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1 JOHDANTO 

 

 

Hyvä työhyvinvointi vaikuttaa työssä jaksamiseen ja se vähentää sairauspois-

saoloja. Kun hyvinvointi kasvaa työorganisaatiossa, se vaikuttaa työn laadun 

kohentumiseen ja työntekoon sitoutumiseen. Työhyvinvointi on usean eri teki-

jän kokonaisuus. Siihen sisältyvät työ ja sen mielekkyys, terveys, turvallisuus ja 

hyvinvoiva henkilökunta. Työorganisaation työhyvinvointiin vaikuttavat sekä 

työntekijä, työnantaja sekä itse organisaatio. (Sosiaali- ja terveysministeriö 

2016.) Työhyvinvointia kuormittavia tekijöitä opetustyössä ovat yleensä työn 

suunnittelu sekä jatkuva kiire (Luokkanen & Myllylä 2013). Lisäksi myös vuoro-

vaikutukselliset tilanteet kollegoiden, oppilaiden ja vanhempien kanssa lisäävät 

työn kuormittavuutta. Fyysistä kuormitusta opetustyössä koetaan hankalissa 

työskentelyasennoissa, ergonomian puuttumisessa sekä nosto- ja siirtotilan-

teissa. (Julkisten ja hyvinvointialojen liitto 2008, 47.) 

 

Työhyvinvointi koostuu useista eri osa-alueista, joista yksi hyvin keskeinen osa-

alue on työkyky. Hyvän työkyvyn avulla työn onnistumisen edellytykset ovat 

ihanteelliset sekä organisaatio- että työntekijätasolla. Muita työhyvinvoinnin 

oleellisia osa-alueita ovat esimerkiksi hyvät työyhteisö- ja johtamistaidot. (Tam-

minen 2011, 2.) 

 

Opinnäytetyömme toimeksiantajana toimii Pohjanmaalla sijaitseva kaupunki. 

Kaupungin yhtenäiskoulu ja lukio ovat lähivuosien aikana yhdistyneet toimi-

maan samassa kampuksessa. Koulujen yhdistymisestä tietoisina koimme, että 

työhyvinvoinnin merkitys olisi uudessa työyhteisössä tällä hetkellä ajankoh-

taista, ja tulevina ammattilaisina voisimme antaa työhyvinvointia edistäviä ja yl-

läpitäviä keinoja kampuksen työntekijöille. Otimme yhteyttä koulun vararehto-

riin, joka innostui opinnäytetyön aiheesta. Yhteisten keskustelujemme pohjalta 

molemmat osapuolet kokivat opinnäytetyömme aiheen heille ajankohtaiseksi ja 

tärkeäksi. 
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Oma kiinnostuksemme aiheeseen lähti liikkeelle aiempien työkokemustemme 

kautta. Olimme molemmat olleet työorganisaatioissa, joissa työhyvinvoinnin 

merkitys korostui vahvasti. Omakohtaisten kokemustemme kautta halusimme 

itse pyrkiä vaikuttamaan Pohjanmaalla sijaitsevan uuden työyhteisön työhyvin-

vointiin sitä ylläpitävällä ja kehittävällä tavalla. Tulevina fysioterapian ja liikun-

nanohjauksen ammattilaisina koimme aiheen parissa kehittyvämme myös itse 

ammatilliselta osaamiseltamme, sillä kyseisen aiheen tiimoilta pääsisimme so-

veltamaan tietämystämme terveyteen ja toimintakykyyn vaikuttavista tekijöistä.  

 

Opinnäytetyössämme keskityimme työhyvinvoinnin fyysiseen osa-alueeseen 

sekä siihen vaikuttaviin kuormitustekijöihin. Lisäksi kävimme teoriaosuudes-

samme läpi pintapuolisesti myös muut työhyvinvoinnin eri osa-alueet. Pää-

timme valita opinnäytetyöhömme työhyvinvoinnin fyysisen osa-alueen sekä sen 

fyysisen kuormittavuuden, koska olemme perehtyneet juurikin näihin aiheisiin 

sekä fysioterapeutin että liikunnanohjaajan koulutusohjelmissamme. Opinto-

jemme aikana olemme tarkastelleet fyysisiä tekijöitä sekä liikunnan että kuntou-

tuksen kannalta.  

 

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli suunnitella ja tuottaa alkukartoitukseen, 

alkutesteihin ja osallistujien toiveisiin perustuen työhyvinvointi-iltapäivä. Tavoit-

teena oli opetushenkilöstön fyysisen työhyvinvoinnin edistäminen. Keräsimme 

aineistoa alkukartoituslomakkeella, fyysisillä alkutesteillä sekä loppupalaut-

teella. Työhyvinvointi-iltapäivän suunnittelun ja toteuttamisen lähtökohtana oli 

selkeä kokonaisuus osallistujien työhyvinvoinnin edistämiseksi. 
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2  TYÖHYVINVOINTI 

 

 

Työn tarkoituksena on tuottaa sen tekijälle sekä aineellista että henkistä hyvin-

vointia. Työhyvinvointi on jokaisen työntekijän henkilökohtainen kokemus, joka 

määräytyy yksilöllisesti jokaisen tarpeiden mukaisesti. Hyvinvoinnin saavutta-

minen edellyttää työn abstraktien käsitteiden pohtimista, sekä niiden tuomista 

konkreettisiksi keinoiksi työyhteisöön. (Rauramo 2008, 11.) 

 

Työhyvinvoinnilla tarkoitetaan terveyden, työstä saadun mielekkyyden, hyvin-

voinnin sekä turvallisuuden kokonaisuutta. Sen rakenteeseen ja ominaisuuksiin 

voivat vaikuttaa yksilö, työnantaja sekä työorganisaatio. Näillä kaikilla on oma 

vastuunsa työhyvinvointia rakentaessa. Työhyvinvoinnin määrään voidaan vai-

kuttaa joko sitä lisäävästi tai laskevasti. Työntekijän vastuulla on oman amma-

tillisen osaamisensa ylläpitäminen, sekä työyhteisön ilmapiirin kehittäminen. 

Työnantajan tulee huolehtia työntekijöidensä turvallisuudesta työpaikalla, sekä 

varmistaa hyvä johtaminen. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2016.) Työhyvinvointi 

koostuu useista eri osa-alueista (KUVA 1). Näistä keskeiset alueet ovat terveys 

ja työkyky. Sen avulla työn onnistumisen edellytykset ovat hyvät sekä organi-

saatio- että yksilötasolla. Muita osa-alueita ovat esimerkiksi työyhteisö- ja joh-

tamistaidot. (Tamminen 2011, 2.) 
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KUVA 1. Työhyvinvoinnin osa-alueita (Työturvallisuuskeskus 2015) 

 

Työhyvinvointi on ihmisen ja työn välillä vallitseva suhde, jossa työntekijä pystyy 

täyttämään työnsä vaatimukset annetussa ajassa. Tämän lisäksi on tärkeää, 

että muut työntekijät sekä esimies antavat työntekijälle riittävästi tukea ja arvos-

tusta. Työn tulisi olla mielekästä ja sen tulisi mahdollistaa oman identiteetin ra-

kentaminen. Näiden tekijöiden kautta työntekijä voi kokea mielihyvää. Hyvä työ 

yhdistää työn mielekkyyden, arvostuksen tunteen, sosiaalisen tuen sekä hallin-

nan tunteen. Liiallisen kuormituksen ja kielteisten tekijöiden puuttuminen ovat 

oleellisia tekijöitä. Mielekäs työ heijastaa työntekijän arvoja ja ihanteita, sekä 

tuottaa sopivia haasteita. Hyvä työ myös tuottaa organisaatiolle tulosta. (Juuti 

& Salmi 2014, 37 - 38.) Työssä koettu mielekkyys vaikuttaa työn laatuun tuot-

tavuutena sekä sairauspoissaoloja vähentävänä. Työntekijälle on tärkeää tun-

tea oma roolinsa työpaikalla. Työyhteisön johtamisella on tärkeä tehtävä työhy-

vinvoinnin vahvistamisessa. Parhaimmillaan johtaminen on tavoitteellista vuo-

rovaikutusta, jossa saavutetaan yhteinen päämäärä. (Aalto 2006, 13 - 15.) 
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Työn imu on tärkeä osa työhyvinvointia. Sillä tarkoitetaan työntekijän kokemaa 

mielihyvää tekemästään työstä. Työstä saadun mielekkyyden vastakohtana pi-

detään työpahoinvointia. Tällöin työntekijä kokee mielipahaa työstään. Silloin 

työstä usein puuttuvat onnistumisen kokemukset, työn itsenäisyys sekä myön-

teinen palaute. Hermostuneisuuden ja ahdistuneisuuden seurauksena työnte-

kijä voi kokea työstressiä, sekä univaikeuksia. (Työterveyslaitos 2012.) Työn 

imu on myönteinen tunnetila, joka motivoi työn tekemiseen. Työntekijä kokee 

olevansa innostunut ja uppoutunut työhönsä. Hän tuntee energisyyttä ja löytää 

keinoja kohdatessaan vastoinkäymisiä. Työ koetaan merkitykselliseksi ja tar-

peeksi haasteelliseksi. Omaan työhön suhtaudutaan ylpeydellä ja työstä irrot-

tautuminen voi olla vaikeaa. (Rauramo 2008, 17.) 

 

2.1 Työhyvinvointiin vaikuttavat tekijät 

 

Työhyvinvoinnin portaiden malli (KUVA 2) on kehitetty käymällä läpi Maslowin 

tarkehierarkiaa. Työhyvinvoinnin portaiden tarkoituksena on tuoda esiin ihmi-

sen perustarpeet suhteessa työhönsä, sekä niiden vaikutusta työmotivaatioon. 

Työhyvinvoinnin portaikossa on viisi erilaista porrastasannetta, joita ovat ter-

veyden, turvallisuuden, yhteisöllisyyden, arvostuksen ja itsensä toteuttamisen 

tarpeet. Jokaisen portaan kohdalla on pohdittu, millainen vaikutus portaan tar-

peen tyydyttämisellä ilmenee. Portaikossa on mietitty myös seuraukset, jos ky-

seinen tarve jää jostain syystä tyydyttämättä. Jokaiselle portaalle on koottu työ-

hyvinvointiin vaikuttavia tekijöitä sekä työorganisaation että yksilön näkökul-

masta. Tarkoituksena on, että mallin avulla voitaisiin kehittää yksilön, työyhtei-

sön sekä organisaation työhyvinvointia. (Rauramo 2008, 34.) 
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KUVA 2. Työhyvinvoinnin portaat (Rauramo 2008) 

 

Terveyden perustarpeiden tavoitteena on, että työ on tekijänsä mittaista. Tar-

koituksena on, että työntekijällä on mahdollista viettää virikkeellistä vapaa-ai-

kaa. Tähän portaaseen kuuluvat myös laadukas ja riittävä ravinto, liikunta, sekä 

sairauksien ehkäisy ja hoito. Työterveyshuollon rooli on tällä portaalla myös 

oleellisessa roolissa. (Rauramo 2009, 4.) 

 

Jotta turvallisuuden tarve tulee tyydytetyksi, tulee työympäristön ja työyhteisön 

toimintatapojen olla turvallisia. Palkkauksen tulisi olla toimeentulon mahdollis-

tava, työsuhteen pitkäkestoinen, ja työyhteisön tasa-arvoinen. Työsuojelutoi-

minta liittyy tälle portaalle, edistäen ja ylläpitäen edellä mainittuja asioita. (Rau-

ramo 2008, 35.) 

 

Yhteisöllisyyden tarpeen tyydyttämisen taustalla ovat työpaikalla yhteishenkeä 

tukevat toimet, sekä henkilökunnasta ja työn tuloksesta huolehtiminen. Keskei-

siä arvoja ovat avoimuus ja luottamus työyhteisön sisällä, sekä vaikutusmah-

dollisuudet omaan työhönsä. Näiden lisäksi tärkeitä asioita ovat hyvät esimies-

alaissuhteet, kokouskäytännöt, sekä työn kehittäminen yhdessä. Tällä portaalla 

korostuvat vahvasti sisäinen ja ulkoinen yhteistyö organisaatiossa. (Rauramo 

2009, 4.) 
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Arvostuksen tarpeen portaalla ovat eettisesti kestävät arvot, missio joka tukee 

strategiaa ja edistää hyvinvointia ja tuottavuutta. Lisäksi eettisesti kestävät ar-

vot ovat tärkeitä, sillä ne tukevat käytännön toimintaa. Oikeudenmukainen pa-

laute, palkka ja palkitseminen, sekä toiminnan arviointi ja tarpeen mukaan ke-

hittäminen ovat läsnä tällä portaalla. (Rauramo 2009, 4.) 

 

Osaamisen ja itsensä toteuttamisen tarpeen tyydyttämistä edistävät sekä yksi-

lön, että työyhteisön osaamisen tukeminen. Tavoitteena on kehittää itseään ak-

tiivisesti, ja ymmärtää jatkuvan oppimisen tärkeys. Osaamisen kehittäminen tu-

kee työorganisaation tavoitteita. Työ tarjoaa oppimiskokemuksia, uuden oival-

tamista, ja mahdollisuuden omien taitojen hyödyntämiseen. Työympäristön ja 

työolojen viihtyvyyteen tulisi kiinnittää myös huomiota. (Rauramo 2008, 35.) 

 

2.2 Fyysinen kuormittavuus 

 

Työn fyysisellä kuormituksella kuvataan liikunta- ja verenkiertoelimistöön koh-

distuvaa kuormitusta. Työn fyysisiä kuormitustekijöitä ovat mm. työskentely-

asennot, liikkuminen, työskennellessä tapahtuvat liikkeet, sekä fyysisen voiman 

käyttäminen. Yleisiä fyysistä kuormitusta lisääviä työtehtäviä ovat käsillä tehtä-

vät tavaroiden siirrot ja nostot, paikoillaan istuminen, sekä toistuvat samankal-

taiset liikesarjat. Työn fyysinen kuormittavuus on suoranaisesti yhteydessä tuki- 

ja liikuntaelinoireisiin. Kokonaiskuormitus muodostuu sekä työssä että vapaa-

ajalla tapahtuvasta kuormituksesta. Mitä yksipuolisempaa ja inaktiivisempaa 

työnkuva on, sen tärkeämpää on liikkua ja harrastaa vapaa-aikana monipuoli-

sesti. Toisaalta raskas ja ruumiillinen työ vaatii myös hyvää yleis- ja lihaskunnon 

ylläpitämistä vapaa-ajalla. (Rauramo 2008, 42.) Kevan 2016 teettämässä tutki-

muksessa ilmenee, että julkisen alan työntekijöistä suurin osa koki fyysisen työ-

kykynsä olevan joko hyvä tai erinomainen. Useampi kuin kolme neljästä koki 

fyysisen työkykynsä hyväksi tai erinomaiseksi. Vastanneista 9 % koki oman fyy-

sisen työkykynsä alhaisemmaksi. (Pekkarinen & Toni 2016, 16 - 17.) 
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Työn fyysistä kuormitusta voidaan lieventää vähentämällä toistuvia yksipuolisia 

työssä esiintyviä liikkeitä. Työnkuvaa voidaan monipuolistaa esimerkiksi työn-

kiertojen avulla. Tällä tavoin saadaan työpäivien sisältöön vaihtelua, ja muu-

tosta työn aiheuttamiin rasituksiin. Raskas ruumiillinen työ, raskaiden taakkojen 

nostaminen ja kantaminen, äkilliset voimakkaat ponnistelut ja pitkään jatkuva 

paikoillaan olo lisäävät niskan, hartioiden, selän ja alaraajojen sairauksien ris-

kiä. Myös muun muassa työliikkeiden toistuvuus ja tauotus vaikuttavat fyysi-

seen kuormitukseen. Kun työtehtävissä ilmenevät mekaaniset voimat ylittävät 

henkilön kudosten kestävyyden, tulee kudosvaurioita. Myös lihasten liiallinen 

väsyminen voi aiheuttaa haitallisia aineenvaihdunnan muutoksia. (Rauramo 

2008, 42.) Työterveyslaitoksen teettämässä Työ ja terveys Suomessa 2009 tut-

kimuksessa nousi esiin, että eniten fyysisesti kuormittavia tekijöitä työelämässä 

koettiin olevan toistuvat käsien työliikkeet, raskaiden taakkojen nostaminen ja 

siirtäminen, hankalat työasennot, sekä fyysisesti raskas työ. (Työterveyslaitos 

2009, 64 - 66.)  

