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Tamaén opinnaytetyon tavoitteena oli Kuntoutuskeskus Kankaanpaan toimistotyonte-
kijoiden tyossdjaksamisen tukeminen liikunnan, hyvan ryhdin ja tydergonomian oh-
jauksen avulla. Opinnéytetyossa toteutettiin liikunnallinen tyky-péiva Kuntoutuskes-
kus Kankaanpaan toimistotyontekijoille, jonka jalkeen heille laadittiin tyopaikalla
tehtdva taukoliikuntaohjelma sek& kotona tehtdva kotiharjoitteluohjelma. Opinnéyte-
tyon vaikuttavuutta selvitettiin tyky-pdivén jalkeen lahetetyilla palautekyselyilla.

Opinndytetyon teoriaosuudessa kasitellaan tyéhyvinvointia ja siihen vaikuttavia teki-
JOita, kuten toimistotydn kuormittavuutta, tyéergonomiaa ja ryhtia seka tarkastellaan
liikkunnan vaikuttavuutta tyéhyvinvointiin.

Tyky-paivéaén osallistui yhteens viisi Kuntoutuskeskus Kankaanpaan tyontekijéa.
Liikunnalliseen tyky-paivaan siséltyi alkuun luento, jossa kasiteltiin toimistotyon er-
gonomiaa, ryhtid, toimistotyon kuormittavuutta seké litkunnan vaikutuksia tyéhyvin-
vointiin. Luennon lisdksi paivaan sisaltyi lihaskuntoharjoittelua lihaskuntotunnin ja
kuntosalin merkeissé, vesiliikuntaa, kehonhuoltoa sekd loppurentoutus.

Palautekyselyiden mukaan voidaan todeta tyky-péaivélla olleen positiivisia vaikutuk-
sia osallistujien tyokykyyn. Vastausten perusteella motivaatio liikuntaa ja kehonhuol-
toa kohtaan oli lisdantynyt, hyva ryhti ja tydergonomia oli tullut huomioitua ty6ssa
paremmin sek& niska-hartiaseudun ongelmat olivat vahentyneet ja tydmotivaatio pa-
rantunut.
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The aim of this thesis was to support office workers coping with workload in
Kuntoutuskeskus Kankaanp&d& with guidance of exercise, good posture and work er-
gonomics. In this thesis executed sportive workplace health promotion day to office
workers of Kuntoutuskeskus Kankaanpéa, which was followed by workplace break
exersicing programme and home exersicing programme which was made for the par-
ticipants. The effectiveness ofthe thesis was sorted out with feedback forms, which
were sent after the WHP-day.

The theory part of thesis deals with well-being and factors affecting it, such as the
workload of office work, work ergonomics and posture as well as survey the effects
of exersicing in well-being.

Five employees of Kuntoutuskeskus Kankaanpéé took part to WHP-day. Sportive
WHP-day included first a lectrue, which dealt with office works ergonomics, pos-
ture, workload of office work as well as effects of exercise in well-being. Further-
more the lecture, day included muscle conditioning exercises in marks of muscle
condition class and gym, water sports, body maintenance and relaxtation.

According to the feedback forms, can be stated that WHP-day had positive effects to
participants ability to work. Based on the replies motivation towards exersicing and
body maintenance had increased, good posture and work ergonomics had been taken
into account in the work better, as well as neck-shoulder area problems had de-
creased and work motivation had improved.
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1 JOHDANTO

Yli 70% tyontekijoista kayttaa tietokonetta tydssadn ja heistd yli 80% kayttaa sitd yli
4 tuntia pdivassa. Vaikka toimistotyd on fyysisesti kevyttd, on nayttopéaatetyonteki-
joilla erilaisia ohimenevid, tai pysyvié vaivoja. Y leisimpia ndyttopaatetyontekijan tyén
tuomia vaivoja ovat ristiselén, niska-hartiaseudun seka kasien rasitusoireet. (Tyoter-

veyslaitoksen www-sivut 2013.)

Pitké&kestoinen istuminen esimerkiksi toimistotyontekijoilla, on monien tuki- ja liikun-
taelimistdn ongelmien suuri tekijé. Istuminen on useimmille lihaksille l&hes taydelli-
nen lepotila, mutta esimerkiksi toimistotydssa liittyy istumiseen tiettyjen lihasten jan-
nitystd. Toimisto- ja nayttOpaatetydssa pitkaan istuminen on yksi niska-hartiaseudun

vaivojen itsendinen vaaratekija. (UKK-instituutin www-sivut 2011.)

Oikein toteutettu tyokykya yllapitava ja edistava toiminta (myéhemmin tyky-toiminta)
edistaa tyontekijoiden tyokykya, terveyttd seka kehittad tyopaikan toimivuutta, paran-
taa tyGilmapiirié ja lisdd tydmotivaatiota. Tehtyjen arviointitutkimusten tuloksista voi
paatelld, ettd ammattitaitoisesti toteutettu tyky-toiminta osaltaan tukee ty0ssé jaksa-
mista ja tyokyvyn sailymistd, ehkéisee syrjaytymista ja tyokyvyttomyyttd. Samalla se
parantaa yritysten kannattavuutta ja toimintakykyé kestavalla tavalla. (Ty6terveyslai-

toksen www-sivut 2015.)

Liikunnalla on kiistattomia positiivisia vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin. Lii-
kunta on ladke, joka ennaltaehkdisee monia tuki- ja liikuntaelinvaivoja, sydan- ja ve-
renkiertoelimiston ja aineenvaihdunnan sairauksia seka ylipainon kertymista. Tuki- ja
litkuntaelinvaivojen yleisin syy on puutteellinen kehon hallinta ja sen vahainen kaytto.
Istumatydssé polvet ja lonkat ovat koko ajan koukussa, misté johtuen lonkan koukis-
tajat sekd takareiden kiristyvat. Istuma-asennossa jo valmiiksi kireyteen taipuvaiset
rintalihakset, lonkankoukistajat ja reiden takaosan lihakset ovat koko ajan jannityk-
sessd ja heikkouteen taipuvaiset vatsan seka ylaselén lihakset ovat taysin passiivisessa
roolissa. Tasapainoisella lihaskunto- ja liikkuvuusharjoittelulla voidaan ryhtiin ja ke-

hon hyvinvointiin vaikuttaa positiivisesti. (Aalto 2005, 132-133.)



Toimistotyén ergonomian toteuttaminen on haaste niin tyontekijoille, esimiehille, kuin
tybterveys- ja tyosuojeluhenkildstollekin. Jatkuva nayttopaatteella tydskentely rasittaa
silmien liséksi myos tuki- ja liikuntaelimistod. Heiddn lisdkseen tietoa ergonomiasta
tarvitsevat laite- ja ohjelmistohankinnoista vastaavat, laitevalmistajat sekd tyoympé-
riston ja ohjelmistojen suunnittelijat. Hyvan tyéergonomian toteuttamiseksi on huomi-
oitava useita tydymparistdon liittyvid olosuhdetekijoita, kuten tyétilojen, kalusteiden
ja laitteiden sijoittelu, valaistus, lampdtila ja ilman laatu. Nayttépaatetyon terveydelle
haitallisia ty6tapoja voivat olla pitk&kestoinen istuminen, samoina toistuvat liikkeet,
kumara, tukematon tai kiertynyt asento sekd hankalat ja tukemattomat kasien asennot.

(Tyosuojelu.fi www-sivut 2015.)

2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinndytetyoni tilaajana toimii Kuntoutuskeskus Kankaanpé4. Opinnaytetyonani jér-
jestetddn tyky-liikuntapéiva seka suunnitellaan taukoliikunta, - sek& kotiharjoitteluoh-
jelma Kuntoutuskeskus Kankaanpaén toimistotyontekijoille. Tavoitteena on tyonteki-
joiden tyohyvinvoinnin tukeminen hyvan ryhdin ja tydergonomian ohjauksen, seka
litkunnan avulla. Tyky-pdivassa korostetaan osallistujille litkunnan merkityksesta tyo-
hyvinvointiin seka heille ohjataan ryhtid parantavia harjoitteita sekd ergonominen

tyoskentelyasento niin istuessa, kuin seisten tyskennellessa.

3 YHTEISTYOKUMPPANI

Kuntoutuskeskus Kankaanpaa on vuonna 1991 perustettu kuntoutuskeskus, joka sijait-
see Pohjois-Satakunnassa, Kankaanpadssé. Asiakaspaikkoja Kuntoutuskeskus Kan-
kaanpadssa on 240 ja henkilokuntaa noin 170 henkilda. Kuntoutuskeskus Kankaanpaa
toteuttaa tasokasta kuntoutusta vaikeavammaisten kuntoutuksesta tyéeldman kuntou-
tuspalveluihin sek& mielenterveyskuntoutukseen. Monipuolisen kuntoutuksen lisaksi

Kuntoutuskeskus Kankaanpaa tarjoaa erilaisia virkistykseen ja hyvinvointiin liittyvia



palveluja niin yrityksille, yhdistyksille kuin yksityishenkiloillekin. (Kuntoutuskeskus

Kankaanpaan www-sivut 2016.)

