Eija Kokko

Sanna Kokko

HYVINVOINNIN EDISTAMINEN

OPETUSTYOSSA
FYYSISEN TOIMINTAKYVYN NAKOKULMASTA

Opinnaytetyo
Fysioterapeuttikoulutus

2017

Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu



Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu

Tekija/Tekijat Tutkinto Aika
Eija Kokko ja Sanna Kokko Fysioterapeuttikou-  Toukokuu 2017
lutus
Opinnaytetydn nimi
47 sivua
Hyvinvoinnin edistdminen opetustydssa 27 liitesivua

fyysisen toimintakyvyn néakdkulmasta

Toimeksiantaja

Pohjanmaalla sijaitseva kaupunki, peruskoulun ja lukion opetushenkildsto

Ohjaaja

Merja Reunanen, Pia Kraft-Oksala ja Anne Karhu

Tiivistelma

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli suunnitella ja tuottaa alkukartoitukseen, alkutesteihin ja
osallistujien toiveisiin perustuen tyohyvinvointi-iltapaiva. Kohderyhmana oli erdan Pohjan-
maan kaupungin koulun opetustydn parissa tyoskentelevat opettajat seka koulunkayn-
tiavustajat. Tavoitteena oli opetushenkiloston fyysisen tyéhyvinvoinnin edistaminen.

OpinnéaytetyOprosessi toteutettiin toiminnallisena opinndytetydna. Prosessi aloitettiin aihee-
seen liittyvan teoria- ja tutkimustietoon perehtymiselld, jonka avulla luotiin rajaus ja pohja
opinnaytetyon etenemiselle. Ty6hyvinvointi-iltapaivaan ilmoittautuneille 1ahetettiin alkukar-
toituslomake, jonka jalkeen sovimme fyysisten alkutestien ajankohdat. Naiden pohjalta
saimme oleellista tietoa osallistujien fyysisesta toimintakyvysté. Osallistuminen oli vapaa-
ehtoista, ja ilmoittautumisia tuli viisi kappaletta. Ryhman enimmaiskooksi rajattiin kymme-
nen henkil6a.

Opetustydssa suurimmat kuormitustekijat liittyivat sosiaalisiin tilanteisiin ja stressiin. Fyy-
sista rasitusta koettiin nosto- ja liikkumistilanteissa. Alkutestien tulokset rinnastettuna vii-
tearvoihin antoivat osallistujille hy6dyllista tietoa jokaisen henkilokohtaisesta toimintaky-

vysta ja sen yhteydesta tyohyvinvointiin. Liikuntasuositukset antoivat pohjan liikkuntaneu-
vonnalle.

Ty6hyvinvointi-iltapaivassa kasiteltiin tydhyvinvointia, istumisen vahentamisté seka fyysisen
aktiivisuuden tarkeytta. Lopuksi kAvimme yhdessa lapi osallistujien toiveiden pohjalta suun-
nittelemamme harjoitusohjelman vastuskuminauhalle. Onnistumisesta saatiin palautetta ni-
mettomana taytetyn kirjallisen palautteen avulla. N&ita palautteita ja omia havaintoja kay-
timme onnistumisen arvioinnin tukena. Tydhyvinvointi-iltapéaiva koettiin onnistuneeksi ja
hyodylliseksi, silla se antoi monipuolista tietoa hyvinvoinnin eri osa-alueista, toimintaky-
vysta ja fyysisen aktiivisuuden tarkeydestd. Myds ohjatut vastuskuminauhaharjoitteet koet-
tiin tarpeelliseksi.

Asiasanat

tyohyvinvointi, opetustyd, fyysinen kuormitus, fyysinen aktiivisuus




South-Eastern Finland
University of Applied Sciences

Author (authors) Degree Time
Eija Kokko and Sanna Kokko Degree Programme May 2017
in Physiotherapy
Thesis Title
47 pages
Promoting well-being in teaching 27 pages of appendices

from a physical perspective

Commissioned by

City in Ostrobothnia, teachers and special needs assistants from elementary school and
high school

Supervisor

Merja Reunanen, Pia Kraft-Oksala and Anne Karhu

The aim of our bachelor’s thesis was to plan and to produce a wellbeing afternoon for a
workplace. The content of the wellbeing afternoon was based on beginning straw poll,
physical tests and the participants’ wishes. The target group were teachers and special
needs assistants, who are working among school teaching in Ostrobothnia. The target was
to promote their physical wellbeing at work.

The thesis process proceeded like the productization process. The Process began when
we searched for theory- and survey knowledges about wellbeing at work. It helped us to
create the defining and basis to our thesis. First the participants did a straw poll and then
physical tests. These results gave us important information about their ability to function.
Participation was optional and we got five registrations. At the beginning we decided to de-
fine the groupsize maximum to ten people.

The largest stress reasons among the school teachers was social situations and stress.
Teachers and special needs assistants experience physical stress while lifting objects and
transferring by walking. The results we got give a lot of information about wellbeing at work
and personal ability to function.

In wellbeing at workplace afternoon we handled wellbeing, importance of physical activity
and how to decrease sitting. At the end we did resistance band exersices which was their
wish. We got positive feedback about wellbeing at workplace afternoon. We used that feed
back and our own observations for speculation. The both show that the afternoon was use-
ful and necessary.

Keywords
wellbeing at work, school teaching, physical stress, physical activity




SISALLYS
1 JOHDANTO et e e e e et e e e ea e e e ea e eenans 3
2 TYOHYVINVOINT .ottt 5
2.1 Tyo6hyvinvointiin vaikuttavat tekijat..............cccccceeiii i 7
2.2 Fyysinen KUOIMITEAVUUS........ccooiiiiiiiiiiiiiiiie e 9
2.3 OPEIUSEYO ...ttt 10
3 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN YHTEYS TYOHYVINVOINTIIN................ 13
3.1 TerveYSKUNLO.......uuii e 14
3.2 Liikunnan fysiologiset vaikuUtuKSEL............cccovvveiiiiiiieeiiii e 15
3.3 LilKUNTASUOSITUKSEL ... 17
3.4 Istumisen VAhentaminen............oooiiiiiiiiiiiiii e 19
4  OPINNAYTETYON TARKOITUS JATAVOITE ...coooovieiieeeieeeeeee e, 20
5 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON TOTEUTUS .......ccovvieieeeieeee, 21
6 TYOHYVINVOINTI-ILTAPAIVAN SUUNNITTELU........cocveeeieeeeieeeeee 21
6.1  AIKUKAITOIMUS. ...ceeeeiiiiiiie e 24
6.2 AIKULESTIL ...t 25
6.2.1 UKK-kavelytesti (2 Km)......cccooviiriiiiii e 25
6.2.2 Ortonin Ihaskuntotesti..............uuviviiiiiiiiiiiiii, 28
6.3 Alkutestien tulosten hyOdyntaminen ............coooeeeeiiiiiiiiiiiiiiiieeee e 30
7  TYOHYVINVOINTI-ILTAPAIVAN TOTEUTUS ....ooiiieecieeeeceeeee e, 31
7.1 Harjoitusohjelman tuottamingn ............cccoooviiiiiiiiii i, 34
7.2 Loppupalautteen Keraaminen ...........cocuuiiiieeeeiiiiiie e e e 34
8 OPINNAYTETYON LUOTETTAVUUS JAEETTISYYS....ccocveieeeveene, 35
O P OH DN T A e et e s 37

LAHTEET .. tte ittt ettt ettt ettt ettt ae e sbe e ebeeae et e e e aneeeneens 40



LITTEET

Liite 1. Kirjallisuuskatsaus taulukkona
Liite 2. Alkukartoituksen saatekirje

Liite 3. S&hkoinen alkukartoituslomake
Liite 4. Loppupalaute

Liite 5. TyOhyvinvointi-iltapéivan diaesitys
Liite 6. Vastuskuminauhaharjoitus



1 JOHDANTO

Hyva ty6hyvinvointi vaikuttaa tydssa jaksamiseen ja se vahentaa sairauspois-
saoloja. Kun hyvinvointi kasvaa tydorganisaatiossa, se vaikuttaa tyon laadun
kohentumiseen ja tydntekoon sitoutumiseen. Tyo6hyvinvointi on usean eri teki-
jan kokonaisuus. Siihen siséltyvat tyo ja sen mielekkyys, terveys, turvallisuus ja
hyvinvoiva henkilokunta. Tyoorganisaation tyohyvinvointiin vaikuttavat seka
tyontekija, tydnantaja seka itse organisaatio. (Sosiaali- ja terveysministerio
2016.) Tyohyvinvointia kuormittavia tekijoitd opetustytssa ovat yleensa tyon
suunnittelu seka jatkuva kiire (Luokkanen & Myllyla 2013). Liséksi myos vuoro-
vaikutukselliset tilanteet kollegoiden, oppilaiden ja vanhempien kanssa lisaavat
tyon kuormittavuutta. Fyysistd kuormitusta opetustydssa koetaan hankalissa
tyoskentelyasennoissa, ergonomian puuttumisessa seka nosto- ja siirtotilan-

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

Tyobhyvinvointi koostuu useista eri osa-alueista, joista yksi hyvin keskeinen osa-
alue on tyokyky. Hyvan tyokyvyn avulla tyon onnistumisen edellytykset ovat
ihanteelliset sekd organisaatio- ettd tyontekijatasolla. Muita tyohyvinvoinnin
oleellisia osa-alueita ovat esimerkiksi hyvat tyoyhteis6- ja johtamistaidot. (Tam-
minen 2011, 2.)

Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimii Pohjanmaalla sijaitseva kaupunki.
Kaupungin yhtenaiskoulu ja lukio ovat lahivuosien aikana yhdistyneet toimi-
maan samassa kampuksessa. Koulujen yhdistymisesta tietoisina koimme, etta
tyohyvinvoinnin merkitys olisi uudessa tydyhteisossa talla hetkella ajankoh-
taista, ja tulevina ammattilaisina voisimme antaa tyohyvinvointia edistavia ja yl-
lapitavia keinoja kampuksen tyontekijoille. Otimme yhteyttéa koulun vararehto-
riin, joka innostui opinnaytetyon aiheesta. Yhteisten keskustelujemme pohjalta
molemmat osapuolet kokivat opinnaytetydmme aiheen heille ajankohtaiseksi ja

tarkeaksi.
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Oma kiinnostuksemme aiheeseen lahti likkeelle aiempien tyokokemustemme
kautta. Olimme molemmat olleet tydorganisaatioissa, joissa tyohyvinvoinnin
merkitys korostui vahvasti. Omakohtaisten kokemustemme kautta halusimme
itse pyrkia vaikuttamaan Pohjanmaalla sijaitsevan uuden tydyhteisdn tyéhyvin-
vointiin sita yllapitavalla ja kehittavalla tavalla. Tulevina fysioterapian ja lilkun-
nanohjauksen ammattilaisina koimme aiheen parissa kehittyvdmme myos itse
ammatilliselta osaamiseltamme, silla kyseisen aiheen tiimoilta pdésisimme so-

veltamaan tietamystadmme terveyteen ja toimintakykyyn vaikuttavista tekijoista.

Opinnaytetydssamme keskityimme tyohyvinvoinnin fyysiseen osa-alueeseen
seka siihen vaikuttaviin kuormitustekijoihin. Lisaksi kdvimme teoriaosuudes-
samme lapi pintapuolisesti mydés muut tyohyvinvoinnin eri osa-alueet. Paa-
timme valita opinnaytetydhomme tyohyvinvoinnin fyysisen osa-alueen seka sen
fyysisen kuormittavuuden, koska olemme perehtyneet juurikin naihin aiheisiin
seka fysioterapeutin ettd liikunnanohjaajan koulutusohjelmissamme. Opinto-
jemme aikana olemme tarkastelleet fyysisia tekij6ita seka liikunnan etta kuntou-

tuksen kannalta.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja tuottaa alkukartoitukseen,
alkutesteihin ja osallistujien toiveisiin perustuen tyohyvinvointi-iltapaiva. Tavoit-
teena oli opetushenkildston fyysisen tybhyvinvoinnin edistdminen. Kerdsimme
aineistoa alkukartoituslomakkeella, fyysisilla alkutesteilla seka loppupalaut-
teella. Tyohyvinvointi-iltapaivan suunnittelun ja toteuttamisen lahtokohtana ol

selkea kokonaisuus osallistujien tyghyvinvoinnin edistamiseksi.



2  TYOHYVINVOINTI

Tyon tarkoituksena on tuottaa sen tekijalle seka aineellista ettéa henkista hyvin-
vointia. Ty6hyvinvointi on jokaisen tyontekijan henkilékohtainen kokemus, joka
maaraytyy yksilollisesti jokaisen tarpeiden mukaisesti. Hyvinvoinnin saavutta-
minen edellyttaa tyon abstraktien kasitteiden pohtimista, sek& niiden tuomista

konkreettisiksi keinoiksi tydyhteisoon. (Rauramo 2008, 11.)

Tybhyvinvoinnilla tarkoitetaan terveyden, tydstd saadun mielekkyyden, hyvin-
voinnin seka turvallisuuden kokonaisuutta. Sen rakenteeseen ja ominaisuuksiin
voivat vaikuttaa yksilo, tydnantaja seka tydorganisaatio. Nailla kaikilla on oma
vastuunsa tyohyvinvointia rakentaessa. Tyohyvinvoinnin maaraén voidaan vai-
kuttaa joko sita lisaavasti tai laskevasti. Tyontekijan vastuulla on oman amma-
tillisen osaamisensa yllapitaminen, seka tyoyhteison ilmapiirin kehittdaminen.
Tybnantajan tulee huolehtia tyontekijdidensa turvallisuudesta tyopaikalla, seka
varmistaa hyva johtaminen. (Sosiaali- ja terveysministerié 2016.) Tyohyvinvointi
koostuu useista eri osa-alueista (KUVA 1). Naista keskeiset alueet ovat terveys
ja tybkyky. Sen avulla tydn onnistumisen edellytykset ovat hyvat seka organi-
saatio- etta yksilotasolla. Muita osa-alueita ovat esimerkiksi tydyhteiso- ja joh-

tamistaidot. (Tamminen 2011, 2.)
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KUVA 1. Tyohyvinvoinnin osa-alueita (Ty6turvallisuuskeskus 2015)

Tyohyvinvointi on ihmisen ja tyon valilla vallitseva suhde, jossa tyontekija pystyy
tayttamaan tyonsa vaatimukset annetussa ajassa. Taman lisaksi on tarkeaa,
ettd muut tyontekijat seka esimies antavat tyontekijalle riittdvasti tukea ja arvos-
tusta. Tyon tulisi olla mielekasta ja sen tulisi mahdollistaa oman identiteetin ra-
kentaminen. Naiden tekijoiden kautta tyontekija voi kokea mielihyvaa. Hyva ty6
yhdistaa tyon mielekkyyden, arvostuksen tunteen, sosiaalisen tuen seké hallin-
nan tunteen. Liiallisen kuormituksen ja kielteisten tekijéiden puuttuminen ovat
oleellisia tekijoita. Mielekas tyd heijastaa tyontekijan arvoja ja ihanteita, seka
tuottaa sopivia haasteita. Hyva tyé myos tuottaa organisaatiolle tulosta. (Juuti
& Salmi 2014, 37 - 38.) Tydssa koettu mielekkyys vaikuttaa tyon laatuun tuot-
tavuutena seka sairauspoissaoloja vahentavana. Tyontekijalle on tarkeaa tun-
tea oma roolinsa tyopaikalla. Tydyhteistn johtamisella on tarkea tehtava tyohy-
vinvoinnin vahvistamisessa. Parhaimmillaan johtaminen on tavoitteellista vuo-

rovaikutusta, jossa saavutetaan yhteinen paamaara. (Aalto 2006, 13 - 15.)
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Ty6n imu on tarkea osa tyohyvinvointia. Silla tarkoitetaan tyontekijan kokemaa
mielihyvaa tekemastaan tyosta. Tyosta saadun mielekkyyden vastakohtana pi-
detaan tyopahoinvointia. Tall6in tyontekija kokee mielipahaa tydstaan. Silloin
tydsta usein puuttuvat onnistumisen kokemukset, tyon itsenaisyys seka myon-
teinen palaute. Hermostuneisuuden ja ahdistuneisuuden seurauksena tyonte-
kija voi kokea tyostressid, seka univaikeuksia. (Tyoterveyslaitos 2012.) Tyon
imu on myonteinen tunnetila, joka motivoi tyon tekemiseen. Tyontekija kokee
olevansa innostunut ja uppoutunut tydhénsa. Han tuntee energisyytta ja |6ytaa
keinoja kohdatessaan vastoinkdymisia. Tyo koetaan merkitykselliseksi ja tar-
peeksi haasteelliseksi. Omaan ty6hon suhtaudutaan ylpeydella ja tyosta irrot-
tautuminen voi olla vaikeaa. (Rauramo 2008, 17.)