 

Työtä tehdessä tarvitaan erilaisia kehon fyysisiä ominaisuuksia ja taitoja, joita 

ovat mm. lihasvoima, tarkkuus ja nopeus. Haitallisten työasentojen lisäksi myös 

ulkoiset tekijät (kylmyys, veto, korkea lämpötila) vaikuttavat elimistön kuormi-

tukseen. Laadukkaiden ergonomisten kalusteiden ja apuvälineiden käyttö on 

työskennellessä tärkeää. Niiden säätömahdollisuuksien avulla jokainen työnte-

kijä saa säädettyä itselleen sopivat ja oikeanlaiset työskentelyolosuhteet. (Rau-

ramo 2008, 42 - 43.) 

 

2.3 Opetustyö 

 

Opetustyö sisältää sekä opetuksellisen että kasvatuksellisen puolen, jolloin lap-

sille ja nuorille annetaan valmiudet toimia yhteiskunnassa, sekä tuetaan heidän 

kasvuaan. Opetustyö voidaan jakaa koulutuksien mukaisesti esiopetukseen, 

perusopetukseen, ammatilliseen opetukseen, korkeakoulutukseen sekä aikuis-

koulutukseen. Lisäksi opetustyötä voidaan toteuttaa myös opistoissa ja yksityi-

sissä oppilaitoksissa. Opetustyötä tekevien työnkuva vaihtelee koulutusasteen 

mukaisesti. Jokaisessa työtehtävässä korostuu kuitenkin asiantuntijuus ja am-

mattipätevyys. Opettajien työn tavoitteena on ohjata oppilaita oppimaan, jolloin 
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uuden tiedon prosessointia tapahtuu ymmärtämisen, muistamisen ja sisäistä-

misen kautta. Oppimisen avulla oppilaat kykenevät yhdistämään uuden ja van-

han tiedon, sekä ajattelemaan opittua tietoa kriittisesti. Lisäksi opettajan työn-

kuvaan kuuluvat oppituntien suunnittelu- ja valmistelutyöt. Laajaa yhteistyötä 

tehdään kollegoiden kanssa. Perinteisen opettamisen lisäksi opettajien työnku-

vaan kuuluu myös kasvatustyö, jonka tarkoituksena on auttaa ja tukea oppilai-

den kasvua ja kehitystä osana yhteiskuntaa. (Ammattinetti 2016.) 

 

Ahon mukaan (2011, 99) opettajan työkuvan laajentuessa opettamisesta oppi-

laan kasvattamiseen on asettanut uudenlaisia vaatimuksia. Vanhemmat vaati-

vat opettajilta yhä enemmän, sillä kasvatusvastuuta on siirretty kouluille. Kuor-

mituksesta selviytymisen tukena ovat halu itsensä kehittämiseen, selviytymistä 

edistävät persoonalliset valmiudet sekä lähipiirissä tai työympäristössä oleva 

henkilö, jonka kanssa työhön liittyvistä asioista voi keskustella. 

 

Opettajan työnkuva on edistää lasten, nuorten sekä aikuisten oppimista, sekä 

tukea osaamisen kehittymistä. Oppilaita tuetaan itsenäiseen kasvuun tarjoa-

malla oppimisympäristö tarvittavien tietojen ja taitojen oppimiselle. Opetustyö 

on ihmissuhde- ja asiantuntijatyötä, joka on tärkeässä roolissa yhteiskunnan 

hyvinvoinnin, kestävän kehityksen sekä työllisyyden edistämisessä. Opettajien 

korkea osaaminen turvataan erityisasiantuntemukseen johtavalla koulutuksella 

ja korkealla ammattietiikalla. (Opetusalan ammattijärjestö 2016.) 

 

Opettajien työhyvinvointia mittaavassa tutkimuksessa (Onnismaa 2010, 18) il-

meni, että peruskoulun opettajilla yleisin jaksamisen ja kuormittumisen tekijä oli 

oppilaan kanssa tapahtuva vuorovaikutus, erityisesti sosiaaliset ja pedagogi-

sesti haasteelliset ongelmatilanteet sekä niiden ratkaisut. Keskeistä näissä ti-

lanteissa oli, miten opettaja pystyi tilanteessa toimimaan. Opettajien kuvaukset 

jaksamiseen ja kuormittumiseen liittyvistä prosesseista sijoittuivat tutkimuk-

sessa kolmeen osaan: 1. opettajan ja oppilaan välinen, 2. opettajayhteisön si-

säinen ja 3. opettajan ja huoltajan välinen vuorovaikutus. Opettajan oma toimin-

tastrategia ja valmius oman toimintansa jäsentämiselle vaikutti siihen, kuinka 

paljon hän kuormittui yllämainituissa vuorovaikutustilanteissa. 
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Opettajien työn kuormitukseen vaikuttavat työuran alkuvaihe sekä työkokemuk-

sen määrä (Luokkanen & Myllylä, 2013, 60). Erityisesti suunnittelutyö nuorten 

opettajien keskuudessa tuottaa eniten kuormitusta. Enemmän työkokemusta 

omaavien opettajien joukossa suurin kuormitusta aiheuttava tekijä on opettajaa 

kohtaan suuntautuva oppilaiden vanhempien toiminta. Kiire kuormittaa opettajia 

riippumatta siitä onko kokemusvuosia työstä vähän vai paljon. Poikkeuksellisia 

eroja kuitenkin löytyy. Tutkielman mukaan kokeneilla opettajilla kiire on jatku-

vaa, ja nuoremmilla opettajilla kiire on kuormittavuudeltaan vaihtelevaa. Lisäksi 

luokkatyön ulkopuoliset tehtävät kuormittavat opettajia työkokemuksesta riippu-

matta. Myös Roehrign, Pressleyn & Tallottan mukaan (2002, 69 - 78) vähem-

män työkokemusta omaavan opettajan työkuormitus on suurempi kuin pidem-

pään alalla toimineella opettajalla. Kokeneet opettajat osaavat käsitellä haas-

teita eri tavalla. 

 

Koulunkäyntiavustaja tukee ja auttaa oppilaita sellaisissa tehtävissä, joita he 

eivät voi vammansa, kehitysvaiheensa tai sosiaalisen tilanteen takia suorittaa 

itsenäisesti. Koulunkäyntiavustaja työskentelee kasvatus- ja ohjaustyössä kou-

luissa, päiväkodeissa tai vapaa-ajan toiminnoissa. Työnkuvaan kuuluvat oppi-

laan oppimistapahtumissa avustaminen sekä itsenäisen toiminnan tukeminen. 

Koulunkäyntiavustaja tekee yhteistyötä opetushenkilökunnan, koulukuraattorin 

ja perheiden kanssa. (Ammattinetti 2016.) Koulunkäyntiavustajan työ vaatii tai-

toa tunnistaa ongelmatilanteita, suhtautua asioihin suvaitsevaisesti sekä kyetä 

vuorovaikutukseen oppilaiden ja opettajien kanssa (SuPer 2012, 4.) Koulun-

käyntiavustajan työn suurimmat fyysiset kuormitustekijät ovat hankalat työsken-

telyasennot, nosto- ja siirtotilanteet sekä puutteellinen ergonomia. (Julkisten ja 

hyvinvointialojen liitto 2008, 47). 

 

Mäensivun pro gradu -tutkielma osoittaa (2011), että koulunkäyntiavustajien 

työtehtävät voivat vaihdella paljonkin, sillä työssä toimitaan erilaisia tarpeita 

omaavien oppilaiden kanssa. Koulunkäyntiavustajat kokivat työssään haasteita 

työympäristöön, työsuhteisiin ja oppilaisiin liittyen. Tutkielman mukaan koulun-

käyntiavustajista 70 % kokivat oppilaiden vanhempien arvostavan heitä. Avus-

tajat toivoivat, että heidän työssä jaksamiseensa kiinnitettäisiin vielä enemmän 

huomiota työorganisaatioissa. 
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3 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN YHTEYS TYÖHYVINVOINTIIN 

 

 

Liikunta on tehokas ja mielekäs keino edistää ja ylläpitää omaa terveyttä ja toi-

mintakykyään. Sen avulla voidaan ehkäistä ja hoitaa tiettyjä ihmisten sairauksia 

ja oireita. (Huttunen 2015.) Säännöllisen liikunnan avulla saadaan useille eri 

elimille suotuisia vaikutuksia (Suni & Taulaniemi 2012). Liikunnan puute taas 

johtaa usein huonolaatuisiin yöuniin sekä päivisin ilmenevään väsymykseen. 

Fyysisesti aktiivisilla ihmisillä on parempi stressin sietokyky (Huttunen 2015.) 

Tätä tietoa tukee myös Oili Kettusen väitöskirja (2015, 4), jossa liikunnalla to-

detaan olevan suoranainen yhteys ihmisen koettuun hyvinvointiin. Kettusen te-

kemän tutkimuksen mukaan kaksitoista kuukautta kestäneen liikuntajakson 

huomattiin vähentävän stressitasoja, sekä parantavan hyvinvointia. Valo ry:n 

teettämässä tutkimuksessa (2015) selviää, että suurin osa (87 %) Suomessa 

sijaitsevista yrityksistä tukee henkilöstöliikuntaa. Henkilöstöliikunnan tärkeiksi 

vaikutuksiksi koetaan henkilökunnan työkyvyn ja -vireyden ylläpitäminen, ylei-

sen terveydentilan edistäminen, sekä työhyvinvoinnin parantaminen. Lisäksi 

työyksiköiden kannalta tärkeiksi asioiksi koetaan työilmapiirin paraneminen, 

sekä työpaikan tuottavuuden ja tehokkuuden lisääntyminen. 

 

Fyysisen aktiivisuuden ja säännöllisen liikunnan avulla voidaan ehkäistä ja hoi-

taa pitkäaikaissairauksia, joita ovat muun muassa ylipaino, diabetes, valtimo-

taudit, keuhkosairaudet, muistisairaudet, depressiot sekä syöpäsairaudet. Fyy-

sisen aktiivisuuden ja riittävän fyysisen kunnon avulla voidaan myös ehkäistä 

ennenaikaisen kuoleman riskiä. Fyysisen aktiivisuuden lisäksi on tärkeää pyrkiä 

myös minimoimaan pitkäaikaista istumista, joka on myös terveydelle haitallista. 

(Käypä hoito 2016.) 

 

Fyysisen aktiivisuuden, terveyskunnon ja terveyden välillä vallitsee vuorovaiku-

tuksellinen yhteys (KUVA 3). Perimällä, omilla elintavoilla, fyysisen aktiivisuu-

den määrällä, terveyskunnolla ja terveydellä voidaan vaikuttaa toisiinsa joko li-

säävästi tai vähentävästi. Terveyskunnon käsitteessä yhdistyvät monet osa-
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alueet, kuten liikunta, terveys sekä fyysinen kunto. Lisäksi terveyttä vaaranta-

vana tekijänä pidetään liikkumattomuutta sekä liiallista istumista. Riittävän hy-

vällä terveyskunnolla voidaan vaikuttaa parantavasti elämänlaatuun sekä arki-

päivän toiminnoista selviytymiseen. Jos terveyskunto puolestaan on huono, al-

tistutaan herkemmin toimintarajoituksille ja sairauksille. Fyysinen aktiivisuus 

määritellään yksilön lepoenergiankulutuksen tason ylittävänä liikkeenä, joka on 

tuotettu lihasvoimalla. Terveysliikunta taas on fyysistä toimintaa, jolla on positii-

via vaikutuksia terveyteen. Sen tyypillisinä ominaisuuksina pidetään jatku-

vuutta, säännöllisyyttä ja kohtuullista kuormitusta. (Suni & Taulaniemi 2012, 16 

- 18.) 

 

 

KUVA 3. Liikunta-kunto-terveys-viitekehys (UKK-instituutti 2015) 

 

3.1 Terveyskunto 

 

Terveyskunto luokitellaan osaksi fyysistä kuntoa. Se on yksi terveydentilan il-

maisija, jonka avulla saadaan tietoa kehon rakenteeseen ja toimintoihin liitty-

vistä fyysisen kunnon osa-alueista. Liikkumisen ja liikkumattomuuden, liikunnan 

sisällön sekä määrän vaikutuksia voidaan havainnoida terveyskunnon eri osa-

tekijöiden avulla. Terveyskunto jaetaan osatekijöihin ja osa-alueisiin, joita ovat 
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kehon koostumus, liikehallintakyky, tuki- ja liikuntaelimistö, hengitys- ja veren-

kiertoelimistö sekä aineenvaihdunta. (Suni & Taulaniemi 2012, 16 - 17.) 

 

Kehon koostumuksella tarkastellaan kehon painon, pituuden ja rasvan jakautu-

mista. Koostumusta voidaan ilmaista painoindeksin avulla, jossa mitataan pai-

non ja pituuden suhdetta kehossa, tai vyötärön ympärysmitalla, joka antaa tar-

kempaa tietoa rasvakudoksen sijainnista elimistössä. Jos rasvakudos on sijoit-

tunut keskivartaloon sisäelimien ympärille, sitä pidetään haitallisena terveyden 

kannalta. Liikehallintakyky kattaa tasapainon, koordinaation, rytmi- ja reaktioky-

vyn, kinesteettisen erottelukyvyn sekä suuntautumiskyvyn. Hyvä liikehallinta-

kyky mahdollistaa liikkeiden sujuvuuden. Tällöin lihaksisto, hermosto ja aistit 

tekevät yhteistyötä. Tuki- ja liikuntaelimistön kunto jaetaan nopeusvoimaan, 

maksimivoimaan, kestovoimaan sekä notkeuteen. Lihasvoima ilmaisee lihas-

ryhmän tai yksittäisen lihaksen voimantuottokykyä. Lihaskestävyys on lihasryh-

män tai yksittäisen lihaksen lihasväsymyksen vastustamiskykyä, jota ilmenee 

kuormituksen aikana. Notkeudella ilmaistaan ihmisen jänteiden ja lihasten ve-

nymiskykyä. Hengitys- ja verenkiertoelimistö jaetaan submaksimaaliseen kapa-

siteettiin, maksimaaliseen aerobiseen kapasiteettiin, verenpaineeseen sekä 

keuhkojen toimintaan. Hengitys- ja verenkiertoelimistön kunnolla kuvataan 

keuhkojen, verenkiertoelimistön ja sydämen hapenkuljetuskykyä eri puolille ke-

hoa. Terveyskunnon näkökulmasta aineenvaihduntaan kuuluvat myös sokeri- 

ja rasva-aineenvaihdunta. Se on kudoksissa tapahtuva kemiallinen koko-

naisuus, jonka avulla elintoimintojen ylläpito on mahdollista. (Suni & Taulaniemi 

2012, 17.) 

