Sari Manttari

LIIKUNNAN JA KUNTOKURSSIEN
MERKITYS KOTKAN VARHAISKASVA-
TUSHENKILOSTON TYOHYVINVOIN-

TIIN

Opinnaytetyo

Sosiaalialan koulutusohjelma

Elokuu 2015

KYAMK

Universit y of Applied Sciences



Tekija/Tekijat Tutkinto Aika
Sari Manttéari Sosionomi (AMK) Elokuu 2015

Opinnaytetydn nimi
Liikkunnan ja kuntokurssien merkitys Kotkan varhaiskasvatushenki- 74 sivua
[6stdn tybhyvinvointiin 5 liitesivua

Toimeksiantaja
Kotkan kaupungin henkil6stopalvelut Tanja Hellsten (Kalle Honkanen)

Ohjaaja
Lehtori Miia Heikkinen

Tiivistelméa

Opinnaytetyon tarkoitus oli tuoda tietoa yhteistydokumppanina toimineelle Kotkan kau-
pungin henkildstopalveluille varhaiskasvatushenkiloston tydohyvinvointia ja toimintaky-
kya parantavista liikuntaryhmisté ja kuntokursseista seka niiden merkityksesta varhais-
kasvattajan tyohyvinvointiin. Tutkimukseen on keréatty toiveita, mielipiteita ja kehittamis-
kohteita tydohyvinvointitoimintaan juuri varhaiskasvattajan nakokulmasta, liikunnallista
toimintaa painottaen.

Tuloksia koottiin kyselytutkimuksella, joka lahetettiin jokaiselle Kotkan kaupungin var-
haiskasvatuksessa tydskentelevalle tyontekijalle henkilokohtaiseen sahkopostiin. Kyse-
lyn piiriin kuului nelja Kotkan kaupungin paivahoitoaluetta, yhteensa 24 paivéakotia ja li-
saksi perhepaivahoitajia. Yksityisia paivakoteja ei kyselyssa huomioitu.

Kyselyn tulokset vahvistivat tydnantajan liilkuntaa tukevat toimet tarpeellisiksi ja tyohy-
vinvointia tukeviksi toiminnoiksi. Kaupungin henkiléstolle suunnatut, edulliset uimahallin
ja kuntosalin sisaanpaasymaksut ovat innostaneet monet tyontekijat likkumaan. Es-
teiksi tydnantajan jarjestamille liikkuntakursseille osallistumiselle koettiin paivahoidon
tyOajat ja resurssipula. Tyoterveyshuollon roolia yhteistyokumppanina ja likuntatietou-
den lisdajana, ohjaajana ja liikuntakurssien tiedottajana sekd motivoijana pidettiin tar-
kedna kokonaisvaltaisessa tyohyvinvoinnissa.

Jokaisen ty6hyvinvointi tarvitsee hyvaa toimintakykya ja jaksamista niin arjessa kuin
vapaa-ajallakin. Toiminnan tulisi olla rentouttavaa, mielekasta, fyysisesti, psyykkisesti
ja sosiaalisesti motivoivaa. Hyvan tyohyvinvoinnin saavuttamiseksi tarvitaan jokaisen
tyontekijdn omaa panosta, vastuuta huolehtimaan omasta terveydestaan yhteistydssa
tydnantajan ja tyoterveyden tarjoamien tukitoimien kanssa, tydkaverin tukemista unoh-
tamatta.

Asiasanat
varhaiskasvatus, tyéhyvinvointi, TYKY-toiminta, TYK- kuntoutukset




Author (authors) Degree Time

Sari Manttari Bachelor of Social Ser- April 2015
vices
Thesis Title
Importance of Physical Activity and Fitness Courses for Early Child- 74 pages
hood Educators” Wellbeing in the City of Kotka. 5 pages of appendices

Commissioned by
Perconnel Services in the City of Kotka.

Supervisor
Miia Heikkinen, Senior Lecturer

Abstract

The objective of the thesis was to provide information about physical education groups and
condition courses, which improve work welfare and ability to function among the early child-
hood educators in Kotka. Wishes, opinions and suggestions to develop the work welfare have
been collected from the point of view of early childhood educators with emphasis on physical
activity.

The sphere of the inquiry included four day care areas, altogether 24 kindergartens and further-
more, private childminders. Private kindergartens were not included in the query.

According to the results, the employer’s support for physical education was experienced nec-
essary and it supported the work welfare among the childhood educators. Low entrance fees of
the swimming pool and the fitness room encouraged many workers to exercise. Working hours
and the shortage of resources were regarded as obstacles to the participation in the physical
education courses arranged by the employer.

To reach a good ability to function and manage at work, every worker's own contribution and
responsibility are needed to take care of his/her own health in cooperation with the support of-
fered by the employer and by occupational health.

The thesis brought up wishes, opinions and developing suggestions for the work welfare from
the early childhood educators™ point of view.

Keywords
early childhood education, work welfare, TYKY-action, TYK-rehabilitation




SISALLYS

1 JOHDANTO <.t e e et e e e e e et e e e e 6

2 VARHAISKASVATUS TYOYMPARISTONA JA VARHAISKASVATTAJAN

TYONKUVA ...ttt et e e et e et e et e et e et e et e et e e e enteate e e eteeeteeans 8
2.1 VarhaiskasvatuUSSUUNNITEIMA .........coiiiiiiiiiiiiiiiiicee e 9
2.2 Varhaiskasvattajan ammattitaito ..............coeeeiiiiiiiiiiiiiie e 10

3 TYOHYVINVOINT L. .coteiieie ettt ettt ete et eteesaeeereeaaee e 13
3.1 Tyohyvinvoinnin portaat — Malli............ccoooeeeiiiiiiiii e 17
3.2 Tyo6hyvinvoinnin tavoite varhaiskasvatuKSESSa ...............uuueuueiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiianns 20
3.3 Paivahoidon tyGymparistin NAASTEEL.............uuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiies 21

3.3.1  Henkinen KUOIMITUS ......coooiiiiieeeeeeeeeee e 22
3.3.2  FYYSINEN KUOIMITUS ...uuiiiec it e e e e e e 23

4 LIIKUNNAN HYVAT VAIKUTUKSET TERVEYTEEN JA TYOHYVINVOINTIIN ...... 25
4.1 LiKuNta On T8BKETA........ceeiiiiiiii e 28
4.2 Liikunnan taantumisen ehkaisemisen malli...........ccccccoiniiiiiiiiiii e 32

5 KOTKAN KAUPUNGIN HYVINVOINTISTRATEGIA JA TYOKYKYA YLLAPITAVIA

TOIMIA HENKILOSTOLLE ..ottt ettt e s e e enee e 34
5.1 Henkilostokertomus ja tavoIttEet . ..........uuuuiiiiiiiiiiiiiiiii 35
5.2 TYKYTOIMINTA. ...ttt 36
5.3  TYK-Kuntoutus ja KUNTOKUISSIt ...........uueiiiieieieeeeece e e 39
5.4 Tyohyvinvointiluennot ja muutosvaineteoria .........ccooeeeeeiiiiiiiiiiii e, 41
5.5 Monipuolisuutta HKUNTAAN ...........coooiiiiiiiici e 44
5.6 LiIKKUMISIESEP ...ttt 47
5.7  LilKUNTAPIIAKKEL ...ttt 48

6 KYSELYTUTKIMUS . ..ottt e et e e e e e e e e eaaans 50
6.1 TAVOIEEEL ...t 50
8.2 TOLBULUS....ceeeiiieee ettt e e e e e e 51

7 TULOK SE T ettt e et et e e e e et e e e e e ea e e e e eana e aeeens 53

8 JOHTOPAATOKSET ...ttt ettt eta e st e ereeenae e 63

9 O o 13 N PP 65

LA H T EET ..ottt ittt ettt ettt e et e b e e st e st e e se e s teese e tesra et e e be e st e s reentenreeneenteenen 70



LITTEET

Liite 1. Webropol-kyselyn saatekirje
Liite 2. Webropol-kysely



1 JOHDANTO

Kotkan kaupungissa hoito- ja paivahoitohenkildstén maara kasvaa koko ajan.
Vuoden 2013 henkildstbkertomuksessa paivahoitohenkilostda oli 363,5 ja
henkiloston keski-ikéa 48,5. (Kotkan kaupungin henkilostokertomus 2013). Itse
kuulun tdhan paivahoitohenkiloston keski-idn saavuttaneiden ryhnmaan. Var-
haiskasvatusjohtaja Maija Rikbergin mukaan vuonna 2015 péaivahoitohenkil6s-
ton maara on 416. Sosiaali- ja terveysministerion ennustuksen mukaan kym-
menen vuoden kuluttua elakkeelle siirrytaan 64 ja 70 vuoden ikaisené nykyi-
sen 63 ja 68 vuoden sijaan. Liikunta on tehokas tapa estaa ikaantyvan tyonte-

kijan toimintakyvyn heikkeneminen.

Varhaiskasvatushenkiloston tydnkuvaan kuuluu paljon nostelua perushoitoti-
lanteissa, lattiatasolla toimimista, pienten lasten auttamista ruokailutilanteissa,
kyykistelyja ja kurotteluja eri tilanteissa. Edella mainittuihin tilanteisiin liittyy ak-
kinaisia selan kiertoliikkeita ja reagointeja, nopeita puuttumisia lasten tapatur-
mien ehkaisyksi. Nama tyotilanteet aiheuttavat muun muassa selan kipeyty-
mista. Paivahoitohenkiloston arki on vastuuta, valppautta ja liiketta vaativaa
tyota, jota pitéisi jaksaa toteuttaa terveena pidentyneeseen elékeién saavutta-

miseen asti.

Vaikka diagnosoidut tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat Kotkan kaupungin tyon-
tekijoilla selvasti laskussa, niin tuki- ja liikuntaelin vaivat (tule-vaivat) ovat edel-
leen suuri ongelma varhaiskasvatushenkiloston keskuudessa. Kyseiset vaivat
rajoittavat tyontekoa, heikentavat tyonlaatua, tehoa ja tyontekijan tyéhyvin-
vointia paivahoidossa. Terveyttd heikentaviin ja tyokyvyttdmyytta aiheuttaviin
tekijoihin on jokaisen tyontekijan ja tybnantajan puututtava. Huomiota on kiin-
nitettdva omaan tydymparistoon, tydtapoihin, tydasentoihin ja yleensakin en-
naltaehkaisevaan tyéhyvinvointiin ja erityisesti likunnan hyvia terveysvaikutuk-

sia korostaen.

Itse karsin selkavaivoista, jotka ajoittain vaivaat ja muistuttavat oikeista tyo-
asennoista pienten lasten kanssa. Pari vuotta sitten paasin Kelan, Kotkan
kaupungin henkilostopalvelujen ja Kymijoen ty6terveyden jarjestamalle viikon
kestavalle tuki- ja liikuntaelin kuntoremonttiin Pajulahden urheiluopistolle.
Viikko sisalsi kuntotesteja, terveysluentoja, ohjeita hyvaan ergonomiaan ja oh-
jattua liikuntaa seka erilaisia liikuntalajikokeiluja. Kuntoremontti oli itselleni "he-

ratys” ja katsaus omaan hyvinvointiin ja kuntoon. Sain kurssilta konkreettista
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ohjausta ja tietoa, kuinka liikunnallisin keinoin pystyn pitamaan itseni tyokykyi-

sena ja hyvinvoivana. Liikunnasta on tullut minulle paivittainen rutiini hyvin-

voinnin lisdamiseksi, tydssa jaksamiseen ja selkavaivojeni ennaltaehkaisyyn.

Opinnaytetyoni tutkimuskysymykset liittyvat Kotkan kaupungin jarjestamiin
tyohyvinvointia tukeviin toimintoihin, koska yksi henkilostostrategian paatavoit-
teista on ollut henkil6ston tydhyvinvoinnin ja ammattitaidon parantaminen. Tut-
kimuskysymykseni etsivét vastauksia siihen, miten varhaiskasvatushenkil6sto
kokee tybnantajan jarjestamat ja tukemat TULE-kuntoremontit (tuki- ja likunta-
elin kuntoremontit) ja liikuntakurssit ja -ryhmét, seka koetaanko ne hyodylli-
siksi/tarpeellisina/riittavind varhaiskasvatuksen henkilostélle. Vastauksia etsi-
taan myos kysymykseen: Millaista likuntaa Kotkan kaupungin henkiléstopal-
velujen tulisi tarjota ja jarjestaa, jotta se edistaisi juuri varhaiskasvatushenki-
|6ston ndkodkulmasta heidan tydhyvinvointiaan ja toimintakykyaan?. Tyohyvin-
vointia edistavissa toiminnoissa on ollut yhteistoiminnassa mukana erityisesti

Kymijoen tyoterveys.

Tutkimukseni keskittyy erityisesti likunnasta saataviin suotuisiin vaikutuksiin
tydhyvinvoinnin lisdgjana. Tybelamassa kuin vapaa-ajallakin tiedamme kuiten-
kin, etta terveys koostuu fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta kokonaisuu-

desta, ei ainoastaan liikkunnasta.
Mikkolan ja Nivalaisen (2014, 84) sanoin:

Varhaiskasvatuksessa jokaisella lapsella on oikeus jaksavaan, motivoitunee-
seen ja ammattitaitoiseen tyontekijaan, joka on kiinnostunut lapsen hyvinvoin-
nista, siksi tyontekijan, tydyhteison, esimiehen ja koko organisaation taytyy
voida hyvin. Jos hallinto, esimies, tydyhteisd tai tyontekija uupuu, kuka silloin
on kannattelemassa lapsen kasvua?



2 VARHAISKASVATUS TYOYMPARISTONA JA VARHAISKASVATTAJAN TYONKUVA

Varhaiskasvatustyd on kokenut muutoksia erityisesti viime vuosikymmenina.
Muun muassa Helimaki ja Brotherus (1990, 18-24) seka Hujala, Puroila, Par-
rila-Haapakoski ja Nivala (1998, 111) toteavat, etta:

Vaikka katevyys, kaytanndllisyys ja lauluaani ovat edelleen eduksi varhaiskas-
vattajan tydssa, tyon muuttuminen kasitydmaisesta kasvatustyosta teoreetti-
sesti hallituksi asettaa yha suuremmat vaatimukset varhaiskasvattajan amma-
tilliselle osaamiselle.

Tyontekijoilta odotetaan myds laaja-alaisempaa asiantuntijuutta, joustoa ja py-
ritadn kustannuksia sdastavaan tyéhon, jolloin toiminnassa tavoitellaan koko-

naistuvia tyonkuvia, joustavia ratkaisuja ja innovaatioita. Tyonkuvissa korostu-
vat moniammatillisuus, tiimityo ja verkostoituminen seka yhteiséllinen oppimi-

nen. (Engestrém 1995, 24-39; Engestrom 2004, 19, 59-61; Tast 2005, 5. Vii-

namaen 2008, 100 mukaan)

Varhaiskasvatuksessa tytskentely on pienten alle 6-vuotiaiden lasten, heidan
perheidensa ja eri paivahoidon ammattilaisten yhteistyota. Paivakodin johtaja,
lastentarhanopettajat, lastenhoitajat, lahihoitajat, paivahoitajat, sosiaalikasvat-
tajat, sosionomit, avustajat, laitosapulaiset ja moniammatillinen yhteistyotiimi
toimivat yhdessa lapsen hyvan kasvun- ja kehityksen tukemiseksi. Perhepéi-
vahoitajat hoitavat lapsia omassa kodissaan, jossa tydtilat eivat aina ole tar-
koituksen mukaiset pienten lasten hoidolle tai kasvattajan ergonomia, tyo-
asennot huomioon otettuna. Ryhmaperhepaivakodit voivat toimia omakotita-
lossa tai kerrostaloasunnossa, joissa varhaiskasvatustyd tehddan myds kodin-

omaisissa tiloissa.

Varhaiskasvatuksen tyokenttd on monipuolinen, laaja ja koko ajan muuttuva
tyoymparisto. Pienten lasten kasvatusty6 on vaativaa, jatkuvaa muutosta, joka
edellyttaa jatkuvaa "hereilla oloa”, sopeutumista ja uuden oppimista. Vaikka
kaytettavissamme on enemman tietoa lapsen kehityksestd, kasvatuksesta ja
oppimisesta, sen kasittelyyn ja omaksumiseen tuntuu jaavan aikaa entista va-
hemman. Kuntien taloudelliset resurssit ovat tiukentuneet samaan aikaan kun
lasten ja perheiden tarpeet ja odotukset lisdantyvét ja erilaistuvat. (Mikkola &
Nivala 2013, 7).



2.1 Varhaiskasvatussuunnitelma

Paivakodissa tehtavaa varhaiskasvatusty6ta ohjaa valtakunnallinen varhais-
kasvatussuunnitelma. Jokainen kunta tekee omia, perheita palvelevia linjauk-
siaan, strategioita ja tavoitteita oman kuntansa varhaiskasvatussuunnitel-
maansa. Jokaisen kunnan oma varhaiskasvatusyksikko tekee oman yksityis-
kohtaisemman suunnitelman, jossa tulevat esille yksikon erityispiirteet ja pai-

notukset.

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet on valtakunnallinen varhaiskasvatuk-
sen ohjauksen valine. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden pohjana ovat
valtioneuvoston periaatepéatoksena 28.2.2002 hyvaksymat varhaiskasvatuk-
sen valtakunnalliset linjaukset, jotka siséltavat yhteiskunnan jarjestaman ja
valvoman varhaiskasvatuksen keskeiset periaatteet ja kehittamisen painopis-

teet. (Varhaiskasvatuksen perusteet 2005, 7-8.)

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden tavoitteena on lisétéa varhaiskasva-
tushenkiloston ammatillista tietoisuutta, vanhempien osallisuutta lapsensa var-
haiskasvatuksen palveluissa ja moniammatillista yhteistyota sellaisten eri pal-
velujen kesken, joilla tuetaan lasta ja perhettd ennen lapsen oppivelvollisuu-
den alkamista. Yhdessa esi- ja perusopetuksen opetussuunnitelmien perustei-
den kanssa varhaiskasvatussuunnitelman perusteet muodostavat valtakunnal-
lisesti lasten hyvinvointia, kasvua ja oppimista edistavan kokonaisuuden. (Var-

haiskasvatuksen perusteet 2005, 7-8.)

Varhaiskasvatustyd, paivakodissa tydskentely on pienten alle kouluikaisten
lasten kasvatuksellista vuorovaikutusta. Tydn tavoitteena on edistaa lasten ta-
sapainoista kasvua, kehitysta ja oppimista seka tukea yhteistydta vanhempien

kanssa lastensa kasvatuksessa moniammatillista yhteisty6téa unohtamatta.

Varhaiskasvatuksen ensisijaisena tavoitteena on edistaa lasten kokonaisval-
taista hyvinvointia. Kun lapsi voi hyvin, hanelld on mahdollisimman hyvéat kas-
vun, oppimisen ja kehittymisen edellytykset. Han nauttii yhdesséolosta lasten
ja kasvattajien yhteistssa, seké kokee iloa ja toimimisen vapautta kiireetto-
massa ja turvallisessa ilmapiirissa. Lapsi on kiinnostunut ympéaristostaan, ja
han voi suunnata energiansa leikkiin, oppimiseen ja arjen toimiin itselleen so-
pivin haastein. (Varhaiskasvatuksen perusteet 2005, 15.)

Lapsen hyvinvointia edistadvat mahdollisimman pysyvat ja turvalliset ihmissuh-

teet ja arjen toiminnat.
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2.2 Varhaiskasvattajan ammattitaito

Varhaiskasvatuksen perustana on koulutettu, ammattitaitoinen henkilgsto.
Laadukas varhaiskasvatus edellyttéaa, etta koko kasvatusyhteisoilla ja jokai-
sella yksittaisella kasvattajalla on vahva ammatillinen osaaminen ja tietoisuus
omasta kasvattajuudesta ja sen taustalla olevista arvoista, asenteista ja eetti-

sista periaatteista.

Varhaiskasvattajalta edellytetaan sitoutuneisuutta tyéhon, herkkyytta ja kykya
reagoida lapsen tunteisiin ja tarpeisiin kasvatuskumppanuutta arvostaen. Kas-
vattajat ammatillisuudellaan mahdollistavat aikuisten ja lasten yhteistssa hy-
van ilmapiirin, jossa lapset voivat kokea yhteenkuuluvuutta ja osallisuutta.
Kasvatustyd on koko tydyhteison ja yksittaisen ryhman tiimityota. Tyénkuvaan
kuuluvat havainnointi, dokumentointi ja oman tyon itsearviointi, tydtapojen
muuttaminen tarvittaessa ja itsensa kehittdminen, ammatillinen kouluttaminen
arvioinnin myota seké omasta tydhyvinvoinnista huolehtiminen. Varhaiskas-
vattajan on tiedostettava varhaiskasvatuksen muuttuvat tarpeet, joihin sosio-
nomi (AMK) -koulutuskin on kehitetty: yhteistyéhon, sosiaalitybn ammatti-

laiseksi, vertaiseksi tydpariksi lastentarhanopettajan rinnalle.

Varhaiskasvattaja on esimerkkina lapsille. Varhaiskasvatuksen tydntekijan lii-
kunnallinen into, oma osallistuminen, innokkuus ja esimerkillisyys erilaista
sisé- ja ulkoliikuntaa kohtaan luovat hyvan pohjan yksittaisen lapsen liikkumi-

seen paivahoidosta alkaen.

Liikunnallisen elamantavan kehittyminen alkaa jo varhaislapsuudessa. Liikku-
minen on lapselle luonnollinen tapa tutustua itseensa, toisiin ihmisiin ja ympa-
ristobnsa. Lapsen tietoisuus omasta kehostaan ja sen hallinnasta luo pohjaa

terveelle itsetunnolle. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2005, 22).

Ty6 varhaiskasvatuksessa muuttuu koko ajan haasteellisemmaksi. Rajatto-
muus, erilaiset kayttaytymishairitt ja lasten erilaiset diagnoosit ovat lisdanty-
neet. Monikulttuurisuus, resurssien kaventaminen ja henkiléston saatavuuden
vaikeutuminen asettaa haasteita selviytymineen etenkin esimiehille tyonteki-
jOitd unohtamatta. Tyon kuormittavuus lisaéantyy jatkuvasti, ja vahemmilla re-
sursseilla pitaisi saada aikaan sama tydpanos tai jopa enemman kuin aikai-
semmin. (Mikkola & Nivalainen 2013, 84.)
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Tyon ja vapaa-ajan valilla tulisi olla selkea ero. Tydpaikalla tehdaan tyot ja

suunnitelmat, kotona vietetdan muuta elamaa. Tyopaivan asiat tulisi jattaa tyo-
paikalle ja kotoa lahtiessa kotiasiat jaavat sinne. Ty6paikalla keskitytaan tyon-
tekoon. Valitettavasti tAimé&n ohjeen toteuttaminen on vaikeaa monella var-
haiskasvatuksen tyontekijalla ja se on iso tydhyvinvointia kuormittava on-

gelma.

Kuvassa 1 on esitetty Mikkola ja Nivalaisen (2013) varhaiskasvatuksen asiak-
kuus ja perustehtavan tuki. Keskitssa pitaisi olla lapsi ja perhe, jotka asettavat
varhaiskasvatuksen perustehtavat ja tuet. Useasti tyota kuormittavat kuitenkin
hallinnon kiristyvat strategiat ja budjetit, joiden vaikutukset heijastuvat tyonku-

viin, tydmotivaatioon ja erityisesti lapsiin.
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Asiakkuus ja perustehtavan tuki: Ndin pitaisi olla.

