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Abstract

While the requirements of working life are changing, developing and maintaining well-
being at work has become a universal interest. Especially stress has become a major
problem among the working people and it actually is the second biggest health issue
after lower back symptoms. It has been proven that spending time in the nature has
positive effect for example on the mood and stress level. It is also proven that already
short amount of time spent in the nature lowers the stress hormone level of the human
body.

The aim of our thesis is to advance the wellbeing at work and to introduce the health
effects of nature to people. The purpose is to produce a new utility to the B&B Majoitus
Hepokatti that they can benefit in their business. The goal is to learn more about the
nature health effects and how does green exercising affect wellbeing at work.

The topic of our thesis came from a project called LUOTUO where the B&B Majoitus
Hepokatti was also taking part of. By making the thesis, we followed the principles of
product development. We designed the exercise and relaxation route based on the the-
ory knowledge. The route is aimed for working aged people and its target group is work
communities that can use the route to support the wellbeing at work. Part of our thesis
was also pilot the exercise route.This pilot took place in B&B Hepokatti in september
2017. Through the testing, we got important feedback so that we were able to develop
and improve the route to its final condition. The results of the testing will be found at the
report.

The thesis can be benefit in activity that supports wellbeing at work. There is a lot of in-
formation about well-being at work and its challenges and also nature health effects in
the theory section. People who might benefit our thesis are especially working aged
people and companies. Further researches are needed from the Moodmetric-ring as an
indicator of well-being. The recovering impact of green exercising would be studied in a
longer term measurement.
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1 JOHDANTO

Tybelaman vaatimusten muuttuessa tydhyvinvoinvoinnin kehittdminen ja ylla-
pitaminen ovat nousseet nykyaikana yleisen kiinnostuksen kohteeksi (Putto-
nen ym. 2016, 4). Erityisesti tydstressi on noussut suureksi ongelmaksi tyo-
ikaisten keskuudessa. Euroopan tytterveys- ja turvallisuusviraston mukaan
stressi on selkavaivojen jalkeen yleisin tyéterveysongelma. (Virolainen 2012,
31, 65). Mielenterveysongelmat ovat lisaantyneet ja yksi syy siihen on fyysi-
sen tekemisen ja toiminnan vaheneminen. lhminen on elamyksia etsiva olento
seka luonnoltaan luova ja kokee tyydytysta saadessaan kokeilla ja toteuttaa
taitojaan, joissa yhdistyy ajattelu ja kehon toiminta. (Alen ym. 2015, 15). Luon-
nolla on todettu olevan vaikutusta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja siella
oleminen seka liikkuminen vaikuttavat muun muassa mielialaan ja stressiin
positiivisesti. (Kuuluvainen & Sarén 2016.) On todettu, etté jo lyhytkestoinen-
kin luonnossa oleskelu alentaa elimiston stressihormoni-

tasoa. (Leppanen 2016, 10).

Saimme opinnaytetyon aiheen Kaakkois-Suomen Ammattikorkeakoulun seka
Mikkelin ja Savonlinnan seudun Matkailuyritysten yhteisesta LUOTUO-hank-
keesta, jossa myds varsinainen toimeksiantajamme, B&B Majoitus Hepokatti
yrityksen omistaja Maria Utti oli mukana. Kuultuamme opinnéytetyon aiheesta,
mielenkiintomme herasi ja paatimme alkaa kehittda ideaa. Luonnon hyvinvoin-
tivaikutusten ja tyéhyvinvoinnin yhdistaminen tuntui ajankohtaiselta aiheelta
myos fysioterapeutin ty6ta ajatellen, silla tydéhyvinvoinnin tarkeyden korostu-
essa on hyddyllista tietaa erilaisia keinoja tyéhyvinvoinnin parantamiseksi.
Ryhdyimme perehtymaan aiheeseen pitden mielessa myos toimeksianta-

jamme ajatuksen toiminnallisesta radasta, joka meidan oli maara suunnitella.

Opinnaytetydbmme koostuu kirjallisesta teoriaosuudesta, jossa perehdytaan
luonnon hyvinvointivaikutuksiin seka tyéhyvinvointiin. Teoriaosuuden pohjalta
ja toimeksiantajan toivetta noudattaen suunnittelimme B&B Majoitus Hepoka-
tin pihapiiriin liikuntaradan, johon kuuluu nelja fyysista suorituspaikkaa seka
rentoutusosuus. Rata on suunniteltu tyoikaisille ja kohderyhméné ovat tydyh-
teisot, jotka voivat kayttaa rataa tydhyvinvointia tukevassa toiminnassa. Opin-

naytetydprosessiin kuului radan suunnittelun lisdksi myds radan testaus,
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jossa paasimme testaamaan radan toimivuutta kaytdnnossa. Naista saaduista

tuloksista kokosimme loppuraportin.

Teimme opinnaytetydmme maatilamatkailuyritykselle. Maatilan palvelut vas-
taavat ajankohtaisiin seka tulevaisuuden tarpeisiin, koska sielléa on rauhaa, hil-
jaisuutta seka puhdasta ja monimuotoista luontoa. Maaseudulla kulttuurimai-
sema muodostuu peltojen, metsien, vesistdjen sekéa pihapiirien mosaiikista.
Maaseutuymparistd mahdollistaa runsaan maaréan erilaista toimintaa, koska
siella olevat luontokohteet ovat helposti toiminnassa hyédynnettavia. (Alen
ym. 2015, 17.)

2 LUOTUO-HANKE JA TOIMEKSIANTAJAN KUVAUS

LUOTUO oli luonnon hyvinvointi- ja terveysvaikutusten tuotteistamisen-
hanke, joka oli ensimmaisten joukossa tuomassa tietoa luonnon hyvinvointi-
vaikutuksista ja sen mittaamisesta matkailupalveluihin. Hanke lahestyi ai-
hetta nyky-trendin nakdkulmasta, jossa hyvinvointi on matkailun keskiossa.
Hankkeen keskeisené tavoitteena oli kehittaa uusia palveluaihioita yhteis-
tydssa eri alojen yrittdjien kanssa. Liséksi tarkoituksena oli havainnollistaa
luonnon hyvinvointivaikutuksia. Hyvinvointivaikutusten havainnollistamiseen
oli hankkeessa kaytetty erilaisia hyvinvoinnin analyyseja seka mittareita. Ta-
voitteena oli myds yleisesti koota tietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista, hy-
vinvoinnin mittaamiseen kaytettavista hyvinvointiteknologian menetelmista
seka jakaa aiheesta tietoa potentiaalisille palvelun tarjoajille. (LUOTUO-luon-

non hyvinvointi- ja terveysvaikutusten tuotteistaminen 2015.)

LUOTUO- hanke toteutettiin Mikkelin ja Savonlinnan seudulla ja se alkoi
23.2.2015. Paatbsseminaari jarjestettiin 10.11.2016 Anttolanhovissa ja hanke
loppui 31.12.2016. Hankkeen hallinnoijana toimi Kaakkois-Suomen AMK,
mutta mukana oli myos useita alueen matkailu- ja hyvinvointialan yrityksia.
Hankkeen projektipaallikkona toimi Viljo Kuuluvainen. Hanketta rahoitti Etela-
Savon Maakuntaliitto Euroopan Aluekehitysrahastosta. (LUOTUO-luonnon hy-

vinvointi- ja terveysvaikutusten tuotteistaminen 2015.)
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Toimeksiantajamme on B&B Majoitus Hepokatti. Se on maatilamatkailuyri-
tys, joka sijaitsee Punkaharjulla. Hepokatti on perheyritys, joka tarjoaa kesai-
sin matkailuun ja vapaa-aikaan liittyvia palveluja, muun muassa majoitus- ja
kahvilapalveluja, lasten kesaleireja seka erilaisia aktiviteetteja lomalaisille. Ti-
lalla on mahdollista tutustua esimerkiksi RiihiKallerian valokuvanayttelyyn, lu-
kea leppoisassa maalaismaisemassa seka hikoilla heinapellolla osallistuen
heinatalkoisiin tai pelaten frisbeegolfia. Pihapiirissa toimii myds kotielainpiha,
jossa on yleisimpi& suomalaisia maatilan elaimia, kuten lampaita, kissoja, vuo-
hia, kanoja ja possuja. Talvisin Hepokatti on kiinni asiakkailta. (Hepokatti
2017.)

Hepokatti on Punkaharjulla asuvan Maria Utin yritys, jonka h&n on perustanut
sukunsa katitilalle, vanhalle Mannilan maatilalle. Marian perustama yritys on
toiminut vuodesta 2012 lahtien ja jatkaa Mannilan vanhan maatilan matkailu-
toimintaa. Tila on ollut Marian suvulla vuodesta 1909 alkaen ja matkailua siella

on harjoitettu vuodesta 1992 alkaen. (Hepokatti 2017.)

N&in Maria Utti itse kertoo yrityksestaan:

“Tavoitteena on tuoda esiin yrityksen tuotteissa tilan historia ja tarina seka tar-
jota asiakkaille mahdollisuus nauttia monipuolisesti kauniista maalaismiljoosta.
Haluamme tuottaa asiakkaillemme ainutlaatuisia ja aitoja kokemuksia kaupun-
kielaman vastapainoksi. Tarkein sesonki maatilalla on kesésesonki (toukokuu

- syyskuu) ja tarkein kohderyhma ovat suomalaiset kaupunkilaiset. Uskomme

vastuulliseen matkailuun, jossa tuotekehityksessa ja toiminnan suunnittelussa
huomioidaan aina kehitettavan tuotteen tai palvelun vaikutus asiakkaisiin, ym-
paristoon ja itse yritykseen. Suunnittelemamme tuotteet ovat asiakaslahtoisia,

kestavia ja laadukkaita.

Hyva palvelu on meilla iso osa onnistunutta tuotetta ja asiakastyytyvaisyytta.
Haluamme investoida osaavaan henkilokuntaan ja aineettomaan paaomaan,
joka kestaa aikaa ja tuottaa pitkalla aikavalilla hyvaa. Haluamme osaltamme
kehittdd oman alamme ja paikkakuntamme matkailua tehden yhteistyota mui-
den toimijoiden kanssa tavoitteena tarjota asiakkaan kannalta kokonaisvaltai-
nen palvelu.” (Utti 2016)



Kuva 1. B&B Majoitus Hepokatin pihapiiri. Yrjo Utti.

3  TYOHYVINVOINTI

Tyoterveyslaitoksen mukaan tyohyvinvointi tarkoittaa, etta: "tyd on mielekésta
ja sopivaa turvallisessa, terveytta edistavassa seka tyduraa tukevassa tydym-
paristdssa ja tyoyhteisdssa". Tybhyvinvointi jaetaan psyykkiseen, fyysiseen,
sosiaaliseen ja henkiseen hyvinvointiin. Alla oleva kuva 2 havainnollistaa
tata yhteytta. Nama edella mainitut osa-alueet liittyvét oleellisesti toisiinsa ja
sen vuoksi tyéhyvinvointia taytyykin tarkastella kokonaisvaltaisesti. Mikéli jos-
sakin tyéhyvinvoinnin osa-alueessa ilmenee puutteita, voi se heijastua muihin-
kin osa-alueisiin. (Virolainen 2012, 11.) Ty6elaman mukana muuttuvat tyohy-
vinvoinnin vaatimukset edellyttavat jatkuvasti keinoja yllapitaa ja kehittaa tyo-
hyvinvointia (Puttonen ym. 2016, 4). Elakeian kohottamisen ja tyduran piden-
tdmisen noustua yhteiskunnallisesti merkittavaksi haasteeksi, on tydhyvinvoin-
nin ja henkiloston tydssajaksamisen tukemisesta tullut keskeinen tavoite. (Mik-
konen ym. 2010, 2)
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Kuva 2. Tybhyvinvoinnin osa-alueet. (Virolainen 2012, 12)

Vapaa-ajalla on suuri merkitys tyéhyvinvointiin. Suomalainen tyoskentelee vii-
kossa keskimé&arin 37,5 tuntia. Vapaa-aikaa suomalaisella taas on keskimaa-
rin 47 tuntia vilkkossa. Vapaa-aika ei kuitenkaan aina tarkoita lepoaikaa, vaan
vapaa-ajasta suuri osa menee perheen, kodinhoidon ja harrastusten valilla ta-
sapainoillessa. Haasteeksi voikin koitua tyon ja vapaa-ajan tasapainottaminen
niin, etta ne tukevat toisiaan. (Rantanen 2014, 1.)

Tybhyvinvointi koskettaa niin yhteiskuntaa, organisaatiota, kuin yksiléakin. Yh-
teiskunnan tarkoituksena on mahdollistaa tyokyvyn yllapitaminen lakeja séata-
malla ja kansalaisten terveytta, oppimista, tydssa osaamista seké tyonteon
kannattavuutta tukevaa toimintaa edistamalla. Organisaation tehtava tyéhyvin-
voinnin tukemisessa on tydpaikan turvallisuudesta huolehtiminen, tyéntekoa
koskevan lainsdadanndn noudattaminen seka miellyttavan tydilmapiirin ja ym-
pariston rakentaminen. Yksilon vastuulle kuuluu omista elintavoista huolehti-
minen seka tydpaikan saantdjen ja ohjeiden noudattaminen. (Virolainen 2012,
12.)

Ty6hyvinvoinnin kokeminen riippuu monista eri tekijoista, kuten tyopaikasta,

tyonteosta ja tyOyhteisosta. Lisaksi vaikuttavat myos yksilon elintavat, tervey-
dentila, ihmissuhteet ja elaménasenne. Yksil6tasolla ty6hyvinvointi on subjek-
tiivinen kokemus ja se on jaoteltavissa virittyneisyyden ja mielihyvdn mukaan

erilaisiin tunnekokemuksiin. (Virolainen 2012, 12-13.)
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3.1 Fyysinen tyohyvinvointi ja sen haasteet

Fyysinen tyohyvinvointi tarkoittaa sita tydhyvinvoinnin osa-aluetta, joka kasit-
taa tyon fyysisesta kuormituksesta selviytymisen. Esimerkkina tasta on lahi-
hoitajan ty6, jossa vaaditaan fyysista kuntoa ja lihasvoimaa, jotta vaadittavat
tyotehtavat saadaan suoritettua. Fyysiseen tydhyvinvointiin luetaan seka li-
haskunto, ettd hengitys- ja verenkiertoelimistdon kunto. (Ty6terveyslaitos
2015.) Fyysiseen ty6hyvinvointiin kuuluvat lisaksi tydolosuhteet, tyén kuormit-
tavuus, ergonomia, tydpaikan siisteys, lampotila sek& melu ja tyovélineet (Vi-
rolainen 2012, 17).

Fyysista tyohyvinvointia tarkastellessa on kiinnitettava huomiota tyon rasitta-
vuuteen muuttamalla kehon kuormitusta esimerkiksi tydasentoa vaihtamalla
tai tyopistettda muokkaamalla. Alla olevassa kuvassa (kuva 3) nékyy tule-vai-
voihin eli tuki- ja liikuntaelimiston kuntoon vaikuttavia tekijoita. Tyon kuormitta-
vuuksissa on kuitenkin suuria alakohtaisia eroja. Esimerkiksi toimistotyéta te-
kevalla inmiselld tyo ei ole niinkaan fyysista ja lihasvoimia vaativaa, mutta
kuormitus syntyykin nimenomaan staattisista asennoista. Haasteena onkin ke-
hon liikkumattomuus, silla ihminen on luotu likkumaan. Esimerkkeja toimisto-
tyota tekevien yleisimmista tule-ongelmista ovat hiirikdden rasittuminen seka
niska-hartiaseudun ongelmat. Rakennusalan tyd sen sijaan on fyysisesti kuor-
mittavaa ja tydasennot vaihtuvat useammin, mutta talla alalla kuormitus syntyy
hankalista, fyysista voimaa vaativista tydasennoista sekad muista haitoista, ku-
ten melusta ja tydpaikan olosuhteista. Yleisesti tydon kuormitusta ajatellen olisi
tarkeda tauottaa tyota nousemalla seisomaan tai venyttelemalla, jolloin keho
paasee palautumaan rasituksesta. (Virolainen 2012, 17.)



TULE-VAIVOIHIN VAIKUTTAVAT TEKIJAT | TULE-kipujen yleisyys

FYYSISET TEKIJAT

YKSILOLLISET TEKIJAT

Suuri 30 O/O
voimankayttd « lkddntyminen /
E_umaratja = + Sukupuoli g%
iertyneet Toisto- . S 0,
tySasennot tyd « Tupakointi = 20%
— + Ylipaino 4 F_\' “
- - Unihairiat =
-
10KG 10 KG 10KG « Liilkunnan puute
. e— « Heikko yleinen 0,
terveydentila 7 /O
\ - Metabolinen \
: S 0
Staattinen Kasin tehtavat aireyhtyma 8 /0
tyd nostot ja siirrot |~ * Puutteet
e osaamisessa
= Perima

PSYKOSOSIAALISET TEKIJAT MAHDOLLISIA MUITA SYITA

« Lilan suuri tydn maéra \\\ ";
x

- Liian suuret vaatimukset (A.
!

- Epdselvat tavoitteet
= Huono yhteistyo
» Epaasiallinen kohtelu

»Vaikeudet tydn ja perheen
yhteensovittamisessa

= Vahaiset vaikutus-
mahdollisuudet
omaan tyohon

«Vahainen tuki, l
palaute tai
arvostus tydssa I_ I | | 20 %
|| : |
TYOYMPARISTS TAPATURMAT

Esimerkiksi f

lampétila h: l
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2017)
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Fyysiseen tyohyvinvointiin liittyy oleellisesti tuki- ja likuntaelimiston kunto.
Tyoikaisistd useampi kuin joka viides karsii tule-ongelmista ja vammoista.
(Arokoski ym. 2010, 7.) Tama aiheuttaa my0s suuret kustannukset yhteiskun-
nalle, silla maksetuista sairauspéaivarahoista 30,8% koituu tuki- ja liikuntaeli-
miston ongelmista ja 12,4% tule-vammoista. 2000-luvulla tule-sairauksista joh-
tuvat tyopoissaolot ovat olleet jatkuvassa kasvussa. Tuki- ja liikuntaelimiston
sairaudet aiheuttavat liséksi vuosittain noin 600 miljoonan euron valittomaét
kustannukset yhteiskunnalle, joka vastaa noin 11% kaikista terveydenhoito-

kustannuksista. (Suomen tule ry 2016.)