 

3.2 Liikunnan fysiologiset vaikutukset 

 

Tuki- ja liikuntaelimistö muodostuu nivelistä, nivelsiteistä, luista, lihaksista ja 

jänteistä. Kehon luurankolihakset kiinnittyvät luustoon, ja luusto toimii elimistön 

tukirankana. Sen tehtävänä on suojata ja tukea sisäelimiä, sekä mahdollistaa 

liikkuminen pystyasennossa. Terve ja hyväkuntoinen tuki- ja liikuntaelimistö on 

fyysisen työ- ja toimintakyvyn perusta. (Suomen tuki- ja liikuntaelinliitto ry 2016.) 
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Luusto määrittää kehon rakenteen ja muodon. Se mahdollistaa seisomisen pys-

tyasennossa, liikkumisen, sekä luisten vipuvarsien käytön. Lisäksi se suojaa si-

säelimiä, kuten sydäntä, haimaa, aivoja ja keuhkoja. Jotta luusto pääsee kehit-

tymään ja kasvamaan, se tarvitsee kuormitusta. Tärkeimpiä liikuntamuotoja oli-

sivatkin painovoimaa vastaan ja omalla kehonpainolla toteutettava liikunta. Lii-

kunnan olisi hyvä sisältää monipuolista toimintaa, iskuja, tärähtelyjä, kiertoja ja 

vääntöjä. Tällaisia lajeja ovat esimerkiksi pallopelit, juoksu- ja hyppylajit, sekä 

lihaskuntoharjoittelu. Liikunta vaikuttaa vain niihin luiden osiin, jotka saavat 

kuormitusta suoritusten aikana. Siksi olisikin tärkeää harrastaa mahdollisimman 

kokonaisvaltaisesti kehon luustoa kuormittavaa liikuntaa. (Luustoliitto 2017.) 

 

Lihakset toimivat keskus- ja ääreishermoston kautta joko tahdonalaisesti, tai 

refleksien avulla. Lihakset, hermosto ja jänteet muodostavat yhdessä hermo-

lihasjärjestelmän kokonaisuuden. Lihasten avulla ihminen kykenee liikkumaan 

ja hän pystyy hallitsemaan kehon eri osien liikkeitä. Lisäksi lihakset ovat mu-

kana elimistön lämmöntuotossa, sekä energian varastoimisessa. Myöskin ve-

renkierron säätelyssä ja ruoansulatuskanavan toiminnassa lihakset ovat myös 

mukana. Liikunta vaikuttaa lihasten toimintaan usein eri tavoin. Se lisää lihasten 

kestävyyttä, voimaa ja tehoa. Samalla se vaikuttaa myös lihasten rakenteisiin. 

Erilaiset liikuntamuodot vaikuttavat lihaksiin eri tavoin. Voimaharjoittelu kasvat-

taa lihasvoimaa- ja massaa. Lihassolujen määrä ei kasva, vaan niiden koko 

suurenee. Nopeusharjoittelu taas parantaa hapenottokykyä. Kestävyysharjoit-

telun avulla lihaksista tulee kestävämpiä. Tällöin kestävyysharjoittelun tulok-

sena lihaksissa tapahtuu muutoksia, jotka parantavat lihasten hapenottokykyä. 

(Kukkonen & Piirainen 1990, 57.) 

 

Rasvakudos ja -solut toimivat rasvavarastona, ja sen kautta elimistön tärkeänä 

energiavarastona. Rasvavarastoon on varastoitunut lipidejä (rasva-aineita), 

jotka vapautuvat kehon energiantuottamiseen liikuntasuorituksen aikana. Kevyt 

tai kohtuullinen liikunta ovat parhaita liikuntamuotoja rasvavarastojen pienene-

misen kannalta. Rasva toimii lämmöneristeenä elimistölle. (Solunetti 2006.) 
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Liikunnan avulla saadaan myönteisiä vaikutuksia sydämen rakenteisiin ja omi-

naisuuksiin. Se madaltaa sydämen leposykettä, laskee verenpainetta ja kasvat-

taa sydänlihaksen kokoa. Lisäksi se parantaa elimistön (erityisesti lihasten) ve-

renkiertoa ja tehostaa hapenkulutusta. Liikunnan avulla sydämen iskutilavuus 

kasvaa, joka auttaa sydäntä toimittamaan verta kudoksiin tehokkaammin. 

Säännöllisen liikunnan avulla syke laskee kaikilla eri rasitustasoilla, maksimira-

situsta lukuun ottamatta. Liikunnan vaikutukset näkyvät myös verisuonissa. 

Säännöllisesti harrastettava liikunta laskee verenpainetta. Lisäksi sillä on suo-

tuisia vaikutuksia hiussuonten tiheyden kasvuun ja niiden toiminnan tehostumi-

seen. Kestävyysharjoittelun avulla saadaan sydämen kammioiden tilavuutta 

suuremmaksi. Tällöin sydän kykenee ylläpitämään riittävää verenkiertoa kovan 

rasituksen aikana. Lihasvoimaharjoittelulla voidaan vaikuttaa sydämen kammi-

oiden seinämien paksuuksiin. (Suomen sydänliitto ry 2016.) 

 

3.3 Liikuntasuositukset 

 

Säännöllisellä liikunnalla voidaan vaikuttaa moniin terveyden eri osa-alueisiin. 

Sitä suositellaan esimerkiksi useiden sairauksien kuntoutuksen ja hoidon tu-

kena. Huonolla fyysisellä kunnolla ja vähäisellä fyysisellä aktiivisuudella on yh-

teys kuoleman riskin kasvuun. Säännöllinen lihasvoima- ja tasapainoharjoittelu 

sekä kohtuukuormitteisesti tehty kestävyysliikunta ovat oleelliset osat toiminta-

kyvyn ylläpitoa. Liikunnan monipuolinen toteuttaminen voi parantaa toimintaky-

vyn eri osa-alueita. (Käypä hoito 2016.) 

 

Eri ikäryhmille on luotu omat viikoittaiset terveysliikuntasuositukset. Näiden 

pohjalta on tehty kuvallisia ohjeistuksia helpottamaan hahmottamista. Ohjeis-

tuksissa annetaan esimerkkejä eri liikuntamuodoista, joiden avulla tarvittava vii-

koittainen liikuntamäärä täyttyisi. Liikuntapiirakkaa voidaan käyttää hyödyksi 

esimerkiksi liikuntaneuvonnassa (Husu & Suni 2012, 35.). Terveysliikuntasuo-

situkset perustuvat Yhdysvaltain terveysviraston antamiin suosituksiin. Ensim-

mäinen versio liikuntapiirakasta tehtiin vuonna 2004, ja myöhemmin vuonna 

2009 piirakka päivitettiin vastaamaan tuoreimpia suosituksia. (UKK-instituutti 

2017.) 
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Aikuisille (18–64-vuotiaille) on toteutettu oma liikuntapiirakka (KUVA 4), joka 

antaa ohjeistukset viikoittaiselle liikunnalle. Liikuntapiirakka koostuu eri osa-alu-

eista, joita ovat kestävyyskunto sekä lihaskunto ja liikehallinta. Kestävyyskun-

toa voi liikuntapiirakan mukaan parantaa liikkumalla vähintään 2 t 30 minuuttia 

reippaasti tai 1 t 15 minuuttia rasittavasti viikoittain. Reippaalla liikunnalla tar-

koitetaan kohtuullisesti kuormittavaa ja rasittavalla liikunnalla terveyshyötyjä li-

säävää fyysistä aktiivisuutta. Lisäksi lihaskuntoa kohentavaa ja liikehallintaa ke-

hittävää liikuntaa tulisi harrastaa vähintään kaksi kertaa viikossa. Liikuntakerto-

jen vähimmäismäärä kerrallaan tulisi olla 10 minuuttia (UKK-instituutti 2009.). 

Suomen Kuntoliikuntaliiton teettämän tutkimuksen mukaan (2010) enemmistö 

vastanneista (55 %) kertoi harrastavansa liikuntaa tai urheilua vähintään neljä 

kertaa viikossa. Muutettaessa prosenttiluvun väestömäärämatriisiksi, luku on 

1,8 miljoonaa suomalaista. Vajaan kolmen miljoonan suomalaisen viikoittainen 

liikuntamäärä on siis vähintään kaksi liikuntakertaa. 

 

KUVA 4. Liikuntapiirakka aikuisille (UKK-instituutti 2009) 

 

Kestävyyskuntoa kohentaessa, oma tavoite ja peruskunto ohjaavat sitä, millai-

nen liikkumisen kuormitustaso kannattaa valita. Huonokuntoiselle liikkujalle, 

aloittelijalle sekä terveysliikkujalle riittää reippaalla tasolla liikkuminen, ja hyvä-

kuntoinen liikkuja tarvitsee kunnon kohottamiseksi liikuntaa rasittavalla tasolla. 
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Sopivia liikuntamuotoja kestävyyskunnon kohottamisessa ovat esimerkiksi pyö-

räily, kävely, juoksu, vesijuoksu, raskaat koti- ja pihatyöt, vauhdikkaat liikunta-

leikit sekä arki-, hyöty- ja työmatkaliikunta. Kestävyysliikunta edistää keuhkojen, 

sydämen ja verisuonten terveyttä, kehittää hengitys- ja verenkiertoelimistön 

kuntoa sekä parantaa veren rasva- ja sokeritasapainon paranemista. (UKK-ins-

tituutti 2009.) 

 

Lihaskuntoa, liikehallintaa ja tasapainoa kehittävää liikuntaa tulisi harrastaa vä-

hintään kaksi tuntia viikossa. Suositusten mukaan liikkeitä, jotka vahvistavat 

suuria lihasryhmiä, kannattaa tehdä 8-10. Näitä liikkeitä kohden toistoja on hyvä 

tehdä 8-12. Sopivia liikuntamuotoja lihaskunnon kehittämisessä ovat esimer-

kiksi kuntopiiri- ja kuntosaliharjoittelu. Liikehallinnan ja tasapainon saralla hyviä 

liikuntamuotoja ovat luistelu, pallopelit sekä tanssiliikunta. Lisäksi liikkuvuutta 

on hyvä ylläpitää säännöllisellä venyttelyllä. (UKK-instituutti 2009.) Lihaskuntoa 

ja liikehallintaa parantava liikunta kohentaa tasapainoa ja kehonhallintaa, pa-

rantaa lihasvoimaa ja -kestävyyttä sekä lisää luiden lujuutta (Husu & Suni 2012, 

37). 

 

3.4 Istumisen vähentäminen 

 

Suomessa valtaosalla työntekijöistä työnkuva on fyysisesti kevyttä. Työmatkat 

kuljetaan yleensä kulkuneuvoissa istuen. Lisäksi myös vapaa-ajalla suomalai-

set ovat paljon paikoillaan. Suurin osa väestöstämme viettää valveillaoloajas-

taan yli 75 % joko istuen tai maaten. Nämä voivat aiheuttaa pitkällä aikavälillä 

merkittäviä terveyshaittoja. Yli seitsemän tunnin istuminen päivittäin lisää kuo-

leman riskiä, ja yli yhdeksän tunnin istuminen taas on suoranaisesti yhteydessä 

lihavuuteen, lääkärikäyntien lisääntymiseen ja unettomuuteen. Vaikka harras-

tuksiin kuuluisikin fyysisesti aktiivista liikuntaa säännöllisesti, se ei kuitenkaan 

riitä torjumaan istumisesta aiheutuvaa terveyshaittojen riskiä. Tottumuksia tulisi 

muuttaa olemalla arkielämässä aktiivinen, vähentämällä istumista sekä vaihta-

malla asentoja säännöllisesti. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2015, 25 - 26.) 
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Paikoillaan olemisen tottumuksia tulisi muuttaa vähitellen. Tärkeää olisi vähen-

tää istumista ja lisätä istumisten välille taukoja. Hyötyliikunnan suosiminen on 

tärkeässä roolissa aktiivisuuden lisäämisessä. Lyhyet matkat tulisi liikkua joko 

pyörällä tai kävellen. Lisäksi olisi suositeltavaa käyttää hissin sijasta portaita. 

Nopea portaiden nousu kuluttaa energiaa ja pitkällä aikavälillä kohentaa myös 

kestävyyskuntoa. On tärkeää tiedostaa, että monia asioita voisi tehdä istumisen 

sijasta seisoen. Näitä asioita ovat esimerkiksi television katselu, ruokaileminen, 

töissä pidettävät kahvitauot sekä tietokonepäätetyö. Tärkeää on myös muistaa 

levätä. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2015, 27.) 

 

 

4 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITE 

 

 

Opinnäytetyömme tavoitteena oli opetushenkilöstön fyysisen työhyvinvoinnin 

edistäminen. Tarkoituksena oli tuottaa alkukartoitukseen, alkutesteihin ja osal-

listujien toiveisiin perustuva työhyvinvointi-iltapäivä. Kohderyhmämme oli Poh-

janmaalla sijaitsevassa kaupungissa opetustyötä tekevät opettajat ja koulun-

käyntiavustajat. Rajasimme ryhmän maksimissaan kymmeneen henkilöön, jol-

loin käytännön toteutus oli mahdollisimman laadukasta toimeksiantajallemme. 

Osallistujia työhyvinvointi-iltapäivässä oli lopulta viisi henkilöä. Toiminnas-

tamme tiedon sai kuusikymmentä opetushenkilökuntaan kuuluvaa opettajaa ja 

koulunkäyntiavustajaa.  
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5 TOIMINNALLISEN OPINNÄYTETYÖN TOTEUTUS 

 

 

Toiminnallinen opinnäytetyö toimii työelämää kehittävänä, ohjeistavana, järjes-

tävänä tai järkeistävänä työnä. Se siis tavoittelee käytännön toiminnan kehittä-

mistä. Toiminnallisella opinnäytetyöllä on yleensä toimeksiantaja. Toteutusta-

pana toimii kohderyhmälle sopiva käytännön projekti. Toiminnallisessa opin-

näytetyössä on kaksi osa-aluetta. Se sisältää sekä toiminnallisen osuuden että 

opinnäytetyöraportin. Toiminnallisen opinnäytetyön tuotos tulee pohjautua aina 

ammattiteoriaan sekä sen tuntemiseen. Tämä tarkoittaa, että opinnäytetyöra-

portin tulee sisältää myös teoreettisen viitekehyksen. Toiminnallisen opinnäyte-

työn tekijältä vaaditaan tutkivaa ja kehittävää otetta. Tämä näkyy teoreettisen 

lähestymistavan perusteluna, opinnäytetyöprosessin aikana tehtyjen valintojen 

ja ratkaisujen perusteluna sekä kriittisesti pohtivana suhtautumisena omaan kir-

joittamiseen ja tekemiseen. Teoreettinen lähestymistapa ohjaa työn tietoperus-

taa, sekä sen avulla viitekehyksen rakentumista. (Virtuaali ammattikorkeakoulu 

2016.) 

