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Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittda rakennustyontekijoiden hyvinvointia seka tyossa
etta vapaa-ajalla. Tarkoituksena oli selvittdd rakennusalalla tydskentelevien henkil6iden
kunnon kohentumista 12 viikon liikuntajakson aikana ja mahdollisen kunnon kohentu-
misen vaikutusta hyvinvoinnin kokemiseen. Hyvan terveyskunnon yll&pitdminen on
tarkedd, silla rakennusala on fyysisesti raskasta. Raskas ty0 vaatii liikuntaa vapaa-ajalla
toimintakyvyn sailyttdmiseksi.

Y hteistyokumppaneina opinndytetyon toteutuksessa olivat rakennusalan yritys YIT Oy
ja sen tyoterveyshuolto Mehildinen Oy. Testiryhméaan valittiin yhdessa tyoterveyshuol-
lon kanssa YIT Oy:n tyontekijoistd kahdeksan henkildd, jotka olivat motivoituneita ko-
hottamaan fyysista kuntoaan ja joilla saattoi olla tyoterveyshuollon mukaan tyokyvyt-
tomyyden riski l&hitulevaisuudessa. Liikuntajakson mahdollisia muutoksia fyysiseen
kuntoon selvitettiin aerobisen kunnon testilla seké lihasvoima-, liikkuvuus- ja tasapaino-
testeill& ennen jaksoa ja sen jalkeen. Koettua hyvinvointia mitattiin alku- ja loppuhaas-
tatteluilla seka jakson aikana taytetyilla paivékirjoilla. Alkutestien tulosten perusteella
jokaiselle tehtiin yksil6lliset liikuntaohjelmat, jokaisen oman kuntotason mukaisesti.

Henkil6illa havaittiin testatuilla osa-alueilla monipuolisesti fyysisen kunnon kohentu-
mista. Lisaksi vaikutukset yleiseen hyvinvointiin koettiin positiivisina liikuntajakson
aikana ja sen jélkeen. Osa henkil@ista koki motivoituneensa lilkkkumaan enemmén ja
omaksuneensa terveellisempid eldmantapoja kuin ennen liikuntajaksoa. Henkil6t pudot-
tivat jonkin verran painoaan ja heidén vyotaronympéryksensa pienentyi.

Tutkimuksen perusteella voidaan paatelld, ettd 12 viikon liikuntajaksolla on positiivisia
vaikutuksia fyysiseen kuntoon seka koettuun hyvinvointiin. Jakson avulla pystyttiin
motivoimaan henkil6ité terveellisempiin eldméntapoihin ja autettiin heitd ymmartamaan
liikunnan merkitys hyvinvoinnin osatekijana. Opinndytetyon kannalta liikuntajakso oli
riittdvan pitka4 ja siitd saatiin toivottuja tuloksia. Tarkempien tulosten saamiseksi voi
esimerkiksi pidentéa liikuntajaksoa. Pidempana toteutettavaan liikuntajaksoon kannattaa
lisaté jakson aikana motivointia sek& valimittauksia.
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ABSTRACT

Tampereen ammattikorkeakoulu
Tampere University of Applied Sciences
Degree Programme in Physiotherapy

LAHTI ANNINA & VALKIALA KIRSI:
The effects of a 12-week fitness intervention on the wellbeing of construction workers
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The objective of our study was to assess the improvement of fitness in construction
workers during a 12 weeks independent exercise period, as well as the effects of possi-
ble improvement on the participants’ wellbeing. It is important to maintain the good
health condition because the building trade is physically heavy.

The control group was chosen from our partner in cooperation, construction company
YIT Oy, together with their healthcare providers. A priority for being selected to the
control group was motivation towards improving one’s health. The participants also had
a possible risk of incapacity for work in the near future. The number of participants was
eight at the beginning, but during the period three persons withdrew from the group.

To figure out the level of physical condition, several muscular strength, balance, mobil-
ity and aerobic tests were performed to the control group. Individual exercise pro-
grammes were planned on the basis of the test results. After 12 weeks the fitness tests
were re-performed. The results revealed that all participants had improved their physical
health in all areas and they experienced positive effects on their overall wellbeing. Fur-
thermore, some of the participants adopted a healthier way of living and managed to
lose weight.

Key words: building trade, health related physical activity, capacity for work, muscu-
loskeletal disorder, strain
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1 JOHDANTO

Rakennustyd on fyysisesti raskasta ja ergonomian kannalta haastavaa. Hyvé fyysinen
kunto auttaa selviytymaan rakennusalan tyGtehtavista terveyden kannalta edullisemmin.
Hyvé fyysinen kunto vaikuttaa myos positiivisesti henkilon yleiseen hyvinvointiin. Hy-
valla tyéergonomialla on suuri vaikutus tuki- ja liikuntaelintenongelmien ehkéisyyn ja

tyokyvyn yllapysymiseen.

Valitsimme fyysisen kunnon kohentamisen ja hyvinvoinnin opinnaytetydémme aiheeksi,
koska haluamme selvittdd, miten fyysisen kunnon mahdollinen kohentuminen vaikuttaa
koettuun hyvinvointiin ja tyokykyyn. Omat kokemuksemme ty0eldmastd vaikuttivat
my0s aiheen valintaan, sill4 olemme itse huomanneet, miten liikunta vaikuttaa positiivi-
sesti tyokykyyn ja hyvinvointiin. Olemme kiinnostuneita my®ds siitd, miten liikunnan
avulla voidaan vaikuttaa tuki- ja liikuntaelinsairauksien ehkéisyyn tai niiden hoitoon
varsinkin fyysisesti rasittavalla tydalalla. Rajasimme aiheemme kasittelem&éan raken-
nusalaa ja -tyontekijoitd. Yhteistyokumppaniksemme valittiin rakennusalan yritys YIT
Oy, josta testiryhmaamme valittiin kahdeksan henkil6é.

Opinnaytetyon tavoitteena on kehittad rakennusalan tydntekijoiden hyvinvointia tyosséa
ja vapaa-ajalla seka kohentaa henkildiden fyysista kuntoa. Tavoitteena on myos lisété
ymmarrysta litkunnan merkityksesté ja parantaa motivoitumista liikkumiseen. Opinnay-
tetyomme testiryhmaén halusimme osallistujiksi sellaisia henkil6itd, joilla oli motivaa-
tiota kohottaa omaa kuntoaan. Osalla heista oli myos mahdollinen tyokyvyttémyyden
riski lahitulevaisuudessa. Opinndytetyon tarkoituksena on selvittdd 12 viikon liikunta-
jakson vaikutusta fyysiseen kuntoon ja koettuun hyvinvointiin. Testiryhmaélle toteute-

taan kevaalla 2012 12 viikon mittainen itsendinen kuntoilujakso.



2 RAKENNUSALAN LUONNE

Rakentamisella on suuri merkitys Suomen kansantaloudessa. Siihen kédytetddn noin
kymmenen prosenttia bruttokansantuotteesta ja Suomen kansallisesta varallisuudesta
rakennusten, maa- ja vesirakenteiden seké rakennetun ymparistén osuus on noin 70 pro-
senttia. Yli 60 prosenttia Suomessa tehdyistd investoinneista on rakentamista. Raken-
nusala tyollistdjand on merkittava, silla alalla tydskentelevien tydntekijoiden maara
vuonna 2010 oli keskimadrin 175 000 henkil6a (talonrakentaminen 61 000, maa- ja ve-

sirakentaminen 20 000, erikoistunut rakennustoiminta 91 000). (Rakennusliitto 2011.)

Opinnaytetydomme liikuntajaksoon osallistuneet henkil6t olivat ammattinimikkeiltd&n
joko rakennusmiehi& tai kirvesmiehid. Rakennusmiesten ja kirvesmiesten tyonkuvat
rakennustyomaalla ovat vaihtelevia, monipuolisia ja vaativia. Heidan tyénkuviinsa kuu-
luu muun muassa kaikki talonrakennuksen vaiheet, betonirakentamisen tyot, tyémaan
telineiden rakentaminen, ikkuna- ja oviasentaminen sekd elementtiasennustyot. Tyo-
maan tehtdvéat saattavat siis vaihdella raskaista kevyempiin, sisétiloista ulkona suoritet-
taviin sokkelieristyksiin tai Kkatolla tehtaviin tyovaiheisiin. (Tyoterveyslaitos 2010a;
Tyoterveyslaitos 2010b.)

Fyysisesti raskaiden tyovaiheiden vuoksi rakennusalan ty0 on ergonomisesti erittdin
haastavaa. Ergonomisen tydskentelyn merkitys rakennusalalla kasvaa jatkuvasti ja sii-
hen tuleekin tulevaisuudessa panostaa. Rakennusalalla tuki- ja liikuntaelinvaivoihin
voidaan puuttua ajoissa ohjatulla ergonomisella tydotteella. (Méakeld & Kauranen 2007,
5.)

2.1 Rakennusalan fyysinen kuormittavuus

Tyoterveyslaitos (2010) on madritellyt rakennusalan erilaisten tydtehtavien aiheuttavan
kuormitusta erityisesti tuki- ja liikuntaelimistolle sekd hengitys- ja verenkiertoelimistol-
le. Ala on vaativa epéatasaisten alustojen ja korkeuserojen takia, jotka aiheuttavat huono-
ja tydasentoja. Tilojen ahtaus saattaa myos aiheuttaa esimerkiksi seldn kiertyneita tai
kumaria asentoja. Puolestaan tyoskentely hartiatason yl&puolella aiheuttaa staattista



jannitysta niska-hartia-alueen lihaksille, josta voi aiheutua vaarénlaista kuormitusta ol-
kapéan rakenteille. Apuvalineita tyotehtavien helpottamiseksi ei ole mahdollista kayttéa
joka tyotehtavassa, vaikka niiden avulla kuormittumista voitaisiin vahentaa. (Tyoterve-
yslaitos 2010c.)

Keskindisen Elékevakuutusyhtion Eteran tekeméa 3T tyoterveystutkimus on toteutettu
vuosina 1998, 2001, 2004 ja 2008. Tutkimuksen tavoitteena on selvittad rakennus-, met-
s&-, maatalous-, ja satama-alan tyontekijoiden terveydentilaa, tyokykya ja tyooloja.
Tyooloista kysyttiin fyysisen kuormituksen ja tuki- ja litkuntaelimiin kohdistuvan rasi-
tuksen kokemista, fysikaaliskemiallisia ja muita tydympériston haittoja. Rakennusalalla
vuonna 2008 muut kuormitustekijat akkiponnistuksia lukuun ottamatta aiheuttivat aikai-
sempaa enemman rasitusta. Epdmukavien tai hankalien asentojen koettiin aiheuttavan
eniten fyysista kuormitusta (kuvio 1). (Rytkénen, Hyttinen, Hanninen, Sorvari & Juntu-
nen 2009, 8, 50.)

Fyysisten tekijoiden koettu kuormitus, % vastaajista
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KUVIO 1. Fyysisten tekijoiden aiheuttama kuormitus (Rytkonen ym. 2009, 50)

Rytkdsen ym. (2009, 50) tekemén 3T tyoterveystutkimuksen mukaan rakennusalan tyo
on monesti toistotyotd. Sen myds koettiin aiheuttavan paljon fyysista kuormitusta (lihas-
ty6, kuten nostaminen tai jatkuva liikkuminen ja toistuva tai jatkuva lihasten jannittami-
nen / toistuvat ty6liikkeet) (kuvio 1) (Rytkdnen ym. 2009, 50.) Toistotydssa tyotehtavéat

vaativat samojen lihasryhmien kaytt6a ja samanlaiset liikeradat toistuvat tyopéivan ai-



kana tai samanlaista liikettd tehddén tihedan tahtiin pitk&n aikaa. Toistotydlle tyypillisia
tehtdvia ovat yhtdjaksoinen tarttuminen, siirtdminen ja kannattelu. (Ketola & Laakson-
laita 2004, 22.)

Rakennusalan tyot vaativat myos usein suurtakin fyysistd voiman kaytt6d. Voimaa vaa-
tivia toitd ovat mm. kédella tai sormilla puristaminen ja kiertdminen tai koko ylaraajoil-
la kannatteleminen, vetdminen, tyéntdminen, kappaleiden siirtdminen ja painaminen.
Taman tyylisia tehtavid rakennusalalla on esimerkiksi sahaaminen tai pulttipistoolin
kayttd. Suuri voiman kéyttd yhdistettynd toistotyéhén moninkertaistaa tuki- ja liikunta-

elimiston rasitussairauksien riskin. (Ketola & Laaksonlaita 2004, 23.)

Tydymparistoaltisteet vaikuttavat ihmisen viihtyvyyteen, suorituskykyyn ja sita kautta
my0s tyon aiheuttamaan kuormitukseen. Suoraan havaittavia altisteita ovat muun muas-
sa melu, tarind, valaistus ja lampoolot. Voimakas melu voi aiheuttaa esimerkiksi kuulo-
vaurioita ja tyokoneista kasiin kohdistuva tarind voi aiheuttaa verenkierron, hermoston
ja tukikudosten vaurioita. Rakennusalalla tarind kohdistuu usein ylé&raajoihin késin kan-
nateltavien tai kasin ohjattavien koneiden ja vélineiden kayton takia. Esimerkiksi piik-
kauskoneet tai voimakkaat runkonaulaimet aiheuttavat ylaraajoihin kohdistuvaa tarin&é
tai tardhdyksia. Tunnetuin tarinan aiheuttama oire on valkosormisuus eli verisuonten
voimakas epanormaali supistuminen. Se yhdistettyna kylmassa, mahdollisesti avokasin
tyoskentelyyn, voi lisatd tydssa virhesuorituksia tai aiheuttaa yléraajojen yollisia puu-
tumisoireita. Tarind aiheuttaa myds rannekanavaoireyhtymas, tunto- ja lampdaistimus-
ten heikentymista ja puristusvoiman alentumista. Huono valaistus voi aiheuttaa osaltaan
tyotapaturmia ja kuumassa tai kylméssa tydskentely rasittaa sydantd ja verenkiertoa
sydamensykkeen ja verenpaineen kohotessa herkemmin. (Kahkonen 2001, 192-195;
Olkinuora 2001, 195-201; Ketola & Laaksonlaita 2004, 18-19.)

MET-kerrannaisilla (metabolic equivalent) merkitdan liikunnan kuormittavuutta stan-
dardoidun energiankulutuksen luokitusmallin mukaisesti. 1 MET tarkoittaa elimistén
hapenkulutusta fyysisesti passiivisena 3,5 millilitraa painokiloa kohti minuutissa (3,5
ml/kg/min). Energiankulutuksellisesti 1 MET vastaa keskimé&éarin yhta kilokaloria pai-
nokiloa kohti tunnin aikana. (Manttari 2012, 251-252.) Esimerkiksi 40 -vuotiaan naisen

fyysinen passiivisuus eli istuminen tai makaaminen, luokitellaan MET -asteikon kuor-
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mituksen alimpaan luokkaan 1, reipas ké&vely luokkaan 5 ja holkk& 8 km/h luokkaan 8
(Fogelholm 2011, 24).

MET -kerrannaisilla voidaan maaritelld my0s vastaavasti tyotehtévien kuormittavuutta.
Tyoterveyslaitoksen (2005) mukaan kaikki rakennusalan tyotehtdavat voidaan luokitella
keskimaarin kuormittavuudeltaan raskaaksi (6-9 MET) tai hyvin raskaaksi (>9 MET).
Tama vastaa keskimééarin kohtalaisen raskasta holkkaa tai juoksua, mutta rakennusalalla
suurin osa tyotehtavista on yksipuolisesti kuormittavia, joten hyoty ei ole suoraviivaista.
Vaikka pitéisikin kunnostaan huolta, idn my6td maksimaalinen hapenottokyky laskee.
(Tyoterveyslaitos 2005, 49-50.)

2.2 Fyysisen kunnon merkitys rakennusalalla

Rakennusala on miesvoittoinen ala, silla tydskentely rakennustyémaalla vaatii fyysista
voimaa tietyissa tyotehtavissa. Miehen ruumiillinen rakenne vastaa tyon vaatimuksia
paremmin kuin naisen. Tdmé& ei kuitenkaan tarkoita, ettd kaikilla rakennusalalla tyos-
kentelevilla henkil®illa olisi resursseja tehdé esimerkiksi raskaiden tyolaitteiden tai ele-
menttien siirtelyd ja nostelua paikasta toiseen ilman apuvalineitd. Ja vaikka resursseja
olisikin tehda ty6 ilman apuvalineité tai apuhenkilditd, se ei aina ole turvallista. Kovan
kilpailun takia rakennusmaan tygjohto ei kuitenkaan aina hanki tyota keventdvia apuva-
lineitd, silla ne usein koetaan turhiksi lisakuluiksi. (Pekkanen 2009, 5.)

Hyvé aerobinen kunto auttaa suoriutumaan pitempikestoisista fyysisyytta vaativista tyo-
tehtavista turvallisemmin, silla vasyneena keskittymiskyky heikkenee. Raskaissa tyoteh-
tavissd hyvasta lihaskunnosta on hy6tyad, silla se mahdollistaa ty6tehtévista selviytymi-
sen pienemmalla vammautumisriskilla. (Cedercreutz 2001, 134; Ketola 2001, 153-155.)