Tyoikaisten yleisimpia tuki- ja likuntaelimistéon ongelmia ovat lanneselan on-
gelmat, niska-hartiaseudun oireet seka nivelrikko. Liséksi tyduran loppu-
vaiheessa korostuvat osteoporoosi ja siihen liittyvat murtumat seka erityisesti
polven nivelrikko. (Suomen tuki- ja liikuntaelinliitto ry.) Syitd naiden vaivojen
yleisyyteen ovat muun muassa tyohon liittyva pitkéakestoinen seka virheellinen



8

fyysinen rasitus seka liikunnan vahaisyys. Esimerkiksi istuminen vaarassa
asennossa pitkakestoisesti ilman taukoja tai kehoon kohdistuva tarina lisdavat

alaselan oireiden ja iskiaksen riskid huomattavasti. (Suomen Tule ry 2007.)

Lanneselan ongelmista ja selkékivuista karsivat lahes jokainen tyoikainen
jossain tyduransa vaiheessa. (Arokoski ym. 2010, 87) Selkakivut ovatkin suu-
rin syy sairauspoissaoloihin ja tyokyvyttomyyselakkeelle jAdmiseen. Syita sel-
ké&kivuille voivat olla paljon raskaita nostoja siséltava ty¢ tai epaergonomiset
tydasennot. Lisaksi ylipainolla, tupakoinnilla seka vahaisella liikunnalla on to-
dettu olevan yhteys selkékipuihin. Selkéakivut voidaan kestonsa perusteella ja-
kaa akuuttiin, pitkittyneeseen, seka kroonistuneeseen selkéakipuun. Akuutista
selkakivusta puhutaan, kun se on kestéanyt enintaan 6 viikkoa. Pitkittynytta sel-
kakipu on, mikali se kestaa 6-12 viikkoa. Kroonisesta selkakivusta on kyse,
kun kipu on jatkunut yli 12 viikkoa. (Alaselkakipu 2014.)

Jotta selkékivut eivat kroonistu, on tarke&é hoitaa niita jo varhaisessa vai-
heessa esimerkiksi lihaskunnosta huolehtimalla (Arokoski ym. 2010, 87). Mo-
nipuolinen, lihaskuntoa, kestavyytta seka liikkkuvuusharjoituksia sisaltava lii-
kunta toimii hyvana hoitona pitkittyneessa alaselkakivuissa ja tarkeda on, etta
likunta aloitetaan heti, kun kivut sen sallivat (Selkéakanava). Esimerkiksi ka-
vely ja uinti ovat hyvia liikuntamuotoja akuutin kivun hoidossa. Mikali kivut pit-
kittyvat, suositellaan kevyen liikunnan liséksi lihaskuntoharjoitteita, jotta toi-

mintakyky sailyisi entisellaan. (Alaselkakipu 2014).

NHS-, eli niska-hartiaseudun ongelmat ovat yleistyneet viimeisen kahden-
kymmenen vuoden aikana. Oireet ovat useimmiten lyhytaikaisia, mutta toistu-
via, ja johtuvat paaasiallisesti lihasjannityksista. NHS-ongelmat aiheuttavat
harvemmin pysyvaa tyokyvyttomyytta, kuin esimerkiksi lannesel&n ongelmat.
(Arokoski ym. 2010, 97.) Riskein& niska- hartiaseudun ongelmiin ovat erityi-
sesti erilaiset fyysiset kuormitukset, kuten staattiset tydasennot ja kadet ko-
holla tydskentely. Muita vaikuttavia tekij6itd ovat naissukupuoli, ika ja ylipaino

seka tupakointi ja koettu stressi. (Niska jumissa? 2017.)

Niska- hartiaseudun oireisiin auttaa kevyt liikunta. Hyva esimerkkilaji on sau-

vakavely, silla siin& hartiat ja niskan lihaksisto saavat liikuntaa. Liikunta taas
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lisdd aineenvaihduntaa naissa rakenteissa, jolloin jannitys tilat voivat lieven-
tya. Sauvakavelyn lisdksi muun muassa keppijumppa ja lihaskuntoharjoittelu

voivat helpottaa niska- hartiaseudun oireita. (Duodecim 2017.)

Nivelrikko on krooninen koko nivelen sairaus, jonka perimmainen syy ei ole
tiedossa. Nivelrikossa nivelen rustopinnat rikkoutuvat ja rusto haviaa nivelpin-
noilta vaikeuttaen nivelen normaalia toimintaa. Nivelrikko etenee hitaasti vuo-
sien kuluessa ja se on yleisin nivelten sairaus maailmassa ja esimerkiksi Suo-
messa 65-74 -vuotiaista ihmisistd 12% karsii lonkan nivelrikosta. Polven nivel-
rikosta samassa ikaryhmassa karsii 11% miehista ja 18% naisista. (Arokoski
ym. 2010, 116.) Yleisimpia riskitekijoita nivelrikolle ovat ylipaino, nivelvammat
seka raskas fyysinen kuormitus. Lisaksi syyna voivat olla perinndlliset tekijat.
(Polvi- ja lonkkanivelrikko 2012).

Nivelrikon hoidossa ylipainoisen on tarkeaa pudottaa painoa, silla yksin pai-
non pudotus vahentaa kuormaa esimerkiksi vaurioituneelta polvinivelelta, jol-
loin oireet voivat helpottaa. Akuuttiin kipuun auttaa kylmé seka lepo. Kipuja
tuottavaa ja toistuvia tarahdyksia aiheuttavaa liikuntaa tulisi valttaa ja sen si-
jaan suosia muun muassa polkupydrailya ja uintia, jossa tarahtelevia liikkeita
syntyy mahdollisimman vahan. (Duodecim 2016.) Nivelrikon ehkaisemiseksi
ihmisten tulisi noudattaa perusterveellisia elaméntapoja. Painonhallinta ja riit-
tava liikkunta ovat parhaita tapoja valttaa nivelten kulumista. Myds raskaan
tyon, nivelten aariasentojen ja toistuvan kyykistelyn valttaminen on nivelrikon

ennaltaehkaisyssa tarkeaa. (Polvi- ja lonkkanivelrikko 2012.)

3.2 Psyykkinen tydhyvinvointi ja sen haasteet

Psyykkinen tyohyvinvointi tarkoittaa tyontekijan henkista jaksamista toissa.
Psyykkiseen tyohyvinvointiin luetaan muun muassa tyon stressaavuus, tyoil-
mapiiri seka tyon mielekkyyden kokeminen. Myos fyysinen ty6hyvinvointi
voi heijastua psyykkiseen tyéhyvinvointiin. Jos esimerkiksi tyopiste on ergono-
misesti tekijalleen sopiva, on tyéntekokin miellyttdvampada. Jos taas ty6 on fyy-
sisesti kuormittavaa tai tydskentelyolosuhteet ovat heikot, voivat vaikutukset
nakya fyysisen rasituksen lisdksi myods psyykkisessa hyvinvoinnissa. (Virolai-
nen 2012, 18.)



10

Psyykkiseen tyohyvinvointiin kuuluu tyén imu, joka koostuu kolmesta eri hy-
vinvoinnin osa-alueesta: tarmokkuus, tyéhén uppoutuminen seka omistautu-
minen. Tarmokkuus kuvastaa halukkuutta paneutua tydhon seké periksi anta-
matonta asennetta haastavissakin tyotilanteissa. Tyohon uppoutuminen ker-
too syvasta keskittymisen tilasta tyotehtavan aikana ja siita, etta tydsta irrot-
tautuminen voi tuntua vaikealta. Omistautuminen tarkoittaa, etté tyd on inspi-

roivaa, merkityksellisté ja ylpeytta tuottavaa. (Rantanen 2014, 4.)

Ty6n imu on positiivinen ilmid, jolla tarkoitetaan pysyvaa ja positiivista seka
tyydytysta tuottavaa motivaatio- ja tunnetilaa (Rantanen 2014, 5). Sita kokeva
tyontekija lahtee mielelladn t6ihin, nauttii tydnteosta seka kokee sen merkityk-
selliseksi ja tyydyttavéaksi. Tyon imu on arvokas hyvinvoinnin kokemus eikéa
sitd ole harvinaista kokea. (Hakanen 2016.) Tyon imu ei kuitenkaan tarkoita
samaa, kuin flow-tila. Flow-tilalla tarkoitetaan vain valiaikaista, rajallista jaksoa
tai hetked, jolloin tyontekija kokee ns. "tydnteon huippuhetken”. Tyénimua ei
myo6skéaan tule sekoittaa tyoholismiin, joka puolestaan tarkoittaa tyéntekoa,
joka tuntuu tyontekijasta kuluttavalta ja epamieluisalta. (Rantanen 2014, 5.)

Ty6n imu on tyontekijan hyvinvoinnin kannalta tarkeda ja merkityksellista.
Tyontekijoiden, jotka kokevat tyon imua, on todettu voivan paremmin myos va-
paa-ajalla. Heidan on my6s huomattu olevan aloitekykyisempia ja heidan voi-
mavaransa tyontekoon ovat paremmat kuin tyéntekijoilla, jotka kokevat tyon-
teon epamiellyttavaksi. Tyon imu on tyontekijan hyvinvoinnin liséksi tarkeéa
myo6s organisaatiolle, silla sen on todettu korreloivan tuloksellisuutta, tyonteki-
jan pysymista samassa tyopaikassa seka tyontekijan panostusta organisaa-
tioon. Lisaksi tydn imun on huomattu vahentavan sairauspoissaoloja. (Ranta-
nen 2014, 6.)

Stressilla tarkoitetaan sita elimiston tilaa, mika syntyy, kun suorituskyky ei
ritd saavuttamaan vaatimustasoa (Penttinen 2006). Stressin hallintakeinoista
puhutaan nykyaan stressia ennaltaehkaisevina tekijéina. Akuutti stressi on ke-
hon luonnollinen reaktio, joka on kehittynyt inmisille suojareaktioksi tuhansien
vuosien saatossa, kun petoeldaimen kohdatessaan ihmisen oli tehtdva nopea
paatos, taisteleeko han elainta vastaan, vai pakeneeko han sailyakseen hen-

gissa. Akuutin stressin aikaan saama "taistele tai pakene” —reaktio johtuu
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sympaattisen hermoston toiminnan kiihtymisesta. Nykyisinkin ihmisen keho
reagoi akuuttiin stressiin samalla tavalla, vaikka tilanne ei olisikaan niin va-
kava. Akuutin stressin tyypillisia elimistélle aiheuttamia seurauksia ovat hengi-
tystaajuuden ja sydamen sykkeen kiihtyminen, verenkierron ohjautuminen
enemman lihaksille, kuin muualle elimist66n, suoliston toiminnan hidastumi-
nen seka lihaksien jannittyminen. Stressi lisaa hetkellista elimiston suoritusky-
kya, joten siita voi olla myo6s hyotya, vaikka se kuormittaakin elimistba. On
normaalia, ettd aikarajan lahestyminen saa yksilon pinnistelemaan saadak-
seen tehtavan suoritettua ajoissa ja talloin stressi toimii energisoivana tekijana
toiminnalle. Kun tyon koetut vaatimukset ylittavat kyvyn hallita niitad, muuttuu
hyddyllinen stressi haitalliseksi. On hyva kuitenkin huomioida, etté stressin ko-
keminen on yksil6llistd. Toissa kollega saattaa kokea hyodyllista stressia sa-
massa tyotilanteessa, jossa toinen kollega kokee haitallista stressia. (Virolai-
nen 2012, 30-31.)

Pitkaan jatkuneella stressilla voi olla vakavia vaikutuksia yksilon psyykkiseen
ja fyysiseen terveyteen. Se voi aiheuttaa elimiston kroonisen stressivasteen,
joka heikentaa vastustuskykya ja lisda sydan- ja verisuonitautien seka astman
riskid. Stressin haitallisista terveysvaikutuksista iso osa syntyy valillisesti
stressin aiheuttaman epaterveellisen toiminnan kautta. Naita ovat esimerkiksi
epéaterveellinen ravitsemus, vahainen liikunta seka alkoholin kayton ja tupa-

koinnin lisaantyminen. (Virolainen 2012, 31-32.)

Ty6hyvinvointiin stressilla on erittain suuri merkitys. Tyosta aiheutuva stressi
vahentaa tyotehokkuutta sekd aiheuttaa paljon kuluja ja sen on havaittu ole-
van yksi suurimmista sairauspoissaolojen syista. Stressi tdissa kuvastaa rat-
kaisematonta ristiriitaa tyon ja tyontekijan valisessa suhteessa. Monille yksi-
I6ille sopiva ty6paine toimii energisoivana tekijand, mutta se voi muuttua pit-
kalla tahtaimella haitalliseksi stressiksi. Jokainen yksilo tarvitsee kevyempia
tydjaksoja, lepoa ja palautumista tyon aiheuttamista stressaavista tilanteista.
Nyky&éan suosittu tehokkuusajattelu pitkdan jatkuessaan on yksilon kannalta
varsin kuluttavaa. Tyypillisimpié stressitekijoita tyopaikalla ovat kuormittava
tyoymparisto, liian suuri tybmaara tyontekijan resursseihin nahden, liian
helppo tai yksinkertainen tyd, epéselva rooli organisaatiossa, tydtn varmuuden
puute, huonot suhteet tyontekijoiden valilla sekéa kehno tyoilmapiiri. (Virolainen
2012, 30-32.)
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Tyduupumus tarkoittaa kokonaisvaltaista, fyysista ja psyykkista loppuun pa-
lamista. Uupuneille yleista on kyyninen suhtautuminen tydhonsa sek& amma-
tillisen itsetunnon lasku. (Luoto 2010, 6.) Ty6uupumus on jatkuvan tydstressin
seurauksena kehittyva stressioireyhtyma, josta karsii Terveys 2000 (2004) -
tutkimuksen mukaan jopa yli neljannes tyo6ikaisistda Suomessa. Vakava-as-
teista tyduupumusta oli 2,5%:lla tutkittavista. Lievasta tybuupumuksesta karsi
25%. Erityisesti naisilla tyduupumus lisdantyi ian myota. TyGuupumus jaettiin
tutkimuksessa kolmeen eri asteeseen, joita olivat vasymys, kyynistymi-

nen seka heikentynyt ammatillinen itsetunto. Naista kolmesta yleisinta oli am-

matillisen itsetunnon heikkeneminen. (Ahola ym. 2004.)

3.3 Sosiaalinen ty6hyvinvointi ja sen haasteet

Sosiaaliseen tydhyvinvointiin kuuluu sosiaalinen kanssakayminen tydyhtei-
son jasenten kesken. Sosiaalinen kanssakayminen taas tarkoittaa kommuni-
kointia, keskustelua seka tutustumista tytkavereiden kanssa. Mikéli sosiaali-
nen kanssakayminen tydyhteisdssa toimii, on tyontekijoiden usein helpompi
lahestya kollegoitaan myos tydasioissa. Toisaalta paivittainen kuulumisten
vaihto ja lyhyet juttelutuokiot lisdavat tydyhteisdssa yhteisollisyyden ja turvalli-
suuden tunnetta. Varsinaiset ystavyyssuhteet tytpaikalla ovat Suomessa var-
sin yleisia ja usein ne vaikuttavat positiivisesti tyontekijoiden sosiaaliseen tyo-

hyvinvointiin seka motivaatioon. (Virolainen 2012, 24 - 25.)

Sosiaalisen tyohyvinvoinnin edistamiseksi jotkut tyopaikat ovat saattaneet jar-
jestaa esimerkiksi kopiointitilan tai kahvihuoneen siten, ettéa sosiaaliset kohtaa-
miset olisivat mahdollisia ja miellyttavid. Toisaalta myds yhteiset ruokailu- ja
taukoajat seka tydyhteison yhteiset virkistystapahtumat ovat loistavia tilaisuuk-
sia keskittya sosiaaliseen kanssakaymiseen tydyhteison jasenten kanssa. So-
siaaliset kohtaamistilanteet rakentavat positiivista tyoilmapiiria tyontekijoiden
vdlille. (Virolainen 2012, 24 - 25.)

Ihmisen hyvinvoinnin on todettu olevan yhteydessa sosiaalisiin kontakteihin ja
voidaan paatella, ettd sosiaalisella tuella parannetaan myds tyéhyvinvointia

(Merildinen 2011, 2). Merilaisen (2011) pro gradu-tutkielmassa tutkittiin tyonte-
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kijoiden hyvinvointia Suomessa ja miten sosiaalinen tuki vaikuttaa stressikoke-
muksiin. Tutkielmassa mitataan sosiaalista tukea tydyhteistn ja esimiehen so-
siaalisena tukena nékdkulmana tydntekijdiden oma kokemus. Stressikoke-
musta mitataan psyykkisena oireiluna. Tutkimus on kvantitatiivinen ja aineis-
tona toimii Tilastokeskuksen tydolotutkimus vuodelta 2008. Sosiaalinen tuki
tyopaikoilla on yhteydessa tyontekijan stressikokemuksiin. Stressikokemuksia
vahentaa esimiesten, tydyhteison ja tyttovereiden sosiaalisen tuen lisdami-
nen. (Merildinen 2011, 2.)

Tybkavereiden perheeseen tai harrastuksiin tutustuminen luo yhteiséllisyyden
tunnetta ja kun ty6kaverin tuntee henkilokohtaisella tasolla, hanta on helpompi
lahestyé myds tydasioissa. Ystavyyssuhteet ovat suomalaisilla tydpaikoilla
sangen yleisia ja tyontekijat kokevat, etta se lisaéa viihtymisté ja motivaatiota
tyopaikalla. Yleensa ystavyyssuhteet jatkuvat tydpaikan vaihtuessakin ja suuri

osa pitaa yhteytta entisiin tydkavereihinsa. (Virolainen 2012, 24.)

Tybkavereiden vélinen ystavyys ei aina ole ongelmatonta ja ristiriitaisuuksia
esiintyy tyopaikan ystavyyssuhteissa. Ristiriitaa on saattanut aiheuttaa se, etta
asioita ei uskalleta sanoa suoraan tai osa tyontekijoista saattaa suhtautua nih-
keasti esimerkiksi esimiehen ja alaisen valiseen ystavyyteen. Toissa sosiaali-
nen kanssakayminen saattaa jaada vahaiseksi, jos tydaikataulu on hyvin Kii-
reinen. Kanssakayminen saattaa jaada myos vahemmalle, jos henkiloston tyo-

pisteet sijaitsevat kaukana toisistaan. (Virolainen 2012, 24.)