 

 

6 TYÖHYVINVOINTI-ILTAPÄIVÄN SUUNNITTELU 

 

 

Toiminnallisen opinnäytetyön lähtökohtana ovat tietoperusta, toimijat, erilaiset 

menetelmät, käytettävät aineistot ja materiaalit sekä tulos tai tuotos. Etenemi-

nen tapahtuu loogisessa järjestyksessä, alkaen aihevalinnasta siirtyen rajauk-

seen, siitä työskentelyn suunnitteluun ja lopulta organisointiin. Toiminnan lo-

puksi edetään tuotoksen kautta arviointiin. (Salonen 2013, 5.) Toiminnallisessa 

opinnäytetyössä teoriatiedon lisäksi kehittyy tuotos. Lisäksi toiminnallisuuden 

tavoitteena pidetään käytännönläheisyyttä ja työelämälähtöisyyttä. (Airaksinen 

& Vilkka 2004, 9 - 10.) 
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Salosen mukaan (2013, 16) konstruktivistisessa mallissa kehittämishanke si-

sältää eri vaiheita ja elementtejä. Siinä otetaan huomioon inhimilliset tekijät ja 

etenemisessä tapahtuvat muuttuvat vaiheet. Malli sisältää ajatuksen huolelli-

sesta suunnittelusta, vaiheistuksesta, toiminnassa oppimisesta, tutkimukselli-

sesta kehittämisotteesta sekä monipuolisesta osaamisesta eri menetelmien pa-

rissa. 

 

Kehittämishankkeen tärkeä osio on aloitusvaihe. Sen aikana kehitellään aja-

tusta tulevasta työskentelystä, rajataan aihetta realistisesti ja sitoudutaan toi-

mintaan. Aloitusvaiheen jälkeen siirrytään suunnitteluvaiheeseen, jossa idea 

tarkentuu ja kehittyy. Tässä vaiheessa laaditaan opinnäytetyösuunnitelma. 

Suunnitteluvaiheessa on tärkeää miettiä hankkeelle oleelliset tavoitteet, eri vai-

heet, toimijat, ympäristö sekä dokumentointikeinot. Aloitus- ja suunnitteluvai-

heissa työskentelyn osiot suunnitellaan vain osittain, sillä vielä tässä vaiheessa 

ei pystytä tarkasti tietämään, mitkä asiat toimivat ja onnistuvat. Nämä osiot tar-

kentuvat työskentelyn aikana. Edellä mainittujen vaiheiden jälkeen siirrytään 

esivaiheeseen, joka tarkoittaa työskentely-ympäristöön siirtymistä. Työstövai-

heessa tapahtuu käytännön toteutus eli toimeenpano. Toimeenpanoa pidetään 

tärkeimpänä vaiheena yhdessä suunnitteluvaiheen kanssa. Työstövaiheessa 

tapahtuu toiminnassa oppiminen ja työskentelyssä painottuvat erityisesti suun-

nitelmallisuus, vastuullisuus, itsensä kehittäminen ja itsenäisyys. Käytännön to-

teutuksen jälkeen seuraavaksi siirrytään tarkistusvaiheeseen eli arviointiin. Sen 

aikana tehtyä tuotosta arvioidaan ja mahdollisesti myös palataan aikaisempiin 

vaiheisiin, jonka jälkeen siirrytään viimeistelyvaiheeseen. Viimeistelyvaiheen ai-

kana karsitaan ja hiotaan turhia osioita pois lopullisesta työstä. Viimeistelyvai-

heessa viimeistellään niin tuotosta kuin koko kehittämishankeraporttia. Kaikkien 

näiden vaiheiden kautta syntyy valmis tuotos, joka viimeisessä vaiheessa tuo-

daan päätökseen, esitetään ja laitetaan levitykseen. (Salonen 2013, 16 - 19.) 

Etenimme opinnäytetyössämme konstruktivistisen mallin mukaisesti  

(KUVA 5). 
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KUVA 5. Konstruktivistinen malli (Salonen 2012) 

 

Ollessamme opinnäytetyömme suunnitteluvaiheessa, kävimme tapaamassa 

toimeksiantajamme vastuuhenkilöä. Keskustelimme yhdessä, miten toimeksi-

antajan kannalta toimintaamme mukaan ilmoittautuminen olisi vaivattominta. 

Vararehtori totesi, että voisimme tehdä saatekirjeen, jonka hän voisi sähköpos-

tin välityksellä levittää koulun opetushenkilökunnalle. Näin ollen kaikki saisivat 

mahdollisuuden osallistua mukaan toimintaamme, eikä kukaan opettajista tai 

koulunkäyntiavustajista olisi tietämätön osallistumisen mahdollisuudesta. Yhtei-

sen keskustelun pohjalta laadimme saatekirjeen (LIITE 2), jonka lähetimme va-

rarehtorille. Saatekirjeessä oli kerrottu toimintamme tarkoitus, millainen käytän-

nön toteutus toiminnassamme oli ja miten henkilökunta voisi halutessaan ilmoit-

tautua toimintaamme mukaan. Toimeksiantajan edustaja toivoi, että ilmoittau-

tuminen tapahtuisi sähköisesti suoraan meille, jotta hänen ei turhaan tarvitsisi 

toimia meidän välikätenämme. Sähköpostiimme ilmoittautui mukaan viisi ope-

tushenkilöstön edustajaa. Halusimme saada etukäteen selville heidän fyysi-

seen toimintakykyynsä liittyviä asioita, joita olivat mm. heidän liikuntatottumuk-

sensa, taustasairautensa ja millaisesta työhyvinvointi-iltapäivän toiminnallisesta 

osuudesta he olisivat kiinnostuneita. Pohdimme, että osallistujien mielipidettä 
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kysymällä saisimme räätälöityä juuri heille sopivan toiminnallisen osuuden työ-

hyvinvointi-iltapäivään. Kun olimme saaneet alkukartoituksen (LIITE 3) val-

miiksi, lähetimme sen jokaiselle toimintaamme osallistujalle sähköpostitse.  

 

6.1 Alkukartoitus 

 

Selvitimme osallistujien fyysisen kunnon lähtötasoa sähköisen alkukartoituksen 

(LIITE 3) avulla. Alkukartoitus oli lyhyt, ja sen täyttäminen ei vienyt kauaa aikaa. 

Tällä varmistimme, että osallistujat pystyivät vastaamaan alkukartoitukseen töi-

densä ohella. Ensimmäiset kysymykset koskivat osallistujien perustietoja (mm. 

nimi, yhteystiedot), joiden keräämisellä yhteydenpito yksilöllisten testiaikojen 

sopimiselle helpottui. Fyysistä aktiivisuustasoa selvitimme kysymyksillä, jotka 

toivat tietoa heidän viikoittaisen liikuntansa määristä ja laadusta. Tuloksia pys-

tyimme vertaamaan UKK-instituutin Liikuntapiirakan antamiin liikuntasuosituk-

siin (KUVA 4) ja näin saimme tärkeää tietoa osallistujien yksilöllisistä liikunta-

tottumuksista. Tarvitsimme tietoa lisäksi myös osallistujien mahdollisista sai-

rauksista ja vammoista. Vastausten avulla saimme selville, onko osallistujien 

turvallista osallistua järjestämiimme fyysisiin alkutesteihin. Lisäksi alkukartoituk-

sessa pyysimme osallistujia valitsemaan annetuista vaihtoehdoista heidän toi-

vomansa liikuntamuodon työhyvinvointi-iltapäivän toiminnalliseen osuuteen. 

 

Alkukartoituksen pohjalta saimme selville, että kaikki viisi osallistujaa olivat su-

kupuoleltaan naisia. Heistä 20 % oli 30-40 vuotiaita, 20 % oli 40-50 vuotiaita, 

40 % oli 50-60 vuotiaita ja 20 % oli 60-65 vuotiaita. Suurin ikäjakauma toimin-

taan osallistujien välillä oli siis 50 - 60 vuotiaat naiset. Alkukartoituksen kautta 

saatujen vastausten mukaan heistä 60 % harrasti kestävyyskuntoa parantavaa 

liikuntaa yli kahden tunnin verran viikon aikana. Loput 40 % vastanneista har-

rastivat kyseistä liikuntaa yhden – kahden tunnin verran viikossa. Lihaskuntoa 

ja liikehallintaa kohentavaa liikuntaa kysyttäessä kyselyyn vastanneista 60 % 

kertoi harrastavansa kyseistä liikuntamuotoa maksimissaan kerran viikossa. 

Loput 40 % vastanneista harrastivat lihaskuntoa ja liikehallintaa kohentavaa lii-

kuntaa vähintään kaksi kertaa viikossa. Alkukartoituksessa kysyimme toimin-

taan osallistujilta heidän liikuntatoivomuksia. Olimme päättäneet jo etukäteen, 
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että eniten toiveita saanut liikuntamuoto toteutettaisiin käytännössä yhdessä tu-

levan työhyvinvointi-iltapäivän aikana. Eniten ääniä sai vastuskuminauhahar-

joittelu (37 %). Toiseksi vaihtoehdoksi nousivat High Roller -putkirullaus, venyt-

tely sekä tasapainoharjoitteet. Nämä kaikki saivat äänistä 18 %. Näin ollen sel-

keä suosikki osallistujien keskuudessa oli vastuskuminauhaharjoitteet. Näiden 

vastausten pohjalta meidän oli hyvä aloittaa tulevan työhyvinvointi-iltapäivän 

suunnittelu. 

 

6.2 Alkutestit 

 

Halusimme saada selville, millainen fyysinen kuntotaso toimintaamme osallis-

tujilla oli. Olimme jo opinnäytetyön suunnitelmavaiheessa miettineet tähän so-

pivat testit. Halusimme testata osallistujien fyysistä aktiivisuutta ja toimintaky-

kyä, opinnäytetyömme kun liittyi vahvasti fyysisen aktiivisuuden osa-alueeseen. 

Halusimme saada selville osallistujien hengitys- ja verenkiertoelimistön kunto-

tason, maksimaalisen aerobisen tehon sekä tuki- ja liikuntaelimistön suoritus-

kyvyn. Näiden tulosten saamiseksi testeiksi valitsimme UKK-kävelytestin ja Or-

tonin lihaskuntotestistön. Koimme että näiden testien avulla saisimme kaipaa-

mamme tulokset, joita voisimme sitten hyödyntää tulevassa työhyvinvointi-ilta-

päivässämme.  

 

 

6.2.1 UKK-kävelytesti (2 km) 

 

UKK-kävelytestin avulla testasimme toimintaan osallistujien hengitys- ja veren-

kiertoelimistön kuntoa sekä maksimaalista aerobista tehoa (VO2max). Alkukar-

toituksesta saamiemme yhteystietojen avulla sovimme jokaisen toimintaan 

osallistujan kanssa sopivat ajankohdat, jolloin he tulisivat suorittamaan UKK-

kävelytestin. Testin suorittamiseksi olimme varanneet koululta etukäteen testille 

sopivan tilan. Sovittuamme testien ajankohdat osallistujien kanssa, ohjeistimme 

heille valmistautumisohjeet testiä varten. Ennen testipäivää olimme sopineet 

Kajaanin Ammattikorkeakoulun kanssa sykemittareiden ja -vöiden lainaami-

sesta opinnäytetyötämme varten. Samoin olimme varanneet mukaan sekunti-

kellon, kirjoitusvälineet, mittakelan sekä kartiot kävelymatkan merkitsemiseksi.  
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Testipäivänä olimme paikalla hyvissä ajoin ennen testattavien saapumista. Mit-

tasimme kävelymatkan pituuden ja merkitsimme kääntymispisteet selkeästi kar-

tioiden avulla. Lisäksi tarkistimme sekuntikellon sekä sykemittareiden toimivuu-

den. Testattavien saapuessa paikalle toteutimme heille terveyskyselyn ennen 

UKK-kävelytestin aloittamista. Terveyskyselyiden avulla saimme selville, ettei 

osallistujilla ollut terveydellisiä ongelmia, jotka olisivat voineet estää testiin osal-

listumisen. Terveyskyselyiden jälkeen ohjeistimme sykemittareiden ja -vöiden 

käytön. Jokainen osallistuja puki mittarit ylleen ja testasi sen toimivuuden. Tä-

män jälkeen kerroimme selkeästi, miten kyseinen testi tullaan toteuttamaan. Jo-

kainen osallistuja suoritti UKK-kävelytestin loppuun saakka. Tämän jälkeen tul-

kitsimme saadut tulokset suhteutettuna osallistujien ikään, sukupuoleen, pai-

noindeksiin, kävelyyn käytettyyn aikaan ja sydämen lyöntitiheyteen maaliin tul-

taessa. Näiden testitulosten avulla saimme selville jokaisen osallistujan yksilöl-

lisen kuntoindeksin (KUVA 6). Kerroimme osallistujille henkilökohtaisesti heidän 

saamansa kävelytulokset ja mitä ne käytännössä tarkoittavat. Kerroimme myös, 

että kävisimme tulokset syvällisemmin vielä läpi yhteisessä työhyvinvointi-ilta-

päivässämme. 

 

 

KUVA 6. Viitearvot maksimaaliselle aerobiselle suorituskyvylle: Kuntoin-

deksi (UKK-instituutti 2014) 

 

Kuntoindekseihin suhteutettuna osallistujista 60 % :lla kuntotaso oli keskimää-

räistä vähän korkeampi. Lisäksi 20 % :lla kuntotaso oli keskimääräistä huomat-

tavasti korkeampi, ja lopulla 20 %: lla kuntotaso oli keskimääräistä vähän ma-

talampi (DIAGRAMMI 1). Näin ollen voidaankin todeta, että suurimmalla osalla 

toimintaamme osallistujista oli keskimääräistä vähän korkeampi kuntotaso ver-

rattuna muihin. 
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DIAGRAMMI 1. Osallistujien kuntoindeksi 

 

Kuntotason lisäksi analysoimme osallistujien submaksimaalista kävelykykyä. 

Tässä taulukosta katsottiin testattavan sukupuoli, ikäryhmä ja kävelyaika kah-

den kilometrin matkalta. Näillä arvoilla saimme selville testattavien terveyskun-

toluokan arvoasteikolla kolmesta yhteen, kolmen ollessa korkein arvo (KUVA 

7). 

 

 

KUVA 7. Viitearvot submaksimaaliselle kävelykyvylle: kävelyaika (UKK-

instituutti 2014) 

 

Kun osallistujien kävelyajat suhteutettiin taulukkoon, osallistujista 80 % oli ter-

veyskuntoluokassa kolme ja 20 % kuntoluokassa yksi (DIAGRAMMI 2). Näin 

ollen voidaan todeta, että valtaosalla testattavista kuntoluokka oli korkein mah-

dollinen. 

 

20 %

60 %

20 %

Kuntoindeksi (n=5)

alle 70 70-89 90-110 111-130 yli 130
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DIAGRAMMI 2. Osallistujien terveyskuntoluokka 

 

6.2.2 Ortonin lihaskuntotesti 

 

Ortonin lihaskuntotestin avulla halusimme testata osallistujien tuki- ja liikunta-

elimistön suorituskykyä. Olimme sopineet jo aiemmin alkukartoituksen jälkeen 

osallistujien kanssa sopivat testausajat sekä UKK-kävelytestille että Ortonin li-

haskuntotestille. Ajankohdat sovittuamme ohjeistimme osallistujille ennakko-

ohjeet Ortonin lihaskuntotestiä varten. Varasimme toimeksiantajamme kautta 

koulun liikuntasalin käyttöömme, jossa testit suoritettaisiin yksilöllisesti. Vara-

simme paikalle sekuntikellon, viiden kilogramman käsipainot, testipenkin selän 

suoritustestejä varten, jumppamaton sekä kirjaamisvälineet. Valmistelimme lii-

kuntasaliin testauspisteet loogisessa järjestyksessä jo hyvissä ajoin ennen 

osallistujien saapumista paikalle. Jokainen heistä tuli testeihin yksittäin. Näin 

saimme luotua turvallisen ja luottamuksellisen suhteen testaajien ja testattavan 

välillä. Ohjeistimme jokaisen testipisteen selkeästi esimerkin avulla, jonka jäl-

keen osallistuja toteutti testiosion. Ortonin lihastestistön osioita oli yhteensä 

kuusi. Testistön jälkeen analysoimme saamamme tulokset suhteutettuna osal-

listujan ikään ja sukupuoleen. Kerroimme osallistujalle hänen saamansa testi-

tulokset. Samalla muistutimme, että myös näiden testien tulokset käydään sy-

vällisemmin läpi vielä yhteisessä työhyvinvointi-iltapäivässä. 