Raskas ty0 vaatii liikunnalliset vapaa-ajan aktiviteetit (Fogelholm, Lindholm, Lusa,
Miilunpalo, Moilanen, Paronen & Saarinen 2007, 55). Toisin kuin luullaan fyysisesti
raskaat tyot, kuten rakennusalan tyot, eivat yllapida tai kehitd varsinkaan ikaantyvien
tyontekijoiden tyokykyé (Savinainen 2004, 9). Tyon fyysinen kuormitus on usein yksi-
puolista, joten kokonaisvaltaisesti hyéty on minimaalinen. Ty saattaa tuntua raskaalta,

mutta sen kuormittavuus tai suorituksen kesto ei yleensé ole riittdvid parantaakseen
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esimerkiksi hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa. Fyysisesti raskas tyo ei siis ole
syy Vvélttaa liikuntaa vapaa-ajalla. Ikaantyessa suurempi riski mahdollisiin tyon aiheut-
tamiin vammoihin on niilla, jotka ovat liikunnallisesti passiivisia. (Fogelholm ym. 2007,
27.)

2.3 Rakennusalan psyykkinen kuormittavuus

Hyvinvoinnin tekijat voidaan jakaa kahteen paéluokkaan, jotka ovat tyGeldmén laatute-
kijat ja elamantapatekijat (Suominen 2006, 14-15). Tydn psyykkiseen kuormittavuuteen
vaikuttavia tyoelamén laatutekijoitd ovat muun muassa tyotahti, tyon siséltd (laatu,
maard, vastuu), vaikuttamismahdollisuudet, tydyhteisd, yksilon vuorovaikutustaidot,
ammattitaito ja osaaminen. Rakennusala kuormittaa tyontekijédd yhtd paljon fyysisesti
kuin psyykkisestikin, silla alalla jatkuva Kilpailu ja Kiire aiheuttavat tyontekijoille pai-
netta suoriutua toistadn tehokkaasti ja lyhyemmélla aikataululla. (Tydsuojeluhallinto
2010c.) Rakennusalalla tyopéaivan jalkeen tyontekijoista koki uupumusta silloin tallgin
40 % ja joka viides tyontekija oli kokenut kohtuutonta uupumusta (Rytkénen ym. 2009,
8, 40).

Fysikaalisista ymparistotekijoistd melulla voi olla vaikutusta rakennustydsséd yhtena
stressitekijand. Melu voi aiheuttaa keskushermoston kautta monia fysiologisia reaktioita
esimerkiksi nostaa sykettd, verenpainetta tai kithdyttad hormonitoimintaa. Se voi vaikut-
taa my0ds nukkumiseen siten, ettd nukahtaminen vaikeutuu ja unesta saattaa tulla herai-
lemisesta johtuen katkonaista. Melu ja vasymys voi vaikeuttaa tydssa myds tarkkojen ja

keskittymistd vaativien tyotehtavien suorittamista. (Olkinuora 2001, 198-199.)

Rytkdsen ym. (2009, 56) tekeman 3T tyoterveystutkimuksen mukaan kiire ja tyon pak-
kotahtisuus aiheutti tydymparistohaitoista eniten rasitusta. Joka kolmas vastaajista kérsi
kiireestda melko tai erittdin paljon (kuvio2). Rakennusalalla tehddén paljon urakkatyota,
johon liittyy tietty tydsuoritus, aika ja hinta. Urakkatyota tekeva tyontekija pyrkii mak-
simoimaan taloudelliset ansionsa, eli pyrkii tekemadan tydon mahdollisimman nopeasti
valmiiksi. Tamé& voi olla monelle rakennusalan tyontekijalle uuvuttavaa niin psyykKki-
sesti kuin fyysisesti. Urakkatyon teossa saatetaan ottaa riskejd oman terveytenséakin
uhalla ja usein tyontekijat eivét itse tiedosta tat4 asiaa. (Mékeld & Kauranen 2007, 9.)
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Rakennusalan tydympariston koetut haitat, % vastaajista
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KUVIO 2. Rakennusalan tydympériston koetut haitat (Rytkénen ym. 2009, 56)

Rakennusalalla hyvana puolena on sen kaytannonlaheisyys ja tyon edetessa tuotosten
konkreettinen ndkyminen esimerkiksi talon rakentumisena. Vaikka rakennustyd on pit-
kalti koneellistunutta, sisaltdd se silti osittain raskaita tyOvaiheita esimerkiksi tilojen
ahtauden vuoksi. Huonon fyysisen kunnon omaavat ja ikaantyneet henkil6t kuormittu-
vat fyysisesti téllaisissa tilanteissa hyvakuntoista enemman. Kuormitus voi aiheuttaa
ongelmia tyotehtavista selviytymiseen ja sitd kautta lisata psyykkista kuormitusta. Tyo-
kuormittuneisuuden merkkeja yksil6illa voi ilmeté esimerkiksi tuki- ja litkuntaelimiston
vaivoina, univaikeuksina, jannittyneisyytend, tyomotivaation laskuna tai alkoholin lii-
kakayttond. Tyoyhteisdssa henkinen kuormittuneisuus voi aiheuttaa vaikeuksia tydyh-
teison valisessd vuorovaikutuksessa ja tdiden sujumattomuutena. (Tyosuojeluhallinto
2010.)

TyOyhteison sosiaalinen toimivuus vaikuttaa osaltaan henkiloston psyykkisen kuormi-
tuksen mééaraan ja laatuun (Tyoterveyslaitos 2010d). Ty0 voi aiheuttaa yksil6lle tai tyo-
yhteisolle sellaista kuormitusta, joka voi vaikuttaa heidén tydssé jaksamiseensa ja pa-
hentuessaan myo6s vaikuttaa yleiseen terveydentilaan haitallisesti (Tydsuojeluhallinto
2010).
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2.4 Tuki- ja lilkuntaelinsairaudet ja ty0tapaturmat rakennusalalla

Lahes jokaisella on joskus tuki- ja liikuntaelimiston (TULE) vaivoja; sarkya tai Kipuja.
TULE-ongelmat ovat suomalaisten yleisin syy ladkarissa kdymiseen. Yli miljoona suo-
malaista sairastaa jonkinlaista pitkdaikaista TULE-sairautta ja ne ovatkin toiseksi yleisin
syy tyokyvyttomyyselakkeelle jadmiseen. Ne ovat myos suuri kansanterveydellinen ja -
taloudellinen ongelma, johon kuitenkin voidaan vaikuttaa erittdin edullisella ratkaisulla,
liikunnalla. Liikunnalla on TULE-ongelmiin, kuten muihinkin kansantauteihin, ennalta-
ehkdisevd, kuntouttava tai hoitava vaikutus. Se on halpa “lddke” ja siksi on erittdin tar-
kedd edistaa liikunnallista eldméantapaa koko véestdssd ja kaikissa eldmanvaiheissa.
(Backmand & Vuori 2010, 8-11.)

Tuki- ja litkuntaelinsairaudet aiheuttavat rakennusalalla selke&sti eniten sairauspoissa-
oloja, jotka vaikuttavat sekéa yrityksen ettd yksilon talouteen negatiivisesti. Sairauspois-
saolojen lisdksi TULE-ongelmat aiheuttavat merkittavan paljon tyokyvyttomyytta ra-
kennusalalla. (Pekkanen 2009, 2.)

Vuoden 2005 saksalaisen tutkimuksen mukaan on suuria todisteita siité, ettd raskas fyy-
sinen tyd, jossa on paljon nostamisia, staattisen lihastydn aiheuttamaa rasitusta ja epa-
mukavia tyfasentoja, on yhteydessa kohonneeseen tyokyvyttomyyden riskiin, jotka ovat
varsinkin tuki- ja litkuntaelinongelmien aiheuttamia. Rakennusalan tyontekijoilla on
suurempi riski tyokyvyttomyyteen kuin muun alan tyontekijoilla. Rakennusalan tyénte-
kijoilla on myds suurempi riski tyokyvyttdmyyteen kuin muilla ruumiillista tyota teke-
villa, esimerkiksi autonasentajilla. 1&n ja tuki- ja liikuntaelinvaivojen aiheuttama tyoky-
vyttdmyyden yhteys on U-kirjaimen muotoinen. Suurin riski tuki- ja liikuntaelinongel-
mista johtuvaan tyokyvyttomyyteen on nuorimmilla ja vanhimmilla tyontekijoilla. Nuo-
ret saattavat ottaa enemman riskeja toissaan eivatka valttamatta osaa tehda tyota er-
gonomisesti, kun taas vanhimmilla tydntekijoilla fyysinen kunto ei ole tarpeeksi korkea.
Tyo6tapaturmista johtuva tyokyvyttomyys on taas korkeinta vanhimmilla tyontekijoilla.
(Arndt 2005, 564, 562.)

Reilu kolmannes rakennusalan tyotapaturmista kohdistuu tuki- ja liikuntaelimistoon.
Ehkaisemalla tuki- ja liikuntaelinsairauksia séannolliselld aerobisella liikunnalla ja li-

haskuntoharjoittelulla, voidaan vahentaa sairauspoissaoloja seka edesauttaa tydssa jak-
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samista ja mahdollisimman pitkdan jatkamista. TyOtapaturmina aiheutuu esimerkiksi
seléan venahdyksia ja usein pitk&an kestavien yksipuolisten tydvaiheiden toistoliikkeiden
aiheuttamia kipeytymisia. (Pekkanen 2009, 2.) Tuki- ja liikuntaelinvaivojen yleisimmat
aiheuttajat ovat usein k&sin tehdyt nostot ja siirrot. Naitd tehtdvia joudutaan tekemé&an
jokaisella tydmaalla ja materiaalien siirrot, lastaukset ja nostot tehd&an usein rakennus-

tyontekijan fyysisella voimalla. (Makela & Kauranen 2007, 8-9.)

Rytkdsen ym. (2009, 52) mukaan olkanivelien ja hartioiden koetaan rasittuvan eniten
rakennusalan toissd (kuvio3). Yleisesti ottaen rakennustyo sisaltad paljon hankalia ty6-
asentoja, kuten polvillaan tai kyykyssa olemista, yldraajojen kannattelua yli hartialinjan
ja selka kumarassa tai Kiertyneessd asennossa olemista. Rakennustydssa joutuu teke-
maan paljon myods kannattelua tai kurottelua, jolloin tyontekija toimii fyysisen kuormit-
tumisensa &drirajoilla ja riski tapaturmiin seka loukkaantumisiin kasvaa. (Makeld &
Kauranen 2007, 8-9.)

Tuki- ja liikuntaelimiin kohdistuvan rasituksen kokeminen, % vastaajista
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KUVIO 3. Tuki- ja liikuntaelimiin kohdistuvan rasituksen kokeminen rakennusalalla
(Rytkdnen ym. 2009, 52)

Tyo6tapaturmien riski rakennusalalla kasvaa joskus michisen ”machoilu-kulttuurin” osal-

ta, silla pyritdén suoriutumaan toista ilman avun pyytdmista tai tullaan sairaana tyopai-
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kalle eikd mennd la&kariin, vaikkei tyokyky olisi paras mahdollinen (Pekkanen 2009, 5-
7). Ergonomiaan suhtautuminen vahéttelevéllad asenteella johtaa usein siihen, etta ra-
kennustyontekija kayttad enemman fyysistd voimaansa ja ottaa enemman riskeja tyos-
séan. Taman takia rakennusalan yrityksilla ja rakennusalan tyontekij6illa tulisi olla riit-
tavasti tietoa ja osaamista tyoergonomiasta ja tuki- ja liikuntaelinten kuormittumisen
ehkaisystd. (Mékeld & Kauranen 2007, 8.)

2.5 Aiempia tutkimuksia rakennusalan tydntekijoiden fyysisesta kunnosta ja tyon

kuormittavuudesta

Liikunnalla on suuri merkitys yksilon hyvinvointiin seké tyossa ettd normaalieldméssa.
Oikeanlaisesti kuormittava liikunta tuottaa mielinyvéa ja vahentdd tyOperaistéd stressia.
Teoksessa Tyopaikkaliikunnan hyvat kaytannot (2006) on esitetty case—tyyppisia tutki-
muksia, joissa lisatyn liikunnan yhteys esimerkiksi sairauspoissaolojen vahentymiseen
on todettavissa. (Tuomi 2006, 28.)

UKK-instituutti on tehnyt harjoitustutkimuksia, joissa vastemuuttujana on tutkittu suo-
raan mitattua maksimaalista hapenkulutusta. Tutkimuksessa tehtiin kymmenen satun-
naisesti kontrolloitua koetta, joissa kahdessa tai useammassa yhtéaikaisessa testiryh-
massé yksi ryhmé oli aina vertailuryhmand. Koehenkil6iné oli keski-ikaisia vahan liik-
kuvia miehid ja naisia. Henkil6t toteuttivat eri intensiivisyydelld vahintdan 10 viikkoa
kestavia liikuntaohjelmia. Tuloksissa havaittiin positiivisia muutoksia henkiléiden mak-

simaalisessa hapenkulutuksessa. (Oja 2011, 62.)

Rakennusalan tyontekijoiden fyysisen kunnon merkitysta koetulle kuormitukselle on
tutkittu Puhakan ja Salkusen opinnédytetydssa (2010). Tama oli yksi kolmesta opinnayte-
tyostd, jotka toteutettiin 2008-2010 osana Laurea ammattikorkeakoulun ja Skanska Ta-
lonrakennus Oy:n yhteistd projektia. Tavoitteena projektilla oli kartoittaa tuki- ja liitkun-
taelinsairauksien (TULES) aiheuttamia, merkittavasti kasvaneita, tyoelédke- ja sairaus-
poissaolokustannuksia rakennusalalla. (Heino & Kankkonen 2009, 5: Puhakka & Sal-
kunen 2010, 5: Aivio 2011, 2.)
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Puhakan ja Salkusen opinnéytetydssa (2010) mitattiin Skanska Oy:n rakennustyonteki-
joiden ja -esimiesten fyysista kuntoa kuntotestauksilla tai kyselyilld ja heidan kokemaa
tyén kuormittavuutta RPE-asteikolla (Rating of Perceived Exertion) eli sisdisesti koetul-
la kuormitusasteikolla. Fyysisesti kuormittavimpien tyotehtavien mittaamiseen kéytet-
tiin SenseWear ® Armbandia, joka antoi numeerisia tuloksia ty0vaiheisiin vaadituista
aktiivisuustasoista. Tutkimuksessa oli tarkoitus selvittdd onko rakennusalalla tyoskente-
levien henkil6iden fyysinen kunto riittdvan hyva verrattuna tyon vaativaan kuormitus-
tasoon. Suurimmalla osalla testatuista henkiloisté todettiin olevan riittavan hyva kunto
suoriutua tehtavistd, mutta osalla fyysinen toiminta- ja suorituskyky ei ollut riittavalla
tasolla. (Puhakka & Salkunen 2010, 23-32.)

Samaan projektiin liittyi myds aikaisemmin tehty opinnaytety0, jossa tutkittiin raken-
nusalan TULE-sairauksien méaréa suhteessa kaikkiin sairauspoissaoloihin. Tutkimuk-
sen tarkoituksena oli selvittad, mika TULE-sairaus aiheutti maarallisesti eniten poissa-
oloja, mika pisimpaan kestavid poissaoloja seka mitka olivat yleisimmat syyt sairaus-
poissaoloihin. Tutkimustulokset osoittivat, ettd hermo-oireettomat selkdvaivat aiheutti-
vat maarallisesti eniten sairauspoissaoloja. Pisimpé&éan kestdvia poissaoloja puolestaan
aiheuttivat hermo-oireelliset selkdvaivat. Yleisin pitkdaikainen TULE-ongelma raken-
nustyontekijoilla oli jokin niska-hartiaseudun vaiva. (Heino & Kankkonen 2009, 2.)
Heinon ja Kankkosen opinndytetydssa (2009) todettiin, etté tuki- ja lilkuntaelinsairaudet
aiheuttavat paljon sairauspoissaoloja ja niihin pystytddn vaikuttamaan hyvan fyysisen
kunnon avulla. Rakennustyontekijoiden hyvan fyysisen kunnon yllapitdmiseen sijoitettu
raha maksaa itsensa takaisin esimerkiksi véhentyneina sairauspoissaoloina. (Heino &
Kankkonen 2009, 32.)

Projektiin liittyva kolmas opinndytety6 kasitteli rakennusalan esimiesten ja tyontekijoi-
den kokemaa tyonsd kuormittavuutta. Siind Kkartoitettiin myds miten esimiehet voivat
omalla toiminnallaan vahentéa seké itsensa ettd alaistensa kuormitusta ja yllapitaa toi-
mintakykyé. Tulosten mukaan rakennustyd kuormittaa varsinkin esimiestehtévissé toi-
mivia henkil6itd enemmaén henkisesti, kuin fyysisesti. Esimiesten seka alaisten tyohy-
vinvointia ja jaksamista tuki kuitenkin tyoyhteisén hyva ilmapiiri. Esimiehen johtamis-
taito oli tyontekijoiden mielestd avainasemassa hyvan ilmapiirin toteutumiselle ja koe-
tulle henkiselle kuormitukselle. (Aivio 2011, 28-38.)
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3 FYYSISEN KUNNON MERKITYS TYOKYKYYN

Laaja-alaisen tyokykykasitteen mukaan tyokyky muodostuu yksilon fysiologisista, psy-
kologisista ja sosiaalisista tydssé tarvittavista ominaisuuksista sek& vuorovaikutussuh-
teesta yksilon, hanen tydnsé ja tydyhteisonsa valilla. Tyokykyyn vaikuttaa vahvasti seka

tyontekijan fyysinen ettd psyykkinen kunto. (Malmivaara 2001, 206).