2.1 Tyo6hyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Tyohyvinvoinnin portaiden malli (KUVA 2) on kehitetty kaymalla lapi Maslowin
tarkehierarkiaa. Tydhyvinvoinnin portaiden tarkoituksena on tuoda esiin ihmi-
sen perustarpeet suhteessa tyohonsa, seka niiden vaikutusta tydmotivaatioon.
Tybhyvinvoinnin portaikossa on viisi erilaista porrastasannetta, joita ovat ter-
veyden, turvallisuuden, yhteisollisyyden, arvostuksen ja itsensa toteuttamisen
tarpeet. Jokaisen portaan kohdalla on pohdittu, millainen vaikutus portaan tar-
peen tyydyttamiselld ilmenee. Portaikossa on mietitty myds seuraukset, jos ky-
seinen tarve jaa jostain syysta tyydyttamatta. Jokaiselle portaalle on koottu ty6-
hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita seka tyoorganisaation ettd yksilon nakokul-
masta. Tarkoituksena on, ettd mallin avulla voitaisiin kehittda yksilon, tyoyhtei-

son seka organisaation tyohyvinvointia. (Rauramo 2008, 34.)



KUVA 2. Tydhyvinvoinnin portaat (Rauramo 2008)

Terveyden perustarpeiden tavoitteena on, ettd tyd on tekijansa mittaista. Tar-
koituksena on, etta tyontekijalla on mahdollista viettda virikkeellista vapaa-ai-
kaa. Tahan portaaseen kuuluvat myo6s laadukas ja riittava ravinto, liikunta, seka
sairauksien ehkaisy ja hoito. Tyo6terveyshuollon rooli on télla portaalla myoés
oleellisessa roolissa. (Rauramo 2009, 4.)

Jotta turvallisuuden tarve tulee tyydytetyksi, tulee tydympaériston ja tydyhteisén
toimintatapojen olla turvallisia. Palkkauksen tulisi olla toimeentulon mahdollis-
tava, tyosuhteen pitkakestoinen, ja tydyhteison tasa-arvoinen. Ty®suojelutoi-
minta liittyy télle portaalle, edistaen ja yllapitaen edella mainittuja asioita. (Rau-
ramo 2008, 35.)

Yhteisollisyyden tarpeen tyydyttamisen taustalla ovat ty6paikalla yhteishenkea
tukevat toimet, seka henkilékunnasta ja tyon tuloksesta huolehtiminen. Keskei-
sid arvoja ovat avoimuus ja luottamus tydyhteison sisalla, seka vaikutusmah-
dollisuudet omaan tyohdnsa. Naiden lisaksi tarkeita asioita ovat hyvat esimies-
alaissuhteet, kokouskaytannot, seka tyon kehittdminen yhdessa. Talla portaalla
korostuvat vahvasti siséinen ja ulkoinen yhteisty6 organisaatiossa. (Rauramo
2009, 4.)



9
Arvostuksen tarpeen portaalla ovat eettisesti kestavat arvot, missio joka tukee
strategiaa ja edistaa hyvinvointia ja tuottavuutta. Lisaksi eettisesti kestavat ar-
vot ovat tarkeita, silla ne tukevat kaytannon toimintaa. Oikeudenmukainen pa-
laute, palkka ja palkitseminen, seké toiminnan arviointi ja tarpeen mukaan ke-

hittdminen ovat lasna talla portaalla. (Rauramo 2009, 4.)

Osaamisen ja itsensa toteuttamisen tarpeen tyydyttamista edistavat seka yksi-
|6n, etta tydyhteisbn osaamisen tukeminen. Tavoitteena on kehittaa itseaan ak-
tiivisesti, ja ymmartaa jatkuvan oppimisen tarkeys. Osaamisen kehittdminen tu-
kee tyborganisaation tavoitteita. Ty0 tarjoaa oppimiskokemuksia, uuden oival-
tamista, ja mahdollisuuden omien taitojen hyddyntamiseen. Tyoympariston ja

tydolojen viihtyvyyteen tulisi kiinnittd& myds huomiota. (Rauramo 2008, 35.)

2.2 Fyysinen kuormittavuus

Tyon fyysisella kuormituksella kuvataan liikunta- ja verenkiertoelimistoon koh-
distuvaa kuormitusta. Tyon fyysisia kuormitustekijoita ovat mm. tydskentely-
asennot, likkuminen, tydskennellessa tapahtuvat liikkeet, seka fyysisen voiman
kayttaminen. Yleisia fyysista kuormitusta lisdavia tyotehtavia ovat kasilla tehta-
vat tavaroiden siirrot ja nostot, paikoillaan istuminen, seké toistuvat samankal-
taiset liikesarjat. Tyon fyysinen kuormittavuus on suoranaisesti yhteydessa tuki-
ja liikuntaelinoireisiin. Kokonaiskuormitus muodostuu seka tyéssa etta vapaa-
ajalla tapahtuvasta kuormituksesta. Mita yksipuolisempaa ja inaktiivisempaa
tyonkuva on, sen tarkeampaa on liikkua ja harrastaa vapaa-aikana monipuoli-
sesti. Toisaalta raskas ja ruumiillinen ty6 vaatii myos hyvaa yleis- ja lihaskunnon
yllapitdmista vapaa-ajalla. (Rauramo 2008, 42.) Kevan 2016 teettamassa tutki-
muksessa ilmenee, etté julkisen alan tyontekijoista suurin osa koki fyysisen tyo-
kykynsé olevan joko hyva tai erinomainen. Useampi kuin kolme neljasta koki
fyysisen tyokykynsa hyvaksi tai erinomaiseksi. Vastanneista 9 % koki oman fyy-

sisen tyokykynsa alhaisemmaksi. (Pekkarinen & Toni 2016, 16 - 17.)
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Tyon fyysista kuormitusta voidaan lieventaa vahentamalla toistuvia yksipuolisia
tyossa esiintyvia liikkeitd. Tyonkuvaa voidaan monipuolistaa esimerkiksi tyon-
kiertojen avulla. Talla tavoin saadaan tyOpéaivien sisaltoon vaihtelua, ja muu-
tosta tyon aiheuttamiin rasituksiin. Raskas ruumiillinen tyo, raskaiden taakkojen
nostaminen ja kantaminen, akilliset voimakkaat ponnistelut ja pitkaan jatkuva
paikoillaan olo lisdavat niskan, hartioiden, selan ja alaraajojen sairauksien ris-
kia. Myos muun muassa tyoliikkeiden toistuvuus ja tauotus vaikuttavat fyysi-
seen kuormitukseen. Kun ty6tehtavissa ilmenevat mekaaniset voimat ylittavat
henkilon kudosten kestavyyden, tulee kudosvaurioita. Myo6s lihasten liiallinen
vasyminen voi aiheuttaa haitallisia aineenvaihdunnan muutoksia. (Rauramo
2008, 42.) Tyoterveyslaitoksen teettamassa Tyo ja terveys Suomessa 2009 tut-
kimuksessa nousi esiin, etté eniten fyysisesti kuormittavia tekijoita tyéelamassa
koettiin olevan toistuvat kasien tyoliikkeet, raskaiden taakkojen nostaminen ja
siirtAminen, hankalat tydasennot, seka fyysisesti raskas tyd. (Tyo6terveyslaitos
2009, 64 - 66.)

Tyota tehdessa tarvitaan erilaisia kehon fyysisia ominaisuuksia ja taitoja, joita
ovat mm. lihasvoima, tarkkuus ja nopeus. Haitallisten tybasentojen liséksi myds
ulkoiset tekijat (kylmyys, veto, korkea lampdtila) vaikuttavat elimiston kuormi-
tukseen. Laadukkaiden ergonomisten kalusteiden ja apuvélineiden kayttd on
tydskennellessa tarkeda. Niiden saatomahdollisuuksien avulla jokainen tyonte-
kija saa saadettya itselleen sopivat ja oikeanlaiset tydskentelyolosuhteet. (Rau-
ramo 2008, 42 - 43.)

2.3 Opetustyo

Opetustyo® siséaltaa seka opetuksellisen ettd kasvatuksellisen puolen, jolloin lap-
sille ja nuorille annetaan valmiudet toimia yhteiskunnassa, seka tuetaan heidan
kasvuaan. Opetustyd voidaan jakaa koulutuksien mukaisesti esiopetukseen,
perusopetukseen, ammatilliseen opetukseen, korkeakoulutukseen seka aikuis-
koulutukseen. Lisaksi opetusty6ta voidaan toteuttaa myos opistoissa ja yksityi-
sissa oppilaitoksissa. Opetusty6téa tekevien tyonkuva vaihtelee koulutusasteen
mukaisesti. Jokaisessa tyotehtavassa korostuu kuitenkin asiantuntijuus ja am-

mattipatevyys. Opettajien tydn tavoitteena on ohjata oppilaita oppimaan, jolloin
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uuden tiedon prosessointia tapahtuu ymmartamisen, muistamisen ja sisaista-
misen kautta. Oppimisen avulla oppilaat kykenevat yhdistamaan uuden ja van-
han tiedon, sek& ajattelemaan opittua tietoa Kriittisesti. Liséksi opettajan tyon-
kuvaan kuuluvat oppituntien suunnittelu- ja valmistelutyot. Laajaa yhteisty6ta
tehdaan kollegoiden kanssa. Perinteisen opettamisen lisaksi opettajien tydnku-
vaan kuuluu myos kasvatustyo, jonka tarkoituksena on auttaa ja tukea oppilai-
den kasvua ja kehitystd osana yhteiskuntaa. (Ammattinetti 2016.)

Ahon mukaan (2011, 99) opettajan tyokuvan laajentuessa opettamisesta oppi-
laan kasvattamiseen on asettanut uudenlaisia vaatimuksia. Vanhemmat vaati-
vat opettajilta yna enemman, silla kasvatusvastuuta on siirretty kouluille. Kuor-
mituksesta selviytymisen tukena ovat halu itsensa kehittdmiseen, selviytymista
edistavat persoonalliset valmiudet seka lahipiirissa tai tydymparistossé oleva

henkild, jonka kanssa tyohon liittyvista asioista voi keskustella.

Opettajan tybnkuva on edistda lasten, nuorten seka aikuisten oppimista, seka
tukea osaamisen kehittymistd. Oppilaita tuetaan itsendiseen kasvuun tarjoa-
malla oppimisymparisto tarvittavien tietojen ja taitojen oppimiselle. Opetusty6
on ihmissuhde- ja asiantuntijaty6tda, joka on tarkeassa roolissa yhteiskunnan
hyvinvoinnin, kestavan kehityksen seka tyollisyyden edistamisessa. Opettajien
korkea osaaminen turvataan erityisasiantuntemukseen johtavalla koulutuksella

ja korkealla ammattietiikalla. (Opetusalan ammattijarjestt 2016.)

Opettajien tydhyvinvointia mittaavassa tutkimuksessa (Onnismaa 2010, 18) il-
meni, ettd peruskoulun opettajilla yleisin jaksamisen ja kuormittumisen tekija oli
oppilaan kanssa tapahtuva vuorovaikutus, erityisesti sosiaaliset ja pedagogi-
sesti haasteelliset ongelmatilanteet seké niiden ratkaisut. Keskeista naissa ti-
lanteissa oli, miten opettaja pystyi tilanteessa toimimaan. Opettajien kuvaukset
jaksamiseen ja kuormittumiseen liittyvista prosesseista sijoittuivat tutkimuk-
sessa kolmeen osaan: 1. opettajan ja oppilaan vélinen, 2. opettajayhteistn si-
sainen ja 3. opettajan ja huoltajan valinen vuorovaikutus. Opettajan oma toimin-
tastrategia ja valmius oman toimintansa jasentamiselle vaikutti siihen, kuinka

paljon han kuormittui yllamainituissa vuorovaikutustilanteissa.
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Opettajien tyon kuormitukseen vaikuttavat tyouran alkuvaihe seké tyokokemuk-
sen maara (Luokkanen & Myllyla, 2013, 60). Erityisesti suunnittelutyd nuorten
opettajien keskuudessa tuottaa eniten kuormitusta. Enemman tydkokemusta
omaavien opettajien joukossa suurin kuormitusta aiheuttava tekija on opettajaa
kohtaan suuntautuva oppilaiden vanhempien toiminta. Kiire kuormittaa opettajia
riippumatta siitd onko kokemusvuosia tyosta vahan vai paljon. Poikkeuksellisia
eroja kuitenkin 16ytyy. Tutkielman mukaan kokeneilla opettajilla kiire on jatku-
vaa, ja nuoremmilla opettajilla kiire on kuormittavuudeltaan vaihtelevaa. Lisaksi
luokkatyon ulkopuoliset tehtavat kuormittavat opettajia tyokokemuksesta riippu-
matta. Myds Roehrign, Pressleyn & Tallottan mukaan (2002, 69 - 78) vahem-
man tyokokemusta omaavan opettajan tyokuormitus on suurempi kuin pidem-
paan alalla toimineella opettajalla. Kokeneet opettajat osaavat kasitellda haas-

teita eri tavalla.

Koulunkayntiavustaja tukee ja auttaa oppilaita sellaisissa tehtavissa, joita he
eivat voi vammansa, kehitysvaiheensa tai sosiaalisen tilanteen takia suorittaa
itsenaisesti. Koulunkayntiavustaja tyoskentelee kasvatus- ja ohjaustytssa kou-
luissa, paivakodeissa tai vapaa-ajan toiminnoissa. Tyonkuvaan kuuluvat oppi-
laan oppimistapahtumissa avustaminen seka itsendisen toiminnan tukeminen.
Koulunkayntiavustaja tekee yhteistyota opetushenkilokunnan, koulukuraattorin
ja perheiden kanssa. (Ammattinetti 2016.) Koulunkéyntiavustajan tyo vaatii tai-
toa tunnistaa ongelmatilanteita, suhtautua asioihin suvaitsevaisesti seka kyeta
vuorovaikutukseen oppilaiden ja opettajien kanssa (SuPer 2012, 4.) Koulun-
kayntiavustajan tyon suurimmat fyysiset kuormitustekijat ovat hankalat tyosken-
telyasennot, nosto- ja siirtotilanteet seka puutteellinen ergonomia. (Julkisten ja

hyvinvointialojen liitto 2008, 47).

Méaensivun pro gradu -tutkielma osoittaa (2011), etta koulunkayntiavustajien
tyotehtavat voivat vaihdella paljonkin, silla tytssa toimitaan erilaisia tarpeita
omaavien oppilaiden kanssa. Koulunkayntiavustajat kokivat tyéssaan haasteita
tydymparistoon, tydsuhteisiin ja oppilaisiin liittyen. Tutkielman mukaan koulun-
kayntiavustajista 70 % kokivat oppilaiden vanhempien arvostavan heita. Avus-
tajat toivoivat, ettd heidan tytssa jaksamiseensa kiinnitettaisiin viela enemman

huomiota tyborganisaatioissa.
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3 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN YHTEYS TYOHYVINVOINTIIN

Liikunta on tehokas ja mielekas keino edistaa ja yllapitdd omaa terveytta ja toi-
mintakykydan. Sen avulla voidaan ehkaista ja hoitaa tiettyja ihmisten sairauksia
ja oireita. (Huttunen 2015.) Saanndllisen liikunnan avulla saadaan useille eri
elimille suotuisia vaikutuksia (Suni & Taulaniemi 2012). Liikunnan puute taas
johtaa usein huonolaatuisiin yéuniin seké& paivisin ilmenevaan vasymykseen.
Fyysisesti aktiivisilla inmisilla on parempi stressin sietokyky (Huttunen 2015.)
Tata tietoa tukee myds Oili Kettusen vaitéskirja (2015, 4), jossa liikunnalla to-
detaan olevan suoranainen yhteys ihmisen koettuun hyvinvointiin. Kettusen te-
keman tutkimuksen mukaan kaksitoista kuukautta kestaneen liikuntajakson
huomattiin vahentavan stressitasoja, seka parantavan hyvinvointia. Valo ry:n
teettamassa tutkimuksessa (2015) selviaa, etta suurin osa (87 %) Suomessa
sijaitsevista yrityksista tukee henkildstoliikuntaa. Henkilostéliikunnan tarkeiksi
vaikutuksiksi koetaan henkilokunnan tyokyvyn ja -vireyden yllapitaminen, ylei-
sen terveydentilan edistaminen, seka tyohyvinvoinnin parantaminen. Lis&ksi
tyoyksikoiden kannalta tarkeiksi asioiksi koetaan tyGilmapiirin paraneminen,

sekéa tydpaikan tuottavuuden ja tehokkuuden lisdéntyminen.