 

Kuntoluokitusten keskiarvojen mukaan parhaimmat tulokset saatiin yläraajojen 

staattista kestävyyttä (DIAGRAMMI 3), yläraajojen dynaamista voimaa (DIA-

80 %

0 %

20 %

Terveyskuntoluokka 
(n=5)

3 2 1
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GRAMMI 4) sekä alaraajojen toistokyykistystä mittaavissa testeissä (DIA-

GRAMMI 5). Kuntoluokitusten keskiarvo näissä kolmessa testissä oli 4,8 / 5,0. 

Heikoimmat tulokset saatiin vatsan toistosuoritustestissä (DIAGRAMMI 6), 

jossa tulosten keskiarvo oli 4,0 / 5,0. Selän staattista kestävyyttä, sekä selän 

toistosuoritusta mittaavissa testeissä tulosten keskiarvoksi saatiin 4,5. Suoritus-

testistön kaikkien testien keskiarvot sijoittuivat kuntoluokituksen 4 tasolle. Kun-

toluokituksessa tämä taso luokitellaan hyväksi.  

 

 

     

DIAGRAMMI 3. Osallistujien yläraajojen staattisen kestävyyden kuntoluo-

kitus 

DIAGRAMMI 4. Osallistujien yläraajojen dynaamisen toistotestin kunto-

luokitus 
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DIAGRAMMI 5. Osallistujien toistokyykistyksen kuntoluokitus 

DIAGRAMMI 6. Osallistujien vatsan toistosuorituksen kuntoluokitus 

 

6.3 Alkutestien tulosten hyödyntäminen 

 

Toteuttamamme fyysiset alkutestit antoivat meille tärkeää tietoa tulevaa työhy-

vinvointi-iltapäiväämme varten. UKK-kävelytestin tulokset kertoivat, että 60 

%:lla osallistuneista heidän kuntotasonsa oli keskimääräistä vähän korkeampi. 

Lopuilla 20 %:lla kuntotaso oli keskimääräistä huomattavasti korkeampi ja 20 

%:lla keskimääräistä vähän matalampi. Lisäksi terveyskuntoluokka oli 80 %:lla 

osallistujista kuntoluokista korkein ja 20 %:lla osallistujista kuntoluokista mata-

lin. Saamamme testitulokset osoittivat, että valtaosalla osallistujista terveyskun-

toluokka ja kuntotaso ovat normaalia tai normaalia korkeampaa tasoa. Näin ol-

len koimme, että työhyvinvointi-iltapäivässä meidän olisi tärkeää kannustaa 

osallistujia jatkamaan säännöllistä liikkumistaan sekä tarjota heille uusia ideoita 

liikkumisen tueksi. Tärkeää oli ottaa myös huomioon, että testitulosten perus-

teella 20 %:lla osallistujista kuntotaso oli normaalia heikompi. Heidän huomioi-

misensa työhyvinvointi-iltapäivää ajatellen oli myös tärkeässä roolissa. Tiedos-

timme, että työhyvinvointi-iltapäivän keskustelut olisivat tärkeitä olla kannusta-

via ja säännölliseen liikkumiseen motivoivia. Meidän tulisi osata perustella, 

miksi liikunta on ihmisen terveydelle ja työhyvinvoinnille tärkeää. Näin voisimme 

herätellä heikomman kuntotason omaavia henkilöitä myös ajattelemaan liikku-

misen merkitystä. 
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20 %
0 %0 %0 %

Toistokyykistys (n=5)
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40 %

20 %
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Ortonin lihaskuntotestistön tulosten kautta tiedostimme, että valtaosalla osallis-

tujista heidän ylä- ja alaraajansa kuntoluokitustasot olivat erinomaisella tasolla. 

Vastaavasti taas vatsan toistorutistustestissä testitulokset hajautuivat tasaisesti 

eri kuntoluokkiin. Testitulokset antoivat työhyvinvointi-iltapäivää ajatellen tär-

keää tietoa siitä, että raajoja vahvistavia liikuntamuotoja olisi tärkeää ylläpitää, 

mutta vatsan seudun lihaksille osallistujat tarvitsisivat lisää liikuntaideoita. Näitä 

keskusteluaiheita kirjasimme tulosten analysoinnin jälkeen ylös, jotta ne tulisi-

vat esiin myös työhyvinvointi-iltapäivässä. Näin kykenimme valmistautumaan 

etukäteen liikuntaneuvonnan ja -suositusten ohjaamiselle. 

 

 
7 TYÖHYVINVOINTI-ILTAPÄIVÄN TOTEUTUS 

 

 

Olimme saaneet alkukartoituksen ja toteuttamiemme fyysisten alkutestien 

kautta tärkeää tietoa tulevaa työhyvinvointi-iltapäiväämme varten. Koostimme 

saamamme tulokset, joiden avulla kykenimme aloittamaan työhyvinvointi-ilta-

päivän suunnittelun. Alkukartoituslomakkeista saamiemme vastausten pohjalta 

saimme selville, että valtaosa toimintaamme osallistujista liikkui viikoittain suo-

situsten mukaisesti (KUVA 4). Murto-osa osallistujista ei harrastanut liikuntaa 

viikkotason mukaisia suosituskertoja, vaan liikuntakerrat jäivät alhaisemmiksi. 

Näin ollen tiedostimme, että työhyvinvointi-iltapäivässä olisi tärkeää tuoda esiin 

fyysisen aktiivisuuden ja säännöllisen liikunnan suotuisia vaikutuksia, sekä riit-

tävän liikunnan suoranaiset vaikutukset omaan työkykyyn ja työhyvinvointiin. 

Näiden keskusteluaiheiden avulla kykenimme osaltamme aktivoimaan osallis-

tujia viikoittaisten liikuntamäärien lisäämisessä ja riittävän säännöllisen liikun-

nan huomioimisessa. Työhyvinvointi-iltapäivän tärkeä sisältö oli myös fyysisten 

alkutestien tulosten läpikäyminen yhdessä toimintaan osallistujien kanssa. 

Olimme fyysisten alkutestien suoritusten jälkeen kertoneet osallistujille heidän 

saamansa testitulokset, mitä kyseiset tulokset käytännössä tarkoittavat ja mihin 

viitearvoihin ne sijoittuvat. Olimme sopineet, että testitulokset käydään vielä tar-

kemmin läpi tulevassa työhyvinvointi-iltapäivässä. Tällöin kykenimme tulosten 

yhteydessä kertomaan osallistujille mahdollisia kehittämisehdotuksia, joiden 
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avulla omaa kuntoluokkaansa voisi vähitellen kohentaa kohti seuraavaa viitear-

voa. Lisäksi osallistujat pystyivät halutessaan esittämään meille kysymyksiä liit-

tyen esimerkiksi heidän testituloksiinsa tai mahdolliseen liikuntaneuvontaan.  

 

Työhyvinvointi-iltapäivää suunniteltaessa varasimme toimeksiantajamme 

kautta jo hyvissä ajoin luokkatilan käyttöömme. Luokkatilan varaamisessa huo-

mioimme, että tilasta löytyi tietokone ja projektori osallistujien testitulosten esit-

tämistä varten. Lisäksi tarkastimme, että luokkahuoneessa oli tarpeeksi tilaa il-

tapäivän toiminnallista vastuskuminauhaosuutta silmällä pitäen. Lainasimme 

etukäteen tarvittavan määrän vastuskuminauhoja Kajaanin Ammattikorkeakou-

lusta toiminnallista toteutustamme varten. Suunnittelimme etukäteen työhyvin-

vointi-iltapäivän aikataulun ja sisällön. Pohdimme tulevien keskusteluaiheiden 

tueksi valmiita kysymyksiä, joiden avulla saisimme kannustettua osallistujia mu-

kaan avoimeen keskusteluun. Tarkoituksenamme oli saada kaikki toimintamme 

osallistujat avoimesti kertomaan omista kokemuksistaan ja tuntemuksistaan. 

Tämän jälkeen työstimme tietokoneella diaesityksen (LIITE 5), joka heijastettiin 

projektorin avulla luokan valkokankaalle. Tämän avulla kykenimme selkeästi 

esittämään osallistujille heidän saamansa testitulokset, sekä saatujen tulosten 

viitearvot. Suunnittelimme myös iltapäivän toiminnallista osuutta varten vastus-

kuminauhalla toteutettavan harjoiteohjelman. Työstimme harjoitteista kirjalliset 

ja kuvalliset ohjeet (LIITE 6), jotka tulostimme jokaiselle osallistujalle annetta-

vaksi toiminnallisen osuuden jälkeen.  

 

Aloitimme iltapäivän työhyvinvointiin liittyvällä ryhmäkeskustelulla. Kerroimme 

osallistujille, mitä työhyvinvointi kokonaisuudessaan tarkoittaa, ja mitä kaikkia 

osa-alueita työhyvinvointi pitää sisällään. Lisäksi kannustimme osallistujia kes-

kustelemaan aiheista kanssamme avoimesti. Näin iltapäivän teoriasisältö ei ol-

lut osallistujille liian luentomainen, vaan aiheista keskusteltiin yhdessä. Etukä-

teen laatimiamme apukysymyksiä ei tarvittu lainkaan, sillä osallistujat keskus-

telivat aiheista avoimesti ja omia näkemyksiään esille tuoden. Keskustelut sol-

juivat luontevasti aiheesta toiseen, ja jokainen osallistuja uskalsi olla äänessä. 

Ryhmäkeskusteluista nousi esille, että opetushenkilökunta oli tyytyväinen ny-

kyiseen työkykyynsä ja työhyvinvointiinsa. Osallistujat kokivat, ettei fyysistä 

kuormitusta opetustyössä juurikaan ollut. Eniten fyysistä kuormitusta kokivat 

koulunkäyntiavustajat, sillä erityislasten avustamisen aikana tuli erilaisia siirto- 
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ja nostotilanteita. Eniten työhyvinvointia kuormittaviksi tekijöiksi koettiin kiire ja 

stressi. Myöskin kollegoiden ja vanhempien kanssa koetut konfliktitilanteet ko-

ettiin henkisesti kuormittaviksi. Tällaisista tilanteista selvittiin vapaa-ajalla har-

rastamisen avulla. Osallistujat totesivat, että fyysisen aktiivisuuden avulla työ-

stressi unohtui ja mieli pysyi virkeänä. Liikunnan koettiin edesauttavan yöunien 

laatua ja se taas auttoi jaksamaan työssä. Liikunnan ja riittävän yöunen kautta 

myös työpäivistä palautuminen koettiin riittäväksi.  

 

Ryhmäkeskustelujen jälkeen siirryimme osallistujien saamiin testituloksiin. Ja-

oimme jokaiselle osallistujalle henkilökohtaiset testitulokset paperiversiona, ja 

heijastimme tulosten viitearvot projektorilla luokan valkokankaalle. Kerroimme 

miten viitearvoja tulisi tulkita. Näin jokainen osallistuja ymmärsi, mistä heidän 

saamansa testitulokset koostuivat. Samalla he kykenivät tulkitsemaan omaa 

fyysistä kuntotasoaan. Annoimme osallistujille liikuntaneuvontaa tulosten tulkin-

nan yhteydessä. Jos osallistujan saama testitulos ei yltänyt tiettyjen viitearvojen 

väliin, annoimme kehitysehdotuksia, jonka avulla henkilö kykenisi pidemmällä 

aikavälillä tulostaan parantamaan. Jos taas testitulos oli viitearvojen sisällä, ker-

roimme henkilölle, millä konkreettisilla liikuntakeinoilla tulos pysyisi viitearvojen 

puitteissa. Näin osallistujat tiedostivat, millä tavalla omia testituloksia voisi ke-

hittää kohti korkeampaa kuntoluokkaa.  

 

Seuraavaksi siirryimme työhyvinvointi-iltapäivän toiminnalliseen osuuteen. 

Osallistujat olivat alkukartoituslomakkeiden pohjalta toivoneet eniten vastusku-

minauhalla toteuttavia harjoitteita. Jaoimme jokaiselle osallistujalle vastuskumi-

nauhan ja jumppamaton. Ohjeistimme jokaista ottamaan itselleen luokasta tar-

peeksi tilaa ja asettumaan ryhmänä puoliympyrään. Näin he näkisivät parhaiten 

edessä ohjattavien harjoitteiden toteutuksen. Ohjasimme vastuskuminauhahar-

joitteet osallistujille verbaalisesti sekä samalla esimerkkiä näyttäen. Kerroimme 

mille lihasryhmille harjoitteet olivat ja millainen vaikutus säännöllisestä harjoit-

teiden toteuttamisesta lihaksille olisi. Toimintaosuuden jälkeen jaoimme jokai-

selle osallistujalle loppupalautelomakkeen (LIITE 4), jonka he täyttivät työhyvin-

vointi-iltapäivän päätteeksi. Niiden täyttämisen jälkeen teimme loppuyhteenve-

don koko toiminnastamme. 
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7.1 Harjoitusohjelman tuottaminen 

 

Olimme kysyneet alkukartoituksessa toimintaan osallistujien mielipiteitä siitä, 

millaisen toiminnallisen osuuden he haluaisivat toteutettavan työhyvinvointi-il-

tapäivän aikana. Vastanneista 37 % toivoivat iltapäivän toiminnalliseksi osuu-

deksi vastuskuminauhalla toteutettavia harjoitteita. Harjoiteohjelmaa suunnitel-

lessamme koimme, että liikeharjoitteet tulisi suunnata jokaiselle lihasryhmälle. 

Ortonin selän suoritustestistöstä ilmenneiden tulosten kautta tiedostimme, että 

valtaosalla osallistujista oli hyvät voimatasot sekä ylä- että alaraajojen lihak-

sissa. Muiden lihasryhmien osalta tulokset vaihtelivat laajemmin. Näin ollen 

koimme, että vastuskuminauhaharjoitteiden avulla osallistujat kykenisivät yllä-

pitämään ylä- ja alaraajojen lihasvoimia sekä parantamaan muiden lihasryh-

mien voimatasoja. Harjoiteohjelmaa suunnitellessamme päätimme, että teki-

simme jokaiselle toimintaan osallistujalle kirjalliset ohjeet toteuttamistamme 

harjoitteista. Näin he voisivat jatkaa vastuskuminauhalla harjoittelua myös toi-

mintamme jälkeenkin. Harjoiteohjelmaa toteuttaessamme otimme liikkeistä 

myös havainnoivat kuvat. Näin saimme työstettyä valmiista ohjeista selkeät ku-

vien ja tekstien avulla. Tulostimme jokaiselle osallistujalle oman harjoiteohjel-

man, jotka jaoimme heille työhyvinvointi-iltapäivän päätteeksi. 