3.1 Tyokyky

Tyokyky tarkoittaa sitd osaa toimintakyvystd, joka tarvitaan tydssd selviytymiseen.
Toimintakyvylla taas tarkoitetaan ihmisen valmiuksia ja edellytyksié selviytya jokapai-
vaisen eldmén toimista ja suoritustarpeista. Toimintakyky on ruumiillisten, henkisten ja
sosiaalisten kykyjen kokonaisuus, jossa eri puolet vaikuttavat toisiinsa. (Luopajarvi
2001, 18-19.)

/\ Yhteiskunta

Perhe Lahiyhteist

Tyokyky,

TyoO
Tybolot
Tydn sisdltd ja vaatimukset
Tytyhteist ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

KUVA 1. Tyokykytalo (Tyoterveyslaitos 2012)
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Tyokykya kuvaava tyokykytalo (kuva 1) rakentuu neljéstd kerroksesta, jossa alimmat
kolme Kkerrosta koostuvat yksilon omista voimavaroista. Yksilon henkilokohtaisiin voi-
mavaroihin kuuluvat terveys, tydon ammatillinen osaaminen ja arvot. Fyysinen, psyykKi-
nen ja sosiaalinen toimintakyky seka terveys muodostavat siis talon alimman kerroksen
eli tyokyvyn perustan. Toisen kerroksen ammatillinen osaaminen kasittad tyontekijan
peruskoulutuksen, tiedot, taidot ja patevyyden ammattiin. Viime vuosina tamén kerrok-
sen merkitys on korostunut, silla uusien tyokykyvaatimusten ja osaamisalueiden laajen-
tumisen kasvaessa yksilon on térkedd péivittad osaamistaan tydssaan. (Tyoterveyslaitos
2012.)

Kolmas kerros rakentuu arvoista, jotka koostuvat tyontekijén asenteista ja motivaatiosta.
Tyontekijdn oma asenne tyon tekemiseen vaikuttaa suuressa méaéarin tyokykyyn. (Tyo-
terveyslaitos 2012.) Tyomotivaation heikkenemiseen vaikuttavat tyétilojen tai — olojen
puutteet, jotka lisadvat henkista ja fyysistd kuormitusta sekd aiheuttavat tyontekijélle
rasitusta (Luopajarvi 2001, 22). Tyon tarvitsee olla tekijalleen riittdvén haasteellista,
jotta se pysyy mielekkaana ja yllapitéa tai jopa kehittad tyokykyéa. Pakolliselta ja ei mie-
lekkaalta tuntuva ty0 voivat johtaa ennenaikaiseen elédkkeelle jadmiseen tai syrjaytymi-
seen. (Tyoterveyslaitos 2012.)

Tyokykytalon neljas kerros kuvaa itse tyotd ja tyooloja. Naiden liséksi siihen kuuluu
tyOyhteisd, organisaatio ja keskeisind tekijoind esimiesty® ja yrityksen johtaminen.
Esimiesten ja yrityksen johdon velvollisuutena on tytpaikan tyokykytoiminnan organi-
sointi ja kehittdminen. (Tyoterveyslaitos 2012.) Mukana tyokykytoiminnan jarjestami-
sessd ja kehittdmisessa on usein tyopaikan tyoterveyshuolto, jolloin mahdollisuudet

esimerkiksi litkuntastrategioiden onnistumisissa ovat paremmat (Huuska 2006, 86—87).

Tyokykytalon kerrosten ideana on eritelld tyokykyyn vaikuttavat osat, mutta sen toimi-
misen edellytyksend on, ettd kerrokset tukevat toisiaan. Tyontekijan ikaantyessa alem-
pien kerrosten yksilolliset voimavarat osittain heikkenevét. Ylimmén neljannen kerrok-
sen tekijat, kuten usein nopeat muutokset tydssé tai liian raskaaksi kdynyt tyon sisaltd
tuovat alemmille kerroksille lisépainetta huonoin seurauksin. Ty6eldmassé tulisikin ke-
hittdd kaikkia kerroksia ja turvata yksilon voimavarat ja tyon yhteensopivuus ilman ris-
tiriitoja. Yksilon tyokykyyn vaikuttavat lisaksi yhteiskunnalliset rakenteet ja saannot
sekd myos perheen, sukulaisten ja ystévien tukiverkostot. Yksilon tyokyvyn vastuu ja-
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kaantuu monen tekijan kesken, joten siihen voi myds vaikuttaa monen asian kautta.

(Tyoterveyslaitos 2012.)

3.2 Fyysisen kunnon ja tydhyvinvoinnin parantumisen merkitys yksil6lle, tydyhtei-
sOlle ja yritykselle

"Tybhyvinvointi syntyy yksilon, yhteison ja tydympariston tekijoista. Se nakyy yksilon
suoriutumisesta tyotehtavistaan. Taustalla vaikuttavat myoskin tydsuhde, palkkaus, per-
he, elamanmuutokset, yksityisasiat ja elamantavat. Kyse on monien tekijéitten summas-
ta". (Moilanen 2008, 10.)

Hyva fyysinen kunto vaikuttaa positiivisesti henkilon yleiseen hyvinvointiin. Hyvinvoi-
van tyontekijan tai tydyhteison merkitys on laaja-alaista. Sen vaikutusta voidaan madrit-
tdd kolmella eri tasolla; tyontekijan itsensd, yrityksen ja yhteiskunnan osalta. Tyonteki-
jan osalta tdma tarkoittaa, ettd han vaikuttaa omaan terveyteensa positiivisesti ja lisaa
hyvaa oloa eli kokonaisuudessaan hénen eldménlaatunsa paranee. Yritys hyotyy tasta
siten, ettd hyvinvoivalla tyontekijalla on paremmat edellytykset suoriutua tydstéan te-
hokkaammin verrattuna huonosti voivaan ja sitd kautta tehostaa yrityksen toimintaa ja

parantaa tuloksellisuutta. (Suominen 2006, 11-13.)

Ty6hyvinvointi on monien tutkimusten mukaan positiivisessa suhteessa tyon tuottavuu-
teen ja laatuun. Tyodssé koetulla hyvinvoinnilla on myds todettu olevan véhentava vai-
kutus sairauspoissaoloihin. (Aalto 2006, 13—-14.) Yhteiskunnan osalta lisaantynyt vées-
ton hyvinvointi vaikuttaa suoraan huonojen eldmantapojen aiheuttamia sosiaali- ja ter-

veysmenoja kohtaan alentavasti (Suominen 2006, 11).

Tyoterveyslaitoksen (2011) mééritelmé tydhyvinvoinnille on seuraavanlainen: ”Ty6hy-
vinvointi tarkoittaa sitd, etta tyonteko on mielekéstd ja sujuvaa turvallisessa, terveytta
edistdvassd ja tyOuraa tukevassa tyOympérist0ssé ja — yhteisossd” (Tyoterveyslaitos
2011). Tyoéhyvinvointiin vaikuttavat monet osa-alueet, kuten yrityksen esimiesten joh-
tavuusmalli, muu tyOdyhteiso, ergonomia-asiat ja tyontekijan yksilolliset tekijat. Yrityk-
sen johdon tulisi olla kannustavasti mukana tukemassa alaisiaan ja mahdollistaa tyénte-

kijoillensé raskaissa tyOvaiheissa riittavésti taukoja seka huolehtia tyon ergonomisuu-
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desta ja turvallisuudesta. Tydntekijan fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi
vaikuttavat tyohyvinvointiin. Yksiléon vaikuttaa tydyhteison hyvinvointi, jota tukevat
puolestaan mm. tydterveyshuolto, tyoturvallisuus, liikunta ja tydympariston viihtyvyys.
Yrityksen johdon ja esimiesten rooli on huolehtia, etta sen tukemiseen riittaa resursseja.
Johdon toiminta vaikuttaa suoraan alaistensa tydmotivaatioon ja tyéhon sitoutumiseen.
On todettu, ettd johtamisella on erittdin suuri vaikutus yleisesti koettuun tyéhyvinvoin-
tiin. (Otala & Ahonen 2005, 27-34.)
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4 LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET

Terveyskunto on osa fyysistd kuntoa, joka tarkoittaa kelpoisuutta suoriutua fyysisista
kuormitusta siséltavista tehtévistd ja toiminnoista, ja joilla on yhteyksia terveyteen seka
fyysiseen toimintakykyyn (Fogelholm & Oja 2011, 73; Suni & Husu 2012, 16). Terve-
ysliikuntaan puolestaan maaritellddn kaikki fyysinen aktiivisuus, joka tehokkaasti ja
turvallisesti joko parantaa huonoa tai yllapitada jo hyvéa terveyskuntoa (Fogelholm &
Oja 2011, 73).

Hyva terveyskunto koostuu monesta osa-alueesta. Hyvén kestavyys- eli aerobisen kun-
non lisaksi terveyskuntoon siséltyy lihasvoima ja -kestavyys, nivelten liikkuvuus, liike-
hallinta, tasapaino, luun vahvuus, sopiva paino sekd vyotaron ympérysmitta. Né&iden
lisaksi hyvén terveyskunnon osaksi luetaan vield yleisesta terveydentilasta esimerkiksi
infektioiden vastustuskyky. (Fogelholm & Oja 2011, 73-75).

4.1 Liikunnan vaikutus fyysiseen hyvinvointiin

Fyysinen ja henkinen terveys kulkevat kési kadessa, eika syita ja seurauksia voi tai tar-
vitse erottaa. Liikunta auttaa stressin hallinnassa ja yll&pitad hyvaa mieltd. Kun on hyva
mieli, on helpompaa olla fyysisesti aktiivinen. Tarkeintd ei ole huippukunnon saavutta-
minen, vaan rapakunnon valttdminen. Terveysliikunnan tavoitteeseen paaseminen on
mahdollista liki kaikille. Jokaisen tyontekijan olisi hyva loytad oma tapansa liikkua.
Fyysisesti aktiivisena jaksaa myos tukea toisia. (Fogelholm ym. 2007, 108.) Tarpeeksi
intensiivisesti ja jatkuvasti toistuva liikunta antaa kerta- ja harjoitusvaikutuksia mm.
autonomiseen hermostoon, hormonaalisten ja immunologisten jarjestelmien toiminnassa

ja energiavarastoissa (Vuori 2011,12-13).

Saannollisesti liikkuvilla on pienempi vaara sairastua yli 20 sairauteen tai sairauden
esiasteeseen kuin litkkumattomilla ihmisilla. Liikunnalla voi olla merkitysta esimerkiksi
alasel&n vaivojen ja metabolisen oireyhtyman ehkaisyssa sekd hoidossa. Liikunta saat-
taa aiheuttaa edullisia vaikutuksia lahes kaikissa terveyden kannalta tarkeissa elinjérjes-

telmissd ja silla on merkitystd monien yleisten sairauksien, oireyhtymien ja erilaisten



22

oireiden ehkaisyssa ja hoidossa. (Vuori 2011, 12-13.) Elinjérjestelmén hyva toiminta
edellyttad niiden saannollista kayttéa. Liikunta ei ainoastaan yllapida elimistdn toimin-
takykya ja rakenteita vaan myos vahvistaa niiden toimintoja. Liikuntaharjoittelu vaikut-
taa moniin alueisiin: luiden ja janteiden vahvuus, lihasvoima, motoriset taidot ja kesté-
vyys. (Alen & Rauramaa 2005, 30.)

Aerobisella liikunnalla saavutetaan kaikkein suurimmat kansanterveydelliset hyddyt
aikuisilla ja ikaantyvilla ihmisill&, kun litkunnan viikoittainen méaéra on 500 -1000 MET
-minuuttia. Aerobisen liitkunnan liséksi tulisi olla progressiivista, suuriin lihaksiin koh-
distuvaa lihasvoimaharjoittelua kahtena tai useampana paivanad viikossa. Aerobinen
lilkunta vahentdd monien ei-tarttuvien sairauksien maaréaa ja lihasvoimaharjoittelu taas

vahent&a kaatumisia seké yll&pitaa lihasten ja luuston kuntoa. (Oja 2011, 66.)

Liikuntaharjoittelulla on vaikutuksia sydamen rakenteeseen ja sen ominaisuuksiin. Kes-
tavyysliikunta kasvattaa syddmen kokoa ja voimaa. Taméa ilmenee madaltuneena le-
posykkeend. (Alen & Rauramaa 2005, 40.) Sydamen leposyke laskee myds autonomi-
sen hermoston sympaattisen osan aktivaation takia. Normaalisti syddmen syketaajuutta
ohjaa parasympaattinen osa. Sykkeen noustessa noin 100 lyontiin minuutissa alkaa
sympaattinen aktivaatio lisdaantyd. (Manttari 2012, 240.) Kestavyysliikunta kasvattaa
hiussuoniverkostoa ja veren virtausta lihaksille, jolloin happi siirtyy tehokkaammin [i-
haksille. Suuria lihasryhmid kuormittava, sd&nnéllinen kestavyysliikunta liséa valtimoi-
den joustavuutta. (Manttari 2012, 243.)

4.2 Liikunnan vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin

Liikuntaan liitetddn myonteisia odotuksia ja liikuntaa arvostetaan monissa kulttuureissa.
Taman liséksi on myods paljon tutkittua tietoa siitd, kuinka liikunta parantaa fyysista ja
psyykkista hyvinvointia. Liikkuja tiedostaa ndmé& myonteiset asiat ja asettaa odotuksia
lilkunnan suhteen. Liikuntataitojen karttuminen ja liikuntasuoritusten parantuminen
kohottaa liikkujan kokemaa kuntoa ja antaa liikkujalle hallinnan ja omaehtoisuuden
tunteen. Namé4 vaikuttavat myonteisesti liikkujan minakéasitykseen. Liikunnan avulla voi
saada myos sosiaalisia kontakteja ja myonteista sosiaalista palautetta sekd kannustusta.
(Ojanen 2001, 122.)
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Yhden liikuntakerran on tutkimuksissa todettu vahentdvan negatiivisista tunteista
useimmiten artymysta tai vihaisuutta, alakuloisuutta ja haluttomuutta. Positiivisista tun-
teista on taas useimmiten huomattu virkeyden, tarmon tai elinvoimaisuuden seké yleisen
mielihyvan voimistumista. Positiivisten tunteiden kasvaminen tuottaa liikkujalle elvyt-
tavan kokemuksen. Hengitys- ja verenkiertoelimistoon vaikuttavien lajien, kuten juok-
sun ja holkan, vaikutuksia mielialaan on tutkittu eniten. Tdmén tyylinen liikunta on
tuottanut melko johdonmukaisia tuloksia tunteiden muutoksissa. Tuloksien mukaan
mielialan muutokset ovat olleet positiivisempia heti liikuntakerran jalkeen kuin liikun-
nan loppuhetkilla. Liikuntaan kaytetty aika vaikuttaa erilaisten tunteiden muuttumiseen.
Energisyyden tunne voi herata esimerkiksi lyhyemman liikuntakerran tuloksena, kun
taas jannittyneisyyden ja kireyden tunteiden hellittdminen voi vaatia pidempikestoista
lilkuntaa. Lihaskuntoharjoittelu muuttaa taas ensimmaiseksi liikkujan kehontuntemuk-
sia. (Nupponen 2011, 44, 46.)

Mielialan muutokset liikuntakerran vaikutuksesta riippuvat myos liikkujan lahtotilan-
teesta. Liikuntakerta kohottaa enemmé&n mielialaa niilla liikkujilla, joilla ennen liikunta-
kertaa vaivasi alakuloisuus, jannittyneisyys ja vasymys muita osallistuneita enemman.
Liikunnasta on todettu olevan eniten hyotyad vahan liikkuville. Heilld hyvinvointi kohe-
nee enemman aloittaessaan sdénndlliseen, kohtalaisen kuormittavan liikunnan kuin heil-
14, jotka siirtyvét kohtalaisen kuormittavasta liikunnasta raskaaseen liikuntaan. Yksi syy
tdhan voi olla se, etté aloittaessa sadannollisen liikunnan sen positiiviset vaikutukset tu-
levat nékyviin vahemmalla litkunnan intensiteetilld, kun taas raskaaseen liikuntaan siir-
ryttdessa joutuu tekemaan enemman toita, jotta saavuttaa tuloksia. (Nupponen 2011, 45,
49.)

Liikunta herattdd yhtaikaa havaintoja syddmen sykkeen ja hengityksen kiihtymisesta,
kehon lampenemisesta ja hikoilusta seké lihas- ja asentotuntemuksia ja liikeaistimuksia.
Ihmisten herkkyys tunnistaa oman tilansa muutoksia ja heidan tulkintansa oman kehon-
sa antamista merkeistd ovat yksil6llisia. Liikuntaan ja liikkumiseen tottumattomalle
naméa kehon reaktion ovat outoja ja voivat olla jo siitd syystéd epamiellyttavia. Esimer-
kiksi hikoilu voi olla epdmiellyttava ja hairitseva asia liikuntaan tottumattomille. Lii-
kuntaa harrastaneelle taas ndma tuntemukset antavat tietoa oman kehon tilasta ja omasta
lilkuntasuorituksesta: Han tunnistaa kuinka harjoittelu sujuu ja mill& teholla pystyy liik-

kumaan. H&n myos pystyy vertailemaan liikuntakertojen antamia eri tuntemuksiaan
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sekd seuraamaan kuntonsa ja taitojensa kehittymisté. Liikkuja pyrkii tuottamaan liikun-
nalla haluamiaan eldamyksia ja kehontuntemuksia. Han myos valitsee liikuntaympaéris-
ton, lajin ja seuran vahvistamaan liikunnan mieluisia puolia. Tottunut liikkuja pystyy
keskittymaan liikuntasuoritukseensa ja sulkemaan pois tarkkaavaisuudestaan osan sa-
manaikaisia tekijoitd. Rasittava, taitoa ja keskittymistd vaativa liikunta voi johtaa tark-
kaavaisuuden pois negatiivisista tunteista ja ajatuksista. T&ma ei onnistu liikunnan aloit-
telijalta, koska hén ei pysty sulkemaan liikkuessaan eri tekijoité pois tarkkaavaisuudes-

taan samalla lailla kuin litkunnan harrastaja. (Nupponen 2011, 46-47, 55.)