Padsaantoisesti nayttopaatteelld tyoskentelevida Kuntoutuskeskus Kankaanpadssa on
14 henkil6a. Kuntoutuskeskus Kankaanpadssa on parin edeltdvan vuoden aikana pa-
nostettu toimistoty6té tekevien ergonomiaan hankkimalla sdéhkosaatoisia tyopoytia
sekd asentamalla akustiikkalevyja toimistohuoneisiin kaikumisen vahentamiseksi. Li-
séksi tyopoytavalaisimia on uusittu sellaisiksi, ettd niiden kirkkautta saadaan sdédet-
tyd. Nayttopaatetyota tekevilla on kaytossaan rullahiiret. Kokeilussa on ollut myos
matto seisten tydskentelya varten, mutta kaikki eivat kuitenkaan kokenut sita hyodyl-
liseksi. Kuntoutuskeskus Kankaanpadssa on oma tyoterveyshoitaja ja tyoterveyslaa-
karin vastaanotto on kerran viikossa. Henkilokunnalla on mahdollisuus kayttaa tyo-

paikan liikunta- ja allastiloja vapaa-ajallaan ilmaiseksi.

4 TYOHYVINVOINTI

Kasitteend tydhyvinvointi on maailmanlaajuisesti tarkasteltuna outo ja useimmiten se
on liitetty tyokykyyn ja tyoterveyteen. Suomalaisessa kasitteessé tychyvinvointi sisél-
t&& liséksi tydn sujumisen arjessa ja siten se on varsin laaja-alainen. Tydhyvinvoinnin
syntymiseen vaikuttavat organisaation toimintatapa ja johtaminen, tydpaikan ilmapiiri,
tyo ja tyontekija itsekin omine tulkintoineen. Tyéhyvinvoinnin kehittdmiseksi voidaan
tarvita virkistyspéiviakin, mutta jokapéivainen tyon sujuminen on tarkeintd. (Manka
& Manka 2016.)

Tyo antaa merkityksia ja mahdollisuuksia ja se on ihmisille tarkedd. Se ei ole kuiten-
kaan yksiselitteinen kasite, silla sen roolit ja muodot ihmisten elamdssé vaihtelevat.
Tyo6sta saatava hyvinvointi ja tydssd jaksaminen eivat ole itsestddnselvyyksia. Tyohy-
vinvointi on vaihteleva ilmi6 niin ajallisesti, paikallisesti kuin yksil6llisestikin. Tyo ja
hyvinvointi liittyvat ilmiona toisiinsa. Ty0 tuottaa parhaimmillaan ihmisille hyvin-
vointia tavalla, joka tekee elaman merkitykselliseksi. Tyéhyvinvoinnin vahvistaminen
ja kehittdminen edellyttavét tietoa tyon, hyvinvoinnin ja tydhyvinvoinnin taustateori-
oista. (Virtanen & Sinokki 2014, 9.)



Ty6hyvinvoinnin perusta on hyvin tehty tyo, terveys ja yksilon hyvinvointi. Kasitteena
tyéhyvinvointi on noussut 2000-luvulla hyvin keskeiseksi puheenaiheeksi tydyhtei-
sOissé. Tyohyvinvointi-késite pyrkii keskittymaan myaos siihen, mista tyon iloa ja tyo-
motivaatiota syntyy. (Toivanen 2014, 13.) Ty6hyvinvointiin vaikuttavat tekijat ovat

kuvattuna kuviossa 1.

1. ORGANISAATIO

2. JOHTAMINEN 3. TYOYHTEISO

* psykologinen
padoma
* terveys ja
fyysinen kunto

Kuvio 1. Tyohyvinvoinnin tekijat. Docendumin www-sivut).

4.1 Tyokyky

Lains&d&dannossé ei ole virallisesti mééritelty tyokykyad. Kyky tehda tyoté tai tyon aset-
tamista vaatimuksista suoriutuminen on monen tekijdn summa. Koulutuksella ja ty6-
kokemuksella hankitaan saatujen perinnéllisten ominaisuuksien pohjalta valmiuksia ja
edellytyksia tiedolliseen ja taidolliseen tyteldmassa suoriutumiseen. Tyokyvyn pe-
rusta on ihmisen fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kasvu, kehitys ja kouliintuminen
riippumatta siit4, onko niihin pyritty vaikuttamaan koulutuksen tai harrastusten kautta.
Vaikka fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky muodostavat lukuisine eri

tasoineen tyokyvyn perustan tyouran kaikissa vaiheissa, ei se vield riitd kuvaamaan



kaikkia tyokykyyn tarvittavia edellytyksid. Esimerkiksi tyohalukkuus ja motivaatio

vaikuttavat olennaisesti tydtulokseen ja tydsuoritukseen. (Ilmarinen 1995, 31.)

/\ Yhteiskunta

Lahiyhteisd

Perhe

Tyokyky
Tyo

Tydolot
Tydn sisalto ja vaatimukset
Tybyhteist ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

Kuvio 2. Tyokykytalo (llmarinen 2007).

Tyo6kykytalossa (Kuvio 2.) on professori Juhani llmarinen kuvannut tyokyvyn symbo-
lisesti talon muotoon. Tyokykytaloon kuuluu nelja kerrosta, joista kaksi alimmaista:
terveys ja ammatillinen osaaminen, kuvaavat yksilon voimavaroja. Kolmas kerros: ar-
vot, kuvaa yksilon ja tyon suhdetta seka neljas kerros: tyd, kuvaa tyota, tydoloja, tyo-
yhteisod ja johtamista. (Valtiokonttorin www-sivut 2013). Tyokykytalo kokoaa yhteen
kaikki keskeiset tekijat, jotka vaikuttavat tutkimusten mukaan tyokykyyn seké tyéhy-
vinvointiin. Tyokyky on ihmisen voimavarojen ja tyon suhde, tavoitteena tasapaino ja
mahdollisimman hyva vastaavuus. Ihmisen voimavarat suhteessa tyon liian koviin tai
mataliin vaatimuksiin merkitsevét epétasapainoa ja tyohyvinvoinnin seka tyokyvyn
heikkenemistd. Kolme alinta kerrosta, eli ihmisen voimavarat muuttuvat idn myota

merkitsevasti ja ihmisten valiset erot kasvavat. Toimintaympariston muutoksista tule-
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vista syistd myos tyd muuttuu jatkuvasti. Tasapainon saavuttaminen ja sen yll&pitami-
nen on haasteellinen ja jatkuva tehtavé, johon tarvitaan seké tyontekijoiden, etta esi-
miesten yhteispanosta: on vaikutettava seka voimavaroihin, ettd tyéhén samanaikai-
sesti niiden yhteensopivuuden parantamiseksi. K&sityksemme tyohyvinvoinnista muo-
dostuu tyokykytalon kolmannessa kerroksessa: sinne kasaantuvat hyvat ja huonot ko-
kemukset seka tyostd, tyon ulkopuolisista tekijoista, ettd voimavaroista. Tyokykyyn
vaikuttavat myos perhe ja lahiyhteisd seka harrastukset mm. elintapojen ja arvojen
kautta. Jos kerros vahvistuu positiivisilla kokemuksilla, tyhyvinvointi paranee ja jos
se latautuu negatiivisesti esimerkiksi tychon liittyvistd huonoista kokemuksista, tyo-
hyvinvointi heikkenee. Tyon kerrokseen vaikuttaa suoraan toimintaymparisto: kilpai-
lutilanne, uusi teknologia, globalisaatio, palvelujen tarve ja saatavuus, tyévoiman iké-
rakenteen muutokset ja talouskriisit heijastuvat nopeasti yritysten toimintaan. (Tyo-

kaaren www-sivut.)

4.2 Tyobssdjaksaminen

Monet tietokonetta paljon tydvalineend kéyttavat ihmiset kokevat tyopdivan jalkeen
rasittuneisuutta ja epdmukavuuden tunnetta, vaikka toimistotyd onkin fyysisesti ke-
vytta ja pdéosin siistia sisatyotd. Osa vaivoista ovat ohimenevid, mutta ne voivat myos
kroonistua. Yleisia toimistotyontekijan tydssajaksamisen riskitekijoita ovat erilaiset
tuki- ja liikuntaelinvaivat, kuten niska-hartiaseudun, ristiselan seka kasien kipu, - ja

rasitusoireet. (Tyoterveyslaitoksen www-sivut 2013.)

Perusedellytykset tydssé jaksamiselle muodostuvat mielekkaastd tyostd, tydssa tarvit-
tavasta osaamisesta, hyvistd tyooloista seka tyontekijan tyokyvysta ja yksityisela-
mastd. Mielekkyyden kokemuksen ja tyomotivaation sailymiseksi tarvitaan esimer-
kiksi oikeudenmukaista esimiestyotd, luottamusta tyopaikalla sekéd tyon arvostuksen
kokemuksia. Motivaatio ja tydon mielekkyys voivat vaihdella eri aikoina. Tyontekijan
osaamiseen ovat yhteydessa tydn vaihtelevuus ja vaativuus sekd uuden oppimisen
mahdollisuudet. Tyon muuttuessa myos oppimiseen tulee olla mahdollisuus. Kunnol-
liset tybolot omaava tyGpaikka on turvallinen, tydolosuhteet ja tyon jarjestelyt ovat
kunnossa sekéd tyon maara on sopiva. Myds oma tyokyky ja yksityiselamassékin ta-

pahtuvat asiat vaikuttavat tyossa jaksamiseen. (Julkisten ja hyvinvointialojen liiton
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www-sivut 2015.) Nayttopaatetyon terveellisyyteen ja turvallisuuteen seké tyohyvin-

vointiin vaikuttavia tekijoita on kuvattu kuviossa 3.