Fyysisen aktiivisuuden ja sdanndllisen liikunnan avulla voidaan ehkaista ja hoi-
taa pitkaaikaissairauksia, joita ovat muun muassa ylipaino, diabetes, valtimo-
taudit, keuhkosairaudet, muistisairaudet, depressiot seka syopéasairaudet. Fyy-
sisen aktiivisuuden ja riittavan fyysisen kunnon avulla voidaan myds ehkaista
ennenaikaisen kuoleman riskia. Fyysisen aktiivisuuden liséksi on tarkeaa pyrkia
my0s minimoimaan pitk&aikaista istumista, joka on myds terveydelle haitallista.
(Kaypa hoito 2016.)

Fyysisen aktiivisuuden, terveyskunnon ja terveyden valilla vallitsee vuorovaiku-
tuksellinen yhteys (KUVA 3). Perimalla, omilla elintavoilla, fyysisen aktiivisuu-
den maaralla, terveyskunnolla ja terveydella voidaan vaikuttaa toisiinsa joko li-

saavasti tai vahentavasti. Terveyskunnon kasitteessa yhdistyvat monet osa-
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alueet, kuten liikunta, terveys seka fyysinen kunto. Lisaksi terveytta vaaranta-
vana tekijana pidetaan liikkumattomuutta seka liiallista istumista. Riittavan hy-
valla terveyskunnolla voidaan vaikuttaa parantavasti elaméanlaatuun seka arki-
paivan toiminnoista selviytymiseen. Jos terveyskunto puolestaan on huono, al-
tistutaan herkemmin toimintarajoituksille ja sairauksille. Fyysinen aktiivisuus
maaritellaan yksilon lepoenergiankulutuksen tason ylittavana liikkeena, joka on
tuotettu lihasvoimalla. Terveysliikunta taas on fyysista toimintaa, jolla on positii-
via vaikutuksia terveyteen. Sen tyypillisind ominaisuuksina pidetadn jatku-
vuutta, saannollisyytta ja kohtuullista kuormitusta. (Suni & Taulaniemi 2012, 16
-18))

Litkunta-kunto-terveys

perima
terveyskunto
" —* + hengitys- ja veren- —*
fyyﬁ:r!en kiertoelimisté terveys
aktiivisuus - A
R e|h = tuki- ja liikunta- * hyvinvainti
. t':-'f-f elimisto + sairastavuus

- likehallintakyky | « kuolleisuus
+ kehon koostumus
+ aineenvaihdunta

" 4 e
muut tekijat
+ glintavat
= yksildlliset
ominaisuudet
« fyysinen ymparistd
* sosiaalinen
ymparistd

+ muut arkiaskareet ™

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

3.1 Terveyskunto

Terveyskunto luokitellaan osaksi fyysistd kuntoa. Se on yksi terveydentilan il-
maisija, jonka avulla saadaan tietoa kehon rakenteeseen ja toimintoihin liitty-
vista fyysisen kunnon osa-alueista. Liikkumisen ja likkumattomuuden, liikunnan
siséllén seka maaran vaikutuksia voidaan havainnoida terveyskunnon eri osa-

tekijoiden avulla. Terveyskunto jaetaan osatekijoihin ja osa-alueisiin, joita ovat
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kehon koostumus, liikehallintakyky, tuki- ja liikuntaelimistd, hengitys- ja veren-

kiertoelimistd seka 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 vyotaron ymparysmitalla, joka antaa tar-
kempaa tietoa rasvakudoksen sijainnista elimistdéssa. Jos rasvakudos on sijoit-
tunut keskivartaloon siséelimien ymparille, sita pidetaan haitallisena terveyden
kannalta. Liikehallintakyky kattaa tasapainon, koordinaation, rytmi- ja reaktioky-
vyn, kinesteettisen erottelukyvyn sek& suuntautumiskyvyn. Hyva liikehallinta-
kyky mahdollistaa liikkeiden sujuvuuden. Tall6in lihaksisto, hermosto ja aistit
tekevat yhteistyota. Tuki- ja liikuntaelimistdon kunto jaetaan nopeusvoimaan,
maksimivoimaan, kestovoimaan seka notkeuteen. Lihasvoima ilmaisee lihas-
ryhman tai yksittdisen lihaksen voimantuottokykya. Lihaskestavyys on lihasryh-
man tai yksittaisen lihaksen lihasvasymyksen vastustamiskykyd, jota ilmenee
kuormituksen aikana. Notkeudella ilmaistaan ihmisen janteiden ja lihasten ve-
nymiskykya. Hengitys- ja verenkiertoelimisto jaetaan submaksimaaliseen kapa-
siteettiin, maksimaaliseen aerobiseen kapasiteettiin, verenpaineeseen seka
keuhkojen toimintaan. Hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnolla kuvataan
keuhkojen, verenkiertoelimistdn ja sydamen hapenkuljetuskykya eri puolille ke-
hoa. Terveyskunnon nakékulmasta aineenvaihduntaan kuuluvat myos sokeri-
ja rasva-aineenvaihdunta. Se on kudoksissa tapahtuva kemiallinen koko-
naisuus, jonka avulla elintoimintojen yllapito on mahdollista. (Suni & Taulaniemi
2012, 17.)

3.2 Liikunnan fysiologiset vaikutukset

Tuki- ja liikuntaelimistd muodostuu nivelistd, nivelsiteista, luista, lihaksista ja
janteista. Kehon luurankolihakset kiinnittyvat luustoon, ja luusto toimii elimistén
tukirankana. Sen tehtavana on suojata ja tukea sisaelimia, seka mahdollistaa
likkuminen pystyasennossa. Terve ja hyvakuntoinen tuki- ja liikuntaelimistd on

fyysisen ty6- ja toimintakyvyn perusta. (Suomen tuki- ja liikuntaelinliitto ry 2016.)
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Luusto maarittad kehon rakenteen ja muodon. Se mahdollistaa seisomisen pys-
tyasennossa, liikkumisen, seka luisten vipuvarsien kayton. Lisaksi se suojaa si-
saelimia, kuten sydanta, haimaa, aivoja ja keuhkoja. Jotta luusto paasee kehit-
tymaan ja kasvamaan, se tarvitsee kuormitusta. Tarkeimpia liikuntamuotoja oli-
sivatkin painovoimaa vastaan ja omalla kehonpainolla toteutettava lilkunta. Lii-
kunnan olisi hyva sisaltdd monipuolista toimintaa, iskuja, tarahtelyja, kiertoja ja
vaantoja. Tallaisia lajeja ovat esimerkiksi pallopelit, juoksu- ja hyppylajit, seka
lihaskuntoharjoittelu. Liikunta vaikuttaa vain niihin luiden osiin, jotka saavat
kuormitusta suoritusten aikana. Siksi olisikin tarkeaa harrastaa mahdollisimman

kokonaisvaltaisesti kehon luustoa kuormittavaa liikuntaa. (Luustoliitto 2017.)

Lihakset toimivat keskus- ja dareishermoston kautta joko tahdonalaisesti, tai
refleksien avulla. Lihakset, hermosto ja janteet muodostavat yhdessa hermo-
lihasjarjestelman kokonaisuuden. Lihasten avulla ihnminen kykenee likkumaan
ja han pystyy hallitsemaan kehon eri osien liikkeita. Lisaksi lihakset ovat mu-
kana elimiston lammaontuotossa, seka energian varastoimisessa. Myoskin ve-
renkierron saatelyssa ja ruoansulatuskanavan toiminnassa lihakset ovat myos
mukana. Liikunta vaikuttaa lihasten toimintaan usein eri tavoin. Se lisaa lihasten
kestavyyttd, voimaa ja tehoa. Samalla se vaikuttaa myos lihasten rakenteisiin.
Erilaiset liikuntamuodot vaikuttavat lihaksiin eri tavoin. Voimaharjoittelu kasvat-
taa lihasvoimaa- ja massaa. Lihassolujen maara ei kasva, vaan niiden koko
suurenee. Nopeusharjoittelu taas parantaa hapenottokykya. Kestavyysharjoit-
telun avulla lihaksista tulee kestavampia. Talloin kestavyysharjoittelun tulok-
sena lihaksissa tapahtuu muutoksia, jotka parantavat lihasten hapenottokykya.
(Kukkonen & Piirainen 1990, 57.)

Rasvakudos ja -solut toimivat rasvavarastona, ja sen kautta elimiston tarkeéna
energiavarastona. Rasvavarastoon on varastoitunut lipideja (rasva-aineita),
jotka vapautuvat kehon energiantuottamiseen liikuntasuorituksen aikana. Kevyt
tai kohtuullinen liikunta ovat parhaita liikuntamuotoja rasvavarastojen pienene-

misen kannalta. Rasva toimii lammdoneristeena elimistolle. (Solunetti 2006.)
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Liikunnan avulla saadaan myonteisia vaikutuksia sydamen rakenteisiin ja omi-
naisuuksiin. Se madaltaa sydadmen leposyketta, laskee verenpainetta ja kasvat-
taa sydéanlihaksen kokoa. Liséksi se parantaa elimiston (erityisesti lihasten) ve-
renkiertoa ja tehostaa hapenkulutusta. Liikkunnan avulla sydamen iskutilavuus
kasvaa, joka auttaa sydanta toimittamaan verta kudoksiin tehokkaammin.
Saanndllisen liikunnan avulla syke laskee kaikilla eri rasitustasoilla, maksimira-
situsta lukuun ottamatta. Liikunnan vaikutukset nékyvat myods verisuonissa.
Saanndllisesti harrastettava liikunta laskee verenpainetta. Lisdksi silla on suo-
tuisia vaikutuksia hiussuonten tiheyden kasvuun ja niiden toiminnan tehostumi-
seen. Kestavyysharjoittelun avulla saadaan sydamen kammioiden tilavuutta
suuremmaksi. Talléin sydan kykenee yllapitamaan riittdvaa verenkiertoa kovan
rasituksen aikana. Lihasvoimaharjoittelulla voidaan vaikuttaa sydamen kammi-

oiden seinamien paksuuksiin. (Suomen sydanliitto ry 2016.)

3.3 Liikuntasuositukset

Saanndlliselld liikunnalla voidaan vaikuttaa moniin terveyden eri osa-alueisiin.
Sita suositellaan esimerkiksi useiden sairauksien kuntoutuksen ja hoidon tu-
kena. Huonolla fyysisella kunnolla ja vahaisella fyysisella aktiivisuudella on yh-
teys kuoleman riskin kasvuun. Sdéannéllinen lihasvoima- ja tasapainoharjoittelu
seka kohtuukuormitteisesti tehty kestavyysliikunta ovat oleelliset osat toiminta-
kyvyn yllapitoa. Liikunnan monipuolinen toteuttaminen voi parantaa toimintaky-

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

Eri ikdryhmille on luotu omat viikoittaiset terveysliikuntasuositukset. Naiden
pohjalta on tehty kuvallisia ohjeistuksia helpottamaan hahmottamista. Ohjeis-
tuksissa annetaan esimerkkeja eri likuntamuodoista, joiden avulla tarvittava vii-
koittainen liikuntamé&arad tayttyisi. Liikuntapiirakkaa voidaan kayttaa hyodyksi
esimerkiksi likuntaneuvonnassa (Husu & Suni 2012, 35.). Terveysliikuntasuo-
situkset perustuvat Yhdysvaltain terveysviraston antamiin suosituksiin. Ensim-
mainen versio likuntapiirakasta tehtiin vuonna 2004, ja myéhemmin vuonna
2009 piirakka paivitettiin vastaamaan tuoreimpia suosituksia. (UKK-instituutti
2017.)
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Aikuisille (18—64-vuotiaille) on toteutettu oma liikuntapiirakka (KUVA 4), joka
antaa ohjeistukset viikoittaiselle likunnalle. Liikuntapiirakka koostuu eri osa-alu-
eista, joita ovat kestavyyskunto seka lihaskunto ja liikehallinta. Kestavyyskun-
toa voi likuntapiirakan mukaan parantaa liikkkumalla vahintdén 2 t 30 minuuttia
reippaasti tai 1 t 15 minuuttia rasittavasti viikoittain. Reippaalla liikunnalla tar-
koitetaan kohtuullisesti kuormittavaa ja rasittavalla likunnalla terveyshyoétyja li-
saavaa fyysista aktiivisuutta. Liséksi lihaskuntoa kohentavaa ja liikehallintaa ke-
hittavaa liikkuntaa tulisi harrastaa vahintaan kaksi kertaa viikossa. Liikuntakerto-
jen vahimmaismaara kerrallaan tulisi olla 10 minuuttia (UKK-instituutti 2009.).
Suomen Kuntoliikuntaliiton teettdman tutkimuksen mukaan (2010) enemmisto
vastanneista (55 %) kertoi harrastavansa liilkuntaa tai urheilua vahinta&n nelja
kertaa viilkossa. Muutettaessa prosenttiluvun vaestémaaramatriisiksi, luku on
1,8 miljoonaa suomalaista. Vajaan kolmen miljoonan suomalaisen viikoittainen

liikuntaméaara on siis vahintaan kaksi liikkuntakertaa.

Viikoittainen

westavyyskunto,
kavely
pybraily sauvakdvely 2t30min
Paranna kestavyyskuntoa (alle 20 km/t) vilknsta
lilkkumalla useana pdivana
viikossa yhteensd ainakin i- 3
2t30 e rtexe i:tli i FASARAL KOtk Hhiaslaintos  ymatia
- l3 ppa ja pihatydt ja liikehallintaa likunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  ; yergaa
. marjastus kuntosali luistelu viikossa

Lisaksi Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metséstys venyttely lilkuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

Sauva-, porras- 1t 15 min

ja ylamikikavely pybréily viikossa

kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille © UKK-instituutt]

KUVA 4. Liikuntapiirakka aikuisille (UKK-instituutti 2009)

Kestavyyskuntoa kohentaessa, oma tavoite ja peruskunto ohjaavat sita, millai-
nen liikkumisen kuormitustaso kannattaa valita. Huonokuntoiselle liikkujalle,
aloittelijalle seka terveysliikkujalle riittda reippaalla tasolla likkuminen, ja hyva-

kuntoinen liikkuja tarvitsee kunnon kohottamiseksi liikuntaa rasittavalla tasolla.
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Sopivia liikuntamuotoja kestavyyskunnon kohottamisessa ovat esimerkiksi pyo-
raily, kavely, juoksu, vesijuoksu, raskaat koti- ja pihaty6t, vauhdikkaat liikunta-
leikit sek& arki-, hyoty- ja tydmatkaliikunta. Kestavyysliikunta edistaé keuhkojen,
sydamen ja verisuonten terveytta, kehittdd hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuntoa seké parantaa veren rasva- ja sokeritasapainon paranemista. (UKK-ins-
tituutti 2009.)

Lihaskuntoa, liikehallintaa ja tasapainoa kehittavaa liikkuntaa tulisi harrastaa va-
hintddn kaksi tuntia viikossa. Suositusten mukaan liikkeitd, jotka vahvistavat
suuria lihasryhmi&, kannattaa tehdé 8-10. Naita liikkeitd kohden toistoja on hyva
tehda 8-12. Sopivia liikuntamuotoja lihaskunnon kehittdmisessa ovat esimer-
kiksi kuntopiiri- ja kuntosaliharjoittelu. Liikehallinnan ja tasapainon saralla hyvia
likuntamuotoja ovat luistelu, pallopelit seka tanssiliikunta. Liséksi liikkuvuutta
on hyva yllapitadd saanndllisella venyttelylla. (UKK-instituutti 2009.) Lihaskuntoa
ja liikehallintaa parantava liikunta kohentaa tasapainoa ja kehonhallintaa, pa-
rantaa lihasvoimaa ja -kestavyytta seka lisaa luiden lujuutta (Husu & Suni 2012,
37).