 

7.2 Loppupalautteen kerääminen 

 

Työhyvinvointi-iltapäivän toiminnallisen osuuden päätteeksi jaoimme jokaiselle 

osallistujalle täytettäväksi loppupalautelomakkeen (LIITE 4). Loppupalaut-

teessa kysyimme osallistujilta, vastasiko työhyvinvointi-iltapäivä heidän odotuk-

siaan. Lisäksi tiedustelimme, oliko iltapäivän asiasisältö heille hyödyllistä, ja mil-

laisia kehittämisehdotuksia osallistujilla olisi meille tulevaisuutta varten. Osallis-

tujista 100 % kertoi, että työhyvinvointi-iltapäivän sisältö vastasi heidän odotuk-

siaan ja lisäksi he saivat positiivisessa mielessä enemmän kuin osasivat odot-

taa. Kenellekään osallistujista työhyvinvointi-iltapäivä ei ollut pettymys, eivätkä 

odotukset jääneet toteutumatta. Osallistujat kokivat, että ryhmäkeskustelut oli-

vat avoimia ja niihin oli helppoa osallistua mukaan. Muutama osallistujista antoi 

myös palautetta koko opinnäytetyöprojektimme toiminnallisesta osuudesta. He 

kirjoittivat, että kokonaisuus oli monipuolinen ja erinomaisesti toteutettu. Sisältö 
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oli heidän mielestään kattava ja työhyvinvoinnin sekä fyysisen aktiivisuuden tär-

keyden esille tuominen oli selkeästi kerrottu.  

 

Työhyvinvointi-iltapäivä oli osallistujien mukaan erittäin hyödyllinen. Osallistu-

jista kolme mainitsi, että me toimimme toiminnan ohjaajina asiantuntevasti ja 

osallistujia motivoivasti. Jokaisen osallistujan mielestä työhyvinvointi-iltapäivän 

kautta tuli pysähdyttyä miettimään oman työhyvinvoinnin tärkeyttä, etenkin nyt 

kun tietoa omasta kuntotasosta tuli toimintamme aikana kattavasti. Osallistujat 

kokivat vastuskuminauhaharjoitteet mielekkäiksi, ja kirjallisten ohjeiden saami-

nen motivoi jatkamaan liikeharjoitteiden toteuttamista myös toimintamme jäl-

keenkin. 

 

Viimeisenä kysymyksenä loppupalautteessa oli kehittämisehdotukset. Näitä ei 

osallistujilta juurikaan tullut, mikä osaltaan viestii onnistuneesta toiminnan to-

teutuksesta. Kolmelta henkilöltä tuli ehdotus toiminnan jatkuvuudesta. Jatku-

vuudella osallistujat tarkoittivat uusien fyysisten testien toteuttamista vielä myö-

hemmin. Uudet testit olisivat vastanneiden mukaan motivoineet vielä entises-

tään liikkumaan, sillä heidän mukaansa olisi ollut mielenkiintoista nähdä oma 

mahdollinen kehitys tietyn ajanjakson jälkeen uusintatesteissä. 

 

 

8 OPINNÄYTETYÖN LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS 

 

 

Kyselylomakkeen käyttäminen aineistonkeruumenetelmänä takaa aineiston no-

pean kartoittamisen. Heikkoutena puolestaan voi ilmetä mahdollinen vastaus-

ten kato. Kadon suuruus riippuu vastaajajoukosta sekä aiheen kiinnostavuu-

desta. Jos kyselylomake lähetetään tietylle erikoisryhmälle ja aihe koetaan tär-

keäksi, vastausprosentti on yleensä korkeampi. Kyselylomakkeessa esitettä-

vissä avoimissa kysymyksissä esitetään kysymys ja vastaajat vastaavat tyhjälle 

tilalle. Vaihtoehtoisesti monivalintakysymyksiin on tarjolla valmiit vastausvaih-

toehdot. Vastaaja valitsee rastittamalla annetuista vaihtoehdoista itselleen mie-

luisimman vastauksen. (Hirsjärvi ym. 2007, 191 – 193.)  Käytimme aineistonke-

ruumenetelmänä kyselylomaketta. Toimitimme aluksi osallistujille sähköisesti 
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alkukartoituksen, jossa he vastasivat valmiiksi asetettuihin kysymyksiin. Kysy-

mykset olivat sekä avoimia- että monivalintakysymyksiä.  

 

Lisäksi saimme tietoa fyysisten alkutestien kautta. Toteutimme kaksi testistöä, 

joiden avulla saimme luotettavaa tietoa osallistujien hyvinvoinnista ja fyysisestä 

kunnosta. Hyvinvointi-iltapäivän päätteeksi pyysimme osallistujilta kirjallista pa-

lautetta loppupalautteen avulla. Lomakkeessa oli kolme kysymystä, jotka kos-

kivat työhyvinvointi-iltapäivää ja osallistujien tuntemuksia toteutetusta toimin-

nasta. Kysymykset olivat avoimia, jolloin saimme kerättyä tärkeää laadullista 

tietoa. 

 

Lähteinä käytimme monipuolisuuden takaamiseksi sekä kirja- että verkkoläh-

teitä. Näitä pyrimme arvioimaan kriittisellä silmällä. Tarkkailimme esimerkiksi 

julkaisuvuotta, lähteiden luotettavuutta, kirjoittajan ammattitaitoa ja tunnetta-

vuutta, sekä julkaisun puolueettomuutta. Pyrimme valitsemaan lähteet, jotka oli 

julkaistu vähintään 2000-luvulla. Tällä tavoin varmistimme, että kerätty tausta-

tieto ei ollut vanhentunut ja muuttunut vuosien saatossa. Hirsjärven ym. mukaan 

(2007, 109 – 110) tutkimusten ajatellaankin olevan luotettavia, kun niissä pyri-

tään tavoittelemaan totuutta ja käsittelytavat ovat puolueettomia. Lisäksi niissä 

on pyrittävä käyttämään sellaisia lähteitä, joiden katsotaan yhtenevän uuteen 

tutkimustietoon. Opinnäytetyömme näkökulma oli aineistolähtöinen. Tiedon-

haun aluksi määrittelimme käsitteet, joita käytimme aineiston keruussa.  

 

Kerroimme osallistujille etukäteen saatekirjeessä olennaiset tiedot, joka liittyivät 

heidän osallistumiseen opinnäytetyöhömme. Saatekirjeen lähetimme ennen il-

moittautumisen alkamista. Kirjoitimme tiedon ymmärrettävään muotoon, jolloin 

saatekirjeen sisältö ei jäänyt epäselväksi. Hirsjärven ym. mukaan (2007, 25) 

tutkimuksen tärkeänä lähtökohtana on ihmisen kunnioittaminen. Tämä tarkoit-

taa sitä, että ihmisille annetaan valinnanvapaus osallistua tai olla osallistumatta 

tutkimukseen. Opinnäytetyöhömme osallistuminen olikin täysin vapaaehtoista. 

Valitsimme toimintaamme mukaan ilmoittautumisjärjestyksessä tulleet haluk-

kaat, jolloin osallistuminen oli lähtöisin osallistujista itsestään. Emme siis itse 

vaikuttaneet siihen, keitä opetushenkilöstöön kuuluvista ammattilaisista tuli toi-

mintaamme mukaan.  
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Kirjasimme tarkkaan käyttämämme teoria- ja tutkimustiedon lähteet, jolla osoi-

timme tiedon alkuperän. Lisäksi pyrimme tarkastelemaan omatuottamaamme 

sisältöä kriittisellä silmällä emmekä yleistäneet tehtyjä havaintoja. Pidimme 

osallistujien henkilöllisyydet salassa emmekä levittäneet heidän tietojaan toi-

mintaamme kuulumattomille henkilöille. Toimimme annettujen sääntöjen mu-

kaisesti koko opinnäytetyöprojektimme ajan. Hirsjärvi ym. toteavat (2007, 26) 

että tutkimusten luvaton lainaaminen eli plagiointi on kiellettyä, sillä kirjoittajalla 

on tuottamastaan tekstistä tekijänoikeus. Oikeaoppisesti toteutettu tutkimusten 

viittaustekniikka on sallittua. 

 

Päätimme pitää toimeksiantajamme kaupungin ja koulun nimettöminä osallistu-

jien pienen määrän vuoksi. Jos olisimme kertoneet työssämme kaupungin ja 

koulun nimen, olisi osallistujien henkilöllisyys ollut helpommin tunnistettavissa. 

Samoin fyysisten alkutestien tuloksista sekä työhyvinvointi-iltapäivämme ryh-

mäkeskusteluista olisi voinut päätellä osallistujien henkilöllisyyden. Tällä tavalla 

toimimalla kykenimme pitämään vastaukset ja osallistujien henkilöllisyyden 

anonyymeinä. 

 

 

9 POHDINTA 

 

 

Opinnäytetyömme tarkoituksena oli tuottaa alkukartoitukseen, alkutesteihin ja 

osallistujien toiveisiin perustuva työhyvinvointi-iltapäivä. Tavoitteena oli edistää 

opetushenkilöstön fyysistä työhyvinvointia. Opinnäytetyömme työhyvinvointi-il-

tapäivässä selvisi, että opetushenkilökunta ei kokenut juurikaan työssään fyy-

sistä kuormitusta. Kuormitustekijät olivat enemmänkin muilla työelämää kuor-

mittavilla osa-alueilla (KUVA 1). Eniten kuormittaviksi tekijöiksi toimintamme 

osallistujat kokivat jatkuvan kiireen ja työstressin. Myöskin kollegoiden väliset 

konfliktitilanteet koettiin työhyvinvointiin laskevasti vaikuttavana tekijänä. Sa-

moin oppilaiden vanhempien kanssa käytävät kasvatukselliset ja opetukselliset 

erimielisyydet kuormittivat opettajia ja koulunkäyntiavustajia henkisesti. Tutki-

mustulosten kautta ilmeni myös, että henkilökohtainen fyysinen aktiivisuus ja 

liikunnan säännöllinen harrastaminen lisäävät henkilökunnan työkykyä ja 
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työssä jaksamista. Säännöllisellä liikunnalla ja henkilökohtaisella hyvällä kunto-

tasolla on merkitystä yöunen laatuun ja sen kautta päivittäiseen vireystilaan. 

Osallistujat kokivat hyvällä fyysisellä kunnolla olevan suoranaisesti vaikutusta 

työhyvinvointiin. Näin sekä fyysisen että henkisen jaksamisen ja työkyvyn 

kautta voidaan vaikuttaa työhyvinvoinnin useaan eri osa-alueeseen positiivi-

sella tavalla. 

 

Käytimme opinnäytetyössämme tiedon keräämiseksi alkukartoitusta, fyysisiä 

alkutestejä sekä loppupalautetta. Koemme että nämä keinot olivat opinnäyte-

työmme tulosten kannalta oleellisia. Saimme tärkeitä tietoja osallistujista alku-

kartoituslomakkeen ja fyysisten alkutestien kautta. Näiden avulla kykenimme 

suunnittelemaan ja toteuttamaan työhyvinvointi-iltapäivän, joka räätälöitiin toi-

mintaan osallistujien toiveiden mukaisesti. Loppupalautteen avulla saimme sel-

ville, onnistuiko toimintamme toteutus osallistujien mielestä, ja mitä olisimme 

voineet tehdä toisin. Olisimme voineet toteuttaa osallistujille fyysiset testit tietyn 

ajanjakson jälkeen vielä uudelleen. Näin olisimme saaneet selville, motivoiko 

työhyvinvointi-iltapäivä fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan lisäämisessä. Tästä 

aiheesta olisi hyvä tehdä vielä siis jatkotutkimus, joka voisi olla esimerkiksi lii-

kuntaintervention järjestäminen. Tällöin alkutestien lisäksi osallistujille voisi 

tuotteistaa vielä henkilökohtaiset liikuntaohjelmat ja lopputestit. Näiden konk-

reettisten toimien avulla saataisiin jatkuvuutta sekä osallistujat voisivat saada 

pysyviä muutoksia henkilökohtaisessa toimintakyvyssä ja työhyvinvoinnissaan.  

 

Henkilöstöliikunnan tavoitteena on edistää työntekijöiden työkykyä ja työhyvin-

vointia, jonka avulla voidaan vaikuttaa parantavasti työssä jaksamiseen. Työ-

hyvinvointiin panostaminen lisää myös taloudellista kannattavuutta. Siksi työn-

antajan tukema henkilöstöliikunta on tärkeässä roolissa työhyvinvoinnin paran-

tamisessa (Valo 2014). Tästäkin näkökulmasta tarkasteltuna liikuntainterven-

tion järjestäminen olisi voinut motivoida opetushenkilöstöä fyysisen aktiivisuu-

den jatkuvuuteen. Suurempi osallistujamäärä ja johtoportaan mukaan innosta-

minen voisivat toimia innostavana tekijänä henkilöstöliikunnalle. 

 

Sekä fysioterapeutin että liikunnanohjaajan tuleviin ammatteihimme peilaten 

opinnäytetyömme aihe oli hyödyllinen. Molemmissa ammateissa on tärkeää 

osata toteuttaa asiakkailleen alkuanamneesi, jonka avulla ammattilainen saa 
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tietoonsa tärkeitä asiakasta koskevia asioita. Alkuanamneesin jälkeen tulee 

osata toteuttaa tarvittavia testejä asiakkaalleen. Testien jälkeen on tärkeää ker-

toa saaduista testituloksista ammattimaisesti. Asiakkaan on tärkeää ymmärtää 

mistä testitulokset koostuvat ja mitä ne käytännössä tarkoittavat. Annettavan 

liikuntaneuvonnan kautta ammattihenkilö kykenee ohjaamaan asiakasta oike-

anlaisen liikunnan ja liikuntaharjoitteiden pariin. Myös ryhmäohjaus on oleelli-

nen taito molemmissa ammateissa. Ammattitaitoa kehittääkseen täytyy osata 

ottaa myös mahdollista kritiikkiä vastaan, ja osata kehittää omaa toimintaansa 

saadun palautteen pohjalta. 

 

Yhdellä työhyvinvointi-iltapäivällä ei voida suoranaisesti edistää työhyvinvointia 

ja toimintakykyä, joten kyse oli enemmänkin virittävästä toiminnasta. Annoimme 

uutta ja monipuolista tietoa osallistujaryhmälle ja suunnittelimme kokonaisval-

taisen vastuskuminauhaharjoituksen. Näiden avulla loimme osallistujille virittä-

vän tietopaketin, jonka pohjalta heidän on hyvä lähteä kehittämään ja ylläpitä-

mään omaa työhyvinvointiaan.  

 

Olemme tyytyväisiä toteuttamaamme työhyvinvointi-iltapäivään. Ryhmäkes-

kusteluissa esille nousseet asiat olivat hyvin samansuuntaisia keräämämme 

taustatietojen kanssa. Toimintamme toteutui suunnitelmiemme mukaisesti. Oli-

simme toivoneet laajempaa osallistujamäärää mukaan toimintaamme, tavoite-

määrä kun jäi nyt 50 %: iin odotetusta. Suuremmassa osallistujamäärässä mu-

kaan olisi voinut tulla myös miehiä, sekä myös eri kuntoluokan osallistujia. Nyt 

jokainen osallistuja oli sukupuoleltaan nainen, ja valtaosa testeistä saaduista 

tuloksista osui korkeisiin kuntoluokkiin. Miesten ja heikompi kuntoisten osallis-

tujien puuttuminen toiminnastamme saattoi vaikuttaa myös siihen, millaisena 

työhyvinvointi kyseisessä työorganisaatiossa koettiin. 
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LIITE 1. 