Tydkyky
Tyon sisalto

Tyoyhteison tuki Iiman laatu

Tydn hallinta

Johtaminen Tybtavat Melu

Tyon opastus Tybterveys valaistus
Tybturvallisuus
Tybhyvinvointi Vaikutus-
mahdollisuudet
Tydtila Sateily
Kuormituksen
Kalusteet h
Laitteet ja kokeminen Tauotus
apuvalinaet
Ohjelmistot Tydaika

Asiakaspalvelu

Kuvio 3. Nayttopaatetyon terveellisyyteen ja turvallisuuteen sekd tyéhyvinvointiin
vaikuttavia tekijoitd. (Tydsuojeluhallinnon nayttopaatety6-opas 2006, 4).

5 TYON KUORMITTAVUUS

Tyon kuormitustekijét, joita esiintyy jokaisella tydpaikalla, aiheuttavat tyéssa kuor-
mittumista. Tyon kuormitustekijoita on niin fyysisid, psyykkisid, kuin sosiaalisiakin.
Fyysiset kuormitustekijat kuormittavat tuki- ja litkuntaelimist6a ja niit4 ovat esimer-
kiksi fyysisesti raskas ty0, taakkojen kasittely, staattiset tai hankalat ty6asennot, tois-
totyd, kasien voimankaytto sekd jatkuva paikallaan istuminen. Fyysiset kuormituste-
kijat ovat lisdksi yhteydessa tyon psykososiaaliseen kuormittavuuteen seka tydtapatur-

miin. (Tyoturvallisuuskeskuksen www-sivut.)
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Stressid, eli henkistd kuormittumista aiheuttavat tydon ominaisuudet saattavat liittya
tyobmadraan, tydyhteisdon, tydymparistoon, tyon sisaltoon, tdiden organisointiin seka
organisaation toimintatapoihin ja johtamiseen. Haitallisesta henkisesta kuormittumi-
sesta usein puhuttaessa tarkoitetaan tyon kiirettd, hektisyytta, aikapaineisiin tai liian
suuriin haasteisiin liittyvista asioista. Haitallisesti kuormittavaa voi olla myos alikuor-
mittava ty0, joka tarkoittaa tyotd, jossa on liian vahédn haasteita suhteessa tyontekijén

valmiuksiin. (Tyo6turvallisuuskeskuksen www-sivut.)

5.1 Toimistotyon fyysinen kuormittavuus

Puutteellinen kehonhallinta ja sen véhéinen kayttd ovat yleisimmat syyt tuki- ja liikun-
taelinvaivoihin. Kehon védhdinen kéyttd johtaa kehon osittaiseen alikuormitukseen ja
toisaalta ylikuormitukseen. Alikuormittuneet lihakset ovat 16ysat ja heikot ja ylikuor-
mittuneet lihakset kireét. Istuma-asennossa Kireyteen taipuvaiset rintalihakset, takarei-
det ja lonkankoukistajat ovat koko ajan jannityksessa ja heikkouteen taipuvaiset vatsan
seké ylaselan lihakset ovat taysin passiivisessa roolissa. Keholle ominaista on tottua

tekemiseen, silla ilman kuormitusta kudokset heikkenevét. (Aalto 2005, 132.)

Niska-hartiaseudun ja ylaraajojen oireet ovat tavallisia ja yleinen hoitoon hakeutumi-
sen syy. Suurimmalla osalla niska-hartiaseudun tai ylaraajojen oireiden takia hoitoon
hakeutuvilla ei ole oireita selittavaa spesifid syyta. Tyon kuormitustekijoihin vaikutta-
minen on osa hoitoa, jos tyon kuormitustekijat vaikuttavat aiheuttavan tai pahentavan

niskan ja ylaraajojen vaivoja. (Viikari-Juntura 2007.)

Néayttopaatetyon aiheuttamat tuki- ja litkuntaelinongelmat ovat jatkuvassa kasvussa.
Niska-hartiaseudun Kipuja aiheuttaa nayttopaatetydskentelylle luonteenomainen, etu-
kumara istuma-asento, jossa leuka ja hartiat ovat eteenpdin tyontyneet, lapaluut ovat

loitontuneet toisistaan ja olkanivelissa on voimakas sisékierto. (Aalto 2005, 143.)

Néayttopaatetyosséd fyysinen kuormittuminen kohdistuu enimmakseen ylaraajoihin,

niska-hartiaseutuun ja selkaan. Liiallinen kuormitus saattaa ilmeté esimerkiksi niska-
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hartiaseudun kipuina tai kasien rasitusoireina. Ké&sien toistotyd esimerkiksi tietoko-
neen hiirtd kdytettdessa seka ylaraajoihin, hartioihin ja selkdén kohdistuva staattinen
lihasty0 ovat suurimmat kuormituksen aiheuttajat toimistoty6ssa. Toisto- ja lihastyon
seka tyodasentojen liséksi kehon kuormittumiseen vaikuttavat tygskentelyolosuhteet,
henkilon yksil6lliset ominaisuudet ja tyon jarjestelyt. Yleisimpié toimistotyon kuor-
mittavia tekijoitéa tyoolosuhteiden kannalta ovat valaistus, melu seka siséilmaan ja lam-
potilaan liittyvét asiat. (Oksama 2006, 16-19.)

Néayttopéaatetyd on paljolti hyvin staattista tyotd. Samat, asentoa yllapitavat lihakset
istuma-asennossa ovat jatkuvasti jannittyneend. Pitkdaikainen hiiren kdytté kuormittaa
yldraajaa liikuttavia ja kannattelevia lihaksia. Pitk&aikainen ylaraajojen kannattelu
edessa tai sivuilla lisad painetta m. supraspinatus-lihaksessa, joka vaikuttaa heikenta-
vasti verenkiertoon jo yl&raajan ollessa 30 asteen kulmassa. Tueton ja hankala ylaraa-
jan asento, hiiren ja nappaimiston huono sijainti tyopoydallg, seka tyén tauottomuus
vaikuttavat niska-hartiaseudun ja ylaraajojen kuormittumiseen. Jatkuvassa staattisessa
asennossa lihakset ovat koko ajan jannitystilassa ja néin ollen heikent&é aineenvaih-
duntaa ja verenkiertoa supistuneina olevissa lihaksissa. T&llgin lihastyon seurauksena
syntyneet kuona-aineet eivat péése poistumaan verenkierron mukana, joka aiheuttaa
kuona-aineiden, kuten maitohapon kertymista lihaksiin. (Aalto 2006, 53, Kukkonen
ym. 2001, 148.)

5.2 Ryhdin merkitys toimistotyontekijalle

Ryhti tarkoittaa ihmisen kehon olemusta sen eri asennoissa ja se saavutetaan lihaksien,
luiden, janteiden seka nivelien yhteistoiminnalla. Ryhti on myds osa kehon kielta.
Ryhti termind viittaa yleensa asentoon, ei niink&an toimintaan. Thmisen hyvé ryhti riip-
puu kehon asennosta seistessd, istuessa tai jossain muussa asennossa. Optimaalisessa
ryhdissa ihminen seisoo linjassa luotisuoraan nahden, lihaksissa on mahdollisimman
vahan jannitystd, asento on rento, mutta hallittu. (Sandstrom & Ahonen 2013, 175 -
178.)
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Epé&edullinen, mutta tyypillinen istuma-asento ndyttopaatetyossé (Kuvio 4.) alkaa lan-
tiosta, kineettisen ketjun pohjalta vaikuttaen aina kaularankaan asti. Istuma-asento hel-
posti lysdhtad, kun lantio pyrkii kallistumaan taaksepdin. Lantion taaksepain kallistu-
minen ohjaa lannerangan optimaalisen lordoosin oikenemaan tai jopa pyoristymaan.
Lannerangan pyoristymisen seurauksena kineettisen ketjun jatkuessa myds rintaranka
pyrkii painumaan kumaraan. Sen seurauksena olkapaat kiertyvat eteenpéin ja lysahta-
vét, jolloin rintalihakset kiristyvat. Tamén liséksi lapaluiden asento loittonee selkéran-
gasta aiheuttaen lapaluiden valisiin lihaksiin venytystd. Myos kaularanka ohjautuu pai-
numaan eteenpadin, josta aiheutuu kaularankaan normaalia suurempi biomekaaninen
kuormitus. Pitk&an eteenpdin tyontyneend oleva paa yllapitaa haitallista asentoa, silla
kaulan lihakset kiristyvat. Usein paén asentoa korjataan taivuttamalla niskan yldosaa
ekstensioon, joka johtaa niskassa olevan niskarusetin kiristymiseen ja tat4 kautta saat-
taa aiheuttaa paansarkya ja huimausta. N&in ollen pitkddn kestanyt p&an eteenpéin
tyontyminen voi aiheuttaa oireita niska-hartiaseutuun seka nostaa kaularangan rap-
peumariskid. (Aalto 2006, 55-62, Kukkonen ym. 2001, 147-148.)