3.4 Istumisen vahentaminen

Suomessa valtaosalla tyontekijoista tydnkuva on fyysisesti kevytta. Tyomatkat
kuljetaan yleensa kulkuneuvoissa istuen. Lisaksi my6s vapaa-ajalla suomalai-
set ovat paljon paikoillaan. Suurin osa vaestostamme viettaa valveillaoloajas-
taan yli 75 % joko istuen tai maaten. Nama voivat aiheuttaa pitkalla aikavalilla
merkittavia terveyshaittoja. Yli seitseman tunnin istuminen paivittain lisaa kuo-
leman riskid, ja yli yhdeksan tunnin istuminen taas on suoranaisesti yhteydessa
lihavuuteen, laakarikayntien lisddntymiseen ja unettomuuteen. Vaikka harras-
tuksiin kuuluisikin fyysisesti aktiivista likuntaa saannollisesti, se ei kuitenkaan
riité torjumaan istumisesta aiheutuvaa terveyshaittojen riskia. Tottumuksia tulisi
muuttaa olemalla arkielamassa aktiivinen, vahentamalla istumista seké vaihta-

malla asentoja saannollisesti. (Sosiaali- ja terveysministerié 2015, 25 - 26.)
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Paikoillaan olemisen tottumuksia tulisi muuttaa véhitellen. Tarkeaa olisi vahen-
taa istumista ja lisata istumisten valille taukoja. Hyotyliikunnan suosiminen on
tarkeassa roolissa aktiivisuuden lisddmisessa. Lyhyet matkat tulisi liikkua joko
pyoralla tai kavellen. Lisaksi olisi suositeltavaa kayttaa hissin sijasta portaita.
Nopea portaiden nousu kuluttaa energiaa ja pitkalla aikavalilla kohentaa myo6s
kestavyyskuntoa. On tarke&a tiedostaa, etta monia asioita voisi tehda istumisen
sijasta seisoen. Naité asioita ovat esimerkiksi television katselu, ruokaileminen,
toissa pidettavat kahvitauot seka tietokonepéaatetyd. Tarkeda on myods muistaa

levata. (Sosiaali- ja terveysministerio 2015, 27.)

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetydmme tavoitteena oli opetushenkiléston fyysisen tyéhyvinvoinnin
edistaminen. Tarkoituksena oli tuottaa alkukartoitukseen, alkutesteihin ja osal-
listujien toiveisiin perustuva ty6hyvinvointi-iltapaiva. Kohderyhmamme oli Poh-
janmaalla sijaitsevassa kaupungissa opetustyota tekevat opettajat ja koulun-
kayntiavustajat. Rajasimme ryhmé&n maksimissaan kymmeneen henkil6on, jol-
loin k&ytannon toteutus oli mahdollisimman laadukasta toimeksiantajallemme.
Osallistujia ty6hyvinvointi-iltapaivassa oli lopulta viisi henkil6d. Toiminnas-
tamme tiedon sai kuusikymmenta opetushenkilokuntaan kuuluvaa opettajaa ja

koulunkayntiavustajaa.
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5 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Toiminnallinen opinnaytety6 toimii tybelamaa kehittdvana, ohjeistavana, jarjes-
tavana tai jarkeistavana tyona. Se siis tavoittelee kaytdnnon toiminnan kehitta-
mista. Toiminnallisella opinnaytetyolla on yleensa toimeksiantaja. Toteutusta-
pana toimii kohderyhmalle sopiva kaytannon projekti. Toiminnallisessa opin-
naytetydssa on kaksi osa-aluetta. Se sisaltda seka toiminnallisen osuuden etta
opinnaytetyoraportin. Toiminnallisen opinnaytetyon tuotos tulee pohjautua aina
ammattiteoriaan sekd sen tuntemiseen. Tama tarkoittaa, ettéd opinnaytetyora-
portin tulee sisaltaa myos teoreettisen viitekehyksen. Toiminnallisen opinnéyte-
tyon tekijalta vaaditaan tutkivaa ja kehittdvaa otetta. Tama nakyy teoreettisen
lahestymistavan perusteluna, opinnaytetydprosessin aikana tehtyjen valintojen
ja ratkaisujen perusteluna seka kriittisesti pohtivana suhtautumisena omaan Kir-
joittamiseen ja tekemiseen. Teoreettinen lahestymistapa ohjaa tyon tietoperus-
taa, seka sen avulla viitekehyksen rakentumista. (Virtuaali ammattikorkeakoulu
2016.)

6 TYOHYVINVOINTI-ILTAPAIVAN SUUNNITTELU

Toiminnallisen opinnaytetyon lahtokohtana ovat tietoperusta, toimijat, erilaiset
menetelmat, kaytettavat aineistot ja materiaalit seké tulos tai tuotos. Etenemi-
nen tapahtuu loogisessa jarjestyksessa, alkaen aihevalinnasta siirtyen rajauk-
seen, siita tyoskentelyn suunnitteluun ja lopulta organisointiin. Toiminnan lo-
puksi edetdén tuotoksen kautta arviointiin. (Salonen 2013, 5.) Toiminnallisessa
opinnaytetydssa teoriatiedon lisaksi kehittyy tuotos. Lisaksi toiminnallisuuden
tavoitteena pidetaan kaytannonlaheisyytta ja tydelamalahtoisyytta. (Airaksinen
& Vilkka 2004, 9 - 10.)
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Salosen mukaan (2013, 16) konstruktivistisessa mallissa kehittdmishanke si-
saltda eri vaiheita ja elementteja. Siind otetaan huomioon inhimilliset tekijat ja
etenemisessa tapahtuvat muuttuvat vaiheet. Malli sisaltéa ajatuksen huolelli-
sesta suunnittelusta, vaiheistuksesta, toiminnassa oppimisesta, tutkimukselli-
sesta kehittamisotteesta sekd monipuolisesta osaamisesta eri menetelmien pa-

rissa.

Kehittamishankkeen tarkea osio on aloitusvaihe. Sen aikana kehitellaan aja-
tusta tulevasta tyoskentelysta, rajataan aihetta realistisesti ja sitoudutaan toi-
mintaan. Aloitusvaiheen jalkeen siirrytdan suunnitteluvaiheeseen, jossa idea
tarkentuu ja kehittyy. Tassd vaiheessa laaditaan opinnaytetydsuunnitelma.
Suunnitteluvaineessa on tarkeaa miettia hankkeelle oleelliset tavoitteet, eri vai-
heet, toimijat, ymparistd sekd dokumentointikeinot. Aloitus- ja suunnitteluvai-
heissa tyoskentelyn osiot suunnitellaan vain osittain, silla viel& tdssa vaiheessa
ei pystyta tarkasti tietamaan, mitkd asiat toimivat ja onnistuvat. Nama osiot tar-
kentuvat tyoskentelyn aikana. Edella mainittujen vaiheiden jalkeen siirrytdan
esivaiheeseen, joka tarkoittaa tyoskentely-ympéaristoon siirtymista. Tyostovai-
heessa tapahtuu kaytannoén toteutus eli toimeenpano. Toimeenpanoa pidetdan
tarkeimpéné vaiheena yhdessa suunnitteluvaiheen kanssa. Tyostovaiheessa
tapahtuu toiminnassa oppiminen ja tydskentelyssa painottuvat erityisesti suun-
nitelmallisuus, vastuullisuus, itsensé kehittdminen ja itsenaisyys. Kaytannon to-
teutuksen jalkeen seuraavaksi siirrytaan tarkistusvaiheeseen eli arviointiin. Sen
aikana tehtya tuotosta arvioidaan ja mahdollisesti myds palataan aikaisempiin
vaiheisiin, jonka jalkeen siirrytdan viimeistelyvaiheeseen. Viimeistelyvaiheen ai-
kana karsitaan ja hiotaan turhia osioita pois lopullisesta tyosta. Viimeistelyvai-
heessa viimeistellaan niin tuotosta kuin koko kehittdmishankeraporttia. Kaikkien
naiden vaiheiden kautta syntyy valmis tuotos, joka viimeisessa vaiheessa tuo-
daan paatokseen, esitetdén ja laitetaan levitykseen. (Salonen 2013, 16 - 19.)
Etenimme  opinndytetydssdmme  konstruktivistisen mallin  mukaisesti
(KUVA 5).
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KUVA 5. Konstruktivistinen malli (Salonen 2012)

Ollessamme opinnaytetydmme suunnitteluvaiheessa, k&vimme tapaamassa
toimeksiantajamme vastuuhenkilod. Keskustelimme yhdessa, miten toimeksi-
antajan kannalta toimintaamme mukaan ilmoittautuminen olisi vaivattominta.
Vararehtori totesi, ettd voisimme tehda saatekirjeen, jonka han voisi sahkopos-
tin valityksella levittdd koulun opetushenkilokunnalle. Nain ollen kaikki saisivat
mahdollisuuden osallistua mukaan toimintaamme, eika kukaan opettajista tai
koulunkayntiavustajista olisi tietaméaton osallistumisen mahdollisuudesta. Y htei-
sen keskustelun pohjalta laadimme saatekirjeen (LIITE 2), jonka lahetimme va-
rarehtorille. Saatekirjeessa oli kerrottu toimintamme tarkoitus, millainen kaytan-
non toteutus toiminnassamme oli ja miten henkilékunta voisi halutessaan ilmoit-
tautua toimintaamme mukaan. Toimeksiantajan edustaja toivoi, etta ilmoittau-
tuminen tapahtuisi sahkoisesti suoraan meille, jotta hanen ei turhaan tarvitsisi
toimia meidan valikatenamme. Sahkdpostiimme ilmoittautui mukaan viisi ope-
tushenkiloston edustajaa. Halusimme saada etukateen selville heidan fyysi-
seen toimintakykyynsa liittyvia asioita, joita olivat mm. heidan liikuntatottumuk-
sensa, taustasairautensa ja millaisesta tyohyvinvointi-iltapéivan toiminnallisesta

osuudesta he olisivat kiinnostuneita. Pohdimme, ettad osallistujien mielipidetta
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kysymalla saisimme raataloitya juuri heille sopivan toiminnallisen osuuden ty6-
hyvinvointi-iltapaivaan. Kun olimme saaneet alkukartoituksen (LIITE 3) val-

miiksi, lahetimme sen jokaiselle toimintaamme osallistujalle séhkdpostitse.

6.1 Alkukartoitus

Selvitimme osallistujien fyysisen kunnon lahtdtasoa sahkoisen alkukartoituksen
(LITE 3) avulla. Alkukartoitus oli lyhyt, ja sen tayttaminen ei vienyt kauaa aikaa.
Talla varmistimme, etté osallistujat pystyivéat vastaamaan alkukartoitukseen toi-
densa ohella. Ensimmaiset kysymykset koskivat osallistujien perustietoja (mm.
nimi, yhteystiedot), joiden keraamisella yhteydenpito yksilollisten testiaikojen
sopimiselle helpottui. Fyysista aktiivisuustasoa selvitimme kysymyksilla, jotka
toivat tietoa heidan viikoittaisen liikuntansa maarista ja laadusta. Tuloksia pys-
tyimme vertaamaan UKK-instituutin Liikuntapiirakan antamiin liikuntasuosituk-
siin (KUVA 4) ja nain saimme tarkeaa tietoa osallistujien yksiléllisista liikunta-
tottumuksista. Tarvitsimme tietoa lisdksi myds osallistujien mahdollisista sai-
rauksista ja vammoista. Vastausten avulla saimme selville, onko osallistujien
turvallista osallistua jarjestamiimme fyysisiin alkutesteihin. Lisaksi alkukartoituk-
sessa pyysimme osallistujia valitsemaan annetuista vaihtoehdoista heidan toi-

vomansa liikkuntamuodon tyéhyvinvointi-iltapaivan toiminnalliseen osuuteen.

Alkukartoituksen pohjalta saimme selville, etté kaikki viisi osallistujaa olivat su-
kupuoleltaan naisia. Heistd 20 % oli 30-40 vuotiaita, 20 % oli 40-50 vuotiaita,
40 % oli 50-60 vuotiaita ja 20 % oli 60-65 vuotiaita. Suurin ikgjakauma toimin-
taan osallistujien valilla oli siis 50 - 60 vuotiaat naiset. Alkukartoituksen kautta
saatujen vastausten mukaan heista 60 % harrasti kestavyyskuntoa parantavaa
likuntaa yli kahden tunnin verran viikon aikana. Loput 40 % vastanneista har-
rastivat kyseista liikuntaa yhden — kahden tunnin verran viikossa. Lihaskuntoa
ja liikehallintaa kohentavaa liikkuntaa kysyttdesséa kyselyyn vastanneista 60 %
kertoi harrastavansa kyseista liikuntamuotoa maksimissaan kerran viikossa.
Loput 40 % vastanneista harrastivat lihaskuntoa ja liikehallintaa kohentavaa lii-
kuntaa vahintdan kaksi kertaa viikossa. Alkukartoituksessa kysyimme toimin-

taan osallistujilta heidan liikuntatoivomuksia. Olimme paattaneet jo etukateen,
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ettd eniten toiveita saanut liikuntamuoto toteutettaisiin kaytannéssa yhdessa tu-
levan tyohyvinvointi-iltapdivan aikana. Eniten aania sai vastuskuminauhahar-
joittelu (37 %). Toiseksi vaihtoehdoksi nousivat High Roller -putkirullaus, venyt-
tely seka tasapainoharjoitteet. Nama kaikki saivat aanistéa 18 %. Nain ollen sel-
keda suosikki osallistujien keskuudessa oli vastuskuminauhaharjoitteet. Naiden
vastausten pohjalta meidan oli hyva aloittaa tulevan tyohyvinvointi-iltapaivan

suunnittelu.

6.2 Alkutestit

Halusimme saada selville, millainen fyysinen kuntotaso toimintaamme osallis-
tujilla oli. Olimme jo opinnadytetydn suunnitelmavaiheessa miettineet tdhan so-
pivat testit. Halusimme testata osallistujien fyysista aktiivisuutta ja toimintaky-
ky&, opinnaytetydmme kun liittyi vahvasti fyysisen aktiivisuuden osa-alueeseen.
Halusimme saada selville osallistujien hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto-
tason, maksimaalisen aerobisen tehon seka tuki- ja likuntaelimistén suoritus-
kyvyn. Naiden tulosten saamiseksi testeiksi valitsimme UKK-kavelytestin ja Or-
tonin lihaskuntotestiston. Koimme etta naiden testien avulla saisimme kaipaa-
mamme tulokset, joita voisimme sitten hyddyntaa tulevassa tyohyvinvointi-ilta-

paivassamme.

6.2.1 UKK-kavelytesti (2 km)

UKK-kavelytestin avulla testasimme toimintaan osallistujien hengitys- ja veren-
kiertoelimiston kuntoa seka maksimaalista aerobista tehoa (VO2max). Alkukar-
toituksesta saamiemme yhteystietojen avulla sovimme jokaisen toimintaan
osallistujan kanssa sopivat ajankohdat, jolloin he tulisivat suorittamaan UKK-
kéavelytestin. Testin suorittamiseksi olimme varanneet koululta etukateen testille
sopivan tilan. Sovittuamme testien ajankohdat osallistujien kanssa, ohjeistimme
heille valmistautumisohjeet testid varten. Ennen testipaivaa olimme sopineet
Kajaanin Ammattikorkeakoulun kanssa sykemittareiden ja -voiden lainaami-
sesta opinnaytetydétamme varten. Samoin olimme varanneet mukaan sekunti-

kellon, kirjoitusvélineet, mittakelan seka kartiot kavelymatkan merkitsemiseksi.
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Testipaivana olimme paikalla hyvissa ajoin ennen testattavien saapumista. Mit-
tasimme kavelymatkan pituuden ja merkitsimme kaantymispisteet selkeasti kar-
tioiden avulla. Liséaksi tarkistimme sekuntikellon sekd sykemittareiden toimivuu-
den. Testattavien saapuessa paikalle toteutimme heille terveyskyselyn ennen
UKK-kéavelytestin aloittamista. Terveyskyselyiden avulla saimme selville, ettei
osallistujilla ollut terveydellisid ongelmia, jotka olisivat voineet estaa testiin osal-
listumisen. Terveyskyselyiden jdlkeen ohjeistimme sykemittareiden ja -véiden
kayton. Jokainen osallistuja puki mittarit ylleen ja testasi sen toimivuuden. Ta-
man jalkeen kerroimme selkeésti, miten kyseinen testi tullaan toteuttamaan. Jo-
kainen osallistuja suoritti UKK-kavelytestin loppuun saakka. Taman jalkeen tul-
kitsimme saadut tulokset suhteutettuna osallistujien ikdan, sukupuoleen, pai-
noindeksiin, kavelyyn kaytettyyn aikaan ja sydamen lyontitiheyteen maaliin tul-
taessa. Naiden testitulosten avulla saimme selville jokaisen osallistujan yksilol-
lisen kuntoindeksin (KUVA 6). Kerroimme osallistujille henkilokohtaisesti heidan
saamansa kavelytulokset ja mita ne kaytanndssa tarkoittavat. Kerroimme myos,

ettd kavisimme tulokset syvéllisemmin viela lapi yhteisessa tyohyvinvointi-ilta-

paivassamme.
Kuntoindeksi Kuntotaso
< 70 keskimadardista huomattavasti matalampi
70-89 keskimadardista vahdan matalampi
90-110 keskimaardinen
111-130 keskimagrdista vahan korkeampi
=130 keskimaaraista huomattavasti korkeampi

KUVA 6. Viitearvot maksimaaliselle aerobiselle suorituskyvylle: Kuntoin-
deksi (UKK-instituutti 2014)

Kuntoindekseihin suhteutettuna osallistujista 60 % :lla kuntotaso oli keskimaa-
raista vahan korkeampi. Lisaksi 20 % :lla kuntotaso oli keskim&éaraista huomat-
tavasti korkeampi, ja lopulla 20 %: lla kuntotaso oli keskimaaraista vahan ma-
talampi (DIAGRAMMI 1). Nain ollen voidaankin todeta, etta suurimmalla osalla
toimintaamme osallistujista oli keskimaaraista vahan korkeampi kuntotaso ver-

rattuna muihin.
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DIAGRAMMI 1. Osallistujien kuntoindeksi
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Kuntotason lisadksi analysoimme osallistujien submaksimaalista kavelykykya.