3.4 TyoOhyvinvoinnin edistaminen

Tybhyvinvointi ei ole ainoastaan tyépahoinvointitekijoihin puuttumista, mutta
tydpahoinvointia edistavat tekijat voivat toimia merkittdvana tyéhyvinvoinnin
esteend. Kiire ja stressi ovat yleisimpia tyohyvinvoinnin haasteita ja pitkaan
jatkuessaan ne saattavat aiheuttaa tyduupumusta, tyon ilon katoamista ja jopa
burnoutia. Myos epéavarmuutta tydpaikalla voidaan pitd&d merkittavana tyohy-
vinvoinnin esteend, koska se aiheuttaa usein edella mainittua stressia. Suo-
messa yhdeksi tydpahoinvoinnin osa-alueeksi on noussut tydpaikkakiusaami-
nen. Se on vakava ongelma, koska jo tyopaikalle meneminen saattaa olla ylit-
sepddsemattoman vaikeaa kiusaamisen kohteena olevalle tyontekijalle. (Viro-
lainen 2012, 30.)
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Tybhyvinvoinnista tydpaikoilla vastaavat kaikki tyontekijat, mutta suurin vastuu
tyohyvinvoinnin edistamisessa on esimiehilld, silla johdon ja esimiesten oma
toiminta, kuten vastuun jakaminen seka tapa viestia ja kommunikoida, vaikut-
tavat tydyhteison ilmapiiriin ja koettuun tyéhyvinvointiin. Tyéhyvinvoinnin edis-
taminen vaatii kuitenkin johtajien ja esimiesten toiminnan lisaksi resursseja
seka jokaisen tyontekijan panostusta ja sitoutumista. Oleellista on myds orga-
nisaation asenne ja suhtautuminen tyéhyvinvoinnin edistamiseen. Ajatel-
laanko ty6hyvinvoinnin edistaminen esimerkiksi investointina, jolla on kauas-
kantoisia positiivisia vaikutuksia tyéhyvinvointiin, vai valttamattémana ku-
luerdnd, jolla ei ole muuta vaikutusta yrityksen toiminnalle, kuin hetkellinen ra-
hanmeno. (Virolainen 2012, 134.) Strategisen hyvinvoinnin tila Suomessa
2011-tutkimuksesta selvida, etta vuonna 2011 suomalaiset yritykset kayttivat
tyopaikkaliikuntaan, tydterveyteen ja muuhun tyéhyvinvointiin keskimaarin 861

euroa tyontekijaa kohti.

TyOhyvinvoinnin edistaminen vaatii suunnitelmallisuutta ja pitk&janteisyytta.
Useassa organisaatiossa on nimetty erillinen ryhma, joka vastaa yrityksen ty6-
hyvinvoinnin edistamisesta. Esimerkkeja tyohyvinvoinnin edistamisen kei-
noista ovat mm. yksittaiset tyohyvinvointipaivat seka liikuntaohjelmat. Ty6hy-
vinvoinnin kehittamisen ratkaisujen ei kuitenkaan tarvitse aina olla merkittavia
tapahtumia, vaan pienetkin muutokset voivat toimia hyvinvoinnin edistamisen
keinona, esimerkiksi suojavalineiden kayton mahdollisuus tai tyopisteen er-
gonomiasta huolehtiminen. Harvoin ty6hyvinvoinnin edistaminen on kiinni tie-
donpuutteesta. Joskus organisaation tyéhyvinvoinnin edistdmisté haittaa joko
esimiesten tai tyontekijoiden asenteet. Hyvinvoinnin keinoja suunnitellessa on-
kin hyva huomioida organisaation tarpeet. Esimerkiksi sisétiloissa tyoskentele-
ville toimiva ty6hyvinvointipaiva voisi liittya ulkoiluun, kun taas hektista tyota
tekevat tyontekijat voisivat hyotya eniten rentouttavasta toiminnasta. (Virolai-
nen 2012, 134-137.)

4  TYOHYVINVOINNIN ARVIOINTI

TyOhyvinvointia voidaan arvioida monenlaisin keinoin. Sité voidaan tutkia seu-

raamalla erilaisia tilastoja, kuten sairauspoissaolojen maaraa, mutta toi-
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saalta tydhyvinvoinnin kokemista voidaan kysya suoraan tyontekijoilta erilais-
ten kyselykaavakkeiden avulla. Tarkimpia esimerkkeja tilastoista, joiden avulla
tyohyvinvointia voidaan seurata, ovat tyontekijoiden vaihtuvuus, ty6tapatur-
mien maaré ja laatu seka tyopoissaolot. Mikali esimerkiksi tyontekijoiden vaih-
tuvuus on suurta, voidaan paatelld, etta tdissa viihtymisessa on parannetta-
vaa. Toisaalta suuret sairauspoissaolojen maaréat tai tydtapaturmamaarat ker-

tovat tybhyvinvoinnin puutteista. (Friman 2016, 9-14.)

Sairauspoissaolojen maara Suomessa on ollut vimeisen 20 vuoden aikana
nousujohteista. Vuonna 2010 sairauslomapaivien maara oli keskimaarin 11
paivaa tyontekijad kohti. Suomessa tyypillisimpia sairauslomajaksoja ovat ly-
hyet, 1-2 paivan sairauslomat. Kaikista tyontekijoista pitkalla sairauslomalla on
noin 5-7%. Sairauslomat eivat jakaudu tyéntekijoiden kesken tasan, koska
suuri osa tyontekijoistd on sairauslomalla vain muutaman paivan vuodesta tai
ei ollenkaan, kun taas suurimmasta osasta sairauspoissaoloja vastaa pieni
osa tyontekijoista. lan myo6ta sairauspoissaolot lisdantyvat seka pitenevat. Sen
sijaan nuoremmilla tyontekijoilla korostuvat useammin lyhyet poissaolot. Tyon-
tekijan koulutuksella ja sosiaalisella asemalla on todettu olevan yhteys sai-
rauspoissaolojen maaraan siten, ettd vahemman kouluttautuneilla henkil6illa
on enemman sairauspoissaoloja. Lisaksi pienissa organisaatioissa on vahem-
man poissaoloja isoihin organisaatioihin verrattuna. Yleisimpia syita sairaus-
poissaloille ovat hengityselinsairaudet, tuki- ja likuntaelinsairaudet, mielenter-

veyden hairiét sekd vapaa-ajan tapaturmat. (Virolainen 2012, 65.)

Tilastojen seurannan lisaksi olisi tarke&é kerata tietoa tydhyvinvoinnista itse
tyontekijoilta. Erilaisten tyotyytyvaisyys- ja tydhyvinvointikyselyiden hyddynta-
minen on hyva tapa kartoittaa tyéhyvinvointia, silla ne kertovat hyvinvoinnista
konkreettisemmin tyontekijan nakdkulmasta. Tyotyytyvaisyyskyselyita teh-
dessa on kuitenkin tarkedé huomioida kysymysten laatu. Hyva tyotyytyvai-
syyskysely sisaltaa kysymyksia, jotka ovat keskeisia tyoviintyvyyden kannalta,

kuten johtajuuteen ja esimiesty6hon liittyvat kysymykset. (Friman 2016, 9-14.)

Teknologialla on nykydan téarkea rooli hyvinvoinnin edistamisessa seka arvi-
oinnissa ja se tulee vield kasvamaan tulevaisuudessa. Puettava hyvinvointi-

teknologia on termi, jota kaytetaan erilaisista digitaalisista laitteista, jotka pu-
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emme paalle esimerkiksi kellon tai sormuksen muodossa. Mittaamisen tavoit-
teena on yleenséd oman fyysisen terveyden kehittdminen, mutta tavoite voi olla
myds psyykkisen tai kognitiivisen suorituskyvyn kehittaminen. Itsensé mittaa-
minen on meille jo arkipaivaa ja yleensa siihen liittyy erilaista teknologiaa, ku-
ten kannykkaan ladattava sovellus tai aktiivisuusranneke. Terveyden ja hyvin-
voinnin hyva ja laaja seuranta ndhdaan hyvana mahdollisuutena ennaltaeh-
kaista sairauksia ja parantaa elamanlaatua. Teknologian kehittyminen tuo
koko ajan markkinoille uusia ja tarkempia sekéa monipuolisempié tapoja seu-
rata omaa terveytta. Tama tulee muokkaamaan myos kuluttajien tottumuksia
ja vaatimuksia hyvinvointipalveluita kohtaan. Matkailussa on alettu kaytta-
maan hyvinvointiteknologiaa ja esimerkkeja tasta ovat luonnon hyvinvointivai-
kutusten havainnollistaminen asiakkaalle tai palvelujen raatéldinti datan perus-
teella asiakaskohtaisesti. Suurin osa hyvinvointiteknologian kayttajista ovat
nuoria, alle 35-vuotiaita aikuisia eli padosin tyéikaisia. (Kuuluvainen & Salpa-
koski 2016, 35-44.)

Psyykkisten hyvinvointivaikutusten mittaamiseen voi kayttaa esimerkiksi
Moodmetric-dlysormusta. Sen avulla voi saada nopeasti tietoa siita, onko olo-
tila levollinen vai stressaantunut. Myds Oura-hyvinvointisormus on yksi keino
saada tietoa rentoutumisen ja palautumisen tilasta ja se antaa vinkkeja siita,
mita hyvinvoinnin saavuttamiseksi kannattaisi tehda. (Sarén & Uosukainen
2016, 49.) LUOTUO-hankkeessa asiakaskokemukset Moodmetric-sormuk-
sesta olivat myonteisia ja mittaustuloksia pidettiin mielenkiintoisina. Tulosten
perusteella voitiin arvioida, ettéd mittaustulokset antoivat viitteitd luontoymparis-
ton seka rentoutumistuokion rauhoittavasta vaikutuksesta. (Sarén 2016, 56-
57.) Inmisille elamyksellisyys on tarkeaa ja sen tulisi olla tavoitteena myds mit-
taamisessa. Mittauksen tuottaman tiedon on oltava helposti saatavilla ja ym-

marrettavaa. (Sarén & Uosukainen 2016, 49.)

Fyysisten hyvinvointivaikutusten mittaamiseen on tarjolla useita valineita,
joita ovat esimerkiksi erilaiset sykemittarit ja verenpainemittari. Myods
Firstbeat-hyvinvointianalyysin avulla voi mitata elimiston stressin ja palautumi-
sen tilaa. Siin&a arviointi perustuu sykevalivaihteluiden mittaamiseen. Beddit-
laitteen avulla voidaan mitata unen aikana tapahtuvia elimistén toimintoja.
(Sarén & Uosukainen 2016, 49.) Luonnon hyvinvointivaikutuksia voidaan tek-

nologian ohella mitata myo6s kyselylla ja haastattelulla. Koska hyvinvointi on
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pitkalti subjektiivinen kasite, ei sen mittaaminen pelkastaan teknologian avulla
tuota parasta mahdollista tulosta. Kyselyt antavat vahvan nayton teknologian

avulla tehtyihin mittauksiin verrattuna. (Sarén 2016, 58.)

4.1 Moodmetric-sormus

Moodmetric —sormus on uusi teknologian innovaatio, joka mittaa stressita-
sojen vaihteluita. Fyysinen, kognitiivinen sekd emotionaalinen stressi aiheutta-
vat sympaattisen hermoston aktivoitumisen, mika vaikuttaa ihon séahkonjohta-
vuuteen. Tata sahkonjohtavuutta mittaamalla Moodmetric —sormus antaa ku-
van ihmisen stressitasojen muutoksista. (Moodmetric 2017.) Stressi tai innos-
tuneisuus lisdavat ihon sdhkdnjohtavuutta ja sormus muuntaa saamansa tie-
don lukuarvoksi 1-100. Luku alle 30 kertoo rauhallisesta tunnetilasta ja yli 80:n
meneva luku viittaa korkeaan stressiin tai innostuneisuuteen. Lukema ei kui-
tenkaan kerro, kummasta on kysymys, vaan kayttajan on itse arvioitava omia
tuntemuksiaan. (Sarén 2016, 56.)

Moodmetric —sormus toimii parhaiten, kun sita kaytetaan pidemman aikaa yh-
tajaksoisesti. Pidemmalla aikavalilla ehtii nAhda paremmin sen, milloin stressi-
taso nousee ja vastaavasti, missa tilanteissa ja kuinka usein stressitaso ale-
nee. Mittaustulosten perusteella testaaja voi tiedostaa oman elamantyylinsa ja
vaikuttaa siihen tarpeen mukaan lisaamalléa esimerkiksi palautumishetkia péai-
vaan. Moodmetric —mittausta seurataan mobiilisovelluksen avulla, joka antaa
valittdman palautteen kunkin hetkisesta stressitasosta. Nain testattava voi rea-
goida tilanteisiin nopeasti pitamalla esimerkiksi tauon tai pyrkimalla lisddmaan
unen maarda. (Moodmetric 2017.)

4.2 Palautekysely

Kysely on hyva keino saada tietoa jostain tietysta asiasta. Aluksi mietitadn, mi-
hin kysymyksiin etsitdan vastauksia. Kyselylomakkeen suunnitteluun on hyva
kayttaa aikaa, koska lomakkeen kysymyksia ei voi parannella jalkikateen. Ky-
selyssa kysymyksia on monia eri tyyppisid, esimerkiksi tasmaéllisid tosiasioita
kartoittavista kysymyksista kayttaytymisen syitd ja asenteita seka arvoja tutki-
viin kysymyksiin. Hyvassa kyselyssa kysytdan yhta asiaa kerrallaan, kysymyk-
set ovat tarpeellisia ja hyodyllisid sekd ne ovat kohteliaasti esitetty. Niiden on
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oltava myds ymmarrettavia ja selkeita eika ne saa olla johdattelevia. Hyvassa
kyselyssa kieliasu on moitteeton eika se sisalla sivistyssanoja tai slangia. Ky-

sely mahdollistaa tulosten saamisen halutulla tavalla. (Heikkila 2014.)

Kyselyssa voidaan kayttaa strukturoituja eli suljettuja kysymyksia, joissa vas-
tausvaihtoehdot ovat jo valmiiksi luokiteltuja ja siind on valmiita vastausvaihto-
ehtoja. Tama helpottaa tulosten kasittelyd sek& myds vastaamista. Suljettuihin
kysymyksiin vastaaminen on nopeaa ja tulosten tilastollinen ké&sittely on help-
poa. Haittana suljetuissa kysymyksissa on, etta vastaukset voidaan antaa har-
kitsematta ja vaihtoehto "en osaa sanoa" houkuttelee vastaamaan helposti ja
nopeasti. Kysymykset voivat olla herkasti myos johdattelevia ja vaihtoehto voi
puuttua. (Heikkila 2014.)

Avoimissa kysymyksissa vastaajilla on mahdollisuus ilmaista kantaansa omin
sanoin, mutta vastausten kasittely on tyolasta. Toisaalta aineisto voi saada
avoimista kysymyksisté arvokasta lisavaria. Kyselyssa on hyva olla hieman
taustatietoja, esimerkiksi sukupuoli, ikd tai asumismuoto. On hyva miettia,
mitka kaikki taustatiedot ovat tarpeen. Kyselyssa ei yleensa kysyta nimea,

ellei ole erityisen perusteltua syyta tehda niin. (Heikkila 2014.)

5 LUONTO KOKONAISVALTAISEN HYVINVOINNIN EDISTAJANA

Ihminen kaipaa kiireisen elaman vastapainoksi rentoutumista, hyvaa oloa
seka fyysista ja psyykkista tasapainoa. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edista-
jané luonnon merkitys on noussut tdrkeaan asemaan. Suomessa onkin helppo
nauttia luonnosta ja erilaisista maisemista. Inmiset hakeutuvat tietoisesti ja tie-
dostamatta sellaisen ymparistdn pariin, joka palauttaa mieleen arvokkaita
seka myonteisia asioita ja usein nama mieluisat paikat I6ytyvat luonnosta.
Luonto ja maisema herattavat ja antavat energiaa seka tarjoavat mahdollisuu-

den lumoutumiseen. (Alen ym. 2015, 19.)

Ihminen on eldnyt rakennetussa ymparistossa vain hyvin vadhan aikaa ihnmisen
historiasta. Viiden miljoonan vuoden ajan olemme eléneet luonnossa, mutta
vain 2000 vuotta sitten on alkanut ihmisen sopeutuminen kaupunkiympéris-
toon. Vasta viimeisen kahdenkymmenen vuoden aikana luonnon hyvinvointia

edistavat vaikutukset ovat nousseet ihmisten kiinnostuksen kohteeksi. Noin
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puolet maapallon vaestdsta asuu kaupunkiymparistossa ja tulevaisuudessa
kaupunkiasujien maaran on arvioitu viela lisdantyvan. Kaupungistuminen ja
luonnosta irtaantuminen on noussut yhteiskunnalliseksi huolenaiheeksi. (Tou-
rula & Rautio 2014, 7.)

Suomalaiset ulkoilevat keskimaarin kahdesta kolmeen kertaan viikossa ja eri-
laisia ulkoiluharrastuksia on useita, mika kertoo suomalaisten monipuolisista
ja eri vuodenaikoihin sijoittuvista luontoharrastusten tavoista. Luontoliikunnan
myo6ta tulee merkittava osa luontokokemusten terveysvaikutuksista. Viherym-
paristdjen laheisyys lisda fyysista aktiivisuutta ja sitad kautta ihmisten hyvin-
vointia. (Yli-Viikari & Lilja 2016, 67, 70.)

5.1 Luonnon fyysiset hyvinvointivaikutukset

Luonnolla on monenlaisia vaikutuksia ihmisen terveyteen. Vaikutukset nakyvét
ihmisessa niin psyykkisella kuin fyysisellakin tasolla ja ndméa kaksi osa-aluetta
ovat suorassa yhteydessa toisiinsa. Fyysiset terveysvaikutukset tulevat esiin
psyykkisten terveysvaikutusten myota. (Leppéanen 2016, 10.) Ihminen kokee
luonnon kaikkien aistiensa avulla, mik& saa aikaan kokonaisvaltaisen tunteen
siitd, ettd ihminen on erottamaton osa aistimaansa hetkea. Luonnossa olemi-
nen ja likkuminen voimistavat liikunnan tuomia jo tunnettuja terveysvaikutuk-
sia. (Tourula & Rautio 2014, 19.)

Alperovitch ym. (2009) tutkimuksen mukaan jo 20 minuutin yhtajaksoisella
luonnossa liikkumisella ja oleskelulla on laskeva vaikutus muun muassa ve-
renpaineeseen. Tutkimuksessa selvitettiin myds ulkolampoétilan vaikutusta ve-
renpaineeseen yli 65-vuotiailla henkil6illa. Heidan verenpainettaan seurattiin
saannollisesti kahden vuoden ajan ja samalla kirjoitettiin ulkolampdtiloja ylos.
Tutkimuksessa kavi ilmi, etté verenpaineet olivat kesaisin alhaisimmillaan. (Al-
perovitch ym. 2009.)

