen.

Eitestaus kest3d 3-5 péivad (itsellsi sopivin aka) ja tarkoituksena ol ettd tutustuist tsendisesti oppasseen ja sen kayttdmandolisuuksin tyssssi/opiskeluissasi 3 tiyttéisit lopuksl itsendisesti Iyhyen kyselyn nimettomana.
Esitestaukseen osallistuminen on vapazehtoista.

Téssd sahkdpostiviestissd on kalkki tamvittavat tiedostot: Esitestausversio oppaasta on litetiedostana ja kyselyyn padset suoraan seuraavalla rivil olevassa osoitteessa, Kyselyn tiyttamiseen mene 1.5 minuuttia,

Kysely: httos://docs aoogle. com/formis /& 1F AlpQL SdaBevHTYFSW-FhtF Qua-riPPUMJSsteS8EsAPL DaHVNNSSAANvigwTarm Fe=08w=1

Kitén jo tassd vaineessa kaikkia taman viestin saaneita.
Téhn sahkdpostiviestiin e tarvitse vastata miksl osalistus 2t asallisty esitestauksgen. Keran kuitenkin mielell3ni igtietojs halukkaille.

Ystaudllisin terveisin:
Sallamari Karjalainen SHM13K
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Szapunezt

Hei,
Sopil kylld
Laitatka linkin sitten meillekin opinnaytetyShasi sitten kun se valmistuu

Mukavaa vikonloppua

Yatdvallisin terveisin,

Susanna Antikainen

Toimitusjohtaja, Fysioterapeutti sert MDT
Fysio Center Jyvaskyla Oy

Taitoniekantie 9 H

40740 Jyvaskyla

wrw fysiocenterfi

toimisto@fysiocenter i
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Lahettdj2: Sallamaari Karjalainen <sallamaarkarialzinen@kamk.fi=

Viest:
Hei!

Lahestyn teita lupa-asioissa, Teen toiminnallista opinnaytetydtd aiheesta "Kuinka pysya terveend istumatyGssé” (Kajaanin ammattkorkeakoulu), mistd syntyy teoreettisen viitekehyksen pohjalta opas istumisen vaaralisuudests
sekd terveysriskien ennaltachkdisysts,

Oppaan loppuun pieneksi térpiksi suunnittelia olisi laittaa linkki youtube-taukojumppaviedoon, Kysyisinkin teiltd, etta olisiko minulla mahdollista laittaa inkki FysioCenter Jyvéskylan tekeman youtube-

videoon: https:/www.youtube.com/watch?v=R06huJdBl E 7 Mainitsen fietenkin tekijan oppaassa.

Kohderyhmana opinndytetydssani on koko Kajaanin ammattikorkeakoulu; opiskeljat sekd henkildkunta, keiden nahtaville opas tulee koulun intemetsivuille sisdiseen intraan, mista voivat sitten opasta lukiessaan linkkid
Klikkaamalla sirtyd taukojumppavidecon, Suunnitellun aikataulun mukaan epas tulis kaytadn tammi-helmikuussa,

Imoitattehan minulle mahdollisimman pian, saanko kayttad linkkid todella hyvdan videoonne opinndytetyGsta syntyvassa tuotieessa, Kerron myds mielellani lisatietoja!

Yatavéllisin terveisin: Sallamaari Karjalzinen, sairaanhoitajacpiskelja, Kajaanin ammattikorkeakoulu, p.-
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