Tassa taulukosta katsottiin testattavan sukupuoli, ikédryhma ja kavelyaika kah-

den kilometrin matkalta. Né&illa arvoilla saimme selville testattavien terveyskun-

toluokan arvoasteikolla kolmesta yhteen, kolmen ollessa korkein arvo (KUVA

7).
Ikdryhma (vuosina) Terveyskunto-
30-39 40-49 50-59 luokka
Miehet < 14:20 < 14:26 < 15:35
Maiset < 16:01 < 15:58 = 17:20 ’
Miehet 14:21-15:37 14:27-15:47 15:36-16:36
Maiset 16:02-16:45 15:59-17:10 17:21-18:53 2
Miehet = 15:38 = 1548 = 16:37
Maiset = 16:46 =171 > 18:54 1
Mitattu n n n
Miehet 50 96 93
Maiset 52 100 @1

KUVA 7. Viitearvot submaksimaaliselle kavelykyvylle: kavelyaika (UKK-

instituutti 2014)

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

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

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

dollinen.
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Terveyskuntoluokka
(n=5)

=3 m2 n]

DIAGRAMMI 2. Osallistujien terveyskuntoluokka

6.2.2 Ortonin lihaskuntotesti

Ortonin lihaskuntotestin avulla halusimme testata osallistujien tuki- ja liikunta-
elimiston suorituskykyéa. Olimme sopineet jo aiemmin alkukartoituksen jalkeen
osallistujien kanssa sopivat testausajat seka UKK-kavelytestille ettéa Ortonin li-
haskuntotestille. Ajankohdat sovittuamme ohjeistimme osallistujille ennakko-
ohjeet Ortonin lihaskuntotestid varten. Varasimme toimeksiantajamme kautta
koulun liikuntasalin kayttoémme, jossa testit suoritettaisiin yksilollisesti. Vara-
simme paikalle sekuntikellon, viiden kilogramman ké&sipainot, testipenkin selan
suoritustesteja varten, jumppamaton seka kirjaamisvalineet. Valmistelimme lii-
kuntasaliin testauspisteet loogisessa jarjestyksessa jo hyvissa ajoin ennen
osallistujien saapumista paikalle. Jokainen heista tuli testeihin yksittain. N&in
saimme luotua turvallisen ja luottamuksellisen suhteen testaajien ja testattavan
valilla. Ohjeistimme jokaisen testipisteen selkeasti esimerkin avulla, jonka jal-
keen osallistuja toteutti testiosion. Ortonin lihastestiston osioita oli yhteensa
kuusi. Testiston jalkeen analysoimme saamamme tulokset suhteutettuna osal-
listujan ik&an ja sukupuoleen. Kerroimme osallistujalle hanen saamansa testi-
tulokset. Samalla muistutimme, ettd my6s naiden testien tulokset kaydaan sy-

vallisemmin lapi viela yhteisessa tydhyvinvointi-iltapaivassa.

Kuntoluokitusten keskiarvojen mukaan parhaimmat tulokset saatiin ylaraajojen
staattista kestavyytta (DIAGRAMMI 3), ylaraajojen dynaamista voimaa (DIA-
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GRAMMI 4) seka alaraajojen toistokyykistysta mittaavissa testeissa (DIA-
GRAMMI 5). Kuntoluokitusten keskiarvo naissé kolmessa testissa oli 4,8 / 5,0.
Heikoimmat tulokset saatiin vatsan toistosuoritustestissa (DIAGRAMMI 6),
jossa tulosten keskiarvo oli 4,0 / 5,0. Selan staattista kestavyytta, seka selan
toistosuoritusta mittaavissa testeissa tulosten keskiarvoksi saatiin 4,5. Suoritus-
testiston kaikkien testien keskiarvot sijoittuivat kuntoluokituksen 4 tasolle. Kun-

toluokituksessa tama taso luokitellaan hyvaksi.

Ylaraajojen staattinen Ylaraajojen
kestavyys (n=5) dynaaminen
toistosuoritus (n=5)

5 4 m3 n2 A1l 5 E4 m3 m2 m1

DIAGRAMMI 3. Osallistujien ylaraajojen staattisen kestavyyden kuntoluo-
kKitus
DIAGRAMMI 4. Osallistujien ylaraajojen dynaamisen toistotestin kunto-

luokitus
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Toistokyykistys (n=5) Vatsan toistosuoritus
(n=5)

ES5 4 m3 m2 A1 E5 E4 m3 m2 ml

DIAGRAMMI 5. Osallistujien toistokyykistyksen kuntoluokitus
DIAGRAMMI 6. Osallistujien vatsan toistosuorituksen kuntoluokitus

6.3 Alkutestien tulosten hydédyntaminen

Toteuttamamme fyysiset alkutestit antoivat meille tarkeaa tietoa tulevaa tyéhy-
vinvointi-iltapdivddmme varten. UKK-kavelytestin tulokset kertoivat, etta 60
%:lla osallistuneista heidan kuntotasonsa oli keskimaaraista vahan korkeampi.
Lopuilla 20 %:lla kuntotaso oli keskim&aaraista huomattavasti korkeampi ja 20
%:lla keskimaaraista vahan matalampi. Liséksi terveyskuntoluokka oli 80 %:lla
osallistujista kuntoluokista korkein ja 20 %:lla osallistujista kuntoluokista mata-
lin. Saamamme testitulokset osoittivat, ettéa valtaosalla osallistujista terveyskun-
toluokka ja kuntotaso ovat normaalia tai normaalia korkeampaa tasoa. Nain ol-
len koimme, ettd tyOhyvinvointi-iltapéivassa meidan olisi tarkeaa kannustaa
osallistujia jatkamaan sdanndéllista liikkumistaan seka tarjota heille uusia ideoita
likkumisen tueksi. Tarke&a oli ottaa my6s huomioon, etta testitulosten perus-
teella 20 %:lla osallistujista kuntotaso oli normaalia heikompi. Heidan huomioi-
misensa tyohyvinvointi-iltapaivaéa ajatellen oli myos tarkeéssa roolissa. Tiedos-
timme, etta tydhyvinvointi-iltapaivan keskustelut olisivat tarkeita olla kannusta-
via ja saanndlliseen liikkumiseen motivoivia. Meidan tulisi osata perustella,
miksi liikunta on ihmisen terveydelle ja tyohyvinvoinnille tarkeaa. Nain voisimme
heratella heikomman kuntotason omaavia henkil6itd myds ajattelemaan liilkku-

misen merkitysta.
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Ortonin lihaskuntotestiston tulosten kautta tiedostimme, etté valtaosalla osallis-
tujista heidan yla- ja alaraajansa kuntoluokitustasot olivat erinomaisella tasolla.
Vastaavasti taas vatsan toistorutistustestissa testitulokset hajautuivat tasaisesti
eri kuntoluokkiin. Testitulokset antoivat tyohyvinvointi-iltapdivaa ajatellen tar-
kedaa tietoa siitd, etta raajoja vahvistavia liikuntamuotoja olisi tarkeda yllapitaa,
mutta vatsan seudun lihaksille osallistujat tarvitsisivat lisaa liikuntaideoita. Naita
keskusteluaiheita kirjasimme tulosten analysoinnin jalkeen ylds, jotta ne tulisi-
vat esiin myds tyohyvinvointi-iltapaivassa. Nain kykenimme valmistautumaan

etukateen liikkuntaneuvonnan ja -suositusten ohjaamiselle.

7  TYOHYVINVOINTI-ILTAPAIVAN TOTEUTUS

Olimme saaneet alkukartoituksen ja toteuttamiemme fyysisten alkutestien
kautta tarkeaa tietoa tulevaa tydhyvinvointi-iltapaivéadmme varten. Koostimme
saamamme tulokset, joiden avulla kykenimme aloittamaan ty6hyvinvointi-ilta-
paivan suunnittelun. Alkukartoituslomakkeista saamiemme vastausten pohjalta
saimme selville, etta valtaosa toimintaamme osallistujista liikkui viikoittain suo-
situsten mukaisesti (KUVA 4). Murto-osa osallistujista ei harrastanut liikuntaa
viilkkotason mukaisia suosituskertoja, vaan liikuntakerrat jaivat alhaisemmiksi.
Na&in ollen tiedostimme, ettd tydohyvinvointi-iltapaivassa olisi tarkeda tuoda esiin
fyysisen aktiivisuuden ja sadnndllisen liikunnan suotuisia vaikutuksia, seka riit-
tavan liikunnan suoranaiset vaikutukset omaan tyokykyyn ja tydohyvinvointiin.
Naiden keskusteluaiheiden avulla kykenimme osaltamme aktivoimaan osallis-
tujia viikoittaisten liikkuntamaarien lisdamisessa ja riittavan saanndllisen lilkun-
nan huomioimisessa. Tyohyvinvointi-iltapéivan tarkea sisalto oli myds fyysisten
alkutestien tulosten lapikdyminen yhdessa toimintaan osallistujien kanssa.
Olimme fyysisten alkutestien suoritusten jalkeen kertoneet osallistujille heidan
saamansa testitulokset, mita kyseiset tulokset kaytannossa tarkoittavat ja mihin
viitearvoihin ne sijoittuvat. Olimme sopineet, etté testitulokset kdydaan viela tar-
kemmin lapi tulevassa tyohyvinvointi-iltapaivassa. Talldin kykenimme tulosten

yhteydessa kertomaan osallistujille mahdollisia kehittamisehdotuksia, joiden



32
avulla omaa kuntoluokkaansa voisi vahitellen kohentaa kohti seuraavaa viitear-
voa. Lisaksi osallistujat pystyivat halutessaan esittamaan meille kysymyksia liit-

tyen esimerkiksi heidan testituloksiinsa tai mahdolliseen liikkuntaneuvontaan.

Tybhyvinvointi-iltapaivaa suunniteltaessa varasimme toimeksiantajamme
kautta jo hyvissa ajoin luokkatilan kayttdomme. Luokkatilan varaamisessa huo-
mioimme, etta tilasta |0ytyi tietokone ja projektori osallistujien testitulosten esit-
tamista varten. Liséksi tarkastimme, etta luokkahuoneessa oli tarpeeksi tilaa il-
tapaivan toiminnallista vastuskuminauhaosuutta silméalla pitden. Lainasimme
etukateen tarvittavan maaran vastuskuminauhoja Kajaanin Ammattikorkeakou-
lusta toiminnallista toteutustamme varten. Suunnittelimme etukateen tyohyvin-
vointi-iltapéivan aikataulun ja sisallon. Pohdimme tulevien keskusteluaiheiden
tueksi valmiita kysymyksia, joiden avulla saisimme kannustettua osallistujia mu-
kaan avoimeen keskusteluun. Tarkoituksenamme oli saada kaikki toimintamme
osallistujat avoimesti kertomaan omista kokemuksistaan ja tuntemuksistaan.
Taman jalkeen tyostimme tietokoneella diaesityksen (LIITE 5), joka heijastettiin
projektorin avulla luokan valkokankaalle. TA&man avulla kykenimme selkeasti
esittdmaan osallistujille heidan saamansa testitulokset, seké saatujen tulosten
viitearvot. Suunnittelimme myds iltapaivan toiminnallista osuutta varten vastus-
kuminauhalla toteutettavan harjoiteohjelman. Tydstimme harjoitteista kirjalliset
ja kuvalliset ohjeet (LIITE 6), jotka tulostimme jokaiselle osallistujalle annetta-

vaksi toiminnallisen osuuden jalkeen.

Aloitimme iltapaivan ty6hyvinvointiin liittyvalla ryhmékeskustelulla. Kerroimme
osallistujille, mitd tydhyvinvointi kokonaisuudessaan tarkoittaa, ja mita kaikkia
osa-alueita tydhyvinvointi pitaéa sisallaan. Lisaksi kannustimme osallistujia kes-
kustelemaan aiheista kanssamme avoimesti. Nain iltapéivan teoriasisalto ei ol-
lut osallistujille liian luentomainen, vaan aiheista keskusteltiin yhdesséa. Etuka-
teen laatimiamme apukysymyksia ei tarvittu lainkaan, silla osallistujat keskus-
telivat aiheista avoimesti ja omia ndkemyksiaan esille tuoden. Keskustelut sol-
juivat luontevasti aiheesta toiseen, ja jokainen osallistuja uskalsi olla &&nessa.
Ryhmakeskusteluista nousi esille, ettd opetushenkilokunta oli tyytyvainen ny-
kyiseen tyokykyynsa ja tyohyvinvointiinsa. Osallistujat kokivat, ettei fyysista
kuormitusta opetustydssé juurikaan ollut. Eniten fyysista kuormitusta kokivat

koulunkayntiavustajat, silla erityislasten avustamisen aikana tuli erilaisia siirto-
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ja nostotilanteita. Eniten tyéhyvinvointia kuormittaviksi tekijoiksi koettiin kiire ja
stressi. Myoskin kollegoiden ja vanhempien kanssa koetut konfliktitilanteet ko-
ettiin henkisesti kuormittaviksi. Tallaisista tilanteista selvittiin vapaa-ajalla har-
rastamisen avulla. Osallistujat totesivat, etta fyysisen aktiivisuuden avulla ty6-
stressi unohtui ja mieli pysyi virkedna. Liikkunnan koettiin edesauttavan younien
laatua ja se taas auttoi jaksamaan tydssa. Liikunnan ja riittdvan younen kautta

my0s tyOpaivista palautuminen koettiin riittavaksi.

Ryhmakeskustelujen jalkeen siirryimme osallistujien saamiin testituloksiin. Ja-
oimme jokaiselle osallistujalle henkilékohtaiset testitulokset paperiversiona, ja
heijastimme tulosten viitearvot projektorilla luokan valkokankaalle. Kerroimme
miten viitearvoja tulisi tulkita. Nain jokainen osallistuja ymmarsi, mista heidan
saamansa testitulokset koostuivat. Samalla he kykenivat tulkitsemaan omaa
fyysista kuntotasoaan. Annoimme osallistujille liikuntaneuvontaa tulosten tulkin-
nan yhteydessa. Jos osallistujan saama testitulos ei yltanyt tiettyjen viitearvojen
véaliin, annoimme kehitysehdotuksia, jonka avulla henkild kykenisi pidemmalla
aikavalilla tulostaan parantamaan. Jos taas testitulos oli viitearvojen sisalla, ker-
roimme henkildlle, milla konkreettisilla likuntakeinoilla tulos pysyisi viitearvojen
puitteissa. Nain osallistujat tiedostivat, milla tavalla omia testituloksia voisi ke-

hittd& kohti korkeampaa kuntoluokkaa.