Kirjallisuuskatsaus taulukkomuotoisena 

 

Kirjallisuus-

katsaus 

    

Tutkimuksen 

tarkat bibliogra-

fiset tiedot 

Tutkimus-

kohde / tutki-

muskysymyk-

set 

Otoskoko / 

osallistujat ja 

menetelmä 

Keskeiset tu-

lokset 

Oma intressi / 

Hyöty omalle 

opinnäyte-

työlle 

1. tutkimus 

Ah  Aho, I. 2011. 
Mikä tekee opet-
tajasta selviyty-
jän? Tampereen 
yliopisto. Kasva-
tustieteiden yk-
sikkö. Väitös-
kirja. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mikä tekee 

opettajasta sel-

viytyjän? 

 Mitkä tekijät 

opettajassa it-

sessään selit-

tävät opetta-

jana selviyty-

mistä? 

 Mitkä tekijät 

ympäristössä 

selittävät 

opettajan 

työssä selviy-

tymistä? 

 

 

 

 

 

 

 

Kohderyhmänä 

olivat kymme-

nen opettajaa, 

jotka kertoivat 

selviytymistari-

nansa kirjoitel-

mien, elämä-

kertahaastatte-

luiden sekä tar-

kentavien kir-

jallisten kysy-

mysten ja 

haastatteluiden 

pohjalta. Li-

säksi tarkasta-

vina keinoina 

käytettiin opet-

tajien sähkö-

posteja, teksti-

viestejä sekä 

puhelinkeskus-

teluja. 

Opettajan sel-

viytymisen 

taustalla tär-

keimmiksi yksit-

täisiksi tekijöiksi 

osoittautuivat 

halu itsensä ke-

hittämiseen, 

selviytymistä 

edesauttavat 

persoonalliset 

ominaisuudet, 

holistinen elä-

mänkatsomus 

sekä mahdolli-

suus keskus-

tella työhön liit-

tyvistä asioista 

lähipiirissä tai 

työyhteisössä 

olevan henkilön 

kanssa. 

Tutkimus aut-

taa ymmärtä-

mään opetta-

jien jaksami-

seen liittyviä te-

kijöitä sekä eri 

osa-alueiden 

merkityksen 

eroja. Tuo tär-

keää tietoa työ-

hyvinvoinnin 

monialaisuu-

desta. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. tutkimus 

Luokkanen, L. 

& Myllylä, M. 

2013. Nuorten 

ja kokeneiden 

luokanopetta-

jien käsityksiä 

työn kuormitta-

vuudesta. Ou-

lun yliopisto. 

Millaisia yhtäläi-

siä ja eroavia 

käsityksiä nuo-

rilla ja kokeneilla 

luokanopettajilla 

on työn kuormit-

tavuudesta? 

 

Tutkimukseen 

osallistui kym-

menen luokan-

opettajaa Ou-

lun alueelta. 

Heistä viisi oli 

nuorta ja viisi 

kokenutta 

opettajaa. Ai-

neisto kerättiin 

Suurin osa koki 

työssään jon-

kinlaista kuor-

mitusta. Kuor-

mittavuuteen 

vaikuttivat mo-

net eri tekijät, 

kuten työnku-

vaan ja sosiaa-

liseen puoleen 

liittyvät tekijät. 

Antaa tietoa 

opettajien oma-

kohtaisesta ko-

kemuksesta 

työhön liittyen 

sekä siitä, mi-

ten kokemukset 

vaikuttavat työn 

kuormittavuu-

teen. 

 



LIITE 1. 

Kirjallisuuskatsaus taulukkomuotoisena 

Kasvatustietei-

den ja opetta-

jankoulutuksen 

yksikkö. Pro 

gradu -tut-

kielma 

teemahaastat-

telun avulla.  

 

Opettajat koke-

vat työstään eri 

tavalla kuormi-

tusta uran eri 

vaiheissa. 

3. tutkimus 

Onnismaa, 

J. 2010. 

Opettajien 

työnhyvin-

vointi – Kat-

saus opetta-

jien työhyvin-

vointitutki-

muksiin 

2004-2009. 

Opetushalli-

tus. 

Tutkimuskoh-

teena raportissa 

on opettajien ja 

rehtorien työhy-

vinvointia kos-

kevat ajankoh-

taiset tutkimuk-

set, jotka on 

tehty vuosina 

2004-2009. Tut-

kimusraportin 

tavoitteena oli 

selvittää opetus-

henkilökunnan 

työhyvinvoinnin 

tilaa. 

Kohderyhmänä 

olivat tutkimuk-

set, selvitykset 

ja tieteelliset 

artikkelit ai-

heesta, joita oli 

yhteensä 172 

kpl. Tutkimuk-

set ryhmiteltiin 

aiheiden mu-

kaan, joita oli-

vat 1.työturval-

lisuus, 2. opet-

tajan työn 

kuormittavuus-

tekijät, 

3. koulu yhtei-

sönä, oppilai-

toksen johta-

juus, opetta-

juus elämän-

uran eri vai-

heissa, 4. hen-

kinen hyvin-

vointi, saami-

sen kehittämi-

nen ja perus-

tehtävä. Tutki-

muksia analy-

soi erikois-

suunnittelija 

Jussi Onnis-

maa, jonka 

Opetushallitus 

Opetustyö on 

henkisesti rasit-

tavaa, ja koettu 

stressi hyvin 

yleistä. 

 

Joka neljäs 

opettaja on erit-

täin tyytyväinen 

työhönsä, ja yli 

puolet opetta-

jista ovat melko 

tyytyväisiä. 

 

Opettajien työ-

hyvinvointi hei-

jastuu suoraan 

oppilaisiin. Työ-

hyvinvointiin tu-

leekin kiinnittää 

erityistä huo-

miota, sillä kou-

lun ilmapiirion-

gelmat näkyvät 

suoraan ope-

tustyössä, oppi-

laiden hyvin-

voinnissa, sekä 

viihtyvyydessä. 

 

Työhyvinvoin-

nin edistämi-

sessä tulisi 

huolehtia siitä, 

Tärkeää tietoa 

opettajien työ-

hyvinvointiin liit-

tyen; mitä osa-

alueita siihen 

kuuluu, ja millä 

keinoin olosuh-

teita voidaan yl-

läpitää ja pa-

rantaa. Lisäksi 

raportista sel-

visi hyvin, mitä 

asioita opettajat 

kokevat työpai-

koillaan hyväksi 

ja kehitettä-

väksi työhyvin-

vointiin liittyen. 



LIITE 1. 

Kirjallisuuskatsaus taulukkomuotoisena 

oli tilannut te-

kemään raport-

tia yhteenve-

tona tutkimuk-

sista. 

että työn pa-

nostus ja vasti-

neet ovat tasa-

painossa kes-

kenään. Työhy-

vinvointia voi-

daan kehittää ja 

ylläpitää paran-

tamalla voima-

varatekijöitä, 

joita työpaikalta 

löytyy. 

4. tutkimus 

Pekkarinen, L. & 

Toni, P. 2016. 

Julkisen alan työ-

hyvinvointi 

vuonna 2016. 

Keva. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tutkimuskoh-

teena oli kaikki 

kunnallisen elä-

kelain mukai-

sesti vakuutetut 

henkilöasiak-

kaat, mukaan 

luettuna valtion 

eläkelain mu-

kaan vakuutettu 

opetushenki-

löstö. Tutkimuk-

sen tavoitteena 

oli selvittää työn 

arjen avainteki-

jöitä, joihin kuu-

luvat töiden su-

juvuus, esimies-

työ, oma työn-

kuva, jatkuvat 

muutokset, 

osaamisen päi-

vittäminen ja 

palkitseminen. 

Kohderyhmänä 

olivat julkisen 

puolen työnte-

kijät, jotka oli 

vakuutettu joko 

kunnallisen 

eläkelain tai 

valtion eläke-

lain mukaisesti. 

Tutkimukseen 

osallistui yh-

teensä 2025 

henkilöä. 

Haastattelut 

tehtiin puheli-

mitse markki-

natutkimusyri-

tyksen toi-

mesta touko-

kuussa 2016. 

Kyseinen yritys 

on noudattanut 

haastatteluja 

tehdessään 

markkinointi- ja 

yhteiskuntatut-

Fyysistä rasi-

tusta ei juuri-

kaan töitä teh-

dessä koettu, 

henkinen rasi-

tus on enem-

män läsnä.  

 

Iso osa vastan-

neista on tyyty-

väisiä esimie-

hensä toimin-

taan; johtami-

seen ja tasaver-

taiseen kohte-

luun. Vastan-

neet toivoivat, 

että lähiesimie-

het antaisivat 

enemmän pa-

lautetta henki-

löstölleen. 

 

Työilmapiiri ko-

ettiin hyväksi, 

mutta luotta-

muspulaa hen-

Tutkimus antaa 

hyvää tietoa 

työntekijöiden 

työhyvinvoinnin 

tilasta. Tutki-

muksessa sel-

viää mihin asi-

oihin henkilöstö 

on tyytyväinen, 

ja mihin osa-

alueisiin he toi-

vovat vielä ke-

hitystä. 
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Kirjallisuuskatsaus taulukkomuotoisena 

kimuksen kan-

sainvälisiä pe-

russääntöjä. 

kilökunnan si-

sällä koettiin 

hieman (alle 

10%). 

5. tutkimus 

Savolainen, 

A. 2011. 

Koulu työ-

paikkana – 

Työolojen it-

searviointi ja 

kehittämis-

tarpeet oppi-

laiden ja 

henkilöstön 

näkökul-

masta. Tam-

pereen yli-

opisto. Ter-

veystieteen 

laitos. Väi-

töskirja. 

 Oppilaiden ja 

henkilöstön 

koulun työ-

olot. 

 Terveyttä ja 

työtyytyväi-

syyttä tukevat 

ja haittaavat 

tekijät koulu-

työolojen ke-

hittämiseksi. 

307 opettajaa, 

1441 8.luokan 

oppilasta ja 66 

koulujen tuki-

palveluja tuot-

tavaa työnteki-

jää 14:sta 

Tampereen 

suomenkieli-

sestä yläas-

teesta. 

Kehittämistar-

peet osoittautui-

vat saman tyyp-

pisiksi oppilai-

den ja henkilös-

tön kokemina. 

Opettajien ja 

oppilaiden vä-

listä vuorovai-

kutusta tulisi 

parantaa. Opet-

tajat kokevat 

tarpeelliseksi 

saada tukea 

työhyvinvointiin. 

Antaa tärkeää 

tietoa työkykyä 

ylläpitävistä toi-

minnoista sekä 

fyysisen ja 

psyykkisen työ-

hyvinvoinnin 

rinnakkain kul-

kemisesta. 

6. tutkimus 

Työterveyslaitos 

2009. Työ ja ter-

veys Suomessa 

2009. Työter-

veyslaitos. 

Tutkimuskoh-

teena olivat 20-

64-vuotiaat pal-

kansaajat ja yrit-

täjät Suomessa.  

Tutkimuskat-

sauksen tavoit-

teena oli tutkia 

työelämän ylei-

siä kehityssuun-

tia, työympäris-

tötekijöitä, työ-

yhteisöjä ja psy-

kososiaalisia te-

kijöitä, sekä nii-

hin liittyvää ajan 

tasalla olevaa 

Kohderyhmänä 

olivat 20-64-

vuotiaat pal-

kansaajat ja 

yrittäjät Suo-

messa. Ke-

väällä 2009 

tehtiin laaja pu-

helinhaastatte-

lututkimus. 

Haastatteluun 

osallistui 3400 

henkilöä. 

Fyysisesti ras-

kaaksi työnsä 

kokivat reilu 

neljännes vas-

tanneista. Tois-

tuvat raskaat 

nostot ovat li-

sääntyneet, ja 

etenkin naiset 

kokivat sen fyy-

sisesti kuormit-

tavaksi teki-

jäksi. Myös sa-

mana toistuvien 

käsien työliik-

keiden määrä 

Tutkimuskat-

sauksen avulla 

saamme hyvää 

tietoa siitä, mi-

ten julkisella 

alalla työsken-

televät kokevat 

fyysisen kuor-

mituksen työ-

tehtävissään. 

Eritoten fyysis-

ten kuormitus-

tekijöiden jaot-

telusta saamme 

tärkeää tietoa 

(konkreettiset 

esimerkit työ-

elämästä). 
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terveys- ja hy-

vinvointitilan-

netta Suo-

messa. 

koettiin lisään-

tyneen työteh-

tävissä.  

 

Joka neljäs ko-

kee työskente-

levänsä hanka-

lissa työasen-

noissa vähin-

tään tunnin päi-

vässä. Eniten 

nämä näkyvät 

rakentamisen, 

maa- ja metsä-

talouden, majoi-

tus- ja ravitse-

musalan, sekä 

sosiaali- ja ter-

veyspalveluiden 

ammateissa. 

 

Työtehtäviään 

ruumiillisesti 

melko raskaiksi 

tai erittäin ras-

kaiksi kokivat 

25% miehistä, 

ja 27% naisista. 

7. tutkimus 

      Mäensivu, K. 

2011. Ammatti-

taitoinen ja tär-

keä, mutta aliar-

vostettu – Lapin 

läänin koulun-

käyntiavustajien 

käsityksiä kou-

lunkäyntiavusta-

jien asemasta, 

koulutuksesta, 

Millaisia käsityk-

siä koulunkäyn-

tiavustajalla on 

ammatillisesta 

pätevyyestä? 

 Millaisena 

he näkevät 

oman am-

matillisen 

pätevyy-

tensä? 

171 koulun-

käyntiavusta-

jaa Lapin lää-

nin 20 eri kun-

nasta. 

Aineisto kerät-

tiin kyselylo-

makkeilla, joka 

sisälsi avoimia 

ja strukturoituja 

kysymyksiä. 

Koulunkäyn-

tiavustajat ko-

kevat olevansa 

ammatillisesti 

päteviä. Työs-

sään he koh-

taavat monen-

laisia ongelmia 

ja haasteita työ-

yhteisössä toi-

mimisessa sekä 

oppilaiden 

Tutkimuksen 

avulla syven-

nämme tietä-

mystämme 

koulunkäyn-

tiavustajien am-

mattikuvaan liit-

tyvistä tekijöistä 

sekä heidän 

omista koke-

muksistaan työ-

tehtävistään. 
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ammatillisesta 

pätevyydestä ja 

moniammatilli-

sesta yhteis-

työstä. Lapin yli-

opisto. Kasvatus-

tieteiden tiede-

kunta. Pro gradu 

-tutkielma. 

 Millaisena 

he näkevät 

yleisesti 

koulunkäyn-

tiavustajien 

pätevyy-

den? 

avustamisessa 

ja ohjaami-

sessa. Työnku-

vat vaihtelevat 

paljonkin, sillä 

työtä tehdään 

eri tarpeita 

omaavien oppi-

laiden kanssa. 

Yhteistyötä teh-

dään moniam-

matillisesti eri 

alojen ammatti-

laisten sekä op-

pilaiden van-

hempien 

kanssa. 

Näitä tekijöitä 

pystymme huo-

mioimaan opin-

näytetyötämme 

tehdessä, sillä 

kohderyhmäs-

sämme on 

myös koulun-

käyntiavustajia. 

8. tutkimus 

Kettunen, O. 

2015. Effects 

of physical 

activity and 

fitness on 

the psycho-

logical well-

being of 

young men 

and working 

adults: asso-

ciations with 

stress, men-

tal re-

sources, 

overweight 

and worka-

bility. Turun 

yliopisto. 