Jo lyhytkestoinenkin oleskelu luonnossa saa kehossa aikaan myoénteisia vai-
kutuksia. Luonnossa liikkumisen on todettu konkreettisesti alentavan stressi-
hormonitasoja ja parantavan unenlaatua ja ruokahalua. (Leppanen 2016, 10.)
Liséksi ulkoilu luonnossa parantaa parasympaattisen eli tahdosta riippumatto-
man hermoston toimintaa ja laskee sympaattisen eli tahdonalaisen hermoston

toimintaa enemman verrattuna kaupunkiymparistéon (Tourula & Rautio 2014,
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22). Ihmiset, jotka viettavat enemman aikaa luonnossa ovat terveempia, silla
hengitysilma luonnossa on raikkaampaa ja puhtaampaa (Fredrikson 2013,
10).

On my6s huomattu, etté verrattaessa juoksunopeuksia luonnossa ja juoksura-
dalla, luonnossa juoksevat henkil6t juoksevat lujempaa kokematta kuitenkaan
suurempaa vasymysta ja fyysisia oireita, kuin radalla juostessa (Tourula &

Rautio 2014, 20). Epatasainen maasto myds haastaa kehon lihaksia monipuo-

lisemmin, kuin tasaisella radalla liikkuminen (Leppanen 2016, 11).

5.2 Luonnon psyykkiset hyvinvointivaikutukset

Luonnossa liikkuminen saa aikaan enemman positiivisia vaikutuksia tunteisiin
liittyen muihin ymparistoihin verrattuna. Luonnossa liikkkuminen lieventaéa koet-
tuja negatiivisia tunteita, kuten surua ja vihantunnetta. Luontoliikunta vaikuttaa
myo6s energiatasoihin ja tarkkaavaisuuteen positiivisesti. (Bowler ym. 2010.)
Kahdenkymmenen minuutin luonnossa liikkuminen vaikuttaa positiivisesti iloi-

suuteen seka surun, vihan ja pelon vahentymiseen (Hartig ym. 2003).

Luonnossa liikkuminen koetaan erityisesti mielialaa parantavana seka elvytta-
vana kokemuksena. Tama selvisi tutkimuksessa, jossa selvitettiin suojelualu-
eilla oleskelun vaikutusta psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.
Tutkimusaineisto keréttiin neljalta luonnonsuojelualueelta kaksivaiheisena ky-
selyna. Ensimmainen vaihe toteutettiin lyhyena maastokyselyna kavijatutki-
muksen yhteydessa ja toinen vaihe samoille henkiltille luonnon terveys- ja hy-
vinvointivaikutuksia koskevana kyselyna internetin kautta. Positiiviset vaiku-
tukset kestivat sitéd pidemman aikaa, mitd kauemmin luonnossa viivyttiin. Sa-
notaan myas, ettd luonnossa oleskelu ja likkuminen parantavat huomiokykya,
auttaa selkiyttamaan ajatuksia ja nakemaan ongelmatilanteet realistisemmin
pienemmassa mittakaavassa. (Kaikkonen ym. 2014.) Lisaksi luontoympéaristo
auttaa omalla tavallaan tunteiden kasittelyssa, silla aistien, mielikuvituksen
seka alitajunnan yhdistelmé& saa aikaan sen, etta omat tunteet heijastuvat
luonnon kokemiseen. Tama tarkoittaa sita, etta eri tunnetiloissa ihminen saat-
taa kokea luonnon eri tavoin, niin, etta kokemus heijastaa sen hetkista tunneti-
laa. (Yli-Viikari 2011.)
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Myds Helsingissa tehdyssa kokeellisessa tutkimuksessa selvitettiin erilaisten
viheralueiden vaikutusta hyvinvointiin. Alueina toimi rakennettu ymparisto,
kaupunkipuisto seka kaupunkimetsa, jossa vapaaehtoiset tutkimushenkiltt
oleskelivat ensin 15 minuuttia istuen ja sen jalkeen 30 minuuttia kavellen. Tut-
kimus toteutettiin kyselemalla osallistujien omia tuntemuksia ja kokemuksia.
Keskeisimpana tuloksena selvisi, ettd metsa oli koehenkildiden mielesta miel-
lyttavin ja elvyttavin paikka, mutta myos kaupunkipuistoilla on hyvinvointia el-
vyttavid vaikutuksia. (Ojala 2015, 5-6.)

Liikkuminen luonnossa lisdé itsetuntoa ja parantaa mielialaa. Tama todettiin
tutkimuksessa, jossa osallistujat juoksivat juoksumatolla ja katsoivat erilaisia
maisemakuvia maalta ja kaupungista. Tutkimusaineisto kerattiin verenpaine-
seka sykemittarin avulla ja lisaksi osallistujat kertoivat kirjallisesti omista ha-
vainnoistaan ja tuntemuksistaan. Kuvat luonnonmaisemista likunnan yhtey-
dessa vahvistivat liikunnan mydnteisia vaikutuksia ja niilla oli selva positiivinen
vaikutus myos verenpaineeseen. Kaupunkiympariston kuvat toivat esille vasy-
myksen tunnetta seka lisasivat systolista verenpainetta ja pulssia. Lisaksi niilla
oli myds hieman masentava vaikutus ja ne laskivat itsetuntoa. (Pretty ym.
2005.)

Yli-Viikari ja Lilja (2016) tutkivat ihmisten kirjoittamien luontotarinoiden avulla
luonnon hyvinvointivaikutuksia. Tutkimuksessa ihmisid pyydettiin kirjoittamaan
vapaamuotoisia kirjoituksia luonnon parantavasta ja kuntouttavasta vaikutuk-
sesta vaikeissa ja haastavissa elamantilanteissa. Luonto avautui kirjoittajille
monella eri tavalla, esimerkiksi vaeltamisena eramaa-alueilla tai vuodenaiko-
jen vaihtelun seuraamisena lahiluonnossa. Kirjoituksista kavi ilmi, ettéd luonnon
merkitys on hyvin laaja ja monipuolinen. Kirjoittajat ovat saaneet vaikeaan ela-
mantilanteeseen luonnosta apua ja elamyksid. Luonto oli antanut apua ja tur-
vaa epatoivon hetkella seka iloa, virkistysta ja vaihtelua tavanomaiseen ela-
maan. Luonnosta oli I6ydetty rauhaa ja hiljaisuutta, joka on vastapainoa stres-
saavalle ja levottomalle elamalle. Kirjoituksissa tuli ilmi, miten ihmiset ammen-
tavat rauhaa ja lepoa luonnosta seka miten he ovat I6ytdneet sielta syvia ela-
myksellisia hetkid. (Yli-Viikari & Lilja 2016.)

Na&in luontokokemuksiaan kuvailee 53 vuotias, toimistotyota tekeva nainen:
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“Luonto, erityisesti metséa, on ollut minulle hyvin térke& koko eldmaéni ajan.
Maalaistalossa kasvaneena se oli luonnollinen osa lapsuuden ajan elinympéa-
ristoani.

Nyt aikuisena metsa on paikka, jossa voi rentoutua ja hakea lisaa elinvoimaa,
tasapainoa, rauhallisuutta ja myos iloa. Metsassa oleskelu palauttaa asiat oi-
keisiin mittasuhteisiin.

Alkukesasta kayn metsassa kavelylla ja ihailen kevaan hentoja vareja. Loppu-
kesalla ja syksylla vietdn suuren osan vapaa-ajastani marjastaen ja sienes-
téen. Talvisin hiihtelen, mikali lunta on tarpeeksi.

Alkukesalla, kun luonto on vihreimmillaan, lenkkeilen usein erasta metséatietd,
jossa on kaunis valoisa mantymetsa ja tien vieressa pienié kuusia. Puiden juu-
rilla ei kasva juuri mitdan varvikkoa, vaan paksu pehmeéa sammal, joka on kuin
vihredd samettia. Olen ottanut usein valokuvia kyseisesta metsasta, kun kuu-
senkerkat ovat parhaimmillaan. Nama valokuvat sekd useat muut vihreyden
tayttdmat kuvat olen tallentanut tietokoneeni taustakuviksi. Kuvilla on vahva
vaikutus, ne rauhoittavat ja rentouttavat kesken arkisen tyopaivan. N&in luon-
non hyvaa tekevasta vaikutuksesta voi nauttia silloinkin, kun ei ole mahdolli-
Suutta ldhteéd ulos.” (lkonen 2017)

Ihmisten mielesta miellyttdva maisema on monimuotoinen ja jasentynyt seka
salaperainen. Siella on vihre&é kasvillisuutta ja vetta. Rauhallinen ja aito ym-
paristo tarjoaa paikan olemiseen, tekemiseen seka toimintaan. Stressia elvyt-
tdva maisema ei saa olla liilan yksinkertainen tai liian monimutkainen. Maise-
malla on oltava jokin muoto, rakenne tai kiintopiste, mihin ihmisen huomio kiin-
nittyy. Miellyttava ja kilnnostava maisema on hieman piilossa esimerkiksi po-
lun mutkan takana, jolloin se muodostaa salaisuuden tuntua. Vesi ja kasuvilli-
suus ovat elvyttdvan maiseman paasisaltoja. Hyvaa oloa tuottavaa maisema
on hiljainen, hyvantuoksuinen ja pehmeakulkuinen. Vanhat isot puut sen si-
jaan symboloivat vakautta ja turvallisuutta seka suojaavat ja edustuvat pysy-
vyyttéd sekd voimaa. (Alen ym. 2015, 21.)

Pretty ym. (2005) tutkivat tutkimuksessaan, minkalaiset maisemat ovat miellyt-
tavimpid. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd maisemassa taytyy olla erilaisia
elinymparist6ja, puita, vetta, sinista taivasta seka pilvia. Ukkospilvista ja tum-
masta taivaasta ei pidetty ja vihredd maisemaa pidettiin miellyttavampana kuin
ruskeasavyista. Tutkittavista suurin osa ei pitanyt maaseudun maisemia kos-
kaan epamiellyttdvana ja maaseudun maisemahairidt kumoutuivat kohdates-

saan vihreyden, sinisen taivaan tai veden maisemassa. (Pretty ym. 2005.)



23

5.3 Luonnon vaikutukset tydhyvinvointiin

Luonnossa liikkuminen on tyon ulkopuolista, mieleista toimintaa, joka voidaan
kokea niin kutsuttuna omana aikana. Luonnossa liikkuessaan tyontekija on va-
paa velvollisuuksistaan ja rooleistaan. Luonnon hyvinvointivaikutukset toimivat
keinoina ja mahdollisuuksina palauttaa tyopaivan aikana ehtyneita voimava-
roja. (Rantanen 2014, 3.)

Rantanen (2014) selvitti pro gradu-tutkielmassaan, vaikuttaako luonnossa liik-
kuminen vapaa-ajalla tyéhyvinvointiin positiivisesti ja miten se vaikuttaa eten-
kin tyon imuun. Tutkielmassa kavi ilmi, ettéd luonnossa liikkuminen on positiivi-
sesti yhteydessa tyon imuun riippumatta sukupuolesta ja mitd useammin tyon-
tekija liikkui luonnossa, sita useammin han koki tydén imua. N&in ollen tyén
imusta ja luonnossa liikkumisesta saadut voimavarat siirtyvat tyosta vapaa-ai-
kaan ja painvastoin. Tutkielmassa todettiin, ettd vapaa-ajalla luonnossa liikku-
misella on mahdollista saada virtaa tydhon. Tutkimusaineisto keréttiin s&ahkai-
sella kyselylomakkeella ja kyselyyn vastasi yhteensa 1347 tyontekijaa, jotka
tyoskentelivat joko tiedollisesti tai emotionaalisesti kuormittavassa ty0ssa.
(Rantanen 2014.)

Barton ym. (2014) tutkivat, miten liikunta vaikuttaa toimistotydlaisten tyohon ja
terveyteen. Tutkimuksessa toimistotydlaiset jaettiin kontrolliryhmaan, luonto-
kavelyryhmaan seka kavelyryhmaan, jotka kavelivat paallystetyilla teilla
asunto- ja teollisilla alueilla. Tyontekijat kavelivat lounasaikaan kohtalaisella
sykkeella kaksi kertaa viikossa noin kahden kilometrin matkan, joka kesti noin
20 minuuttia. Kontrolli- ja kavelyryhmia verratessa keskendan kavelyryhmissa
tapahtui positiivista muutosta verenpaineeseen, sykkeeseen seka aerobisen
kunnon kohoamiseen ja eniten muutosta tapahtui luontokavelyryhmalisilla.
Tutkimuksen aikana luontokavelyryhmalaisilla stressitasot pysyivat tyopaivien
aikana alhaisempina kuin muilla ryhmilla. Tutkimus osoittaa, etté istumatyo-
laisten aktiivisuuden lisadminen tyopaivan aikana, vaikuttaa pitkalla tah-
taimella positiivisesti sydanterveyteen ja lyhyella aikavalilla stressitasoihin.
Tama tarkoittaa, ettd leposyke ja verenpaine laskevat ja aerobinen kunto ko-

hoaa. My0s stressitasot pysyvat alhaisempina tyopaivan aikana. Mittauksessa
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kaytettiin verenpaineen mittausta, haastattelua seka sykkeen seuraamista.
(Barton ym. 2014.)

6 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TOTEUTUS

Opinnaytetydmme tavoitteena on edistaa tyohyvinvointia ja lisata inmisten tie-
toutta luonnon hyvinvointivaikutuksista. Tarkoituksena on tuottaa B&B Majoi-
tus Hepokatille uusi palvelu, jota voidaan kayttaa esimerkiksi yritysten virkis-
tystoiminnassa. Tavoitteenamme on oppia lisaa luonnon hyvinvointivaikutuk-
sista seka tyohyvinvoinnin tukemisesta luonnon avulla. Tarkoituksenamme on
kehittaa sellainen palvelu, joka jaa B&B Majoitus Hepokatin kayttdon onnistu-

neesti.

Tuotteenkehitysprosessi on maaratietoista toimintaa uusien palveluiden tai
tuotteiden kehittamiseksi tai olemassa olevien palveluiden tai tuotteiden pa-
rantamiseksi. Useat yritykset tekevat jatkuvasti tuotekehitysta joka liittyy lahei-
sesti yrityksen toiminta-ajatukseen ja sita kautta markkinoinnin tarpeiden tyy-
dyttamiseen. Tuotteenkehitysprosessi muuntaa hyvan idean markkinoitavaksi
tuotteeksi. (Harjula ym. 2007, 3.)

Kehittamistarpeiden tunnistaminen on ensimmainen askel tuotteenkehitys-
prosessissa. Sosiaali- ja terveysalalla tuotteen kehittdmiseen on kaytdssa eri-
laisia menetelmia, joilla voidaan arvioida tuotteiden kehittamisen tarvetta. Ke-
hitystarpeen tunnistamiseksi voidaan tehda erilaisia kyselyita seka kerata pa-
lautetta muulla tavoin. Muita kaytdssa olevia keinoja ovat tilastot tuotteen kay-
tosta, puutteista ja epakohdista, kustannuksista seka yksikkétason toimin-
nasta. Kehittdmistarpeen tunnistamisessa mietitdan, onko tarvetta taysin uu-
delle tuotteelle vai kyetaankd syntyneeseen tuotteen tarpeeseen vastaamaan
muokkaamalla ja uudistamalla jo olemassa olevaa tuotetta. (Jamsa & Manni-
nen 2000, 29.)

Ideavaihe kaynnistyy kehittamistarpeen tunnistamisen jalkeen, jossa mieti-

taan ratkaisukeinoja eri vaihtoehtojen loytdmiseksi. Eri vaihtoehdoilla pyritadn
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[6ytamaan ratkaisu ajankohtaisiin ongelmiin. Jos ideoidaan jo olemassa ole-
van tuotteen uudistaminen vastaamaan kayttotarkoitustaan, tama vaihe voi
olla lyhyt, mutta jos tallaista ratkaisua ei ole, mietitdan ongelmaan ratkaisua
erilaisia ty6- ja lahestymistapoja kayttden. Niista yleisimpia ovat ongelmanrat-

kaisun ja luovan toiminnan menetelmat. (Jamsa & Manninen 2000, 35.)

Opinnaytetydssamme kehittamistarpeiden tunnistaminen ja ideavaihe oli lyhyt-
kestoinen, koska saimme idean ja yhteistydkumppanin LUOTUO-hankkeen
kautta. Kehittamistarve oli siis jo valmiina, kun saimme opinnaytetyon aiheen.
LUOTUO-hankkeen kautta tuli tieto, minka tyyppista tuotetta tavoitellaan.
Idean saatuamme olimme pian yhteydessa yhteistyokumppaniimme, B&B Ma-
joitus Hepokatin toimitusjohtaja Maria Uttiin ja sovimme hanen kanssaan ta-
paamisen. Yhdessa suunnittelimme ja pohdimme tulevaa tuotetta ja teimme

alustavaa aikataulua prosessia varten.

Luonnosteluvaihe alkaa, kun on tehty paatos siitéa, millainen tuote aiotaan
suunnitella ja valmistaa. Tassa vaiheessa mietitaan, mitka tekijat ja nakokoh-
dat vaikuttavat tuotteen suunnitteluun ja valmistukseen. Tuotekehityksen luon-
nosteluvaiheessa on hyva miettia eri osa-alueita, jotka ohjaavat suunnittelua.
Naita ovat esimerkiksi palvelujen tuottaja, rahoitusvaihtoehdot, asiantuntija-
tieto, toimintaymparist6, asiakasprofiili seka arvot ja periaatteet. Ottamalla
huomioon edella mainittuja osa-alueita turvataan suunniteltavana olevan tuot-
teen laatu. Eri osa-alueista tehdaan synteesi ja ne optimoidaan tukemaan toi-
siaan. Viimeistaan luonnosteluvaiheessa on hyva keskustella niilden ammatti-
laisten kanssa, joilla on kokemusta kehitteilla olevasta tuotteesta. Asiantuntija-
tiedon hankinta ja kirjallisuuteen perehtyminen auttaa tunnistamaan niita teki-

jOita, joista syntyy tuotteen laatu. (Jamsa & Manninen 2000, 43, 50.)