Liikunnan antamia mielihyvéantunteiden elimistollisia vaikutuksia ei vield tiedeta tark-
kaan, koska sédanndllisen liikunnan vaikutus aivoihin on monimutkainen ilmié. Aivojen
hypotalamuksesta aivolisdkkeen kautta erittyy vereen beetaendorfiinia eli niin sanottua
mielihyvdhormonia. Beetaendorfiinin méaré veressa voi suurentua nopeasti viisinkertai-
siksi jo 30 minuuttia kestavélla aerobisella liikunnalla. Yksil6lliset erot ovat kuitenkin
suuria ja koetulosten perusteella euforinen hyvénolontunne saavutetaan vasta pitkékes-
toisten liikuntasuoritusten jalkeen. Endorfiinipitoisuudet suurenivat kahden tunnin kes-
tavyysjuoksun jéalkeen aivojen etuotsalohkossa ja monilla limbisilla tunnealueilla.
(Sandstrom 2010, 293-295.) Endorfiiniteorialla voi myos selittdd sen, etta liikunnalli-
sesti aktiiviset tuntevat turhautumisen, hermostuneisuuden ja rauhattomuuden tunteita,
kun he eivét paase liikkumaan, jolloin endorfiinipitoisuudet mahdollisesti laskevat (Pe-
luso & Andrande 2005, 62—63). Liikunta muuttaa myos keskushermoston vélittajaainei-
den pitoisuuksia, jotka aiheuttavat hyvanolontunnetta (Nupponen 2011, 54). Saannolli-
nen liikunta voi aktivoida uusien hermosolujen syntymistd hippokampukseen, jolloin
pystytdan paremmin lievittdmaan negatiivisia tunteita seké hiussuonitus ja verenkierto

lisdéntyy positiivisia tunteita tuottavilla aivoalueilla (Sandstrom 2010, 295-296).

4.3 Painonhallinta osana terveyskayttaytymista

Liikunnan avulla voidaan vaikuttaa samoihin asioihin kuin terveelliselld ruokavaliolla-
kin, kuten painonhallintaan. "Elintavoilla, kuten tupakoinnilla, alkoholin kulutuksella ja
ruokatottumuksilla, on tarked merkitys terveyden edistdmisessa ja kansantautien ehkéi-
syssa" (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2012). Sadannéllisesti liikkuvilla henkilGilla

lilkunnan tuoma hyvénolontunne ja rutiini auttavat luultavasti automaattisesti myods
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syomisenhallinnassa. Liikuntatottumusten muuttuessa sen vaikutusta ruokavaliomuu-
toksiin on kuitenkin tutkittu hyvin véhan. (llander 2008, 356-357.)

Liikunta ja ravitsemus tadydentévét toisiaan. Mikali henkild litkkuu runsaammin, tarkoit-
taa se my0s sitd, ettd han voi syddéd vapaammin lihomatta. (Fogelholm 2007, 45.) Liho-
minen on seurausta pitkdan jatkuvasta energiansaannin ja -kulutuksen epétasapainosta.
Lihavuudella on monia negatiivisia vaikutuksia fyysiselle terveydelle, mutta sen aiheut-
tama psykologinen ja sosiaalinen haittavaikutus on myds usein suuri. (llander 2008,
329, 336.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen teettdmassa tyoikaisten terveyskayttaytymisen
kartoittamistutkimuksessa todettiin, ettd ylipainoisten osuus on kasvanut vuoden 2010 ja
2011 vaélilla. Ylipainoisten henkildiden osuus tydikaisistd kasvaa ennustettavasti edel-
leen. Vuonna 2010 yli 25:n BMI:n (Body Mass Index) eli painoindeksiarvon ylittavia
henkil6ita oli miehistd 58 prosenttia ja naisista 43 prosenttia, kun vuonna 2011 samat
lukemat olivat 60 prosenttia miehet ja 44 prosenttia naiset. (Helakorpi, Holstila, Virta-
nen & Uutela 2012.)

4.4 Liikuntamotivaatio

Liikunnan toteutuminen edellyttaa, ettd yksilé on motivoitunut, ymparisto sallii ja mah-
dollistaa liikkumisen seka ettd yksilo kokee pystyvédnsa toteuttamaan toimintaa ja hallit-
semaan sitd (Poskiparta, Kaasalainen & Kasila 2009, 47). Liikuntamotivaatiossa olen-
naista on, ettd ihminen kokee liikunnan hyddyt sen haittoja suurempana. Liikunnan koe-
tut hyddyt antavat liikkumiselle merkityksen, jolloin liikunnasta tulee tavoitteellista
toimintaa. Motivoitunut toiminta on tavoitteellista ja sill& on tietty pdamé&aré. Liikunta
my®0s kiinnostaa, kun tavoite on tarpeeksi merkityksellinen ja kiinnostuksen myo6té voi
taas nahda litkunnan hyddyt paremmin. Vastaavasti kun kiinnostusta ei ole, voi liikun-
nan haitat ja esteet korostua. Ihmisen kasitys itsesta liikkujana, oman pystyvyyden tunne
ja aikaisemmat liikuntakokemukset vaikuttavat liikunta-aktiivisuuteen ja motivoitumi-
seen. (Korkiakangas 2010, 16.) Liikunnan aloittaminen ja jatkaminen on todennakdi-
sempad, kun yksilo luottaa omiin kykyihinsa ja han pystyy osallistumaan omaa terveyt-

tdan koskevaan paatoksentekoon (Poskiparta, Kaasalainen & Kasila 2009, 47-48).
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Liikuntamotivaatio voi olla sisésyntyista tai ulkosyntyista. S&annéllinen liikkuminen ja
lilkunnan harrastaminen tarkoittaa usein sitd, etta sisdsyntyinen motivaatio on ulkosyn-
tyistd voimakkaampaa. Sisasyntyinen ja ulkosyntyinen motivaatiot eivat ole kuitenkaan
toistensa vastakohtia. Ulkosyntyinen motivaatio syntyy ja perustuu niille palkinnoille tai
sanktioille, joita litkunnalla pyritadn tavoittelemaan tai valttdmaan. Sisésyntyisesséd mo-
tivaatiossa taas itse liikunta koetaan palkitsevaksi. Ulkosyntyinen motivaatio voi muut-
tua sisasyntyiseksi myonteisen kokemuksen kautta. (Ojanen, Anttila, Lahdesmaki, Ok-
sala & Paavilainen 2006, 51; Korkiakangas 2010, 18). Siséisen motivaation syttyminen
edellyttad, ettd yksilo saa litkunnasta onnistumisen kokemuksia, joka my0ds edesauttaa
liikunnan jatkamisen halua. Liikkujan omien tavoitteiden pitaisi olla realistisia ja moni-
puolisia, jotta motivaatio voi vahvistua ja onnistumisen kokemuksia tulisi riittdvan
usein. (Kaski 2007, 35.)

Tavoitteiden valinta ja sopeuttaminen ovat myos keskeisia asioita psyykkisen hyvin-
voinnin ja motivaation kannalta. Yksilolla on rajalliset resurssit joiden takia tulisikin
valita vain tietyt henkil6kohtaiset tavoitteet joihin suuntautua ja sitoutua. Vastapainona
yksilon tulisi my6s pystyd luopumaan sellaisista tavoitteista, joiden saavuttaminen
osoittautuu ylivoimaiseksi. (Salmela-Aro & Nurmi 2005, 159.)

Motivaatio liikkumiselle voi olla siséista tai ulkoista. Samoin liikuntaa rajoittavat tekijat
voidaan jakaa sisdisiin ja ulkoisiin. Sisdisia esteitd ovat ihmisen oman padtoksenteon
ulottuvissa ja yksilollisia, subjektiivisesti koettuja ja maariteltyja. Tallaisia ovat ajan-
puute, tunteet, terveydentila ja eldmantilanne. Ulkoiset esteet ovat puolestaan sellaisia,
jotka ovat olemassa yksilosta huolimatta, eika niihin juuri voi omalla paatoksenteolla
vaikuttaa. Téallaisia ovat s&&, kulttuuriset tekijat ja sosiaalisen tuen ja liikuntamahdolli-
suuksien puuttuminen. Liikunnallisesti aktiiviset kokevat liikkumiselle vdhemman estei-
ta kuin liikkumattomat. (Korkiakangas 2010, 20-21).

”Litkuntaan motivoivat tekijat vaihtelevat eri elaméntilanteissa.” (Korkiakangas 2010,
17). Yksilot ovat kussakin elamantilanteessa yksilollisesti motivoituneita. Aiemmat lii-
kuntaharrastukset voivat luoda pohjaa yksilon mielenkiinnon kohteille ja motivaatiolle
kussakin elaméntilanteessa. Motivaatio voi my6s pohjautua fysiologisperaisiin tempe-

ramenttieroihin, jotka voivat vaikuttaa siihen, millaiseen liikuntatyyliin yksilo hakeutuu.
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Osa liikkujista kiinnostuu ja hakeutuu uudenlaiseen ja jannittdvaan liikuntalajiin, kun

taas osa haluaa pidattaytya tuttuun ja turvalliseen. (Salmela-Aro & Nurmi 2005, 59.)

Yleisesti ottaen aktiiviseen liikuntatapaan motivoi liikunnan merkitys terveyden, hyvin-
voinnin ja elaméanlaadun edistgjand. Liikunnan avulla saavutettu ja séilytetty hyvé fyy-
sinen kunto tai toisaalta huomiot oman kunnon heikentymisestd motivoivat liikkkumaan.
Liikunnassa kehittyminen motivoi my6s liikkumaan, varsinkin jos tahdatdan johonkin
tiettyyn ominaisuuteen liikunnassa. Liikunnassa kehittyminen ja toisilta saatu positiivi-
nen tuki toimivat kannustimena liikkumiselle. Parhaiten kuitenkin liikunta antaa mieli-
hyvaa, kun liikkujalla on realistiset tavoitteet ja han liikkuu oman itsensa vuoksi, eika
pelkéstddn suoritusten tai toisten liikuntasuoritusten vertailun takia. Liikunnallinen ak-
tiivisuus ja tyytyvaisyys sekad henkinen hyva olo yllapitavat liikuntaintoa ja saavat usein
liikkujan pysyméan aktiivisessa liikuntatavassa, vaikka eldmantilanteet muuttuisivat.
Ihminen voi myos lisatd lilkuntaansa tai antaa sille uusia tavoitteita, kun elamantilanne

muuttuu suotuisammaksi liikunnalle. (Korkiakangas 2010, 43, 58.)

Henkilokohtaisella liikuntaneuvonnalla on selva vaikutus liikunta-aktiivisuuteen. Neu-
vonta on vaikuttavinta niilla henkil6ill4, jotka ovat valmiita muutokseen. N&it4 voivat
olla esimerkiksi lievasti ylipainoiset tai riittamattomasti liikkuvat, jotka ovat itse har-
kinneet liikunnan lisdystd, mutta eivat yksin ilman apua ja kannustusta pysty aloitta-
maan liikkumista. Arkieldméssa kuntotesteilld ja terveysmittauksilla ei ole merkittavaa
vaikutusta fyysiseen aktiivisuuteen, vaan tueksi tarvitaan muita toimenpiteitd, kuten
esimerkiksi seurantaa ja tukiryhmid, jotta fyysinen aktiivisuus séilyisi. Testien ja mitta-
uksien avulla voidaan kartoittaa ihmisen kuntoa ja télla tavalla saada hanet motivoitu-

maan liikkumiseen. (Poskiparta, Kaasalainen & Kasila 2009, 49.)
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5 TERVEYSLIIKUNTASUOSITUKSET

Terveysliikuntasuositusten lahtokohtana on tieteellinen yksimielisyys litkunnan ja ter-
veyden méaré-laatusuhteesta. Tieteellisen taustan liséksi suosituksiin vaikuttavat myos
viestinnélliset ndkokulmat sekd kohdemaan liikuntakulttuuri: suositusten tulee olla sel-

keitd ja ymmarrettavia ja niiden tulee olla toteutettavissa. (Fogelholm & Oja 2011, 68.)

Terveysliikuntasuosituksia suunniteltaessa on otettu huomioon, ettd vain vahemmisto
ihmisista on tarpeeksi motivoituneita, pystyvié ja halukkaita suhteellisen kuormittavaan
liikuntaan. Taman takia péivittainen perusliikkuminen on yksi tapa kohentaa kansanter-
veyttd. Paivittdisesta perusliikkumisesta hyotyvat eniten ne ihmiset, jotka liikkuvat ter-
veytensa kannalta riittdméattomasti. VVaestosta huomattava osa liikkuu riittdmattomasti ja
perusliikunnan avulla kynnys liikkumattomuuden ehkaisyyn on matala. (Fogelholm &
Oja 2011, 70.)

Terveyden kannalta on tarke&a liikkua mahdollisimman pitk&dan seké kuluttaa paljon
energiaa. T&mé& onnistuu mieluisimmin yhdistdmélla aktiivinen urheilu ja rauhallisem-
mat paivittaiset toiminnat yhteen. Terveysliikuntasuositukset pyrkivat kohottamaan eri-
tyisesti hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa, koska ne ovat vahvasti yhdistetty hy-
vaan terveyteen. Tuki- ja litkuntaelimistéon on kohdistettu enemman huomiota, koska
toimintakyvyn sailyminen on tarkeédd, kun ikaantyvien osuus vaestosta on suuri. Talléin
on hyva keskittyd myos lihasten, luiden ja liikehallinnan vahvistamiseen (Fogelholm &
Oja 2011, 71.)

5.1 Liikunnan maara ja laatu eli annos-vastesuhde

Liikunnalla voidaan edistda terveyttd, mutta haluttujen terveysvaikutusten saamiseksi
litkunnan tulee olla sopivanlaista méaréllisesti ja laadullisesti. T&ta kutsutaan liikunnan
annos — vastesuhteeksi, joka tarkoittaa liikkunnan ja terveyden valist4 syy-seuraus — suh-
detta. Liikuntaa tulisi harrastaa sdannollisesti ja tarpeeksi rasittavalla kuormituksella,
jotta siitéd olisi hyotya terveyden yllapitdmiselle tai sen parantamiseksi. (Oja 2011, 59—
61.) “Liikunta-annos madraytyy liikunnan keston, toistotiheyden, kuormittavuuden ja
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muodon mukaan. Liikunta-annoksen maéarallisessé kuvauksessa kesto ilmaistaan tavalli-
sesti minuutteina ja toistotiheys liikuntakertoina viikossa.” Naista tekijoista liikunnan
kuormittavuus on tarkeimpia tekijoitd terveysvaikutusten aikaansaamiseksi. (Oja 2011,
59).

Liikunnan terveyshyodyt eivéat kasva suoraviivaisesti liikuntamaaréa tai kuormitusta
lisadmalla. Niihin vaikuttavat lajin liséksi yksilotekijat, kuten sukupuoli, ika, fyysinen
kunto, aikaisempi yleinen aktiivisuus ja perintotekijat. Taysin litkkumaton henkilo saa
nopeammin terveyshyotyjé litkunnasta kuin aktiivisempi henkild. Fyysisen aktiivisuu-
den kasvaessa erittdin suureksi kuormitukseltaan ja toistuvuudeltaan, liikunnan annos-
vastesuhteen terveyshyddyt pienenevat suhteessa vaaroihin ja haittoihin. Tama nakyy
selkeasti ammattiurheilijoiden keskuudessa, silla jatkuvat ponnistukset suorituskyvyn
aarirajoille aiheuttavat urheiluvammoja. (Husu & Suni 2012, 38—-39.) Liikunta-annoksen
maadrittdmiseen kuuluu myds liikuntamuodon lajittelu, joihin tavallisesti luetaan hengi-
tys- ja verenkiertoelimistod kuormittava tai lihasvoimaa vaativa tai lisadva liikunta (Oja
2011, 59).

5.2 UKK liikuntapiirakka

UKK-instituutti (2011) on luonut terveysliikuntasuosituksen viikoittaisen liikuntapiira-
kan muotoon (kuva 2) (UKK-instituutti 2011). Siind on suositukset kestavyys- eli aero-
bisen kunnon parantamiseen ja yllapitoon seka suositusmaarat lihaskunnon ja liikehal-
linnan yllapitdmiselle tai parantamiselle. Suositusten mééara on riittavaa perustasoa, jolla
valtetddn suurimmat liikunnallisen passiivisuuden terveysriskit. (Fogelholm & Oja
2011, 73).