X 9

Kuvio 4. Huono tydskentelyasento verrattuna hyvaan tyoskentelyasentoon nayttopaat-
teelld. Liverpool chiropractic clinic 2016).
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Huono, lyséhtanyt ryhti vaikuttaa lisdntyneen biomekaanisen kuormituksen lisaksi
my0s kaularangan alaosan ja rintarangan ylédosan liikkuvuuden alenemiseen. Liikku-
vuuden aleneminen ndissa segmenteissé ohjaa liikkeet jo valmiiksi hyvin liikkuviin
segmentteihin, kuten kaularangan keskiosaan ja néin se joutuu suuremman kuormituk-
sen alaiseksi. Kaularangan keskiosassa olevat kudokset ylikuormittuvat herkemmin li-
séantyneen liikkeen takia. Vahentynyt liikkuvien segmenttien maaré voi liséksi johtaa

paan ja niskan liikkuvuuksien alenemiseen. (Aalto 2006, 62.)

Ryhtiin ja kehon hyvinvointiin voidaan positiivisesti vaikuttaa tasapainoisella lihas-
kuntoharjoittelulla, jossa huomioidaan kehon vastavaikuttajalihasten harjoittaminen.
Huomioitava on myos kireiden lihasryhmien venyttdaminen seka asentoa yllapitavien
ns. ryhtilihasten harjoittaminen, pinnallisten lihasten vahvistamisen liséksi. Ihmiske-
hossa voidaan paalihasryhmat jakaa karkeasti kireyteen ja heikkouteen taipuvaisiin li-
haksiin. Yksipuolinen ty6asento korostaa kireyttd ja velttoutta. Kireéat ja heikot lihak-
set ovat vartalossa sijoittuneet lihaspareiksi, joista toinen sijaitsee vartalon etu- ja toi-
nen takapuolella. Istumatydssa polvet ja lonkat ovat koko ajan koukussa, misté johtuen
lonkan koukistajat seka takareidet kiristyvat. Pakarat eivét juurikaan aktivoidu, joten
ne voidaan lukea I0ysyyteen taipuvaisiin lihaksiin. Arkieldmassé eivat juurikaan joudu
rasitukseen kaulan lihakset, kun vastaavasti taas niska-hartiaseudun lihakset ovat jat-
kuvasti jannityksessa esimerkiksi ndyttopaatetyontekijoilla. Nayttopaatetyota tehdessa
usein olkapéaat roikkuvat edessd, jolloin rintalinakset kiristyvét. Ylaselkd pyoristyy,
jolloin lavan l&hentgjalihakset veltostuvat. Vatsalihakset ovat myos velttouteen taipu-
vaiset lihakset ja vastaavasti Kiristymé&an pyrkivéat ristiselan lihakset. (Aalto 2005,
133)

6 TYOKYKYA YLLAPITAVA JA EDISTAVA TOIMINTA

Tyokykya yllapitavalla toiminnalla tarkoitetaan suunnitelmallista ja tavoitteellista toi-
mintaa, jonka avulla tuetaan ja edistetdan tyontekijoiden tyo- ja toimintakykya. Tyon

ja tydympariston parantaminen, tydyhteison ja organisaation kehittdminen seké tyon-
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tekijan terveyden ja ammatillisen osaamisen edistdminen ovat tykytoiminnan keskei-
sid kohteita. Tykytoiminnan lahtékohtana on tydpaikan ja tydyhteisoon kuuluvien hen-
kiloiden aktiivinen osallistuminen ja sitoutuminen toimintaan seka vaikutusmahdolli-
suudet tyoterveys- ja tyosuojelutyond tehtdvaan tai muuhun tydpaikalla toteutettavaan
tykytoimintaan. (Husman 2009, 162.)

Tykytoiminta on suomalainen innovaatio. Tyokykya arvioidaan suhteuttamalla tyon-
tekijan voimavarat tyon vaatimuksiin. Voimavarat kasittavat terveyden ja toimintaky-
vyn, tydmotivaation ja tyotyytyvéisyyden, koulutuksen ja osaamisen sek& arvot ja
asenteet tyota kohtaan. Voimavarojen tarve vaihtelee tyon fyysisista ja henkisisté vaa-
timuksista, tydyhteisosta ja tydymparistdsta riippuen. Ammattitaitoisesti toteutettu ty-
kytoiminta tukee tyossa jaksamista, ehkéisee tyokyvyttomyytté ja tukee tyokyvyn yl-
lapitamistd. Nain ollen se parantaa yritysten kannattavuutta ja toimintakykya. (Virtu-

aali-ammattikorkeakoulun www-sivut 2016.)

Keskeiseksi sisélloksi tyoterveyshuollossa on muodostunut omalta osaltaan osallistu-
minen tykytoimintaan. Merkittavé tekija tyoterveyshuollolle oli vuonna 1991 tehty
muutos tyoterveyslakiin kuntoutuslainsaddédnnon kokonaisuudistuksen yhteydessa.
Muutoksessa tyoterveyshuolto velvoitettiin osallistumaan tydpaikoilla tyokykya ylla-
pitdvaan toimintaan. Tastéd l&htien tykytoiminta on kehittynyt monella eri rintamalla.
(Husman 2010, 56-57.)

6.1 Liikunta tydhyvinvoinnin tukena

Liikunta on lihasty6td, johon osallistuu koko elimistd ja se on luonnollinen osa ihmisen
elamaa. Lihakset, luut ja nivelet muodostavat liikuntaelimet, jotka mahdollistavat ih-
misen liikkumisen. Liikunnan tulee olla sdaannéllista, monipuolista ja kohtuullista. Par-
haimman hyddyn liikunnasta saa, kun se sisaltdaa sopivissa maarin kestavyytta, lihas-
kuntoa seké kehon hallintaa parantavia harjoitteita. Liikunta on yksi peruspilari moni-
puolisen tyokykyéa edistdvan toiminnan suunnittelussa ja toteutuksessa. (Louhevaara,
Kukkonen & Smolander 1995, 233-236.)
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Liikunta vahvistaa seka fyysisia, ettd psyykkisia voimavaroja ja sitd kautta véhent&a
tyontekijoiden sairauspoissaoloja. Tyo- ja toimintakykya heikentévien sairauksien en-
naltaehkaisyssé ja hoidossa liikunta on keskeisessé roolissa. S&annollisen liikkumisen
hyoOtyjé tydelamdassé ovat sairauspoissaolojen vahentyminen ja tyokyvyn parantumi-
nen. Saanndllinen litkkuminen vaikuttaa positiivisesti tydsuorituksiin, parantaa ela-
maéanhallintaa seké itsetuntoa, auttaa rentoutumaan ja hallitsemaan tyostressia seké véa-
hentdé unettomuutta. Hyva fyysinen toimintakyky vaikuttaa yhdessa psyykkisen ja so-
siaalisen toimintakyvyn kanssa keskeisesti tyontekijan tyokykyyn. (Tyoterveyslaitok-

sen www-sivut 2016.)

6.2 Toimistotyon ergonomia

Tydbergonomialla tarkoitetaan tyovélineiden, kalusteiden, tyOpisteen rakenteiden ja
tyomenetelmien kehittdmisté tyontekijan ominaisuuksien, kykyjen ja toimitilojen mu-
kaisiksi. Tyoturvallisuuslain (738/2002) mukaan tyopisteen rakenteet ja kéaytettavat
tyovilineet on valittava, sijoitettava ja mitoitettava tyontekijan edellytykset ja tyon
luonne huomioon ottaen ergonomisesti asianmukaisella tavalla. Tyontekijélla tulee
olla riittavasti tilaa tydskentelyyn, mahdollisuus vaihdella tydasentoa, mahdollisuus
kayttaa tyotd keventavia apuvalineitd. Laissa on erikseen maininta nayttopaatetyon er-
gonomiasta. Nayttopaatetyodssa haitallista kuormitusta on vahennettéva ja se on jarjes-

tettdva mahdollisimman turvalliseksi. (Laitinen, Vuorinen & Simola 2013, 119.)

Jatkuva tyoskentely nayttopaatteelld rasittaa tuki- ja litkuntaelimistéa. Tuki- ja liikun-
taelimiston terveydelle haitallisia tydtapoja ovat esimerkiksi pitkékestoinen paikallaan
istuminen, hankalat ja tukemattomat kaden asennot, kumara, tukematon selan asento,
kumara, kiertynyt tai taaksepdin taipunut niskan asento sekda samoina toistuvat paan

tai kdden liikkeet. (Tyosuojeluhallinnon nayttopéatetyd-opas, 3, 2014.)

Néayttopaatetyota sisaltyy yhd useamman tyontekijan péivittaiseen tydohon. Toimisto-
ty6ssé tyotapaturmat ovat harvinaisia. Silti siind voi esiintyd huonoista tydoloista tai
tybn organisointitavoista johtuvaa fyysista tai henkistd kuormitusta. Tyoympéristoon
liittyvid olosuhdetekijoitd on esimerkiksi tyotilan laitteiden ja kalusteiden sijoittelu,

ilman laatu, valaistus ja lampdtila. Ergonomian toteuttaminen toimistossa on erityinen
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haaste tyontekijoille ja esimiehille, sekd tyoterveys- ja tydsuojeluhenkilostolle. (Tyo-

suojeluhallinnon nayttopaatetyd-opas, 3, 2014.)