Opinnaytetyoprosessimme eteni kehittdmistarpeen tunnistamisen ja ideavai-
heen jalkeen luonnosteluvaiheeseen, johon kadytimme paljon aikaa. Etsimme
tietoa kirjoista seka internetistad. Pidimme koko ajan yhteyttd sahkdpostin vali-
tyksella yhteistybkumppaniimme ja tapasimme myds muutaman kerran.
Olimme jo ideavaiheessa paattaneet, etta suunnittelemme toiminnallisen ra-
dan ulos maatilamiljodseen, ja etté rataan sisaltyy myos rentoutusosuus. Koh-

deryhmaksi valitsimme tydikaiset LUOTUO-projektin ja oman mielenkiin-
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tomme perusteella seka myos yhteistydkumppanimme toiveita kuunnellen. Li-
saksi teoriatieto ja tutkimukset luonnon hyvinvointivaikutuksista toivat meidéat
siihen johtopaatokseen, ettd haluamme kohderyhmaksi tyoikaiset. Luonnoste-
luvaiheessa otimme huomioon eri osa-alueita, kuten esimerkiksi rahoituksen
ja toimintaympariston. Tavoitteena oli suunnitella helposti muokattava rata
maatilamiljédseen pienella kustannuksella. Olimme myds yhteydessa opin-
naytetydmme ohjaajiin, joilta saimme hyvia ja tarkeita vinkkeja seké materiaa-

lia suunnitteluun.

Tuotteen kehittelyvaihe tulee luonnosteluvaiheen jalkeen. Luonnosteluvai-
heessa valittujen ratkaisuvaihtoehtojen, rajausten, periaatteiden ja asiantunti-
jayhteistydn mukaisesti tuotteen kehittely etenee seuraavaan vaiheeseen.
Tuotteen valmistamisen ensimmainen tyOvaihe on tydpiirustusten laatiminen,
esimerkiksi kunnostettavan ja muutettavan hoitoymparistén pohjapiirros tai
mallipiirros hoitovalineesta. Palvelua kehitettaessa kaytetaan tyodpiirustuksen
sijaan asiasisallosta laadittua jasentelya. Tuotteen kehittelyssa keskeisin si-
saltd muodostuu asioista, jotka pyritaan kertomaan mahdollisimman tasmalli-
sesti, ymmarrettavasti ja huomioiden vastaanottajan tiedontarve. (Jamsa &
Manninen 2000, 54.)

Opinnaytetydmme eteni luonnosteluvaiheesta tuotteen kehittelyyn. Tama
vaihe oli aikaa vieva, koska suunnitelmamme muuttui usein ja eli matkan var-
rella. Olimme taas yhteydessa opinnaytetydn ohjaajiin seka yhteistydkumppa-
niin. Etsimme lisaa teoriatietoa ja tutkimuksia aiheesta, jotta me saimme fy-
sioterapeuttisen nakdkulman tuotteeseen. Teoriatiedon ja tutkimusten pohjalta
muovautui selkea tarve tietyn tyyppiselle liikunta- ja rentoutusradalle, jota lah-
dimme kehittamaan. Teimme monta suunnitelmaa ja lopulta saimme suunni-

teltua mielestamme onnistuneen liikunta- ja rentoutusradan.

Opinnaytetydssamme tuotteenkehitysprosessin aikana kysyimme palautetta
ohjaajilta, yhteistybkumppaniltamme seka kollegoilta ja ystaviltd suunnitteilla
olevasta tuotteesta. Nain saimme téarkeita ideoita ja palautetta seka laajempaa
nakodkulmaa asioihin. Tuotteenkehitysprosessia aloittaessamme olimme jo
paattaneet pitdé pilotoinnin eli esitestauksen radalle, jotta saamme tuotteelle
lisdarvoa. Suunnittelimme péaivaa jo hyvissa ajoin; mietimme muun muassa

testiryhmaa, aikataulua ja palauteasioita.
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Tuotteen viimeistely on viimeinen vaihe tuotteenkehitysprosessissa. Tuot-
teen suunnittelun kaikissa eri vaiheissa tarvitaan palautetta ja arviointia. Yksi
parhaista keinoista on koekayttaa tuotetta sen valmistumisvaiheessa. Tuot-
teen koekayttajina voivat olla tilaajat ja asiakkaat, jotka ovat osallistuneet tuot-
teenkehitysprosessiin. Palaute heilta voi olla rohkaisevaa, koska he ovat jo tu-
tustuneet tuotteeseen sen suunnitteluvaiheessa seka ovat mahdollisesti tuo-
neet ilmi omia nakokulmia. On hyva kuitenkin saada palautetta myos tuotteen
loppukayttajilta, jotka eivat tunne ennestaan kehiteltavaa tuotetta, koska heilta
voi saada kriittisempé&a palautetta. Kun tuote vihdoin valmistuu sen eri vai-
heissa tehtyjen versioiden jalkeen, k&ynnistyy sen viimeistely saatujen palaut-
teiden tai koekaytosta saatujen kokemusten pohjalta. Viimeistelyvaihe voi si-
saltda yksityiskohtien hiomista, toteutusohjeiden laadintaa tai huoltotoimenpi-
teiden ja paivittamisen suunnittelua. Tuotteen markkinointi liittyy myds viimeis-
telyvaiheeseen. Talla edistetaan tuotteen kysyntaa ja turvataan sen kayttoon-
otto. (Jamsa & Manninen 2000, 80-81.)

Suunnittelemamme radan koekayttdpaiva jarjestettiin B&B Hepokatin tilalla
syyskuussa 2017. Paivaan osallistui Kruunupuiston kuntoutuskeskuksessa
kuntoutusjaksolla oleva ryhma, joka koostui kymmenesta naisyrittajasta seka
yhdesta Kruunupuistossa tyoskentelevasta fysioterapeutista. Ryhmalaiset oli-
vat kaikki tyoikaisia, noin 45-60 vuotiaita naisia. Paivan tavoitteena oli radan
esitestauksen kautta saada palautetta radan toimivuudesta. Koska opinnayte-
tyomme liittyi luonnon hyvinvointivaikutuksiin, halusimme ottaa pilotointipai-
vaan mukaan mittarin, jolla voimme mitata radan vaikutuksia. Mittasimme
osallistujien stressitasoa paivan aikana Moodmetric-sormuksella. Valitsimme
Moodmetric-sormuksen meidan oman mielenkiinnon ja LUOTUO-hankkeen
pohjalta. Lisdksi mittari palveli tarkoitusta, silla se mittasi nimenomaan stressi-
tasoa, joka taas on keskeinen osa tydhyvinvointia, ja johon luonnon hyvinvoin-
tivaikutukset vaikuttavat alentavasti. Heti sen paatettyamme olimme yhtey-
dessa Moodmetric-asiantuntijaan Niina Venhoon, joka lupasi meille sormuksia
lainaksi pilotointipaivad&dn. Saimme myos kaksi sormusta lainaan LUOTUO-
hankkeen projektipaallikoltd. Moodmetric-sormuksen lisdksi kerdsimme asiak-
kailta kirjallista seka suullista palautetta paivan kulusta ja radasta. Seuraa-
vassa kuvauksessa kaydaan lapi radan pilotointi, seka pilotoinnin perusteella

saatu palaute. Kuvat ovat radan fyysisilta pisteiltd, seka pilotointipaivasta.
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Paiva alkoi B&B Majoitus Hepokatin tilan kahviossa, jossa otimme ryhman
vastaan, ja kerroimme opinnaytetydostamme, seka rakentamastamme tyohy-
vinvointiradasta. Jaoimme myds Moodmetric—sormukset ja ohjeistimme sovel-
luksen ja laitteen toiminnan yhteisesti. Haasteeksi koitui laitteiden yhdistami-
nen kannykkasovellukseen, silla bluetoothin avulla kdnnykkasovellukset I6ysi-
vat useamman tilassa olevan sormuksen, jolloin sormukset ja sovellukset me-

nivat herkasti sekaisin.

Kuva 4. Stressitason mittari Moodmetric-sormus. Yrj6 Utti.

Ennen alkulammittelyn aloittamista jaoimme ryhman kahtia, jotta saisimme
joukkueet valmiiksi. Alkulammittely oli osallistujien mielesta toimiva. Suorituk-
sen jalkeen keratysta palautteesta selvisi, etta toiminnallinen tarina oli hauska
ja erilainen alkulammittely ja ilmeisesti myos uusi keksinté monelle osallistu-
jista. Palautekyselyn avoimiin kysymyksiin alkulammittelysta vastattiin mm:
"Mielenkiintoinen ajatus: tarinan kuljettamat liikkeet” seka "hyvé idea menné
kertomuksen mukaan. Riittédvéa aika/vaihe?”. Naiden palautteiden perusteella
lisdsimme lopulliseen tarinaan selkeét toistomaarat eri liikkeille, seka ohje-

pituuden 10 minuutista 15 minuuttiin.
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Kuva 5. Puunpinoamisa pilotointipaivassa. Yrd Utti

Alkulammittelyn jalkeen kuljettiin puunpinoamis pisteelle. Palautekyselyn mu-
kaan osallistujat pitivat tdssa pisteessa erityisesti siita, etta aktiviteetti oli aitoa
hyotyliikuntaa parhaimmillaan. Suorittamisen aikana eras suorittajista pinosi
puunsa vahingossa vastustaja joukkueen pinoon, jolloin suorittajien keskuu-
dessa syntyi pienta kinastelua. Tilanne hoidettiin kuitenkin niin, etta pyysimme
toista joukkuetta viemaan myds yhden sylillisen puita toisen pinoon niin, etté
tilanne tasoittuisi. Tastd nopeasta kompromissista ja tilanteen reagoimisesta
eras osallistujia kirjoitti nain: "Riittdvén tarkat ohjeet. ++ tuli mukaan myés ai-
toja tilanteita.” Tata han perusteli viela niin, etta on hyva, etta kaikki ei mene
aina suunnitellusti. Tilanne haastoi koko osallistujaryhm&n miettimaan, miten
tilanteen saisi korjattua. Palautteen antajan mukaan juuri tallaisia tilanteita
saattoi tulla tydelamassékin, etta ryhmana joudutaan tekemaan kompromis-
seja, ja se taas edistaa ryhman yhteishenkea ja sita kautta sosiaalista tyohy-

vinvointia.

Seuraava rasti oli vesisailiontyonto. Tata pistetté ohjatessa huomasimme itse-
kin konkreettisia kehityskohtia osallistujien palautteen lisaksi. Totesimme heti
aluksi, ettd paino on 5 hengen ryhmalle liian kevyt ja tydnnettava matka liian
lyhyt. YKsi suoritus, sailion tyontd lankun paasta toiseen paahan ja takaisin
kesti vain 15 sekuntia, joka on liian lyhyt aika. Lisdksi maasto oli hieman epa-

tasainen, josta johtuen saili6 meinasi luiskahtaa lankkujen paalta pois. Tama
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seka hankaloitti suoritusta etta oli myos selva turvallisuusriski, joten paatimme
lopulliseen rataan muuttaa pisteen sijaintia sellaiselle paikalle, jossa maa on
tasainen. Myds tyonnettava matka oli liian lyhyt. Tata paatimme kehittaé yk-
sinkertaisesti kiinnittAmalla useampia lankkuja yhteen niin, ettd matkasta saa-
taisiin noin. 20m pitkd. Nain suoritukseen saisi enemman pituutta ja haastetta.
Osallistujilta saadusta palautteesta ilmeni, etté itse aktiviteetti oli hyva ja tee-
maan sopiva ja se vaati joukkuehenkea. Yksittaisena kehitysideana nousi se,
ettd lankkujen paihin voisi laittaa stopparit, jotta valtytaan silta, etta sailion

tyontaa lankkujen paista yli.

Kuva 6. Vesisailion tyontoa kilpailuhengessa. Yrjo Utti

Tasapainopisteesta tuli eniten kehitettavaa. Siita kirjoitettiin mm: "Liian monta
samassa? Olisiko riittanyt, etta l&ahtbpaikasta toinen ohjaajista tekee radan?”,
"kbysien kiinnittdmisen tiedéattekin varmaan, on hyvéa tehdé korjauksia vaikka

kisan valilla” seka "Tosi haasteellinen”.

Annetun palautteen ja oman kokemuksen perusteella paatimme muokata ta-
sapainopistetta niin, etta suorituspaikkojen vélilla olisi enemman tilaa, jotta
ruuhkalta ja epaselvyydeltd valtyttaisiin. Lisdksi paatimme, etta lopullisessa ta-
sapainopisteessa kaikki kolme suorituspaikkaa olisivat yhdessa linjassa, eika
toistensa vieressa. Nain suorittamisesta saataisiin selkeampéaa, eika osallistu-
jien tarvitsisi miettid, mihin seuraavaksi pitaisi menna. Nuorallakavelypisteen

ylakoytta tiukennettiin palautteiden ja kokemusten perusteella niin, etté se ei
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|6ysty suorituksen aikana. Nain suorittamisesta saatiin hallitumpaa ja hieman

helpompaa ja toisaalta myos turvallisempaa.

Vaikka tasapainopiste oli haastava ja aikataulu alkoi tulla vastaan, saimme
suullisessa palautteessa myds positiivisia kommentteja. Erés osallistuja oli
tehnyt havainnon, ettéa tasapainopisteella kuului eniten naurua haasteista ja

ongelmista huolimatta.

Kuva 7. Tasapainoilua pilotointipaivassa. Yrjo Utti.

Lopuksi kokoonnuimme vield loppurentoutukseen. Tiukan aikataulun vuoksi
jouduimme joustamaan alkuperaisesta suunnitelmastamme pitaa loppurentou-
tus peltomaisemassa. Sen sijaan sovelsimme rentoutuksen toteutettavaksi pi-
hapiirissa, hieman lyhemmassa mittakaavassa. Loppurentoutuksesta palaute-
kyselyssa nousi esille se, ettd ohjaamamme keppijumppa oli mielekas, ja etta
oli hauska oivallus kayttaa keppien sijasta hankoja ja haravoja. Eras osallistu-
jista kirjoitti rentoutuksesta kyselykaavakkeeseen nain: "Seisten OK, itseasi-

assa tosi hyva. Ohjauksen loogisuus; hyvé kyky reagoida tilanteeseen.”

Suullisen palautteen mukaan radan toteutus oli teeman mukainen, ohjaus oli
selkedd, ja paiva oli kaikkiaan mukava. Lisaksi erityiskehuja sai toiminnallinen
tarina, seka se, etta rata oli sopivan haastava. Suullisesta palautteesta esiin
nousseita kehitysideoita olivat radan suorituspisteiden sijainnit seka mittaus-

menetelma
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Radan rakenteesta toivottiin sellaista, etté se kiertaisi koko tilan, ja pisteet oli-
sivat sijoiteltu tasaisemmin sen varrelle niin, etta pisteiden valille tulisi hieman
enemman kavelya, ja toisaalta, ettd pisteet olisivat painottuneet pihapiirin si-
jasta pihapiirin takana sijaitsevalle pellolle ja metsan reunaan. Liséksi toivot-
tiin, etta pisteissa painottuisi viela enemman ryhméassa tekeminen sen sijaan,

ettd joukkueen jasenet suorittavat yksitellen.

Varsinaisten aktiviteettien lisaksi palautekyselyssé oli monivalintaosio seka
vapaa sana. Monivalinta- osiossa kyselyssa kysymykset oli asetettu niin, etta
osallistujat valitsivat parhaiten kuvaavan vaihtoehdon siten, ettd 1= "taysin sa-
maa mieltd” ja 5= "taysin erimieltd”. Palautekyselyyn vastasi 12 osallistujaa,

joista 11 suoritti radan, ja 1 seurasi toimintaa ja valokuvasi.

Ensimmaisessa kysymyksessa kysyttiin, vastaako rata tavoitetta. Vastaukset
jakautuivat seuraavasti: Nelja vastanneista ympyroi vaihtoehdon 1, kolme vas-
tanneista ympyroi vaihtoehdon 2, nelja vastaajaa ympyroivét vaihtoehdon 3 ja
yksi vaihtoehdon 4. Toisessa kysymyksessa kysyttiin, onko rata kayttokelpoi-
nen tulevaisuudessa ja vastauksista selvisi, etta suurin osa oli osittain samaa
mielta. 2-vaihtoehdon ympyroi osallistujista puolet. Nelja osallistujista olivat
kuitenkin taysin samaa mielta. Vaihtoehdot 4 ja 5 valittin myds kerran. Kol-
mantena kysyttiin radan ohjauksen selkeydesta. Téahan kysymykseen suurin
osa vastaajista vastasi vaihtoehdon 1 vastaukset jakautuivat kuitenkin laidasta
laitaan silla kaksi osallistujia olivat ohjauksen selkeydesta melko eri mielta.
My0s vaihtoehto 2 valittiin kolme kertaa ja vaihtoehto 3 kerran. Viimeiseksi ky-
syttiin, jaiko pilotointipaivasta kokonaisuudessaan hyva mieli. 9 osallistujista

oli tdysin samaa mieltd. Vastaukset 2,3 ja 4 ympyrditiin myds kerran.

Monivalintakysymyksiin vastasi jokainen osallistujista, mutta osa osallistujista
kertoi luulleensa 5 tarkoittavan "taysin samaa mielta, ja 1 "taysin eri mielta,
vaikka kyselyssa ne olivat painvastoin. Taman sekaannuksen vuoksi osa vas-

tauksista voivat olla virheellisia.

Lopuksi kyselyssé pyydettiin vapaata sanaa koko paivan kulusta, radan toimi-
vuudesta, sekd Moodmetric —sormuksesta. Tahan kohtaan kirjoiteltiin seuraa-
vaa: ’Kiitos, rento olo!”, Erittain hyvé idea, kannattaa jatkaa”. Saimme myos

jalkeen pain séahkopostitse palautetta rynmassa vastuuhenkilona toimivalta
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kruunupuiston fysioterapeutilta, jossa han kehui erityisesti niita aktiviteetteja,
jotka olivat konkreettisesti maatilan t6itd. Puunpinoaminen oli hanen mieles-
tdan paras aktiviteetti, silla siina yhdistyi yhdessa tekemisen riemu ja fyysinen
aktiivisuus. Myos vesisailion tyonto ja erityisesti veden kanto ja kaataminen
sailioon oli mieluista, ja siitd h&n kirjoitti néin: "Veden kantaminen tosi Jees ja
mahdollisuus keventad/auttaa kaveria. Kannujen tyhjentaminen oli esteettises-
tikin mukavaa ja, taakan kevenemisen pystyi hyvin fyysisestikin tuntemaan
(metafora tyotaakan keventadmiseen)." Kokonaisuutena rata ja pilotointipaiva

olivat sdhkopostipalautteen mukaan antoisat.