Piirakan uloin osa on kestavyyskuntoa parantavaa liikuntaa. Yldosa kestavyyskunnon
kehastd kuvaa reipasta liikuntaa. Tahan tasoon lukeutuu mm. kdvely, marjastus ja hyo-
tyliikunta. Viikossa tulisi liikkua yhteensa ainakin kaksi ja puoli tuntia, jotta kestavyys-
kunnon osa-alue tayttyisi. Kestdvyyskuntoa voi myds parantaa rasittavalla liikunnalla,
joka on kestavyyskunnon kehan alapuolisko. Tallaista liikuntaa on mm. juoksu, pallope-
lit ja vesijuoksu. Rasittavalla tasolla tulisi viikossa litkkua yhteensd tunti ja viisitoista
minuuttia. (Fogelholm & Oja 2011, 75).
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Lihaskuntoa ja litkehallintaa parantavat litkuntamuodon on laitettu liikuntapiirakan kes-
kelle, jotta niiden tarkeys myds korostuisi. Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi olla aina-
kin kaksi kertaa viikossa. Liikuntalajeja voi olla esimerkiksi kuntosali, tanssi, luistelu ja
venyttely. (Fogelholm & Oja 2011, 75).

vosnes LIIKUNTAPIIRAKKA

Paranna kestivyyskuntoa
liikkumalla useana pdivEnd
wikos sy yhteensd ainakin
21 30 min redppaasti

tal

1115 min rasirtavasti,

Lisaks!

kohensa linaskuntoa ja
kehith Bkebablintas
ainakin 2 kertaa vilkossa,

Terveysiiikunnan sucsitus
18-64-vuotiallle

KUVA 2. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2011)

5.3 Terveyskunnon testaaminen

Suorituskykytestien tulokset kuvaavat fyysistd toimintakykyé. Testien avulla pysytdan
erottelemaan toimintakyvyn heikkenemisen asteittaiset muutokset ja esimerkiksi liik-
kumiskyvyn eri tasot. Jalkimmainen mahdollistaa ongelman varhaisen puuttumisen niil-
I& henkil6illa, joiden toimintakyky on vaarassa heikentyd, mutta eivét itse sitd vield tie-
dosta. Terveysliikuntatesteilld pystytddn kartoittamaan monipuolisesti henkilon heik-
koudet ja vahvuudet fyysisessa suorituskyvyssa tai siihen liittyvistd osatekijoista. Ter-
veysliikuntatestien tavoitteena on terveyden ja toimintakyvyn ennustaminen, mutta tu-
losten avulla voidaan myds seurata liikuntaohjelmien vaikuttavuutta. (Husu & Suni
2012, 46-48.)
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Esimerkiksi UKK-instituutin tekemdssé tutkimuksessa vahintaan 10 viikon kestdneessa
liikuntainterventiossa saatiin maksimaaliseen hapenkulutukseen muutoksia (Oja 2011,
62). Seurantamittauksien avulla testattavat henkiltt saavat tietoa oman kuntonsa kehit-
tymisesta tai muutoksista. Seurantamittaukset pitemmilla aikajaksoilla voivat myds lisé-
t& henkildiden motivaatiota panostaa omaan litkkumiseensa ja edistad heidan liikuntatie-
tdmystaan. (Husu & Suni 2012, 48.)

UKK-instituutin terveysliikuntatestiston tulostaulukoissa kuntoluokat maaraytyivat hei-
koimmasta luokasta yksi, parhaimpaan kuntoluokkaan kolme tai viisi. Testaustilantees-
sa tarkeimmat lihasvoimatestien luotettavuuteen vaikuttavat tekijat ovat testattavan hen-
kilon riittdva informointi testisuorituksista. Esimerkiksi fyysisen aktiivisuuden maéran
tulisi olla suhteellisen pientd testid edeltdvina péivina tai testauspdivana. Testaajan puo-
lestaan tulee tiet&d testien oikea suoritusjarjestys sek& huomioida testattavien henkiloi-

den turvallisuus testien suorittamisen aikana. (Ahtiainen & Suni 2012, 171.)

5.3.1 Liikkuvuustestit

Hartiaseudun liikkuvuustestilla tarkoituksena on arvioida niska-hartiaseudun asentoa ja
ryhtid. Testilla arvioidaan liséksi olkanivelen, kaularangan alaosan ja rintarangan yla-
osan litkkuvuutta. (Suni 2012, 139.) Rakennustydntekijdille on hyvin olennaista staatti-
nen k&det koholla tyoskentely, joka voi aiheuttaa olkanivelen liikerajoituksia (Tyoter-
veyslaitos. 2010a). Olkanivelen liikerajoitukset aiheuttavat toiminnallisia ongelmia
(nayton aste A eli luotettavaa ja todistettua tietoa) ja huono hartiaseudun liikkuvuus
ennustaa niskakipujen ilmaantumista (ndyton aste C eli tutkittua ja todistettua, mutta
myas ristiriitaisia tietoa) (Suni 2012, 139).

Hamstring- eli polven koukistajalihasten venyvyystestilla tarkoitus on mitata lihasten
venyvyytta tai venytyksen sietokykyd. Hamstring-lihasten venyvyystesti on erittdin
herkk& virheille, jos testattavan alkuasento ei ole oikea. Lihasten huono venyvyys en-
nustaa selkékipuja, silla ne kiinnittyvat istuinkyhmyihin ja voivat kiredna aiheuttaa lan-

tiokorin taakse kallistumisen ja vaikeuksia alaselén hallintaan. (Suni 2012, 141-143.)
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Hamstring- lihakset voivat olla jatkuvassa ylirasituksessa ja lyhentyd, jos niiden syner-
gisti gluteus maximus -lihakset ovat heikommat suhteessa hamstring -lihaksiin. Hamst-
ring-lihaksista voi tulla primaéreja lonkan ekstensoreita, varsinkin jos henkildlla on ko-
rostunut lannelordoosi ja lantiokori on kallistunut eteenpain, eli niin sanottu swayback
ryhti. (Sahrmann 2002, 139-140.)

5.3.2 Lihasvoiman testaaminen

Dynaamisen vartalon koukistajien testin tarkoituksena on mitata seka vatsalihasten etta
lonkan koukistajalihasten dynaamista voimaa asteittain lisdantyvalla kuormituksella,
jossa kyseisten lihasten suhteellinen merkitys voiman tuottajana vaihtelee. Suomalaisten
varusmiesten huono kunto, vartalon ojennus ja koukistustestien heikot tulokset lis&sivat
selkdkipujen ilmaantuvuutta varusmiespalveluksen aikana. (Ahtiainen & Suni 2012,
176.)

Muunnellun punnerrustestin tarkoituksena on mitata yléraajojen ojentajien kestavyys-
voimaa ja vartalon lihasten kykya stabiloida selan asentoa liikkeen aikana. Suoritus
edellyttdd myos kasien ja vartalon koordinaatiota. Epasymmetrisen liikkeen aikana vaa-
ditaan myos koko kehon liikehallintaa ja vartalon lihasten yhtaaikaista supistumista.
Heikko punnerrustestin tulos yhdessa heikon selédn ojennustestin tai huonon aerobisen
kunnon kanssa ennusti selkakivun ilmaantumista ja uusiutumista nuorilla varusmiehilld
(Ahtiainen & Suni 2012, 178.)

Staattisen vartalon ojennustestin tarkoituksena on mitata selén ja vartalon ojentajalihas-
ten staattista kestdvyysvoimaa ja kykya sietdd vasymystéd sekéd epamiellyttavyyden tun-
temusta yla- ja alaseléssa, pakaroissa ja takareisissd. Heikko vartalon ojentajalihasten
kestavyys ennustaa selkékipujen ilmaantumista ja altistaa kaatumisille iakkailla. Selan
ojentajalihakset ovat tarkeitd pystyasennon hallinnassa ja yllapitdmisessa seké ylaselan
ryhdissé. Vartalon lihasten heikko kestavyysvoima altistaa lihasvasymykselle heikenté-
en selédn asennon hallintaa, joka saattaa aiheuttaa selkdvammojen syntymistd. Raken-
nusalalla vartalonojentajalihasten kestavyys on térke&d, koska tydssé tehdaan paljon

nostoja ja tydskennellddn seisoma-asennoissa. (Ahtiainen & Suni 2012, 179-180.)
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5.3.3 Staattinen tasapainotesti

Testin tarkoitus on arvioida kehon pystyasennon hallintaa ja staattista tasapainoa yhdel-
I4 jalalla seisten. Huono tasapaino on kaatumistapaturmariski ik&antyneill ja hyva ke-
hon asennon hallinta keski-ikaisilla saattaa ehkéista selkdvammoilta. Rakennustyémaal-
la riskida kaatumisille lisda epétasainen maasto ja tyon edistyessé jatkuvasti muuttuva
tyoympaérist0. (Mékeld & Kauranen 2007, 9.) Tasapaino vaatii osittain myods nilkkojen
ja sdérien kestavyysvoimaa. Kaatumisriskin vahentdmiseksi yli 50-vuotiaiden tai niiden,
joilla tasapaino on heikko, on suositeltavaa harjoittaa tasapainoa. (Rinne 2012, 113-
115.)

5.3.4 Vyotaronymparys ja BMI

Viidennes suomalaisista miehisté ja neljannes naisista on selvasti lihavia eli BMI on 30
kg/m2 tai enemman). Ylipainoisten henkildiden seka lihavien madré on lisdantynyt ny-
ky-yhteiskunnassa. Ylipainoisuudella on todettu olevan yhteyttd muun muassa selkavai-
voihin, joka ennustaa tyokyvyttdmyyteen johtavia pitkéaikaisia selkésairauksia. Liikun-
nan vahyys lisad lihavuusriskid energiaméaran kasvaessa liian suureksi. Lisaksi liikku-
mattomuus saattaa lisaté alaseldn sairauksien, niska- hartiaseudun oireyhtyman, polven
nivelrikon, osteoporoosin ja kaatumisten vaaraa. (Suomen tuki- ja liikuntaelinliitto ry
2007, 1, 4, 10-11)

BMI eli Body Mass Index tarkoittaa kehon painoindeksid, joka lasketaan henkilon paino
(kg) jaettuna pituuden neligilla (m2). Siit4 ei kuitenkaan pysty erottelemaan rasva- tai
lihaskudoksen maaraa. Vyotaron ympéarysmitta kertoo rasvakudoksen sijainnista viske-
raalirasvana eli vartalon siséelinten ymparilla olevasta rasvasta. Viela tarkemmat arvot
elimistdssa sijaitsevien rasvojen sijainnista saadaan, kun tdhan yhdistetédén tietokoneto-
mografia tai magneettikuvaus. (Kukkonen-Harjula 2012, 206-209.) Viskeraalirasvan
suuri maara hairitsee normaalia hiilihydraattien ja rasvojen aineenvaihduntaa ja altistaa

aikuistyypin diabetekselle ja sydan- ja verisuonisairauksille (Ilander 2008, 331.)
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5.3.5 Hengitys- ja verenkiertoelimiston testi

Hengitys- ja verenkiertoelimiston suoriutumiskykya rasituksesta voi mitata submaksi-
maalisella polkupy6rdergometritestilld. Ilman laboratorio-olosuhteita testin tulos voi-
daan tulkita maksimaalisen hapenottokyvyn osalta suuntaa antavana arviona. Sykkeessa
tapahtuu paljon vaihtelua, kun kuormitus on vahéisté ja syke pysyy alhaisena. Sykkeen
vaihteluun vaikuttaa talldin erilaiset ympaéristotekijat, nestetasapaino ja jannitys, koska
ne vaikuttavat sykettd ohjaavaan parasympaattiseen hermostoon, joka ohjaa syketta.
Sykkeen noustessa sympaattisen hermoston aktivaatio nousee ja se alkaa ohjata syketta.
Talléin sykkeen vaihtelu pienenee, jolloin sykkeen ja hapenkulutuksen vélinen yhteys
on lineaarinen. Submaksimaalisessa polkupyoréergometritestisséd sykkeen kuormitusta-
so nostetaan reilusti sympaattisen hermoston séatelyn alueelle, jolloin testin luotetta-
Vuus ja toistettavuus paranevat. (Méanttari 2012, 231.)

Submaksimaalisessa polkupydraergometritestissa kohotetaan sykettd portaittain nosta-
malla rasitustasoa. Jokaisella portaalla nostetaan kuormaa, jotta saavutetaan laskettu
syketaso. Kuormaportaan keston tulisi olla riittdvan pitka, jotta syke ja hengitys ehtivét
tasaantua ja vakiintua portaan aikana ja tdman takia yhden portaan kestoksi on suositeltu
neljd minuuttia. Submaksimaalisen polkupy6raergometritestin tuloksista pystytaan las-
kemaan arvioitu maksimaalinen polkemisteho, jonka avulla pystytdan myds laskemaan
arvioitu maksimaalinen hapenkulutus. Submaksimaalisesta polkupyoréergometritestista
saadun maksimaalisen hapenkulutuksen tuloksen on arvioitu poikkeavan mitatusta mak-
simaalisesta hapenkulutuksesta 7-27 prosenttia. (Méanttari 2012, 231—234.)
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6 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Tyon aiheuttama fyysinen rasitus ei turvaa toimintakyvyn sailymistd. Fyysisesti kuor-
mittavaa ty6té tekevilla vaara toimintakyvyn laskemiseen ik&antymisen myo6té on 2-3 -
kertainen verrattuna niihin, jotka tekevét fyysisesti vahén kuormittavaa ty6ta. Fyysisen
tyon tekijoilla litkunnan myonteinen vaikutus on erityisesti yhteydessa vapaa-ajan ylei-

seen liikunta-aktiivisuuteen. (Fogelholm ym. 2007, 57.)

Opinnaytetydémme tavoitteena on kehittdd rakennusalan tyontekijoiden hyvinvointia
tyossa ja vapaa-ajalla. Tavoitteena on myos kartuttaa tyontekijoiden tietdmysta ja ym-
marrysté litkunnan merkityksestd sekd lisatd motivoitumista liikkumiseen. Opinndyte-
tyon tarkoituksena on selvittdd 12 viikon liikuntajakson vaikutusta koettuun hyvinvoin-

tiin ja fyysiseen kuntoon.

Testiryhman koko tulee olemaan pieni, silla teemme yksilolliset suunnitelmat kullekin
testattavalle. Alun perin suunnitelmissamme oli tehda yritykselle liikuntastrategia, mut-
ta se olisi vaatinut suurempaa testijoukkoa ja enemman aikaa. Aluksi suunnitelmissam-
me oli my6s keskittyd painonhallintaan ja ravintoneuvontaan. Paadyimme kuitenkin
siihen, ettd osana fyysisen kunnon parantumista myods henkildiden kokonaisvaltainen

terveyskayttdytyminen voisi muuttua parempaan suuntaan.
Opinnaytetydssamme haemme vastauksia seuraaviin kysymyksiin:
1. Miten liikuntajakso vaikuttaa testihenkildiden fyysiseen kuntoon?

2. Miten liikuntajakso vaikuttaa henkilGiden kokemaan hyvinvointiin ja tyosséa jaksami-

seen?
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7 TOTEUTUS

Lahestyimme eri rakennusalan yrityksia lyhyella hakemuskirjeelld (LIITE 1) syksylla
2011. Kerroimme siind opinndytetyémme toteutuksen ideasta. ldeamme oli tuolloin
muodostunut suurpiirteittdin, mutta se oli vield avoin yritysten esittamille toiveille.
Saimme yhteistyokumppanin rakennusalalta kohtalaisen nopeasti jo ensimmaisen kuu-
kauden aikana kirjeen l&hettdmisestd. Paayhteistyokumppanimme lisdksi saimme heidan
kauttaan toisen yhteistybkumppanin, yrityksen tyoterveyshuollon, joka oli erittéin posi-
tiivista opinndytetydmme aiheen kannalta. L&hetimme yhteistyokumppaneille opinnay-
tetyoprojektin toteutusinfokirjeen, jossa kerroimme opinndytetyon toteutuksesta ja alus-

tavasta aikataulusta.

Olemme léhestyneet eri rakennusalan yrityksia lyhyehkolla infokirjeellda koskien opin-
naytetyomme. Olemme saaneet heidan joukostaan yhteiskumppaniehdokkaaksi YIT
Oyj:n. YIT Oyj kéayttdd Mehildisen tarjoamia tyoterveyspalveluja henkilostolleen, joten

olisimme yhteistydssa myds Mehilaisen kanssa.

7.1 Testiryhmanvalikoituminen

Testiryhmamme valikoituminen tapahtui suurilta osin yhteistyokumppaniemme tyoter-
veyshoitajan ja rakennusyrityksen tyénjohdon avulla. He olivat etsineet ja haastatelleet
rakennusalan tyontekijoistd sellaisia henkil6itd, joilla oli ollut tai on tydstd johtuvia tai
tyotad hairitsevia terveydellisid ongelmia. Prioriteettina henkildiden valikoitumisessa
ryhméén oli kuitenkin heiddn oma motivaationsa osallistua kuntoprojektiin, parantaa

omaa kuntoaan, terveydentilaansa ja tydssa jaksamistaan.