Lääketieteel-

Liikunta-aktiivi-

suuden ja mita-

tun fyysisen 

kunnon vaiku-

tukset henki-

seen hyvinvoin-

tiin pien- ja kes-

kisuurten yritys-

ten työnteki-

jöillä. 

371 työntekijää 

osallistuivat 12 

kuukauden mit-

taiseen liikun-

tainterventioon. 

Liikunta-aktiivi-

suutta mitattiin 

liikuntakyselyn 

ja 12 minuutin 

epäsuoran pol-

kupyöräergo-

metritestin 

avulla. Hen-

kistä hyvinvoin-

tia arvioitiin 

Työstressiky-

selyn avulla, 

joka mittaa 

stressiä ja hen-

kisiä voimava-

roja. Osallistu-

Liikunta-aktiivi-

suus lisääntyi 

liikuntainterven-

tion liikuntaryh-

mään kuulunei-

den työntekijöi-

den joukossa. 

Kunto ja henki-

nen hyvinvointi 

paranivat ja 

stressioireet vä-

henivät. Vertai-

luryhmässä ei 

havaittu tämän 

kaltaisia tulok-

sia. 

Tutkimus antaa 

erittäin tärkeää 

tietoa opinnäy-

tetyömme poh-

jaksi. Tulosten 

avulla kyke-

nemme perus-

telemaan liikun-

nan tärkeyden 

sekä yhteyden 

työhyvinvointiin. 

Tutkimus tuo 

monipuolista ja 

luotettavaa tie-

toa muun käyt-

tämämme teo-

riatiedon rin-

nalle, sillä osal-

listujaryhmä on 

suuri ja on käy-

tetty useita mit-

taus- ja arvioin-

timenetelmiä. 
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Kirjallisuuskatsaus taulukkomuotoisena 

linen tiede-

kunta. Väi-

töskirja. 

jat jaettiin lii-

kunta- ja kont-

rolliryhmiin. 

9. tutkimus 

       Valo ry 2015. 

Henkilöstölii-

kuntabarometri 

2015. Valo ry 

Tutkimuskoh-

teena olivat yri-

tykset, jotka oli 

valittu mukaan 

satunnaisotan-

nalla erilaisten 

yrityskokojen ja 

toimialojen luok-

kien mukaisesti. 

Tutkimuksen ta-

voitteena oli sel-

vittää arvioita 

siitä, missä 

määrin työpai-

koilla tuetaan 

henkilöstöliikun-

taa. Tavoitteena 

oli kerätä tietoa 

henkilöstöliikun-

nan mahdolli-

suuksista Suo-

messa sijaitse-

vissa yrityk-

sissä, sekä yri-

tysten tavoista 

tukea henkilös-

tön liikuntaa ja 

kuntoilua. 

Kohderyhmä 

koostui työ-

paikkojen toi-

mitusjohtajista, 

henkilöstöjoh-

tajista ja pää-

toimisista lii-

kuntavastaa-

vista. Haastat-

telut tehtiin 

kasvotusten, 

osallistua oli 

150 henkilöä.  

Henkilöstölii-

kuntaa tuetaan 

suurimmassa 

osassa yrityk-

sistä (87%). 

Vain 13%:lla 

työpaikoilla ei 

tueta henkilös-

töliikuntaa.  

 

Liikunnan tuke-

minen on ylei-

sintä suurissa 

työyhteisöissä, 

joissa liikunta-

toimintaa tue-

taan pääosin 

rahallisesti, tai 

muuten liikunta-

palveluja järjes-

tämällä.  

 

Henkilöstölii-

kunnan tukemi-

sen perusteeksi 

koettiin henki-

löstön työkyvyn 

ja – vireen yllä-

pitäminen, hen-

kilöstön yleisen 

terveydentilan 

edistäminen, 

sekä henkilös-

tön työhyvin-

voinnin parane-

minen.  

 

Tutkimuksen 

avulla saamme 

tukea työhyvin-

vointiin liittyen. 

Saamme tär-

keää taustatie-

toa sille, miksi 

liikunta on tär-

keää työhyvin-

voinnin paran-

tamiseksi ja yl-

läpitämiseksi. 
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Kirjallisuuskatsaus taulukkomuotoisena 

Lisäksi hyö-

dyksi todettiin 

työilmapiirin pa-

raneminen, työ-

paikan tuotta-

vuus, sekä te-

hokkuuden li-

sääminen. 

10. tutkimus 

      Suomen 

Kuntoliikun-

taliitto 2010. 

Kansallinen 

liikuntatutki-

mus 2009-

2010. Suo-

men Kuntolii-

kuntaliitto ry 

Tutkimuskoh-

teena olivat eri 

urheiluseurat, ja 

eri urheilulajien 

harrastajat. Näin 

ollen tutkimuk-

seen saatiin mu-

kaan sekä lii-

kunnan harras-

tajia, että urheili-

joita. Tutkimuk-

sen tavoitteena 

on selvittää 

kuinka paljon 

19-65-vuotiaat 

harrastavat lii-

kuntaa tai urhei-

lua, ja mitä la-

jeja he harrasta-

vat. 

Kohderyhmä 

koostui eri ur-

heiluseurojen 

liikunnan har-

rastajat ja ur-

heilijat. Tutki-

mus toteutettiin 

puhelinhaastat-

teluina helmi-

kuu 2009 – 

tammikuu 2010 

välillä. Heinä-

kuuta lukuun 

ottamatta joka 

kuukausi teh-

tiin n. 500 

haastattelua. 

Kaikkiaan 

haastatteluja 

tehtiin 5 588 

kpl. 

Vastanneista 

55% harrasti lii-

kuntaa väh. 

4x/viikko. Nai-

sista kyseisiä 

liikkujia oli 60%, 

miehistä 49%. 

Tämä siis ker-

too naisten har-

rastavan 

yleensä useam-

min liikuntaa vii-

kossa, kuin 

miehet. 

Seuraavaksi 

eniten liikuntaa 

harrastettiin 

2x/viikko.   

 

Vastanneista 

22% kertoo har-

rastavansa voi-

maperäistä ja 

rasittavaa lii-

kuntaa, joka si-

sältää voima-

kasta hikoilua ja 

hengästymistä. 

Kuntoliikuntaa 

harrastaa 62% 

vastanneista. 

Tutkimus antaa 

meille tietoa 

yleisesti harras-

tettavien liikun-

takertojen mää-

ristä / viikko. 

Saamme myös 

tärkeää tietoa 

suosituimmista 

liikuntamuo-

doista, sekä tie-

don siitä, 

kuinka liikunta-

tottumukset 

vaihtelevat su-

kupuolen mu-

kaan. 
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Kirjallisuuskatsaus taulukkomuotoisena 

Kuntoliikunta si-

sältää ripeää ja 

reipasta, jonkin 

verran hikoilut-

tavaa ja hengi-

tystä kiihdyttä-

vää liikuntaa. 

 

 

 

 

 

 



LIITE 2. 

Alkukartoituksen saatekirje 

Saatekirje  

Arvoisa vastaanottaja,  

 

Olemme kaksi kolmannen vuoden ammattikorkeakouluopiskelijaa Kajaanista 

(KAMK) ja Savonlinnasta (XAMK). Toinen meistä opiskelee liikunnanohjaa-

jaksi ja toinen fysioterapeutiksi. Teemme opinnäytetyön liittyen opetustyötä te-

kevien työhyvinvoinnin edistämiseen. Opinnäytetyömme tarkoituksena on sel-

vittää opetustyötä tekevien työhyvinvointiin liittyviä tekijöitä, ja luoda niiden 

pohjalta työhyvinvointi-iltapäivä, joka sisältää sekä teoriatiedon että käytännön 

toteutuksen osuudet. Tavoitteenamme on kyetä parantamaan ja ylläpitämään 

XXXXX:n opetushenkilökunnan työhyvinvointia. 

 

Opinnäytetyömme alussa keräämme kymmenen (10) hengen ryhmän opetus-

työtä tekevästä henkilökunnasta (opettajat sekä koulunkäyntiavustajat). Toi-

mintamme alussa osallistujat täyttävät lyhyen alkukartoituslomakkeen sähköi-

sesti. Tämän jälkeen toteutamme kaksi fyysistä toimintakykyä mittaavaa tes-

tiä. Alkukartoituslomakkeen ja saatujen testitulosten pohjalta suunnittelemme 

ja toteutamme työhyvinvointi-iltapäivän. Iltapäivä koostuu työhyvinvointiin liitty-

västä ryhmäkeskusteluosasta, sekä osallistujien toiveiden mukaisesta liikun-

nallisesta tuokiosta. Toteutuksen jälkeen hävitämme keräämämme aineiston. 

 

Ilmoittautuminen tapahtuu sähköisesti osoitteeseen XXXXX. Ilmoittautuminen 

alkaa 30.1.2017 ja päättyy 5.2.2017. Paluuviestinä lähetämme osallistujille ly-

hyen verkkokyselyn, jonka avulla saamme kerättyä taustatiedot. Tämän jäl-

keen sovimme ajankohdan, jolloin toteutamme alkutestit. Osallistuminen opin-

näytetyöhömme on maksutonta. Vastaukset käsitellään täysin luottamuk-

sellisesti. 

 

Jos mieleenne tulee kysymyksiä opinnäytetyöhömme liittyen, voitte ottaa yh-

teyttä meihin; 

 

Sanna Kokko   Eija Kokko 

liikunnanohjaajaopiskelija  fysioterapeuttiopiskelija  

    



LIITE 3. 

Sähköinen alkukartoituslomake 

 

 

  

 

Täyttäessäni alkukartoituslomakkeen samalla suostun siihen, että ai-

neistoa käytetään nimettömänä opinnäytetyössä. 

 

 

Alkukartoituslomake 

Nimi: ________________________________________________________ 

Ikä: ____________ 

Sukupuoli: ________________ 

Puhelinnumero: 

_______________________________________________________ 

Sähköpostiosoite: 

______________________________________________________ 

 

Kuinka monta kertaa viikossa toteutat terveyttä edistävää liikuntaa (kesto vä-

hintään 10 minuuttia)? Millaista? 

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 
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Sähköinen alkukartoituslomake 

 

 

Miten liikut? (työmatkat, asiointimatkat, siirtymiset paikasta toiseen) 

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 

Kuinka monta kertaa viikossa toteutat lihaskuntoa ja liikehallintaa edistävää lii-

kuntaa (kesto vähintään 10 minuuttia)? Millaista? 

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 

Mistä seuraavista hyvinvoinnin osa-alueista toivoisit saavasi ohjausta työhy-

vinvointi-iltapäivässä? Valitse 1-2 vaihtoehtoa; 

Lihaskuntoharjoitteet 
o Kuntopiiri 

o Vastuskuminauhaharjoittelu 

Liikehallinta 
o Venyttely 

o Keppijumppa 

o Tasapainoharjoitteet 

Palautuminen 
o Rentoutusharjoitteet 

o High roller – putkirullaus 
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Sähköinen alkukartoituslomake 

 

 

Onko sinulla joitain sairauksia tai vammoja, jotka meidän tulee ottaa huomi-

oon? 

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 

 

Kaikkia tietojasi käsitellään luottamuksellisesti, 

yhteistyöterveisin Sanna Kokko ja Eija Kokko 

 

  



 LIITE 4. 
Loppu-
palaute 

  

 

Loppupalaute 

 

Vastasiko työhyvinvointi-iltapäivä odotuksiasi? Perustele: 

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

Oliko työhyvinvointi-iltapäivän sisältö mielestäsi hyödyllinen? Perustele: 

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

Millaisia kehittämisehdotuksia sinulla olisi meille?: 

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 

Kiitämme yhteistyöstä kanssamme!
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LIITE 6. 

Vastuskuminauhaharjoitus 

 

 

1. Lonkan ojennus 

Asetu selinmakuulle, ojentaen toinen jalka suoraksi ja toinen koukkuun vatsan 

päälle. Laita vastuskuminauha koukussa olevan jalan jalkapohjan taakse ja 

pidä molemmin käsin kuminauhan päistä kiinni. Ojenna jalka suoraksi samalla 

kevyesti potkaisten. Palaa takaisin alkuasentoon.  

 

 

2. Pohjejännitys 

Asetu selinmakuulle, ojentaen toinen jalka suoraksi lattiaa vasten ja toinen 

jalka suoraksi hieman koholle. Laita vastuskuminauha koholla olevan jalan jal-

kapohjan taakse ja pidä molemmin käsin kiinni kuminauhan päistä. Alkuasen-

nossa koukista nilkkaa itseäsi kohti. Lähde tästä asennosta ojentamaan nilk-

kaa suoraksi. Kuvittele nousevasi varpailleen. Palaa takaisin alkuasentoon. 
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3. Vatsalihakset suorin jaloin 

Asetu selinmakuulle, ojentaen molemmat jalat suoraksi ylöspäin. Laita vastus-

kuminauha molempien jalkojen jalkapohjien taakse ja pidä molemmin käsin 

kiinni kuminauhan päistä. Laske jalat suorana hitaasti kohti lattiaa, pidä hetken 

paikallaan ja palaa alkuasentoon. 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Soutu 

Asetu istumaan, jalat suoraksi eteenpäin ojennettuina. Laita vastuskuminauha 

molempien jalkojen jalkapohjien taakse ja pidä molemmin käsin kiinni kumi-

nauhan päistä. Ojentaudu hieman eteenpäin hartiat alhaalla. Vedä kuminau-

haa itseäsi kohti ja purista lapoja yhteen. Kuljeta kyynärpäät kylkien vierestä. 

Palaa rauhallisesti alkuasentoon. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



LIITE 6. 

Vastuskuminauhaharjoitus 

 

5. Reiden ojennus 

Sido vastuskuminauhan päät yhteen tarpeeksi tiukalle ja kiedo nauha tuolin 

jalkojen ympärille. Asetu tuolille istumaan ja laita kuminauha nilkan ympäri. 

Ojenna jalka suoraksi ja pidä tässä asennossa hetken aikaa. Laske jalka rau-

hallisesti takaisin alkuasentoon.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. Jalan loitonnus 

Asetu seinän viereen seisomaan tukea ottaen. Sido vastuskuminauhan päät 

yhteen ja laita kuminauha molempien jalkojen ympärille nilkkojen kohdalta. 

Lähde ojentamaan jalkaa sivusuunnassa samalla pakaraa jännittäen. Pidä 

vartalon asento suorana. Palaa rauhallisesti takaisin alkuasentoon. 
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7. Pystypunnerrus 

Asetu seisomaan haara-asentoon siten, että vastuskuminauha on molempien 

jalkojesi alla. Pidä molemmin käsin kiinni kuminauhan päistä. Alkuasennossa 

kädet ovat olkapäiden korkeudella. Suorista kädet ylhäälle. Laske kädet rau-

hallisesti alkuasentoon. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. Hauiskääntö 

Asetu seisomaan haara-asentoon siten, että vastuskuminauha on molempien 

jalkojen alla. Ota molemmin käsin kiinni vastuskuminauhan päistä. Koukista 

yhtä kättä kerrallaan siten, että sormet osoittavat ylöspäin tultaessa kohti olka-

päätä. Pidä hetken aikaa koukistettuna. Laske käsi rauhallisesti takaisin alku-

asentoon. 
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9. Ojentajapunnerrus 

Tartu molemmin käsin kiinni vastuskuminauhasta, yhdellä kädellä alaselän 

kohdalta ja toiselle kädellä pään takaa. Lähde ojentamaan ylempi käsi suo-

raksi. Pidä hetken aikaa paikallaan ja palauta käsi rauhallisesti takaisin alku-

asentoon. 