7 PALVELUKUVAUS

Olemme suunnitelleet uuden tuotteen teoreettisen viitekehyksen pohjalta.
Keskeisiksi teemoiksi nousivat luontoymparistd hyvinvoinnin edistgjana ja
etenkin sen psyykkiset terveysvaikutukset. Sita kautta myos luonnon fyysiset
seka sosiaaliset hyvinvointivaikutukset liittyivat aiheeseen oleellisesti. Taman
pohjalta suunnittelimme tuotteen, jossa yhdistyy niin fyysiset, psyykkiset kuin
sosiaalisetkin luonnon hyvinvointivaikutukset. Sosiaalista hyvinvointia rata tu-
kee siten, etta se vaatii osallistujilta ryhmassa tydskentelya. Virolainen (2012)
kertoo kirjassaan, etta sosiaalisella kanssakaymisella ja tydtovereihin tutustu-
misella henkilékohtaisella tasolla on positiivista vaikutusta sosiaaliseen ty6hy-
vinvointiin (Virolainen 2012, 24 - 25). Psyykkinen puoli radassa tulee esiin
kaikkien osa-alueiden kautta seka siina, etté rata on ulkona maatilamiljoossa
ja loppurentoutuksessa otamme huomioon ne asiat, jotka vaikuttavat psyykki-
seen hyvinvointiin. Radan sijainti maaseutu miljddssa tukee psyykkista hyvin-
vointia, silla ymparistd on padosin metsaa, peltoja ja muuta kasvillisuutta. Alen
ym. (2015) totesivat tutkimuksessaan, ettd monipuolisella, vaihtelevalla ja
pehmedakulkuisella maaseutumaisemalla on todettu olevan hyvaa oloa lisdava
vaikutus ihmiselle (Alen ym. 2015, 21). Fyysinen hyvinvointi tulee ilmi radassa
niiden tehtavien myota, jotka rasittavat kehoa fyysisesti.

Tuotteessa olemme ottaneet turvallisuuden huomioon suunnittelemalla pisteet
turvallisiksi. Olemme kertoneet tarkasti kuvien kera, miten pisteet suoritetaan
oikein ja turvallisesti. Kaikkeen tekemiseen liittyy riskeja, mutta olemme pyrki-
neet minimoimaan ne. Tarkeda on oikea suoritustekniikka seka tekeminen

omien voimavarojen mukaisesti.
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Valmis liikuntarata koostuu viidesta erillisesta pisteestd, joita ovat:
1. Alkulammittely

Vaihtoehtoisesti joko heinan seivastys tai puun pinoaminen

Vesikannujen kanto seka vesisailion tyonto

Tasapaino ja kehonhallinta

a k~ 0N

Loppurentoutus

Alkulammittelyssa tavoitteena on lammitella lihaksia ja kehoa seké johda-
tella osallistujat paivan teemaan. Alkulammittely on suunniteltu niin, etta aktivi-
teeteissa tulee lammiteltya tasapuolisesti koko keho. Riittava lammittely on
erityisen tarkeaa, silla silloin lihakset ja muut kudokset muuttuvat joustavam-
miksi, jolloin ne myos kestavat kovempaa rasitusta. Taman myotd myos louk-

kaantumisriski pienenee. (Tikis 2014.)

Alkulammittelynéa kaytetddn toiminnallista tarinaa teemalla "paiva maatilalla”.
Toiminnallisessa tarinassa ohjaaja kertoo tarinaa, johon sisaltyy erilaisia akti-
viteetteja. Kun esimerkiksi ohjaaja kertoo: "Venyttelet makeasti sangyn lai-
dalla", ryhma venyttelee paikallaan elaytyen tarinan kulkuun. Toiminnalliseen
tarinaan voi lisaksi liittda konkreettista toimintaa. Tassa kohtaa osallistujat ke-
raavat viereisen omenapuun alle pudonneita omenoita valmiiksi lahelle tuotui-
hin &mpareihin, jolloin he joutuvat kyykistelemaan maassa. Toiminnallinen ta-
rina tehd&an niin, etta koko kehoa voidaan hyodyntaa liikkeissa. Lisaksi alku-
lammittely johdattelee paivan teemaan. Alkulammittelyn tarinaa voi mahdolli-
suuksien mukaan soveltaa. Esimerkiksi jos rataa suorittaa miesryhma, voi toi-
minnallista tarinaa muokata sisaltamaan enemman ns. "maatilan miesten

toita”. Alkulammittelyn toiminnallinen tarina Liite 3.
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Kuva 8. Klaverkkoje nosto toiminnallisessa tarinassa. Yrjo Utti

Puunpinoamis ja heinan seivastys- rastilla tarkoituksena on haastaa koko
kehoa fyysiseen rasitukseen. Naihin aktiviteetteihin liittyy nostoja, kantamista
seka kyykkyja, joten rasitus on monipuolista. Nostamiseen ja kantamiseen liit-
tyy oleellisesti ergonomia ja oikean tekniikan tarkeys. Oikean nostotekniikan
avulla selan kuormitusta voidaan vahentaa ja nain ennaltaehkaista muun mu-
assa alaselkakipuja. (Jalkanen 2012, 13.) Nostettaessa taakkaa maasta tulee
huomioida, ettéa taakka on mahdollisimman lahella vartaloa ja ettéa nosto teh-
daan ensisijaisesti reisi- ja pakaralihaksilla keskivartalon tukea unohtamatta.
Myds kantamisessa tarkeaa on, etta taakka on mahdollisimman lahella varta-
loa ja selkéd pysyy luonnollisessa asennossa. Talléin selan ylimaarainen kuor-

mitus on vahaisempaa. (Selkdkanava 2017.)

Heindn seivastys / Puun pinoamis- rastilta valitaan toinen aktiviteeteista.
Heinan seivastys- rasti toteutetaan ryhmana siten, etta noin kolme ihmista te-
kevat yhden heindseipédan yhdessa. Talloin esimerkiksi kuuden hengen jouk-
kue tekee yhteensé kaksi heindseivasta. Kustakin joukkueesta noin kolme
osallistujaa suorittavat yhta aikaa. Kun ensimmainen heindseivas on koottu,
seuraavat noin kolme kilpailijaa alkavat koota seivastaan. Nopeimmin tydsta

suoriutunut joukkue voittaa.
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Puun pinoamis- rasti suoritetaan siten, etté kukin joukkue tekee oman puu-
pinonsa. Tarkoituksena on koota puupinot ennalta merkatulle alueelle. Kus-
takin joukkueesta yksi alkaa kerata puita syliinsa ja kantaa ne pinoon. Taman
jalkeen suorittaja palaa joukkueensa luo, jolloin toinen joukkueen edustaja saa
lahted suorittamaan. Mikali tarvetta, pistetta voi soveltaa muun muassa niin,
ettd joukkueen toinen jasen auttaa suorittajaa pinoamalla puut hanen syliinsa.
Molemmilla pisteilla riskina on huonosta ergonomiasta johtuvat vammat, joten
oikeaa nostotekniikkaa on painotettava ja seurattava jatkuvasti. Lisaksi liiasta

Kiireesta johtuvat tormailyt tai kompastelut on minimoitava muistuttamalla rau-

hallisuudesta ja keskittymisesta.

Kuva 9. Puunpinoaminen ergonomia huomioiden. Ella Ikonen

Tydntopiste on monipuolisesti kehoa haastava. Tyoterveyslaitoksen (2017)
sivuilla sanotaan, ettd monipuolisesti elimistdd haastava seka aerobista- ja li-
haskuntoa vaativan likunnan on todettu olevan tuki- ja liikuntaelimiston oirei-
den ehkaisyssa avainasemassa (Tyoterveyslaitos 2017).
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Tyontopisteessa joukkueiden tehtdva on tyontaa 1000 litran vesisailiota 25
metrin matka. Aluksi vesisailitt taytetddn, jotta sinne saadaan painoa. Kumpi-
kin joukkue tayttdd omaa vesisailiotaan. Sailion tayttd tapahtuu niin, ettéa kukin
joukkueen jasen kantaa kaksi kastelukannullista vetta sailioon niin, etta sinne
saadaan vetta noin 150-200 litraa. Veden kantaminen tehdaan viestijuoksun
tavoin, eli vasta, kun ensimmaéinen on kantanut kannullisen vetta sailioon ja
palaa joukkueen luokse, toinen saa lahted kulkemaan kannun kanssa. Kier-
roksia tehdaan kaksi. Kun vedet on kannettu, joukkue saa lahtea tydontamaan

sailiota. Nopeimpana maaliin paassyt joukkue saa pisteen.

%

Kuva 10. Vesisailion y(')nto ergonomia huomioiden. Tiina itt-oa.

Vesisailiopisteessa tulee ohjauksessa painottaa sita, etta vesisailiéta tyonne-
taan, eika vedeta, silla vetaessa riskind on kompastuminen tai vesisailion alle
jddminen. Myos talla pisteella ergonomian ja oikean tekniikan painottaminen

seka seuranta ovat tarpeen.

Tasapaino- ja kehonhallinta- osuudessa tarkoituksena on harjoittaa kehon
hallintaa. Hyva tasapaino edesauttaa erilaisten asentojen hallintaa sek& kehon

mukauttamista erilaisiin liikkeisiin. (Jalkanen 2012, 21.)
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Tasapaino- ja kehonhallinta- osuus koostuu kolmesta erillisesta tasapai-
noilu- ja kehonhallinta pisteesta, jotka suoritetaan viestijuoksuna. Ensimmai-
sena osallistujat pujottelevat puiden valiin asetellun sdhkdlanka sokkelon lapi
niin, ettd nauhakosketuksilta valtyttaisiin. Suorittaminen vaatii osallistujalta ke-
honhallintaa seka tasapainoa, silla séhkdlankasokkelon lapaisemiseksi osallis-
tujat joutuvat kyykistelemaan, likkumaan matalana tai astumaan korkeiden
lanka-aitojen ylitse. Sokkelon jalkeen edetdan nuorallakavely- osioon, jossa
osallistujat kavelevat kahden puun valiin pingotetun nuoran paasta paahan.
Puiden valiin nuoran ylapuolelle on asetettu tukikdysi noin hartian korkeudelle,
jotta suorittajat saavat ottaa siité tukea. Tama harjoite vaatii ja kehittaa erityi-
sesti tasapainoa. Viimeisena suorituspaikkana on lankuista ja autonrenkaista
rakennettu linja, jonka osallistujat suorittavat viimeisenda. Tarkoitus on kavella
maahan kaadetun autonrengasjonon lapi niin, etta askeleet osuvat autonren-

kaiden keskelle. Sen jalkeen osallistujat tasapainoilevat lankkua pitkin maaliin.

Ensimmaisena on sahkoélankapujottelu, jossa joukkueet joutuvat pujottele-
maan sahkolanka sokkelon l&api. Tavoitteena on, ettei sahkdlanka-aitaan kos-

keta. Kustakin joukkueesta yksi kilpailija lahtee yhta aikaa sokkeloon.

¥ » R . %
< 3

Kuva 11. Sadhkdlankapujottelu. Ella Ikonen

Toinen tasapainopisteen tehtava on "nuorallakévely”. Siina kahden puun valiin
on pingotettu liina, jota pitkin kilpailijat etenevat. Liinoja on kaksi, jotta kum-
mankin joukkueen edustajat voivat kulkea omaa nuoraa pitkin. Liinan lisaksi
puiden valiin pingotetaan koysi, josta kilpailijat pitavét kiinni. Tasapainoiltava

matka on noin 10 metria.
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Kuva 12. Nuorallakavely. EIIIkonen

Kolmas tasapainorasti koostuu autonrenkaiden yli kavelysta ja lankulla k&ve-
lystd. Tahan pisteeseen loppuu tasapainorasti. Se joukkue, joka selviytyy ta-

sapainoradasta vahemmilla virheilla ja maakosketuksilla, on voittaja.

Yleisesti koko tasapainorastilla tulee huomioida, etté kiirehtimalla voi sattua
loukkaantumisia. Erityisesti nuorallakavelyssa voi tasapainon menettaessa
seurata akkinaisia liikkeitad, jotka voivat vahingoittaa selkda. Siksi on ensiarvoi-
sen tarkeda painottaa suorituksen rauhallisuutta ja keskittymista. Lisaksi nuo-
rallakavelyssa on mainittava, ettei ylakodysi saa jadda niskan taakse, vaan oi-
keaoppinen suoritustekniikka on kuvan 12 mukainen, eli ylakdysi on kasvojen

edessa.
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Kuva 13. Taapainorata. Tiina Aitto-oja.

Rentoutus- osuudessa tavoitteena on palautuminen fyysisesta rasituksesta
seka rentoutuminen luonnossa. Loppurentoutus suoritetaan pellolla, jossa
avautuu metsa- seké peltomaisema ja maatilan rakennukset nakyvat taustalla.
Rantanen (2014) kirjoittaa, ettéd luonnossa liikkkuminen on tydn ulkopuolista ja
mieleistd puuhaa seké se voidaan mieltda omana aikana. Luonnossa liikkues-
saan tyontekija on vapaa velvollisuuksistaan ja rooleistaan. Luonnon hyvin-
vointivaikutukset toimivat keinoina ja mahdollisuuksina palauttaa tyépaivan ai-

kana ehtyneita voimavaroja. (Rantanen 2014, 3.)

Rentoutusosuuden aluksi on lihaksia rentouttava ja liikkuvuutta parantava
keppijumppa, jossa valineina kaytetdédn hankoa, haravaa tai talikkoa. Keppi-
jumppa toteutetaan seisten ja siina kaydaan jokainen lihasryhma lapi palautta-
vana venytyksena seka ylaraajoille- ja vartalolle liikkuvuutta lisaavia harjoit-
teita. Keppijumppa.fi- sivuilla kerrotaan, etta keppijumppa vaikuttaa kehon
isoihin lihasryhmiin seké edesauttaa liikkuvuuden parantamisessa ja yllapita-
misessa. (Keppijumppa 2011).

Keppijumpan jalkeen on loppurentoutus, jossa osallistujat valitsevat itselleen

sopivan paikan ja asettuvat siihen joko istumaan, seisomaan tai makaamaan.
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Paikkoina on penkkeja, tuoleja, kivia seka riippumattoja, joista jokainen valit-
see mieleisensa paikan. Rentoutuksessa havainnoidaan luontoa kuunnellen ja
katsellen. Pretty ym. (2005) toteaa tutkimuksessaan, etta rentouttavassa mai-
semassa on erilaisia elinymparistoja, kuten puita, vetta, sinista taivasta seka
pilvia. Vihred maisema on miellyttavampi kuin ruskea. Maaseudun maisemien
on todettu olevan miellyttavimpia ja etenkin, kun siella nakyy lisdksi sinista tai-
vasta tai vetta. (Pretty ym. 2005.) Luonnossa liikkkumisella on mahdollista
saada virtaa tyohon ja se on positiivisesti yhteydessa tyon imuun. Nain ollen
tyon imusta ja luonnossa liikkumisesta saadut voimavarat siirtyvat tyosta va-

paa-aikaan ja painvastoin. (Rantanen 2014.)

Keppijumppa tehd&én seisten. Ennen jumppaa on hyva muistuttaa, etta osal-
listujilla on tarpeeksi tilaa ymparilladn, jotta turhilta riskeilté valtytaan. Keppi-

jumpan liikkeet tehdaéan kaksi kertaa ja ne ovat:

e kepin heilutus puolelta toiselle x 15 (keskivartalon liikkuvuus ja rentou-
tus)

e keppi suorilla kasilla ja vienti ylos ja taakse x 10 (rintalihasten venytys
ja olkanivelen liikkuvuus)

e keppi suorilla kasilla ja kierto vartalon ympari x 5 molempiin suuntiin
(selkarangan liikkuvuus ja rentoutus)

e keppi suorilla k&silla pdén ylapuolella, taivutus sivulle x 5 molempiin
suuntiin rauhallisesti, hetken pito venytysasennossa (selkarangan liik-
kuvuus ja kylkien venytys)

e keppi ylaselan taakse, lantio paikoillaan ja vartalon kierto puolelta toi-
selle x 15 (vartalon rentoutus seka selkarangan liikkkuvuus)

Keppijumpan jalkeen osallistujat valitsevat itselleen mieluisan paikan, jossa on
mukava ja hyva olla. Aluksi ohjaaja pyytaa osallistujia katselemaan luontoa,
mita nakyy, mita vareja, mitd muotoja. Sen jalkeen ohjaaja pyytaa osallistujia
sulkemaan silmat ja kuuntelemaan luonnon &énié. Ohjaaja kehottaa osallistu-
jia hengittamaan syvaan sisdan ja rauhallisesti ulos, olemaan rauhassa ja kes-
kittym&an hetkeen. Rentoutuksen jalkeen jokainen saa omaan tahtiin avata

silméat ja lopettaa rentoutuksen.
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8 POHDINTA

Opinnaytetydmme tavoitteena oli edistaa tydhyvinvointia seka lisata tietoutta
luonnon hyvinvointivaikutuksista. Tarkoituksena oli kehittaa B&B Hepokatille
maatila-miljoohon sopiva liikkunta- ja rentoutusrata, jota yritys voi jatkossa kayt-

taa yrityksen toiminnassa tyohyvinvointi tarkoitukseen.

Luonnon hyddyntaminen hyvinvointi tarkoituksessa oli aiheena erittain ajan-
kohtainen ja mielenkiintoinen. Aihe on myds erittéin laaja ja valilla oli haasteel-
lista rajata aihetta. Huomasimme prosessin aikana, etta jo yksin luonnon hy-
vinvointivaikutuksista voisi saada yhden opinnaytetyon verran tekstia. Onnis-
tuimme kuitenkin mielestamme kokoamaan opinnaytetydhémme hyvan koko-

naisuuden luonnon hyvinvointivaikutuksista seka tyéhyvinvoinnista.

8.1 Opinnaytetydprosessin kulku

Opinnaytetyd prosessimme kaynnistyi syksylla 2016, jolloin kuulimme ensim-
maisen kerran tarjolla olevasta aiheesta seka LUOTUO-hankkeesta. Valit-
simme aiheen ja aloimme tutustua hankkeeseen seka toimeksiantajaamme.
Toimeksiantajamme toive oli saada pihapiiriinsa kuntouttava liikuntarata, jossa
yhdistyisi fysioterapia sek& luonnon hyvinvointivaikutukset.
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Aloimme ideoida rataa heti syksylla 2016 samaan aikaan, kun aloimme kerata
tietoa viitekehysta varten. Niin teoriakehys, kuin liikunta- ja rentoutusradan
suunnittelukin kokivat opinnaytetyéprosessin aikana useampia erilaisia muu-

toksia.

Monien ohjauskeskusteluiden, toimeksiantajan tapaamisten ja yhteisten poh-
dintojen jalkeen lopullisiksi paateemoiksi valikoitui tydhyvinvointi seka luonnon
hyvinvointivaikutukset. Halusimme painottaa enemman psyykkista tyohyvin-
vointia ja jattaa tyoikaisten tule-ongelmat pienemmaksi osaksi opinnaytetyota.
Tuotteeksi muotoutui rata, joka sisaltdd maatilan teemaan sopivia fyysisia akti-
viteetteja seka rentoutus-hetken luonnon helmassa maalaismaisemasta naut-

tien.