Néayttopaatetydsséd huomioitavia, ergonomiaan liittyvié asioita on useita. On huomioi-
tava, etta tyotuoli on s&édettavissa ja tarjoaa mahdollisuuden asennon vaihtamiseen
seka sopii tyontekijan mittoihin. Tydtason korkeuden on oltava sopiva ja saadettavissa
niin, ettd tyontekijé voi tyoskennelld rennossa asennossa. Nayttoruudun asennon ja
korkeuden on oltava saddettavissa niin, ettd katselukulma on oikea ja paan asento mah-
dollisimman rento. L&hdeaineisto pitéa olla sijoitettu sopivaan paikkaan kasittelyn ja
katselun kannalta. Nappaimisto ja hiiri ovat sopivalla etéisyydella seké kasien tukemi-
seen on oltava riittavasti pdytapintaa tai erillinen rannetuki niin, etté ylaraajat voidaan
pitéa rentoina. Valaistuksen tulee olla sopiva ja valonlahteiden on oltava sijoitettu niin,
ettei synny hairitsevié heijastumia tai hdikaisya. Kuviossa 2 on esitetty tyopisteen er-

gonomia. (Tyosuojeluhallinnon nayttépaatetyo-opas, 6, 2014.)

Valaistus
- ei heijastuksia tai hdikdisyd ikkunasta tai valaisimista Tauotus
- hyvakaan ergonomia
— ei estd vaivoja syntymasta
NaYFF o ) . . ellei tyota tauoteta
- paate nakemisen kannalta sopivalla etdisyydella, sopivasti
suoraan edessa ja silmien/katseen vaakatason
alapuolella

- saannollinen puhdistus

Hiiri ja Hartiat rentoina
nappaimisto ja niska suorassa
- samalla tasolla
|dhekkain
- molempien kaytto
vaihdellen
Tyétuoli
- selkdtuki tukee
ristiselkda
Tyétaso - saadot kunnossa

- kyynarvarret vaakatasossa - saatdjen opastus
- aineistolle tilaa
- korkeuden sdato

Kyyndrvarret tukevat

Jalkatila poytdan tai istuimen
- jalat tukevasti lattialla tai kasinojiin
jalkatuella

- ei sdhkojohtoja jalkojen tiella

Kuvio 5. Tyopisteen ergonomia. (Tyoturvallisuuskeskuksen www-sivut).
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7 OPINNAYTETYON MENETELMAT

Tamaén toiminnallisen opinndytetyon kohteena on Kuntoutuskeskus Kankaanpaan
toimistotyontekijat. Toiminnallinen opinnéytetyd on tyeldmén kehittdmistyo, joka
tavoittelee ammatillisessa kentassé kaytannon toiminnan kehittdmistd, ohjeistamista,
jarjestamistd tai jarkeistamista. (Virtuaali-ammattikorkeakoulun www-sivut 2016.)
Toteutustapana tdssa opinnaytetydssa on tyky-liikuntapaivé seké kaksi opasta: tauko-

litkuntaohjelma tyOpaikalle sekd kotiharjoitteluohjelma.

Kohderyhména opinnaytetydssani toimii Kuntoutuskeskus Kankaanpéan toimistotyo-
té4 tekevat henkil6t. Kuntoutuskeskus Kankaanpédéan palvelupaallikko rajasi taman
ryhman koskemaan 14 henkil64, jotka tyoskentelevat padésaantoisesti nayttopéaéat-
teelld. Téahan ryhméaan kuuluu mm. kuntoutussihteeri, ajanvaraajat, palkanlaskija,
ATK-tyontekijat ja myyntineuvottelija. Tyky-péivaan osallistujat ovat kaikki naisia

ja ialtdén 47-59- vuotta.

Tamaén opinndytetyon teoriatieto on etsitty valmiista aineistoista verkkosivustoja, tie-
tokantoja ja tietokirjallisuutta apuna kéayttden. Lahtein& on kaytetty paljon esimer-
kiksi Terveyskirjastosta, Tyoterveyslaitoksen - sekd terveyden ja hyvinvoinnin lai-

toksen www-sivuilta seké Kirjallisuudesta.

Teoriatiedon ja tyky-péivassa saatujen kokemusten pohjalta laaditaan oppaat, joissa
on hyvaksi todettuja harjoitteita ryhdin parantamiseksi ja sen yllapitdmiseksi. Oppaa-
seen tulee tyOpaikalla tehtdva aineenvaihduntaa ja liikkuvuutta parantava taukolii-
kuntaohjelma sekd vapaa-ajalla tehtava lihaskuntoa parantava kotiharjoitteluohjelma.
Tyky-paivéssa tehtavat harjoitteet kerdtdan teoriatiedon ja omien kokemusten poh-
jalta. Oppaisiin tulevat harjoitteet valitaan tyky-péivén perusteella parhaiksi todetut

harjoitukset.
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7.1 Tyky-pdivan suunnittelu

Kuntoutuskeskus Kankaanpéan tyéntekijoiden kanssa keskusteltuani l&hetettiin heille
ilmoittautumis- ja kyselykaavake (Liite 1.) sahkopostilla. VVastausten perusteella alet-
tiin suunnitella tyky-péivan siséltoéd. Tyky-pdivan ohjelma (Liite 2.) on hyvin liikun-

nallinen ja siihen siséltyy alkuun luento.

Luento kootaan PowerPointille ja se esitetddn osallistujille videotykin avulla. Luennon
tarkoituksena on saada aikaan keskustelua aiheisiin liittyen. Luento kootaan k&yttéen
luotettavia lahteitd, kuten Tyoterveyslaitoksen www-sivuja, Terveyskirjaston www-
sivuja seka alan kirjallisuutta. Luennon aiheiksi valikoitui liikunnan vaikutukset ty6-
hyvinvointiin, hyva ryhti ja tydergonomia seka toimistotyon fyysinen kuormittavuus.
N&ma aiheet valikoituivat siksi, koska ne ovat tarkeitd ja ajankohtaisia kohderyhmaa

ajatellen.

Luennon jélkeen pidetddn lihaskuntotunti, jossa harjoitellaan oman kehon painolla,
punteilla seka kahvakuulalla. Lihaskuntotunnin jélkeen tutustutaan kuntosaliin ja pi-
detdan siell kiertoharjoittelu. Lihaskuntotunnin valineiksi valittiin puntit siksi, koska
ne ovat myos kotiharjoitteluohjelmassa valineina. Kahvakuulaa toivottiin osallistujien
toimesta ja ohjaajalla on kahvakuulaohjaaja-koulutus ja siksi se valittiin myos ohjel-

mistoon mukaan.

Lihaskuntoharjoittelulla saadaan positiivisia terveydellisid vaikutuksia lihaksissa sek&
muutoksia suorituskyvyssa ja kehon rakenteessa. Lihaskuntoharjoittelu on hyva har-
joitusmuoto esimerkiksi tuki- ja liikuntaelinvaivojen, verenpaineongelmien ja diabe-
teksen hoidossa seka se auttaa painonhallinnassa. Kaikki vartalon paalihasryhmat huo-
mioiva, tasapainoinen lihaskuntoharjoitteluohjelma saa aikaan positiivisia muutoksia
ryhdissa ja lihastasapainossa. Nain niska-hartia- ja selkdvaivat saadaan kuriin ja saan-

nollisella harjoittelulla ne myods pysyvat poissa. (Aalto 2005, 10-11.)

Ruokailun jélkeen vuorossa on vesiliikunta, jota myos toivottiin ohjelmaan osallistu-
jien toimesta. Vesiliikuntaan siséltyy alkulammittely ilman vélineita, tydosuus vedessa

kaytettavia kasipainoja kayttéen ja lopuksi venyttelyt.
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Vesiliikunnan tavoitteita ovat esimerkiksi nivelten liikkuvuuksien seka lihaskunnon
yllapitdminen ja lisédminen, tasapainon ja koordinaation kehittyminen, hengitys- ja
verenkiertoelimiston suorituskyvyn parantuminen, lihasjannitysten véheneminen ja
kipujen véaheneminen. Nosteen vuoksi vedessé on helppo tehdéa sykettd kohottavia har-
joituksia, jotka parantavat yleiskuntoa. Noste myos vahentaa niveliin kohdistuvaa pai-
netta ja vahentéa liikekipua erityisesti polvissa ja lonkissa. Veden lampd ja hierova
vaikutus auttavat lihaskipujen ja jannitysten lievittdmisessd. Hyodyntamalla veden
ominaisuuksia, saa sielld tehtyd myos lihaskuntoa parantavia harjoituksia. Vesi tukee
tai vastustaa liikettd sen mukaan, mitk& ovat henkilon yksilolliset tarpeet. (Suomalai-

sen vesiliikuntainstituutin www-sivut.)

Luennon, lihaskuntoharjoittelun ja vesiliikunnan jalkeen vuorossa on kehonhuolto-
tunti ja loppurentoutus. Kehonhuoltotunnilla tavoitteena on palautua péivén harjoituk-
sista. Tunnilla aluksi venytelld&n koko kehon lihakset l&pi, jonka jalkeen ne viela rul-

laillaan Foam rollereita kéyttéen.