Seuraavaksi siirryimme tydhyvinvointi-iltapaivan 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 ryhmana puoliympyraan. Nain he nakisivat parhaiten
edessa ohjattavien harjoitteiden toteutuksen. Ohjasimme vastuskuminauhahar-
joitteet osallistujille verbaalisesti seka samalla esimerkkia nayttaen. Kerroimme
mille lihasryhmille harjoitteet olivat ja millainen vaikutus saanndéllisesté harjoit-
teiden toteuttamisesta lihaksille olisi. Toimintaosuuden jalkeen jaoimme jokai-
selle osallistujalle loppupalautelomakkeen (LIITE 4), jonka he tayttivat tydhyvin-
vointi-iltapéivan paatteeksi. Niiden tayttamisen jalkeen teimme loppuyhteenve-

don koko toiminnastamme.
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7.1 Harjoitusohjelman tuottaminen

Olimme kysyneet alkukartoituksessa toimintaan osallistujien mielipiteita siita,
millaisen toiminnallisen osuuden he haluaisivat toteutettavan tyéhyvinvointi-il-
tapaivan aikana. Vastanneista 37 % toivoivat iltapaivan toiminnalliseksi osuu-
deksi vastuskuminauhalla toteutettavia harjoitteita. Harjoiteohjelmaa suunnitel-
lessamme koimme, etta liikeharjoitteet tulisi suunnata jokaiselle lihasryhmalle.
Ortonin selan suoritustestistdsta ilmenneiden tulosten kautta tiedostimme, etta
valtaosalla osallistujista oli hyvat voimatasot seka yla- etta alaraajojen lihak-
sissa. Muiden lihasryhmien osalta tulokset vaihtelivat laajemmin. N&in ollen
koimme, etta vastuskuminauhaharjoitteiden avulla osallistujat kykenisivat ylla-
pitamaan yla- ja alaraajojen lihasvoimia seka parantamaan muiden lihasryh-
mien voimatasoja. Harjoiteohjelmaa suunnitellessamme paatimme, etta teki-
simme jokaiselle toimintaan osallistujalle kirjalliset ohjeet toteuttamistamme
harjoitteista. Nain he voisivat jatkaa vastuskuminauhalla harjoittelua my6s toi-
mintamme jalkeenkin. Harjoiteohjelmaa toteuttaessamme otimme liikkeista
myods havainnoivat kuvat. Nain saimme tydstettya valmiista ohjeista selkeéat ku-
vien ja tekstien avulla. Tulostimme jokaiselle osallistujalle oman harjoiteohjel-

man, jotka jaoimme heille ty6hyvinvointi-iltapaivan paatteeksi.

7.2 Loppupalautteen kerddminen

TyoOhyvinvointi-iltapaivan toiminnallisen osuuden péaéatteeksi jaoimme jokaiselle
osallistujalle taytettavaksi loppupalautelomakkeen (LITE 4). Loppupalaut-
teessa kysyimme osallistujilta, vastasiko tyohyvinvointi-iltapaiva heidan odotuk-
siaan. Lisaksi tiedustelimme, oliko iltapéivan asiasisalto heille hyodyllista, ja mil-
laisia kehittdmisehdotuksia osallistujilla olisi meille tulevaisuutta varten. Osallis-
tujista 100 % kertoi, ettd tyéhyvinvointi-iltapaivan sisalté vastasi heidan odotuk-
siaan ja lisaksi he saivat positiivisessa mielessd enemman kuin osasivat odot-
taa. Kenellekaan osallistujista tydhyvinvointi-iltapéiva ei ollut pettymys, eivatka
odotukset jadneet toteutumatta. Osallistujat kokivat, ettéa ryhmakeskustelut oli-
vat avoimia ja niihin oli helppoa osallistua mukaan. Muutama osallistujista antoi
myo6s palautetta koko opinnaytetydprojektimme toiminnallisesta osuudesta. He

kirjoittivat, ettd kokonaisuus oli monipuolinen ja erinomaisesti toteutettu. Sisalto
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oli heidan mielestaan kattava ja tyéhyvinvoinnin seka fyysisen aktiivisuuden tér-

keyden esille tuominen oli selkeasti kerrottu.

Tyohyvinvointi-iltapaiva oli osallistujien mukaan erittdin hyddyllinen. Osallistu-
jista kolme mainitsi, ettd me toimimme toiminnan ohjaajina asiantuntevasti ja
osallistujia motivoivasti. Jokaisen osallistujan mielesta tyéhyvinvointi-iltapéivan
kautta tuli pysahdyttyd miettimdan oman tydhyvinvoinnin tarkeyttd, etenkin nyt
kun tietoa omasta kuntotasosta tuli toimintamme aikana kattavasti. Osallistujat
kokivat vastuskuminauhaharjoitteet mielekkaiksi, ja kirjallisten ohjeiden saami-
nen motivoi jatkamaan liikeharjoitteiden toteuttamista my6s toimintamme jal-

keenkin.

Viimeisena kysymyksena loppupalautteessa oli kehittamisehdotukset. Naita ei
osallistujilta juurikaan tullut, mik& osaltaan viestii onnistuneesta toiminnan to-
teutuksesta. Kolmelta henkil6lta tuli ehdotus toiminnan jatkuvuudesta. Jatku-
vuudella osallistujat tarkoittivat uusien fyysisten testien toteuttamista viela myo6-
hemmin. Uudet testit olisivat vastanneiden mukaan motivoineet viela entises-
tédén liikkumaan, silla heidadn mukaansa olisi ollut mielenkiintoista nahdéd oma

mahdollinen kehitys tietyn ajanjakson jalkeen uusintatesteissa.

8 OPINNAYTETYON LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS

Kyselylomakkeen kayttdminen aineistonkeruumenetelmana takaa aineiston no-
pean kartoittamisen. Heikkoutena puolestaan voi ilmeta mahdollinen vastaus-
ten kato. Kadon suuruus riippuu vastaajajoukosta seka aiheen kiinnostavuu-
desta. Jos kyselylomake lahetetaan tietylle erikoisryhmalle ja aihe koetaan téar-
keaksi, vastausprosentti on yleensa korkeampi. Kyselylomakkeessa esitetta-
vissa avoimissa kysymyksissa esitetaan kysymys ja vastaajat vastaavat tyhjalle
tilalle. Vaihtoehtoisesti monivalintakysymyksiin on tarjolla valmiit vastausvaih-
toehdot. Vastaaja valitsee rastittamalla annetuista vaihtoehdoista itselleen mie-
luisimman vastauksen. (Hirsjarvi ym. 2007, 191 — 193.) Kaytimme aineistonke-

ruumenetelméana kyselylomaketta. Toimitimme aluksi osallistujille sahkdisesti
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alkukartoituksen, jossa he vastasivat valmiiksi asetettuihin kysymyksiin. Kysy-

mykset olivat sekd avoimia- ettd monivalintakysymyksia.

Liséksi saimme tietoa fyysisten alkutestien kautta. Toteutimme kaksi testist6a,
joiden avulla saimme luotettavaa tietoa osallistujien hyvinvoinnista ja fyysisesta
kunnosta. Hyvinvointi-iltapaivan paatteeksi pyysimme osallistujilta kirjallista pa-
lautetta loppupalautteen avulla. Lomakkeessa oli kolme kysymysta, jotka kos-
kivat tydhyvinvointi-iltapaivaa ja osallistujien tuntemuksia toteutetusta toimin-
nasta. Kysymykset olivat avoimia, jolloin saimme kerattya tarkeaa laadullista

tietoa.

Lahteina kadytimme monipuolisuuden takaamiseksi seka kirja- ettd verkkolah-
teitd. Naita pyrimme arvioimaan Kkriittisella silmalla. Tarkkailimme esimerkiksi
julkaisuvuotta, lahteiden luotettavuutta, kirjoittajan ammattitaitoa ja tunnetta-
vuutta, seka julkaisun puolueettomuutta. Pyrimme valitsemaan lahteet, jotka oli
julkaistu vahintd&n 2000-luvulla. Talla tavoin varmistimme, etté keratty tausta-
tieto ei ollut vanhentunut ja muuttunut vuosien saatossa. Hirsjarven ym. mukaan
(2007, 109 — 110) tutkimusten ajatellaankin olevan luotettavia, kun niissa pyri-
taan tavoittelemaan totuutta ja kasittelytavat ovat puolueettomia. Liséksi niissé
on pyrittava kayttdmaan sellaisia lahteita, joiden katsotaan yhtenevan uuteen
tutkimustietoon. Opinnaytetydomme nakokulma oli aineistolahtéinen. Tiedon-

haun aluksi maarittelimme kasitteet, joita kaytimme aineiston keruussa.

Kerroimme osallistujille etukateen saatekirjeessa olennaiset tiedot, joka liittyivat
heidan osallistumiseen opinnaytetydhémme. Saatekirjeen lahetimme ennen il-
moittautumisen alkamista. Kirjoitimme tiedon ymmarrettavaan muotoon, jolloin
saatekirjeen sisaltd ei jaanyt epaselvaksi. Hirsjarven ym. mukaan (2007, 25)
tutkimuksen tarkeana lahtokohtana on ihmisen kunnioittaminen. Tama tarkoit-
taa sita, ettd ihmisille annetaan valinnanvapaus osallistua tai olla osallistumatta
tutkimukseen. Opinnaytetybhomme osallistuminen olikin taysin vapaaehtoista.
Valitsimme toimintaamme mukaan ilmoittautumisjarjestyksessa tulleet haluk-
kaat, jolloin osallistuminen oli laht6isin osallistujista itsestadn. Emme siis itse
vaikuttaneet siihen, keita opetushenkil6stoon kuuluvista ammattilaisista tuli toi-

mintaamme mukaan.
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Kirjasimme tarkkaan kayttdmamme teoria- ja tutkimustiedon lahteet, jolla osoi-
timme tiedon alkuperan. Lisdksi pyrimme tarkastelemaan omatuottamaamme
sisaltoa kriittisella silmalla emmeka yleistaneet tehtyja havaintoja. Pidimme
osallistujien henkilollisyydet salassa emmeka levittdneet heidan tietojaan toi-
mintaamme kuulumattomille henkildille. Toimimme annettujen sédantéjen mu-
kaisesti koko opinnaytetydprojektimme ajan. Hirsjarvi ym. toteavat (2007, 26)
etta tutkimusten luvaton lainaaminen eli plagiointi on kiellettya, silla kirjoittajalla
on tuottamastaan tekstista tekijanoikeus. Oikeaoppisesti toteutettu tutkimusten

viittaustekniikka on sallittua.

Paatimme pitaa toimeksiantajamme kaupungin ja koulun nimettéminé osallistu-
jien pienen maaréan vuoksi. Jos olisimme kertoneet tydssdmme kaupungin ja
koulun nimen, olisi osallistujien henkildllisyys ollut helpommin tunnistettavissa.
Samoin fyysisten alkutestien tuloksista seka tydhyvinvointi-iltapdivamme ryh-
mékeskusteluista olisi voinut paatella osallistujien henkil6llisyyden. Talla tavalla
toimimalla kykenimme pitamaan vastaukset ja osallistujien henkil6llisyyden

anonyymeina.

9 POHDINTA

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli tuottaa alkukartoitukseen, alkutesteihin ja
osallistujien toiveisiin perustuva tyohyvinvointi-iltapaiva. Tavoitteena oli edistaa
opetushenkiloston fyysista tyohyvinvointia. Opinnaytetydmme tydhyvinvointi-il-
tapaivassa selvisi, etta opetushenkilokunta ei kokenut juurikaan tydssaan fyy-
sista kuormitusta. Kuormitustekijat olivat enemmankin muilla tyéelamaéa kuor-
mittavilla osa-alueilla (KUVA 1). Eniten kuormittaviksi tekijoiksi toimintamme
osallistujat kokivat jatkuvan kiireen ja tydstressin. Myoskin kollegoiden valiset
konfliktitilanteet koettiin tydhyvinvointiin laskevasti vaikuttavana tekijana. Sa-
moin oppilaiden vanhempien kanssa kaytavat kasvatukselliset ja opetukselliset
erimielisyydet kuormittivat opettajia ja koulunkayntiavustajia henkisesti. Tutki-
mustulosten kautta ilmeni myds, ettd henkilékohtainen fyysinen aktiivisuus ja

likunnan saanndéllinen harrastaminen lisdavat henkilokunnan tyokykya ja
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tyossa jaksamista. Saanndllisella liikunnalla ja henkilokohtaisella hyvéalla kunto-
tasolla on merkitystd ybunen laatuun ja sen kautta paivittdiseen vireystilaan.
Osallistujat kokivat hyvalla fyysisella kunnolla olevan suoranaisesti vaikutusta
tydhyvinvointiin. Nain seka fyysisen ettd henkisen jaksamisen ja tyokyvyn
kautta voidaan vaikuttaa tyohyvinvoinnin useaan eri osa-alueeseen positiivi-

sella tavalla.

Kaytimme opinnaytetydssdmme tiedon kerddmiseksi alkukartoitusta, fyysisia
alkutesteja seka loppupalautetta. Koemme ettd ndméa keinot olivat opinnéayte-
tydmme tulosten kannalta oleellisia. Saimme tarkeita tietoja osallistujista alku-
kartoituslomakkeen ja fyysisten alkutestien kautta. Naiden avulla kykenimme
suunnittelemaan ja toteuttamaan tyohyvinvointi-iltapaivan, joka raataloéitiin toi-
mintaan osallistujien toiveiden mukaisesti. Loppupalautteen avulla saimme sel-
ville, onnistuiko toimintamme toteutus osallistujien mielesta, ja mita olisimme
voineet tehda toisin. Olisimme voineet toteuttaa osallistujille fyysiset testit tietyn
ajanjakson jalkeen viela uudelleen. N&in olisimme saaneet selville, motivoiko
tydhyvinvointi-iltapaiva fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan lisddmisessa. Tasta
aiheesta olisi hyva tehda viela siis jatkotutkimus, joka voisi olla esimerkiksi lii-
kuntaintervention jarjestaminen. Tallgin alkutestien lisdksi osallistujille voisi
tuotteistaa vield henkilokohtaiset liikuntaohjelmat ja lopputestit. Naiden konk-
reettisten toimien avulla saataisiin jatkuvuutta seka osallistujat voisivat saada

pysyvia muutoksia henkilokohtaisessa toimintakyvyssa ja tydhyvinvoinnissaan.

Henkilostoliikunnan tavoitteena on edistaa tyontekijoiden tyokykya ja tydohyvin-
vointia, jonka avulla voidaan vaikuttaa parantavasti tydssa jaksamiseen. Ty6-
hyvinvointiin panostaminen liséa myos taloudellista kannattavuutta. Siksi tyon-
antajan tukema henkilostéliikunta on tarkedssa roolissa tyéhyvinvoinnin paran-
tamisessa (Valo 2014). Tastékin nakokulmasta tarkasteltuna lilkkuntainterven-
tion jarjestaminen olisi voinut motivoida opetushenkilostda fyysisen aktiivisuu-
den jatkuvuuteen. Suurempi osallistujamaara ja johtoportaan mukaan innosta-

minen voisivat toimia innostavana tekijana henkilostoliikunnalle.

Seka fysioterapeutin ettd likunnanohjaajan tuleviin ammatteihimme peilaten
opinnaytetydomme aihe oli hyodyllinen. Molemmissa ammateissa on tarkeaa

osata toteuttaa asiakkailleen alkuanamneesi, jonka avulla ammattilainen saa
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tietoonsa tarkeita asiakasta koskevia asioita. Alkuanamneesin jalkeen tulee
osata toteuttaa tarvittavia testeja asiakkaalleen. Testien jalkeen on tarkeaa ker-
toa saaduista testituloksista ammattimaisesti. Asiakkaan on tarkedd ymmartaa
mista testitulokset koostuvat ja mitd ne kaytanndssa tarkoittavat. Annettavan
likuntaneuvonnan kautta ammattihenkilé kykenee ohjaamaan asiakasta oike-
anlaisen lilkunnan ja liikkuntaharjoitteiden pariin. Myds ryhmaohjaus on oleelli-
nen taito molemmissa ammateissa. Ammattitaitoa kehittddkseen taytyy osata
ottaa myds mahdollista kritiikki& vastaan, ja osata kehittda omaa toimintaansa

saadun palautteen pohjalta.

Yhdella tydhyvinvointi-iltapaivalla ei voida suoranaisesti edistaé tydhyvinvointia
jatoimintakykya, joten kyse oli enemmankin virittdvasta toiminnasta. Annoimme
uutta ja monipuolista tietoa osallistujaryhmalle ja suunnittelimme kokonaisval-
taisen vastuskuminauhaharjoituksen. Naiden avulla loimme osallistuijille viritta-
van tietopaketin, jonka pohjalta heidan on hyva lahted kehittaméaan ja yllapita-

maan omaa tyohyvinvointiaan.

Olemme tyytyvaisia toteuttamaamme tyohyvinvointi-iltapaivaan. Ryhmaékes-
kusteluissa esille nousseet asiat olivat hyvin samansuuntaisia kerddmamme
taustatietojen kanssa. Toimintamme toteutui suunnitelmiemme mukaisesti. Oli-
simme toivoneet laajempaa osallistujamaéardd mukaan toimintaamme, tavoite-
maara kun jai nyt 50 %: iin odotetusta. Suuremmassa osallistujamaarassa mu-
kaan olisi voinut tulla myds miehia, seka myos eri kuntoluokan osallistujia. Nyt
jokainen osallistuja oli sukupuoleltaan nainen, ja valtaosa testeista saaduista
tuloksista osui korkeisiin kuntoluokkiin. Miesten ja heikompi kuntoisten osallis-
tujien puuttuminen toiminnastamme saattoi vaikuttaa myds siihen, millaisena

tyohyvinvointi kyseisessa tydorganisaatiossa koettiin.
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neet ovat tasa-
painossa kes-
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Pekkarinen, L. &
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Keva.
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mesta touko-
kuussa 2016.
Kyseinen yritys
on noudattanut
haastatteluja
tehdessaan
markkinointi- ja

yhteiskuntatut-

Fyysista rasi-
tusta ei juuri-
kaan toita teh-
dessa koettu,
henkinen rasi-
tus on enem-

man lasna.

Iso osa vastan-
neista on tyyty-
vaisia esimie-
hensa toimin-
taan; johtami-
seen ja tasaver-
taiseen kohte-
luun. Vastan-
neet toivoivat,
etta [&hiesimie-
het antaisivat
enemman pa-
lautetta henki-
[6stolleen.

Tydilmapiiri ko-
ettiin hyvaksi,
mutta luotta-

muspulaa hen-

Tutkimus antaa
hyvéaa tietoa
tydntekijoiden
ty6hyvinvoinnin
tilasta. Tutki-
muksessa sel-
vid& mihin asi-
oihin henkildsto
on tyytyvainen,
ja mihin osa-
alueisiin he toi-
vovat viela ke-

hitysta.
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kimuksen kan- | kilokunnan si-
sainvalisia pe- | salla koettiin
russaantoja. hieman (alle
10%).
5. tutkimus e Oppilaidenja | 307 opettajaa, | Kehittamistar- Antaa tarkeaé
Savolainen, henkiloston 1441 8.luokan | peet osoittautui- | tietoa tyokykyé
A. 2011. koulun ty6- oppilasta ja 66 | vat saman tyyp- | yllapitavista toi-
Koulu tyo- olot. koulujen tuki- pisiksi oppilai- minnoista seka
paikkana — e Terveytts ja palveluja tuot- den ja henkilds- | fyysisen ja
Tyoolojen it- tyOtyytyvéi- tavaa tyonteki- | ton kokemina. psyykkisen tyo-
searviointi ja syytta tukevat | jaa 14:sta Opettajien ja hyvinvoinnin
kehittamis- ja haittaavat Tampereen oppilaiden va- rinnakkain kul-
tarpeet oppi- tekijat koulu- | suomenkieli- lista vuorovai- kemisesta.
laiden ja tyoolojen ke- | sesta ylaas- kutusta tulisi
henkildston hittamiseksi. | teesta. parantaa. Opet-
nakokul- tajat kokevat
masta. Tam- tarpeelliseksi
pereen yli- saada tukea
opisto. Ter- ty6hyvinvointiin.
veystieteen
laitos. Vai-
toskirja.
6. tutkimus Tutkimuskoh- Kohderyhméana | Fyysisesti ras- Tutkimuskat-
Tyoterveyslaitos | teena olivat 20- | olivat 20-64- kaaksi tytbnsa sauksen avulla
2009. Tyo jater- | 64-vuotiaat pal- | vuotiaat pal- kokivat reilu saamme hyvaa
veys Suomessa kansaajat ja yrit- | kansaajat ja neljannes vas- | tietoa siit&, mi-

2009. Tybter-

veyslaitos.

t4jat Suomessa.
Tutkimuskat-
sauksen tavoit-
teena oli tutkia
tybelaman ylei-
sid kehityssuun-
tia, tydymparis-
totekijoita, tyo-
yhteis6ja ja psy-
kososiaalisia te-
kijoita, seka nii-
hin liittyvaa ajan
tasalla olevaa

yrittajat Suo-
messa. Ke-
vaalla 2009
tehtiin laaja pu-
helinhaastatte-
lututkimus.
Haastatteluun
osallistui 3400

henkilba.

tanneista. Tois-
tuvat raskaat
nostot ovat li-
saantyneet, ja
etenkin naiset
kokivat sen fyy-
sisesti kuormit-
tavaksi teki-
jaksi. Myds sa-
mana toistuvien
kasien tyoliik-

keiden maara

ten julkisella
alalla tyosken-
televat kokevat
fyysisen kuor-
mituksen tyo-
tehtavissaan.
Eritoten fyysis-
ten kuormitus-
tekijoiden jaot-
telusta saamme
tarkead tietoa
(konkreettiset
esimerkit tyo-

elamasta).
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terveys- ja hy-
vinvointitilan-
netta Suo-

messa.

koettiin lisaan-
tyneen tydteh-

tavissa.

Joka neljas ko-
kee tytskente-
levansa hanka-
lissa tydasen-
noissa vahin-
tédan tunnin pai-
vassa. Eniten
nama nakyvat
rakentamisen,
maa- ja metsa-
talouden, majoi-
tus- ja ravitse-
musalan, seka
sosiaali- ja ter-
veyspalveluiden

ammateissa.

Tyo6tehtaviaan
ruumiillisesti
melko raskaiksi
tai erittain ras-
kaiksi kokivat
25% miehista,

ja 27% naisista.

7. tutkimus
Méensivu, K.
2011. Ammatti-
taitoinen ja tar-
ked, mutta aliar-
vostettu — Lapin
[&&nin koulun-
kayntiavustajien
kasityksia kou-
lunkayntiavusta-
jien asemasta,

koulutuksesta,

Millaisia kasityk-
sid koulunkayn-
tiavustajalla on
ammatillisesta
patevyyesta?

e Millaisena
he nakevat
oman am-

matillisen

patevyy-
tensa?

171 koulun-
kayntiavusta-
jaa Lapin laa-
nin 20 eri kun-
nasta.

Aineisto keréat-
tiin kyselylo-
makkeilla, joka
sisélsi avoimia
ja strukturoituja

kysymyksié&.

Koulunkayn-
tiavustajat ko-
kevat olevansa
ammatillisesti
patevia. Tyos-
saan he koh-
taavat monen-
laisia ongelmia
ja haasteita tyo-
yhteistssa toi-
mimisessa seka

oppilaiden

Tutkimuksen
avulla syven-
namme tieta-
mystamme
koulunkayn-
tiavustajien am-
mattikuvaan liit-
tyvista tekijoista
seka heidan
omista koke-
muksistaan ty6-

tehtavistaan.
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ammatillisesta
patevyydesta ja
moniammatilli-
sesta yhteis-
tyosta. Lapin yli-
opisto. Kasvatus-
tieteiden tiede-
kunta. Pro gradu

-tutkielma.

e Millaisena
he nakevat
yleisesti
koulunkayn-
tiavustajien
patevyy-
den?

avustamisessa
ja ohjaami-
sessa. Tyonku-
vat vaihtelevat
paljonkin, silla
tyota tehdéaéan
eri tarpeita
omaavien oppi-
laiden kanssa.
Yhteistyota teh-
daan moniam-
matillisesti eri
alojen ammatti-
laisten seka op-
pilaiden van-
hempien

kanssa.

Naita tekijoita
pystymme huo-
mioimaan opin-
naytetyotamme
tehdessa, silla
kohderyhmas-
samme on
myds koulun-

kayntiavustajia.

8. tutkimus
Kettunen, O.
2015. Effects
of physical
activity and
fithess 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.
Laéketieteel-

Liikunta-aktiivi-
suuden ja mita-
tun fyysisen
kunnon vaiku-
tukset henki-
seen hyvinvoin-
tiin pien- ja kes-
kisuurten yritys-
ten tydnteki-

joilla.

371 tyontekijaa
osallistuivat 12
kuukauden mit-
taiseen liikun-
tainterventioon.
Liikunta-aktiivi-
suutta mitattiin
likuntakyselyn
ja 12 minuutin
epasuoran pol-
kupyoraergo-
metritestin
avulla. Hen-
kista hyvinvoin-
tia arvioitiin
Tydstressiky-
selyn avulla,
joka mittaa
stressia ja hen-
kisia voimava-

roja. Osallistu-

Liikunta-aktiivi-
suus lisdantyi
likuntainterven-
tion liikuntaryh-
maan kuulunei-
den tyontekijoi-
den joukossa.
Kunto ja henki-
nen hyvinvointi
paranivat ja
stressioireet va-
henivéat. Vertai-
luryhméssa ei
havaittu tdman
kaltaisia tulok-

sia.

Tutkimus antaa
erittiin tarkeda
tietoa opinnay-
tetydmme poh-
jaksi. Tulosten
avulla kyke-
nemme perus-
telemaan liikun-
nan tarkeyden
seké yhteyden
ty6hyvinvointiin.
Tutkimus tuo
monipuolista ja
luotettavaa tie-
toa muun kayt-
tamamme teo-
riatiedon rin-
nalle, silla osal-
listujaryhmé on
suuri ja on kay-
tetty useita mit-
taus- ja arvioin-

timenetelmia.
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linen tiede- jat jaettiin lii-
kunta. Vai- kunta- ja kont-
toskirja. rolliryhmiin.
tutkimus Tutkimuskoh- Kohderyhma Henkildstolii- Tutkimuksen
Valo ry 2015. teena olivat yri- | koostui ty6- kuntaa tuetaan | avulla saamme
Henkildstolii- tykset, jotka oli paikkojen toi- suurimmassa tukea tydhyvin-
kuntabarometri | valittu mukaan mitusjohtajista, | osassa yrityk- vointiin liittyen.
2015. Valo ry satunnaisotan- henkildstdjoh- | sista (87%). Saamme tar-
nalla erilaisten tajista ja paa- Vain 13%:lla keaa taustatie-
yrityskokojen ja | toimisista lii- tyopaikoilla ei toa sille, miksi
toimialojen luok- | kuntavastaa- tueta henkilds- | liikkunta on téar-

kien mukaisesti.
Tutkimuksen ta-
voitteena oli sel-
vittaa arvioita
siitd, missa
maarin tydpai-
koilla tuetaan
henkildstoliikun-
taa. Tavoitteena
oli kerata tietoa
henkildstoliikun-
nan mahdolli-
suuksista Suo-
messa sijaitse-
vissa yrityk-
sissd, seka yri-
tysten tavoista
tukea henkil6s-
ton liikkuntaa ja

kuntoilua.

vista. Haastat-
telut tehtiin
kasvotusten,
osallistua oli
150 henkilba.

téliikuntaa.

Liikunnan tuke-
minen on ylei-
sint& suurissa
tydyhteisoissa,
joissa liikunta-
toimintaa tue-
taan paaosin
rahallisesti, tai
muuten liikunta-
palveluja jarjes-

tamalla.

Henkildstolii-
kunnan tukemi-
sen perusteeksi
koettiin henki-
[6ston tyokyvyn
ja — vireen ylla-
pitdminen, hen-
kiloston yleisen
terveydentilan
edistdminen,
seka henkilds-
tén tydhyvin-
voinnin parane-

minen.

keada tybhyvin-
voinnin paran-
tamiseksi ja yl-

lapitamiseksi.
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Liséksi hyo-
dyksi todettiin
tyoilmapiirin pa-
raneminen, tyo6-
paikan tuotta-
vuus, seka te-
hokkuuden li-

saaminen.

10.

tutkimus
Suomen
Kuntoliikun-
taliitto 2010.
Kansallinen
likuntatutki-
mus 2009-
2010. Suo-
men Kuntolii-

kuntaliitto ry

Tutkimuskoh-
teena olivat eri
urheiluseurat, ja
eri urheilulajien
harrastajat. Nain
ollen tutkimuk-
seen saatiin mu-
kaan seka lii-
kunnan harras-
tajia, etta urheili-
joita. Tutkimuk-
sen tavoitteena
on selvittaa
kuinka paljon
19-65-vuotiaat
harrastavat lii-
kuntaa tai urhei-
lua, ja mita la-
jeja he harrasta-

vat.

Kohderyhma
koostui eri ur-
heiluseurojen
likunnan har-
rastajat ja ur-
heilijat. Tutki-
mus toteutettiin
puhelinhaastat-
teluina helmi-
kuu 2009 —
tammikuu 2010
valilla. Heina-
kuuta lukuun
ottamatta joka
kuukausi teh-
tiin n. 500
haastattelua.
Kaikkiaan
haastatteluja
tehtiin 5 588
kpl.

Vastanneista
55% harrasti lii-
kuntaa vah.
4x/viikko. Nai-
sista kyseisia
liikkujia oli 60%,
miehista 49%.
Tama siis ker-
too naisten har-
rastavan
yleensa useam-
min liikuntaa vii-
kossa, kuin
miehet.
Seuraavaksi
eniten liikkuntaa
harrastettiin
2x/viikko.

Vastanneista
22% kertoo har-
rastavansa voi-
maperaista ja
rasittavaa lii-
kuntaa, joka si-
saltda voima-
kasta hikoilua ja
hengéstymista.
Kuntoliikuntaa
harrastaa 62%

vastanneista.

Tutkimus antaa
meille tietoa
yleisesti harras-
tettavien liilkun-
takertojen maa-
rista / viikko.
Saamme myds
tarkeéda tietoa
suosituimmista
likuntamuo-
doista, seka tie-
don siita,
kuinka liikunta-
tottumukset
vaihtelevat su-
kupuolen mu-
kaan.
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Kuntoliikunta si-
saltaa ripeda ja
reipasta, jonkin
verran hikoilut-

tavaa ja hengi-

tysta kiihdytta-

vaa liikkuntaa.
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Alkukartoituksen saatekirje
Saatekirje

Arvoisa vastaanottaja,

Olemme kaksi kolmannen vuoden ammattikorkeakouluopiskelijaa Kajaanista
(KAMK) ja Savonlinnasta (XAMK). Toinen meista opiskelee liikunnanohjaa-
jaksi ja toinen fysioterapeutiksi. Teemme opinnaytetyon liittyen opetustyota te-
kevien tydhyvinvoinnin edistamiseen. Opinndytetyémme tarkoituksena on sel-
vittaa opetustyota tekevien tyéhyvinvointiin liittyvia tekijoita, ja luoda niiden
pohjalta tybhyvinvointi-iltapéiva, joka sisdltaa seka teoriatiedon ettd kaytannon
toteutuksen osuudet. Tavoitteenamme on kyetd parantamaan ja yllapitdmaan

XXXXX:n opetushenkildkunnan tyéhyvinvointia.

Opinnaytetydomme alussa keradmme kymmenen (10) hengen ryhman opetus-
tyota tekevasta henkilokunnasta (opettajat seka koulunkayntiavustajat). Toi-
mintamme alussa osallistujat tayttavat lyhyen alkukartoituslomakkeen sahkoi-
sesti. Taméan jalkeen toteutamme kaksi fyysista toimintakykya mittaavaa tes-
tia. Alkukartoituslomakkeen ja saatujen testitulosten pohjalta suunnittelemme
ja toteutamme tyohyvinvointi-iltapaivan. litapaiva koostuu tyéhyvinvointiin liitty-
vasta ryhmakeskusteluosasta, seké osallistujien toiveiden mukaisesta liilkun-

nallisesta tuokiosta. Toteutuksen jalkeen havitamme kerddmamme aineiston.

lImoittautuminen tapahtuu sahkdisesti osoitteeseen XXXXX. limoittautuminen
alkaa 30.1.2017 ja paattyy 5.2.2017. Paluuviestina lahetamme osallistujille ly-
hyen verkkokyselyn, jonka avulla saamme keréttya taustatiedot. T&man jal-
keen sovimme ajankohdan, jolloin toteutamme alkutestit. Osallistuminen opin-
naytetybhomme on maksutonta. Vastaukset kasitelldan taysin luottamuk-

sellisesti.