Olimme testiryhmd&mme puhelimitse yhteydessd noin kuukautta ennen kuntotestien
aloitusta. Silloin kerroimme heille tarkemmin tulevasta toteutuksesta sek& sovimme
yksilollisesti jokaisen kanssa testausajankohdasta (LIITE 2). Halusimme myo6s varmis-
tua, ettd valitut henkil6t olivat edelleen motivoituneita lahtemadn mukaan opinndyte-
tyémme kuntoprojektiin. Alun perin testiryhmamme piti koostua kahdeksasta henkilds-

t&, mutta yksi henkil6 jai rynméastdmme pois jo ennen alkutestauksia.
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7.2 Alkuhaastattelut ja kuntotestaukset

Teimme seitsemélle henkil6lle alkuhaastattelut ja kuntotestaukset helmikuun aikana.
Alkuhaastattelun tavoitteena oli kartoittaa henkildiden nykyisté terveydentilaa ja elinta-
poja, koettua tyon aiheuttamaa kuormitusta psyykkisesti ja fyysisesti seka heidan liikun-
tatottumuksiaan. Haastattelussa kysyimme viimeisen vuoden aikana koettuja tuki- ja
liikuntaelinvaivoja tarkemmin eriteltynd. Kartoitimme myds nukkumistottumuksia, ko-
ettua stressitasoa ja kuinka tyOnantaja tukee mm. tyontekijoidensa liikunnan harrasta-
mista. Haastattelulomake 16ytyy liitteend (LIITE 3).

Valitsimme UKK-instituutin terveysliikuntatestistdsta rakennusalan tyontekijéiden fyy-
sisen kunnon kartoittamiseen ja opinndytetydomme toteutuksen kannalta olennaiset testit.
Henkildiden fyysisen kunnon kokonaisvaltaisen kuvan saamiseksi valitsimme tasapai-
non, liikkuvuuden ja lihaskunnon seka aerobisen eli hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuntotestit. Valitsimme aerobisen kunnon testaamiseen polkupydraergometritestin, silla

koimme testin olevan turvallinen ja soveltuvan kaikille testattaville henkil6ille.

Kéytimme testaamiseen UKK-instituutin kehittdmid terveyskuntotestejd, joista ker-
roimme tarkemmin kappaleessa 5.3 Terveysliikuntatestistd. Valitsimme terveyskunto-
testeistd lihaskunnon mittaamiseen muunnellun punnerruksen, vatsalihasten toisto- ja
selan staattisen kestavyystestin. Liikkuvuutta testasimme hartiaseudun liikkuvuus- ja
reiden takaosan lihasten venyvyystestill4. Tasapainon testaamiseksi kadytimme yhdella
jalalla seisomistestid. Kuntotesteihin laadimme oman testauskaavion, jotta tulosten
merkitseminen olisi mahdollisimman selkeaa (LIITE 4). Lisdksi mittasimme henkil6i-
den vyotaron ympdryksen ja teimme kehonkoostumusmittauksen TANITA® Body
Composition Analyzer — mittarilla. Kehonkoostumusmittaus oli henkil6ille vapaaehtoi-

nen, mutta suositeltava.

7.3 Yksilolliset kunto-ohjelmat

Kuntotestauksien ja haastattelujen perusteella suunnittelimme henkiloille yksil6lliset 12

viikon kunto-ohjelmat. Kunto-ohjelmia laatiessamme otimme huomioon henkildiden

esittdmat toiveet litkunnan suhteen seka koetut tuki- ja liikuntaelinvaivat. P&apainona
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kunto-ohjelmien siséltoon oli kuntotestauksissa esille nousseet heikkoudet fyysisessé
kunnossa. Kunto-ohjelmien suunnittelussa kdytimme pohjana Delavierin (2009) lihas-
kuntoharjoittelun perusteita seka Physiotools -ohjelmaa, joista muokkasimme kuntoilu-
liikkeet mahdollisiksi suorittaa kotona osittain ilman vélineitd. (Delavier 2009, 25-26,
35-38, 4243, 5665, 74-79, 89-92, 94-99, 116-117, 132-133, 141-142; Physiotools)

Kunto-ohjelmat sisalsivat yksilollisesti valikoituja lihaskunto-, tasapaino- ja liikku-
vuusharjoitteita, jotka olivat mahdollisia suorittaa kotona joko ilman valineitd tai mu-
kaan annetun jumppakuminauhan avulla. Kunto-ohjelmien liikkeet suunniteltiin jokai-
selle lahtdtason mukaan. Kunto-ohjelmien liikkeet ohjattiin jokaiselle yksilollisesti hel-
posta haastavaan aloitustasoon riippuen henkildiden suoriutumiskyvystd. Harjoitteita oli
noin viisi — seitseman liikettd per henkil6. Kunto-ohjelman yksi esimerkki 16ytyy liit-
teend (LIITE 5). Niiden liséksi kaikille henkil6ille ohjattiin monipuolisesti venyttely-
liikkeitd (LIITE 6). Henkil6t saivat kaikista ohjatuista liikkeista kuvalliset ja kirjalliset

ohjeet.

Aerobisen kunnon kehittdmiseksi laskimme henkil6ille perus-, vauhti- ja maksimikesta-
vyyskunnon arvioidut sykerajat. Harjoitussykkeen ja aerobisen kunnon kehityksen seu-

raamiseksi henkil6illa oli mahdollisuus lainata sykemittaria kuntoilujakson ajaksi.

Henkilot saivat mukaansa pdivakirjan, johon he pystyivat kirjaamaan viikoittain liikun-
nan maardn, liikkuntalajit ja yleisesti olotilansa (LIITE 7). Paivékirjan avulla henkil6t
pystyivat seuraamaan liikkumistaan ja vertaamaan liikuntamaarid seka olotilaansa vii-
koittain. Paivékirjan tavoitteena oli myds motivoida ja toimia kannustimena liikkumi-

seen.

Teimme testiryhmallemme kaikille yhteisen venyttelyohjelman yksildllisten lihaskunto-
ohjelmien lisaksi, silla venyttely on térked osa lihashuoltoa. Sdanndéllinen lihaksiin koh-
distuva venyttelyharjoittelu yllapité4 ja parantaa notkeutta. Se lisda nivelten liikkuvuutta
ja lihasten sidekudosten joustavuutta. Venyttelyharjoittelu vaikuttaa ensin ainoastaan
hermostoon, mutta muutamien viikkojen sadannéllisen venyttelyn jalkeen vaikutuksen

voi jo havaita kudoksen venymisensietokyvyssa. (Suni & Vuori 2010, 49-50.)



39

Venytyksia voi tehdé aktiivisesti tai passiivisesti erilaisilla tekniikoilla ja ne voivat olla
kestoltaan lyhyitd, noin 10 sekunnista pitempiin, noin minuutin kestaviin venytyksiin.
Aktiiviset ovat esimerkiksi jannitys-rentoutus-tyyppisesti suoritettuja ja passiiviset ul-
kopuolisen tai oman kehon painovoimaa apuna kayttaen suoritettuja. Venytyksilla pyri-
taéan lisddmaan tai yllapitaméan lihaspituutta ja vahentdmaan lihaskireyttd seka heti har-
joituksen jalkeen suoritetuilla venytyksilla koetetaan palauttaa lihas niin sanottuun le-

popituuteen eli se toimii palauttavana venytyksend. (Koistinen 2005, 487.)

Ik&antyessa nivelten liikkuvuus vahenee, mutta venyttelyn avulla sitd voidaan harjoittaa
missa tahansa idssd. Venyttelyharjoittelun tulisi kohdistua vartalon isoihin lihas-janne -
yksikdihin, esimerkiksi hartiarenkaan alueelle, rintalihaksille, niska-hartiaseutuun, sel-
kaan ja alaraajoihin. Erilaisia tutkimuksia on tehty liikuntavammojen véhentymisesta
venyttelyn avulla, mutta ne eivat ole taysin yleistettavid. Hyva vaihtoehto tai lisd on
suurella liikelaajuudella tehdyt liikkeet, joihin voi myods yhdistaa tasapainon harjoitta-
misen. (Suni 2012, 143-149.)

7.4 Loppukuntotestaukset

Suoritimme kahdentoista viikon itsendisen kuntoilujakson jéalkeen aluksi tekemamme
kuntotestaukset uudelleen, jotta pystyimme vertailemaan fyysisen kunnon mahdollisia
muutoksia. Itsendisen kuntoilujakson aikana testiryhmastdmme kaksi henkiloa keskeyitti
kuntoprojektiin osallistumisen, joten he eivat osallistuneet loppukuntotestauksiin. Ta-

man vuoksi pystymme vertailemaan ainoastaan viiden henkilon tuloksia.
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8. TULOKSET

Voimme analysoida 12 viikon liikuntajakson vaikutuksia fyysisesséd kunnossa arvioi-
malla aluksi tekemiemme lihas- ja aerobisten kuntotestausten perusteella. Kuntoiluoh-
jelmien toteuttamisen lisaksi henkil6t tayttivat jakson aikana harjoittelupéivakirjaa. Péi-
vakirjoista voimme analysoida ja késitelld henkildiden psyykkisia voimavaroja, moti-
vaatiota seké toteutuneiden liikuntakertojen useutta ja misté lajeista viikoittainen liitkun-

ta on kertynyt.

Paivakirjoihin merkattujen viikoittaisten liikuntamaarien tuntimaaréat vaihtelivat henki-
I6iden keskuudessa 0-22 tuntiin. Viikot, jolloin liikuntaa ei oltu harrastettu, johtuivat
sairastelusta tai litkuntamotivaation puutteesta. Liikuntalajeina olivat omat aikaisemmat

liikuntaharrastukset, kuten kuntosali, hiihto, juoksu, kavely, uinti ja pyoréily.

Aikaisempaa liikuntataustaa omaavat henkil6t jatkoivat liikkumistaan vanhaan tapaansa
tai lisasivat mukaan projektin kuntoiluohjelman. Aikaisemmin vahemman liikkuneet
hakeutuivat itsenéisesti mieleisiinsa liikuntalajeihin ja motivoituivat niihin hyvin. Hen-
kilot olivat selkedsti motivoituneita aloittamaan liikuntaharrastuksen ja se myos nakyi

tuloksissa.

8.1 Fyysisen kunnon muutokset

Testirynmamme fyysisen kunnon muutoksiin 12 viikon jakson aikana tuli seké suuria ja
pieni& eroja verrattuna l&htotilanteeseen. Tassa luvussa kokoamme anonyymisti yhteen
kohdassa 5.3 kasittelemiemme ja toteuttamiemme terveyskuntotesteista saatuja tuloksia.
Ryhméamme henkildiden hartiaseudun liikkuvuus (kuvio 4) oli alussa arvoiltaan keski-
tasoista tai jonkin verran rajoittunutta. Lopullisten tulosten tulkinnan mukaan erot alku-
tilanteeseen olivat erittéin pienet, eikd parannusta 12 viikon jakson aikana ollut tapahtu-

nut suurimmalla osaa testiryhméstamme.
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KUVIO 4. Hartiaseudun liikkuvuus, johon vaikuttavat lihaskireydet ja olkanivelen liike-

rajoitukset, kuntoluokat 1-5.

Reiden takaosan lihasten venyvyystulokset olivat alussa tasoltaan erittdin heikkoja ja
kohtalaisia (kuvio 5). Liikuntajakson aikana tapahtui yhden henkilén kohdalla suuri
parannus tuloksissa. Yhden henkilon kohdalla toinen mittaustulos oli huonompi kuin

ensimmainen, mutta muuten ryhman saamat tulokset olivat parantuneet hieman alkumit-

tauksista.
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KUVIO 5. Reiden takaosan lihasten venyvyys, eli polven ekstensiosuuntainen liikelaa-

juus astemaarana.
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Tasapaino henkil6illd oli 1.mittauksissa yhtd lukuun ottamatta paras mahdollinen. Y h-
dell& parhaimman tason alkutuloksen saaneista tasapaino oli huonontunut toiseen mitta-
ukseen, mutta jai muutaman sekunnin tdyden tuloksen saavuttamisesta. Yksi testihenki-
16 sai molemmista mittauksista heikon tuloksen, mutta ajallisesti tulos oli parantunut

selvasti. (kuvio 6).
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KUVIO 6. Staattinen tasapaino yhdella jalalla seisten sekunteina.

Muunnellun punnerrustestin tulokset alussa olivat yhdelld henkil6ll4 selke&sti keskita-
soa huonommat. Muulla ryhmalla alkutulokset olivat keskitasoa tai parempaa vastaavat.
Toisessa mittauksessa havaittiin, ettd melkein kaikilla tulokset olivat parantuneet alku-
peréisistd. Yhdella henkil6lla tulos huononi yhdellé toistolla. Testitilanteessa suoritus
oli periaatteessa sama kuin aikaisemmin, mutta yksi punnerrus suoritettiin osittain vaa-

rin vastoin virallisia ohjeita ja se piti hylata. (kuvio 7).
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KUVIO 7. Muunnellun punnerrustestin toistoméaarét.

Vatsalihasten toistotesti oli yhta lukuun ottamatta paras mahdollinen molemmilla mitta-
uskerroilla. Huonomman tuloksen saaneen henkilon toisen testin tulostaso parantui
alimmasta kuntoluokasta seuraavaan, eli hieman alle keskitasoa vastaavaksi. Testin val-
vojien mielesta suorituksessa nakyi kuitenkin varmempi ote ja liikkeen suorituslaatu oli

parempi (kuvio 8).
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KUVIO 8. Vatsalihastestin toistomaarat.

Selén staattisen kestdvyyden testissa tulokset parantuivat ajallisesti kaikilla. Usea tulos

parantui jopa kymmenié sekunteja. Kuntoluokituksen mukaan heikon tuloksen saaneet
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paransivat vahintadn keskitasolle ja siita lahteneet selkeasti keskitasoa paremmalle ta-

solle (kuvio 9).
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KUVIO 9. Selén staattinen kestavyys sekunteina.

Vyotaron ympérysmitta pieneni jokaisella henkil6lld. Parhaimmillaan se kaventui seit-

seman senttimetrid. Yhta henkil6d lukuun ottamatta, jolla tulos oli sek& alussa ettéd lo-

pussa hyva, vyotaronymparyksen kuntoluokaksi méériteltiin heikko (kuvio 10).
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KUVIO 10. Vyo6taronympérys senttimetreina.
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Aerobinen kunto parantui eniten huonokuntoisimmilla henkil6illa. Myo6s alkutilanteessa
erittdin hyvakuntoiset paransivat toisen mittauksen tulosta. Aerobisen kunnon muutok-
siin vaikutti myds painonpudotus, silla tuloksissa saatu maksimaalinen hapenkulutus-
madra verrattiin painokiloihin. Toisin sanoen saman tuloksen saaneilla kuntoluokka

saattoi muuttua painon pienentyesséa paremmaksi (kuvio 11).
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KUVIO 11. Aerobinen kestavyys polkupytraergometritestilla mitattuna millilitroina

minuutissa suhteutettuna henkiléiden painoon.

8.2 Koetun hyvinvoinnin muutokset

Testiryhman henkil6iden yleista vireystilaa, motivaatiota liikkumiseen ja liikunnan vai-
kutusta vireystilaan seurattiin péivékirjan avulla. Henkil6t saivat vapaasti Kirjata paiva-
Kirjaansa ja sen tayttdmisessa oli eroja testiryhmén sisalla. Osa oli kirjannut viikoittain
tarkasti péivakirjan kaikki alueet ja toisilla péivakirjaan téytetyt tiedot olivat osittain

puutteellista.

Paivakirjassa henkil6t arvioivat yleistd vireystilaansa ja jaksamistaan. Vireystila ja jak-
saminen pysyivat henkil6illa melko tasaisena. Sairastelu ja erilaiset tuki- ja liikunta-
elinoireilut laskivat henkildiden vireystilaa ja jaksamista. Vireystilaa ja jaksamista ko-

hotti taas itselleen asetettujen liikuntatavoitteiden saavuttaminen, oman kunnon kohen-
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tumisen huomaaminen, ruokavalion muutos parempaan, painonpudotus ja kevét seka

hyva saa.

Henkil6t myos arvioivat viikoittain vaikuttiko liikunta heidén vireystilaansa. T&hén
henkil6t kertoivat lahes samoja asioita kuin yleiseen vireystilaansa. Tuki- ja liikunta-
elinvaivojen vahentyminen tai havidminen kokonaan nosti vireystilaa. Positiivisesti vi-
reystilaan vaikuttivat myos hyvin onnistunut harjoittelu ja sairastelun jalkeen terveena

lilkkumaan paaseminen.

Henkil6t arvioivat motivaatiotasoaan harjoitteluun. Kaikkien henkildiden motivaatiota-
so harjoitteluun oli kohtalaisesta tasosta erittdin hyvaan. Selkeasti niillg, joilla motivaa-
tiotaso oli ollut alusta alkaen hyvé, se myos pysyi tasaisena. Niilla henkil6illd, joilla
lilkunta ei kuulunut arkielamén rutiineihin niin vahvasti, kuin liikunnallisesti aktiivisil-

la, joutuivat ponnistelemaan enemman liikunta-aktiivisuuden yllapitamiseksi.

Loppukuntotestauksien aikana henkil6t tayttivat palautekyselyn (LIITE 8). Palaute-
kyselyn tavoitteena oli selvittdd millaisena henkilot ovat kokeneet kuntoprojektin ja
kunto-ohjelman toimivuuden ja vaikuttavuuden. Kaikkien henkildiden mielesta liikunta-
jakso oli riittdvén pitka ja saamiensa ohjelmien harjoitusliikkeet ja ohjeet olivat mielek-
kaitd. Suurimman osan mielestd kuntoprojektiin liittyvd ohjaus sai myds positiivista

palautetta, mutta yhden henkilén mielestd ohjausta olisi voinut olla enemmankin.