Lapsi ja perhe

Tyontekija
Miten autan ja tuen lasta,
perhetta?
Esimies:
Miten autan ja tuen tyontekijaa
Perustehtavassa?

Hallinto:
Miten autan ja tuen
Esimiesta ja tyontekijoita
Perustehtavassay?

Keskitssa on lapsi ja perhe, jotka maarittelevat organisaation oikeutuksen ja perustehtavan koko
organisaa tion perustehtava saattaa vaaristya., jos hallinnon ja kentan valille syntyy vastakkainasettelua.
Esimiehen vastuulla on vélittda hallintoon tietoa siitd, millainen varhaiskasvatuksen arki oikeasti on.

Mutta usein se kaantyy ndin.

Hallinto: Strategia, budjetti
Kontrolli

Esimies:

Resurssien ja arjen
Yhteensovittaminen,
Tyontekija:

Lapsen ja ryhman tarpeisiin vastaaminen
Riittamattomyyden tunne

Lapsi ja perhe
Kuka huomioi asiakkaan tarpeet?

Mika tyossa kuormittaa ja minkalaisilla resursseilla ja ohjauksella perustehtavasta selvitdan? Hallinnossa
on pystyttava kuulemaan kentéan viestit ja reagoimaan niihin rakentavasti. Vastakkainasettelun sijaan on
rakennettava aitoa ymmarrysta ja yhteistyota.

Kuva 1. Asiakkuus ja perustehtévan tuki ja kuormittavuus (Mikkola ja Nivalainen 2013, 85)
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Mikkola ja Nivalainen (2013), kuvaavat tydelaman jatkuvaa muutosta abstrak-

tina termind, joka voi olla mita tahansa. Heidan mukaansa luonnon kiertokulku

on hyva metafora muutokselle

silla luonto muuttuu koko ajan. Sama maisema on joka paiva hieman erilai-
nen. Myos tydn maisema muuttuu paivittain. Pitéisi kyeta tunnistamaan ja ym-
martamaan, mista ja millaisesta muutoksesta on kyse, jotta perustehtava py-
syisi hallinnassa.

(Mikkola & Nivala 2014, 87.)

Muutosten paineissa tyoyhteiso tarvitsee yhdessa sovittuja, hyvaksyttyja ja
kaikkien arvioitavissa olevia rajoja. Muutosprosessit tarvitsevat konkreettisia
tavoitteita ja aikatauluja. Turvallisessa tydyhteistéssa saadaan muutostilantei-
siin resursseja ja tydssajaksamista ihmissuhteista. Tydyhteison vuorovaikutus
ja vuorovaikutustaidot, keskustelut, tunteiden lapikdymiset, ongelmatilanteet
ovat tarkeitd purkaa ja avata tydhyvinvoinnin lisaamiseksi. Jos asioiden lapi-
kaymiset jdavat puhumatta ja selvittamattd, syntyy klikkeja, vastakkainasette-
lua ja linnoittaudutaan eri leireihin ja pahimmassa tapauksessa kangistutaan

vanhoihin kaavoihin ja katkeroidutaan.

Toimiva paivakodin tydyhteiso tarvitsee paljon yhteisia sopimuksia, ja osa so-
pimuksista kannattaa kirjata. Koko elamaa ei voi kuitenkaan ohjeistaa vaan
taytyy luottaa tyontekijoiden ammatillisuuteen sekd maalaisjarkeen. (Mik-
kola & Nivalainen 2014, 86—89.)

3 TYOHYVINVOINTI

Keskinainen Eldkevakuutusyhtio Eteran asiantuntijat kuvaavat tyéhyvinvointia
neljasta, toistensa kanssa vuorovaikutuksessa olevista nakékulmista. Voidaan
todeta, etta tydhyvinvointi ei ole yksittaisen asian summa vaan muodostuu

moniulotteisesta kokonaisuudesta (kuva 2).
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Kuva 2. Tybhyvinvoinnin nelja osa-aluetta (Etera)

Osaaminen kuvastaa tyon hallinnan edistamiseen vaikuttavia tekijoita.

Osaava ammattilainen hallitsee tyonsa ja sen riskitekijat. Ammattitaitoinen
henkilostd on yrityksen tarkein menestystekija, ja vastuu ammattitaidon ylla-

pidosta on ensisijaisesti yrityksella. Osaamiseen kuuluvat muun muassa:

tyontekijéiden ammattitaito ja sen arvioiminen
tyontekijoille jarjestetty taydennys- ja jatkokoulutus
perehdytys

tyoturvallisuudesta huolehtiminen

tyonkuvien monipuolisuus

osaamisen kehittamisesta huolehtiminen
kehityskeskustelut.
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Rakenteet mahdollistavat tyon tekemisen.

Rakenne pitaa sisallaan yrityksen johtamisen, tavoitteet ja toimintatavat. Nii-
den rakentaminen ja yllapitaminen on yrityksen vastuulla ja vaikutukset koh-
distuvat koko organisaation tyékuntoon. Rakenteen muodostavat muun mu-

assa.

yrityksen organisaatio

yrityksen kilpailutilanne ja kasvusuunnitelmat
johtajuus ja esimiesty6

vastuut ja velvollisuudet

tyovaiheet ja tdiden jarjestely

tiedonkulku

pelisddnnot ja ohjeet

riskikartoitukset ja tydyhteistkyselyt.

Vointi liittyy yksilon valintoihin.

Jokainen tyontekija on myos yksilo. Hanella on ensisijaisesti vastuu omasta
terveydestaan ja tyokyvystaan. Tydnantaja voi kuitenkin monin keinoin tukea

tyontekijdidensa hyvinvointia. Yksilon hyvinvointiin vaikuttavat muun muassa:

tyoterveyshuolto

toimintatavat tydssa ja vapaa-aikana
oma asenne tyoturvallisuuteen
sairauspoissaolot ja niiden kasittely
terveelliset elaméantavat

vapaa-aika, ihmissuhteet, harrastukset
stressin hallinta

lepo.

Tydyhteison muodostavat tydyhteisdssa toimivat inmiset

Tyoyhteis6 muodostuu yhteistydsta ja osallistumisesta. Hyvan tydyhteison ra-
kentaminen on yksil6iden vastuulla, mutta vaikutukset heijastuvat koko organi-

saation tyokuntoon. Tydyhteisén hyvinvointiin vaikuttavat muun muassa:

tyoyhteis6n koko ja hajanaisuus
ilmapiiri ja tyoviihtyvyys

ihmisten valiset suhteet
osallistuminen

joukkuehenki

yhteisty6taidot

erilaisuuden hyvaksyminen. (Etera.)
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Tyo6paikalla, jossa viihdytaan ja voidaan hyvin, tehdaan toita elakeikaan asti.

Yrityksille henkilokunnan tyéhyvinvointi merkitsee saastoja sairauspoissaolo-,
tyokyvyttomyys- seka rekrytointikustannuksissa. Tydhyvinvointitoimet kohden-
nettuina oikein tuottavat itsensé kymmenkertaisesti takaisin. Yksilon kannalta
tydssa jaksaminen vanhuuselakeikdan saakka merkitsee parempaa elaketur-
vaa. Kun toissa jaksaa hyvin, jaksaa myods kotona vapaa-ajallakin. Ty6urien
pidentamisella on myds hyvia taloudellisia vaikutuksia koko yhteiskunnalle.
Tybhyvinvoinnissa voittavat yksild, yritys ja yhteiskunta. (Etera.)

Sosiaali- ja terveysministerio tulkitsee tyohyvinvoinnin tyoksi, joka on turval-
lista, terveellistd ja mielek&sta. Tyohyvinvointia lisdavat hyva ja motivoiva joh-
taminen, tydyhteison ilmapiiri ja tydntekijdiden ammattitaito. Tyohyvinvointi
vaikuttaa tydssa jaksamiseen ja hyvinvoinnin kasvaessa tyon tuottavuus ja

tyohon sitoutuminen kasvaa. Sairauspoissaolojen maara putoaa.

Tyohyvinvoinnin edistaminen kuuluu seka tydnantajalle etta tyontekijdille.
Tybnantajan on huolehdittava tydympariston turvallisuudesta, hyvasta johtami-
sesta ja tyontekijoiden yhdenvertaisesta kohtelusta. Tydntekijélla on kaikesta
huolimatta suuri vastuu oman tyokykynsa ja ammatillisen osaamisen yllapita-
misesta. Itse kukin meista voi vaikuttaa myds tyopaikan myonteiseen ilmapii-
riin. (STM 2014.)

Tyo6terveyslaitos kuvaa tyohyvinvointia tydnantajan ja tyontekijan yhteisvas-
tuulliseksi kehittamiskohteeksi. Tyohyvinvoinnin edistaminen tydpaikalla ta-
pahtuu johdon, esimiesten ja tyontekijoiden yhteistyona, johon tueksi otetaan
my0s tyosuojeluhenkilosto ja luottamusmiehet. Tyokyvyn, tydterveyden ja tyo-

hyvinvoinnin yllapitamisessa yhteistydkumppani on tydterveyshuolto.

Koska hyvinvoiva henkildstd on tyépaikan tarkein voimavara, tyéhyvinvointi
vaikuttaa organisaation kilpailukykyyn, taloudelliseen tulokseen ja mainee-
seen. Ty6hyvinvointiin panostaminen maksaa itsensé jopa moninkertaisena

takaisin.

Hyvin suunnitellut ja toteutetut tybhyvinvointia lisd&vat toimenpiteet saattavat
olla taloudellisesti merkittavia ja kannattavia. Saatu hyoty on tutkimuksen mu-
kaan keskim&arin kuusinkertainen panostuksiin nahden. Yksi ty6hyvinvointiin

sijoitettu euro tuo siis kuusi euroa takaisin. (Tyoterveyslaitos.)
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3.1 Tydhyvinvoinnin portaat — malli

Paivi Rauramo on terveystieteiden maisteri ja tyofysioterapeutti. Hanella on
pitk& kokemus tyohyvinvoinnin kehittamisesta, kouluttamisesta ja han toimii
asiantuntijana tyoturvallisuuskeskuksessa. Rauramo ilmaisee selkeasti ja yti-
mekkaasti tydhyvinvoinnin tavoitteen ja keinot, joilla turvataan turvallinen, ter-
veellinen tyo ja tydymparistd seka tuloksellinen toiminta ja tyéhyvinvointi. Tar-
keda on huomioida yksildiden elaméantilanne, terveydentila sek& niihin liittyvien
voimavarojen huomioon ottaminen tyQuran eri vaiheissa. Lisaksi tarvitaan
avoin, arvostava, luottamuksellinen seka vastuullinen tydilmapiiri. Organisaa-
tion osaaminen ja yksilon ammattitaito vahvistavat kilpailukykya ja auttavat

tyokuormituksen ja muutosten hallinnassa. (Ty6turvallisuuskeskus TTK.)

Tyobhyvinvoinnin johtamisessa oleellista on hallita talouden realiteetit, mutta
samalla ymmartaad ihmisen ja tyon valisia yhteyksia mahdollisimman koko-
naisvaltaisesti. Tavoitteena on hyva ty0, joka on paitsi tuottavaa ja tuloksel-

lista, myds ihmisen hyvinvointia tukevaa. (TTK.)

Ty6 on ihmiselle olennainen hyvinvoinnin lahde ja siihen heijastuvat monet
henkilokohtaiset arvot, tyon mielekkyys, asenteet, persoonallisuustekijat, ih-
missuhteet, elaméntavat, tarpeet, sosiaaliset suhteet seka tyon ja vapaa-ajan
yhteisvaikutukset (Rauramo 2012, 10).

Paivi Rauramo (2012) esittaa kirjassaan "Tyohyvinvoinnin portaat, viisi vaikut-
tavaa askelta toimintamallin, joka perustuu Abraham Maslow'n motivaatio-teo-
riaan (1940-1950-luvulla), ihmisen tarvehierarkiateoriaan. Fysiologiset tar-
peet, turvallisuuden tarve, yhteisollisyyden tarve, arvostuksen tarve ja itsensa
toteuttamisen tarve ovat rijppuvaisia toisistaan. Portaiden ylaosaan paastaan
kiljpedmaan, kun alimpien portaiden tarpeet on tyydytetty ja kunnossa. Malli on
edelleen kayttdkelpoinen ja sopii tybhyvinvoinnin arvioimiseen ja kehittamisen

tueksi.

Tybhyvinvoinnin portaissa Rauramo vertaa ihmisen perustarpeita suhteessa
tyohon ja tydmotivaatioon. Ty6hyvinvoinnin portaat -malli on luotu vertaile-
malla ja hyddyntamalla aikaisempia jo olemassa olevia tyokykya yllapitavia
toimintoja ja tybhyvinvoinnin edistamisen malleja seka maaritelmia, vertaillen
ja yhdistaen niiden sisaltéja Maslow’n tarvehierarkian mukaisesti. Mallin avulla
voidaan kehittaa yksilon omaa, tydyhteistn ja organisaation tyéhyvinvointia

porras kerrallaan. (Rauramo 2012,13.)
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Kuvaamalla tyéhyvinvoinnin kehittamisjarjestelma systeemiseksi malliksi

(kuva 3) on ollut mahdollista |6ytaa ne keskeiset prosessit, joihin pyritdéan vai-
kuttamaan, kun halutaan saada aikaan pitkdaikaisia muutoksia jarjestelmaan
tai sen osiin. Systeemiajattelu pyrkii ymmartamaan eri osien vaikutusta koko-

naisuuteen.

Porras 1. Psykofysiologiset perustarpeet

1. Psykofysiologiset perustarpeet

Tekijansa mittainen tyd, joka
mahdollistaa virikkeisen vapaa-ajan,
rittava ja laadukas ravinto ja
likunta, sairauksien ehkdisy ja hoito.

KK

Porras 2. Turvallisuuden tarve

2 Turvallisuuden tarve

Tydn pysyvyys, riittava toimeentulo,
turvallinen tyd ja tyympanstd seka
oikeudenmukainen, tasa-arvoinen ja
yhdenvertainen tydynteisd.

Porras 3. Liittymisen tarve

Yhteishenked tukevat toimet, tulokses-
ta ja henkildstdsta huolehtiminen,
ulkoinen 3 sisdinen yhteistyd.
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Porras 4. Arvostuksen tarve

4. Arvostuksen tarve

Eettisesti kestavat arvot, hyvinvointia Organisaatio: Arvot, toiminta ja talous,

ja tuottavuutta tukeva missio, visio, ‘ palkitseminen, palaute, kehityskeskustelut
strategia, okeudenmukanen palkka ja R Tyonteksa: Aktivinen rooli organisaation
palkitseminen, toiminnan arviointi a toiminnassa ja kehittamisessa

kehittdminen, ; Arviointi: TyOtyytyvaisyyskyselyt, taloudelliset
|3 woiminnalliset tulokset

Porras 5. Itsensa toteuttamisen tarve

5. Itsenss toteuttamisen tarve
Organisaatio: Osaamisen hallinta, migtekas tyo,
luovuus ja vapaus

Oppiva organisaatio, omien edellytys-
ten taysipainoinen hyodyntaminen,
wuden tiedon tuottaminen, esteettiset
eldmykset.

Tyontekdd: Oman tyon hallinta ja osaamisen
yliapito

Arviointi; kehityskeskustelut, osaamisprofillt,
nnovaatiot, tieteelliset j2 taiteeliset tuotokset

Kuva 3. Ty6hyvinvoinnin portaat (TTK)

Rauramo Kkirjoittaa blogissaan 2.1.2012 hyvasta tydsta ja elamasta. Rauramo
painottaa "tasapainoista” tydpaikkaa, jossa voidaan luoda puitteet, joissa yksi-
|I6n on asemasta ja tydtehtavasta rippumatta mahdollista hyddyntaa omia ky-

kyjaan taysipainoisesti, kokea tydn iloa, mielekkyytta ja onnistumista.

Rauramon (2012) mukaan ty6 on ihmiselle vayla, mahdollisuus ilmaista itse-
aan ja toteuttaa sosiaalisia tarpeitaan kunhan perusasiat ovat kunnossa. Ter-

veys ja turvallisuus muodostavat hyvinvoinnin perustan.

Menestyvissa, kestavaan kehitykseen pyrkivissa organisaatioissa osoitetaan
aitoa valittdmista, ymmarrysta ja kannustetaan seka rohkaistaan henkilostta
vahvistamaan henkilokohtaista kasvuaan kohti itsensé toteuttamista.
Kokonaisvaltainen henkinen kasvu edistaa paitsi yksildllista hyvinvointia myos
tyon tuloksellisuutta. (Rauramo 2012.)

Rauramo toteaa kehittymisté tapahtuvan tyon ohella, harrastusten parissa, ih-
missuhteissa, opinnoissa ja elaman kokemuksissa. Kaikesta tasta on hyotya
my0s itse tyossa. Siksi tydn ja yksityiselaman yhteensovittamiseen liittyvat
joustot ja toimintatavat ovat osaltaan paitsi hyvinvoinnin myés tyon tulokselli-
suuden edellytys. (Rauramo 2012.)

Tyo6paikalla voidaan luoda puitteet, joissa yksilon on asemasta ja tyotehta-

vasta riippumatta mahdollista hyodyntaa omia kykyjaan taysipainoisesti, ko-
kea tyodn iloa, mielekkyytta ja onnistumista. (Rauramo 2012)
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Maslow kuvaa itsedan toteuttavia ihmisia tosiasioita ihaileviksi ja arvostaviksi,

spontaaneiksi ja aktiivisiksi keksimaan uusia ideoita. Itsedédn toteuttavat ihmi-
set ovat luovia ja kiinnostuneet ratkaisemaan ongelmia seké tuntevat lahei-
syytté toisia ihmisid kohtaan. Heill& on sisdinen moraalinen systeemi, joka on
riippumaton ulkoisista auktoriteeteista seka he ovat hyvin kayttaytyvia, kunnol-
lisia ja he omaavat kyvyn ajatella ja toimia objektiivisesti ennakkoluulottomasti.
(TTK, Paivi Rauramon blogit 2012.)

3.2 Tyobhyvinvoinnin tavoite varhaiskasvatuksessa

Ristinoja ja Tamminen (2010) osoittavat varhaiskasvatuksen tydhyvinvoinnin
tavoitteiksi terveet ja koko tyouran ajan tyokykyiset tyontekijat. Tyohyvinvointi
varhaiskasvatuksessa on tydyhteison jasenten yhteistyon tulosta. Tarkeaa on
tuntea tyopaikkansa perustehtava ja toimenkuva. Tydhyvinvointia edistaa toi-
miva ja selkea organisaatio, jossa johdetaan suunnitelmallisesti ja johdonmu-
kaisesti. Jokaisella tyontekijalla on oikeus oikeudenmukaiseen johtamiseen ja
toisaalta velvollisuus aktiivisuuteen, rakentavan palautteen antamiseen ja vas-
taanottamiseen seka vaikeidenkin asioiden puheeksi ottamiseen. (Ristinoja
2010, 5).

Tyontekijan velvollisuuksiin kuuluu huolehtia omasta terveydestaan, hyvasta
ryhmahengesta, tyétoverin kunnioittamisesta ja arvostamisesta yksiléna ja asi-
antuntijana seka toimivasta palautteen antamisesta. Tutkimusten mukaan
tyontekija voi hyvin, kun hanta arvostetaan, onnistuu tydssaan ja saa siita pa-
lautetta. Tyohyvinvoinnin yllapitamisessé esimiehet ovat avainasemassa,

mutta myos jokaisen tyontekijan panosta tarvitaan. (Ristinoja 2010, 5.)

TyOnantaja ja tyontekija ovat vastuussa tyohyvinvoinnin kehittamisesta. Tyo-
hyvinvoinnin edistaminen tydpaikalla tarvitsee johdon, esimiesten ja tyonteki-
jéiden yhteistyota. Tarkeimmat tydhyvinvointia tukevat, seuraavat ja tarkkaile-
vat yhteistydtahot ovat tydsuojeluhenkildstd, luottamusmiehet ja tybterveys-

huolto. (TTL.) Kuvassa 4 on esitetty tydhyvinvointiin tarvittavat osatekijat.
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Jisenten hF“sme_n -
hyvinvointi MO
Tukevat
jdrjestelmdt
Tydyhteistn Tyontekijén Psyykkinen
hyvinvointi hyvinvoint hyvinvointi
Vickistys- Tydterveys-
toiminta
huolto
Tyéhyvinvointi Sosiaalinen
hyvinvointi

Kuva 4. Tyéhyvinvoinnin osatekijat (TTL)

Tyohyvinvointi koostuu monesta osatekijasta, jotka ovat sidoksissa keske-
naan. Tyoyhteison tulisi olla l&heisin yhteistydokumppani, jonka tulisi olla sen
jasenia tukeva ja kannatteleva voimavara ja josta jokaisen tulisi pitda huolta.
Positiivinen, korjaava ja rakentava palautteen antaminen tulisi olla jokapaivai-
nen edellytys, seka jokaiselle tydntekijélle, esimiehelle ja alaiselle on annet-
tava mahdollisuus korjata toimintaansa. (Mukaillen Marja-Leena Peltomaen

suunnittelupaivan yhteenvetoa 6.2.2015 Utumetsan paivakodissa.)

3.3 Paivahoidon tydympariston haasteet

Varhaiskasvatustyon arki muuttuu haasteellisemmaksi koko ajan ja vaatii
tyontekijalta paljon. Julkisen talouden resurssit ja saastotoimenpiteet kiristyvat
ajassamme aiheuttaen huolta lomautuksista ja arjesta selviytymisesta. Kotkan
kaupungin talouskriisi ja YT-neuvottelut 10 miljoonan euron sééstéjen saa-
miseksi puhuttaa. Henkilostda askarruttavat mahdolliset vahennykset ja lo-
mauttamiset, jotka Kotkan kaupunginvaltuuston puheenjohtaja Nina Brask to-
teaa mahdollisiksi toimiksi sdastdjen toteutumiseksi. (Kymen Sanomat. Eija
Anttila 2015. 17.3.2015.)

Kunnallisten paivakotien tydsuojelutarkastuksissa nykypaivan haasteeksi nou-
sevat lisdantyvat tyopaikkojen sisailmaongelmat, kosteus- ja homevaurioepai-
lyt, vaativat asiakastilanteet ja niihin liittyva epatietoisuus seka yllattavat poik-

keustilanteet ja jarjestelyt tyontekijoiden sairastuessa. Omasta osaamisestaan
ja koulutuksesta seka tyo- ja toimintakyvysta pitaisi pitdd huolta poikkeustilan-

teissakin.
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Mikkola ja Nivala (2013) painottavat kasvattajien persoonallista ty6tapaa,

mutta muistuttavat hyvan, motivoituneen tydyhteison tarkeytta, ammattitai-
toista ja ammatistaan ylpeita tyontekijoita, jotka ovat valmiita tarkastelemaan
tyGtapojaan kriittisesti ja kehittavat paivakodin arkea toimivammaksi ja inhimil-
lisemmaksi. Hyvassa yhteisdssa kasvavat kaikki — niin lapset kuin aikuisetkin.
(Mikkola & Nivala 2013, 7.)