Oikein suoritetuilla litkkuvuusharjoitteilla on lihaksen ja janteen elastisuutta parantava
vaikutus. Venytyksia kaytetdan liikkuvuutta yllapitavina ja lisddvina harjoitteina. Ve-
nytykset vaikuttavat lihaksiin, janteisiin, lihasta ymparoiviin kalvorakenteisiin seké
nivelkapseleihin. Venytyksilla pyritd&n vaikuttamaan lihaksen ja janteen elastisen si-
dekudoksen ominaisuuksiin. (Saari, Lumio, Asmussen & Montag 2013, 37.) Liikku-
vuuden yllapitdmisen tai parantamisen lisdksi venyttelyn tarkoituksena on myos lihak-
sen rentouttaminen ja palauttaminen lepopituuteensa harjoittelun jalkeen. Liikkuvuus
pysyy ylla ainoastaan sdénndllisen venyttelyn ja lihashuollon avulla. (Aalto 2005, 67-
70.) Foam roller on yksinkertainen, omatoimiseen lihashuoltoon kehitetty valine.
Foam roller perustuu sidekudoksen hierontaan ja sen dynaamiseen liikuttamiseen. Rul-
lauksen avulla véhennetdan ja ennaltaehkaistdédn kehon kiputiloja. Sen avulla pysty-
td&n avaamaan lihaksia, sidekudosta ja triggerpisteita. Sdanndllinen rullaus auttaa ke-
hoa palautumaan nopeammin ja parantamaan lihasten aineenvaihduntaa ja liikku-
vuutta. (Foamroller.fi www-sivut 2016.) Rentoutuminen tukee fyysistd palautumista
rasituksesta. Rentoutuessa &éreisverenkierto lisdéntyy, hengitystiheys, syke ja veren-
paine laskevat ja verisuonet laajenevat. Kun verenkierto kudoksissa lisaantyy, ne saa-

vat paremmin veren kuljettamaa happea ja ravinteita. Samalla lihasten ja hermojen
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valinen yhteisty6 paranee ja lammaontunne lihaksissa lisdéntyy. Rentoutuminen tehos-
taa voimavarojen palautumista ja vahentad kehon jannitystiloja. (Suomen mielenter-

veysseuran www-sivut 2016.)

7.2 Arviointikyselyt

Tyky-paivan jéalkeen osallistujille lahetetddn séhkopostilla kysely, jossa kysytaan
avointa palautetta tyky-paivastd. Tyky-pdivastd kolmen kuukauden kuluttua heille I&-
hetetddn kyselylomake (Liite 3.), jossa kysytddn tarkemmin, mitd mahdollisia vaiku-
tuksia tyky-péivélla oli tydhyvinvointiin liittyen. Vastaukset analysoin itse opinnayte-

tyon tavoitteisiin pohjautuen. Vastauksista 16ytyy kohdasta 9: arviointi.

8 TOTEUTUS

8.1 Tyky-pdiva

Kuntoutuskeskus Kankaanpéaén toimistotyontekijoiden kanssa keskusteltuani lahetin
heille s&éhkopostiin ilmoittautumis- ja kyselykaavakkeen (Liite 1.) Kyselyll& selvitin
osallistujien maarén, heidan mahdolliset tuki- ja liikuntaelinsairaudet seka toiveita
tyky-péivan sisallosta. Kysymykset lahetin yhteyshenkilolleni, joka toimitti sen lo-
puille toimistotyontekijoille. Vastaukset tulivat osallistujilta suoraan sahkdpostiini.
Osallistujat toivoivat kuntosaliohjausta, punttijumppaa, vesijumppaa seké rentoutusta
ja ndista toiveista pystyttiin toteuttamaan kaikki. Tyky-paivé pidettiin lauantaina ja
tyontekijat osallistuivat sithen omalla ajallaan. Tyonantaja lupasi tarvittavat tilat
kayttoomme silla edellytykselld, ettd tyky-paiva ei hairinnyt laitoksessa olevien kun-

toutujien ohjelmia.

Madréaaikaan mennessa osallistujia tyky-péivaan ilmoittautui nelja henkil6a ja yksi il-

moittautui viel& edellisend paivéana.
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Saamieni vastausten pohjalta suunnittelin tyky-péivan siséltéd. Suunnittelin osallis-
tujien toiveiden pohjalta ohjelman (Liite 2.) ja lahetin sen heille viikkoa ennen tyky-

paivaa.

Tyky-pdivé aloitettiin Kuntokeskus Combilla, jossa pidin alkuun luennon. Luennon
aiheena olivat hyva ryhti ja tydergonomia seka asiaa liikunnasta ja sen terveytta edis-
tavista vaikutuksista. Luennon jalkeen pidettiin lihaskuntotunti puntteja tai oman ke-
hon painoa kéyttéen. Lihaskuntotunnin jalkeen siirryimme kuntosalille, jossa oli oh-
jattu kiertoharjoittelu. Kuntosaliharjoittelun jalkeen oli tauko, jonka aikana oli ruo-
kailu ja siirtyminen Kuntoutuskeskus Kankaanpaahan. Tauon jalkeen jatkoimme vesi-
liikunnalla, jossa vélineina kéytettiin vesiliikuntaan tarkoitettuja kasipainoja. Vesilii-
kunnan jalkeen vuorossa oli kehonhuoltotunti, jossa ensin rullailtiin kroppa l&pi foam
rollerin avulla ja sen jélkeen venyteltiin. Kehonhuollon jélkeen pidettiin vield loppu-

rentoutus ja loppupalaute.

8.2 Oppaat

Tyky-paivén jalkeen osallistujille laaditaan kaksi opasta: tyopaikalla tehtava taukolii-
kuntaohjelma (Liite 6.) sek& kotona tehtava lihaskuntoharjoitteluohjelma (Liite7).

Oppaiden mallina toimii luokkakaverini ja hanelta on lupa kuvien julkaisuun. Oppai-
den kuvat olen ottanut ja muokannut itse. Kuvien kéyttéoikeus on ainoastaan minulla.

Kuvien kayttooikeutta voi pyytdd minulta, jos haluaa esimerkiksi kopioida oppaita.

Tyopaikalla tehtdva taukoliikuntaohjelma sisaltaa yksinkertaisia, jo tyky-paivéssa tu-
tuksi tulleita liikkeitd, joihin ei tarvita mitaan valineitd. Liikkeet on helppo suorittaa
tyon lomassa, omassa tyohuoneessa, tydvaatteet paalla. Taukoliikuntaohjelmassa kes-
Kitytaén lihasten aineenvaihduntaa ja verenkiertoa parantaviin, dynaamisiin liikkeisiin
seka liikkuvuutta parantaviin liikkeisiin. Taukoliikuntaohjelma on suunniteltu toimis-

totyon kuormittavuutta ajatellen.
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Kotiharjoitteluohjelmassa pé&painona on lihaskestavyyden parantaminen. Ohjelmassa
kaytetddn oman kehon painoa ja liséksi joissakin liikkeissé lisdvastuksena on kasipai-
not. Kotiharjoitteluohjelman liikkeet ovat yksinkertaisia, tuttuja liikkeit4, jotka harjoi-
teltiin osallistujien kanssa jo tyky-péivéan lihaskuntotunnilla. Lihaskunto ominaisuu-
tena voidaan jakaa moneen osaan ja koska tdmén kotiharjoitteluohjelman tavoitteena
on lihaskestavyyden parantaminen, siksi toistomaaraksi valikoitui 15 ja sarjamaaraksi
3.

Lihaskestavyysharjoittelu on aerobista voimaharjoittelua ja se tarkoittaa lihaksiston
kykyé yllapitaa lihastyota pitkdan vasymattd. Lihaskestavyysharjoittelun tavoitteena
on parantaa lihasten ja hapenkuljetuselimiston yhteistyota. Lihaskestavyysharjoittelun
vaikutuksesta hiussuonituksen méaré lihaksissa kasvaa, jonka seurauksena hapen siir-
tyminen lihassoluun ja hiilidioksidin siirtyminen verenkiertoon lihaksesta tehostuu.
Liséksi lihasten aerobinen energianmuodostusteho paranee. Pitkilla sarjoilla, lyhyilla
palautuksilla seké kevyilla harjoituspainoilla kehitetadn lihaskestavyyttd. (Aalto, R.
2005, 40-41.)

Oppaisiin valitut liikkeet on valittu luotettavista lahteistd, kuten Riku Aallon Kirjoista:
Kuntoilijan késikirja, Tydeldman selviytymisopas sekd Vahvista & Venytd. Oppaissa

olleet liikkeet harjoiteltiin 18pi jo tyky-p&ivassa.

9 ARVIOINTI

Kolmen kuukauden kuluttua tyky-péivasté lahetin osallistujille kyselyn (Liite 3.), jolla
halusin selvittaa tyky-péivan vaikuttavuutta. Kyselyssa tiedustelin osallistujien timan
hetkista liikunnallista aktiivisuutta ja motivaatiota liikuntaa kohtaan. Lisdksi halusin
tietdd, ovatko osallistujat huomioineet tydssaan ryhdin ja tydergonomian aiempaa pa-
remmin seké oliko tyky-pdivalla jotain muita positiivisia vaikutuksia heidan tyéhyvin-

vointiinsa.

Kyselyyn vastasi kaikki tyky-paivaan osallistuneet tyontekijat. VVastausten perusteella

tyky-pdivalla oli positiivisia vaikutuksia osallistujien tyokykyyn. Jokainen vastaajista
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kertoi motivaation liikuntaa kohtaa kohonneen. Liikunnan harrastaminen seka kehon-
huolto on osallistujilla lisdaéntynyt ja tydergonomia seka ryhti on tullut huomioitua
tyossa paremmin. Liséksi osallistujat kertovat tydmotivaation parantuneen seka niska-

hartiaseudun vaivojen vahentyneen tyky-pdivan jélkeen.

10 POHDINTA

Opinnaytetyoni tavoitteena oli Kuntoutuskeskus Kankaanpaan toimistotyontekijoiden
tyossdjaksamisen tukeminen hyvan ryhdin ja tyéergonomian ohjauksen, seka liikun-
nan avulla. Palautekyselyiden perusteella voidaan olettaa, ett4 tavoitteet saavutettiin

ainakin osittain.

Aloitin opinnéytetyoprosessini alkuvuodesta 2016, jolloin sain tuttavaltani ehdotuksen
tehd& tdman kaltainen opinndytetyd. Helmikuussa 2016 otin yhteyttd Kuntoutuskeskus
Kankaanpadhan ja kyselin heiddn halukkuuttaan osallistua opinndytetyoni toteutuk-
seen. Kiinnostuneita tyontekijoita oli useita. Mydhemmin paatettiin, ettd kohderyh-
mana olisi toimistotyontekijat ja toteutus olisi tyky-paiva. Asia kasiteltiin johtoryhman
kokouksessa, jossa péétettiin, etta tyky-péivassa saamme kayttdd Kuntoutuskeskuksen
tiloja ja tyontekijat osallistuvat tyky-péivaan vapaaehtoisesti omalla vapaa-ajallaan.
Osallistujia tyky-paivassa oli viisi henkil6a. Jos tyky-paiva oltaisiin saatu jarjestaa tyo-

aikana, niin osallistujia luultavasti olisi ollut enemman.

Kesalla 2016 aloin hieman jo kerata teoriatietoa aiheeseen liittyen. Aiheen varmistut-
tua aloin syksylla Kirjoittaa opinndytetydsuunnitelmaa. Elokuussa 2016 lahetin Kun-
toutuskeskus Kankaanpaahan yhteyshenkil6lleni sahkopostia ja han lahetti sen eteen-
péin muille toimistotyontekijoille (Liite 1). Viestissé oli infoa tulevasta tyky-péivésta
seka ilmoittautumislomake, jossa myds kysyttiin mahdolliset tuki- ja liikuntaelinvai-
vat seké toiveita tyky-paivén siséllosta. Ilmoittautumisia tuli yhteensa viisi ja tyky-
paivan siséalloksi toivottiin esimerkiksi vesiliikuntaa, kuntosaliohjausta seka kehon-
huoltoa. Kun viimeinen ilmoittautumispdiva oli umpeutunut ja osallistujaméaara sel-
villa, aloin suunnitella tyky-péivan sisaltod. Tyky-pdiva pidettiin syyskuussa ja se oli

oikein onnistunut kaiken kaikkiaan.
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Toiminnallisen opinnéytetyoni tuotoksena syntyi tyky-péivan lisdksi kaksi opasta
Kuntoutuskeskus Kankaanpadn toimistotyontekijoille: tyopaikalla tehtdva taukolii-
kuntaohjelma seka kotona tehtévé kotiharjoitteluohjelma kéasipanoilla. Oppaisiin vali-
tut harjoitteet on valittu luotettavista l&hteisté sek& omien kokemusten pohjalta. Tau-
koliikuntaohjelmassa on keskitytty aineenvaihdunnan parantamiseen ja liikkuvuuk-
sien yllapitamiseen. Kotiharjoitteluohjelman tarkoituksena on lihaskunnon parantami-
nen. Haasteellista oli rajata harjoitteiden méaara oppaisiin sopivaksi. Oppaissa olevat
liikkeet ohjasin osallistujille jo tyky-péivéassa. Oppaiden kuvat kuvasin itse ja mallina
toimi luokkakaverini. Oppaiden kuviin en ole taysin tyytyvainen, silld kuvauspaikka

ja kuvan laatu eivat olleet parhaat mahdolliset.

Ennen tyky-pdivad kavin tutustumassa toimistotyontekijoiden tydolosuhteisiin, jotta
tyky-péivassé pystyin antamaan heille ergonomiaohjausta. Jalkeenpain ajateltuna, olisi
ollut hyva ottaa muutama valokuva, jotka olisi voinut liittda tyky-paivéssa olevaan lu-

entoon sek& opinnaytetydhon.

Tyky-pdivé aloitettiin Kuntokeskus Combilla luennolla, joka sai aikaan paljon keskus-
telua ja kysymyksid. Kysymysten ja keskustelun vuoksi luento kesti suunniteltua kau-
emmin ja sen vuoksi jouduin hieman lyhentdmé&én kuntosalilla vietettya aikaa. Kunto-
saliharjoittelun jalkeen jai 45 minuuttia aikaa ruokailuun ja Kuntoutuskeskus Kan-
kaanpdadhan siirtymiseen. Tdma aika olisi saanut olla hieman pidempi, silld suurin osa
osallistujista myohastyivat hieman seuraavana ohjelmassa olleesta vesiliikunnasta.
Paivan paatteeksi, loppupalautteen aikana tyky-péiva sai paljon kehuja ja oli osallistu-

jien ja ohjaajankin mielesté oikein onnistunut.

Taukoliikuntaohjelman liikkeiden suunnittelussa tavoitteeni oli, etta liikkeet olisivat
helppoja toteuttaa tyéhuoneessa, tyon lomassa. Huomioitava oli myds, etté liikkeet
ovat sellaisia, jotka voidaan tehda tyovaatteet paalla ja ilman vélineita. Taukoliikunta-
ohjelman liikkeiksi valikoitui niska-hartiaseudun sek& ylaraajojen aineenvaihduntaa ja
liikkuvuuksia parantavia liikkeitd. Kotiharjoitteluohjelman tavoitteena oli lihaskunnon
parantuminen ja liikkeet ovat koko kropalle. Kotiharjoitteluohjelmassa osassa liik-
keisté tarvitaan valineeksi kasipainot ja tyky-péivassa haastattelun perusteella sellaiset

I6ytyikin suurimmalta osalta osallistujista.



27

Tyky-paivén jalkeen lahetin osallistujille ensin kyselyn, jossa he saivat vapaasi kertoa
mielipiteitdén tyky-péivasta. Siitd kolme kuukautta eteenpdin l&hetin tarkemman ky-
selylomakkeen (Liite 3.), jonka avulla pystyin arvioimaan tyky-péivéan vaikuttavuutta.
My6hemmin tajusin, ettd olisi ollut hyvé kysya osallistujien liikunnallisia tottumuksia
jo ensimmaisessa kyselyssa, joka lahetettiin jo ennen tyky-pdivaa. Nain olisi ollut hel-

pompi arvioida tyky-paivén vaikuttavuutta.

Opinnaytetyoni aihe oli varsin ajankohtainen ja siksi minulle mieluinen. Jo ennen ai-
heen varmistumista olin paattanyt tehda toiminnallisen opinnédytetyon ja tassé opin-
naytetyossa paasin kayttdmaan koulussa opittuja asioita kéytdnndssa. Taman prosessin
aikana erityisesti tiedonhankintakykyni paranivat. Opin todella paljon ty6hyvinvoin-
nista ja siihen liittyvista tekijoistd, seka tyky-toiminnan moniulotteisuudesta. Opinnay-

tetyoprosessi oli kaiken kaikkiaan hyvin opettavainen ja antoisa.
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LITE 1

Hei,

Olen Satakunnan ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelija Emmi Ritakorpi ja
opinnaytetyonéani jarjestan halukkaille Kuntoutuskeskus Kankaanp&én toimistotyonte-
kijoille suunnatun tyokykyé edistdvan liikuntapdivan. TYKY -pdiva on lauantaina
10.9. ja mukaan mahtuu noin 10 ensimmaisend ilmoittautunutta. TYKY-paivén ai-
heena on ryhti ja tydergonomia ja se tulee koostumaan luennosta, erilaisista litkunta-
muodoista sek& kehonhuollosta ja rentoutuksesta.

Jotta TYKY -pdivasta tulisi mieluinen ja hyddyllinen, kaipaisin teidan mielipiteita pai-
van siséltoon liittyen. Jokainen saa esittad toiveita paivan sisallosté ja yritan parhaani
mukaan huomioida toiveenne resurssien mukaan. Lisaksi haluaisin tietéd, jos teilld on

joitain tuki — ja liikuntaelinvaivoja.

IImoittautua voit minulle séhkdpostilla ma 29.8. mennessa sahkopostilla:

emmi.ritakorpi@student.samk.fi ja samalla vastata allaoleviin kysymyksiin:

1. Mahdolliset tuki — ja liikuntaelinsairaudet — tai vaivat?

2. TYKY-pdivan liikuntaosio? (esim. kuntojumppa, kuntosali, vesiliikunta, sau-
vakévely, pelit...)

3. Sana vapaa

Ystavallisin terveisin,

Emmi Ritakorpi


mailto:emmi.ritakorpi@student.samk.fi

LITE 2

TYKY -péivan ohjelma:

9.00 Aloitus seka luento Kuntokeskus Combilla. Luennon aiheena hyva ryhti seké ty6-
ergonomia ja niiden vaikutukset tydhyvinvointiin.

10.00 Lihaskuntotunti eri vélineitd kéyttden

11.00 Kuntosali

12.00 Siirtyminen Kuntoutuskeskus Kankaanpééhan ja ruokailu

12.45 Vesijumppa

13.45 Kehonhuolto (venyttelyt ja foamroller)

14.30 Rentoutus ja lopetus



LIITE 3

Hei!

Pitamaésténi tyky-pdivésta on kulunut nyt kolme kuukautta. Minua kiinnostaisi tietaa,
oliko tyky-pdivall4 jotain vaikutuksia ja jos oli, niin mita?

Olisin kiitollinen, jos vastaisit alla oleviin kysymyksiin:

1. Oletko harrastanut aiempaa enemman liikuntaa tyky-péivén jalkeen tai aloit-
tanut jonkun uuden liikuntaharrastuksen?

2. Kasvoiko motivaatiosi liikuntaa kohtaan tyky-péaivan jalkeen?

3. Oletko huomioinut tydssasi hyvén ryhdin ja tydergonomian tyky-pdivan jal-
keen?

4. Oletko huomannut tyky-paivan jalkeen jotain muita positiivisia vaikutuksia

tyohyvinvointiin liittyen?

Voit lahettdd vastaukset sdhkopostiini: emmi.ritakorpi@student.samk.fi

Ystavallisin terveisin,

Emmi Ritakorpi


mailto:emmi.ritakorpi@student.samk.fi

LIITE 4

PALAUTTEET TYKY-PAIVASTA

”TYKY-paiva oli hyvin suunniteltu ja ohjattu. Pidin siitd, ettd kaytiin lapi erilaisia lii-
kuntamuotoja. Uskoisin, ettd saimme itse kukin sopivia virikkeitd ja mieleen muistui
my0s aiemmin opittua. Hyva, ettd kdvimme konkreettisesti erilaisissa tiloissa liikku-
massa. Erinomaista oli myos se, ettd mukana oli itselle uusia valineita ja tekniikkaa.
Hyvin tarkeaa oli huomata, etté juuri ni-ha —seudun harjoitteita voi tehda ihan kotona-

kin. Koin, ettd ryhmdssakin ohjaaja kykeni antamaan yksil6llistd ohjausta.”

”Alussa oleva luento oli hyvaa tietoa ja ohjeistusta ja vedit osion todella ammattitai-
toisesti, pirtedsti ja powerpoint —esityksesi oli hyvin laadittu ja lopussa oli vield kiva
kevennysdia. Luentotyylisi oli varma, selked ja siitd kuvastui, ettd seisot esittdmiesi
asioiden ja ohjeiden takana eli tiedat ja osaat asiat. Olit osannut valita meille toimisto-
tyontekijoille erittdin sopivat liikesarjat, jotka kohdistuivat juuri niihin lihaksiin, jotka
ovat koetuksella tassa tyOssi ja joita pitdisi muistaa vahvistaa ja “rddkatd” oikealla
tavalla. Sain uusia, hyvia vinkkeja itsekin toteutettavaksi liikunnaksi. Kokonaisuutena

TYKY —pdiivé on kiitettdvisti suunniteltu ja vedetty.”

”Paivén kokonaisuus oli todella hyvé ja monipuolinen. Tallaisia paivié olisi hyva olla
sédannollisesti esim. kerran kuussa. Tallainen péiva pitaisi olla ehdottomasti pekkasva-
paiden sijaan, niin olisi varmasti enemman hyétya myos tyénantajalle. Ulosanti oli
selked ja rauhallinen, mika auttoi ohjeiden ymmartamisessa. Esimerkit olivat selkeité.
Paivan harjoitteet oli laadittu hyvin, oikeassa/luontevassa jarjestyksessa. Aikataulutus
erinomainen. Ohjatut osuudet monipuolisia ja hyvid/tehokkaita. Luento —osuus oli
suunnattu juuri kohderyhmélle (niska- hartia seudun ongelmat) ja hyva muistutus mi-
hin pitad kiinnittdd huomiota omassa tyopisteessa. Liikuntaan innostava ja inspiroiva-
paiva. Sai paljon irti paivasta eli oli todella hyddyllinen, mika on hyvén vetgjan an-

siota.”



”Péiva oli monipuolinen ja harjoitukset painottuivat hyvin niska-hartiaseutuun. Oli
mukavaa paasta kokeilemaan uusia lajeja. Luento oli monipuolinen ja tykkasin, etta
sen aikana syntyi keskustelua ja sai esittdd kysymyksia. Kotiharjoitteluohjelma on kiva

saada.”



LITE S

TAUKOLIIKUNTAOHJELMA

Kuntoutuskeskus Kankaanpaa

Pyri tekemaan liikkeita saannollisesti, vahintaan kerran paivassa.

Hartioiden pyoritys

Seiso hyvassa ryhdissa ja anna
kasien roikkua rentoina. Pyorita
hartioita edesta taakse.

Toista 15 kertaa.

Nyrkkeilyt

Seiso hyvassa ryhdissa ja pida
hartiat rentoina. Nyrkkeile vuo-
rotahtiin etuviistoon. Pida keski-
vartalo tiukkana.

Toista 10 kertaa/puoli.




Tyonnot sivuille

Seiso hyvassa ryhdissa ja pida
keskivartalo tiukkana. Kierra
vartaloa ja tyonna kadella ulos-
pain. Tee liike molemmille puo-
lille vuorotellen.

Toista 10 kertaa/puoli.

Rintarangan pyoristys ja avaus

Seiso ryhdikkaasti. Pyorista
selka niin, etta saat kasilla pol-
vien takaa kiinni. Pysy asen-
nossa muutama sekunti. Rullaa
hitaasti selka pyoredna takaisin
yl6s, hae hyva ryhti, rutista lavat
yhteen ja vie kasia taakse.
Toista 5 kertaa.




Kaden venytys

Istuen tai seisten. Pida sormet
rentoina. Paina rannetta rys-
tysista alaspain.

Taivuta rannetta sormista ylos-
pain.

Pida molemmat venytykset 30-
60sek ja toista molemmin puo-
lin.

Rintalihaksen venytys

Seiso ryhdikkaasti. Koukista kasi
ja tue kyynarvarsi seinaan kiinni.
Kaanna vartaloa kadesta pois-
padin. Tee liike molemmilla puo-
lilla.

Pida venytys 30-60sek.




Niskan venytys

Istu tai seiso ryhdikkaasti. Vie
korvaa kohti olkapaata, sitten
nenaa kohti kainaloa ja lopuksi
leukaa rintaan. Toista liike mo-
lemmin puolin.

Pida venytys 30sek/asento.




LITE 6

KOTIHARJOITTELUOHJELMA

Kuntoutuskeskus Kankaanpaa

Harjoittele 2-3 kertaa viikossa. Ennen treenia, [ammittele vahintdaan 10
min. Tee jokaista liiketta 15 toistoa ja 3 sarjaa.

Kyykky

Asetu hartioiden levyi-
seen haara-asentoon.
Mene kyykkyyn koukis-
tamalla jalkoja. Pida vat-
salihakset tiukkana ja
selka suorana koko liik-
keen ajan. Muista pitaa
polvet ja varpaat sa-
maan suuntaan, joko
suoraan eteen, tai hie-
man sivuille pain.

Kulmasoutu

Asetu penkille niin, etta
toinen kasi ja saman
puolen polvi ovat pen-
killa. Pida selka suorana
ja kallista ylavartaloa
hieman eteenpain. Ota
sopivan kokoinen kasi-
paino kateen ja veda
sita kohti kainaloa. Pa-
lauta kasipaino jarrut-
taen alkuasentoon.




Pystypunnerrus

Seiso hyvassa ryhdissa.
Laske kasipainot korvien
alapuolelle ja nosta ka-
det suoraksi yl6s. Pa-
lauta hitaasti [ahtoasen-
toon.

Vipunostot sivulle

Ota tukeva asento ja
pida selka suorana. Kal-
lista hieman vartaloa
eteen. Ota kasipainot ja
aseta ne vartalon eteen
kasia hieman koukussa
pitden. Lahde nosta-
maan painoja sivuille,
hartioiden korkeudelle.
Palauta takaisin lahto-
asentoon.




Hauiskdaanto

Seiso ryhdikkaasti. Ota
kasipainot kateen ja
koukista kasia vuorotel-
len niin, etta kasipainot
tulevat lahelle hartioita.
Palauta hitaasti takaisin
lahtoasentoon. Liikkeen
voit tehda myos molem-
mat kadet samaan ai-
kaan.

Selkaliike

Asetu lattialle painma-
kuulle. Nosta kadet ja
jalat yhta aikaa ilmaan
jannittamalla selan li-
haksia. Palauta raajat hi-
taasti takaisin lattiaan.

Vatsarutistus

Asetu lattialle selinma-
kuulle. Pida jalat kou-
kussa ja jalkapohjat
kiinni lattiassa. Tuo ka-
det niskan taakse niin,
ettd kyynarpaat aukea-
vat sivuille. Jannita vat-
salihaksia ja nosta har-
tiat ylos lattiasta. Pa-
lauta hitaasti takaisin
lahtdasentoon.

Muista lopuksi venyttelyt!