Suunnitelmaseminaarin pidimme elokuun 2017 lopussa ja heti pian sen jal-
keen jarjestimme likkuntaradallemme pilotointip&ivan. Pilotointip&ivan rapor-
toinnin pyrimme tekemaan mahdollisimman pian pilotoinnin jalkeen, silla opin-
naytetyotdmme haastoi erityisen tiukka aikataulu. Alla oleva kuvio havainnol-

listaa opinnaytetydprosessimme vaiheita.

Opinnaytetyopro- Idean esittely ja Aineistonkeruu
sessin kaynnistymi- | ——» hyvaksynta loka- — kevat ja kesa
nen syksy 2016 kuu 2016 2017

l

Liikuntaradan ra-

Pilotoinnin rapor- Suunnitelmasemi- ) e
.. ennus ja pulotointi
tointi syyskuu ‘ naari elokuu 2017 .
elo- ja syyskuu
2017
2017

Opinnaytetyon vii- Opinnaytetytse-
meistely syyskuu > minaari syyskuu

2017 2017

Kuva 15. Opinnaytetydprosessin kulku.
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8.2 Tydhyvinvointirata ja pilotointi

Hyvinvointiradan suunnittelu, rankentaminen ja testaus olivat kaikkiaan pitka
prosessi ja rataa muokattiin viela pilotointipaivan jalkeen. Ratamme perustuu
teoriaosuuteemme ja pyrimme yhdistamaan toteutuksessa tyéhyvinvoinnin eri

osa-alueet seka luonnon monipuolisuuden hyvinvointia tukevana ymparistona.

Haasteellisinta radan suunnittelussa oli yhdistaminen teoriaosuuteen. Rataa
suunnitellessa halusimme ottaa huomioon toimeksiantajamme toiveet, joita
olivat muun muassa radan teema seka aktiviteetit. Toimeksiantaja toivoi aktivi-

teettien olevan konkreettisia maatilan toita.

Suunnittelemissamme fyysisissa suorituspisteissa pyrimme huomioimaan tyo-
ikaisten yleisimmat tuki- ja likuntaelinongelmat, joita ovat lanneselan ongel-
mat, niska- hartiaseudun ongelmat, seka nivelrikko. (Suomen tuki- ja liikunta-
elinliitto ry.) Lisdksi pohdimme rataa suunnitellessa, kuinka luonnon psyykkiset
hyvinvointivaikutukset voidaan tuoda mahdollisimman tehokkaasti esiin. Ta-
man vuoksi esimerkiksi loppurentoutus sijoitettiin lopullisessa radassa siten,
ettd se on pihapiirin sijaan metsan reunassa, peltomaisemassa, silla Pretty
ym. 2005 tehdyssa tutkimuksessa selviaa, etta luontomaisemalla on rauhoitta-

vampi vaikutus stressitasoon, kuin rakennetulla ymparistolla.

Itse radan suunnittelu oli mielenkiintoista ja luovuutta vaativaa tyota. Teimme
kiintedsti yhteisty6ta toimeksiantajamme Maria Utin kanssa, jonka kanssa
asiat hoituivat mutkattomasti. Radan toteutus huipentui pilotointipaivaa edelta-
vaan paivaan, jolloin pddsimme B&B Majoitus Hepokatin tilalle rakentamaan

rataa. Lopputuloksesta tuli toimiva ja suunnitelman mukainen.

Valitsemamme mittarin kayttd osoittautui haasteellisemmaksi, kuin osasimme
aluksi odottaa. Laadimme ennen pilotointipaivaa tarkan suunnitelman siita, mi-
ten sormusten jakaminen, Moodmetric-kdnnykkasovellusten lataaminen seka
yhdistdminen sovelluksiin saataisiin mahdollisimman jouhevaksi, jotta prosessi
ei veisi liikaa aikaa pilotointipaivasta. Kuitenkin sormuksia jakaessa ongel-
maksi koitui sormusten yhdistdminen sovelluksiin. Sormukset ja puhelimet
menivat osittain sekaisin, jolloin yhden henkilon sovellus saattoi nayttaa toisen

henkilén mittaustulosta. Pyrimme saamaan mahdollisimman monta mittausta
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alkamaan, mutta joidenkin osallistujien kohdalla jouduimme mittauksen aloitta-
misen osalta luovuttamaan, silla aikataulusta oli koitettava pitaa kiinni. Lisaa
haasteita mittauksessa ilmeni, kun rataa suoritettiin. Lahes jokaisella fyysisella
suorituspisteella oli riskina sormuksen kastuminen, kolhiintuminen tai muu

vaurioituminen.

Vaikka osa mittauksista keskeytyi pilotoinnin aikana, saimme lopulta kuitenkin
muutaman mittaustuloksen kerattya. Niista ilmeni, etté fyysisen aktiviteetin ai-
kana stressitaso oli korkeammalla. Lopun rentoutuksen aikana kaikista mit-
taustuloksista ilmeni, etta stressitaso oli laskenut verrattuna fyysiseen aktiivi-

suuteen.

Pohdimme pilotoinnin jalkeen, ettd mittauksen toimimattomuuteen saattoi vai-
kuttaa moni asia. Toisaalta osasta sormuksista loppui akku ja jotkut sormuk-
sista oli yhdistetty vaariin sovelluksiin, jolloin mittaukset saattoivat menna se-
kaisin. Naiden tulosten ja pohdintojen perusteella paddyimmekin siihen loppu-
tulokseen, ettd sormuksien kayttoa pitaa harjoitella viela enemman ja kayttaa
sormusten jakamiseen seké ohjeistamiseen enemman aikaa. Olimme pilotoin-
nin jalkeen yhta mielta siita, ettd sormus oli mittarina hyva. Kuitenkin sen kay-
ton yhdistdminen suunnittelemallemme liikuntaradalle jatkossa on kyseen-
alaista, silla fyysisia suorituksia tehdessa erityisesti sormuksen rikkoutumis-

riski on suuri.

Vaikka pilotointipaivan aikataulu oli tiukka, onnistuimme pitamé&aéan suunnitel-
mastamme kiinni. Ainoastaan loppurentoutusta jouduimme soveltamaan ja ly-
hentamaan ajanpuutteen vuoksi, mutta siitakin selvisimme hyvin, niin etta
myos palautteen keruulle jai aikaa. Olimme erittain kiitollisia saamastamme
palautteesta ja sen perusteella saimme kehitettya rataa viela, jotta se toimii
paremmin myohemmassa kaytossa. Erityisen tyytyvaisia tuotteessamme ja pi-
lotointipdivassa olimme siihen, ettéd radan suorituspisteet olivat testirynman
mielestd teemaan sopivia, hauskoja, ja sopivan haastavia. Pidimme myds
siitd, etta pilotointipaivan aikana yhteistyd toimeksiantajan kanssa toimi erin-

omaisesti.
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Vaikka radan aktiviteetit on suunniteltu siten, etta ne tukevat tydhyvinvoinnin
eri osa-alueita tasaisesti, ei yksittédinen radan suorituskerta riitd saamaan py-
syvia tuloksia suorittajan fyysisessa kunnossa. Rata toimiikin siis ehka parhai-
ten sosiaalisen ja psyykkisen hyvinvoinnin tukemisessa. Fyysiseen tydhyvin-
vointiin radan suorittaminen voi kuitenkin vaikuttaa epésuorasti siten, etta suo-
rittaja saa rataa suorittaessaan tietoa mm. ergonomiasta seka fyysisen aktiivi-
suuden ja hyotylikunnan tarkeydesta tuki- ja liikuntaelimiston kunnon yllapi-

dossa ja siten myos fyysisen tyohyvinvoinnin yllapidossa ja kehittamisessa.

8.3 Opinnaytetydn luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetydssdmme olemme kaytténeet tutkittua tietoa, tutkimuksia, kirjoja
seka artikkeleita. Suurin osa kaytetyista tutkimuksista on vuosien 2010-2015
valilla tehtyja. Olemme kayttaneet suomenkielisten tutkimusten lisdksi kan-
sainvalisia tutkimuksia. Tietoa teoriaosuuden aiheista l6ytyy paljon ja olemme
pyrkineet ottamaan tietoa luotettavista, laadukkaista sekéd uusista lahteista.
Opinnaytetydssamme on kaksi tekijaa, jotka osaltaan lisdavat tybmme luotet-
tavuutta. Olemme tehneet ty6ta tiiviisti yhteistydssa ja tarkistaneet vuorol-
lamme toisten teksteja. Opinnaytetydprosessin aikana olimme tiiviisti yhtey-
dessa myods toimeksiantajaamme. Ohjaavilta opettajilta seké opponenteilta

saimme palautetta ja otimme sen huomioon tekemisissamme.

Liikunta- ja rentoutusradan olemme suunnitelleet itse tutkittuun tietoon noja-
ten. Radan suunnittelussa olemme kysyneet neuvoa toimeksiantajaltamme,
ohjaavilta opettajilta seka opiskelutovereilta. Halusimme suunnitella laaduk-
kaan tuotteen, joten sen vuoksi jarjestimme pilotointipaivan, jonka pohjalta
muokkasimme rataa viela toimivammaksi. Kaytimme pilotoinnin aikana stres-
sitasoa mittaavaa Moodmetric-sormusta sekéa kyselylomaketta, jolla saimme

lisdarvoa tuotteelle.

Eettisyys toteutuu opinnaytetyéssamme. Teimme kirjallisen sopimuksen toi-
meksiantajamme kanssa hyvissa ajoin, kun aloimme tyostaa opinnaytetydpro-
sessia. Olemme kuvanneet toimeksiantajan tarkoin seka kysyneet tiedon pité-

vyytta toimeksiantajalta itseltaan. Pilotointipdivassa eettisyys toteutui mm. niin,
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ettd kysyimme kaikilta pilotointipdivaén osallistuneilta kirjallisesti luvan valoku-
vaamiseen ja kuvien kayttamiseen. Kaikki osallistujat tulivat vapaaehtoisesti

testaukseen ja kerroimme heille etukateen, mita paiva sisaltaa ja miten siihen
on hyva valmistautua. Myds Moodmetric-sormusten kayttdminen oli vapaaeh-

toista.

8.4 Oma oppiminen

Opinnaytetyoprosessi oli kaikkiaan mielenkiintoinen, monipuolinen ja valilla
myo6s haasteellinen, mutta lopputuloksesta tuli kaikkien vaiheiden kautta mie-
lestamme hyva. Myos tilaaja oli suunnittelemaamme liikuntarataan tyytyvai-
nen. Koimme paasseemme tavoitteeseemme ja liséksi saaneemme paljon
uutta hyodyllista tietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista, ja sen monipuolisuu-
desta myo0s fysioterapian keinona. Tulevassa ammatissamme voimme hyo-
dyntaa oppimaamme tietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista. Luonto ja luon-
nossa liikkuminen toimivat monipuolisena fysioterapian keinona ei ainoastaan

tyohyvinvointia tukevassa toiminnassa, vaan my6s muun laisissa tilanteissa.
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LITE 1 (1)
Palautekysely

Radan tavoitteena on edistaa tyéhyvinvointia luontoymparistossa.
Ympyroi mielestasi parhaiten kuvaava vaihtoehto
1. Onko rata mielestasi tavoitteenmukainen?
Taysin samaa mielta 1 2 3 4 5 Tay-
sin erimielta
1. Rata on kayttokelpoinen tulevaisuudessa tyohyvinvointitarkoituk-
sessa
Taysin samaa mielta 1 2 3 4 5 Tay-
sin erimielta
2. Radan ohjaus oli selkeaa ja riittavaa
Taysin samaa mielta 1 2 3 4 5 Tay-
sin erimielta
3. Pilotointipaivasta jai kokonaisuudessaan hyva mieli

Taysin samaa mielta 1 2 3 4 5 Tay-
sin erimielta

Mika kussakin pisteessa oli toimivaa, mita pitaisi viela kehittaa?

Alkulammittely:

Puun pinoaminen:




LITE 1 (2)
Vesisailion tyonto:

Tasapaino:

Loppurentoutus:

Vapaa sana

Esim. kehitettavaa / toimivaa, paivan kulku ja rakenne, radan toi-
mivuus, Moodmetric...

KIITOS PALAUTTEESTA! ©

Terveisin Ella ja Tiina



LITE 2
Valokuvauslupa

Allekirjoituksella annan luvan pilotointipaivan aikana kuvien ot-
tamiseen ja niiden kayttamiseen myos jatkossa opinnaytetyossa

seka radan markkinoinnissa.

Punkaharjulla 1.9.2017




LIITE 3 (1)

Toiminnallinen tarina: Aamulla kello soi klo. 5. Nouset sangysta ylos ja ve-
nyttelet makeasti sdngyn reunalla (venytellaan ja kurotellaan korkealle). Sitten
kavellaan navettaan (marssitaan paikallaan) Aamu on kasteinen, mutta pai-
vasta nayttaa olevan tulossa kirkas. (Katselet ymparillesi ja havainnoit ympé-
rist6d). Saavut navetalle ja kuulet kuinka lehmat ja lampaat tervehtivat jo nal-
kaisina. Vedat navetan oven auki koko kehon voimalla, silla ovi on raskas ja
saranat ruostuneet (Vedat suurta ovea auki). Navetassa menet ensin lampai-
den luokse. Tehtavasi on ruokkia lampaat heinilld, joten tartut heindpaaliin ja
alat nostella heinda lampaiden aitaukseen. (noukit maasta "heinéé” ja viskelet
sita aitauksiin. Heinat otetaan vuorotellen molemmilta puolilta ja heitetaan mo-
lemmille puolille vuorotellen n. 10 kertaa puoli). Lampaiden ruokinnan jalkeen
menet lehmien luokse. On aamulypsyn aika, joten etsit jakkaran, ja istut siihen
lypsdmé&an ensimmaista lehméaa (Istut staattisessa kyykyssé ja "lypsét” suo-
rilla kasilla noin 10x puoli) Kun ensimmainen lehma on lypsetty, siirryt viela toi-
sen ja kolmannen lehméan luokse ja lypsat ne. (Toistetaan staattinen Kyykky-
pito yht. 3 kertaa) Lehmien lypsyn jalkeen on aika menna takaisin sisélle ja
keittdd aamupuuro. Kuljet pihan lapi ja ihastelet jo nousevaa aurinkoa. (mars-
sitaan paikallaan, ja katsellaan ymparille) Siséalla nostetaan suuri kattila hel-
lalle, ja ryhdytd&n hAmmentamaan puuroa suurella kauhalla. On tarke&é va-
roa, ettei riisipuuro pala pohjaan, joten vaihdat valilla suuntaa. (hAmmennét
kasillasi suurta ympyraa, vaihda valilla suuntaa) Puuronsyonnin jalkeen on
aika leipoa eilen aloitettu ruisleipataikina nousemaan myohempaa leipomista
varten. Haet taikina tiinun komerosta ja nostat sen jakkaralle. Ensin lisataan
jauhoja suuresta ruisjauhosékista, ja sitten aletaan alustaa taikinaa (Lisaat
jauhoa, ja alat alustaa ensin toisella, sitten toisella k&della n.15x molemmille
puolille) Kun taikina on alustettu hyvin, putsataan kadet taikinasta, laitetaan
leivin liina tiinun paalle peittamé&én taikinaa, ja nostetaan taikinatiinu syrjaan
nousemaan. Nyt onkin sitten aika siirtya taas pihahommiin. Vedat pitkavartiset
kumisaappaat jalkaan ja suunnistat ulos. Portailla pysahdyt katselemaan mil-
lainen s&a on. Saa nayttaa suotuisalta kasvimaan kaantamiseen, joten haet
ladon seinalla roikkuvan kuokan seka lapion ja suuntaat navetan takana sijait-
sevalle kasvimaalle. (marssitaan paikallaan kantaen kuokkaa ja lapiota suo-
rilla kasilla) Olet ajatellut kaantéa uuden kasvimaa-alueen, josta olet haaveillut

jo jonkin aikaa. Tartut siis lapioon, ja alat kdantda kasvimaata. (kaannét maata
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lapiolla 5x puolelleen) Kun uusi alue on kaannetty, valitset kuokan, ja kuokit
viela aluetta ronskisti. (kuokit suurin liikkkein 5x puolelleen) Sitten pitaisi viela
kitked muutama esiin tyontyva rikkaruoho. (staat. Kyykky/syvakyykky, noukit
maata noin 20x) lllalla olisi tarkoitus kayda tarkistamassa verkot, joten kuljet
rantaan. (marssitaan paikallaan) S&a on edelleen poutainen ja haistelet ran-
taan kulkiessasi metsan ja jarven tuoksua. Suunnittelet mielessasi, miten voi-
sit laittaa kalan syotavaksi, mikali sellaisen saisit. (aistit tuoksuja ja aania ja
mietit mielessasi mité kalasta tekisit) Kun saavut rantaan, vapautat veneen
viereisesta puunrungosta, ja nostelet tarvitsemasi varusteet veneeseen. Sitten
tyonnat sen vesille, ja hyppaat kyytiin. (irrotat kdyden puusta, nostelet tavarat
molemmin puolin veneeseen ja tydnnat sen vesille) Matkaa on soudettavana
jonkun verran, joten paatat soutaa reippaasti pitkin vedoin, jotta ehdit illalla ko-
tiin saunomaan. (soutuliike kasilla 5x) Vene lipuu veden pinnassa ja hetkeksi
lakkaat soutamasta, ja annat veneen liukua itsestaan niin, etta ehdit kuunnella
veden liplatusta ja ymparilla vallitsevaa hiljaisuutta. (pysahdyt paikallesi, ja
kuuntelet ympéaristoa) Kun veneen vauhti alkaa hidastua, jatkat soutamista
reippain vedoin. (soutuliike 10x) Verkkojen poiju nakyy jo. Vihdoin paaset ver-
koille, ja alat kiskoa niita ylos veneeseen. Verkko tuntuu raskaalta, joten saa-
lista taitaa olla luvassa. (kiskot verkkoa edestéasi) Kun verkko on tyhjennetty,
se heitetdan takaisin jarveen ja kotimatka voi alkaa. (viskaat verkon takaisin
jarveen) Soudat talla kertaa viela rivakammin, ettd matka taittuisi nopeasti.
(reipas soutuliike 15x) Mielessa pyorii jo tuoreen ruisleivan tuoksu ja saunan
lammitys. Rannassa kiskot veneen kuivalle maalle, ja sidot sen tuttuun puu-
hun. Sen jalkeen otat saaliisi ja kannat sen sisélle. (kiskot veneen maalle, si-
dot sen puuhun ja l&hdet marssimaan pihan poikki sisalle) Sitten vuorossa on
saunan lammitys, seka ruisleipien leivonta. Kavelet saunalle, ja huomaat sau-
napuiden olevan lopussa, joten joudut pilkkomaan hieman lisda halkoja. (hak-
kaat puita isoin liikkein n.10x) Kun halot on pilkottu, keraat ne syliisi, ja syotat
saunan uuniin. Sitten raapaiset viela tikun perdan, (nakkelet puut uuniin ja
raapaiset tikun) ja puhaltelet muutaman pitkan puhalluksen, jotta tuli saisi voi-
maa. (Pitka puhallus 3x) Kun saunan uunissa on valkea, palaat keittioon ja
nostat taikinatiinun poydalle. (nostat tiinun pdydalle eteesi) Kipattuasi taikinan
poydalle, leikkaat siita limpun kokoisia paloja, ja alat vaivata niita poytaa vas-

ten. (vaivaat taikinaa reippaasti molemmin kasin) Kun taikina tuntuu sopivalta,
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alat pyoritella limppuja molemmin kasin, suurin liikkein. (pyoritat limppuja mo-
lemmin k&sin suurin pydrivin liikkein) Taikina pyorii mukavasti, eika tartu poy-
taan, joten leipominen tuntuu vaivattomalta. Kun limput on pyodritelty kauniiksi,
nostellaan ne leipalapiolla leivinuunin pohjalle. (otat limput leipalapioon ja lai-
tat uuniin) Lopuksi suljetaan luukku, ja jatetdan leivat paistumaan ja lahdetaan
itse saunaan. Saunassa kayt lapi paivan tapahtumia. Ravistelet jalkojasi ja ké&-
siasi ja vedat syvaan henkea ja rentoudut. Lopuksi voit vield sulkea silmasi, ja
tuntea lAmmon koko kehossasi. (ravistele kasia ja jalkoja, veda 3x syvaan

henked ja kuulostele oloa kehossasi. Halutessasi voit sulkea silmasi.)
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Tarkat bibliografiset
tiedot

Tutkimuskohde/ tut-
kimuskysymykset

Otoskoko/ osallistu-
jat ja menetelmét

Keskeiset tulokset

Oma intressi
Hyo6ty omalle opin-
naytetyolle

Tutkimus 1.

Bowler, Diana E,
Buyung-Ali, Lisette
M, Knight, Teri M,
Pullin, Andrew S.
2010.

A systematic rewiev
of evidence for the
added benefits to
health of exposure to
natural environ-
ments.

Tutkimuksessa kerat-
tiin yhteen tutkimus-
perdista tietoa luon-
non hyvinvointivai-
kutuksista. Tarkoi-
tuksena oli selvittaa,
onko luonnossa liik-
kumisella vaikutusta
hyvinvointiin.

Tutkimuksessa tutus-
tuttiin aiemmin teh-
tyihin tutkimuksiin,
jotka kuvaavat luon-
nollisen, ja rakennet-
tujen ymparistojen
vaikutusta hyvin-
vointiin.

Tutkimustulos
0soitti, ettd luon-
nossa liikkumisella
saattoi olla enem-
man positiivisia
vaikutuksia hyvin-
vointiin, kuin ra-
kennetuissa ympa-
ristoissa litkkumi-
sella.

Tama tutkimus an-
taa nayttoa sille,
ettd luonnossa liik-
kumisella on posi-
tiivinen vaikutus
hyvinvointiin. Se
taas tukee opinnay-
tetydbmme aihetta,
silla luonnon hy-
vinvointivaikutuk-
set ovat tydssamme
keskeinen teema.

Tutkimus 2.

Annick Alpe rovitch,
MD; Jean-Marc La-
combe, MSc; Olivier
Hanon, MD; Jean-
Franc,ois Dartigues,
MD; Karen Ritchie,
PhD; Pierre Du-
cimetiére, PhD;
Christophe Tzourio,
MD. 2009 Relati-
onship between
blood pressure and
outdoor temperature
in a large sample of
elderly individuals.

Tutkimuksessa tut-
kittiin vuodenajan ja
ulkoldampdtilan vai-
kutusta verenpainee-
seen etenkin van-
hemmilla, yli 65 vuo-
tiailla.

Tutkimukseen osal-
listui 8801 yli 65
vuotiasta ik&antyvaa,
kolmesta eri kaupun-
gista. Tutkittavien
verenpainetta seké
ulkolampdtilaa seu-
rattiin sdannollisesti
kahden vuoden ajan,
jolloin verenpaineen
ja ulkoldampdtilan va-
lisen suhteen tark-
kailu mahdollistui.

Ulkoldampatilan ja
verenpaineen huo-
mattiin olevan vah-
vasti yhteydessa
toisiinsa etenkin yli
80 vuotiailla ikaih-
misilla. Mité kyl-
mempi ilma oli, sitd
korkeampia olivat
seka systolinen-
ettd diastolinen ve-
renpaine. Keséisin
verenpaineet olivat
alhaisimmillaan.

Taman tutkimuksen
avulla saimme lisa
néayttéa mm. siita,
ettd lyhytkestoinen-
kin luonnossa oles-
kelu vaikuttaa ve-
renpaineeseen alen-
tavasti.

Tutkimus 3.

Kaikkonen, Hannu,
Virkkunen, Veikko,
Kajala, Liisa, Erkko-
nen, Joel, Aarnio
Martti, Korpelainen,
Raija. 2014. Ter-
veyttd ja hyvinvoin-
tia kansallispuis-
toista- Tutkimus ka-
vijoiden kokemista
vaikutuksista.

Tutkimuksessa selvi-
tettiin suojelualueilla
kayntien vaikutuksia
kavijoiden kokemaan
sosiaaliseen, psyyk-
kiseen ja fyysiseen
hyvinvointiin. Mit&
terveysvaikutuksia
suojelualueilla k&yn-
neilld on kavijoille?

Tutkimusaineisto ke-
réattiin kyselyna. En-
simmadinen vaihe to-
teutettiin kavijatutki-
muksen yhteydessa
lyhyen& maastoky-
selynd ja toinen
vaihe samoille henki-
16ille laajana luonnon
terveys- ja hyvin-
vointivaikutuksia
koskevana kyselyna
internetin kautta.

Puistossa kaynnilla
havaittiin olevan
positiivisia vaiku-
tuksia erityisesti
mielialaan ja
psyykkiseen hyvin-
vointiin ja kdynti
koettiin elvytta-
vand. Vaikutukset
psyykkiseen hyvin-
vointiin kestivat
mya0s pisimpéan,
erityisesti niissé
kohteissa, joissa
luontoympéristossa

Tama tutkimus an-
taa ndyttoa siita,
ettd luonnossa tai
viheralueilla liikku-
minen tai oleskelu
vaikuttaa stressita-
soon ja verenpai-
neeseen alentavasti
myos pidempikes-
toisesti. Tutkimus
liittyy oleellisesti
opinndytetyémme
aiheeseen, silla tut-
kimusta voidaan
hy6édyntaa esimer-
kiksi, kun puhutaan




viivyttiin pidem-
paan.

luonnossa liikkumi-
sen vaikutuksia
tyéhyvinvointiin.

Tutkimus 4.

Ojala, Ann 2015.
Tutkimustietoa luon-
non hyvinvointivai-
kutuksista.

Helsingissa tehty ko-
keellinen tutkimus
vuosina 2011-2012.
Tutkimuksessa tut-
kittiin, minkalaisia
elvyttavia vaikutuk-
sia kaupungin puisto-
ympadristolla ja met-
séllg on.

Tutkimusalueena oli
rakennettu ymparisto
(ydinkeskusta), kau-
punkipuisto ja kau-
punkimetsa. Tutki-
muksessa oli mukana
95 paakaupunkiseu-
dulla asuvaa vapaa-
ehtoista. Tutkimus
toteutettiin siten, etta
vapaaehtoiset istuivat
15 min. ja sen jal-
keen kévelivat 30
minuuttia. Vapaaeh-
toisilta kysyttiin hei-
dan omia tuntemuk-
Siaan.

Tutkimuksessa kavi
ilmi, ettd stressista
palautuminen oli
nopeampaa viher-
alueilla vierailun
jalkeen.

Opinnaytety0s-
sdmme kasitte-
limme stressid ja
tdma tutkimus antoi
meille tietoa, miten
stressisté voi palau-
tua.

Tutkimus 5.

Rantanen, Anni
2014. Vapaa-ajalta
virtaa tyéhon — luon-
nossa liikkumisen ja
tyon imun yhteydet.

Tutkimuksessa selvi-
tettiin, vaikuttaako
luonnossa liikkumi-
nen vapaa-ajalla po-
sitiivisesti tyohyvin-
vointiin ja tarkemmin
ottaen tyon imuun.
Tutkimuksessa halut-
tiin myos selvittaa,
onko yhteys luon-
nossa liikkumisen
valilla suora vai va-
littaako tata yhteytta
psykologinen tydsta
irrottautuminen, elin-
voimaisuus, elaman-
tyytyvaisyys seka ko-
kemus omasta ter-
veydestd tai luovuus
toissa.

Tutkimusaineisto ke-
réttiin touko-kesa-
kuussa 2013 séhkoi-
sella kyselylomak-
keella. Kyselyyn vas-
tasi yhteensa 1347
tyontekijaa, jotka
tyoskentelivat joko
tiedollisesti tai emo-
tionaalisesti kuormit-
tavassa tyQssa.

Tutkimuksen tulok-
set osoittivat luon-
nossa liikkumisen
olevan positiivisesti
yhteydessa tyon
imuun sukupuolesta
riippumatta. Mita
useammin vastaaja
liikkui luonnossa,
sitd useammin hén
koki tydn imua.

Tata tutkimusta
hyddynsimme tyos-
samme, silla tarkoi-
tuksenamme oli
selvittdd luonnossa
liikkumisen positii-
visia vaikutuksia
tyohyvinvointiin.
Tutkimus osoittaa,
ettd luonnossa liik-
kuvat kokevat use-
ammin tyon imua.
Tyo6n imu taas liit-
tyy vahvasti psyyk-
kiseen tyohyvin-
vointiin, joten tutki-
mus tukee opinnay-
tetydbmme vahvasti.




Tutkimus 6.

Harting, Terry, Ev-
ans, Gary, Jamner,
Larry, Davis Debo-
rah, Garling,
Tommy. 2003.
Tracking restoration
in natural and urban
field settings.

Tutkimuksessa tut-
kittiin luonnon elvyt-
tavid ja stressid alen-
tavia vaikutuksia ver-
rattuna urbaaniin ym-
péaristoon.

Tutkimukseen osal-
listui 112 satunnai-
sesti valittua nuorta
aikuista, joiden ve-
renpainetta seurattiin
tutkimuksen ajan
saannollisesti.

Ryhma jaettiin kah-
tia. Ensin osallistujat
istuivat huoneissa,
jossa joko oli, tai ei
ollut ikkunoita. My6-
hemmin ryhmat ké-
velivat joko rakenne-
tussa, tai luontoym-
paristdssa. Verenpai-
netta ja osallistujien
elpymiskokemuksia
kartoitettiin tutki-
muksen ajan saannol-
lisesti.

Tutkimuksessa sel-
visi, etté ikkunalli-
sessa huoneessa
osallistujien veren-
paine laski ikkunat-
tomassa huoneessa
olijoita nopeam-
min. Myds luon-
nossa liikkuvien
verenpaine laski
nopeammin, kuin
niilla, jotka kaveli-
vat rakennetussa
ympéristossa.

Opinnaytetyos-
sdmme kasitte-
limme luonnon fyy-
sisié terveysvaiku-
tuksia ja tama tutki-
mus tukee sitd, etta
luonnossa olemi-
sella on positiivista
vaikutusta tervey-
teen.

Tutkimus 7.

Pretty, Jules, Pea-
cock, Jo, Sellens,
Martin, Griffin, Mur-
ray. 2005. The men-
tal health and physi-
cal health outcomes
of green exercise.

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli selvittaé
luontoliikunnan
psyykkisia ja fyysisia
terveysvaikutuksia.
Onko synergista hyo-
tyd, kun tekee fyy-
sistd suoritusta ja on
samalla alttiina luon-
nolle?

Tutkimuksessa oli
mukana 55 naista ja
45 miesta. Ikgja-
kauma oli 18-60.
Menetelméné oli hei-
jastaa seinélle 30 eri
kohtausta neljasta eri
luokasta: maaseutu
miellyttava ja epa-
miellyttava seka kau-
punki miellyttava ja
epamiellyttava osal-
listujien juostessa
juoksumatolla.

Tutkimuksen tulok-
sista kévi ilmi, ettd
miellyttavilla maa-
seudun ja kaupun-
gin kuvien katsomi-
sella oli huomatta-
vasti suurempi po-
sitiivinen vaikutus
itsetuntoon. Epé-
miellyttavat maise-
mat sen sijaan las-
kivat itsetuntoa ja
niilla oli masentava
vaikutus. Miellytta-
vien kuvien katso-
misella yhdistettyna
liikuntaan oli posi-
tiivinen vaikutus
verenpaineeseen, it-
setuntoon ja mieli-
alaan.

Tama tutkimus tu-
kee opinnayte-
tydmme aihetta, ja
antaa nayttoa siité,
etta jopa luontoku-
vien katselulla on
positiivinen vaiku-
tus mielialaan ja it-
setuntoon verrat-
tuna kaupunkiku-
vien katseluun.

Tutkimus 8.

Barton, JL, Brown
DK, Pretty, J,
Gladwell, VF. 2014.
Walks4Work: As-
sessing the role of

Tutkimus toteutettiin
Iso-Britanniassa ja
siind tutkittiin, miten
liikunta luonnolli-
sessa ymparistossa
vaikuttaa toimisto-
tyolaisten tyohon ja
sydanterveyteen.

Tutkimus kesti 8
viikkoa ja siind oli
mukana 94 toimisto-
tyontekijaa kansain-
valisesta yrityksesta.
Tutkimus toteutettiin
siten, ettd tyontekijat

Kévelyryhmissé
tuli positiivisia tu-
loksia sydantervey-
den kannalta. Mo-
lemmissa ryhmissa
tapahtui positiivista
muutosta, mutta
enemman tapahtui

Opinnaytetyos-
sémme kasitte-
lemme ty6hyvin-
vointia ja luonnon
hyvinvointivaiku-
tuksia ja tama tutki-
mus tukee opinnay-
tetydomme aihetta,




the natural environ-
ment in a workplace
physical activity in-
tervention. Scandina-
vian Journal of
Work, Environmen-
tal and health.

jaettiin kolmeen ryh-
maan, kahteen kéave-
lyryhmaén ja yksi oli
kontrolliryhma. Yksi
kavelyryhma kaveli
luontoreitilla ja toi-
nen kavelyryhma ka-
veli paallystetyilla
teilla asunto- ja teol-
lisilla alueilla. Tyon-
tekijat kavelivat lou-
nasaikaan kohtalai-
sella sykkeella kaksi
kertaa viikossa, noin
2 kilometrin lenkki,
joka kesti noin 20
minuuttia. Tiedot ke-
réttiin alku- ja loppu-
tilanteessa (verenpai-
neen mittaus, haas-
tattelu, syke).

luonnollisessa ym-
péristossa kavele-
villa.

Tutkimus osoittaa,
ettd lisadmalla istu-
matyolaisten aktii-
visuutta esim. liik-
kumalla lounas-
tauon aikaan on pit-
kalla tahtdimell
positiivisia vaiku-
tuksia sydantervey-
delle eli leposyke ja
verenpaine laskevat
seka aerobinen
kunto kohoaa.
My®0s stressitasot
pysyvét alhaisem-
pina tyopéivan ai-
kana.

koska tutkimuk-
sessa on molemmat
aiheet.

Tutkimus 9.

Yli-Viikari Anja &
Lilja Taina 2012.

Se mets4 on tdynna
kyyneleitani.
Luonnon hyvinvoin-
timerkityksia jaljitta-
massa.

Tutkimuksessa tut-
kittiin ihmisten Kir-
joittamien luontotari-
noiden avulla luon-
non hyvinvointivai-
kutuksia.

Tutkimus on narratii-
vinen. Vuoden 2012
aikana kerattiin luon-
totarinoita ’Luon-
nosta terveytta ja
mielenrauhaa: minun
luontotarinani”-ke-

ruukampanjan avulla.

Tarinoita saatiin ko-
koon 29 kappaletta,
yhteensé 65 sivua.
Kirjoittajista 22 oli
naisia. Suurin osa ta-
rinoista oli suorasa-
naisia kertomuksia ja
joukossa oli myds
muutamia runoja.

Luonto avautui kir-
joittajille monella
eri tavalla, esimer-
kiksi vaeltamisena
eramaa-alueilla tai
vuodenaikojen
vaihtelun seuraami-
sena lahiluonnossa.
Kirjoituksista kavi
ilmi, ettd luonnon
merkitys on laaja.
Kirjoittajat ovat
saaneet vaikeaan
elaméntilanteeseen
luonnosta apua ja
elamyksia. Luonto
oli antanut apua ja
turvaa epétoivon
hetkell, seka iloa,
virkistysta ja vaih-
telua tavanomai-
seen elamaan.
Luonnosta oli 16y-
detty rauhaa ja hil-
jaisuutta.

Tutkimuksesta
saimme tarkeaa tie-
toa siitd, minkalai-
sena luonto ihmi-
sille nayttaytyy.
Hyodynsimme téta
tutkimusta suunni-
tellessamme ren-
toutusrataa.




Tutkimus 10.

Meriléinen, Petra
2011. Sosiaalinen
tuki ty6hyvinvoin-
nin tekijana tyoyh-
teisossa.

Merildisen pro
gradu-tutkielmassa
tutkittiin tyontekijoi-
den hyvinvointia
Suomessa ja miten
sosiaalinen tuki vai-
kuttaa stressikoke-
muksiin. Tutkiel-
massa mitataan sosi-
aalista tukea tyoyh-
teison ja esimiehen
sosiaalisena tukena
nakokulmana tyonte-
kijoiden oma koke-
mus. Stressikoke-
musta mitataan
psyykkisend oirei-
luna.

Tutkimus on kvanti-
tatiivinen ja aineis-
tona toimii Tilasto-
keskuksen tyoolotut-

kimus vuodelta 2008.

Sosiaalinen tuki
ty6paikoilla on yh-
teydessé tyonteki-
joiden stressikoke-
muksiin. Stressiko-
kemuksia vahentaa
esimiesten, ty6yh-
teison ja tyotoverei-
den sosiaalisen tuen
lisdédminen.

Tutkimuksesta oli
hyotyé opinnéyte-
tybhomme, silla ka-
sittelimme tyohy-
vinvointia mygs so-
siaalisesta nakokul-
masta.