Esimiestyohon kohdistuu paljon odotuksia ja vaatimuksia, jotka ovat hallinnol-
lisen tyon (henkildstéjohtaminen) ja lapsiryhmassa toimimisen jatkuvassa risti-
paineessa. Esimiesasema velvoittaa viranhaltijalle monta roolia: valittdja, tie-
dottaja, johtaja, lapsiryhnmavastuurooli suhteessa tytnantajaan, tyontekijoihin,
tyoyhteiston, asiakkaisiin (perheisiin) ja muihin viranomaistahoihin mm. ter-

veydenhoitoon ja lastensuojeluun. (Kiviniemi 2008, 9.)

3.3.1 Henkinen kuormitus

Asiakkaiksi tulevat erilaiset perheet erilaisin tarpein. Perhetilanteiden vaihtelut,
huoltajuuskiistat, lahestymiskiellot, perheiden vaatimukset ja toiveet, jotka voi-
vat olla eri syista haasteellista toteuttaa. Erityistd huomiota vaativien lasten
maarallinen lisdantyminen nakyy mm. henkilokohtaisten avustajien tarpeen li-
saantymisené. Ajankohtaista on monikulttuurisuus ja molemminpuolisen ym-
marretyksi tulemisen seka kulttuurierojen ymmartamisen haaste. Naihin em.
tarpeisiin tarvitaan edelleen lisékoulutusta osaamisen ja tyéhyvinvoinnin pa-
rantamiseksi. (Kiviniemi 2008, 10-11.)

Tolvanen (2014, 2) selvittaa pro gradu -tutkielmassaan henkisen kuormitta-
vuuden lisdantymista varhaiskasvatuksen kasvattajatiimin keskustelujen, yh-
teisty0- ja vuorovaikutustaitojen nakoékulmasta. Varhaiskasvatustyon arkeen
kuuluu erilaisia keskusteluja, arjen muuttuvat tilanteet, toiminta ja suunnitelmat
vaativat henkilokunnan kesken keskustelua ja vuorovaikutusta seka vanhem-
pien kanssa kaytavat varhaiskasvatus- ja lapsen paivaa koskevat keskustelut
ja juttutuokiot. Keskustelujen olosuhteet eivét ole aina parhaat mahdolliset,
koska kiire ja katkonaisuus valtaavat tilan keskusteluun toiminnan lomassa.
Monia asioita tehdaan yhta aikaa resurssien puuttumisen vuoksi ja henkil6-
kunnalle kohdistetaan aiempaa moninaisempia odotuksia. (Karila & Nummen-
maa 2011, 15; Tolvanen 2014, 2.)
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Karila ja Kinos (2012) Tolvasen (2014) tutkielmassa selvittavat lastentarhan-

opettajan tyypillista tydpaivaa. Tutkimuksen tuloksina todettiin lastentarhan-
opettajan paivan olevan katkonainen ja monilta osin tadynna paallekkain toteu-
tettavia tyotehtavid. Lasten hoito, kasvatus ja opetus muodostavat vain yhden
keskeisen osan ty6sta. Toinen osa muodostuu erilaisista palavereista ja ta-
paamisista. Naiden molempien tehtavien parissa tydskennellaan yhta aikaa,
jolloin toiminta keskeytyy jatkuvasti. Keskeyttdmiset syntyvét satunnaisista
vuorovaikutustilanteista aikuisten kanssa. Tiimity0 toteutuu siis eheyden kus-
tannuksella, koska kasvattajien véliselle yhteistytn toteuttamiselle ei ole va-
rattu riittavasti aikaa. (Mts., 62—65.) Myos Ek (2005, 77—-78) havaitsi, etta pai-
vakodeissa tyohon liittyvista asioista keskustellaan monessa paikassa ja

suunnitteluty6ta tehdaan muiden toimintojen ohella.

Karilan ja Kupilan (2010) tutkimuksessa varhaiskasvattajat kuvasivat tydympa-
riston haasteellisuutta. Kiire, tydtehtavien moninaisuus, jatkuvat muuttuvat ty6-
tilanteet, paivakodissa olevien lasten ja heidan taustojensa moninaisuus, epa-
selvyys eri ammattiryhmien vastuissa, tyonkuvat seka kuntatalouden heikke-
nemisen heijastuminen henkildston riittamattémyyteen nousivat esiin varhais-
kasvattajien kokemuksista. (Mts., 34.) Tyoympaéristo asettaa haasteita tutki-
muksen mukaan myos varhaiskasvattajien yhteistyon toteutumisen. Kuten
edelld on mainittu, on tiimityon toimivuus kuitenkin edellytys laadukkaalle var-
haiskasvatukselle, joten arjen vuorovaikutukseen on pystyttava kiinnittamaan
huomiota. Karilan ja Kupilan (2010) tutkimuksen tulokset osoittavat, ettéa am-
mattilaisten vuorovaikutus, tiimin toiminnan laatu ja yksilon asema tiimissa
ovat keskeisia tekijoita tydidentiteetin muodostumiselle varhaiskasvatuksessa.
(Tolvanen 2014, 5-6.) Toimiva tyopaikka, tybtavat ja tyoyhteiso lisdavat paiva-
kodin tyontekijoiden tydhyvinvointia.

3.3.2 Fyysinen kuormitus

Varhaiskasvatuksen varhaiskasvatuksellinen tyé on henkisesti kuormittavaa,
mutta myos fyysinen kuormittuminen on huomattavaa. Alle kolmevuotiaiden
ryhméssa erityisesti fyysinen tyénkuva, perushoitotilanteet painottuvat suu-

ressa maarin ja aiheuttavat kuormituksia selassa, hartioissa ja polvissa.

Kasin tehtavat nostot ja siirrot ovat paivahoitotytssa jokapaivaista toimintaa.
Nostojen ja siirtojen kesto, taakan paino ja toistuvuus riippuvat ryhnman lasten

i&sta ja koosta. 1-3 vuotiaiden ryhmassa nostelua tulee paljon enemman kuin
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yli 3-vuotiaiden ryhmassa. Tyoterveyshuollon ty6fysioterapeutti ohjaa er-

gonomiakaynneilla oikeat nosto- ja siirtotekniikat, tydasennot ja muutosehdo-
tukset tydtapoihin ja ty6tiloihin monessa paivakodissa. Oikeisiin tybasentoihin

kiinnitetddn yha enemman huomiota.

Tyovalineet, kuten pdydét, -tasot ja tuolit vaativat monissa paivakodeissa uu-
distamista henkilokunnan ergonomiaa ajatellen. Avustaminen esim. ruokai-
lussa, askartelussa, pukemisessa ja wc-kaynneilla asettaa tyontekijalle monia
kehonhallinnan vaatimuksia ja oikeiden tybasentojen kayttamista. Paivakodin
rakenteelliset tekijat voivat myos rajoittaa optimaalisia tydasentoja esim. las-
ten pesutilat (suihku, kasienpesualtaat, eteiset, pukemis- ja riisumistilat ja kiin-
teat sangyt). Tyoturvallisuuslain (23.8.2002/738) 1. § edellyttaa kiinnittamaan
huomiota tydympariston ja tydolosuhteiden parantamiseen ja tyontekijoiden
tyokyvyn turvaamiseksi ja yllapitamiseksi seké ennalta ehkaista tyétapaturmia,
ammattitauteja ja muita tyosta johtuvia fyysisia ja henkisia terveyshaittoja
(Tyoturvallisuuslaki 23.8.2002/7381. 8).

Tyoterveyslaitoksen tutkimusten mukaan varhaiskasvatustyd kuormittaa erityi-
sesti niskahartiaseutua, selkaa ja alaraajoja. Varhaiskasvattajan tyo paivako-
dissa on luonteeltaan vaihtelevaa; istumista, seisomista ja liikkumista arjen ti-
lanteista riippuen. Selk& on usein kumarassa, kyykkyasennot, lasten nostami-
nen ja kantaminen ovat yleista tydnkuvaa. Tyoymparistd on usein meluisa ja
voi aiheuttaa kuulon alenemaa, aanihairi6ita, stressia ja keskittymishairioita.
Ulkoiltaessa on ajoittain kuuma tai kylma Suomen sdaoloista riippuen. Vaarati-
lanteita aiheuttavat lattialla olevat lelut ja talvella ulkona liukkaus. Ty0 ja ter-
veys Suomessa kyselyn mukaan tyontekijoilla esiintyvat runsaasti niskahartia-

seudun, selan ja alaraajan vaivoja. (Tyoterveyslaitos.)

Melu ja melulle altistuminen on koettu useissa paivakodeissa kohtalaiseksi
jopa merkittavaksi riskiksi ja sairastumisen vaaraa aiheuttavaksi ongelmaksi,
johon on mietitty ratkaisuja ty6terveyshuollossa seka tyésuojelussa. Melun va-
hentamiseksi ja poistamiseksi on kehitetty ratkaisuiksi sisustusmateriaalit,
akustiikkalevyt, lasten ryhmakoon jakaminen pienempiin ryhmiin ja -tiloihin.
Ammatillinen ote, oman aanen kayton muuttaminen tai ‘melukorvan” esille
laitto ovat melun vahentamiseksi tehtyja toimintoja. "Melukorva” on liian ko-
vaan meteliin reagoiva kuva korvasta, jonka véari muuttuu punaiseksi, jos on

likaa melua. Ajoittainen korvatulppien kayttd on harkittava ammatillinen asia.



25
4 LIIKUNNAN HYVAT VAIKUTUKSET TERVEYTEEN JA TYOHYVINVOINTIIN

Sukupuoli, ika, perhesuhteet, koulutus- ja tulotaso, ammatti ja etninen tausta
vaikuttavat liikuntaan osallistumiseen. Miehista ja naisista osallistuu saman
verran harrastuksena tai harrastuksissa toteutuvaan liikkuntaan. Naiset harras-
tavat miehid kevyempia ja riskitttmampia liikuntamuotoja seka naiset liikkuvat
tydomatkoillaan enemman kuin miehet. lan myéta harrastukset kevenevat ja

yksipuolistuvat.

Perintotekij6illa on osoitettu olevan yhteyksia liikunnan harrastamiseen, esi-
merkiksi yksilon erityisesta lihasrakenteesta on hyotya kestavyytta vaativissa
likuntamuodoissa. Yksilon psyykeen luonteenlaadulla on geneettinen tausta
ja luonteenlaadulla on merkitysta liikkuntaan osallistumiseen ja sisaltéon. (Vuori
2003, 86-88.)

Tyontekijan tarkein padaoma tydelaméassa on hanen tyokykynsa. Muutokset toi-
mintakyvyssa ja terveydessa heijastuvat tyokykyyn. Fyysisella aktiivisuudella
on keskeinen rooli ty6- ja toimintakykya uhkaavien tai heikentévien sairauk-
sien ennaltaehkaisyssa ja hoidossa. Riittavalla fyysisella aktiivisuudella voi-
daan edistaa ja yllapitaa seka fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia ja

nain sailyttaa tyokyky pitkalle elakevuosiin asti. (KKI.)

Tyontekija selviytyy useimmiten fyysisesti raskaista tdista, jos han pystyy sai-
lyttama&an kestavyyskuntonsa normaalitasolla eli reippaan tasamaakavelyn ai-
kana pystyy keskustelemaan tai nousemaan yhtéajaksoisesti viisi kerrosvélia
nopeasti, hengastymatta. Tyon aiheuttama fyysinen rasitus ei takaa toiminta-
kyvyn sailymista. Palautuminen on tarkeaa turvata sopivalla tauotuksella seka
tyopaivan aikana etta tyopaivan ja tyoviikon jalkeen. Oikein ajoitettu ja omaan
kuntotasoon mitoitettu liikunta tehostaa lilkkujan palautumista ja liikuntasuori-
tus laukaisee ylimaaraisia jannityksia ja paineita, rentouttaa, parantaa unen
saantia ja vilkastuttaa hermostollista tietojen kasittelya ja muistia. Aikaa kun-
non lepoon ja oleiluunkin taytyy jaada. Levon ja likunnan oikea rytmittdminen
tehostaa terveydelle ja kunnon kehittymiselle suotuisia vaikutuksia. (Fogel-
holm, Lindholm, Lusa, Miilunpalo, Moilanen, Paronen & Saarinen 2007, 55—
62.)
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Liian vahaisen liikunnan voidaan arvioida aiheuttavan Suomessa 300—400 mil-

joonan euron vuosittaiset kustannukset. Naisté yli puolet aiheutuu sairauspois-
saoloista ja tyon tuottavuuden heikkenemisesté. Yleisimmat tyokyvyttomyyden
syyt ovat mielenterveyden hairiot seka tuki- ja liikuntaelinsairaudet. Tuki- ja lii-
kuntaelin sairaudet, joiden perusteella tyokyvyttomyyseldake yleisemmin myon-
netaan, ovat erilaiset selkasairaudet, nivelrikko ja nivelreuma. Liikunnalla on
todettu jonkin asteinen positiivinen vaikutus kaikkien naiden sairauksien eh-

kaisyssa tai hoidossa.

Elpymisen tarve lisaantyy ian myota ja vaikka liikuntaa painotetaankin tyéhy-
vinvoinnissa, my6s sen oikea ajoitus ja annostelu ovat tarkeaa. Samasta pon-
nistuksesta palautumiseen tarvitaan erilainen aika 50-vuotiaana kuin 20-vuoti-

aana.

Riskiyksil6a voidaan arvioida, Fogelholm et al. mukaan seuraavilla kysymyk-
silla (Fogelholm et al. 2007, 55-62.):

e Onnistutko nousemaan muutaman kerran kyykysta ylos suhteellisen

vaivattomasti?

e Jaksatko taivuttaa ylavartaloasi edes muutamia kertoja selinmakuulta

yl6s?

e Saatko seisten suoristettujen kasien etaisyydelta tehtya muutamia

"punnerrusliikkeitd” seinéé vasten?

Saannollinen liikuntatuokio laukaisee kiireen ja aikapaineen aiheuttamaa Kiih-
tymystilaa, likunta ei kuitenkaan saa aiheuttaa stressia. Tavoitteellisuus on
hyvaksi motivaatiolle, mutta tarpeettomia suorituspaineita kannattaa valttaa.
Liikuntasuoritus on osattava suhteuttaa omaan kuntoon ja paivittdiseen vireys-
tilaan sopivaksi. Kova rasitus vasyneena voi pahentaa tilannetta ja aiheuttaa
ylikuntoa muistuttavan tilan, mutta toisaalta kunnon hikiliikkunta voi auttaa kat-
kaisemaan turhan kuormittumiskierteen. Liikunta aiheuttaa mielihyvaa, taytyy
l6ytaa vain itselle sopivat likuntamuodot ja tavat. Jotkut haluavat liikkua yksin
metsassa, toiset taas kaipaavat sosiaalista vuorovaikutusta liikuntasuorituk-

sensa ohessa.

Tyo6terveyshuolto voi tehda ja suunnitella niin sanotun riskikartoituksen. Kartoi-
tuksen pohjalta tyoterveyshuolto voi ohjata tyGpaikalle tai tydtehtavaa varten

tasmaliikuntaa tai palveluketjun liikunta-alan ammattilaisten kanssa. Tahan
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edelld mainittuun toimintaan sisaltyy myds korjaavien ja kuntoa yllapitavien

toimien seuranta. Jatkotoimiin kuuluu aina tyén kuormituksen vahentaminen,
koulutuksen, tybn organisoinnin ja ergonomian parantaminen. Tyon riskien
ominaispiirteisiin pitda puuttua ja panostaa terveysriskien vahentamiseksi.
(Fogelholm et al. 2007, 65-67.)

Liikkumattomuus ja liikkeen puute ovat nopea tapa heikentaa ihmisen ter-
veytta. Jopa kolmen viikon vuodelepo tekee kunnolle yhta paljon hallaa kuin
30—40vuoden ikaantyminen. (Ekstrom 2014, 44).

Nykypaivan tybelaman toimintakaytannot eivat tue fyysista aktiivisuutta. Kaik-
kea tyOpéaivan aikaista istumista ei voi, eika tarvitsekaan estaa, mutta on hyva
tiedostaa runsaan istumisen riskit. Istuminen on haitallista myos fyysisesti ak-

tiiviselle henkillle, jos arjessa muu aika vietetaan paasaantoisesti istuen.

Yksittaisilla lyhyilla puuttumisilla tai kampanjoilla ei valttamaétta saavuteta pit-
kaaikaista vaikutusta istumisen vahentamiseksi tai arjen aktiivisuuden lisaa-
miseksi. Tueksi tarvitaan myos muutoksia tydoskentelytapoihin ja uusia kaytan-
t6ja, jotka tukevat fyysista aktiivisuutta edistavia valintoja arjessa.

Fyysiseen aktiivisuuteen kannustaminen tuo tyoelamaélle moninaisia hyotyja.
Tyo6paikalla voi tehda terveyden ja tyokyvyn edistamiseen tahtaavia toimenpi-
teitd esimerkiksi arjen valinnoilla, tydmatkapydorailylla, taukojumpalla ja hankki-
malla vélineita taukoliikunnalle. Tyontekijan hyva tyokyky hyodyttaa paitsi yksi-
|64 itsedan, myds tyOnantajaa ja yhteiskuntaa. Tyontekijan terveys, tyo- ja toi-
mintakyky seka elaménlaatu paranevat. Tyonantajan nakokulmasta sairaus-
poissaolot vahenevat, tydnantajakuva paranee ja tyon tuottavuus lisdéntyy.
Yhteiskunnan kannalta hy6tyn& on tyon maaran sailyminen tai jopa lisdantymi-
nen. (KKI.)

Jokainen ihminen tietaa liikunnan edistadvan kokonaisvaltaista terveytta. Ter-
veyskirjasto Duodecimin mukaan liikkunta on yksi tehokkaimmista ja mukavim-
mista keinoista edistaa terveytta ja yllapitaad toimintakykya. Liikunta on tasma-
ase, jolla voi ehkaista tai hoitaa tiettya oiretta tai sairautta, mutta ennen kaik-
kea se on yleislaake, jolla oikein annosteltuna voidaan vaikuttaa edullisesti la-
hes kaikkiin elimiston toimintoihin. (Huttunen 2012. Terveyskirjasto Duode-

cim.)
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Kunnossa kaiken ikaa -ohjelman (KKI-ohjelma) tavoitteena on ar-
kisen liikkumisen, likunnan harrastamisen ja terveellisten ruokai-
lutottumusten sekéa arkilikkumista suosivan ymparistén avulla li-
sata tyoikaisten ja juuri eldkkeelle siirtyneiden terveytta ja hyvin-
vointia. KKI-ohjelma tukee néita tavoitteita muun muassa jaka-
malla taloudellista tukea liikunnan paikallishankkeille, jarjesta-
malla tapahtumia, koulutuksia ja kampanjoita seka julkaisemalla
materiaaleja. KKI-ohjelmalle on luonteenomaista terveysliikunnan
verkostojen luominen, yllapito ja kehittdminen.

KKI-ohjelma on liikuttanut suomalaisia menestyksellisesti jo vuo-
desta 1995 lahtien. Vuosien mittaan eri puolille Suomea on synty-
nyt lahes 1 000 paikallista KKI-hanketta, jotka ovat jarjestaneet lii-
kuntatoimintaa seka tyoikaisille etta ikaantyneille. KKI-ohjelman
tukemat hankkeet ovat lisdnneet merkittavasti poikkihallinnollista
yhteisty6ta kunnissa. kannustaa tydyhteiséja huomioimaan liikun-
nan ja terveellisten elintapojen merkityksen tyokyvylle ja tydhyvin-
voinnille. (KKI.)

Tyoyhteisdja kannustetaan kehittdmaan yhteistydssa tyoterveyshuollon
kanssa toimintamalleja, jotka kannustavat henkilostoa lisaamaan fyysista aktii-
visuutta ja kiinnittdamaan huomioita terveellisiin elintapoihin. Tavoitteena on
edistaa henkiloston fyysista aktiivisuutta tydssa, tydmatkoilla ja vapaa-ajalla

seka nain tukea liikkunnallisen elamantavan muodostumista.

KKI-ohjelman tukemissa hankkeissa kannustetaan huomioimaan erityisesti
terveytensa kannalta liian vahan liikkuvat tydyhteison jasenet. Yhteistyo tyo-
terveyshuollon kanssa korostuu etenkin liian vahan liikkuvien tunnistamisessa

ja heille jarjestettavien palvelujen suunnittelussa ja toteutuksessa (KKI.)
4.1 Liikunta on laéketta

Kehossamme on yli 600 sité liikuttavaa lihasta. Lihaksemme, janteet, luusto,
aivot ja sisdelimemme hyva aineenvaihdunta ja toiminnan yll&pito vaatii joka-
paivaista liiketta ja liikuntaa. Myds geenit, hormonit ja hermojarjestelma tarvit-
sevat liikettd toimiakseen normaalisti. Lilkkunnan tarkeasta merkityksesta ker-
too verenkiertomme. Sydan pumppaa verta jalkoihin, ja jaloista veri palaa ta-
kaisin kohti sydanta parhaiten silloin, kun jalkojen lihakset supistuvat. Jalan
lihakset supistuvat liikkuessa ei istuessa. Kun lihaksia rasitetaan, ne puhdista-
vat kehosta pois myrkkyja lymfajarjestelman (imusuoniston) kautta seka yli-
maaraisia rasvoja (triglyserideja) ja glukoosia verenkierrosta. (Ekstrom 2014,
43-44.)
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Liikunnalla on kymmenia hyvia vaikutuksia ihmisen elintoimintoihin. Liikunta

parantaa sokeriaineenvaihduntaa, vahvistaa luustoa, helpottaa stressin hallin-
taa, alentaa verenpainetta, ehkaisee hengitys-, sydan- ja verisuonisairauksia,
tyypin 2 diabetesta, auttaa painonhallinnassa seka vahentaa tuki- ja liikkunta-
elinten sairauksia. Liikunta helpottaa vaihdevuosioireita, ahdistusta, reumasai-
rauksia, masennusta, keskittymis-, muisti- tai nukkumisongelmissa ja kuu-

kautisoireissa. ( Huttunen 2012. Terveyskirjasto Duodecim.)

Saanndlliselld liikunnalla on hyvia vaikutuksia mielenterveyteen ja henkiseen
hyvinvointiin. Lilkkunnan on toistuttava riittdvan usein ja pitkaan, seka rasitet-
tava kohtuullisesti, jotta liikunnasta saataisiin terveyshyotyja. Eri liikuntamuo-
doilla on erilaisia vaikutuksia elimistén toimintoihin. ( Huttunen 2012. Terveys-

kirjasto Duodecim.)

Suurin osa alaselan kivuista ovat aiheutuneet muusta syysta kuin selkaran-
gasta tai muusta sairaudesta. Varhaiskasvatuksen tyonkuvassa runsaat nos-
tot, istumiset ja huonot tydskentelyasennot lisdavat alaseléan kipujen riskia.

Alaselan kivuissa on tarkeé&a rajoittaa makuulla olo ja muu liikkumattomuus
mahdollisimman lyhyeen ja lahtea liikkeelle mahdollisimman nopeasti kivusta
huolimatta. Tarkeda on saada selkéalihasten jannitys ja kireys laukeamaan ja

pitamaan lihakset rentoina.

Monipuolisella likunnalla edesautetaan saavuttamaan hyvat keskivartalon
vahvat ja kestavat lihakset. Lihakset toimivat keskivartalon tukiliivina auttaen
selviam&an paivittaisestad kuormituksesta. Monipuolinen liikunta ja selén vah-
vuus antavat taitoja kayttaa selkaa tehokkaasti ja turvallisesti. Venyttely, sel-
kévaivojen ehkéisyyn suunnitellut liikuntaohjelmat, kuntosaliohjelmat, taukolii-
kunta ja voimistelu ovat hyvaksi seléan jaykistymisen ehkaisyyn. (Vuori 2015,
57-63.)