Saimme liikuntajaksolla mukana olleilta henkil6iltd muun muassa seuraavanlaisia

kommentteja loppuhaastatteluissa:

"Ei tuntunu pahalta.”

"Hyva kunto, parempi mieli."
"Motivoi liikkumaan."

"Pikkukivut véhentyneet.”

"Kylla 12 viikossa nakee jo tuloksia.”
"Jaksaa paremmin."

"Sai tuloksia."
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9. JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Opinnaytety6llamme halusimme selvittdd kuinka fyysisen aktiivisuuden lisddminen
vaikuttaisi henkildiden kokemaan yleiseen hyvinvointiin ja kuinka hyvin fyysinen kunto
voi kohentua liikuntajakson aikana. Pidimme motivointia tarkedssa asemassa opinnayte-
tyéssamme, koska ilman motivaatiota liikkumiseen testihenkil6t eivét jaksaisi harjoitel-
la itsendisesti liikuntajakson aikana. Tdman takia halusimme opinnédytetydssamme kési-

tella myos minka takia ihminen joko on tai ei ole motivoitunut liikkumiseen.

Mielenkiintomme kaantyi jo alkuvaiheessa opinndytetydtd miettiessa siihen, ettd halu-
amme tehdd empiirisen eli havainnollistavan tutkimuksen. Halusimme my0ds saada
opinnaytetyon tekemiseen mukaan yhteistyokumppaniksemme yrityksen tai yrityksia,
koska ndin saisimme kokemusta ja kontaktia varsinaiseen tyoelamaan ja toisi enemman
mielenkiintoa opinndytetyon tekemiseen. Taman liséksi halusimme suuntautua juuri
fyysisesti kuormittavaa tyota tekeviin ihmisiin, koska heille fyysisella kunnolla on tér-
ked merkitys seké tydssa jaksamisessa ettd nopeassa palautumisessa tyopdivan kuormi-

tuksesta.

9. 1 Johtopaatokset

Tassa kappaleessa vastaamme ja teemme johtopaatoksia asettamiimme tutkimuskysy-
myksiin. Ensimmainen kysymys oli miten liikuntajakso vaikuttaa testihenkildiden fyy-
siseen kuntoon, jota mittasimme kuntotesteilld. Toisena kysymyksena oli miten liikunta-
jakso vaikuttaa henkil6iden kokemaan hyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen. Koettua
hyvinvointia ja tyossa jaksamista arvioimme paivakirjojen seka haastatteluiden ja palau-

tekyselyiden avulla.

Toteutusosion 12 viikon liikuntajaksolla saavutettiin muutoksia kaikilla fyysisen kun-
non osa-alueilla. Muutokset oli havaittavissa kuntotestien mittaustuloksissa numeerises-
ti ja ne olivat helposti vertailtavissa. Liikkuvuustestien tuloksissa ei tapahtunut niin suu-
ria muutoksia, kuin esimerkiksi lihasvoima- tai aerobisen kunnon testeissd. Huonokun-

toisimmilla henkil6illa aerobinen kunto parantui alkutilanteeseen verrattuna eniten. Ae-
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robinen kunto kohentuu nopeammin l&ht6tason ollessa matala. Lihaskunto oli myds
kohentunut eniten niilla henkil6illa, joilla alkukuntotestauksissa oli heikoimmat tulok-

set.

Muunnellussa punnerrus- ja selén staattisessa kestévyystestien tuloksissa tapahtui paljon
parannuksia. Tuloksista voi péatelld, ettd keskivartalon hallinta on samalla parantunut.
Rakennusalan tdissa keskivartalon hallinta on tarkeaa ja vaikuttaa myos tuki- ja liikun-

taelinongelmien syntymiseen ennaltaehkaisevésti.

Keskivartalolihavuus on haitallista terveydelle, joten vyotaronymparys tulisi pitaa salli-
tuissa rajoissa ja kontrolloida sita liikunnalla ja ruokavaliolla. Testiryhman kaikilla hen-
kiloilla vyotaronymparysmitat kaventuivat ja parhain tulos oli 7 cm. Testihenkildiden
painonpudotus saattoi vaikuttaa aerobisen kunnon testituloksiin positiivisesti, varsinkin

niill& henkil6illa, joilla ylipainoa oli reilusti.

Hyvinvoinnin muutokset koettiin vireystilan kohentumisena jo liikuntajakson aikana.
Fyysisessd kunnossa koettiin myos kohentumista jo ennen loppumittauksia ja samalla
motivaatio litkkumiseen lisadntyi. Liikuntajakson alussa osalla testihenkilistd motivaa-
tio oli korkealla, joka heikentyi hieman jakson edetessd. Hyvin onnistuneet harjoittelu-
kerrat kohottivat mielialaa ja liikunnan jatkaminen tauon, esimerkiksi sairastamisen,
jalkeen tuntui miellyttavalta. Alkuhaastatteluissa esille tulleiden TULE-oireiden koettiin
vahentyneen liikuntajakson aikana. Ruokavalion muutos aikaisempaa terveellisemméksi
sekd painonpudotus vaikuttivat testihenkildiden kokemaan terveydentilaan ja hyvin-

vointiin kohentavasti.

9.2 Pohdinta

Olimme varautuneet, ettd yhteistyokumppanin saaminen voisi vieda paljon aikaa. Paa-
dyimme hakemaan yhteistyokumppaniksi rakennusalan yritystd, koska rakennusalan
tyot ovat fyysisesti kuormittavia ja tuki- ja liikkuntaelinongelmat hyvin yleisié rakennus-
alan tyontekijoilld. Saimme yhteystyokumppanin onneksemme hyvin nopeasti. Meilla
oli laadittu aikataulu, jossa oli tiettyja paivamaaria, milloin esimerkiksi testiryhmén

henkil6t tulee olla I6ydetty ja milloin kuntotestaukset voisivat alkaa. Aikatauluumme
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vaikutti paljon se, ettd olimme molemmat suunnitelleet lahtevdmme ulkomaille opiske-

lijavaihtoon kevaalla 2012.

Varsinaisen opinndytetyoprojektin k&ynnistyminen vei enemman aikaa kuin olimme
odottaneet. Saimme opinnadytetydhomme mukaan myos yhteistydkumppanimme yrityk-
sen tyoterveyshuollon. Tydterveyshuollon kautta saimme opinndytetydmme testiryh-
maan mukaan sellaisia tyontekijoita, joilla oli esimerkiksi TULE-ongelmia ja joille lii-
kuntajakso voisi tuoda hyotyd myos tyossé jaksamiseen. Tamaé toi opinnédytetydllemme
mielestdmme enemmé&n merkitysta ja samalla saimme myo6s hieman kontaktia tyoterve-
yshuoltoon. Testiryhmadmme saimme helposti tarvittavan méaran henkiloita, jotka oli-

vat halukkaita ja motivoituneita sitoutumaan opinndytetyémme toteutusosioon.

Testiryhmamme lukumaaraksi tuli kahdeksan henkil6d. Koimme, ettd talla méaaralla
henkilditd voimme kayttaa tarvittavan maaréan aikaa yksilolliseen ohjaamiseen ja henki-
Iokohtaisten kunto-ohjelmien tekemiseen henkil6iden toiveiden mukaisesti. Testiryh-
méan lukumé&éran ajattelimme olevan sellainen, ettd mahdollisten keskeyttéjien jalkeen
meill& olisi edelleen riittdvd maara henkiloitd, joiden perusteella arvioida jakson vaiku-
tusta fyysiseen kuntoon ja hyvinvointiin. Toteutuksen aikana kolme henkil6a keskeytti
osallistumisensa. Toteutuksen ja tulosten analysoinnin jalkeen totesimme, etté testiryh-
man hieman suurempi koko olisi ollut tulosten kannalta merkittdvampaa. Testiryhman
alkuperdista suurempi lukumé&éra olisi kuitenkin vaikuttanut toteutuksemme laatuun

heikentavasti, silld aikataulumme talvella ja kevéalla 2012 oli rajallinen.

Toteutukseen haastetta toi suhteellisen kiireinen aikataulu kuntotestauksiin tarvittavien
tilojen ja vélineiden jarjestamisessd seka yksilollisten kunto-ohjelmien liikkeiden ja
sisallon suunnittelemisessa. Olisimme voineet pohtia enemman liikkeita ja suunnitella
heille valmiiksi myds vaikeampia harjoitteita. Jakson jalkeen saamamme palautteen
pohjalta olisimme voineet kayttdd enemman aikaa kunto-ohjelmien liikkeiden ohjaami-
seen ja harjoitteluun. Totesimme myds, etté olisi ollut hyddyllistda myos jarjestéda jonkin
verran kontaktitapaamisia itsendisen liikuntajakson aikana, jotta olisimme voineet kan-
nustaa ja motivoida henkil6ité liikuntaharjoitteluun. Olisimme voineet sen avulla myos
tarkemmin selvittdd henkilGiden tilannetta ja edistymistd. Pohdimme toteutuksen jal-
keen, olisiko tiiviimpi seuranta ja yhteistyd ryhmén henkildiden kanssa jakson aikana
tuottanut parempia tuloksia. Testiryhmalle olisi voinut myos laatia teoriapohjaista tietoa
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ja kertoa enemman liikunnan vaikutuksista hyvinvointiin, mik& olisi voinut parantaa

asennetta ja motivaatiota oman liikkumisen suhteen.

Tulosten ja testiryhmaltd saamamme palautteen avulla voimme péaatelld, ettd liikunta-
jakson pituus 12 viikkoa oli meidan opinnaytetydémme kannalta sopiva. Liikuntajakson
aikana testiryhmé saavutti tuloksia ja motivaatio harjoitteluun pysyi riittavasti ylla. Pi-
dempi liikuntajakso olisi todenndkdisesti vaatinut enemmaén seurantaa ja esimerkiksi

valitavoitteita.

Tulosten kannalta fyysisen kunnon mittauksiin meilla oli luotettavat mittarit ja mittaus-
keinot. Mittaukset suoritettiin samalla tavalla molemmilla kerroilla. Kuntotesteista saa-
dut tulokset olivat kvantitatiivisesti eli madrallisesti havaittavissa ja erot olivat suoraan
verrattavissa keskenddn. Olemme suhteellisen kokemattomia testaajia, mutta mieles-
tdmme onnistuimme mittauksissa erittdin hyvin. Laajempi kuntotestaus olisi tuonut
enemman vertailuarvoja ja monipuolisemman kasityksen henkitiden fyysisesta kunnos-

ta, mutta tassakin asiassa aika rajoitti siséllon toteutusta.

Hyvinvoinnin mittaamiseksi teimme testihenkilGille haastattelut jakson alussa ja lopus-
sa, jonka perusteella voitiin havainnoida koetun terveyden ja hyvinvoinnin tilaa. Naista
saadut tulokset olivat kvalitatiivisia eli laadullisia ja tuloksia voitiin vertailla ainoastaan
henkididen omien kokemusten perusteella. Péivakirjojen tayttdmisohjeistus opinnayte-
tyon kannalta olisi pitanyt olla tarkempaa, silla niiden tayttdminen oli osittain puutteel-
lista. Tdma saattoi johtua siitd, ettd testihenkilot keskittyivat enemman fyysisen kunnon
parantamisen osuuteen ja hyvinvoinnin mittauksen kannalta paivékirjojen taytdn paino-
tus jai véahdiseksi. Meilla ei ollut aikaisempaa kokemusta hyvinvoinnin mittaamisesta,
emmek& olleet riittdvasti tutustuneet hyvinvoinnin eri mittausmenetelmiin. Taman

vuoksi hyvinvoinnin mittaamisen luotettavuus ja toistettavuus jai heikoksi.

Opinnaytetyon toteutuksen aikana ja sen jalkeen jatkotutkimusaiheiksi nousi ergonomi-
an merkitys rakennustydssa. Fyysisen kunnon kohentumisen vaikutusta rakennustyon-
tekijoiden TULE-ongelmiin voisi tutkia vastaavanlaisella lyhyelld tai pidemmalla lii-
kuntajaksolla. Hyvinvointia voisi mitata tarkemmilla mittareilla, jotta muutoksia pystyt-

téisiin arvioimaan paremmin.
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LIHTTEET

Liite 1. Yhteistyokumppanin hakemuskirje

YIT Oy 14.11.2011
Heil

Olemme kolmannen vuoden fysioterapeuttiopiskelijoita Tampereen ammattikorkeakou-
lusta ja teemme opinndytetyotd, jonka tarkoituksena on tutkia rakennusalan tyontekijoi-
den fyysistd kuntoa ja sen yhteytta tydssa jaksamiseen. Toiveenamme olisi saada yrityk-
sestanne 6-8 henkilon testiryhmad, joille suorittaisimme aluksi kuntotestaukset ja niiden
perusteella suunnittelisimme heille yksilolliset kunto-ohjelmat kolmen kuukauden ajal-
le. Henkil6t saavat itse vaikuttaa kunto-ohjelmansa sisaltoon. Kunto-ohjelman tavoit-
teena on parantaa fyysistd kuntoa ja edistaa tydssa jaksamista seka vaikuttaa tuki- ja
liikuntaelinvaivoihin ehkaisevasti.

Testihenkilot tayttaisivat kerran viikossa omia tuntemuksiaan péivékirjaan / kyselyyn.
Jakson lopussa suoritamme uudelleen kuntotestaukset ja vertaamme tuloksia alkutilan-
teeseen. Analysoimme myos testihenkiloiden omia tuntemuksia jakson ajalta. Kunto-
projekti suoritetaan anonyymisti niin, ettd tulokset ovat vain itse testihenkilon ja meidan
kaytossdmme. Testitulokset julkaistaan opinndytety6ssamme ainoastaan kokonaistulok-
sina.

Toteutus tapahtuu kevaalla 2012 Tampereella. Osallistumalla yhteistyéhén kanssamme
annatte arvokasta apua opinnaytetydmme toteutukseen. Samalla testihenkil6t voivat
kohottaa fyysistd kuntoaan ja saavat yksilollisia ohjeita litkkumiseensa seké terveytensa
yllapitoon.

Kartoitamme talld viestilla mahdollisia yhteistyokumppaneita ja toivoisimme, etta ker-
toisitte kiinnostuksestanne viimeistdan 30.11.2011.

Kiitos!

Terveisin,
Annina Lahti & Kirsi Valkiala
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Liite 2. Opinnaytetydprojektin toteutusinfo testihenkiltille C K

—ll
Opinnaytetyoprojektin toteutusinfo
Aikataulu:

Suoritamme kuntotestaukset viikoilla 6 ja 7. Sovimme yhdessa jokaisen osallistujan
kanssa tarkemmasta aikataulusta. Aikaa tulisi varata noin 2 tuntia. Ennen kuntotestauk-
sia ei saa 3 tuntiin nauttia kahvia, energiajuomaa tms. piristeitd, eik& polttaa tupakkaa.
Suositeltavaa olisi myos valttaa raskasta ateriaa juuri ennen testeja. Voimakasta fyysista
rasitusta tulisi myos valttaa testausta edeltdavana paivanad. Varaa mukaasi joustavat vaat-
teet (esim. verkkarit+ t-paita), sisaliikuntajalkineet, juomapullo ja mahdollisesti halutes-
sasi hikipyyhe.

Testit koostuvat seuraavanlaisista osa-alueista:

- Alkuhaastattelut, joissa kartoitamme yleisté terveydentilaa ja lilkkumistottumuksia
- Polkupyoraergometri, joka testaa hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskykya
- Lihaskunnon, tasapainon ja liikkuvuuksien mittaukset

(- Kehonkoostumusmittaus, joka mittaa painon, rasvaprosentin yms.)

Kuntotestien ja haastattelujen perusteella luomme osallistujille kuntoprofiilin ja -
ohjelman, jota noudatetaan itsendisen 12 viikon harjoittelujakson aikana viikoilla 10-22.
Ohjelmat kdymme 1&pi jokaisen kanssa henkilokohtaisesti viikoilla 7-8. Jakson aikana
taytetddn myos lyhyesti harjoittelupdivakirjaan miten harjoittelu on sujunut ja millaisia
vaikutuksia liikkumisesta on seurannut. Kysymykset ovat valmiiksi laadittuja ja se on
nopea tayttaa.

Viikoilla 23-24 teemme uudelleen kuntotestit ja vertaamme saatuja tuloksia alkutilan-
teeseen. Taman jalkeen kdymme l&pi harjoituspéivakirjat ja analysoimme liikkumisen
vaikutuksia henkilon kokemaan olotilaan. Opinnéytetydssamme kaikki tulokset ja ana-
lyysit k&sitelladn anonyymeind, joten osallistuvien henkilGtiedot pysyvat salaisina.
Kiitos osallistumisestanne projektiimme! Toivottavasti otatte tastd kaiken hyddyn irti!
Alla on meidén yhteystietomme, ottakaa rohkeasti yhteyttd, jos tulee kysyttavaa.