Jos mieleenne tulee kysymyksia opinnaytety6homme liittyen, voitte ottaa yh-
teytta meihin;

Sanna Kokko Eija Kokko

likunnanohjaajaopiskelija fysioterapeuttiopiskelija
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KAJAANIN
AMMATTIKORKEAKOULU

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu

Tayttaessani alkukartoituslomakkeen samalla suostun siihen, etta ai-

neistoa kaytetaan nimettdomana opinnaytetydssa.

Alkukartoituslomake

Nimi:

Ika:

Sukupuoli:

Puhelinnumero:

Sahkdopostiosoite:

Kuinka monta kertaa viikossa toteutat terveytta edistavaa liikuntaa (kesto va-
hintddn 10 minuuttia)? Millaista?
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Miten liikkut? (tydmatkat, asiointimatkat, siirtymiset paikasta toiseen)

Kuinka monta kertaa viikossa toteutat lihaskuntoa ja liikehallintaa edistavaa lii-

kuntaa (kesto vahintd&n 10 minuuttia)? Millaista?

Misté seuraavista hyvinvoinnin osa-alueista toivoisit saavasi ohjausta tyéhy-
vinvointi-iltapaivassa? 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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Onko sinulla joitain sairauksia tai vammoja, jotka meidan tulee ottaa huomi-

oon?

Kaikkia tietojasi kasitellaan luottamuksellisesti,

yhteistyoterveisin Sanna Kokko ja Eija Kokko
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Loppu-
palaute

KAJAANIN
AMMATTIKORKEAKOULU

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu

Loppupalaute

Vastasiko ty6hyvinvointi-iltapaiva odotuksiasi? Perustele:

Oliko ty6hyvinvointi-iltapaivan sisalto mielestasi hyddyllinen? Perustele:

Millaisia kehittamisehdotuksia sinulla olisi meille?:

Kiitimme yhteistyosta kanssamme!
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TYOHYVINVOINTI-
ILTAPAIVA

15.3.2017

SANNA KOKKO KAMK (LIKUNNANOHJAAJAOPISK.)
EIJA KOKKO XAMK (FYSIOTERAPEUTTIOPISK.)

ILTAPAIVAN AIKATAULU

= Tyohyvinvoinnin teoriaa ja aiheesta keskustelua

« Testitulosten tulkinta (UKK-kavelytesti, Orton seldn suoritustestisto), aiheesta
keskustelua

« Liikuntatuokio; vastuskuminauhajumppa

* Loppupalautteen kerdiminen

MITA TEILLE TULEE
MIELEEN SANASTA
TYOHYVINVOINTI?
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TYOHYVINVOINTI

= Tyohyvinvoinnin tarkoituksena on tuottaa seka aineellista ettd henkistd hyvinvointia.

= Se on henkilokohtainen kokemus, joka mairdytyy yksilollisten tarpeiden mukaisesti.

+ Tyontekijalld on vastuu oman ammatillisen osaamisensa ylldpitamisestd, seka tydyhteison
ilmapiirin kehittamisesta.

* Tyonantajalla on vastuu tyontekijdidensi turvallisuudesta tyopaikalla, seka hyvin
johtamisen varmistaminen.

TYOHYVINVOINTI JATKUU..

= Tyohyvinvointiin kuuluvat ty6 ja sen mielekkyys, turvallisuus, terveys ja hyvinvoiva
henkilokunta.

= TyShyvinvointiin vaikuttavat yksil, tydnantaja ja organisaatio.
+ vaikutus ty6ssa jaksamiseen, poissaolojen vihenemiseen

+ tyon laatu paranee, tyéntekoon sitoudutaan

TYOHYVINVOINTI JATKUU..

TyOyhteisOssa tirkedd saada tukea ja arvostusta tyokavereilta ja esimiehelta.

Tyon tulisi olla mielekastd ja omaa identiteettia rakentavaa
-> mielihyvan kokeminen

Hyvi ty6 yhdistad tyon mielekkyyden, arvostuksen tunteen, sosiaalisen tuen ja hallinnan
tunteen.

Liialliseen kuormitukseen ja kielteisiin tekijoihin on tirkedd puuttua.
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TYOHYVINVOINNIN OSA-ALUEET

Terveys
Ja tgoRgky
Sosisaliset 7
Sahtzel Tydympéristd
S ‘ ° Osnamingn jo
Tydghteisd- Rehittgmismah-
taidot dollisaadet
Johtamingn Tyd. tgdn
; Ja ~mitoitas ja
4 3
igdonRalka o i mgam.ognll
tgd

TYON IMU

= Myénteinen tunnetila, joka motivoi tyéntekoon.
= Innostuneisuus ty6ta kohtaan

-> Energisyys, vastoinkdymisistd selviytyminen

—> Ty6 on merkityksellistd, tarpeeksi haastavaa

-> Tyohon suhtaudutaan ylpeydelli, ja ty6sta irrottautuminen voi olla
vaikeaa.

* Tirked osa tyShyvinvointia!

* Onnistumisen kokemukset, tyon itsendisyys, myonteinen palaute

TYON FYYSINEN KUORMITTAVUUS

liikunta- ja verenkiertoelimistoén kohdistuva kuormitus

- mm. tyéskentelyasennot, liikkuminen, fyysinen voiman kaytto, tyGtehtévissa tapahtuvat
liikkeet

Yleisimpid tyGeliman kuormitustekijoita ovat kisilld tehtavat tavaroiden siirrot ja nostot,
paikoillaan istuminen, sekd toistuvat samankaltaiset liikesarjat.

Mitd yksipuolisempaa tyénkuva on, sitd tirkeampaa on liikkua ja harrastaa monipuolisesti
vapaa-ajalla.
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TYON FYYSINEN KUORMITUS JATKUU..

» Tyontekoon tarvitaan kehon fyysisida ominaisuuksia ja taitoja (lihasvoima, tarkkuus,
nopeus).

» Tyoskentelyalueen koko, muoto, sijainti ja valaistus vaikuttavat fyysiseen kuormitukseen
(esim. NHS).

* My6s haitalliset ulkoiset tekijat vaikuttavat kuormitukseen (kylmyys, veto, korkea
lampotila).

* Laadukkaat ja ergonomiset tyoskentelyvilineet ovat tyonteon tarkeitd apuvalineita.

OPETUSTYOTA KUORMITTAVAT TEKIJAT

Tyonkuvan laajentuessa (opettamisesta oppijan kasvattamiseen) se asettaa uudenlaisia
vaatimuksia tydlle.

Kuormituksesta selviytymiseksi on tirkeda kehittaa itseaan, I6ytdd ongelmatilanteisiin
ratkaisuja, ja saada keskustella ty6ta kuormittavista asioista jollekin.

Opetustyon kuormitukseen vaikuttavat tyouran alkuvaihe, sekd tyckokemuksen maara.

Nuorilla ammattilaisilla erityisesti suunnitteluty koetaan kuormittavaksi.

Enemman tyckokemusta omaavat henkil6t kokevat erityisen kuormittavaksi oppilaiden
vanhempien toiminnan.

OPETUSTYOTA KUORMITTAVAT TEKIJAT JATKUU..

« Kiire kuormittaa kaikkia ammattilaisia tydkokemuksesta riippumatta.

+ Tyokokemusta omaavat ammattihenkilSt osaavat kasitelld kiirettd ja kuormitusta paremmin
kuin uudet alalla olevat.

* Peruskoulun opetustyGssa yleisin jaksamisen ja kuormituksen tekija on oppilaan kanssa
tapahtuva vuorovaikutus, erityisesti sosiaaliset ja pedagogisesti haasteelliset ongelmatilanteet.

—>Keskeistd jaksamisen kannalta miten ammattihenkilé kykenee tilanteessa toimimaan.

= Naiden lisaksi koulunkayntiavustajilla kuormitusta aiheuttavat hankalat tyGskentelyasennot,
nostot, siirrot ja puutteellinen ergonomia.
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LIIKUNTASUOSITUKSET

liikkumalla useana pdivins

sauva-, porras- 1tismin
ja ylamakikavely pyordily  vinossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu /maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-

- r ' A ] F ® =-¥. r r
estavyyskuntog
kively
pyoraity sauvakively 230 min
Paranna kestiivyyskuntoa (allezokm/®)  Vikessa

vlilknsulyn:ensa :::“”“ T Lihaskuntoa ;m-. hyo::
:.l"’ miLeHpas ja pihatyot ja liikehallintaa liikunta
1115 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  ; yqan

2 madastus kuntosali  luistelu Liikossa
Liskksi kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsastys venytely SN rtator
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssl

Wl oo woste SRS o oy [

ISTUMISEN VAHENTAMINEN

valveillaoloajastaan.

aiheuttavat merkittavia terveyshaittoja.

-Yli 7 tuntia piivissi istuvilla jokainen lisitunt i

riittimattomyyteen ja runsaampaan lidkarissakiyntien lukumaaraan.

- Aikui uomalaiset istuvat, mak tai seisovat paikoillaan yli kolme neljasosaa
- Pivittdinen runsas istuminen ja useita tunteja kestivat yhtijaksoiset istumisjaksot

kohottaa kuoleman riskia 5 %.

-Yli 9 tuntia paivassa istuvilla suomalaisilla istuminen on yhteydessi lihavuuteen, unen

- TyGssa ja vapaa-ajalla istumisella voi olla erilainen yhteys terveyteen. Joissakin

tutkimuksissa runsas vapaa-ajalla i inen on yhtey
terveysongelmiin kuin tyOssa istuminen.

UKK-KAVELYTESTIN TULOKSET

Kuntoindeksi Kuntotaso
<70 keskimaaraista huomattavasti matalampi
70-89 keskimaaraista vahan matalampi
90-110 keskimaarainen ‘
111-130 keskimaaraista vahan korkeampi \
>130 keskimaaraista huomattavasti korkeampi
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UKK-KAVELYTESTIN TULOKSET

Ikaryhma (vuosina) Terveyskunto-
30-39 40-49 50-59 luokka

Miehet <14:20 <1426 <1535

Naiset <16:01 <15:58 £17:20 ’

Miehet 14:21-1537  1427-1547  15:36-16:36

Naiset 16:02-16:45  15:59-17:10  17:21-18:53 *

Miehet 21538 21548 21637

| Naiset 216146 2171 218:54 ; J

ORTON SELAN SUORITUSTESTISTON TULOKSET

KUNTOLUOKITUS

Luokka 5: erittain hyva (parempi kuin keskiarvo + 1kes-
kihajonta).

Luokka 4: hyva (parempi kuin keskiarvo +1/3 keskiha-
jonta).

Luokka 3: Iteski%asoinen (keskiarvo + enintaan 1/3 kes-
kihajonta).

Luokka 2: valttava (huonompi kuin keskiarvo —1/3 kes-
kihajonta).

Luokka 1: huono (huonompi kuin keskiarvo — 1 keskiha-
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2. SELAN STAATTINEN KESTAVYYS
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5.YLARAAJOJEN DYNAAMINEN NOSTOTESTI
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NAISET
s ~ KUNTOLUOKKA
20 = - 5
2s 4
a 3
g v | -
2
0
1
s |
° asv 40v 4sv sov

6. TOISTOKYYKISTYS

TOISTOKYYKISTYS

NAISET
60 ‘

KUNTOLUOKKA

LAHTEET

sSv

+ Aho, Ismo 201 I. Miki tekee opettajasta selviytyjin? Tampereen yliopisto. Kasvatustieteiden yksikkd. Vaitdskirja
- Jullisten litto 2008.

jan oma opas. Helsinki:

+ Juut, Paull & Salmi, Pontus 2014, Tunteet ja ty — uupumuksesta lloon. Juva: PS-Kustannus

*  Luokkanen, Laura & Myllyli, Maria 2013. Nuorten ja i jien kisityksid tyon Oulun yliopisto. Kasvatustieteiden ja
opettajankoulutuksen yksikko. Pro gradu-tutkielma

+ Onnismaa, Jussi 2010. Opettajien tyShyvinvointi — katsaus opettajien tyShyvinvointitutki 2004-2009. PDF-tiedosto. -
httpy/www amtu. 124603 Opettaien pdf

- Rauramo, Pivi 2008, TyShyvinvoinnin portaat — visi vaikuttavaa askelta. Helsinki: Edita
* Roehrig, A. D, Pressley, M. & Talotta, D. A. 2002. Stories of Beginning Teachers. First-Year Challenges and Beyond. Notre Dame, Indiana: University of Notre Dame Press

*  Sosiaali ja terveysministerid 2015. Istu véhemmn — voi paremmin! WWW-dokumentti,
i 10024/74517/STM_esite_210x210.

i i i by sisus_net_jp
g-pdfisequence=1
« Sosiall- ja 52016, Tydhy WWW. heep/istm.
y y 2012, Yksilon tyhyvi WWW-




LIITE 6.

Vastuskuminauhaharjoitus

1. Lonkan ojennus

Asetu selinmakuulle, ojentaen toinen jalka suoraksi ja toinen koukkuun vatsan
padlle. Laita vastuskuminauha koukussa olevan jalan jalkapohjan taakse ja
pidd molemmin kasin kuminauhan paista kiinni. Ojenna jalka suoraksi samalla

kevyesti potkaisten. Palaa takaisin alkuasentoon.

2. Pohjejannitys

Asetu selinmakuulle, ojentaen toinen jalka suoraksi lattiaa vasten ja toinen
jalka suoraksi hieman koholle. Laita vastuskuminauha koholla olevan jalan jal-
kapohjan taakse ja pida molemmin kasin kiinni kuminauhan paista. Alkuasen-
nossa koukista nilkkaa itseasi kohti. Lahde tasta asennosta ojentamaan nilk-

kaa suoraksi. Kuvittele nousevasi varpailleen. Palaa takaisin alkuasentoon.
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Vastuskuminauhaharjoitus

3. Vatsalihakset suorin jaloin
Asetu selinmakuulle, ojentaen molemmat jalat suoraksi yléspain. Laita vastus-
kuminauha molempien jalkojen jalkapohjien taakse ja pidd molemmin k&sin

kiinni kuminauhan paista. Laske jalat suorana hitaasti kohti lattiaa, pida hetken

paikallaan ja palaa alkuasentoon.

4. Soutu

Asetu istumaan, jalat suoraksi eteenpain ojennettuina. Laita vastuskuminauha
molempien jalkojen jalkapohjien taakse ja pida molemmin kasin kiinni kumi-
nauhan paista. Ojentaudu hieman eteenpain hartiat alhaalla. Veda kuminau-
haa itseasi kohti ja purista lapoja yhteen. Kuljeta kyynarpaat kylkien vieresta.

Palaa rauhallisesti alkuasentoon.
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5. Reiden ojennus

Sido vastuskuminauhan paat yhteen tarpeeksi tiukalle ja kiedo nauha tuolin
jalkojen ymparille. Asetu tuolille istumaan ja laita kuminauha nilkan ympari.
Ojenna jalka suoraksi ja pida tassa asennossa hetken aikaa. Laske jalka rau-

hallisesti takaisin alkuasentoon.

6. Jalan loitonnus

Asetu seinén viereen seisomaan tukea ottaen. Sido vastuskuminauhan paat
yhteen ja laita kuminauha molempien jalkojen ymparille nilkkojen kohdalta.
Lahde ojentamaan jalkaa sivusuunnassa samalla pakaraa jannittaen. Pida

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

Asetu seisomaan haara-asentoon siten, etta vastuskuminauha on molempien
jalkojesi alla. Pida molemmin k&sin kiinni kuminauhan paista. Alkuasennossa
kadet ovat olkapaiden korkeudella. Suorista kadet ylhaalle. Laske kadet rau-
hallisesti alkuasentoon.

8. Hauiskaanto

Asetu seisomaan haara-asentoon siten, ettd vastuskuminauha on molempien
jalkojen alla. Ota molemmin ké&sin kiinni vastuskuminauhan péista. Koukista
yhta katta kerrallaan siten, etta sormet osoittavat ylospain tultaessa kohti olka-
paata. Pida hetken aikaa koukistettuna. Laske kasi rauhallisesti takaisin alku-

asentoon.
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9. Ojentajapunnerrus
Tartu molemmin késin kiinni vastuskuminauhasta, yhdella kadella alaselan
kohdalta ja toiselle kadella paan takaa. Lahde ojentamaan ylempi k&si suo-

raksi. Pida hetken aikaa paikallaan ja palauta kéasi rauhallisesti takaisin alku-

asentoon.