Useimmiten niskakivut ja niihin liittyva pa&nsarky johtuvat niskan ja hartiaseu-
dun lihasten pitk&dan kestdneesta jannityksesta. Erityisesti varhaiskasvatuksen
henkildston tydnkuvaan liittyvat paan kiertyneet asennot, vartalon kumarat ja
kiertyneet asennot esimerkiksi sadevaatteita lapsille pukiessa (sadehousujen

tiukkojen punttien asettelu kumisaappaiden paalle).
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Liikunta suojaa ja vahvistaa luustoa ja luusto tarvitsee liikettd. Monipuolista,

tarahdyksia sisaltava liikunta lisda luuston lujuutta, joka vahvistuu jo kas-
vuiassa likkuntaa harrastettuna. llman harjoittelua 30 ikAvuoden jalkeen lihas-
voima surkastuu noin 10-15 % jokaista kymmenta vuotta kohti, ja surkastuu

entuudestaan, jos asiaan ei kiinnitetd huomiota. (Ekstrom 2014, 45.)

Jatkuva sairastelu voi johtua liilan vahaisesta fyysisesta aktiivisuudesta. Lihas-
ten tyo voi vahentaa kehossa olevia tulehdusreaktioita. Ekstrom (2014, 45)
selvittaa, ettéd jo kuuden minuutin kova liikunta vaikuttaa positiivisesti immuuni-
toimintaan. Mitd enemmin lihaksia on liikkeessa, sen parempi vastustuskyvyn
kannalta. Liikunta, etenkin kova liikunta nostaa kasvuhormonin maaréa ja va-
hentaa insuliiniresistenssia (insuliini-hormoni siirtda veressa olevan sokerin
elimiston polttoaineeksi sopivassa maarin), talléin kudokset uusiutuvat ja para-
nevat nopeammin. Nivelongelmista karsivien on huomattava sopeuttaa liikku-

misen tapa, méaara ja teho itselle sopivaksi. (Ekstrom 2014, 45.)

Liikunta parantaa aivojen verisuonitusta, koska hyva verenkierto mahdollistaa
paremman ravinnon- ja hapenkuljetuksen aivoihin. Samalla aivoperainen her-
mokasvutekijan lisddntyminen aivoissa auttaa vanhoja hermoyhteyksia saily-
maan, uusia syntymaan ja samalla se suojaa hermoyhteyksia vaurioilta. Kun
aivot saavat hyvin ravintoa ja happea, on oppiminen helpompaa ja muisti toi-
mii paremmin. Liikunnan tuoman aivojen immuunitoiminnan parantumisen us-
kotaan vahentavan masennusta seka liikuntaa harrastavilla on pienempi riski
sairastua myds Parkinsonin tautiin ja dementiaan. Tutkimukset puoltavat lii-
kunnan tarkeytta myods vakavissa sairauksissa mm. Alzheimerin taudissa, skit-
sofreniassa ja vakavan masennuksen hoidossa. Liikunnan on todettu lisdavan
luovuutta, ja monelle uudet ajatukset syntyvat helpossa liikuntalajissa, jossa ei
tarvitse keskittymista. (Ekstrom 2014, 46—47.) Taman olen todennut todeksi

monesti lenkeillani miettiessani ratkaisuja opiskelutehtaviini.

Sopiva maara, hallittu stressi on ihmiselle hyvaksi, se pitaa virkeana ja valmis-
taa toimimaan eri tilanteissa. Liilka maaré stressia, stressaavia tilanteita yli-
kuormittaa ja uuvuttaa ihmista. Tuloksena voi olla loppuun palaminen eli burn

out, tosin jokainen kokee stressin yksilollisesti.

Tutkimusten mukaan noin 70 % kaikista sairauksista on yhteys stressiin. Liian

suurella stressilla vaikutukset nakyvat erilaisina oireina muun muassa jatku-
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vana jannittyneisyytend, univaikeuksina, mielialan laskuna, paniikkioireina, ai-

neenvaihdunnan hairidina seka tuki- ja liikuntaelimistdon ongelmina, kuten sel-

kakipuina.

Liikunta vahentaa stressia, koska liikunnan jalkeen stressihormoni adrenaliinin
ja kortisolin maara kehossa laskee, kun taas mielihnyvaa lisaavien valittajaai-
neiden maara aivoissa nousee. Aivoliséke lahettaa hormoneja, jotka panevat
lis@munuaisen kuorikerroksen toimimaan. Kuorikerroksen stressihormoni, kor-
tisoli, vaikuttaa myo6s elimistoon, ihmisen keholle on luonnollista purkaa stres-

sia liikkumalla. (Vainio 2009. Terveyskirjasto Duodecim.)

Liikunta vahentaa stressin tunnetta seka ohjaa stressihormonit niille tarkoite-
tuille toiminnoille. S&anndllinen liikkunta nayttaisi vaikuttavan aivojen soluihin

positiivisesti, jolloin ne kestavat paremmin rasitusta. (Ekstrom 2014, 48.)

Teoreettisella tasolla on kauan tiedetty, ettd mieli ja ruumis toimi-
vat kokonaisuutena, mieli vaikuttaa ruumiiseen ja ruumis mieleen.
Ruumiin keinoja vaikuttaa mieleen ovat hormonit ja hermosolujen
valittdjaaineet, jotka vaikuttavat mielialaan. (Vainio 2009. Terveys-
kirjasto Duodecim).

Unen aikana aivot tdydentavat energiavarastojaan ja liiallinen valvominen ajaa
aivot maitohapoille. Unen on myds todettu korjaavan ja rakentavan elimistoa.
Uni lisda vireytta, edistaa oppimista ja on edellytys eheyden tunteelle, luovuu-
delle ja mielenterveydelle.

Biologisesta nakdkulmasta katsottuna unen perimmainen tehtava on aivojen
glykogeenivarastojen taydentyminen unen aikana. Verenkierron toimittama
glykoosi on aivojen tarkein energian lahde. Hermosolujen energiantarve on
niin suuri, etté pelkastaan verenkierron kuljettama glukoosi ei riitd. Aivoissa on
glykogeenivarastoja, jotka taydentavat verenkierrosta saatavaa glukoosia. Ih-
misen nukkuessa hyvin ja riittdvasti nama aivojen tarkeét glykogeenivarastot
taydentyvat. Nukkuessaan ihminen on itse asiassa aivojen aktiivinen varasto-
tyontekija. (Kannas, Eskola, Valimaa & Mustajoki 2010, 138-140.)

Liikunnasta hyotyvat kaikki, lapsista vanhuksiin saakka. Liikunta on todettu
keskeiseksi ennaltaehkaisevaksi toiminnaksi erilaisissa sairauksien hoidoissa
ja kuntoutuksissa kaikissa suurissa tautiryhmissa. lkaantymisen my6téa sai-
rastumisien ja sairauksien vaara kasvaa. Liikkunnallinen elama vahentaa en-
nenaikaista kuoleman vaaraa muidenkin kuin sydan- ja verisuonisairauksien

osalta. Ihmisen kestavyyskunto ennustaa sydantapahtumien riskitekijoita se-
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ka terveilla ettd sydan- ja verenkiertosairauksia potevilla. (Tervetta liiketta

2007, 105.)

Liikunnan avulla voidaan ehkaistd, hoitaa ja kuntouttaa monia pitkaaikaissai-
rauksia, kuten tyypin 2 diabetesta, kohonnutta verenpainetta, lihavuutta, se-
pelvaltimotautia, sydamen vajaatoimintaa, astmaa, keuhkoahtaumatautia, pol-
ven nivelrikkoa, nivelreumaa, niska- ja alaselkavaivoja seka masennusta.
(Tarnanen, Kesaniemi, Kettunen, Kujala, Kukkonen-Harjula & Tikkanen 2010.

Terveyskirjasto Duodecim)

Liikunnan lisdéaminen on keskeinen elintapamuutos, joka auttaa useiden pitka-
aikaissairauksien ehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa. Se kannattaa yh-
dista& muihin elintapamuutoksiin. Liikkumattomuus on terveydelle haitallista.
Liikunnalla on oikein toteutettuna vain vahan terveyshaittoja verrattuna sen

tarjoamiin hyotyihin. (Tarnanen et al. 2010. Terveyskirjasto Duodecim.)

Liikunta yhdistettyna vahaenergiseen ruokavalioon parantaa laihtumistulosta
pelkkaan ruokavalioon verrattuna. Laihdutuksessa ja painonhallinnassa tarvi-
taan siis aina myos ruokailutottumusten pysyvaa muutosta. Energian kulutuk-
sen lisddminen vahentaa sisaelinten ymparille kertyvan rasvan maaraa jopa
silloin, kun liikunta ei johda painon vahenemiseen, mutta kehon koostumus
siis muuttuu edullisemmaksi. (Tarnanen et al. 2010. Terveyskirjasto Duode-

cim.)

Paivittainen vahintd&n 30 minuutin pituinen kestavyystyyppinen lilkunta voi eh-
kaista tyypin 2 diabeteksen ilmaantumista. Jos sairaus on jo kehittynyt, lii-
kunta parantaa veren sokeritasapainoa. (Tarnanen et al. 2010. Terveyskirjasto

Duodecim.)

4.2 Liikunnan taantumisen ehkaisemisen malli

Tama sosiaalisen oppimisen teoriaan perustuva malli on hyva tiedostaa, jotta
henkilo jatkaa positiivista kayttaytymista toisin sanoen lilkkuntaa my@os tilan-
teissa, joissa uhkana on palaaminen aikaisempaan kayttaytymiseen, liikku-
mattomuuteen. Taantumisen ehkdisemisen mallissa henkil6a opastetaan tun-
nistamaan uhkaavat tilanteet ennakolta, karttamaan ja keksimaan keinot ja
suunnitelma haittojen, esteiden poistamiseksi tai pienentéamiseksi. Tilapéisen

repsahduksen ja pysyvan retkahduksen ero tehdaén selvaksi, jottei aiheutet-
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taisi haitallisia syyllisyyden ja patemattomyyden tuntoja. Selviytyminen uhkaa-

vista tilanteista puolestaan lisaa pystyvyyden ja hallinnan kokemuksia. Mal-
lissa opastetaan henkiloa valttamaan joko tai — ajattelua, jotakin on paljon pa-
rempi kuin ei mitddn. Tavoitteissa ja niiden toteutumisessa on syyta sallia ja
olla joustoa. (Vuori 2003, 77.)

Ympariston monet tekijat voivat rajoittaa tai estaa likunnan suorittamista. Ra-
joitukset ja esteet tulisi pyrkid poistamaan tai vahentamaan liikunnan edista-
miseksi. Rajoitteita ja esteita voivat olla muun muassa aiemmat liikuntakoke-
mukset, oma kasitys liikkujana, elinympariston pysyva ahtaus, melu, liikenne-
ruuhkat, vakivalta, rikollisuus ja niiden pelko. Ympariston epajarjestys, hoita-
mattomuus, rikotut ikkunat ja toherrykset vahentavat likuntahalukkuutta ja

mahdollisuuksia varsinkin vahan liikkuvilla.

Liikuntaa voidaan edistaa ympariston hyvalla jarjestyksella, siisteydella, avoi-
milla tiloilla, istutuksilla ja viheralueilla. Hoidetuilla yhtenaisilla jalkakaytavilla ja
tietyille toiminnoille varatuilla toimipaikoilla esimerkiksi leikkipuistoilla, lahilii-
kuntapaikoilla, lenkkeilyyn ja hiihtoon tarkoitetuilla valaistuilla pururadoilla voi-

daan edistaa liikkunnallista aktiivisuutta.

Jotta liikunnan edistamisen ndkdkohdat otettaisiin huomioon ympariston suun-
nittelussa ja kayttssa, olisi tarpeen tunnistaa tutkimuksen, kokeilun ja kehitys-
tyon avulla ne keskeiset sosiaaliseen ja fyysiseen ymparistoon liittyvat tekijat,
joihin vaikuttamalla liikuntaa voidaan edistaa tehokkaasti, taloudellisesti ja yh-
teiskuntien kokonaistoimintojen kannalta tarkoituksenmukaisesti. Tulosten
saavuttaminen edellyttaa asian puolesta puhumista eri yhteiséissa ja eri ta-
soilla, esimerkiksi kouluissa, tyopaikoilla, terveydenhuollossa ja liikenteen ja
yhdyskuntasuunnittelun eri elimissa paikallisella ja laajemmalla tasolla, politii-
kassa. (Vuori 2003, 77-78.)

Liikunnan harjoittamisen myénteinen tulos johtaa liikunnan toteuttamiseen ja
jos tdma tuottaa odotuksia vastaavia seuraamuksia, liikuntaa toistetaan ja va-
hitellen riittavét toistot toteutetaan lahes automaattisesti ja siitéa tulee pysyva

tapa.
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5 KOTKAN KAUPUNGIN HYVINVOINTISTRATEGIA JA TYOKYKYA YLLAPITAVIA

TOIMIA HENKILOSTOLLE

Tyohyvinvointistrategiassa maaritellaéan erilaisia tydhyvinvointia tukevia toimin-
tamalleja, suunnitelma, joilla tydnantaja pyrkii tavoitteisiin seka konkreettisiin
tyohyvinvointia ja tyokykya lisdaviin ja tukeviin toimintoihin arjen tasolla. Kot-
kan kaupungin hyvinvointistrategia on tarkoitettu koko Kotkan kaupungin hen-
kilostolle, joka tarkoittaa sita, etta toimintoja kasitellaan yksikkotasolla sdan-
nollisesti. Tydhyvinvointitoimintojen tiedottaminen ei saisi jaada pelkan intra-

netin varaan.

Toimintaa ja tavoitteita seurataan ja arvioidaan erilaisin tydhyvinvointi mitta-
rein esimerkiksi tytnantajan ja tyéterveyden tyéhyvinvointikyselyin, kehitys-
keskusteluissa, puheeksi otolla ja seurannalla. Arviointi on keskittynyt paljolti
tyohyvinvointia yleisesti seuraavaksi tai sairauspoissaolojen maariin ja mak-
suihin. Tydssa jaksamiseen ja jatkamiseen panostetaan, joka on erityisen tar-
keaa ja merkityksellista saavutettujen tulosten nakdkulmasta. Tytssa jaksami-
sen, tybhyvinvoinnin ja tyossa jatkamisen tukeminen on tyéhyvinvointistrate-
giaa. Tutkimuksen mukaan kunnissa, joissa tydssa jatkamisen tukemiseen oli
panostettu runsaasti, tydhyvinvointi nahtiin juuri strategisena valintana ja
osana koko organisaation kehittamista (ks. Kaartinen 2010). Toisaalta pelkkéa
strategia tai laadittu tydhyvinvointisuunnitelma ei kuitenkaan riitd vaan merki-
tyksellista on se, kuinka menestyksekkaasti asetetut tavoitteet on viety kaytan-
t6on. Usein ongelmana onkin se, etta strategiat jaavéat vain hienoiksi tavoite-
lausumiksi vailla todellista vaikutusta arkipaivantyohén (Tuomi & Viljanen
2008). Tyonantajan myonteisella ja kannustavalla asenteella on merkitysta

tyossa jaksamisessa seka tyossa jatkamisessa (KEVA).

Vuonna 2013 jarjestettiin kaksi tupakoinnin lopettamisen ryhmaa hyvin tulok-
sin. Henkilostopalvelut, Kymijoen tydterveys ja Kotkan kaupungin liikuntayk-
sikko ovat jarjestaneet yhteistydssa useita liikuntaryhmia, joissa teemoina ovat
olleet muun muassa kuntosaliharjoittelu, vesiliikunta seka tules-vaivat. AS-
LAK- ja TYK-kuntoutuksia sek& kuntoremonttitoimintaa jarjestetdan edelleen
eri teemoihin keskittyen. Henkildstdlle on jarjestetty ravinto- ja liikuntasemi-
naareja sekd omaan ajanhallintaan ja positiiviseen tyoilmapiiriin liittyvi& koulu-
tuspaivid. Syksylla 2013 péaatettiin, etta ryhmakuntoutukset (kuntoremontit)
ovat 2014 alusta lahtien osallistujille palkallisia.
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Henkildstbpalveluiden tukeman virkistystoiminnan kavijamaarat ovat nou-

sussa. Vuonna 2013 vakinaistettiin myds "eurolla uimaan”- kaytanto. Kotkan
kaupungin henkilosto paasee kayttdmaan uimahallia euron sisddnpéésy-mak-
sulla henkilokorttia nayttamalla. (Henkiloéstokertomus 2013.) Vuonna 2015 ui-
mahallin sisaanpaasyn hinta nousi 30 sentilla. Henkiléstéa on tuettu kesaisin

myo6s Kotkan meripaivajuoksun osallistumismaksun maksamisella.

Syksylla 2014 kaupungin henkildstdlle jarjestettiin avoimia liikkuntaryhmia
Opintokeskus Karhussa Karhulassa seka Vanhalla paloasemalla Kotkansaa-
rella. Avoimissa liikuntaryhmissa liikkuntatarjontaa oli vesijuoksusta jumpparyh-
miin. Jumpparyhmissé sai kokeilla erilaista likuntaa muun muassa Kunto-
jumppaa, lihaskuntoa kehittavia lajeja, kuminauhajumppaa, keppijumppaa,
pallojumppaa, syke-jumppaa, Flexibaria, pump-treenid, Corea seka rauhalli-
sempaa liikuntaa mm. meditaatiota, Chi Kungia ja joogaa muutamia mainitak-
seni. Avoimet liilkuntaryhmat jatkavat edelleen toimintaansa vuonna 2015.

Kotkan kaupunki panostaa henkilgstostrategiassaan toimiviin, laadukkaiden
palveluiden takaamiseen ja osaavaan, motivoituneeseen ja hyvinvoivaan hen-
kilostoon seka talouden tasapainottamiseen. (Kotkan kaupungin henkilosto-
strategia 2013-2016).

5.1 Henkilostokertomus ja tavoitteet

Kotkan kaupungin henkildstosta varhaiskasvatuksen parissa tygskentelee
363,5 (2013) ja nyt vuonna 2015, 416 vakituista henkil6a. Keski-ika on 48,5
vuotta ja keskimaarainen palvelusaika on 17,9 vuotta. (Kotkan kaupungin hen-
kilostokertomus 2013). Kotkan kaupunki saavutti 2013 sairauspoissaoloja kos-
kevissa tavoitteissaan erinomaiset tulokset. Tavoitteena oli sairauspoissaolo-
jen vahentdminen yhdella paivalla tyontekijaa kohden. Laskua tulikin 2,1 pai-
vaa. Kaupunki on etsinyt ratkaisuja pitkien sairaus- poissaolojen vahenta-
miseksi ennaltaehkéisevin menetelmin ja vahvistanut varhaisen tuen kaytta-
mista esimiestydssa. Yleisesti tuki- ja liikuntaelinsairauksien diagnoosit ovat
selvassa laskussa Kotkassa, mutta tules-vaivojen osuus sairastumisista on
edelleen suuri. Kaupunki pyrkii tydhyvinvointisuunnitelman toimenpiteilla kes-

kittyd naiden vaivojen ennaltaehkaisyyn.
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Ennaltaehkaisevia toimia ovat muun muassa tyéhyvinvointitoiminnan entista

laajempi tukeminen, tyokyvyn yllapitaminen, hyva johtaminen seka varhaisen
tuen ja tyohon paluun tuen vahvistaminen esimiestydssa. Henkilostostrategian
paatavoitteita on ollut myos henkilékunnan tydhyvinvoinnin ja ammattitaidon
parantaminen seka tyokyvyn, tyéssa jaksamisen seka hyvan tydilmapiirin
edistdminen. Varhaista tukea kaytetaan niin, etta tyékyvyn ongelmia kasiteltai-
siin mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. (Kotkan henkilostokertomus
2013))

TyOpaikkaliikunta nousee suureen rooliin tyéhyvinvoinnin ennaltaehkaisyssa
ja strategioiden suunnittelussa ja toteutuksessa. Tyopaikkaliikunnalla on
kolme hyotyjaa: yritys, yhteiskunta ja yksild. Suomen valtio ja kunnat hyotyvat
ensimmaiseksi. Jos tydpaikat onnistuisivat kannustamaan henkilékuntansa
likkeelle riittavasti, vaikuttaisi se vaeston ikaantymisen ja epaterveiden elin-
tapojen syntymisen paineista sosiaali- ja terveysmenoja kohtaan. Hyvinvoi-
valla tyontekijalla voi olla huonommin voivaa kollegaa verraten paremmat
edellytykset olla tehokas, oppiva ja innovatiivinen ja nailla edella mainituilla
edellytyksilla on kasvava merkitys tydelamassamme. Suurin hyotyja kuitenkin
on jokainen liikkkuja itse, han saa terveytta ja hyvaa oloa. (Toim. Aura & Sahi.
2007, 11-12.)

5.2 TYKY-toiminta

TYKY-toiminta liittyy vahvasti tydhyvinvointistrategiaan. Se on toimintaa, jolla
tyonantaja ja tyontekijat seké tyopaikan yhteistydorganisaatiot yhdessa edista-
vat ja tukevat jokaisen tyontekijan ty6- ja toimintakykya, tyossa jaksamista,
tyokyvyn sailymista tyouran kaikissa vaiheissa. TYKY-toiminta kehittdd henki-
|6ston tyOkykya, terveyttd, tydpaikan toimivuutta, tydilmapiiria ja tydmotivaa-

tiota.

TYKY-toiminta on osa tydpaikan omaa toimintaa, joka toteutetaan tydnantajan
ja henkiloston kanssa yhteistydssa. Tyoterveyshuolto on mukana tukemassa,
auttamassa ja ohjaamassa TYKY-toimintaa. Esimerkiksi tydterveyshuollon
tyofysioterapeutti voi ohjeistaa tyontekijat oikeaan ergonomiaan tai taukolii-

kuntaan. TYKY-toiminnan vastuu kuuluu myds tyontekijoille.

TYKY-toiminnan kdytannon toimenpiteita ovat tyon- ja tydympariston kehittele-
minen (tyovalineet, hankalien tybasentojen vahentaminen ja ty6turvallisuuden

parantaminen), tydyhteison ja tydorganisaatioiden toimivuuden parantaminen



37
(tydnsuunnittelu, laadun parantaminen, yhteistyo ja osallistumisen lisaédminen)

seka tyontekijan terveyden, toimintakyvyn (likunnan ja harrastusmahdollisuuk-

sien lisdaminen) ja ammatillisen osaamisen kehittdminen ja edistdminen.

TYKY-toiminta edellyttaa tyoyhteison ja tydpaikan eri osapuolten yhteistoimin-
taan perustuvaa aktiivista sitoutumista ja osallistumista. Edellytyksena on
my0s se, etta yhteistyd antaa kaikille mahdollisuuden vaikuttaa TYKY -toimin-
nan suunnitteluun. Tydhyvinvointia tulee edistaa johtamisen ja esimiestyon
kaikilla tasoilla. Tyoterveyshuoltolaissa korostetaan lisaksi toiminnan suunni-
telmallisuutta ja tavoitteellisuutta seka tyoterveyshuollon osuutta tyd- ja toimin-
takyvyn edistjana. (TTL.)

TYKY-toimintaa liittyy |&heisesti kasite tydhyvinvointi, tallbin kohteena ovat
koko tyoyhteison ilmi6t, koettu tydhyvinvointi ja tydyhteisén toimivuus. Hyvin-
voivan tyoyhteison tunnusmerkkeja ovat muun muassa luottamuksen ilmapiiri

ja oikeudenmukaisen kohtelun kokemukset.

Tybhyvinvoinnin johtamisessa on otettava huomioon asiat, jotka edistavat
tyontekijan terveyttad ja hyvinvointia seka ehkaistéa ja poistaa tyéhyvinvointia

vaarantavat tekijat.

Tyokykya arvioidaan suhteuttaen tyon ja ihmisen voimavarat tyon vaatimuk-
siin. Voimavarojen tarve riippuu tyon fyysisista ja psyykkisista vaatimuksista,

tydymparistosta ja tyoyhteisosta. (TTL.)

TYKY-toiminnan tulisi olla osallistavaa: ihmisten, joita toiminta koskee, tulisi
olla toiminnan suunnittelussa mukana varhaisesta vaiheesta alkaen. Toimin-
nan tulisi olla laaja-alaista. Toiminnan olisi oltava yksil6d kehittavaa seka tyo-
oloihin, etta tydyhteisdon vaikuttavaa toimintaa. Nayttaa kuitenkin silta, etta
tyoyhteisjen TYKY-toiminta on pitkalti terveyskampanijoita, joissa pyritdan
muistuttamaan tyontekijoita huolehtimaan omasta kunnostaan, terveydestaan
ja elintavoistaan. Suurin osa toiminnasta on liikuntapainoitteista ja yksilokes-
keista toimintaa. TYKY-toiminnan liikunta- ja terveyskampanjamallin yhtena
vaarana on se, etta ne tyokyvyttomyyden tai syrjaytymisen riskirynmat, jotka
todella "tarvitsisivat” TYKY-toimintaa, jaavat helposti hakeutumatta toiminnan
piiriin. Toimintaan hakeutuvat innokkaimmin hyvakuntoiset ja keskimaaraista

paremmassa asemassa olevat tyontekijat. TYKY-toiminnan tulisi toimia myds
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valittajana tyopaikan ja kuntoutusjarjestelman valilla siten, ettéd sen kautta tyo-

kyvyn alenemisen uhka voitaisiin riittavan ajoissa havaita. (Jarvikoski & Harka-
paa 2004, 188-189.)

Tyoterveyslaitoksella on kehitetty tyokykymalli, tyokykytalo (kuva 5), jonka mu-
kaan ihmisen tyokyky muodostuu yksilon erilaisista voimavaroista, tydhon ja
tyontekoon liittyvista tekijoistd, seka tyon ulkopuolisesta ymparistosta. Naméa
tekijat vastaavat talon eri kerroksia tyokyvyn tasapainottamiseksi ty6ian ai-

kana.

llImarinen ym.( 2003, 2006) ovat kuvanneet tyokykytalon kirjassa Kuntoutuk-
sen perusteet (Jarvikoski & Hark&apaa 2011, 118).

Yhteiskunta

Perhe Lahiyhteisd

Tydiolot
Tyon sisaltd ja vaatimukset
teisd ja organisaatio

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
H a johtaminen
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

Kuva 5. Tydkykytalo. ( Mukaillen limarisen ym. tydkykytaloa 2003, teoksessa Jarvikoski &
Harkapaa 2011, 118).

Uusi vuoden 2014 ty6terveyshuoltolaki korostaa tydterveyshuollon tarkeéaa
roolia kuntoutukseen ohjaamisessa seka kuntoutustarpeessa olevan tyonteki-
jan loytamisessa riittdvan varhaisessa vaiheessa. Tyoterveyshuolto tekee ai-
kaisempaa enemmin yhteisty6ta Kelan, tydelékejarjestelman ja tydhallinnon
kanssa. ( Jarvikoski & Harkapéaa 2004, 184.)
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Tulevaisuuden TYKY-toiminnassa tulee ottaa erityisesti huomioon tyéelaman

muuttuvat tarpeet. Huomiota on kiinnitettava fyysisen tyokyvyn yllapitamiseen,
henkisen ja sosiaalisen tyokyvyn yllapitdmiseen seka tydyhteisojen toimivuu-
teen. Erityinen huomio tulee kiinnittaa ikaantyvien tyokyvyn ja osaamisen var-

mistamiseen.

Myds eri syista tyorajoitteisten, vajaakuntoisten ja niin sanottujen haavoittu-
vien ryhmien tyokyvyn sailyttamiseen tulee kiinnittdéd enemman huomiota.
Nailla alueilla tehdyt kokeilut ovat olleet mydnteisia. Kokeilujen myétéa luodut

kaytannot arvioidaan ja levitetdan laajemmin tyopaikkojen kayttoon.

On tarkeda ulottaa TYKY-toiminta kaikkien tydssa kayvien pariin kaiken tyyp-
pisissé tyopaikoissa ja erilaisissa tydsuhteissa. Tehtyjen arviointitutkimusten
tuloksista voi paatella, ettd ammattitaitoisesti ja pitkajanteisesti toteutettu
TYKY-toiminta osaltaan tukee tydssa jatkamista ja tyokyvyn sailymista, ehkai-
see syrjaytymista ja tyokyvyttomyytta. Samalla se parantaa yritysten kannatta-
vuutta ja toimintakykya kestavalla tavalla. (TTL.)

Kevaalla 2005 Kotkan kaupunki toteutti tydpaikkojen liikuttajien liikuttajakoko-
naisuuden koulutuksen tyky-vastaaville. Tavoitteena oli vaikuttaa henkiléston
hyvinvointiin liikunnan keinoin. Koulutukseen osallistui 32 tyky-vastaavaa eri
yksikoista. Tavoitteena oli saada tyky-vastaaville osaamista liikuntaryhméan
ohjaamiseen tyOpaikalla ja kasitys terveytta edistavasta likunnasta. Vapaasti
valittavana oli joko ravitsemuksen starttikurssi ja yksi liikuntalajien terveyslii-
kuntasovellus. Tyky-vastaavien liikkuntakoulutus oli osa Kotkan kaupungin hen-
kilostostrategian toteuttamista.(Toim. Aura & Sahi 2007, 185.)

5.3 TYK-kuntoutus ja kuntokurssit

Toimintakyvyn arviointia pidetaan usein perustana seké kuntoutuksen suunnit-
telulle ettd kuntoutuksen tulosten arvioinnille. Toimintakykya ja sen eri osa-
alueita on perinteisesti selvitetty joko yksilon oman kokemuksen pohjalta (it-
searviointi) tai niin sanottuna objektiivisena asiantuntija-arviona, esimerkiksi
tyoterveyslaakarin arviona. (Jarvikoski & Hark&paa 2011, 92.) Tyontekijalla on
usein itsellaan hyva ndkemys siita, mika hanen tyékykyaan parantaisi (Ahola
2011, 51).

Tyo6terveyshuolto on lahin asiantuntija, josta tyontekija saa opastusta kun ty6-

kykya ja tyossa selviytymistéa uhkaa sairaus, vamma tai jaksamisen ongelmat.
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Tasta yhteydenotosta voi kaynnistya kuntoutusprosessin suunnittelu ja yhteis-

tyo Kelan ja kuntoutuksen jarjestgjan kanssa. Kuntoutuksen jarjestaja on Ke-
lan valitsema tai ty6terveyshuollon ehdottama kuntoutuslaitos. Kelan rahoit-
tama kuntoutus voidaan toteuttaa ammatillisena kuntoutuksena, esimerkiksi
tyokykya yllapitavana valmennuksena (TYK), laakinnallisena kuntoutuksena,
esimerkiksi tuki- ja liikuntaelinsairaiden kuntoutuskurssina tai ammatillisena
varhaiskuntoutuksena, (ammatillisesti syvennetty l&&ketieteellinen kuntoutus,
ASLAK). (Fogelholm, Lindholm, Lusa, Miilunpalo, Moilanen, Paronen & Saari-
nen. 2007, 89.)

Kuntoutusten ja kuntokurssien yhteisena tavoitteena on, etta
kuntoutuskursseilla kokemukset likunnasta ja usein uusista lii-
kuntamuodoista ovat turvallisia ja myonteisia ja ettd kuntoutuja
luottaa omatoimiseen liikkumiseensa ilman asiantuntijan ohjausta
myds kuntoutusjakson jalkeen. On tarkeaa, etté kuntoutuja tun-
nistaa omassa arkielamassaan mahdollisuutensa terveysliikun-
taan ja ettd han saa tukea kotikuntansa liikkuntapalvelut tuntevalta
tyoterveyshuollolta. (Fogelholm et.al. 2007, 89.)

TYK-kuntoutus on tyokykya yllapitavaa kuntoutusta, jonka tavoitteena on pa-
rantaa seka fyysista ettd psyykkista tyo- ja toimintakykya. Kuntoutuksessa
kiinnitetdan huomiota tydymparistéon ja olosuhteisiin tydpaikalla. Tyontekija
Voi parantaa omaa tyokykyaan TYK-kuntoutuksessa ja kuntoutus voi olla rat-
kaisu todetun sairauden, vian tai vamman tyokykya tai ansiomahdollisuuksia
heikentavaan elaméaéan. Kuntoutus tulee aloittaa riittdvan varhain, jotta tydssa
jatkaminen on turvattu. Kuntoutukseen paasy edellyttaa, etta kuntoutustarve ja
mahdollisuudet on riittavasti selvitetty tyopaikalla ja tyéterveyshuollossa ja,
ettd tyopaikan ja tydterveyshuollon toimenpiteet tyopaikalla eivat ole riittavat
tyokyvyn yllapitoon. Tydntekija voi myos hakea perusterveydenhuollon tai tyo-
terveyshuollon kautta ammatilliseen kuntoutukseen. Rahallista tukea tyokykya
yllapitavaan ja parantavaan valmennukseen (TYK-kuntoutus) voi saada Ke-

lasta.

Valmennus on aina yksilollisesti suunniteltua ja se voidaan toteuttaa yksil6-
kohtaisesti, ammattiala- tai tyopaikkakohtaisina ryhmin&. Toiminnan suunnitte-
luun osallistuu Kela, kuntoutuslaitos, tydnantaja ja tyoterveyshuollon edusta-

jat.
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Kuntoutuksessa kiinnitetddn huomiota ohjaukseen ja neuvontaan tyohon, tyo-

kyvyn yllapitoon, ammattitaitoon, tydssa selviytymiseen ja tyontekijan elaman-
tapojen seka tydympariston muutosmahdollisuuksiin. Yksilokohtaisissa TYK-
kuntoutuksissa tyopaikkayhteyksia jarjestetaan kuntoutujan tarpeen mukaan.

Kuntoutus tapahtuu kuntoutuslaitoksessa esim. Pajulahden urheiluopistolla.
Kuntoutukseen kuuluu 1-12 vuorokauden selvitysjakso, jossa laaditaan yksi-
I6llinen valmennussuunnitelma, seké valmennusjakso, joka kestaa enintaan
19 vuorokautta. Kuntoutusjaksot voidaan toteuttaa myds lyhyissa jaksoissa,
joiden valilla tyontekija tyoskentelee tyopaikallaan. Koko kuntoutusprosessin
kesto on n. 1-2 vuotta. (Kela)

Kotkan kaupungin ja henkilostopalvelujen eri teemoin jarjestamat tydhyvin-
vointia tukevat kuntokurssit (kuntoremontit) kestavat viikon ajan sisaltaen eri-
laisia kuntotesteja ja tydhyvinvointiin liittyvaa ohjausta ja neuvontaa seka en-
nen kaikkea motivointia omasta kunnosta ja terveydesta huolehtimiseen. Puo-
len vuoden kuluttua on kuntokurssin seurantajakso, viikonloppu (3 pv), jossa

mitataan yleisen kunnon, hyvinvoinnin ja terveyden kehittymista.

5.4 Tydhyvinvointiluennot ja muutosvaiheteoria

Liikkumattomien aktivointi ja kilnnostus oman hyvinvoinnin kohentamiseen tar-
vitsee perustietoa liikunnasta ja sen vaikutuksista. Luennot ovat yksi tapa
saada tietoa ja taitoa omatoimisen liikunnan lisdamiseksi. Luentojen tavoit-
teena on kaynnistaa aktivoitumisprosessi liikkuntatottumusten muuttamiseen
seka saadaan tietoa terveysliikunnan suosituksista, todetut vaikutukset tervey-
teen ja annetaan vinkkeja liikunnan aloittamiseen ja oman terveysliikunnan
aloittamiseen. Liikunnan hyoddyt ja likunnallisesti passiivisen elaman haitoista
kaydaan keskustelua seké omista likuntakokemuksista etta tuntemuksista.
Oman fyysisen kunnon tiedostaminen on oleellinen osa liikkuntaan aktivoitu-
mista, ja kunnon muutosten seuraaminen on hyva motivointikeino s&dannalli-
seen liikuntaan. (Toim. Aura & Sahi 2007, 132.)

Kotkan kaupungin henkildstbpalvelut jarjesti 27.5.2014 henkilokohtaiseen ja
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin liittyvan teemapaivan yhdessa DeeplLead
Oy:n kanssa. "Terveys, hyvinvointi ja jaksaminen — Sanoista tekoihin!” Meri-
keskus Vellamossa. Luennoitsijana oli [aaketieteen lisensiaatti, ty6terveyslaa-

kari Mika Liukkonen. Teemapaivassa kasiteltiin terveyden moniulotteisuutta,
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kokonaisvaltaista hyvinvointia, fyysista, psyykkista ja sosiaalista padaomaa hy-

vinvoinnin kokonaisuudessa. Terveyden muuttuvaa tilaa kasiteltiin, pyséhty-
mistd oman terveyden ja hyvinvoinnin &arelle, terveyden, kayttaytymisen ja
valintojen merkityksesta omalle hyvinvoinnillemme. Liukkonen luennoi elinta-
pojen merkityksesta, itsensa johtamisesta, itsetuntemuksesta, arvoista ja
asenteista hyvinvoinnin lahteena seka lopuksi jokainen teki henkildkohtaisen

elamanmuutospaatoksen.

Liukkosen luennolta poimittua: --istuminen on terveyshaitta- - ja - - taman pai-
van terveys perustuu kaikkeen siihen, mitd ennen tata on tapahtunut ja taman
paivan paatoksilla ja teoilla vaikutamme tulevaan terveyteen - on tehtava va-
lintoja tulevaisuutta varten.

Liukkosen mukaan ikdéntyminen on 20—-30% geenien maarittdmaa ja jopa
75 % ikaantymismuutoksista riippuu omista valinnoistamme ja elinymparistos-
tamme, terveelliseen elamaan ja liikunnan lisaéamiseen viitaten. (Liukkonen,
M. Luento 2014).

Luennossa kannustettiin ja vahvistettiin likunnan erittain suurta tarkeytta hy-
vinvointiin, saannollisyytta monipuoliseen ja pitkakestoiseen liikuntaan. Liuk-
kosen mukaan terveyskayttaytymisen muutosvaihe (Prochaska et. al. 1997)
on ratkaisevaa ymmartdad omassa elaméantapamuutoksessaan, ja se, etta

kaikki muutokset eivét ala ja tapahdu hetkessa.

Terveyskayttaytymisen muutosvaihe alkaa Prochaskan ja DiClementen mu-
kaan eri vaiheista, joissa tarvitaan muutoksen omaksumista, yll&pitamista ja
kehittymista pysyvaksi toiminnaksi. Eiké ole sama, missa vaiheessa ja miten
tata muutosprosessia tuetaan. Vaaraan aikaan ajoitetut toimet todetaan tehot-
tomiksi, turhauttaviksi ja terveydenhuollon voimavaroja haaskaaviksi. (Ter-

veyskirjasto Duodecim.)

Tama muutosvaiheteoria tunnetaan transteoreettisena mallina (Vuori 2003,
71-76), joka alun perin on yhdistelma useista teorioista ja on alun perin kehi-
tetty tupakan vierottamisen avuksi. Mallin perusosa on kayttaytymisen jako eri
vaiheisiin toiminnan sisallén ja sen muuttumisen motivaatiovalmiuden perus-

teella. Yleisimmin kaytetaan viitta vaihetta.

Esiharkintavaiheessa henkiléa ei kiinnosta likunnan aloittaminen ja han suh-
tautuu siihen kielteisesti. Esiharkintavaihe voidaan jakaa myos liikunnan aloit-
tamiseen kielteisesti, neutraalisti tai valinpitamattomasti suhtautumisen vai-

heeseen. Tahan vaiheeseen liittyy likunnan merkityksen tiedostuksen puute
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tai likunnan aloittaminen koetaan silla hetkelld, elamantilanteessa vaikeaksi

aloittaa. Siirtyminen seuraavaan vaiheeseen on voinut olla henkilén saamat
uudet tiedot terveydestaan tai myonteiset kokemukset liikunnasta esimerkiksi
henkiloston virkistyspaivassa.

Harkintavaiheessa henkild ei osallistu liikuntaan, mutta harkitsee sen aloitta-
mista. Han tiedostaa liikunnan hyddyt tai tarpeen itselleen ja han saattaa aloit-

taa liikunnan tulevaisuudessa.

Valmisteluvaiheessa henkildlla on vakava aikomus aloittaa liikunnan harras-
taminen. Han ottaa selvaa liikuntamahdollisuuksista, valmistelee liikunnan
aloittamista. Tahan valmisteluvaiheen ryhmaan lasketaan myos ne, jotka osal-
listuvat liikuntaan epasaannollisesti tai vahemman kuin suositellaan ja jotka

eivat aio lisata lilkkuntaansa.

Aloitteluvaiheessa henkild on aloittanut saanndllisen likunnan kuuden kuu-
kauden sisalla ja pyrkii jatkamaan sitd, mutta jatkaminen ei ole varmaa. Koke-
mukset kertovat, etta suurin osa liikunnan aloittaneista keskeyttaa sen puolen

vuoden kuluessa.

Yllapitovaiheessa henkilé on jo osallistunut liikuntaan yli puolen vuoden ajan.
Tassé vaiheessa héan jatkaa sité vakiintuneena tapana.

Liikunnan jatkuminen ei aina onnistu, vaan saattaa vahentya oleellisesti, kes-
keytyd, taantua tai tulla repsahduksia. Useimmiten meilla kaikilla liikuntaan
osallistuminen vaihtelee koko elaman ajan ja siirrymme liikunnan muutosvai-
heista toiseen. Liikunnan muutosvaiheilla on olennaista valmius muuttaa lii-
kuntaa etta itse liikunta ja siihen osallistuminen. Muutokset eivat tapahdu het-
kessa. Paivan ohjelma saattaa haitata paivan liikkuntaohjelman suorittamista
tai likunnasta saattaa tulla rasitusvammoja, jotka johtavat helposti likunnasta
taantumiseen. Liikuntakayttaytymisen muutokset suositellaankin muutetta-
vaksi riittavan verkkaisesti ja erilaisia vaihtoehtoja kokeilemalla. Seuranta, si-
toutuminen liikuntaan, palkitseminen ja laheisten sekd ammattihenkildiden

kannustava palaute ovat tarkeita likunnan aloittajalle. (Vuori 2003, 71-76.)

Liukkosen luento oli kannustava, haastava, heratteleva ja mielestani tallaiset
luennot kuuluvat ehdottomasti tydhyvinvoinnin lisd&misen ja toteuttamisen
karkipaahan. Jokaisen on otettava vastuu omasta hyvinvoinnistaan, kukaan ei

voi tehda sitéa jonkun toisen puolesta. Uusi toiminta vaatii vahintaan %2-vuotta



vakiintuakseen (elamanmuutokset) elaméantavaksi. Liukkonen luennoi terveel-

lisesta ruoasta, ravitsemussuosituksista ja sen maarasta, ruokatrendien "uusia

tuulia” unohtamatta.

5.5 Monipuolisuutta liikuntaan

Liikkuminen, kunto ja terveys koostuvat monesta eri kokonaisuudesta ja osa-
alueesta. Perima vaikuttaa terveyteen, terveyskuntoon ja fyysiseen aktiivisuu-

teen. Muut tekijat parantavat tai heikentavat yksilon yleista terveytta (kuva 6).

(UKK-instituutti.)
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Kuva 6. Liikunta-kunto-terveysviitekehys (UKK-instituutti).
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Varhaiskasvatuksen tydntekijat ovat kuntoliikunnallisesti erilaisia. Liikuntato-

teutukset ja liikuntaryhmien tulee vastata seka liikkuntaa aloittelevien etta lii-

kuntansa laatua kehittavan tarpeisiin.

Liikuntaa aloittavien liikuntamuodoille on hyva asettaa erilaisia kriteereja, jotta
mielenkiinto, turvallisuus ja motivaatio liikuntaa kohtaan pysyvat ylla. Naita
ovat mm. riittdvan alhainen kynnys osallistua, matalat riskit ja monipuoliset ter-
veydelliset hyddyt. Liikuntalajin tulee olla riittavan helppo, esimerkiksi sauva-
kavely, jotta kaikilla halukkailla on mahdollisuus osallistua huolimatta aikai-
semmista liikkuntataidoista. Liikuntalajin riskit tulee olla myds matalat, jotta val-
tyttaisiin kuormittamasta liikaa tuki- ja liikuntaelimistdd. Ensimmaisten liikunta-
kertojen tulisi tuottaa terveyshyoétyja, hyvaa oloa ja mielta. Ensimmainen lii-

kuntakerta tuo mielikuvan ja pohjan liikkuntatottumusten jatkumolle.

Liikunnallisesti aktiiviset ihmiset harrastavat likuntaa, vaikka tytnantaja tai
tyoyhteiso ei tukisikaan henkildston liikuntaharrastuksia taloudellisesti. Tyo-
yhteisdliikuntaan osallistujat etsivatkin tydyhteison liikkunnasta jotain muuta
kuin taloudellista hyotya esimerkiksi sosiaalisten kontaktien yllapitoa, yhteisol-
lisyyden tunnetta tai me-henkea. Aktiiviliikkujalle on tarkeaa, etta likunta on
riittdvan rasittavaa fyysisesti ja monilla ovat tavoitteena aerobisen kestavyys-
kunnon tai lihaskestavyyden parantaminen. Joillakin voi olla tavoitteena mara-
tonin juokseminen tai jokin muu liikkuntatapahtuma toisille riittaa liikunnan

avulla saatu hyva fyysinen kunto ja suorituskyky.

Liikuntatoimintaa suunniteltaessa tuleekin huomioida liikunnallisesti aloiteky-
vyttbmat ja aktiiviset. Talle ryhmalle tarvitsee suunnitella erilaisia liikuntapalve-
luja rasittavuus- etta vaativuustasoltaan. Eri kohderyhmien tavoitteet voivat
olla poikkeavat toisistaan, joten yhteisten liikuntaryhmien suunnittelu voi olla
erittain hankalaa. Hyva suunnittelu ja eri kohderyhmien tarpeet kartoittamalla
voidaan saada hyva, kaikkien tarpeita, motiiveja ja tavoitteita palveleva lii-
kunta-toiminta. (Toim. Aura & Sahi 2007, 233—-234.) Tasta hyvasta suunnitte-
lusta on esimerkki kevaan aikana toteutetut Kotkan kaupungin avoimet liikun-

taryhmaét henkildstolle.

Liikkumiseen motivoivia psykologisia tekijoita ovat Ilkka Vuoren (2003) mu-
kaan muun muassa ulospain suuntautuva persoonallisuus, hyva psyykkinen

terveys, henkilon kasitys pystyvyydestaan liikuntaan, liikuntaa koskevat aiko-
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mukset ja mahdollisuudet vaikuttaa osallistumisen edellytyksiin, sisdinen moti-

vaatio, likunnasta nauttiminen, likunnasta saatujen hyotyjen odotukset, myon-
teiset kasitykset liikkujana ja likuntakayttaytymisen suotuisa muutosvaihe. Lii-
kunnan edistamisessa on |0ydettava keinoja ja toimintatapoja, joilla nama teki-
jat voidaan helposti ja luotettavasti tunnistaa ja joilla niita voidaan muuttaa.
(Vuori 2003, 90-91) Liikuntapiirakan kaytto (kuva 7.) on yksi hyva motivoija

lilkkkumiseen.

Ihmisen liikkuntatottumuksiin vaikuttavat aikaisemmat liikunta ja urheilu- koke-

mukset lapsuudessa, lapsuuden ja nuoruuden koululiikunnasta. Elintavoilla on
merkitysta liikkuntaan osallistumiseen. Kielteisia asioita likunnan esteiksi 16ytyy
monia, mutta likunnan myoénteisten vaikutusten ja nakdkohtien painottaminen

voimakkaammin ennustaa jossain maarin liikuntaan osallistumista.

Sosiaalisella tuella on suuri merkitys liikunnan aloittamiseen ja siind mukana
pysymiselle. Sosiaalista tukea ovat konkreettinen likuntaan mahdollistava
apu, liikuntamahdollisuuksia koskevan tiedon antaminen, henkinen tukeminen,
rohkaisu ja kannustaminen. Liikuntaharrastuksen ohjaajan tuki ja palaute aut-
tavat henkisesti jaksamaan liikunnanharrastamista edelleen. Ryhman yhteen-
kuuluvuudentunteella voi olla suuri merkitys ja motiivi likkumisen yllapitami-
seen. (Vuori 2003, 94-95.)

Monet julkisuuden henkildiden elaméantapamuutokset esimerkiksi "kulttuurijulk-
kiksen”, Raakel Lignellin painonpudotus on ollut paljon naistenlehtien sivuilla
ja l66peissa esikuvana ja opastajana hyvaan terveyteen, seka erilaiset televi-
sion painonpudotusohjelmat. Nama voivat olla yksittaisen ihmisen kannusti-
mena, esimerkkind, innostajana omaan elaménmuutokseen, toisaalta ohjel-

mien kriittinen katseleminen on huomioitava.

Motivaation todetaan syntyvan tavoitteista, kuinka paljon haluamme jotakin
asiaa ja kuinka todennékoisena pidamme sen saavuttamista. Ep&onnistumiset
voivat lamauttaa hetkeksi motivaation, kunnes suuri tarve saavuttaa tavoite
tuo motivaation takaisin, joskus jopa entistd vahvempana Kirsi Valasti (2009,
173-174) toteaa naisen juoksukirjassaan. Tavoitteen saavuttamisen hitaus voi
huonontaa motivaatiota esimerkiksi likunnan aloittamisessa tai painon pudot-

tamisessa, siksi valitavoitteet ovat motivaation kannalta tarkeita.

Motivaatio tarvitsee onnistumisen kokemuksia, itseluottamus vahvistuu ja siksi

valitavoitteiden taytyy olla realistisia ja saavutettavissa. Omat voimavaramme
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vaikuttavat motivaation yllapitoon, esimerkiksi elamén vaikeat tilanteet, kuten

ihmissuhdeongelmat, rahavaikeudet tai tytpaikan ongelmat. Naissa hanka-
lissa elaméantilanteissa motivaatio ei ehka riitéd suuriin haaveiden toteuttamisiin
ja maltillinen tavoite on silloin paikallaan. Valasti (2009) neuvoo tarttumaan
rohkeasti siihen, mitd haluaa ja millaiseksi haluaa tulla ja taytyy vakuuttaa it-
selleen, etta pystyy ja osaa. Arvostamalla ja kunnioittamalla itseasi saat luotta-
musta omiin kykyihisi ja tavoitteen toteutumiseen. Kaikki on mahdollista---

Mydnteisyys on paras voiman lahde. (Valasti 2009, 173-174.)

5.6 Liikkumisresepti

Liikuntaresepti on UKK-instituutin kehittelema apuvaline terveydenhuoltoon.
Tarkoituksena on saada potilas ohjauksella, keskustelulla oikean liikunnan pa-
riin, josta on hanelle terveydellisia hyotyja. Tyoterveyslaakari tai tyofysiotera-
peutti voi kirjoittaa asiakkaan kanssa yhdessa liikkumisreseptin, johon kirja-
taan asiakkaalle sopivat liikuntamuodot ja suositeltava aika/seurattava ajan-

jakso niiden suorittamiseen.

Liikkumisreseptiin kirjataan potilaan liikuntatottumukset, liikunnan riittavyys
terveyden kannalta seka liikkumisen tavoitteet ja ohjeet seurantoineen. Liikun-
tareseptilla voi ohjata asiakkaan myos kunnan liikkuntaryhmiin. (UKK-insti-
tuutti.)

Liikkumisreseptin kaytto jakaa mielipiteitd. Esimerkiksi Lappeenrannassa on
saatu hyvia tuloksia vuoden aikana liikuntareseptin kayttoon otolla. Monet liian
vahan liikkuvat inmiset on saatu likkumaan enemman ja tekemaan suuria
muutoksia elintapoihin likunnan ja liikuntaan ohjauksen avulla. Liikuntaneuvo-
jan palveluja ja ohjausta oman lajin 16ytymiselle pidettiin hyvana ja tarkeana.
(Yle-uutiset.)

Ylen uutisoinnin mukaan liikuntareseptien maaraysta ei ole otettu edes kun-
nolla kayttdon muun muassa erillisen ei séhkoisen kirjaamisen hankaluuden
vuoksi seka sen, etta sitd ei voi maarata noin vain kenelle tahansa. Liikuntare-
septin vaikuttavuus todettiin my6s hyddyttomaksi suurten massojen liikuttami-
seen. Laakarit haluavat ottaa liikunnan hyvat vaikutukset toisella tavoin esille

asiakasta ohjatessaan.
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Resepti on vield olemassa, mutta tilastollista tietoa sen kaytosta ei ole. (Yle-

uutiset.) Kotkan tyoterveyslaakareille lahettdméan sahkodpostikyselyni mukaan,

johon yksi laakari vastasi, ei liikuntaresepti ole kaytossa.

5.7 Liikuntapiirakka

UKK-instituutti on sosiaali- ja terveysministerién seka terveydenhuollon alalla
toimiva yksityinen tutkimus- ja asiantuntijakeskus. UKK-instituutin tehtavana
on edistaa vaeston terveytta ja toimintakykya liikunnan ja muiden terveellisten
elintapojen avulla seké toimia vapaa-ajan tapaturmien vahentamiseksi. UKK-
instituuttia yllapitdd Urho Kekkosen Kuntoinstituuttisdatio. Instituutti perustet-
tiin vuonna 1980, mutta varsinaisesti toiminta alkoi vuonna 1984 toimintatilo-

jen valmistuttua Tampereen Kauppiin.

UKK-instituutti on kehittanyt Liikuntapiirakan, johon on kiteytetty terveysliikun-
nan suositus 18—64-vuotiaille (kuva 7). My6s yli 65-vuotiaiden terveysliikunnan
suosituksesta on tehty oma liikuntapiirakkansa. Lisaksi on julkaistu useita lii-
kuntaan liittyvia erityissuosituksia. (UKK-instituutti.)

vissnen LJIKUNTAPIIRAKKA

Paranna kestivyyskuntoa (alle 20 km/D) vilkossa
lilkkumalla useana pdivana
viikossa yhteensd ainakin el Lihaskuntoa :ﬂ- hyuy-
2t SHAToPPRIT ja pinatyot ja liikehallintaa i
a

1115 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit o455

= marjastus kuntosali  luistely vikossa
LisBks| Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa LN tasapainoharjoittely
ainakin 2 kertaa viikossa. ; h tanssi

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

Kuva 7. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti)

Liikuntapiirakkaan on koottu viikoittainen terveysliikuntasuositus:
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¢ Kestavyyskunnon parantaminen likkumalla useana paivana ainakin 2

t 30 min reippaasti tai 1 t 15 min rasittavasti.
e Kohenna lihaskuntoa ja kehité liikehallintaa ainakin 2 kertaa viikossa.

Oman peruskunnon ja tavoitteen mukaan voi valita kestavyyskun-
toa kohentavan liikkumisen kuormittavuuden. Aloittelijalle ja ter-
veysliikkujalle riittaa reipas liikkuminen vahintaan kaksi ja puoli tun-
tia viilkossa. Sopivia liikkumismuotoja ovat kavely ja pyoraily, esi-
merkiksi ty0- ja asiointimatkoilla, sauvakéavely tai raskaat koti- ja pi-
haty6t. Huonokuntoisella téllainen liikkuminen kohentaa myés kun-
toa.

Tottunut ja hyvakuntoinen liikkuja tarvitsee kuntonsa kohenta-
miseksi rasittavampaa liikkumista, mutta puolet vahemman eli va-
hintdan tunnin ja 15 minuuttia viikossa. Lajeja voivat olla esimerkiksi
ylaméaki- ja porraskavely, juoksu, maastohiihto, nopea pyoraily,
kunto-uinti ja vesijuoksu. Nopeat maila- ja juoksupallopelit seka ae-
robicjumpat ovat kestavyytta parantavia ryhmaliikuntalajeja.(UKK-
instituutti.)

Liikuntapiirakka ohjeistaa likkumaan ja jakamaan liikkunnan usealle paivélle
viikossa ja sen kesto taytyy olla vahintddn 10 minuuttia kerrallaan. Terveyden
kannalta vahainenkin liikunta on parempi vaihtoehto kuin ei ollenkaan. Taytyy
kuitenkin muistaa, etté terveysliikunnaksi eivat riitA muutaman minuutin kotias-

kareet.

Pidempikestoiset tai rasittavat likuntasuoritukset on havaittu nostavan ter-
veyshyotyja enemmin kuin minimisuosituksessa suositellaan. Kestavyysliikun-
nan lisaksi tarvitaan vahintaan kaksi kertaa viikossa lihaskuntoharjoituksia, lii-
kehallintaa ja tasapainoa kehittavaa liikuntaa. Suurten lihasryhmien vahvista-
via liikkeita suositellaan tehtavaksi 8-10 ja jokaista liiketté kohden tulisi tehda
toistoja 8-12. Kuntosaliharjoittelu ja kuntopiirit ovat suositeltuja lihasvoiman
kehittdmiseen. Pallopelit, luistelu ja tanssilikunta kehittavat liikehallintaa ja ta-
sapainoa. Saanndllisella venyttelylla yllapidetaan liikkuvuutta. Liikuntapiirakka
on hyva muistutus viikoittaisen liikunta-annoksen muistuttajaksi ja toteutta-
miseksi. Jokainen voi tehd& oman liikkuntapiirakan, tulostaa ja tayttaa itselleen
UKK-instituutin verkkosivuilta liikuntasuunnitelman ”houkuttimeksi” ja muis-
tutukseksi, jota kannattaa noudattaa oman kunnon kohottamiseksi. Omia mer-
kintoja kannattaa vertailla tavoiteltavaan lilkuntapiirakkaan, onko liikuntaa tar-
peeksi ja monipuolisesti. S&&nnollinen kirjaus auttaa vertailemaan tuloksia ja

omaa liikkumista. (UKK-instituutti.)
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6 KYSELYTUTKIMUS

6.1 Tavoitteet

Tutkimukseni liittyy varhaiskasvatushenkildston tyohyvinvointiin liikkunnallista
elaméantapaa ja liikunnan terveysvaikutuksia korostaen. Paivahoitohenkil6sto,
varhaiskasvattajat tekevat arvokasta ja monipuolista hoito-, ohjaus- ja kasva-
tusty6ta pienten lasten parissa, jossa on huomioitava lasten fyysinen, psyykki-
nen ja sosiaalinen kokonaisuus seka hyva vuorovaikutus niin lasten, vanhem-
pien kuin tydyhteistn tyontekijoidenkin kanssa. Tydn monipuolisuus ja nope-
asti vaihtuvat tyotilanteet vaativat tyontekijalta hyvaa fyysista peruskuntoa ja

voimavaroja.

Kotkan kaupunki tukee henkiléstonsa tyéhyvinvointia kannustamalla henkilos-
téaan likkkumaan eri tavoin muun muassa tukemalla edullisilla uimahallin paa-
symaksuilla ja avoimilla liikuntaryhmilla, mutta riittavatké ndma toimenpiteet
tydhyvinvoinnin ja toimintakyvyn sailymiseen hyvéné ja onko tydnantaja vas-
tuussa henkilokunnan likkumisesta vapaa-ajallaan? Selvitan, millaista liikunta-
toimintaa Kotkan kaupungin henkiléstopalvelujen seka tydterveyden tulisi
suunnitella ja tarjota tyontekijéidensa tydhyvinvoinnin yllapitamiseksi varhais-
kasvatushenkildston ndkokulmaa korostaen.

Opinnaytetyoni tutkimuskysymykset ovat:

1) Miten varhaiskasvatushenkilosto kokee tuki- ja liikuntaelin kunto-
remonttien (TULE — kuntoremontit) hyodyllisyyden ja riittavyyden?

2) Millaista liikuntaa Kotkan kaupungin henkilostépalvelujen tulisi
tarjota varhaiskasvatushenkiléstolle tydhyvinvoinnin edistéa-

miseksi, varhaiskasvatuksen henkiloston ndkdkulmasta?

Hyvinvoinnin perusasioita ovat fyysinen ja psyykkinen kokonaisuus sosiaalista
elamaa ja terveellistd ravintoa unohtamatta. Sirpa Ruotsalainen-Niskanen Kkir-
joittaa Kymen Sanomien nakoékulmassa (14.6.2014) nykyajan tydntekijoista,
jotka osaavat tekniikat ja eri ty6tavat, mutta kahdeksan tunnin ty6paiva on lii-
kaa ja heidat on laitettava kuntoutukseen. Nakokulma kyseenalaistaa tyéurien
pidentamisen, jos ihminen ei tee rappeutuvalla kehollaan mitaan.

Istuminen ja fyysinen passiivisuus tappaa meidat. Liikkumattomuus on pa-
hempi pandemia kuin virukset. ( Ruotsalainen-Niskanen 2014. Kymen Sano-
mat.)
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Terveytta edistava liikunta yllapitaa ja kehittaa tyéhyvinvointia. Tyoterveys-

huollon rooli tydhyvinvoinnin yllapitAmisessa, ohjauksessa ja riittAmattomasti
likkuvien tyontekijoiden motivoinnissa, on myos erityinen haaste ja mahdolli-
suus. Vaeston ikdantyessa sairauksia potevien tyontekijoiden maara lisdantyy
ja meidan kaikkien tydssa selviytymista on tuettava. Liikunta on tarkea osa
kaikkien sairauksien hoitoa sek& luonnollinen osa varhaista kuntoutusta, en-
naltaehkaisya ja toimintakykya yllapitavaa ladketta. (Fogelholm et al., 2007,
8.)

Tutkimuksen tavoitteena on selvittaa, miten Kotkan kaupungin varhaiskasva-
tushenkilosto kokee erilaiset jarjestetyt liikuntaryhmat ja TULE-kuntokurssit
(Tuki- ja liikuntaelin kuntokurssit), seka koetaanko tyéhyvinvointia ja tyokykya
yllapitavat TYKY-toiminnat, henkilostolle pari kertaa vuodessa jarjestetyt koko
kaupungin tyhy-paivat (tydhyvinvointia yllapitavat), vapaaehtoiset liikuntamah-
dollisuudet, tyopaikkakohtaiset tykypaivat (tyokykya yllapitavat toiminnat) ja
taukoliikunta hyodyllisend, riittavana ja tarpeellisena tyéhyvinvointia tukevana

toimintana.

Selvitan millaista liikuntaa Kotkan kaupungin henkilostdpalvelujen tulisi tarjota
varhaiskasvatushenkildstolle tydhyvinvoinnin ja toimintakyvyn edistamiseksi.
Tarkoituksena on saada rehellistd, aitoa palautetta, tietoa ja kehittdmiskohteita
tydnantajalle varhaiskasvatuksen tyokentalta seka liikunnan ja kuntokurssien
merkityksestéd Kotkan varhaiskasvatushenkiloston tyohyvinvointiin. Oikeanlai-
set likuntaryhmat tai toiminta poissulkevat turhat rahaa haaskaavat toiminnat.
Toisaalta, jos yksikin ihminen saadaan houkuteltua likunnan pariin, onko mi-

téaan turhaa liikkuntaryhmaa?

6.2 Toteutus

Kun haluamme tietaa, mita ihminen ajattelee tai miksi h&n toimii, on jarkevaa
kysya asiaa hanelta (Tuomi & Sarajarvi 2009, 72). Tuomi ja Sarajarvi (2009)
painottavat lomakehaastattelun yksinkertaisena ideana sita, etta tavoitteena
on saada vastaus jokaiseen kysymykseen annettujen vaihtoehtojen sisélla ja
haastattelijan (kyselyn) maardamassa jarjestyksessa. Lomakehaastattelu
puoltaa kysymyksia, jotka tutkimuksen tarkoituksen ja ongelmanasettelun kan-
nalta ovat merkityksellisia kysymyksia. Jokaiselle kyselyn kysymykselle pitéisi
|6ytyad perustelu tutkimuksen viitekehyksesta, tutkittavasta ilmiosta jo tiede-

tysta tiedosta.
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Lomakekysely mahdollistaa kyselyyn vastanneet henkilot tyypittelyyn laadulli-

siin luokkiin esimerkiksi asiasta hyvin kiinnostuneisiin ja ei kiinnosta — tyyppei-

hin. Tama tulee parhaiten esiin avoimien vastausten mahdollisuus kohdissa.

Kyselytutkimuksessani haastattelu olisi mahdollistanut kysymysten asettelun,
sanamuotojen vaarinymmartamisen mahdollisuuden selventdmisen ja oikai-
sun Ks. (Tuomi ja Sarajarvi 2009, 73-75).

Strukturoitua kyselylomaketta puolsi tehokkuus ja aineiston nopea analysointi
ja raportointi tietokoneen avulla, mutta tulosten tulkinta voi olla ongelmallinen,
koska aineistoa voidaan pitaa pinnallisena ja teoreettisesti vaatimattomina Ks.

(Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 2013, 195).

Yhteistyokumppanini henkildstopalvelut pitivat opinnéytetydn aihetta tarkeana
ja ajankohtaisena. Silloinen henkilostosuunnittelija Kalle Honkanen ohjasi
merkittavasti laadullisen tutkimuksen tutkimuskysymyksia oikeaan muotoon

seka tarjoutui avustamaan opinnaytetyoprosessin eri vaiheissa.

Tein strukturoidun kyselylomakkeen Webropol-kyselyohjelmalla, joka sisalsi
myo6s avoimia kysymyksia. Kyselyssa oli 18 kysymysta, joista 12 oli strukturoi-
tuja kysymyksia, lisdné avovastausmahdollisuus niihin. Loput kuusi kysymystéa
olivat avoimia kysymyksia. Kyselyn kysymykset muotoutuivat tutkimuskysy-
myksiin vastausta hakevista kysymyksista ja avoimista vastauksista. Avointen
vastausten mahdollisuus antoi vastaajalle vapauden vastata omin sanoin, jos
kysymysten vastausvaihtoehdot eivat olleet sopivia. Kyselyn lopussa olevat
avointen kysymysten vastaukset mahdollistivat uutta suunnitelmaa tyohyvin-
vointi toimintaan, uudet nakokulmat, kehittamiskohteet, ideat, esteet ja edista-

vat asiat huomioiden.

Kysely lahetettiin kaikille Kotkan kaupungin varhaiskasvatuksen sahkdposti-
tusosoitteen omaaville tyontekijoille henkilokohtaiseen sahkdpostiin eli yh-
teensa 476 henkildlle, lastentarhanopettajille, paivakodin johtajille, alue-esi-
miehille, lastenhoitajille, paivahoitajille, perhepaivahoitajille, avustajille, laitos-

apulaisille ja muille varhaiskasvatuksen alalla tydskenteleville. (Liite 1)

Kotkassa toimii nelja paivahoitoaluetta: Kotkansaari, Karhula, Lansi-Kotka ja

Mussalo. Kysely lahetettiin kaikille Kotkan kaupungin kunnallisen paivakodin
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henkilokunnalle 24 paivakotiin. Yksityiset paivakodit jaavat tutkimukseni ulko-

puolelle. Toisaalta yksityinen sektori olisi ollut vertailevaa tutkimusta, jos kyse-

lyni olisi ollut kaikille avoin internetissa.

Kysely oli auki 13.1.—28.2.2015 eli kyselyyn vastaamisen ajankohta asetettiin
heti joululoman jalkeen ja ajatuksena oli henkilokunnan virkeys ja innokkuus
vastaamiseen ja realistisiin, stressittémiin vastauksiin heti loman jalkeen. Ky-
selyyn oli aikaa vastata yli kuukausi. Koska erilaiset kyselyt kuormittavat hen-
kilokuntaa ajallisesti, kysely oli pyritty tekem&én nopeaksi tayttaa. Kysely lahti
eteenpain nopeasti kaikille Kotkan kaupungin varhaiskasvatus sahkodpostitus-
listalla oleville (476) ammattinimikkeita erittelematta. Koska tydhyvinvointia
koskevia kyselyita tammikuulle oli tulossa muitakin ja vastausinnokkuuden pu-
toamisesta oli huoli, kysely lahti nopeasti varhaiskasvatushenkiléstolle. Vaki-
tuisia paivahoidon tyontekijoitéa on kevaalla 2015 kirjattu 416 henkilda. (Liite
2)

Kysymyslomakkeen vastaukset analysoin Webropol-tietokoneohjelman perus-
raportti-toiminnolla. Ohjelma laskee prosentit valmiiksi vaihtoehdoista ja tuot-
taa jakaumat taulukoina. Avoimet vastaukset teemoittelin tyypillisten vastaus-

ten mukaan eri otsikoiden alle.

7 TULOKSET

Kyselyja lahetettiin 476 ja siihen vastasi 113, kyselyn vastausprosentti oli 24
%. 63 henkilda oli avannut kyselyn lahettamatta sitd. Osa vastaajista oli jatta-
nyt joihinkin kysymyksiin vastaamatta, joten jokaisessa kysymyksissa on eri
vastaajalukumaara. Jorma Kanasen (2014) mukaan laadullisessa tutkimuk-
sessa ei ole olemassa selvaa haastateltavien maarasaantoda ja laadullisia tut-
kimuksia voidaan tehda yhdellékin havaintoyksikdlla. Jos kriteerind kaytetaan
saturaatiota, kyllaantymista, tarvitaan havaintoyksikoitd maara, jonka jalkeen
tulkinta ei endd muutu. Tutkimusaineistoa on riittavasti, kun uudet tapaukset
eivat endd muuta tulkintaa. T&méa saavutetaan yleensa vahan yli kymmenella
haastattelulla. Perustan tutkimukseni tulkinnan ja analyysin Kanasen sanoihin:
laadullisessa tutkimuksessa aineiston laatu on maaraa tarkeampi. (Kananen
2014, 95).
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Kyselyn vastaajien ikdjakauma oli 21—-60 vuotta ja kaiken kaikkiaan vastaajien

keski-ika oli 44,31 vuotta. Kysely oli tarkoitettu kaikille varhaiskasvatuksen
ammattilaisille, joista lastenhoitajat ja paivahoitajat saavuttivat suurimman
vastausprosentin (53,98 %), toisiksi eniten vastauksia kirjasivat lastentarhan-
opettajat (23,89 %). Muita kyselyyn vastanneita ammattilaisia olivat paivako-
din johtajat (7,96 %), laitosapulaiset (7,08 %), avustajat (2,65 %) ja muut (4,42
%) sisaltden perhepaivahoitajia.

Vastaajien paivahoitoalueita oli neljd, ja suurin vastausprosentti (43,75 %)
saavutettiin Karhulan paivahoitoalueella. Toiseksi suurin vastausprosentti (29,
46 %) oli Lansi-Kotkan ja Mussalon paivahoitoalueella, kolmanneksi suurin
vastausprosentti (26,79 %) saavutettiin Kotkansaaren paivahoitoalueella. Suu-
rimmat vastausprosentit selittyvat paivahoitoalueen paivakotien maarilla, esi-
merkiksi Karhulan paivahoitoalueella on kymmenen péivakotia ja Kotkansaa-

rella viisi.

Kyselyn 4. kysymyksessa tiedusteltiin vastaajien mielipidetta tyon rasittavuu-
desta ja eniten rasittavista tydasennoista juuri varhaiskasvattajan tydnkuvan
nakokulmasta. Vastaajien maara oli 112. Vastausvaihtoehtoon numero seitse-

man antoi mahdollisuuden avoimeen vastaukseen.

0% 10% 20% 30% 40% 50%

1. Mostelut

2. Kantamiset

3. Akkindiset likke et

4, Tydasennot

A, Kyykistelyt

6. Lattiatasolla tydskentely

7. Muu, mika?

Kuva 8. Eniten rasittavat tydasennot paivahoidon henkilokunnan nékdkulmasta

Kuvasta 8 ndhd&aan, etta tyon rasitteeksi osoittautuivat nostelut, etenkin lasten
nostelut, kantamiset ja sylittelyt perushoitotilanteissa ja tyopaivan aikana. Ak-
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kinaiset, yllattavat likkeet tapaturmien, tilanteiden (lasten keskinéaiset riitatilan-

teet, ulkoilun vaarat) estamiseksi ja kyykistelyt lapsia pukiessa ovat henkil®s-
ton arkea. Hyvan nostotekniikan ja ergonomian muistaminen helpottaa naissa
edelld mainituissa tilanteissa. Lattiatasolla tydskentely perustuu ajatukseen ja
tapaan, jossa kasvattaja toimii ja on paremmin vuorovaikutuksessa lapsen
kanssa samalla tasolla (pituusero). Tahan on pyritty kiinnittdmaan huomiota

oikealla ergonomialla, kalustehankinnoilla ja erilaisilla saatétuoleilla.

Avoimessa vastauksessa (vastausvaihtoehto 7. kuvassa 8) tyon rasittavuu-

deksi koettiin seuraavaa:

ty0asennot pienia lapsia syottédessa ja lapsia nukuttaessa nukkarin (lepohuo-
neen) ahtaissa tiloissa, sankyjen vélissa seka tiukkojen punttien vaantaminen
saappaiden paalle. Liian pienet tai muuten sopimattomat ulkovaatteet.

Kysymyksessa 5 tiedusteltiin osallistumista Kotkan kaupungin henkilostopal-
velujen tyohyvinvointia edistaviin tilaisuuksiin tai liikuntaryhmiin. Tahan kysy-
mykseen vastauksia tuli 112 ja vastausvaihtoehdot prosentteineen ovat ku-

vassa 9. Luennot ja kuntoremontit nousivat suosituimmiksi.

0% 10% 20% 30% 40% 0%

60%

1. Tydhyvinvointi luennot

2. kurtoremonttivikko esim.
Pajulahden urheiluopistolla

3. Kurtosaliryhma

4. Vesilikurta

5. Avoimet likurtaryhmst

G. En ole ozallistunut mihinkan

7. Jos vastasit kistSvast, miksi?

Kuva 9. Tyb6hyvinvointia edistaviin tilaisuuksiin ja likuntaryhmiin osallistuminen

Suurin vastausprosentti (57,14 %) esiintyi vastausvaihtoehdossa "en ole osal-
listunut mihink&an tydhyvinvointia lisdavaan toimintaan”. Avoimen vastauksen
mahdollisuus antaa osaselityksen suureen vastausprosenttiin. Monen tyénte-
kijan elamaan kuului likunnallinen harrastus ilman tydnantajan avustamaa lii-
kuntatukea tai toimintaa (avoimet likuntaryhmat).
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Harrastan lilkkuntaa monipuolisesti itselle sopivampana aikana tar-
peitteni mukaan tai olen liikkunut omalla ajalla. liikuntaryhmien
aika ei ole sopinut minulle.

En ole osallistunut koska en oikein tieda niistd mitaan. Ja toisaalta
tilaisuuksiin on hankala paasta, koska tapahtumat ovat paiva ai-
kaan. Paivakotia ei voi sulkea jotta paasisimme tilaisuuksiin.

Avoimista vastauksista nousee esille selkeitd teemoja, jotka vaikuttavat kielta-
vaan vastaukseen: 1. Liikunta kuuluu jo arkeen ilman tydnantajan tukea, 2.
Ajankohta tyOnantajan jarjestamalle toiminnalle ei ole sopiva, 3. Motivaation

puute ja 4. Osallistumiseen mahdollisuuden puuttuminen.

Kyselyssa haluttiin saada selville myo6s, mista varhaiskasvatushenkilosté saa
tietoa jarjestettavista tyohyvinvointia tukevista tilaisuuksista, liikuntakursseista
ja TYHY-toiminnasta (Ty6hyvinvointia edistava toiminta). Vastaajista (n=113)
38, 94 % sai tiedon Kotkan kaupungin omasta sisdisesta viestinnasta, Helme-
ristd. Paivakodin johtajan roolia TYHY-toiminnan tiedottajana viikkopalave-
rissa pidettiin tarkeana (27,43 %) seka tyokaverilta saatua tietoa (15,93 %).

Tyoterveys tiedon lahteena oli my6s mainittu monessa vastauksessa.

Kysymykseen: "Onko tydhyvinvointia ja likkumiseen kannustavia kursseja ja
toimintaa tarpeeksi?”, 52,29 % vastaajista vastasi kieltavasti. Kylla-vastauksia
keraantyi 47,71 % (n=109). Mielipiteet jakaantuivat lahes tasan.

Kieltavien vastausten syiksi kuvailtin muun muassa taysia liikuntaryhmia, lii-
kuntaryhman alkamisen ajankohtaa tai esimerkiksi ohjatuille kuntosalikurs-

seille paésee vasta jos on jotain tuki- ja liikuntaelin vaivoja.

Suurin osa avoimien kylla-vastausten viesteista oli, etta likuntatarjontaa on
paljon, mutta lisdakin voisi olla. Esteena nahtiin liikuntaryhmien alkamisajan-
kohta ja tyajalla suoritettavien liikuntatoimien vahaisyys. Omaa aktiivisuutta

osallistumiseen korostettiin:

avoimet liikuntaryhmaét-hieno homma. eurolla uimaan-+kuntosalille-
hieno homma. jne. paljon omasta aktiivisuudesta kiinni.

Kysymyksessa 8 otettiin selvaa henkilostopalvelujen jarjestamista liikunnallis-
ten toimien hyddyllisyydesta. Hyddylliseksi oli toiminnan kokenut 33, 96 % ja
melkein saman verran 35,85 % eivéat kokeneet toimintaa hyddylliseksi. Syyt
olivat osittain samoja kuin kysymyksessa 5, miksi ei osallistu tyky-toimintaan.
Esimerkiksi motivaation puute, ajankohta liikunnan suorittamiseen ja mieluisan

likuntalajin puuttuminen esiintyivat useasti esteiksi osallistumiseen. Taasen
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osa henkildstostéa koki liikunnalliset toiminnat ja kuntokurssit hyddyllisiksi, in-

nostaviksi ja motivoiviksi:

Herattelee toimimaan oman hyvinvoinnin edistamiseksi.

Kylla, mutta jonkinlainen ’jatkoseuranta” olisi ehdoton edellytys-
kurssille.

Kuntokurssilla olin useampi vuosi sitten ja koin sen hyvin virkista-
vaksi keholle ja mielelle!

Ei minulle sopivaa liikkuntamuotoa

En ole kokenut etta olisi minulle hyotya, niin siksi omat harrastukset
ovat tdrkeAmmassa roolissa.

eipad pahemmin ole; esim. kaupungin tyhy-péivaan on aika mahdo-
tonta paivahoidosta lahtea

Palkalliseksi muuttuneen kuntoremonttijakson osallistumisinnokkuus nousi

vuonna 2014 kuntoremonttien muututtua palkallisiksi. Tyontekijat kokivat asian
positiivisena (63,21 % 106 vastaajasta). Toisaalta 36,79 % vastaajista ei koke-
nut palkallisen kuntoremontin vaikuttavan osallistumiseen. Kylla- vastauksissa

tuotiin esille seuraavia asioita:

Hienoa, ettd ihmisten tytssé jaksamista tuetaan ja kannustetaan.

Aikaisemmin en ole kokenut mitaan tarvetta kuntoremonttiin, mutta
totta on etta osallistumista olisi vaikeuttanut rahallinen menetys.

Tyokyvyn yllapitoon tahtaavan kuntokurssin kuuluu olla palkallista.
Kysymys on perusterveytta ja tyokykya yllapitavasta kurssista, ei
omasta harrastuksesta.

rahalla suuri merkitys myos seka henkiseen etta fyysiseen hyvin-
vointiin.

En—vastauksissa tuotiin esille seuraavia asioita:
Palkalla ei ole valia, jos haluaa saada itsenséa kuntoon!

toki hyva etté on palkallinen, mutta tarpeen vaatiessa ei silla ole
(ollut) valia

Maksullisuus tai maksuttomuus ei ole merkitseva tekija, vaan oma
hyvinvointi

haluaisin, mutta luulen, etté olen liian “nuori”. Vanhemmat ja huo-
nokuntoiset paasevét ensin...®

Kuntokursseille osallistumista tulevaisuudessa kannatti 12,73 % vastaajista
(n= 110). Kielteisen osallistumisen vastauksen antoi 60 %. Tekij6ita suurelle

kielteiselle vastausmaaralle oli avoimissa vastauksissa seuraavasti:
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kohennan kuntoani omatoimisesti

Naista tiedotetaan mielestani huonosti. En itse ainakaan tieda mil-
loin seuraava edes olisi.. Ja mitk& ovat hakukriteerit

Osallistuin kuntoremonttikurssille vuonna 2014. Tana vuonna on
toisten vuoro.

Olen yrittanyt paasta jo useamman vuoden ajan.

Kyselyn mukaan paivahoitohenkildston liikkunta-aktiivisuus on runsasta. Vas-
tanneista (n= 112) 110 kertoi harrastavansa erilaista liikuntaa arjessaan. Var-
haiskasvatushenkilostd hoiti kuntoaan vapaa-ajallaan noin 2-3 kertaa viikossa,
jotkut paivittain. Suosituimmat lajit olivat lenkkeily, kuntosali ja kavely. Muita
harrastamisen lajeja olivat vesijuoksu, vesijumppa, erilaiset ryhmaliikuntatun-
nit, sauvakavely, uinti, pyoraily, spinning, juoksu, kuntonyrkkeily, zumba, latin-
mix-tanssi, hiihto, jooga, pilates, kahvakuula, geokéatkaily, keilailu, koripallo,
gymnaestrada—kenttaohjelma, itdmainen tanssi seka tyomatkapyoraily, hyoty-

likunta ja koiran kanssa lenkkeily mainittiin useassa vastauksessa.

Liikunta kuuluu vahvasti elamaani. Harrastan liikuntaa tarpeitteni
mukaan. Holkka, lenkit, kuntosali, ryhmaliikunta, spinning, hiihto,
rentoutuminen/mindfulness kehonhuolto;) Liikunta maarat vaihtele-
vat elamantilanteeni mukaan. Pyrin huolehtimaan liikkunnan ja le-
von tasapainosta

Liikun saanndllisesti 8h 30 min viikossa, tanssia, joogaa, pilatesta,
venyttelya. Siihen tietty hyotyliikunta paélle.

lenkkeilen, hoidan lastenlasta, kdyn satunnaisia joogan ja pilatek-
sen kursseja

Ei oikeastaan. Muut harrastukset vievat kaiken iltaajan seka lasten
kuljettelu paikasta toiseen

Joka paiva lenkkeilya. salia ja uintia saisi olla enemman
Kysymyksessa 12 selvitettiin likunnan merkitysta tyéhyvinvointiin ja kylla-vas-
tausten méaara (49 kpl) toi esille liikunnan olevan erittéin tarkea tydhyvinvoin-
nin ja jaksamisen tukimuoto. Kuvan 10 tulos on saatu Webropolin sanapilvi-
analysoinnilla (Ks. Kuva 11). Se sana, joka esiintyy vastauksissa eniten, ko-

rostuu kuvassa isoimmalla fontilla.
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Kuva 10. Liikunnan merkitys tydhyvinvointiin
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Sanapilvi

salilla jaksaminen huomaan pidan tietysti harrastaa fyysisen vaihtelevat sydmiseen kipeind muka-
naan fyysiset vaikka lattiatasolla haasteita péénsaryt sairauksien liiku hyvinvointia onnistumisen

ehdottoman nayttdd psyykkinen kannalta persoonaan jaksamista virkedna eivat jaksa silla tyOhy-
vinvointiini  jaksamisessa tyopaivan koska selkd olisi liikun antaa muuten varsinkin jalkeen ty6-
hyvinvointiin ~ merkitystd liikkuu ilman hyvinvointiin  edistdvd puolella tulee paineet todella poistaa
terveend kehon liikunnalla stressid kunto vaikutus kunnossa voisi likkua todellakin py-

syy likuntaa enemman tydssa fyysinen fyysisesti likunta paljon todissd jaksamaan jak-

saa ehdottomasti merkitys auttaa erittdin paremmin suuri ky”a

Kuva 11. Sanapilvi.

Vastaukset puoltavat likunnan suurta merkitysta paivahoidon tyontekijéiden tyo-

hyvinvointiin. Vastauksissa korostuu myds oma vastuu:

Kylla, ehdottomasti. Voin paljon paremmin henkisesti ja fyysisesti.
Kestan tyopaineita paremmin. likunta on jaksamisen ehtoni

Silla on valtavan suuri merkitys kokonaisvaltaisesti elamaan!! LII-
KUNTA ON LAAKETTA, joka poistaa stressia, selkeyttaa ajatuksia
Ja "lataa akkuja.” Tuo iloa ja onnistumisen kokemuksia parhaimmil-
laan. Tydn tuomat paineet poistuu ja luovuus lisdantyy ©

Kylla on. Ihmisella itsell& on pddvastuu omasta tyohyvinvoinnista
ja liilkunta auttaa siind suuresti.

On varmaan. Fyysinen nostelu, kantelu ja kyykkiminen rasittaa eli-
mistda ja tarvitsee terveen ja hyvinvoivan kehon.

Parempikin voisi olla, mutta se on itsesta kiinni, ei tarjonnasta.

Huomaan ettd pian on tehtdvad muutos ja alettava liikkkua enem-
man, koska ik& nayttd& tuovan mukanaan haasteita, joita en ai-
kaisemmin osannut ajatella. Enda en ole niin notkea kuin ennen ja
huomaan ettéd voimat eivét ole entisellaan.

on suuri merkitys. Ty6paivan aikana liikun erittain paljon seka ul-
kona etta sisalla ja koen itseni aika vetreédksi ikdisekseni...

KYLLA! Liikunta "tyhjentad” p&été, auttaa nukkumiseen, poistaa
stressia, kun liilkkuu niin saa sy6da suklaata ;) nain kilot pysyy ku-
rissa yms...

Sopiviksi liikuntamuodoiksi paivahoitohenkildstolle kirjattiin kuntosali, k&vely ja
uinti. Tarvittavat liikuntapiirakan terveysliikuntasuositukset, kestavyyskunnon
harjoittaminen, lihaskunnon ja liikehallinnan alueet nayttaisivat olevan kohdal-

laan paivahoitohenkiloston lilkkunnallisissa harrastuksissa.
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Kuva 12. Sopivat liikuntamuodot varhaiskasvatuksen néakdkulmasta.

Avoimissa vastauksissa korostui monipuolisuuden tarve seka yksiléllinen miel-

tymys itselle sopivaan liikuntaan:

Mahdollisimman laaja-alaisesti, kaikille jotain!

Monipuolisesti kaikkea omien mieltymysten mukaan, mutta sopi-
vasti rasittaen. Minusta jokaiselle ihmiselle 16ytyy joku paras vaih-
toehto. On hyva huomioida oman kehon tarpeet. Jos on kovin va-
synyt, juoksulenkki voi olla liian raskas ja silloin on hyva valita rau-
hallisempaa likkuntaa. Siis voinnin ja fiiliksen mukaan. Ja rokeus
kokeilemalla |6ytaa uusia hyvia liikkuntamuotoja.

Ei voi arvottaa mitdén toistaan paremmaksi.

kuka tykkaa mistékin ja mika laji sopii kenellekin, paaasia etta tulisi
jokaisen tehtya jotain oman hyvinvoinnin eteen

Liikunta kuin liikunta on hyvastd, ei ole yhté ainoaa oikeaa, toiselle
kay toinen ja toiselle toinen.

Rahallinen palkitseminen ei muuttanut kyselyyn vastanneiden liikuntatottu-
muksia tai maaraa (43 %). Vastaajia oli 113, ja avoimet vastaukset toivat esille
sen, ettd liikunnan merkitysta, terveytta ja tydhyvinvointia ei voi mitata ra-
hassa. Varhaiskasvatushenkilosto pitaa huolta kokonaisvaltaisesta hyvinvoin-
nistaan liikkumalla myds vapaa-ajallaan ja liikunnan erityinen arvo huomioi-
daan tyohyvinvoinnin ja toimintakyvyn yllapidossa. 35 % vastaajista koki pal-
kitsemisen kannustavana. Tydnantajan huomionosoitus liikkkuvalle tydntekijalle
toisi lisd& motivaatiota ja esimerkillista kannustusta muidenkin tydntekijoiden

liikkumiseen.
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Tyopaikan TYHY-toiminnan tarpeellisuutta pidettiin tarkeana (94,59 %), mutta

esteeksi koettiin ajankohta kaupungin yhteisille TYHY-tapahtumien osallistu-
misille, jopa epaoikeudenmukaisena, koska paivakodin iltapaivan hoitojarjes-
telyt aiheuttavat kohtuuttomasti jarjestelyjd. TYHY-toiminta koetaan yhteishen-
keé kohottavaksi, iloiseksi sosiaaliseksi yhdesséaoloksi. Omalla tytpaikalla jar-
jestettava TYHY-toiminta koettiin myds edistavan tyéhyvinvointia ja etenkin,
jos toiminta on tydaikana jarjestettya. Kysymyksessa, mitka asiat estavat var-
haiskasvatuksen oman yksikon TYHY-toimintaan osallistumista korostui muun
muassa vaikeus paattad, mita tehdaan paivakodin yhteisessa tyhy-paivassa,
jotta se olisi kaikille mieluinen seka kiire, kiristetty mitoitus ja ajan rajaus (nelja

tuntia).

Viimeisella opinnaytetyoni kysymyksella sai tuoda esiin toiveita, kehitettavaa
tai vapaan sanan tyohyvinvointitoiminnasta. Avoimia vastauksia kirjoitti 44
vastaajaa. Jotta avoimista vastauksista saataisiin selkea kokonaiskasitys ja
tutkimuskysymyksiin vastauksia, ryhmittelin eli klusteroin aineiston seka pel-
kistin eli redusoin ilmaisut kayttamalla erivarisia kynia ja jaoin ilmaisut eri otsi-
koiden alle. K&vin aineiston l&api tarkasti kayttden ja etsien samankaltaisuuksia
jaltai eroavaisuuksia kuvaavia lauseita ja sanoja. (Kts. Tuomi & Sarajarvi
2009.) Teemat, jotka korostuivat vastauksissa, olivat: konkreettinen tydhyvin-

vointitoiminta, toiminnan ajankohta ja TYHY-toiminnan kehittaminen.

Tybnantajan jarjestamaa tyéhyvinvoinnin yllapitoon tarkoitettua toimintaa toi-
vottiin jatkettavan, monipuolisuutta lisaamalla, sdéstotoimista huolimatta. Tyo-
ajalla jarjestettavaa liilkuntaa toivottiin lisaa seka liikkuvien tyontekijéiden huo-
miointia ja palkitsemista. Huomiointi motivoisi muitakin likkumaan. Yhteisia
paivahoidon liikkuntaryhmié tai jumppaa toivottiin lahiliikuntapaikoille tai oman
alueen paivakodeissa jarjestettaviksi. Tyohyvinvointitapahtumista tiedotta-
mista toivottiin jokaisen henkilékohtaiseen sahkopostiin.

Kaupungilla voisi olla tyhy-toiminnasta lista, jonka kaikki paivakodit
kéavisivat vuorollaan jarjestyksessa lapi. Alueiden yhteisia tyhy-iltoja
toivoisin lisaa.

Asiaa on tarkeaa pitaa esilla, etenkin nyt kun kaupungilla on kovat
sadstotavoitteet, ettei vaan naita henkilostoa virkistavaa toimintaa su-
pisteta.

Lisdaa ryhmié vesiliikuntaa ja kuntosaleille mahdollisesti tydajalla

Uskon vahvasti etta sairauspoissaolot saadaan vahenemaan tata
kautta!
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Liikunta setelit olisi hyva koska kaikki ei kayta kuntosaleja uimaloita
ynm. Yksityiset liikunnantuottajat pitaisi olla my6s valinnaisena kau-
pungilla.

Ymmarran ettd TYHY-toimintaa voidaan toteuttaa ja toteutetaan
my0s yksilotasolla, mielesténi jokainen on vastuussa siita, ettd mah-
dollistaa itselleen hyvan olon tdissa ja pyrkii I6ytaméaan keinoja joilla
se mahdollistuu.

8 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuskysymysteni vastauksissa saavutettiin reliabiliteetti, koska mielestéani
uusintamittaus vahvistaisi tutkimustulokset. Kuntoremontit ja erilaiset liikunta-
ryhmat koettiin tarkeaksi osaksi varhaiskasvatushenkildston tyéhyvinvointia ja
niiden toivottiin jatkuvan. Kaikki halukkaat eivat mahtuneet haluttuihin, suosit-
tuihin esimerkiksi kuntosali- tai vesijumpparyhmiin, ja tata toimintaa toivottiin
kehitettavan. Liikuntaryhmien jarjestamisen alkamisajankohtaa toivottiin mietit-
tavan varhaiskasvatuksen ty6aika huomioiden. Tama edelld mainittu asia sai

jonkin verran kritiikkia paivahoitohenkiléstolta.

Tyb6ajalla suoritettavaan liikuntaan ja tyhy-toimintaan (tyohyvinvointitoimintaa
tukevaa) toivottiin kiinnitettavan enemman huomiota ja kehiteltdvana kohtana
tydhyvinvointia lisddvana asiana. Tydnantajan jarjestamista tyo- ja toimintaky-
kya yllapitavista liikunnallisista ynna muista tyéhyvinvointiin kannustavista toi-
minnoista on ollut osalle vastaajista, 33,96 % hyottya. Taasen 35,85 % vastasi
Kielteisesti. Loput vastaajista olivat vastanneet avoimena vastauksena mielipi-
teensa, kayttavatko tydnantajan tarjoavaa toimintaa vai eivat. Vastausmaarat
eivat poikenneet paljoakaan toisistaan. Ne, jotka pitavat likuntaa tarkeana
osana elamésséaan ja harrastuksissaan terveyden ja tyokyvyn yllapitajana, liik-
kuvat vapaa-ajallaankin ilman tyonantajan jarjestamaa toimintaa. Tydnantajan
jarjestamat toiminnat nahdaéan motivoivina ja kimmokkeena omaehtoiseen liik-

kumiseen, tyoterveyden kanssa tehtavaa yhteistyota unohtamatta.

Validiteetti toteutuu kyselyn kysymyksissa, koska kysymysasettelussa kysy-
taan sellaisia asioita ja aiheita, joihin halutaan vastaus, ja jotka hyddyttavat

antamaan vastauksia tutkimuksen tutkimuskysymyksiin.

Kotkan kaupungin varhaiskasvatushenkildsto toivoo edelleen tukea lilkkumi-
seen muun muassa edullisia sisddnpaasymaksuja liikuntapaikkoihin, liikkunta-

kokeiluja ja uutena toimintana erilaisia palloilulajikokeiluja. Henkiléston ehdo-
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tuksena oli myds paivahoitoalueen oma liikunnanvetaja, joka suunnittelisi lahi-

alueen liikkuntapaikoille saanndllista liikuntatoimintaa ja likuntakokeiluja, seka

seuraisi esimerkiksi kuntosalikaynneilla, etté liikkeet tehd&éan oikealla tavalla.

Kuntokurssit todettiin tarkeina terveyteen ja liikuntaan motivoivina toimintana.
Rahallinen kannustus ja palkitseminen hieman motivoivat likkumiseen ja pi-
dettiin hyvana ajatuksena, mutta se ei ollut paamotivoija likkumiseen. Jokai-
sen omaa liikkumista ja terveyden edistamista ja yllapitamista pidettiin jokai-
sen tyontekijan omavastuuna, ei pelkastaan tydnantajan jarjestamana toimin-

tana.

Varhaiskasvatushenkilostolle sopiviksi ja suositeltaviksi liikuntamuodoiksi ja
tyohyvinvointia yllapitavana liikuntamuotona muodostui kyselyn mukaan kun-
tosaliharjoittelu (69,91 %), kavely (68,14 %) ja uinti (64,6 %). Edulliset uima-
hallin ja kuntosalin sisdédnpaasymaksut ovat tarkea, pidetty kannuste Kotkan
kaupungin varhaiskasvatuksen tyontekijoiden liikkumisen motivoijana ja yllapi-

tajana.

Fogelholm et al. mukaan terveyden edistamisen tavoitteena on hyvinvoinnin
lisddminen ja toimintakyvyn sailyminen. Jos tydntekija ei ole fyysisesti aktiivi-
nen ja han omaa muitakin terveyden riskitekijoita, niin todennakoisesti hanen
sairauspoissaolonsakin lisdantyvat ja hanen tydssa selviytymisensa heikke-
nee. Usein nama riskitekijat kasaantuvat ja tyontekija kokee tydhyvinvointinsa
heikoksi. Riskitekijoihin vaikuttamalla, hyvalla elaman hallinnalla vahennetaan
haittoja. (Fogelholm et al. 2007, 11.) Liikunta on yksi parhaimmista ennaltaeh-
kaisevista toimenpiteista tydhyvinvoinnin lisaamiseksi ja riskitekijoiden ehkaisi-
janéa. Onko liikuntaan aktivointi tybnantajan vai tyontekijan vastuulla?, kysyvét
Aura ja Sahi (2007) seké vastaavat kysymykseen: on tosiasia, ettei kukaan voi
likkua toisen puolesta, samoin kuin se, etta lilkkunta ei varastoidu. (Aura &
Sahi 2007, 130.)

Varhaiskasvatushenkilosto kayttaa tyénantajan jarjestamia liikuntapalveluja,
kuntokursseja, avoimia liikkuntaryhmi&, uimahallia ja kuntosalia ja tydhyvinvoin-
tia tukevaa toimintaa, jotka auttavat henkiloston fyysiseen ja psyykkiseen jak-
samiseen. Yhteiset tapahtumat lisdavéat yhteisollisyyden tunnetta ja parantavat
tydyhteison ilmapiiria. Tydhyvinvointia tukevaa liikuntaa toivotaan toteutuvan
tyGajallakin. Kuntien saastétoimia mietittdessa toivotaan, etta tyontekijdiden

likunnallinen tukeminen, liikkuntaryhmat ja kuntoremontit jatkuisivat.
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Aki Soudunsaaren pro gradu-tutkielman tulokset liikunta- ja hyvinvointipalve-

luista tyhyvinvoinnin kehittdjana (2010) vahvistavat opinnaytety6ni tuloksia.
Tutkimuksen mukaan likkunta- ja hyvinvointipalvelujen onnistumisen edellytyk-
sena ovat mm. hyvin organisoitu ohjausryhma, saanndllinen ja likunnan roolia
esiintuova sisainen viestinta, liikuntaryhmiin ja toimintaan osallistumisien help-
pous ja saatavuus heti tydajan yhteydessa seka vaivaton liikkkuminen liikunta-
paikalle. Ohjausryhmassa tulisi olla useita eri henkildstoryhmien edustajia
sekd mahdollisesti liikuntaan ja terveyteen erikoistunut alan ammattilainen.
(Soudunsaari 2010.)

Vaikka varhaiskasvatushenkilost6 pitddkin hyvana palkallisia kuntoremontteja
seka rahallista palkitsemista se ei ollut padasiana liikkunnalle ja osallistumi-
selle. Jonkinlainen liikkujien ja omasta hyvinvoinnistaan huolta pitavien tyénte-
kijoiden reippaampi huomiointi tai palkitseminen olisi paikallaan. Moni tyonte-
kija kulkee paivittaiset tybmatkansa pyoraillen tai kavellen ja hoitaa kuntoaan
hyoty liikkuen, arkilikunnalla. Liikkuvat tydmatkapyorailijat voisi palkita laaduk-
kaalla heijastinliivilla (turvaliivilld). Kotka-logolla varustettu heijastinliivi olisi sa-

malla hyvaa mainosta "liikkuvalle Kotkalle”.

Liikunnan pitaisi aluksi olla kevytta, vahitellen lisaantyvaa, lep-
poisasti lammittavaa eika liiaksi voimille ottavaa. Liikunnan pi-
taisi olla mahdollisimman suuressa maarin luonnollista ja sita
pitaisi olla runsaasti. Rajua lilkuntaa tulisi harrastaa saasteli-
aasti ja vain kun se on tarpeellista.

Hippokrates 2400 vuotta sitten

9 POHDINTA

Kuten Hirsijarvi, Remes ja Sajavaara (2013) toteavat laadullisessa tutkimuk-
sessa, erityisesti analyysi koetaan vaikeaksi. Vaihtoehtoja on paljon tarjolla
eika tiukkoja saantoja ole olemassa. Aineistoon tutustuessaan ja sita teemoit-
taessaan tutkija tekee jo alustavia valintoja. Hirsijarvi et al. (2013, 222-224.)
toteavat myds aineiston litteroinnista laadullisessa aineistossa aineiston litte-
roinnin tarkkuudesta ei ole yksiselitteista ohjetta ja tama tekeekin opinnayte-
tyon laadullisen aineiston analyysin ja koko laadullisen tutkimuksen mielen-
kiintoiseksi mutta toisaalta se tuo epavarmuuden tulosten oikeista johtopaa-

toksista, kokemattoman, itseoppineen tutkijan nakdkulmasta.
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Strukturoiduista (valmiit vastausvaihtoehdot ovat valmiina kyselykaavak-

keessa) kyselylomakkeen kysymyksista oli Webropol-kyselyohjelman avulla
helpohkoa tehda johtopa&toksia ja arvioida tuloksia. Laajoja vastauksia tarjoa-
vat avoimet vastaukset olivatkin vaikeampi litteroida tai koodata. Keratysta ai-
neistosta piti saada vastauksia tutkimuskysymyksiin opinnaytetyén paaotsik-

koa unohtamatta.

Laadullisen opinnaytetyoni avoimien kysymysten vastausten litterointi on tehty
kokoamalla tyypilliset vastaukset, eli saturaation (kyllaantymispisteen, vas-
taukset ovat samoja) saavuttaneet avoimet vastaukset. Osa avoimista vas-
tauksista ovat liitettyna tutkimustulosten peraan, kysymyksisséa, jossa oli avoi-

melle vastaukselle mahdollisuus.

Johtopaatosten tekemisen tassa vaiheessa mietin tutkimukseni luotettavuus-
kysymysta: onko kaikki tutkimuksen vaiheet tehty oikein ja olenko dokumentoi-
nut, tehnyt oikeita valintoja ja ratkaisuja tutkimuskysymysteni ja niihin vastaus-
ten saamisen suhteen? Tutkimuskysymykseni koskivat Kotkan varhaiskasva-
tushenkiléston tydhyvinvointia tydnantajan jarjestamien TULE- kuntoremont-
tien ja liikuntakurssien hyodyllisyytta, tarpeellisuutta ja riittavyytta juuri varhais-
kasvatuksen tydnkuvan nédkdkulmasta. Vastauksia toivottiin kysymyksiin mita
ja millaista lilkkuntaa toivotaan tarjottavan tydhyvinvoinnin edistamiseksi. Tutki-
muskyselyn tarkoituksena oli myds saada toiveita ja kehitysideoita henkiloston
tydéhyvinvoinnin parantamiseksi omaehtoista liikkumista korostaen ja liikunnan

hyvéat terveysvaikutukset huomioiden.

Tutkimuskysymykseni olivat laajoja, mutta mielestani onnistuin saamaan vas-
taukset tutkimuskysymyksiin (tutkimusongelmaan). Laadin samalla synteeseja
(yhdistavia menetelmid, kysymyksid), jotka kokosivat vastauksista paaseikat

ja antoivat vastauksia tutkimuskysymyksiin.

Tutkimukseni noudatti eettisia vaatimuksia ja anonymiteettid kunnioitettiin sul-
kemalla kyselyssa vastaajan tiedot. Anonymiteetti antoi vapauden vastaajalle

rehelliseen mielipiteen ilmaisuun, joka oli myds yksi kyselyn tavoitteista.

Koska kysely oli varhaiskasvatushenkilostolle kohdennettu ja itse toimin var-
haiskasvatuksen tyontekijana, mietin tutkimukseni puolueettomuusnakokul-
maa. Tutkijan roolissa minun on noudatettava tutkimussaantoja ja tehtava eet-
tisesti hyvaa tutkimusta sekd noudatettava eettisesti hyvaa tieteellista kaytan-
toa. (Ks. Hirsijarvi et al. 2013, 23-27.)
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Kuntaorganisaatiot ovat lahitulevaisuudessa monien haasteiden edessa. Va-

estd on ikaantymassa, globalisaation myota kilpailu tydmarkkinoilla on kiristy-
nyt, ekologisten kysymysten merkitys on kasvanut, tiede ja teknologia ovat ke-
hittyneet huimaa vauhtia, ja myds ihmisten asenteet ja arvot ovat monella ta-
paa muuttumassa. Muutokset haastavat koko yhteiskunnan ja mitéa suurim-

massa maarin myos tydelaman, kaikilla sektoreilla.

Samaan aikaan vaeston ikaantyminen ja huoltosuhteen heikentyminen luovat
paineita tyéurien pidentamiselle, joten tydssa jatkamisen tukemisesta tulee
entista tarkeampaa. Kestavan talouden ja julkistenpalveluiden turvaamiseksi
tyOuria olisi pidennettava seké alku- ettéa loppupéésta mutta myos ehkai-
semalla tyokyvyttomyytta ja parantamalla osatydkykyisten mahdollisuuksia
osallistua tydelamaan. (Hallitusohjelma 2011; STM 2009.)

Varhainen elakkeelle siirtyminen aiheuttaa kustannuksia elakejarjestelmalle
mutta myos kuntaorganisaatioille. Erityisesti tdydet tyokyvyttomyyselakkeet
kuormittavat elakejarjestelmaa ja ovat kallis ratkaisu tyonantajille, joille kustan-
nukset paljolti tulevat maksettaviksi. Parantamalla tyontekijoiden tydoloja ja
tyokykya on mahdollista ennaltaehkaista tyokyvyttomyytta ja nain ollen valttaa
kustannuksia. Samalla parannetaan tyontekijoiden edellytyksia kokea hyvin-
vointia tydsséd, mika nakyy organisaatiossa muun muassa parempana tuotta-

vuutena. (Kunnallinen tydmarkkinalaitos 2011.)

Tyohyvinvoinnin edistamiseen onkin kahdeksana viime vuotena kiinnitetty pal-
jon huomiota sekéa valtakunnallisella etta paikallisella tasolla ja ty6ssa jatka-
mista on pyritty edistamaéan erilaisin keinoin. Toisaalta esimerkiksi ty6tehta-
vien muokkaaminen kevyemmiksi ja osatyokykyisille soveltuvien tyétehtavien
l6ytaminen koetaan monissa organisaatioissa edelleen melko hanka-
laksi.(KEVA.)

Vaikka paivahoitohenkilosto liikkkuu hyvin paljon, ongelmalliseksi ja haasteeksi
koetaan viela sellaiset tyontekijat, jotka eivat kayta ollenkaan tydnantajan tar-
joamia liikuntaetuja. Haasteeksi koetaan myds hektinen paivahoidon arki,
jossa taukoliikunnallekin olisi jarjestettava aikaa. Olisiko lasten kanssa yh-
dessa tehtava hyotyliikkuminen ja innokkaampi osallistuminen arjen liikkumi-

seen lasten parissa paikallaan?

Opinnaytetydssani kehittelin mukaan otettavan taukojumpan, "take away —
taukojumpan”. Pida tauko! taukojumppaa paivahoitoon. Siihen on suunniteltu
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taukojumppaliikkeet yhdessa Kotkan tyoterveyden tyofysioterapeutti Pirkko

Pentikdisen avustuksella juuri varhaiskasvatuksen henkilostba ajatellen.
Jumppavihkonen on pieni, ilmoitustaululta, ndkyvalta paikalta tai jokaisen ryh-
man omasta sailytyspaikasta mukaan otettava paketti, jonka kuvissa olevat
likkeet ja ohjeistukset siséltdvan jumpan voi tehda silloin, kun taukojumpalle
on sopiva hetki. Jokaiseen ryhmaan voisi investoida monipuolisia, edullisia
taukojumppakeppeja (harjanvarsia) riittdvasti seka jumppanauhoja ja kasipai-
noja taukoliikuntaa varten, vaikka opiskelijoiden ohjauksesta saaduilla kor-
vauksilla kustantaen. Ergonomiaa kehittamalla ja kalustehankinnoilla estetaan

hoitajien liikuntaelimiston kuormittuminen.

Jatkotutkimuksena voisi miettia keinoja, joilla lisattaisiin likuntaan osallistu-
mista ja aktivoidaan liikuntaa vieroksuvat ja passiiviset tyontekijat seka miten
muutetaan heidan asenteitaan ja tottumuksiaan liikunnan suhteen. Lasten
kanssa yhdessa tehtavaa taukoliikuntaa kannattaisi kehittda ja huomioida péai-
vakodin arjessa sekéa vertailevaa tutkimusta voisi tehda myoés tyéhyvinvoin-

nista kunnallisen ja yksityisen paivahoidon kesken.

Kokeellisen, toiminnallisen tutkimuksen voisi tehda myos taukoliikunnan saan-
ndllisen toteuttamisen vaikutuksista tyohyvinvointiin. Puolen vuoden ajanjak-
solle sitoutetaan tietty koeryhmé osallistumaan taukojumppaan (n. 5-10 min.)
paivittain. Vertaillaan kyselytutkimuksen tai haastattelun keinoin tuntemuksia

tydhyvinvoinnissa.

Tutkimukseni heikkoutena pidan laajaa aihetta ja kokonaisuutta, jota oli vaikea
rajata ja saada etenemaan johdonmukaisesti tutkimuskysymykset muistaen.
Kokemattoman tutkijan epavarmuus ahdisti mieltd. Aloitin opinnaytetyni teon
itsenéisesti heti koulun alettua kevaalla 2014 tydni ohella. Koska tarjoamani
aihe kiinnosti yhteistydkumppaniani Kotkan kaupungin henkilostépalveluja ja
silloista henkildstésuunnittelijaa, teimme nopeasti yhteistydsopimuksen. Opis-
kelin itsenéisesti kesan tutkimuksen teon erilaista kirjallisuutta, etsin tietoa tut-
kimusluvasta, laadullisesta tutkimuksesta, tutkimussuunnitelman teosta ynna
muusta opinnaytetydprosessiin liittyvasta. Tutkimusluvan sain kesakuussa
2014 ja tutkimussuunnitelmani sain valmiiksi aikatauluineen heindkuussa
2014 ja nayttaa silta, ettd suuri haasteeni on aikataulussaan. Olen tehnyt pal-
jon virheita, kantapaan kautta oppien, mutta suurena tukena on ollut tutkimus-

kirjallisuus. Esimerkiksi Tutki ja kirjoita -teos (Hirvijarvi et al. 2013), joka on
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selkeydelldan ja armollisuudessaan helpottanut tyoni etenemista. Opinnayte-

tyoni tydstaminen on tédhan asti kestanyt vuoden ajan ja on siita lahtien kulke-
nut mukanani tydssani varhaiskasvattajana seka vapaa-ajalla likunnan pa-
rissa. Olen oppinut, etta tutkimuksen teko vaatii mieluista tutkittavaa aihetta,
karsivallisyytta, tahtoa, taitoa 16ytaa kirjallisuudesta oikea asia oikeaan asiayh-
teyteen, sitoutumista, palautteesta oppimista ja kurinalaisuutta aikataulussa
pysymiseen seka tulosten reipasta kasittelya heti kun kyselyn vastaukset ovat

koossa ja ajatukset tuoreessa muistissa.

Heikkoutena pidin tutkimuksessani vastausten katoa. Tyontekijoistd 113 vas-
tasi 476 lahetetysté kyselysta ja 63 oli avanneet kyselyn lahettdmaétta sita. Ky-
selyn ajankohta oli mielestani hyva, heti joululoman jalkeen seka kysymysten
maara ja arvioitu vastausaika. Toisaalta avoimiin vastausvaihtoehtoihin oli tul-

lut runsaasti mielipiteita ja ehdotuksia.

Kyselyn sisalto oli ajankohtainen ja tarkea sek& kaikkia varhaiskasvatuksen
henkilokuntaa koskettava. Nyt oli henkilokunnalla mahdollisuus vaikuttaa ja
antaa palautetta tyohyvinvoinnin kehittamiseksi. Karhulan paivahoitoalueen
suuri vastausmaara selittyy Kotkan suurimmasta paivahoitoalueesta. Kyselyni
kysymykset olivat mielestani onnistuneet ja vastasivat tutkimuskysymyksiini

(tutkimusongelmaan), analysoinnin ja litteroinnin koin haastavaksi.

Koen liilkunnan ja hyvan fyysisen kunnon erittdin tarkedksi osaksi ihmisen ko-
konaisvaltaista hyvinvointia, teki han mita tyota tahansa. Liikunta tukee fyy-
sista, psyykkista ja sosiaalista jaksamista, edistdd hyvaa elaméanlaatua niin

kotioloissa kuin tybelamassakin.

Jos olet niin onnekas, etta lI6ydat elaméntavan josta pidat,
sinun on l6ydettava rohkeutta
elad sen mukaisesti.

John Irving
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LITTEET

Webropol-kyselyn saatekirje




Webropol-kysely

1. Iké&si?

2. Milla paivahoitoalueella tyoskentelet?
O 1. Karhula

O 2. Kotkansaari

O 3. Lansi- Kotka ja Mussalo

3. Tyotehtavasi.

O 1. Paivakodin johtaja

O 2. Lastentarhanopettaja

O 3. Lastenhoitaja/Paivéhoitaja
O 4. Laitosapulainen

O 5. Avustaja

O 6. Muu

4. Valitse vaihtoehdoista sinua eniten rasittavat tydasennot/kohdat.

Voit valita useamman vaihtoehdon.
[ ]1. Nostelut

[ ]2. Kantamiset

[ ] 3. Akkinaiset liikkeet

[ ] 4. Tyoasennot

[ 15. Kyykistelyt

[] 6. Lattiatasolla tydskentely

7. Muu, mika?

[
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5. Oletko osallistunut viime vuosina Kotkan kaupungin henkildstépalvelujen tyéhyvinvointia edistaviin tilai-
suuksiin tai litkuntaryhmiin?

Voit valita useamman vaihtoehdon.

[] 1. Tydhyvinvointi luennot

[] 2. Kuntoremonttiviikko esim. Pajulahden urheiluopistolla
[ ] 3. Kuntosaliryhma

[ ] 4. Vesiliikunta

[]5. Avoimet liikuntaryhmat

[ ] 6. En ole osallistunut mihinkaan

7. Jos vastasit kieltdvasti, miksi?

[

6. Miten saat tietoa henkilostopalvelujen jarjestamisté tilaisuuksista ja litkuntakursseista, TYHY -toiminnasta?

TYHY-toiminta ( Ty6hyvinvointia edistava toiminta).
O 1. Helmerista

O 2. Omasta sé&hkdpostiviestista

O 3. Pdivakodin johtajalta viikkopalaverissa

O 4. Tyokaverilta

5. Muualta, mista?
O

7. Onko tyohyvinvointia ja litkkumiseen kannustavia kursseja ja toimintaa tarpeeksi?

Vapaalle alueelle voit lisata omia mielipiteitasi, kommentteja.

1. Kylla
O

2. Ei
O

8. Onko henkiléstdpalvelujen jarjestamista litkunnallisista ym.toiminnasta ollut sinulle hy6tya?
O 1. Kylla
O 2. Ei

3. Vapaa vastaus
O
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9. Osallistutko kuntoremonttikursseille helpommin kuntoremonttien muututtua vuodesta 2014 palkalli-
siksi?

Vapaalle alueelle voit lisata omia mielipiteitdasi, kommentteja.

1. Kylla
O

2. En
O

0. Oletko suunnitellut osallistuvasi seuraavan vuoden aikana kuntoremonttikurssille?
O 1. Kylla
O 2.En

3. Vapaa vastaus
O

11. Kuuluuko liikunta harrastuksiisi? Jos kuuluu, niin millainen liikunta ja kuinka usein?

12. Onko mielestési liitkkumisellasi suuri merkitys tyohyvinvointiisi?

13. Mika& liikuntamuoto olisi mielestasi sopivaa juuri paivahoitohenkilostolle?
[ ]1. Kavely

[ ] 2. Holkk&/Juoksu

[ ]3. Uinti

[ ]4. Voimistelu

[ ]5. Jooga

[]6. Kuntosali

[]7. Tyomatkapyoraily



8. Muu, mika?

[

14. Muuttaisiko rahallinen palkitseminen liikkumistasi enemman?
O 1. Kylla
O 2. Ei

3. En tieda
O

15. Tarvitaanko mielestasi tyopaikalla tapahtuvaa TYHY -toimintaa?

1. Kylla
O

2. Ei
O

16. Mitka asiat edistavat osallistumista TYHY -toimintaan?

17. Mitka asiat estavat TYHY -toimintaan osallistumista?

18. Toiveita, kehitettdvad. Vapaa sana.

[]Vahvista vastausten lahetys

KIITOS VASTAUKSISTASI!