Terveisin Tampereen ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijat,
Annina Lahti & Kirsi Valkiala
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Liite 3. Alkuhaastattelupohja
1(3)
1. Nimi: Pvm:
2. Sukupuoli: [ ] Mies [ ] Nainen
3. Ika: %

4. Millaista tyoté teet yrityksessa?

5. Nykyinen terveydentila/pitkaaikaissairaudet/Iaékitys?

6. Onko olemassa mitaan laakarin maaradmaa syytd, miksi sinun tulisi rajoittaa liikun-
taa?

7. Onko sinulla esiintynyt toistuvasti viimeisen vuoden aikana
O=ei yhtaan 1=1-5krt/v. 2=6-10krt/v 3=vkottain 4=jatkuvasti

Niska-hartiavaivoja?
0 1 2 3 4

Olkapéé- tai ylaraajavaivoja?
0 1 2 3 4

Selkévaivoja?
0 1 2 3 4

Lonkka- tai alaraajavaivoja?
0 1 2 3 4
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2(3)

8. Onko muita tuki- ja liikuntaelinvaivoja?

9. Koetko jonkun vaivan olevan tyoperaisté tai tydtapaturmasta aiheutuneita?

10. Koetko tydsi kuormittavaksi?

11. Koetko olevasi rasittunut/vasynyt tydpaivén aikana tai sen jalkeen? Miten koet ylei-
sen olotilasi?

12. Millaiseksi koet tydyhteison ilmapiirin?

13. Koetko tyotehtévasi mielekkaéaksi?

14. Koetko tydn ja vapaa-ajan olevan tasapainossa?

15. Harrastatko liikuntaa tai muita aktiviteetteja vapaa-ajallasi? Kuinka usein (krt/vko)
ja mita? Miksi?

16. Koetko olevasi stressaantunut? Mista se johtuu?
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3(3)

17. Nukutko mielestasi riittavasti? Kuinka monta tuntia keskimé&arin yossa (arki—
viikonloppu)? Onko olo virkistynyt nukkumisen jalkeen? Unen laatu.

18. Muut elintavat (tupakointi, ruokailutottumukset, alkoholin kayttd, Tv.n katselu, tie-
tokoneen kaytto)

19. Tukeeko tyGnantajasi hyvinvointia tyOpaikalla? Liikuntasetelit, ergonomia-asiat,
taukojumppa, liikuntatilat, tyky-toiminta? Jos, niin oletko osallistunut?

20. Millaisia odotuksia / tavoitteita / toiveita sinulla on tulevan projektin suhteen?




Liite 4. Kuntotestauslomake
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Polkupyoraergometritesti Pva:
Testattava:
Testin tekijéa:
Verenpaine:
Leposyke:
Arvioitu maksimisyke (298-0,7x ik&):
Laskettu maksimisyke:
Onko rinnassanne tuntunut puristavaa kipua? Ei Kylla
Onko se lisaantynyt rasituksen aikana Ei Kylla
Oletteko tan&én jostain syysté erityisen vasynyt? Ei Kylla
Tunnetteko itsenne taysin terveeksi? Ei Kylla
Kuntotestit
Pisteet ) \Y Kuntoluokka
1. Hartiaseudun liikkuvuus
@) \Y Ka Kuntoluokka
2. Reiden takaosan lihasten venyvyys
3. Yhdelld jalalla seisominen Aika Kuntoluokka
Lukumé&ard O \ Kuntoluokka
4. Ylaraajojen dynaaminen nostotesti
5. Muunneltu punnerrus Lukumé&éra Kuntoluokka
6. Vatsalihasten toistotesti Lukumé&éra Kuntoluokka
7. Selan staattinen kestavyys Aika Kuntoluokka
8. Vyotaron ymparys cm Kuntoluokka
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Liite 5. Esimerkki kunto-ohjelmasta
1(5)
Lihaskunto-ohjelma 02/2012

Suorita liikkeet hallitusti oikealla suoritustekniikalla. Kasvata ensin toistojen maaria,
miké&li ne tuntuvat riittamattomilta. Hidas liikesuoritus vaatii usein enemman voimaa tai
koko vartaloa tukevien lihasten kontrolloimista. Ennen lihaskuntoharjoittelua olisi hyva
hieman verrytelld, jotta lihakset olisivat valmiita rasitukseen. Tee vaikka pieni kévely-
lenkki tai alkuldammittelyharjoitus kestoltaan n.5-10min, kuitenkin niin, ettd tulee 1am-
min.

Polvi-kyynarpaa 30 kertaa

Nyrkkeile eteen vuorokésin 30 kertaa

Venyté kylkia ja kurota yl6s vuorokasin 20 kertaa
Puoliaskelkyykky 20 kertaa

Hartiapumppaus

Jannit4 ja rentoutua pumppaamalla hartioita
ylos ja alas. Venyté sen jélkeen hartialihasta
kaantamalla korva kohti olkapaaté ja kaanna
nend kohti kainaloa. Pida venytys n.5 sekun-
tia per puoli. Tee _ pumppausta ja venyta.
Toista harjoitus __ Kertaa.

Vatsalihasliike

Asetu selinmakuulle niin, ettd polvet ovat
koukussa. Liu'uta ké&sid rauhallisesti kohti
polvia niin, ettd lapaluut irtoavat lattiasta.
Pid& jannitys n.3 sekuntia ja laskeudu takaisin
rauhallisesti  jarruttamalla. Toista liike
__ kertaa. Tee yhteensa ____ sarjaa.

Selan ojennus

Asetu vatsamakuulle ja laita kadet takaraivol-
le, korville tai pida lattialla. Kohota rauhalli-
sesti yldvartaloa hieman irti lattiasta ja pida
asento n.3 sekuntia. Toista lilkke __ Kkertaa.
Tee yhteensd ___ sarjaa.
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2(5)

Soutuliike

Asetu pitkaan askel-asentoon ja laita jump-
pakuminauha etummaisen jalan alta. Pida
selkd suorana ja veda kasilla kyynérpéat kou-
kistuen kuminauhaa vartalon vieresta taakse
niin, etté rutistat lapaluita yhteen. Toista liike
___ kertaa. Tee yhteensd ____ sarjaa.

Rintalihasliike

Istu selka&nojattomalla tuolilla hyvéssé ryh-
dissa tai seiso askel-asennossa. Laita jump-
pakuminauha lapojesi alapuolelle selén taak-
se ja ota nauhan paat kasiin. Vie kasia suo-
raksi eteen ja palautua rauhallisesti. Toista
lilke  Kkertaa. Tee yhteensda __ sarjaa.

Tasapaino + hartialihasliike

Seiso yhden jalan varassa, toinen jalka taka-
na, varpaat kevyesti lattialla. Laita jumppa-
kuminauha tukijalan alle ja veda sitd saman
puolen kadella kyynarpaa koukussa sivulle
yl6s. Ald nosta katta hartiatason ylapuolelle.
Toista liike molemmille puolille __ Kertaa.
Tee yhteensd __ sarjaa.

Lantionnosto

Asetu selinmakuulle niin, ettd polvet ovat
n.90asteen koukussa, lantion leveydelld ja
varpaat samaan suuntaan. Jannitd pakarat ja
nosta lantio ylos. Al4 anna polvien kiertya
lilkkeen aikana sivuille. Toista liike
___ kertaa. Tee yhteensa ____ sarjaa.
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Testattava:

Ika:

Testauspaivamaara:

Testaajat: Annina Lahti & Kirsi Valkiala

Polkupydraergometritestilla testataan hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskykya.
Testi ei ole tdysin tarkka, mutta suuntaa antava. Kéytdnngssa se tarkoittaa sitd, etta
kuinka paljon happea henkild pystyy kayttdmaan hyodykseen liikkumises-
saan/toiminnoissaan. Tahan siis vaikuttavat hengitys- ja verenkiertoelimiston(keuhkot ja
verenkierto) hapenkuljetuskyky seka solujen hapen vastaanottokyky.

VO2max eli maksimaalinen hapenottokyky voidaan ilmoittaa joko I/min, joka tarkoittaa
elimiston kayttdm&a happea kokonaisméarana litraa minuutissa tai se voidaan jakaa
henkilon painolla, joka kertoo hapenkulutuksen painokiloa kohti millilitroina minuutissa
(ml/kg x min).

Testissé poljettiin pyoraergometrilla alkulammittelyd 2-4min, 1.-3.(4.)kuormaa 4min ja
lopuksi loppuverryttelyd n.4min. Vastusta nostettiin progressiivisesti, tavoitteena myds
sykkeen progressiivinen nousu. Mitd suuremmalla kuormalla testissa poljetaan ja mita
matalammalla syke pysyy, tarkoittaa se, etta sitd parempi on kunto.

Testi

Leposyke:

Verenpaine:

Laskennallinen maksimisyke:

Syketavoite 3.(4.)kuormassa (85%maximista):

Kuorma Syke Testattavan tuntemus
alkuverryttely: wattia ka syke: Borg(4min):

1. kuorma(40%): ka syke: Borg:

2. kuorma(60%): ka syke: Borg:

3. kuorma85%): ka syke: Borg:

4. kuorma(85%): ka syke: Borg:

loppuverryttely:

Tulokset:
VO2max I/min:

VO2max ml/kg x min:
Aerobinen(peruskestavyys) kynnys:
Kuntoluokka:
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Peruskestavyys | xxx | Vauhtikestavyys | xx |Maksimikestavyys | Max  syke

Peruskestavyys on kaiken liikuntaharjoittelun perusta. Se on ik&an kuin peruskivi, jon-
ka on oltava kunnossa ennen kuin voidaan alkaa kehittd4 vauhti- tai maksimaalista kes-
tavyytta. Peruskestavyyttd kehitettdessé siis pitdd pystyd puhumaan laahattamatta — jos
nain ei kdy, on vauhti liian kova. Peruskestavyyden yldraja on ns. aerobinen kynnys,
jolloin lihakset saavat verenkierron mukana kéayttoonsa riittavasti happea, jotta kaikki
glukoosi voidaan kayttdd taydellisesti energiaksi. Talloin maitohapon muodostus on
hyvin véhaista.

Vauhtikestavyyden yldraja taas on ns. anaerobinen kynnys. Tall6in maitohappoa
muodostuu, mutta elimistd pystyy vield poistamaan sita niin, ettei sita kerry elimistoon.
Sen sijaan maksimikestavyysharjoittelussa anaerobinen raja ylitetdan, jolloin maito-
hapon muodostus on runsasta. Tallainen harjoittelu on &drimmaisen raskasta, ja sitd on
tarkoituksenmukaista tehd& vain tavoitteellisissa urheilusuorituksissa.

Kestavyyden kehittdmisen kannalta on merkityksellista harjoittaa kaikkia kestavyyden
osa-alueita. Peruskestavyysliikunta muun muassa kasvattaa sydamen iskutilavuutta (yh-
den sydédmen supistuksen seurauksena verenkiertoon siirtynyt verimaard), lisaa lihasten
hiussuonitusta ja mitokondrioitten(soluelin, joka aineenvaihdunnalle tdrked) maaraa.
Myaos elimiston kyky kéyttaa rasvaa energianlahteend kasvaa.

Vauhtikestavyystasolla liikkuminen kohentaa suorituskykyé ja kykyé vastustaa vésy-
mysta. Maksimikestavyysharjoittelu puolestaan parantaa maksimaalista hapenottokykya
ja kykya sietdd maitohappoa. Nopeuskestavyys kuvastaa kykyé toistaa nopeussuorituk-
sia vasymatté(jadkiekossa esim. nopeat spurtit kentalla - palautuminen vaihdon ajan).

Liikkumisen sykerajat:

Tulosten perusteella kuntoluokka on ikdryhméén nédhden hyva. Aerobinen eli peruskes-
tavyyskynnys on laskennallisesti xxx , joka tarkoittaa sit4, ettd lilkkkumalla suunnilleen
valilla xxx -> xxx pitad se peruskuntoa ylla. Vélilla on hyva liikkua myos niin, ett4 ae-
robinen raja ylittyy hetkellisesti, jotta harjoittaa my6s vauhtikestavyytté ja parantaa pe-
ruskuntoa.

Sykepyrahdykset voivat olla esimerkiksi kavelylenkillad ylamakia, joissa hengéstyy sel-
keésti. Jos kuitenkin tuntuu, ettd pyrahdykset ovat liian rankkoja, silloin kannattaa al-
kuun litkkua “turvallisemmalla” alle xxx sykkeen alueella pitempéén. Jos kédytossési ei
ole sykemittaria, voit arvioida omasta hengéstymisestasi suunnilleen sykettési. Kun
hengastyt, tarkoittaa se sitd, ettd sykkeesi on jotakin valilla xxx — xxx, jolloin syke on
ylitta
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nyt aerobisen kynnyksen. Aerobisen kynnyksen ylapuolella tapahtuva liikkuminen alkaa
kerdtd maitohappoa lihaksiin, koska elimistd ei endd pysty kuljettamaan sita riittavan
nopeasti pois. Pitkaan korkealla sykkeell& liikuttaessa siitd seuraa lihaksien vasyminen
eli ns. ”lihakset maitohapoille”.

Elimist0si kayttad pééasiassa rasvoja energiantuottamiseen kun liikut pitkdan (yli 20-
30min) sykealueella xxx- xxx. Liikuttaessa sykevalilla xxx- xxx elimistdsi tuottaa lihak-
sille energiaa hiilihydraateista ja sen ylittyessa kaikkea mit4 on kéytettavissé.

Suosittelemme peruskunnon yllépitdmiseksi esimerkiksi yht. 2,5tuntia/vkossa lenkkei-
lyd/pyorailyd, jotka voivat olla jaettuna eri paivélle. Tdman liséksi olisi hyva tehda
2krt/vkossa lihaskuntoharjoittelua, johon sopii erilaiset esim. lihaskuntoliik-
keet(punnerrus, vatsalihasliikkeet, kyykky tms.) ilman painoja, jumppakuminauhalla
tehtévia harjoituksia tai joogaa.

vissnen LIIKUNTAPIIRAKKA

Paranna kestivyyskuntoa
lilkkumalla useana pdivEni
wilossy yhteensd 2inakin
2t 30 min redppaasti

tal

1115 min rasitavasti,

Lisaks|

kohensa lihaskuntoa ja
kehith likeballintaa

Terveysiiikunnan sucsitus
18-64-vuotiallle

UKK-instituutin liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2011)

Muista pitdd myds rentoutumispdivia ja venytelld! Elimisto tarvitsee palautusta, jotta
kehitysta aerobisen tai lihaskunnon osalta tapahtuu paremmin!

Laskennallisesti arvioitu maratonaika (n. 42 km):



Liite 6. Venyttelyohjelma

Venyttelyohjeet
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Rintalihasvenyttely

Nosta kasi koukussa ja tukeudu seinddn. Ota
seindn puoleisella jalalla pieni askel eteen ja
kadnna vartaloa hieman seindstd poispéain.
Tunnustele, missd asennossa venytys tuntuu
eniten. Venyta n._20 sekuntia.

Lonkankoukistajavenytys

| Asetu toispolviseisontaan ja vie sieltd painoa

etummaiselle jalalle. Tunnustele, ettd venytys
tuntuu takana olevan jalan lonkan koukistajis-
sa. Venytd n._20 sekuntia per puoli.

Takareisivenytys

Nosta venytettavé jalka korokkeelle ja nojau-
du hieman eteenpdin selka suorana. Tehosta
venytystd kaantamalla varpaita kohti nenaa.
Venyta n._20 sekuntia per puoli.

Kylkivenytys

Seisoma-asennossa kurkota kadelld vuorotel-
len kohti kattoa. Tehosta venytysta kallista-
malla myo6s vartaloa. Venytd n. 20 sekuntia
per puoli.




68

2(2)

Selan rentoutusliike

Selinmakuulla ota polvista halausote. Tee
pientd keinutteluliiketta.

Lonkan ulkokiertdjien venytys

Nosta venytettdvan jalan nilkka toisen jalan
paalle. Kallista ylavartaloa selkd suorana
eteenpdin. Venyta n._20 sekuntia per puoli.

Tasapaino + hartiaseudun liikkuvuus

Seiso yhden jalan varassa, toinen jalka takana,
varpaat kevyesti lattialla. Tee tukijalan puolei-
sella kadelld rauhallisesti suurta ympyréa ja
seuraa katsella katta. Sailyta liikkeen aikana
tasapaino. Toista liike molemmille puolille
__ kertaa. Tee yhteensa ____ sarjaa.




Liite 7. Harjoittelupaivakirja

Paivat / vko nro:

Yleinen vireystilasi / jaksaminen? (1=huonoin, 6=paras)
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Kuinka monta tuntia viikossa olet harrastanut liikuntaa yhteensa?

h/vko

Millaista liikuntaa?

Motivaatiosi harjoitteluun? (1=huonoin, 6=paras)

Onko liikunta muuttanut vireystilaasi? Kylla

Jos kylla, niin miten?

Ei

Muita kommentteja:




Liite 8. Palautekysely

1. Oliko kuntoilujakso mielestasi riittdvéan pituinen?
kylla ei
miksi?
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2. Oliko kunto-ohjelmasi liikkeet ja ohjeet mielekké&ita?
kylla ei
miksi?

3. Olisitko tarvinnut enemman ohjausta tai motivointia kuntoilujakson aikana?
kylla ei
miksi?

4. Koitko kuntoilujakson vaikuttaneen tyhyvinvointiisi?
kylla ei
miksi?

5. Koitko, etta kuntoilujaksosta oli sinulle hyotya?
kylla ei
miten?

Muuta palautetta tai vinkkid kuntoprojektista/opinndytetyon toteutuksesta:

Sahko- tai kotipostiosoite kuntoprojektin lopullisten tulosten infoa varten:




