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Istuminen on lisdantynyt yhteiskunnassa ja suurin osa valveilla olosta vietetdan istuen. Vaikka liikkuisi suo-
situsten mukaisesti, voi ihminen silti istua liikkaa. Ihminen voi istua pdivassa kahdeksan tuntia, kunhan istu-
mista tauottaa. Istumisen haitat ndkyvat laajasti kehossa.

Opinndytetydmme aiheena oli istumisen vahentaminen taukoja tehostamalla. Opinndytetydnamme toteu-
timme posterin Kajaanin Bittium Oyj:n kayttoon, jossa henkil6t tyoskentelevat padasiassa istuen. Posterin
tarkoituksena on lisdta motivaatiota ja tietoisuutta istumisen tauottamisesta seka antaa keinoja taukojen
tehostamiseen istumatyolaisille. Posterin tavoitteena on myos lisata tietoisuutta tydpaikalla jo olemassa
olevista apuvilineistd, joiden avulla voidaan parantaa ergonomiaa.

Posteri tuotettiin viisivaiheisen tuotteistamisprosessin mukaisesti. Aluksi tehtiin alkukartoituskysely koko
Kajaanin Bittium Oyj:n henkilostolle, jonka vastausten perusteella Iahdettiin suunnittelemaan posterin si-
saltoa. Saadut vastaukset analysoitiin teemoittelun avulla. Kysyttdessa mika motivoi liikkumaan, paljasti
vastaukset nelja teemaa, jotka toistuivat useimmiten. Nama olivat kivut, koetut positiiviset vaikutukset,
ravitsemuksen tarve ja tydympadriston ymparistotekijat. Vastaajista suurin osa istuu pitkia aikoja kerrallaan
ja istumisen tauottaminen unohtuu helposti.

Tuote vastaa alkukartoituksessa esille tulleisiin tarpeisiin. Posterissa on huomioitu istumisen tauottamisen
suositus. Se toimii muistukkeena seka antaa keinoja tydpaivan aikaiseen istumisen tauottamiseen.
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A sedentary lifestyle has become more common in the society, and most of the waking hours are spent
sitting down. Even when one exercises according to the recommendations it is still possible to sit too much.
We can sit for eight hours a day if sitting is interrupted with breaks. The disadvantages of a sedentary
lifestyle can be extensively seen in the body.

The topic of this thesis was decreasing sedentary work by optimizing breaks, and it was commissioned by
Bittium Kajaani PLC where the personnel mostly do sedentary work. The goal was to create a poster to
motivate, increase awareness of interrupting sedentary work with breaks and provide means how to opti-
mize breaks. The objective of the poster is also to increase awareness of assistive devices already available
at the workplace that can be used to improve work ergonomics.

The poster was produced in accordance with the 5-step productization process. It was started by making
an initial survey among the personnel of Bittium Kajaani PLC. The content of the poster was then designed
based on the survey results. The answers were analysed thematically. Answers to the question “What mo-
tivates you to exercise?” revealed four frequently mentioned themes that were: pain, perceived positive
effects, nutritional needs, and environmental factors on the work environment. Most of the respondents
sit for long periods of time in one go and interrupting the work is easily forgotten.

The product responds to the needs stated in the initial mapping. The poster takes into consideration the
recommendation of interrupting sedentary work with breaks. It acts as a reminder and provides means
how to interrupt sedentary work during the workday.



Alkusanat

Haluamme kiittaa hyvasta yhteistyosta opinndytetydmme toimeksiantajaa Bittium Oyj Kajaanin
toimipistetta ja Toni Kinkkia. Lisaksi kiitos hyvasta ohjauksesta seka kannustuksesta ohjaavalle
opettajalle Taina Romppaselle.

Kiitdmme myos kaikkia niita, jotka ovat auttaneet meitd opinnaytetydprosessin aikana. Perheen
ja laheisten tuella sekd ymmarryksellad opinndytetydmme eteneminen oli sujuvaa.
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1 Johdanto

Suurin osa valveillaoloajasta vietetdan istuen (Sosiaali- ja terveysministerié 2015). Istuminen on
kuitenkin haitallista terveydelle (Koponen, Borodulin, Lundqvist, Sdaksjarvi & Koskinen 2018). Is-
tumisen haitallisuus on viime vuosien lisddantyneen epidemiologisen tiedon mydta nostettu riskin
suuruusluokassa tupakoinnin ja liikunnan puutteen rinnalle. Pdivassa kokonaisistumisajan ollessa
neljasta kahdeksaan tuntia, lisda se jokaiselta tunnilta istumista ennenaikaisen kuolemanriskia
2 %. Yli kahdeksan tuntia istumista taasen lisda ennenaikaisen kuoleman riskia 8 %. (Pesola, Pek-

konen, Finni-Juutinen 2016, 132.)

Vaikka henkild liikkuisi suositusten mukaan, han voi silti istua liikaa (Pesola ym. 2016, 132). Istu-
mistutkija ja liikuntatieteiden tohtorin Arto Pesolan mukaan toimistotyontekijat eivat juurikaan
mieti istumista seka istumisen maaraa aliarvioidaan. Ihmisen keho kestaa paivittaista istumista
noin kahdeksan tuntia, kunhan istumista tauotetaan. Pitkista istumisjaksoista seuraa kipuja, ryh-
din huononemista seka niska- ja hartiaseudun vaivoja. Myos energiankulutus laskee seka veren-

kierto vdahenee ja lihakset heikentyvat muun muassa keskivartalossa. (Pesola 2017.)

Istumisen terveysriskia ei voida vahentaa liikkunnan harrastamisella, koska se ei itsessaan vahenna
istumisaikaa. Myoskaan liikkunnan lisddminen ei vaikuta kaikkiin istumisen terveysriskeihin ja me-
kanismeihin sen taustalla. Lihakset passivoituvat istuessa, jonka seurauksena insuliiniresistenssi
suurenee ja silla on vaikutusta rasvahappojen kuljetukseen sekad hapetukseen lihaskudok-
sessa. Kaikkia muutoksia ei saada palautettua pelkalla liikunnalla. Riittavalla arkiaktiivisuudella on
tarkea merkitys insuliiniherkkyyden vyllapitimiseen. Jo pienetkin interventiot, jotka vahenta-

vat passiivisuutta lisdavat terveysvaikutuksia. (Pesola ym. 2016, 132.)

Opinndytetyon toimeksiantajana on Bittium Oyj Kajaanin yksikkd, Bittium Wireless Oy, jonka
tyontekijoiden tyoskentelytapaa voidaan pitaa hyvin tyypillisenad istumatyona. Bittium Oyjon
suomalainen yritys, joka on erikoistunut luotettavien ja turvallisten viestinta- ja liitettavyysrat-
kaisujen kehittamiseen seka terveydenhuollon teknologiaan. Kajaanin Toimipisteessa tyoskente-
lee noin 80 henkil6a. Tyontekijoiden ika vaihtelee 23 vuotiaista ldhes elakeikaisiin. Henkil6t teke-
vat padsaantoisesti istumatyotad tietokoneen daressa lahes koko paivan ajan. Toimeksiantajan ta-
voitteena on heratella tyontekijoita ajattelemaan istumisen haittoja seka kiinnittdmaan huomiota

tyoskentelytapoihin.



2 Tyoéhyvinvointi

Ty6hyvinvoinnilla tarkoitetaan tydyhteisod, jossa tarjotaan haasteita ja mahdollisuuksia, yhteisol-
lisyytta ja turvallisuutta seka kehitysmahdollisuuksia ja onnistumisia. Tyohyvinvointi on muutakin
kuin huolehtimista fyysisesta terveydesta tai erillisia toimenpiteita, joilla tyontekijoita pyritaan
virkistamaan. (Otala & Ahonen 2005, 23.) Tyohyvinvointi pitda sisallaan tyon ja sen mielekkyyden,
hyvinvoinnin, terveyden seka turvallisuuden. Tyoyhteison ilmapiirilla, tydntekijoiden ammattitai-
dolla seka motivoivalla johtamisella voidaan edistdaa tyohyvinvointia seka silla on vaikutusta
tyOssa jaksamiseen. (Laitinen, Turpeinen, Korkiakangas, Kaksonen, Oksanen, Salmi, Lusa, Ahola &
Promo@Work-konsortio 2018, 19-20.) Tydyhteison ilmapiiriin voi vaikuttaa jokainen itse ole-
malla esimerkiksi reilu, kohtelias ja kiinnostunut toisten tydsta. Ty6paikan ilmapiirilld on myos
vaikutusta tyontekijan hyvinvointiin. (Puttonen, Hasu & Pahkin 2016, 6.) Hyvan tyoyhteison omi-
naisuuksia ovat muun muassa, etta tdéihin on mukava tulla, ihmiset ovat sitoutuneita, erilaisuus
on sallittua, tydsta saadaan palautetta, kohtuullinen tydmaara, luonteva yhteistoiminta eika ke-

taan kiusata. (Kehusmaa 2011, 110.)

Ty6hyvinvoinnilla on tutkimusten mukaan myoénteinen ja merkittava vaikutus tyontekijoiden va-
hadisempaan vaihtuvuuteen, tapaturmiin sekd sairauspoissaoloihin (Liuhamo 2015). Yksittdinen
riskitekija lisdd noin 2—3 % sairauspaivia, kun tyontekija kokee tyohyvinvointinsa puutteelliseksi

(Fogelholm, Lindholm, Lusa, Miilunpalto, Moilanen, Paronen & Saarinen 2007, 11).

Ty6hyvinvoinnilla on vaikutusta organisaation innovaatioon ja houkuttelevuuteen tyénantajana.
Muutostahti on suomalaisilla tydpaikoilla vilkas, jossa korostuu muutoksen hallinta ja niiden to-
teuttamisen merkitys yrityksen menestymiseen seka tydntekijan hyvinvoinnille. (Puttonen ym.
2016, 69.) Tyohyvinvoinnin ja kilpailuetujen valilla on syvallinen yhteys. Yrityksen tulee strategi-
assaan huomioida kuinka yllapitaa ja kehittaa kilpailuetuaan, jotta on valmistautunut tulevaan.
Henkilostolla, tyohyvinvoinnilla ja tuottavuudella on merkityksensa kilpailuedun yllapitamisessa.
Motivoitunut ja sitoutunut henkilosto edistdaa organisaation kykyd hyodyntaa ja edistaa kilpailu-

kykya. (Kehusmaa 2011, 145.)

Koko tyoyhteison tehtdvana on tyohyvinvoinnista huolehtiminen ja tydnantajan tuella seka pa-
nostamisella tydhyvinvointiin on huomattava rooli. Taitava johtaminen seka laadukas esimiestyo

ovat pohjana tydhyvinvointia tukeville toimille. Innostavissa tyoyhteisdissa avun antaminen ja



tuen saaminen koetaan vastavuoroiseksi ja tyoyhteisossa vallitsee luottamus ja arvostus esimies-
ten seka tyontekijoiden valilla. (Puttonen ym. 2016, 6-9 & 15.) Yrityksen arvot seka hyvaksi koettu
toimintakulttuuri ovat edellytyksena tyohyvinvoinnille. Téhan liittyvat sovittujen toimintatapojen
mukaisesti toimiminen seka esimieheltd puuttuminen toimintaan, joka on arvojen vastaista. Hen-
kiloston tyytyvaisyyteen vaikuttaa osaltaan asiakkaiden tyytyvaisyys ja kuinka organisaatio kyke-

nee toteuttamaan tehtdvaansa. (Helkkula 2020, 253.)

Tybelamassa luontevaa on kuulua erilaisiin tydyhteisoihin. Yhteisollisyytta seka tyon tuloksien li-
sdamistd edistda tyon tauottaminen yhdessa tydyhteison kanssa. Suuri osa tyonantajan esitta-
mistd tauottamisen vaihtoehdoista kuitenkin kehittaa yksilon tyéhyvinvointia, eikd niinkdan ko-
konaisuudessaan tydyhteisda ole otettu huomioon. Erilaisten taukoa aktivoivien keinojen talou-
dellisista vaikutuksista ei ole tutkimustietoa. (Punakallio, Halonen, Pehkonen, Turpeinen, Turu-

nen, Remes, Lusa & Miranda 2018, 3 & 19.)

Kun tyo sisaltaa yksipuolisia ty0asentoja ja -liikkeitd, tyohon liittyvaa kuormitusta tulee tarkas-
tella. Tyon ruumiillisen kuormituksen tarkastelu tarkoittaa, ettd selvitetddan hengitys- ja veren-
kiertoelimiston seka liikuntaelimiston kuormituksen maaraa. Tyon kuormituksen vaikutuksia ter-
veyteen arvioidaan. Kuormittavia tekijoita tyossa on esimerkiksi tydasennot ja -liikkeet seka liik-
kuminen. Tyon kuormitusta ja tyontekijan verenkiertoelimistén toimintakyvyn vastaavuutta voi-
daan arvioida tutkimalla tyontekijan verenkiertoelimiston kuormituksesta esille tullutta vastetta.
Yleisia arviointikeinoja ovat tyontekijoiden haastatteleminen, kyselylomakkeet, tyopaivakirja
seka erilaiset tyon havainnointimenetelmat. Tyon fyysistd kuormittavuutta tulee huomioida, jotta
voidaan tunnistaa tyohon liittyvia riskeja, haittavaikutuksia seka vaaratekijoita. Tyon kuormitta-
vuutta arvioidaan myos tyopistetta ja -tilaa suunniteltaessa, tyontekijoiden sairastellessa tai oi-
reiden ilmentyessa. Tydssa tapahtuvaan fyysiseen kuormitukseen sisaltyy tyéasennot ja liikkeet,
tyOssa kaytettavat tyovalineet kuten koneet ja laitteistot, tyon jaksotus tyon tauotus seka tyon-

tekijan henkilokohtainen toimintakyky ja ominaisuudet. (Rauramo 2008, 49-50.)



3  Istumatyo

Liiasta istumisesta tai makoilusta aiheutuu elimistolle erilaisia haittoja (Laine, Hankonen, Absetz
& Kujala 2018, 23). Istuminen on lahes lepoa vastaava passiivinen tila, jossa isojen asentoa yllapi-
tavien lihasten aktiivisuus on hyvin pienta ja energiataso vastaa lepotilaa. Istuminen on terveys-
riski. (Pesola ym. 2016, 132.) Istumismaaran kasvaessa kehon toiminnot laantuvat ja nain ter-
veysriskit kasvavat. Pitkakestoisen istumisen vaikutuksena selkd pyoristyy, jolloin selan valilevyt

kuormittuvat ja lihakset rasittuvat. (Pesola 2015b, 7 & 10.)

Teknologian kehitys on vahentanyt ruumiillista tyota niin toissa, kuin vapaa-aikana. Nykyaan istu-
miseen vaikuttavia teknologisia laitteita ovat muun muassa tietokoneet, televisio ja puhelimet.
Valveillaoloajasta suurin osa vietetdan istuen tai makuuasennossa. Myos seisominen paikoillaan

on paikallaanoloa. (Sosiaali- ja terveysministerié 2015.)

Terveyden edistdminen ei ole pelkastadn istumisen valttamista kokonaan tai vaihtamisesta koko-
aikaiseen seisomiseen. Kokoaikainen seisominenkaan ei ole hyvaksi, tauon aikana hyddyksi on le-
pohetki istuen tai kdvellen. (Pesola ym. 2016, 7.) On muistettava seista ryhdikkaasti, jotta seiso-
minen olisi terveellinen vaihtoehto istumiselle. Jotta seisominen on terveellista, tulee huomioida
seuraavat asiat:

e Hartiat takana ja rentoina

e Vatsalihakset vedettyind hieman sisdaanpain

e Polvet hieman koukussa

e Jalat pienessa haara-asennossa, jalkaterat eteenpdin osoittaen ja paino molemmilla ja-
loilla

e Sdaddettavasta tyotasosta kasivarsille hyva tuki

e Vilta lantioon nojaamista pitka aikoja. Pitkdaikainen “lonkkalepo” on pahaksi, koska se-
lalle tulee vino asento ja venytys kudoksille tulee toispuoleisesti.

e Seisomistakin on tauotettava, pida tuoli ldhettyvilla

(Aalto, Heinonen, Pesola & Fitra Oy 2017, 111.)



Ihmiset ovat tulleet tietoisemmaksi istumisen haitoista ja seisominen on lisdnnyt suosiota istumi-
sen sijaan. Seisoessa energian kulutus nousee noin 13 % ja suurien lihasryhmien aktiivisuus ko-
hoaa noin 200 %. Selkdlihaksien aktiivisuus vahenee, vdlilevyjen paine tasaantuu seldn ollessa
luonnollisessa asennossa. Samalla sydan- ja verisuonitautien riski pienenee. (Pesola 2015b, 39.)
Istuminen ja paikallaanolo on osa lepoa seka palautumista, liiallinen istuminen on kuitenkin hai-
tallista terveydelle. Paivittdisen liiallisen istumisen on todettu lisdavan tuki- ja liikkuntaelimistén
ongelmia seka riskia sairastua erilaisiin pitkaaikaissairauksiin kuten 2. tyypin diabetes seka sydan-

ja verenkiertoelimistdn sairaudet. (Koponen ym. 2018.)

Istumatyon haitoista huolimatta ei kuitenkaan voida suosittaa siirtymista pelkdstdan seisovaan
tyohon. Waters ja Dick (2014) kokosivat tieteellista kirjallisuutta seisomatyon haitoista. Pitkitty-
neen seisomisen on havaittu aiheuttavan alaselédn kipuilua (mm. Roelofs & Starker 2002, Drury
ym. 2008), kroonista laskimoiden vajaatoimintaa (mm. McCulloch 2002, Sudot-Szopinska, Bog-
dan, Szopinski, Panorska & Kotodziejczak 2011), suonikohjuja (mm. Tlchsen ym. 2000, Bahk ym.
2012), ja jopa raskauteen liittyvia komplikaatioita (mm. Henriksen, Hedegaard, Secher & Wilcox
1995, Palmer ym. 2013). Valttydkseen seisomatyon haittavaikutuksilta Waters ja Dick ehdottivat
aikaisemman tutkimuksen perusteella, etta seisomaty6ta tulisi suorittaa korkeintaan tunnin jak-
soissa korkeintaan nelja tuntia pdivassa. Taman lisaksi tulisi tydpisteiden ergonomiaan kiinnittaa
huomiota ja mahdollistaa tyd monipuolisissa asennoissa. Muihin ehkaiseviin toimenpiteisiin lu-
keutuu erilaisten seisomatydéhon suunniteltujen mattojen kaytto, kenkien sisdpohijallisten kaytto

ja tukisukkien kaytto.

3.1 Ergonomia

Ergonomia-termi on johdettu kreikan kielen sanoista érgon eli tyé ja nomds eli jakaminen. Er-
gonomian idea ja kasite tulevat tyon ja talouden valisesta suhteesta. Ergonomian tavoitteena on
minimoida psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen kuormittavuus. Ergonomia ei ole pelkastaan tyova-
lineitd tai -asentoja. Tavoitteena on sdilyttdd toiminta/tybkyky mahdollisimman pitkaan. (Sovi-
jarvi, Arina & Halmetoja 2016, 382.) Ergonomiaa tarkastellaan fyysisesta, psyykkisesta, sosiaali-
sesta ja kognitiivisesta ndkokulmasta. Ergonomian avulla parannetaan tyontekijan hyvinvointia,
terveyttd, turvallisuutta sekd tyon tehokasta ja hairi6tonta sujuvuutta. (Repo, Ravantti & Paakko-

nen 2015, 23-24.)



Fyysinen ergonomia kattaa tydympariston, tyopisteen ja tyovalineet. Myos fysiologia, tydasemat
ja tyotauot ovat osa fyysista ergonomiaa. Lisdksi tdhan kuuluvat danimaailma, sisdilma, valaistus
ja lampotila. Organisatoriseen ergonomiaan vaikuttavat toiminnan rakenteet, saannoét ja proses-

sit, yhteisty0 ja resurssointi seka tydajat ja tydnteon paikat. (Sovijarvi ym. 2016, 382.)

Kognitiivinen ergonomia on tydympariston jarjestamistd, tyon suunnittelua ja tydskentelytapoja,
jotka edistdvat palautumista ja vdhentdvat kuormitusta. Hyvin jarjestetty tydymparisto vaikuttaa
huomattavasti tyon sujuvuuteen ja edistaa turvallisuutta, havaintokykya, tuottavuutta ja tulok-
sellisuutta. Kun tyoymparistd on hairioton, tydhén on mahdollista keskittyd paremmin. Hyvin
suunniteltu tyo ei aiheuta tarpeetonta kuormitusta ja edistda tyon sujuvuutta. (Repo ym. 2015,

23-25))

Tybasentoihin voi tuoda vaihtelua esimerkiksi puhumalla puhelut liikkuessa ja seisten. Nayttopaa-
tetyoskentelyssa ergonomiset hiiret auttavat hiirityoskentelyn sujuvuutta molemmilla kasilla.
Tyo6tasolla tulee kiinnittdd huomiota, ettd ndppaimisto ja hiiri on samalla tasolla vierekkain. Er-
gonomiaa voidaan parantaa lisdamalla tarvittaessa esimerkiksi jalkatukia. Tuolin korkeus tulee
saataa niin, etta tuoli on noin 90 asteen kulmassa. Talldin hartiat pystyvat olemaan rentona kasien
ollessa poydalla. Tarpeeksi korkea selkanoja antaa hyvan tuen seldlle. Nayttoruutu tulee asettaa

niin, ettad katse suuntaa alaspain noin 25 astetta. (Rauramo 2012, 52.)

3.2 Istumisen haitat

Tyypillisesti tietokoneella tydskenteleva istuu selka kyyryssa seka tietokone on poydalla, jonka
korkeutta ei voida saadella. Tall6in kasivarret ja ranteet eivat saa tukea, jolloin niskahartiaseudun
lihakset tekevat tyon kannatellessa suurta painoa. (Hanninen, Koskelo, Kankaanpaa & Airaksinen

2005, 18.)

Selkdongelmien tunnetuin syy on pitkaaikainen istuminen. Pitkdaikainen istuminen vahentaa ala-
raajojen veren- ja imunestekierron toimivuutta ja luo jalkoihin levottomuutta. Alaraajojen lihas-
pumppu toimii liikkeessa, mutta heikosti istuessa. Pitkdaan istuttaessa jalkoihin tulee rauhatto-
muutta, jolloin ihminen ldhtee liikkeelle ja lihaspumpun toiminta Iahtee liikkeelle. Kun veri etenee

tyolaasti, laskimot pullistuvat ja niiden lapat voivat vuotaa tai pettda, jolloin syntyy suonikohjuja.



Suonikohjut ovat tyypillisimpia verenkiertohdirioita. Alaraajojen lihaspumpun toimintaa heiken-
taa jalkojen tuen puute. Mikali jalkatera on tuettuna, luultavasti ihminen liikuttelee jalkojaan ajat-
telematta. Kun alaraajoissa on liiketta, verenkierto sydameen sekd imunesteen nousu virkistyy.
Dynaamisen istumisen aikana lihakset tekevat toita, jolloin tama pitaa ylla tai saattaa myos pa-

rantaa lihasten toimintaa. (Hanninen ym. 2005, 22 & 39-41.)

Pitkaan istuessa aivoissa hapenkulku huononee, joka aiheuttaa vasymysta, paan jomotusta ja ai-
vojen toiminnan hidastumista. Paan huonon asennon vaikutuksesta niska menee notkolle, jolloin
huono asento ja hidastunut verenkierto aiheuttavat niska- ja hartiakipuja seka lihasjumeja. Istu-
essa selkdranka menettda joustavuutta ja jaykistyy, jonka seurauksena ranka lopulta vaurioituu.
Kun seldn valilevyt painuvat kasaan, se aiheuttaa jaykkyytta, kipuja ja jopa rappeutumista. Istu-
essa selan lihakset ovat venyneena ja vatsalihakset velttona. Tama aiheuttaa huonoa ryhtia ja
seldn kipuja. Lonkkien liikkuvuuden vahentyessa, nivuset painuvat kasaan, jolloin liikkkuminen ra-
joittuu. Pakaralihakset passivoituvat istuessa, jolloin niiden kimmoisuus katoaa ja aiheuttaa lo-
pulta niiden surkastumista. Jaloissa verenkierto heikkenee ja lihakset veltostuvat. Kun lihaksia ei

kadytetd, ne heikentyvat. (Laine ym. 2018, 23.)

3.3 Istumisen haittojen ehkaisy

Yhteiskunnan, yksilon ja tydnantajan etu on tyontekija, joka vahentda ja tauottaa istumista seka
vaihtelee tybasentoja (Sosiaali- ja terveysministerio 2015). Tydasentoa tulisi vaihdella tyopaivan
aikana. Taukojen aikana voi esimerkiksi venyttda niskaa ja kaulaa seka tehda venytysliikkeita,
jotka avaavat rintakehaa. Liikkeelld oloa suositellaan vahintaan kerran tunnissa (Pesola 2015a, 10

& 55.)

Terveyden edistamisen keskeisend asiana on istumisen haittojen ehkaisy. Kevyessakin istuma-
tydssa palautumista parantaa seka tyon aikaiselta rasitukselta suojaa hyva kunto. Arkiympariston

kannustava ilmapiiri liikkkumiseen on merkittavaa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2015.)

Tybyhteiso voi tukea vahentamaan istumista, mutta paatoksen tekee kuitenkin jokainen henkil6-
kohtaisesti. On merkittavaa, ettad yhteison ymparistd kannustaa aktiivisille valinnoille. Tydyhtei-

sOssa tulisi suosia tyOpisteitd ja -tapoja, jotka lisddvat aktiivisuutta. Vaihtelevat tydmenetel-



mien suunnitelmat seka ymparisto, joka kannustaa istumisen vdahentamiseen seka arjen aktiivi-
suuteen edistavat tottumista uusiin tyétapoihin. Tydterveyden tarkoituksena on pitaa ylla tyoky-
kya seka tarjota ennaltaehkaisevaa terveydenhoitoa. Tyopdivan aikaisten taukojen aikana pyri-
taan rentoutumaan ja liikkkumaan niin etta se luonnistuu tyon tahtiin (Sosiaali- ja terveysministe-

ri6 2015).

Mitd kauemmin istumme, sitd suuremmat riskit ovat lihasten passiivisuuden kannalta. Hyvana
nyrkkisaantona pidetdan, etta istumista on hyva tauottaa kaksi kertaa tunnissa. Jo kahden minuu-
tin aikana aineenvaihduntamme heraa. Istuessamme alas kehomme kestda taas istumista parem-
min. (Aalto ym. 2017, 108.) Toistuvaa ja pitkaa istumista tulee tauottaa ja korvata kevyella fyysi-
sella liikkumisella, joka vahentda istumisesta johtuvia haittavaikutuksia. Tyopdivan aikana omiin

toimintatapoihin tulee kiinnittda huomiota kuten tyéasentojen vaihteluihin. (Koponen ym. 2018.)

Yksi nivelten terveyden seka toimintakyvyn osatekija on lihasvoima. Lihaskuntoharjoittelu vaikut-
taa hermoston aktiivisuuteen seka vilkastuttaa verenkiertoa paikallisesti. Lihaskuntoharjoittelua
tulee tehda viikossa useamman kerran, silld tastd syntyneet vaikutukset ovat lyhytkestoisia. Li-
haskuntoharjoittelussa suoriin liikkeisiin voidaan yhdistaa kierto ja koko liikerata, jolloin liike ke-
hittaa eri lihasryhmien voimaa ja nivelten liikkuvuutta. Kehon heikko lihasten kestavyys luo lihas-
ten vasymista ja talldin asennon hallinta heikentyy. Lihaskunnon yllapitdminen on tarkeaa nivel-
ten terveydelle ja toimintakyvylle, silla nivelten merkittdvin tuki on ymparilla olevien lihasten ak-

tiivisuus. (Backmand & Vuori 2010.)

3.4 Istumisen tauottamisen hyodyt

Tyon tauottaminen tehostaa palautumista, lisda tyon tehokkuutta seka vahentaa tuki- ja liikunta-
elinten rasitusta ja kipuoireita (Punakallio ym. 2018). Tydpaivan aikana lyhytkin istumisen tauot-
taminen madaltaa verensokeria, jolloin tydpaivan istumisen vaikutukset sokeritasapainoon voivat
olla kauaskantoisia (Sosiaali- ja terveysministerio 2015). Taukoliikunta tdhtad ennaltaehkaise-
maan paivittdin toistuvien ja samojen tydasentojen tuomia lihasjannityksia sekd niista johtuvaa
lihasten vasymista (Pesola 2015b, 52). Yhtajaksoisesti pitkdan istuttaessa istumisen vahentami-
sen, taukojen pitamisen ja tydasennon vaihtelun myota tyovireys kohenee. Tydn tuottavuuden li-

sddamista edistdd myos muutokset tydasennoissa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2015.)



Kehossa tapahtuu jo tuolista noustessa positiivisia muutoksia, energiankulutus kasvaa ja aktiivi-
suus suurten lihasryhmien osalta nousee. Myo6s ihmisen seisoessa lantio suoristuu ja seldn asento
on luonnollinen. Paine vililevyissa on tasainen ja selkalihakset pystyvat toimimaan ihanteellisilla
lihaspituuksilla. Tutkimusten mukaan sydan- ja verisuonitautien riski pienenee ihmisilla, jotka sei-
sovat paljon paivassa verrattuna vahan seisoviin ihmisiin. Istumisen keskeisia haittoja voi ehkaista

siis nousemalla tuolista. (Pesola 2015c.)

Paivittdisen yli seitseman tunnin istumisen seurauksia ovat esimerkiksi heikentynyt unen laatu ja
ylipaino. Erilaiset paivittdiset toiminnot ja ymparisto voidaan toteuttaa niin, ettd se tukee arjen
aktiivisuutta. Tydyhteison toimintatavat voidaan suunnitella niin, ettd ne edistavat tydasentojen

vaihtelua ja liikkumista. (Pesola 2013.)

Istumisen tauottaminen lisda tyontekijéiden energisyytta seka kokemusta palautua tyésta. Myos
tyontekijoiden tuki- ja liikuntaelinten rasittuminen, kivut, koettu vasyminen seka muistin heiken-

tyminen vahentyy. (Punakallio ym. 2018, 19.)

Istumisen vahentdmisen seuraukset nakyvat jokapdivaisessd tydssa niin, ettd se edistda oppi-
mista. Aivot elpyvat ja tarkkaavaisuus seka muisti tehostuvat. Oma ja tyoyhteison vireystila kohe-
nee mielen vireyden myo6ta aineenvaihdunnan palauduttua normaalitasolle istumisen jalkeen.
Niska- ja hartiakivut seka paansarky vahenee, kun niska ja hartiat saavat liikettd. Pidemmalla ai-
kavalilla istumisen vdahentaminen edistaa terveellisida elamantapoja seka yllapitaa psyykkista ja
fyysista hyvinvointia. Pidemman aikavalin hyddyt istumisen vahentamisessa nakyvat myos niin,
etta tyokyky pysyy ylla seka ehkaisee ylipainoa, diabetesta ja sydan- ja verisuonisarauksia. (Laine
ym. 2018, 7.) Hartiaseudun liikkeet vahentavat lihasjumien syntymista, verenkierto paranee, syke

kohoaa sekd hapenottokyky paranee (Rinne 2012, 118).

Aktiivisuustaukoja kdytetdan elvyttdmaan kehoa staattisten tydasentojen kuormituksesta. Tau-
kojen tarkoituksena on heratelld ja lisata liiketta tyon oheen. Aktiivisuustaukoja kaytetaan virkis-
tdmaan vasynytta mielialaa, pitkien tyotehtavien viliin, siirtymien yhteyteen ja elvyttaviksi tau-
oiksi staattisten tydasentojen valiin. Tauoissa olisi hyvd huomioida, etta liikettd saavat seka yla-

ettd alaraajat. (Laine ym. 2018, 16-17.)
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3.5 Istumatyd Bittium Oyj Kajaanin toimipisteessa

Bittium Oyj:ssa on mahdollisuus kayttaa fysioterapian konsultointia tyOpisteen suunnittelussa,
esimerkiksi tydasennon ja valaistuksen sdatamisessa. Tyohyvinvointia seurataan sddnndllisesti

seka sisdisen etta tyoterveyshuollon toteuttaman tyéhyvinvointikyselyn avulla.

Tyontekijat Bittium Oyj Kajaanin toimipisteessa tekevat nayttopaatetyota tyopisteilld toimistora-
kennuksen kahdessa ylimmassa kerroksessa. Toimistorakennus on hissitén ja kolmekerroksi-
nen. TyOpisteilld ergonomia on huomioitu sdadettavilla tyopoydilla, tydtuoleilla sekad tyonteki-
j6illa on mahdollisuus tehda tyota seisten ergonomisella alustalla tai tasapainolaudalla. Tarkoitus
on herattaa tyontekijoitda huomaamaan istumatyon vaikutukset tyossdjaksamiseen niin fyysisesti

kuin psyykkisestikin.

Tyopisteilld on sdddettavat tyopoydat seka tyontekijoilla on mahdollisuus kayttaa satulajakkaraa,
seisomamattoa ja tasapainolautaa tyépaivan aikana sekd mahdollisuus lainata tyopistekuntopy6-
raa. Toimistorakennuksessa on taysin varusteltu kuntosali, joka on vapaassa kaytossa. Liikunta-
alan opiskelijat ovat laatineet keppijumpan toteutettavaksi kahdesti viikossa ja jumppakeppeja
on laajasti saatavilla. Aulassa on kdytettdvissa kahvakuulia sekd paino- hulavanteita. Henkilokun-
nalla on mahdollista kayttaa liikuntaetua, joka on noin 30 €/kk. Tyéntekijat voivat osallistua vii-
koittain yrityksen salibandy- ja sulkapallovuorolle sekd kerran kuukaudessa joogaan. Etatydssa voi
kayttaa cuckoo-taukojumppasovellusta. Jokainen tyéntekija voi hankkia leasing-sahkdpyoéran ja
Bittium Oyj ottaa osaa valtakunnalliseen kilometrikisaan, jossa osallistuja voi ottaa yl6s pyoralla
ajamansa kilometrit sovellukseen ja kerdamallaan kilometrimaarallad osallistua kilometrikisaan.
Langattomat vastamelukuulokkeet mahdollistavat esimerkiksi kavelyn palaverin aikana. Lahin

ruokala on kilometrin paassa.

Viikoittaiseen ryhmaliikuntaan on lisatty padel. My6s juoksukoulu ja uinti on suunnitteilla. Lisaksi
tyoyhteis6a on tarkoitus heratelld tuomalla ndkyvaksi istumisen haittoja ja tata kautta motivoida

vahentamaan tyopaivan aikaista istumista. (Toni Kinkki, Teams-puhelu 27.5.2021.)
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4  Opinndytetyon tavoite, tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Opinndytetydmme tarkoituksena on kartoittaa istumatyota tekevien tyopaivan aikaisia istumis-
tottumuksia ja suunnitella tuote, joka motivoi vahentamaan istumista taukoja tehostamalla Bit-

tium Oyj Kajaanin toimipisteessa.

Opinndytetyon tavoitteena on lisatd Kajaanin Bittium Oyj:n tydntekijoiden tietoa istumisen hai-

toista ja vahentaa tyopaivan aikaista istumista.

Tutkimuskysymykset:

e Mitkda ovat Bittium Oyj Kajaanin toimipisteen henkiloston tamanhetkiset istumistottu-

mukset?

e Miten Bittium Oyj Kajaanin toimipisteen henkiloston tydpaivan aikaista istumista voi-

daan tauottaa?
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5  Tuotteistettu opinnaytetyo

Tuotteistettu opinnaytetyd rakentuu viidesta osa-alueesta, joita ovat ongelmien ja kehitystarpei-
den tunnistaminen, ideavaihe, luonnosteluvaihe, tuotteen kehittely seka lopuksi tuotteen vii-
meistely. Tuotteella kasitetdan perinteisesti materiaalisia tavaroita, mutta maarittely on vanhan-
aikainen. Tuotteilla kasitetdan seka tavaroita ettd palveluita ja tuote voi olla ndiden yhdistelma.

(JAmsa & Manninen 2000, 13 & 28.)

Istumisen haittojen vaikutuksia havaitaan pitkdan istuessa. Toimeksiantajan toiveena oli lisata tie-
toisuutta istumisen haitoista ja motivoida istumisen tauottamiseen tyopaivan aikana. Tydhyvin-
vointi ja istuminen ovat laajoja kasitteitd, joten ne on rajattu tydssa istumiseen seka taukojen

kautta saavutettavaan tyohyvinvointiin.

5.1 Ongelmien kehitystarpeiden tunnistaminen

Toiminnan kehittamiseksi toteutetaan erilaisia laadun kehittamisen menetelmia kuten nykyisista
palveluista arviointitiedon kerdaminen. Useat yksikot kerddvat toiminnastaan palautetta tai suo-
rittavat asiakas- ja potilaskyselyja. Organisaatioiden ja palvelumuotojen kehittdmistarpeet saa-
daan selville saatujen tietojen analysoinnilla. Ongelmalahtdisessa [ahestymistavassa pyritdan pa-
rantamaan kaytossa olevaa palvelumuotoa seka edelleen kehittamaan tuotetta silloin, kun se tai
sen laatu ei ole tarkoituksenmukainen. Tavoitteena voi olla my&s uusi materiaalinen tuote, pal-
velutuote tai ndiden yhdistelm3, joka vastaa asiakaskunnan tarpeita. Ongelman ja kehittamistar-
peen selvittyd, tulee ratkaista ongelman laajuus eli keitd ongelma koskettaa ja sen yleisyys. On-
gelmatilanteen esiintymisen olosuhteet kuten kausiluontoisuus tulee tunnistaa. Esi- ja lisdselvi-
tyksille voi olla tarvetta kehittamistarpeen varmistamiseksi, jos eri osapuolilla on erilaiset kasityk-

set ongelmasta ja kehittdmistarpeesta. (Jamsa & Manninen 2000, 29-31.)

Kyseessa on toiminnallinen opinndytetyo, jossa kyselyn saatekirje (LIITE1) Idhetettiin vastaajille
ja istumistottumusten kartoittamiseksi tehtiin puolistukturoitu kysely (LIITE 2), joka toimi alku-
kartoituksena tuotteen suunnittelulle. Taustatietojen kartoittamiseen tarkoitettuihin kysymyk-

siin laitettiin vastausvaihtoehdot, josta vastaaja valitsee itselleen sopivimman vaihtoehdon.
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Alkukartoituskysely toteutettiin koko Kajaanin Bittiumin henkilostolle (n=76), jolloin kaikilla ty6-

yhteis6on kuuluvilla oli mahdollisuus osallistua kyselyyn. Nain saatiin tieto tutkittavasta ilmiosta.

Kdytimme tiedon kerdadamiseen tutkimustapaa, jossa tutkimukseen osallistuvan omat nakokul-
mat tulevat esiin. Toteutimme alkukartoituksen joustavasti niin, ettd suunnitelmia  voi-
daan muuttaa tarpeen mukaan. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 157-160.) Alkukartoituk-
sella pyrimme saamaan osallistujien kuvauksia, joita he pitdavat merkityksellisindg ja tér-

keina (Vilkka 2015a, 118).

Kun halutaan selvittaa jokin tietty asia, on valittavissa tiedon keraamiseen kyselylomake, syste-
maattinen havainnointi tai valmiiden tilastojen seka rekisterien kaytto. Talloin kohteiksi sopivat
tutkimusaineiston tavasta riippumatta ihmiset ja kulttuurituotteet, joiksi luetaan kaikki ihmisten

tuottamat teksti- ja kuva-aineistot. (Vilkka 2015b.)

Kysymysten tulee olla selkeitd niin, ettd kaikki vastaajat ymmartavat kysymykset samalla ta-
valla. Kysymysten on hyva olla lyhyitd, silloin niitd on helpompi kasittda. On suositeltavaa valt-
tda ammattisanastoa, naita voi olla kyselyyn osallistujan vaikea ymmartaa. Johdattelevia kysy-
myksia on hyva valttaa. Kysymyksia tulee esittaa yksi kerrallaan, silla useampaan kysymykseen on
hankala vastata samaan aikaan. Kyselylomakkeessa on hyva sijoittaa helpoimmin vastattavat ky-
symykset alkuun, kuten ikd, sukupuoli ja siviilisaaty. Spesifit kysymykset kannattaa sijoittaa lop-
puun. Monivalintavaihtoehtoja suositaan ennemmin kuin samaa mielta tai eri mieltd -vastaus-
vaihtoehtoja. Samaa/eri mieltd -vaihtoehdoista vastaaja saattaa valita vaihtoehdon, jonka ajatte-
lee olevan oletettu haluttu vastaus. Usein ajatellaan ihmisilla olevan joku mielipide, kyselyyn osal-
listujat kuitenkin vastaavat vaikkei heilld olisi asiaan mielipidettd. Taman vuoksi kyselylomak-
keessa tulisikin olla mukana vastausvaihtoehto “ei mielipidettd”. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara

2015, 202-203.)

Kyselylomakkeen tekoprosessissa kaytettiin pilottikyselya, jolloin kyselylomaketta testattiin en-
nen varsinaisen kyselyn toteuttamista. Testaamisen jalkeen tulee analysoida kyselylomakkeen
toimivuutta, jolloin voidaan muuttaa seka korjata kysymyksia toimivammiksi. Valmis lomake tu-
lee ndyttaa vaivattomasti taytettavalta. Avoimiin kysymyksiin tulee olla tarpeeksi vastaustilaa. Ky-
selylomakkeen saatekirjeessa kerrotaan kyselyn merkityksesta niin kyselyn tuottajalle, kun kyse-
lyyn vastaajallekin. Saatekirjeessa tulee ilmi myds mihin mennessa kyselyyn tulee vastata. (Hirs-

jarviym. 2015, 204.)
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Vastaajat saavat avointen kysymysten perusteella mahdollisuuden ilmaista todellisen mielipi-
teensa ja kokemuksensa omin sanoin (Hirsjarvi ym. 2007, 194 & 196). Kyselylomakkeen etuna on,
ettd voidaan tavoittaa suuri joukko tutkimuksen kohteita ja voidaan esittda laajasti kysymyksia.
Monivalintaisissa kysymyslomakkeissa vastausvaihtoehdot ovat rajatut, kun taas avoimessa kysy-
myslomakkeessa ei ole ehdotettuja vastauksia. (Hirsjarvi ym. 2007, 190.) Avoimilla kysymyksilla
on mahdollisuus saada esille erilaisia nakokulmia, jotka voivat tulla uutena nakékulmana tutkijalle

(Hirsjarvi ym. 2007, 204).

Aineiston analyysivaiheessa kyselyn tekija tekee valinnan, mitd ominaisuuksia ja osia kyselysta
avaa, ja tdma antaa suunnan aineiston jatkokasittelylle. Sisdllonanalyysilld analysoidaan aineiston
sisaltoa seka kuvataan sita. Sisdllénanalyysi kokoaa yhteen aineiston, talloin tutkittavaa asiaa ku-
vataan yleisella tasolla. Analyysissa pyritadn myds kuvaamaan tutkittavaan asiaan liittyvat ilmiot.
Sisallénanalyysiprosessiin kuuluu analyysikohteen valinta, aineistoon tutustuminen, aineiston
pelkistaminen, aineiston luokittelu ja tulkinta seka luotettavuuden arviointi. Sisdllénanalyysin hy-
vid puolia ovat esimerkiksi sisallon sensitiivisyys seka tutkimusasetelman joustavuus. (Kankkunen

& Vehvildinen-Julkunen 2009, 134-135.)

Aineiston luokittelu voi tapahtua ryhmittelemalla esimerkiksi kootun aineiston ominaisuuksien,
kasitysten ja piirteiden mukaan. Vastauksen yksittdinen sana, lause, lauseen osa tai ajatuskoko-
naisuus voi toimia analyysiyksikkona. Yksikkdjen ryhmittelyn avulla muodostuu kasitteita, jotka

auttavat ymmartamaan tutkittavaa ilmiota. (Vilkka 2015b.)

Kysely toteutettiin lahettamalla sahkopostitse kysely tilaajalle, joka jakoi linkin sdahkdiseen kyse-
lylomakkeeseen tyontekijoille. Sahkopostissa painotettiin osallistumisen vapaaehtoisuutta ja
anonymiteettid. Kyselyyn vastattiin anonyymisti ja vain tutkimuksen toteuttajat saivat vastaukset
kdyttoonsa. Analyysissa otettiin huomioon kaikki vastaukset tasapuolisesti mitdan pois jatta-
matta. Opinndytetyon valmistuttua havitetaan pilvitallennustilasta tutkimukseen saadut vastauk-

set ja materiaalit.

Kyselyn toteutuksessa kaytettiin puolistrukturoitua kyselylomaketta, joka toteutettiin Webropol-
ohjelmalla. Kyselylla kartoitettiin vastaajien taustatietoja, istumistottumuksia seka ajatuksia istu-
misen vahentamiseksi. Kyselylomakkeen kysymykset olivat muotoiltu lyhyiksi ja helposti ymmar-

rettaviksi. Kysymyksissa oli valtetty kayttdmastd ammattisanastoa, jotta kyselyyn osallistujat ym-
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martdvat kysymykset mahdollisimman selkeasti. Kyselylomakkeen alkuun sijoitetiin taustakysy-
mykset, jotka olivat monivalintakysymyksia ja ndin helposti vastattavissa. Kyselylomakkeen lop-
puun tuli spesifit avoimet kysymykset. Kysymykset eivat johdatelleet tiettyyn mielipiteeseen,
vaan antoivat vastaajalle mahdollisuuden avata omia kokemuksia ja nakemyksia kysyttyyn asi-

aan.

Ennen kyselyn toteuttamista Bittum Oyj Kajaanin toimipisteessa, testasimme kyselyn ja saatekir-
jeen toimivuutta eri tyéhistorian omaaville istumatyo6ta tekevilla henkildilla |ahipiiristamme. Pilo-
toijien ikdhaarukka oli 19 vuotiaista 45 vuotiaisiin, jotka ovat tehneet eri ajan istumatyota. Vas-
taajissa oli seka miehia ettd naisia. Lahetimme pilottihenkilGille séhkopostitse linkin Webropol-
kyselyyn. Sahkoposti sisalsi kyselyn saatekirjeen sekd pyysimme pilottihenkildiden halutessaan
antamaan sahkdpostilla kehitysideoita kyselysta. Otimme huomioon kehitysideat, ennen kuin jat-
koimme lopullisen kyselyn lahettamista toimeksiantajalle. Kyselyn pilotoinnin jalkeen analy-
soimme kyselylomakkeen kysymysten tarkoituksenmukaisuutta. Lomaketta muokattiin saadun
palautteen pohjalta. Vaihdoimme kysymysten jarjestystd, jotta kysely on loogisempi. Pilottiky-
selyn jalkeen huomasimme, ettd kysymykset ovat kohdennettu oikein tarpeeseemme. Emme
enaa testanneet kyselylomaketta uudelleen, sillda koimme ettd tekemamme muutokset olivat pie-

nia ja kyselylomake oli valmis sellaisenaan.

Saatekirjeessa kerrottiin kyselyn tarkoituksesta kyselyn vastaajille seka mihin mennessa kyselyyn
tulee vastata. Huomioimme etta aikaa kyselyn vastaamiseen oli tarpeeksi, jotta mahdollisimman

moni osallistuu kyselyyn.

Taustatietoja kartoittavien kysymysten avulla kuvataan vastaajia (Hirsjarvi ym. 2015, 203). Istu-
mistottumuksia kartoittavien kysymysten vastaukset kerattiin ja analysoitiin. Istumistottumuksia
kartoittavat avoimet kysymykset jarjesteltiin ja ryhmiteltiin seka tunnistettiin niista yhtaldisyyksia
esiin tulleiden teemojen mukaan. Samaan asiaan viittaavat kommentit luokiteltiin yhdeksi tee-
maksi. Naista luotiin yleiskuva nykyisista istumatottumuksista seka mika vastaajia motivoisi tau-
ottamaan istumista. Naiden tulosten ja kirjallisuudesta I6ytyneen tiedon perusteella ehdotetaan

uusia toimintatapoja.

Kyselylomakkeesta saatavan tiedon avulla suunniteltiin kyseiseen tydyhteis66n heille sopiva mo-
tivointikeino tauottaa tyOpaivan istumista seka tehostaa taukoja. TyOntekijat saavat myos tie-

toa istumisen haitoista ja vaikutuksesta hyvinvointiin.
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Webropol-kysely ldhetettiin toimeksiantajalle, joka jakoi kyselyn koko Bittium Oyj Kajaanin hen-
kilostolle. Kyselyyn vastasi 49 % (n=37) tavoitetuista henkil6ista. Taustatietoja kartoittavista ky-
symyksistd saimme selville, ettd pddosa vastaajista oli 40-50-vuotiaita 38 % (n=14) ja 20—30-vuo-
tiaita 35 % (n=13). Vastaajista miehia oli 81 % (n=30) seka naisia 19 % (n=7). Vastanneiden istu-
matydvuosissa oli hajontaa (Kuva 1). Ldhes 50 % (n=16) olivat alle 10 vuotta istumatydta tehneita.
Toiseksi suurin osuus 35 % (n=13) oli 10-20 vuotta istumatyota tehneilla. Kolmanneksi suurin
osuus 19 % (n=7) oli 20—30 vuotta. Yli 30 vuotta istumatyota tehneiden osuus oli 3 % (n=1). Vas-
tanneista 94 % (n=34) tyoskentelee istuen ja vaihdellen 6 % (n=2). Kukaan ei vastannut tydsken-

televansa seisten (Kuva 2).

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Alle 10v 43%

10-20v 35%

20-30v 19%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Istuen 94%,

Seisten

Vaihdellen m

Kuva 2. Padasiallinen tydskentelytapa.

Vastanneiden yhtdjaksoinen istuminen vastausten perusteella on pitkd (Kuva 3). Pddosa 67 %
(n=24) vastanneista tauottaa istumista kahden tunnin valein. Kerran tunnissa istumista tauottaa
28 % (n=28). My0s vastauksissa ilmeni, ettd osa vastaajista ei tauota istumista lainkaan 6 % (n=2).

Vastaajat arvioivat istuvansa tyopaivan aikana kuusi-seitseman tuntia.
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Vahintaan kerran tunnissa 28%

Kahden tunnin valein 67%

Yli kolmen tunnin valein

En tauota 5%

Kuva 3. Istumisen tauotus tyopaivan aikana.

Suurin osa vastaajista 62 % (n=23) on ajatellut muuttavansa ty6tapojaan istumisen vdhenta-

miseksi (Kuva 4).

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65%

Kuva 4. Ajatus tyotapojen muuttamisesta istumisen vahentamiseksi.

Avoimeen kysymykseen istumisen haitoista, saatiin runsaasti vastauksia. Istumisen haitoista tie-
dettiin kohtalaisen hyvin, esimerkiksi tuki- ja liikuntaelimiston vaivat. Vastanneilla kuitenkin on
hyvin vahan tietoa aineenvaihdunnan ongelmista. Useampi vastaaja mainitsi seldn ja niskaharti-
oiden ongelmat, kuten

“Kroppa jdykistyy, jos on samassa asennossa liian kauan”,

“Lause, istuminen tappaa, on jddnyt mieleen”,

“Selkd- ja niskavaivoja, ryhtiongelmaa, verenkierron ongelmia”,

“Tieddn ettd sillé on paljon haittoja, mutta en osaisi nimetd niité tarkasti”.
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Kysyttdessa mika motivoi liikkumaan, paljasti vastaukset nelja teemaa, jotka toistuivat useimmi-
ten. Nama olivat kivut, koetut positiiviset vaikutukset, ravitsemuksen tarve ja tyéympariston ym-

paristotekijat.

1) Kivut. Vastauksista kivut olivat yleisin syy ldhted liilkkumaan (11 kertaa mainittu). Istumisen
koettiin aiheuttavan tai pahentavan jo olemassa olevia kipuja, kolotuksia, jumeja, puutumista ja

erinaisia vaivoja.

2) Koetut positiiviset vaikutukset. Kipujen lievitys voidaan katsoa liikkumisen positiiviseksi vaiku-
tukseksi, mutta ndma ovat omana teemana, sillda ndma vastaukset eivat maininneet kipuja vas-
tauksissaan, vaan liikkuivat nimenomaan sen tuoman hyvan olon takia. Tama teema tuli esille
kahdeksan kertaa. Esimerkkeina mainittiin lilkkkumisen tuoma hyva olo, vireyden nousu, jaksami-

sen lisddntyminen ja myos harmituksen purkaminen.

3) Ravitsemuksen tarve. Tama oli mainittu istumisen tauottamisen motivaattorina kahdeksan ker-

taa. Eli noustaan istumasta ja lahdetdaan hakemaan kahvia tai juomaa tai lahdetaan ruokalaan.

4) Tyoympariston ymparistotekijat. Myoskin tdma teema toistui kahdeksan kertaa. Tyopaikalla
oleva sahkopoyta mainittiin kahdesti tekijana, joka kannusti ja mahdollisti nousemaan istumasta
tyoskentelemaan seisten. Kaksi kertaa oli myds mainittu viihtyisa kahvihuone, joka kannusti pois-

tumaan tyoOpisteelta ajoittain.

Lisaksi kaksi harvemmin mainittua teemaa seka yksi kategoria, joka sisalsi vain kerran mainittuja
syita liikkkumiselle. Ndiden lisdksi mainittiin tekijoina siirtymiset eri tydasemien valilla, mahdolli-
suus kavella ikkunalle ja ndhda ulos, kahvin hakuun pidempi matka kuin kotona seka ylipaansa
mahdollisuus poistua tyopisteesta kdavelemaan. Ndiden paateemojen lisdksi ilmeni kaksi pienem-

paa teemaa.

5) Taukojumppa (mainittu kolme kertaa)

6) Muistutus (mainittu kolme kertaa). Kaksi tyontekijaa mainitsi dlyrannekkeen muistuttavan liik-

kumisesta. Yksi vastaaja toivoi jonkin muistuttamaan liikkumisesta, kun uppoutuu tyéhon.

Taukojumppa oli mainittu vain kolme kertaa ja naistakin yksi mainitsi jumppaseuran kannusti-

mena liikkkumiseen. Ndiden teemojen lisaksi mainittuna oli muita erindisia syita istumisen tauot-
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tamiseen. Naihin lukeutui lapset kotona, vatsan toiminta, luonnollinen tarve liikkua, tydmotivaa-
tion loppuminen, tieto ja vinkit istumisen haitoista ja liikkumisen hyodyista, seka tarve poistua

WOC tiloihin.

5.2 ldeavaihe

Ideavaihe alkaa, kun tieto kehittamistarpeesta on varmistettu, eika vield ole ratkaisukeinoa. Tassa
vaiheessa organisaatiokohtaisiin ongelmiin, jotka ovat ajankohtaisia, pyritdan l6ytdamaan ratkaisu
innovaatioilla ja vaihtoehdoilla. Jos kyseessa on olemassa olevan tuotteen uudistaminen kaytto-
tarkoitusta vastaamaan, voi ideointivaihe olla lyhyt. Jos aikaisempaa tuotetta ei ole, ongel-
man selvittdmiseen kdytetdan erilaisia |dhestymis- ja tyotapoja, joita ovat luova toiminta seka on-
gelmanratkaisun menetelmat. Luovan ongelmaratkaisun tavoilla haetaan vastauksia siten, millai-
nen tuote auttaa ongelmanselvittamista seka vastaa eri tahojen tarpeeseen. Myéhemmin, pro-
sessin jalkeen mietitddn milla vaihtoehdolla saadaan varmimmin ja nopeimmin tulos seka vaihto-

ehtojen toteuttamiskelpoisuus. (Jdmsa & Manninen 2000, 35.)

Aivoriihi (brainstorming) on menetelma, jonka avulla voidaan etsia ratkaisuvaihtoehtoja tiettyyn
ongelmaan tai luoda uusia toimintatapoja erilaisten tyoryhmien kesken. Tavoitteena on
saada luovuutta ja huumoriakin kayttden mahdollisimman monta ideaa, koska maara lisda mah-
dollisuutta uusien, laadullisesti hyvien ideoiden l6ytamiseen. Ideoiden arviointi aloitetaan, kun

uusia ideoita ei enda kehity. (Jdmsa & Manninen 2000, 35-36.)

Aluksi pohdittiin keinoksi taukojen tehostamiseen videota, jossa on erilaisia esimerkkeja istumi-
sen tauottamisesta, kuten jumppaliikkeita. Tultiin kuitenkin lopputulokseen, ettd kyseisia vide-
oita on runsaasti saatavilla eikd toimeksiantaja kokenut videoita sellaisenaan motivoivaksi. Yh-
tend ajatuksena mietittiin posteria, joka sisaltaa alkukartoituksessa ilmi tulleita motivoinnin kei-
noja. Posterin sisalto olisi selked, tiivis ja helppolukuinen. Posteri sijoitettaisiin paikkoihin,
joissa se tavoittaisi mahdollisimman hyvin kohderyhman, jolloin se tarkoituksenmukaisesti moti-
voisi istumisen tauottamiseen. Tultiin lopputulokseen, ettd pidamme aivoriihen toimeksiantajan

kanssa tuotteen eri vaihtoehtoja kyselylomakkeesta saatujen tietojen valossa.

Pidimme toimeksiantajan kanssa aivoriihen suunnitellun aikataulun mukaisesti. Aivoriihen aikana

kasiteltiin eri tuotevaihtoehtoja istumisen tauottamisen motivoimiseksi. Pohdimme posteri-ideaa
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javeimme sita eteenpain (Kuva 5). Kyselyn vastauksissa ilmeni, etta istumisen tauottaminen usein
unohtuu, joten halusimme kehittaa tuotteen, joka toimii muistutuksena seka motivaationa tau-
ottaa istumista. Tavoitteenamme oli tehda tuotteesta seka selked ettd informatiivinen, mutta tii-
vis. Pdddyimme tyoyhteisoon esille tulevaan posteriin, joka pitaa sisallaan tyopaivan rytmityksen.
Posterissa on nakyvilld suositeltavat valit istumisen tauottamiseen sekd sen tuomat hyddyt tiivis-

tettyna informaationa.

Motivaation
herattaminen
istumisen
tauottamiseen

Aktiivisuustauot
juliste

Kuva 5. Kaavio posterin kehitysprosessista.

5.3 Luonnosteluvaihe

Kun on paatetty, millainen tuote on tarkoitus suunnitella ja valmistaa, aloitetaan tuotteen luon-
nostelu. Luonnosteluvaiheessa analysoidaan, mitka eri tekijat ja ndakdkohdat vaikuttavat tuotteen
suunnitteluun ja valmistamiseen. Tuotteen laadun kannalta tarkeimpia osa-alueita ovat tuotteen
sisaltd, palvelujen tuottaja, rahoitusvaihtoehdot, asiantuntijatieto, arvot ja periaatteet, toimin-
taymparisto, saddokset ja ohjeet, sidosryhmat seka asiakasprofiili. Palvelun tai tuotteen luonnos-
telu pohjautuu asiakasanalyysiin tai asiakasprofiilin laadintaan. Tdsmennetdan suunniteltavan
tuotteen ensisijaiset hyddynsaajat, jotta saadaan selville millaisia he ovat palvelun tai tuotteen
kayttajina. Parhaiten asiakkaita palveleva tuote on suunniteltu niin, etta se ottaa huomioon kayt-

tajaryhman tarpeet, kyvykkyyden ja muut ominaisuudet. (Jdmsa & Manninen 2000, 43-44.)

Ennen alkukartoitusta ei viela tiedetty, millaiseksi lopullinen tuote muodostuu. Alkukartoitusky-
selylla kartoitettiin, millaiset keinot motivoivat istumatyota tekevid tauottamaan istumista. Kyse-
Ilyn perusteella pohdittiin, millainen tuote on tarkoituksenmukaisin motivoimaan istumisen tau-
ottamista. Alkukartoituksella pyrittiin siihen, etta lopullinen tuote vastaa tarvetta. Tuotteen luo-
misessa otetaan huomioon fyysinen ymparistd, johon tuote on kohdistettu. Posteri kiinnitetdan
eri pisteisiin tydymparistossa, jolloin jokaisella tyontekijalla on mahdollisuus hyodyntaa posteria.

Nakyvilla olevat posterit myds motivoivat sekd muistuttavat istumisen tauottamiseen.
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5.4  Tuotteen kehittely

Tuotteen kehittely jatkuu luonnosteluvaiheessa poimittujen ratkaisuvaihtoehtojen, periaattei-
den, rajausten seka asiantuntijayhteistyon mukaisesti. Useiden tuotteiden valmistamisen tyovai-
heista ensimmaisend on niin sanottujen tyopiirustusten laatiminen. Kun tuote on materiaalinen,
voidaan laatia mallipiirros. Usein tuotteet on tarkoitettu tiedonvalitykseen asiakkaille, organisaa-
tion henkil6stolle tai yhteistyotahoille. Keskeisin sisaltd koostuu faktoista, jotka kerrotaan mah-
dollisimman tarkasti, ymmarrettavasti ja huomioiden vastaanottajan tiedontarve. (Jamsa & Man-

ninen 2000, 54.)

Painotuotteet ovat tyypillisimpia tiedon valittdmisen muotoja, joissa suunnittelu mukailee tuote-
kehityksen vaiheita, mutta itse tekovaiheessa tehddan lopulliset sisdlt6a ja ulkoasua koskevat
paatokset. Asiasisalté on riippuvainen siita, kuka on vastaanottajaja missa tarkoituksessa
seka laajuudessa vilitetddan informaatiota. Tyypillisesti painotuotteiden tarkoituksena on antaa
tietoa tai opastaa viestin vastaanottajaa, jolloin tekstityyliksi valikoituu asiatyyli. Painoasu on osa
painotuotteen oheisviestintdd. Nykyiselldan on valittavana erilaisia kirjaintyyppeja-, kokoja seka
palstoitus- ja kuvitusmahdollisuuksia. Vareja on mahdollista kdyttda erottamaan painotuotteet

toisistaan seka tekstin tehostekeinona. (Jamsa & Manninen 2000, 56-57.)

Kirjallinen viestintd on vahva ilmaisun keino, eika tekstin sanomaa pysty pehmentdmaan samalla
tavalla kuin sanallisessa viestinndssa. Usein kirjoitettu viesti kdsitetdan epaystavallisemmaksi kuin
kirjoittaja on tarkoittanut. Kirjallisilla asiakasviesteilla on monia eri merkityksia ja tavoitteita. Niilla
voidaan motivoida, ilmaista kutsuja, valittaa tietoa, lisata kiinnostusta ja tunnettuutta, luoda suh-

teita ja yllapitaa niita tai ohjata kayttaytymista. (Roivas & Karjalainen 2013, 111.)

Tiedottava teksti on ty6elamassa merkittava keino jakaa tietoa, herattaa keskustelua seka moti-
voinnin ja vaikuttamisen keino. Tiedottavaa tekstia tarvitaan laajasti, kuten asiakkaille, potilaille,
tyoyhteisolle, yhteistyokumppaneille, vapaaehtoisille sekda medialle. Kun luodaan kirjoitettua tie-
dotetta, tulee pohtia sitd vastaanottajan palveluna. Laaditaan teksti vastaanottajaa ajatellen ja

hantad varten, niin ettd asetutaan vastaanottajan asemaan. (Roivas & Karjalainen 2013, 112.)

Kirjallisen viestinnan on oltava selkeaa ja asiallista. Viestintatehtavaa kirjoittaessa tulee kiinnittaa

huomiota, mihin viestinta liittyy, mihin tekstilla pyritaan, kenen kanssa viestitaan ja miksi. Pohdi-
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taan mika on tarkoituksenmukaisin tekstilaji ja kanava sekd miten teksti tulee rakentaa. Teksti-
tyylia tulee harkita, silla tasta voi riippua kuinka vastaanottaja tulkitsee tekstin. Mikali tekstissa
on tarkoitus ilmaista ohjeita esimerkiksi tietylla tavalla toimimiseen, kiinnitetdan huomiota teks-
tin selkeyteen ja ohjeiden ymmarrettavyyteen. Keskeista kirjallisessa viestinndssa on suoruus,
vastaanottajan kokemuspiirissa pysyminen sekd henkilokohtaisuus. Otsikko on merkittdavassa
roolissa. Sen tulee olla huomiota herattava ja informatiivinen, jotta lukija voi valita luettavansa
otsikon avulla. Sanavalinnat valikoidaan niin, ettd ne ovat tuttuja ja ymmarrettavia lukijalle. Teksti
tulee olla nopealukuinen seka sopia yhdelle A4-arkille tai yhdelle naytélle. (Roivas & Karjalainen

2013, 111,113 & 115.)

Teksteissa ja puhetilanteissa voidaan hyodyntaa tunnettua AIDA-mallia, joka sopii tilanteisiin,
joissa halutaan vaikuttaa jollain tapaa yleiso6n. AIDA-mallia voidaan kayttaa niin kirjallisessa kuin

suullisessakin viestinnassa. Nimi muodostuu avainsanojen alkukirjaimista:

e ”A—Attention, huomion herdttaminen
e | —Interest, mielenkiinnon virittdminen

e D — Desire, toiminta tms. halun herdttdminen ja tukeminen ja jonkin asian esittdminen
sen ratkaisuna

e A —Action, toimintaan kehottaminen”

(Roivas & Karjalainen 2013, 112-113.)

Tuotteen kokoa tulee pohtia, silld tdma vaikuttaa typografian valintaan. Tuotteen luotettavuu-
teen vaikuttaa myos tekstikoko ja paperin laatu. Tekstin ja taustan valiseen kontrastiin vaikuttaa
paperin laatu, ja tdma puolestaan vaikuttaa tuotteen luotettavuuteen. Tavoitteena on tuotteen
erottuminen edukseen muista samanlaisista tuotteista. Tuotteen tulee olla yksil6llinen seka per-
soonallisen nakoinen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 53.) On tarkeda huomioida varisokeat ja heik-
kondkoiset, jotta he kayttdajana saavat saman tiedon ja toimintaohjeet, ilman etta erottaa kaytet-
tyja vareja (Celia n.d). Tarkeimpia kriteereja opinnaytetyon tuotteessa on sen kaytettavyys koh-
deryhmaén keskuudessa, kayttoymparisto, tuotteen sisadllon sopivuus kohderyhmalle, informatii-
visuus, johdonmukaisuus, selkeys, tuotteen houkuttelevuus sekd uusi muoto. Lahdekritiikki on

tarkedssa roolissa ohjeistuksissa ja tietopaketeissa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 53.)
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Toimeksiantajan toiveena oli selked ja neutraali tuote, joka sopii tyoyhteisoon. Valitsimme tuot-
teeseen pohjaksi perinteisen valkoisen paperin, silla tdma sopii tuotteeseemme neutraalina ja
vaaleana varina. Tuotteemme sisaltaa tekstia ja kuvia, joten ndma erottuvat selkeimmin valkoi-
sesta pohjasta. Paperin kooksi aluksi suunnittelimme A3-arkkia, jotta teksti ja kuvio saatiin tar-
peeksi selkedsti ndkyviin ja erottumaan pohjasta, mutta totesimme pienemman A4-arkin olevan
sopivampi tuotteellemme. Tuotteen tarkoituksena on tydyhteisén motivointi tauottamaan istu-
mista, joten tarkeaa oli kiinnittda huomiota, ettd istumisen tauottamisen keinot ja hyodyt tulevat
riittdvan selkeasti esille. Kiinnitimme huomiota tekstin ja kuvioiden sijoitteluun. Otsikon tekstin
variksi valittiin musta, muuten valkea paremman erottuvuuden vuoksi varillisesta taustasta. Fon-
tiksi valittiin selked Times New Roman. Otsikon laitoimme suuremmalla fontilla, jotta se kiinnittaa
katseen ja herattaa lukija mielenkiinnon. Tuotetta tehdessamme kiinnitimme huomiota sanava-
lintoihin, emmeka kayttidneet ammattisanastoa. Valitsimme sanoja, jotka ovat ymmarrettavia ja

selkeita.

Aluksi pohdimme varien kayttamista teksteissa, mutta pysyimme neutraalissa ja selkedssa lin-
jassa, joka oli my6s toimeksiantajan toive. Kdaytimme lihavointia tehostamaan sanan merkitysta

ja kiinnittdamaan lukijan huomion.

Suunnittelimme posterista raakaversion Word-ohjelmalla. Aluksi suunnittelimme kellotaulumai-
sesti taukojen paikat, mutta huomasimme, ettei se sovellu tydyhteis66n liukuvan tyén vuoksi.
Toimeksiantaja kertoi, etta tyota tehdaan eri aikoihin eika kelloon sidotusti. Mietimme taustalle
soveltuvaa kuvaa, joka kuvaa tyopistetta. Emme kuitenkaan paatyneet kayttdmaan kuvaa taus-
talla, koska se ei ollut tarpeenmukainen. Posterin otsikoksi valikoitui ”aktiivisuustauot”, koska se
kuvastaa parhaiten posterin sisaltda. Esittelimme luonnoksen toimeksiantajalle, joka toivoi tuot-
teen olevan selkedmpi ja vahemmalla tekstilla. Tekstia oli liikaa eikd se motivoinut lukemaan.
Mietimme yhdessa tuotteen muuttamista kaksi sivuiseksi niin, etta ensimmaisella sivulla on kuvio
ja lyhyet tekstit herattavat lukijan mielenkiinnon. Toisella sivulla avataan aktiivitaukojen sisalto ja

hyodyt. Tasta jatkokehitimme kaksisivuisen aktiivisuustauot posterin.

Suunnittelimme vaihtoehdot aktivoida taukoa kaavion (LIITE 3) Powerpoint-ohjelmalla. Valit-
simme posteriin kuvioksi kolmeosaisen ympyrakaavion, koska tama kuvaa tyopaivan kulkua. Ko-

keilimme kaavioon erilaisia variyhdistelmia ja lopulliseen tuotteeseemme valitsimme harmaa-
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oranssi-punaisen savy-yhdistelman. Variyhdistelma oli riittavan varikas herattdmaan mielenkiin-
non, mutta ei kuitenkaan liian rdiked. Tulostimme testiksi posterin ja varit ndyttivat hyvalta mei-

dan mielestimme myos tulostettuna.

Etsimme tuotteemme taukoaktiviteetteihin liittyvaa kirjallisuutta esimerkiksi taukoliikunnasta.
Testasimme erilaisia liikkeitd ensin itse etakoulupdivien aikana. Halusimme valita liikesarjat koko
kehoa ajatellen ja jotka vastaavat parhaiten tarvetta. Taukojen ajankohdat pohjautuvat teoriatie-

toon ja UKK-instituutin suositukseen tauottaa istumista pari kertaa tunnissa.

Toiselle sivulle suunnittelimme aktiivitaukojen ohjeet sekad hyoddyt. Jaottelimme tekstin kolmeen
eri palstaan, jotta teksti on selked ja helppolukuinen. Yksi palsta sisaltdd kuvion yhden lohkon
aktiivitauot. Aktiivitaukojen otsikot lihavoitiin, jotta ne ovat helpommin erotettavissa. Valitsimme
selkedt, kdaytannonlaheiset ja lyhyet ohjeet, jotka soveltuvat tyon ohessa luettavaksi. Keppi-
jumppa on ainoana aktiviteettina aikataulutettu, koska tdma on ollut jo aiemmin sisallettyna tyo-

paivaan toimeksiantajan kertoman mukaan.

Halusimme muistuttaa myos tyopaikalla olevien apuvalineiden kdytén mahdollisuuksista, joten

otimme tdman huomioon aktiivitaukoja suunnitellessa.

5.5 Tuotteen viimeistely

Palautteet ja arviointi on tarkeda tuotemuotojen kehittelyn eri vaiheissa. Tahan hyvia keinoja ovat
valmisteluvaiheen tuotteen esitestaus tai koekdyttod. Koekayttdjana voi toimia tuotekehityspro-
sessiin osallistuva tuotteen tilaaja tai asiakas, mutta palautetta on tarpeellista hankkia myos sel-
laisilta tuotteen loppukayttdjilta, joille kehiteltdava tuote ei ole ennestaan tuttu. Palaute- ja tuot-
teen koekayttotilanteen pitdisi olla mahdollisimman realistisia arjen tilanteita. On helpom-
paa verrata uutta tuotetta vanhaan ja havaita edut ja puutteet tai jos tuotetta ei ennestdan
ole, pystytdaan havaitsemaan mahdolliset hyvat puolet ja kehityskohteet. Myo6s testaaja voi eh-
dottaa muutoksia ja ratkaisuvaihtoehtoja. Tuotteen viimeistely aloitetaan palautteiden ja testaa-
jien kokemusten pohjalta. Tuotteen jakelun suunnittelu on osa viimeistelyvaihetta. Markkinoin-
nin tarkoituksena on tuotteen kysynnan tehostaminen ja turvata tuotteen kayttoonotto. (Jamsa

& Manninen 2000, 80-81.)
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Kokeilimme erilaisia fontteja posteriin ja valitsemamme fontti oli kaikista selkeimmin erottuva
taustasta ja vareista. Esittelimme tulostetun version posterista toimeksiantajalle ja toimeksianta-
jalta suullisesti saadun palautteen mukaisesti lisdisimme otsikkoon tekstin “tyopaivan aikana”,
jotta se kuvastaa paremmin kyseessa olevan tydpaivan aikana suoritettavia aktiviteetteja. Vaih-
doimme myds kuntosaliharjoitteen kahvakuulaan toimeksiantajan toiveesta. Tama voi madaltaa
kynnystd tekemaan kyseisen harjoitteen. Lisaksi toista sivua toivottiin rakenteeltaan kevyem-
maksi. Lisdsimme siihen kaksi kuvaa, laitoimme aktiviteettien ldhteet erilleen ja lisdsimme otsi-

koiden alle rivivalit.

Paadyimme kokeilemaan laittaa palstoitetun tekstin omiin suorakaiteen muotoisiin kehyksiin. Jo-
kaiseen kehykseen laitoimme yhden aktiviteetin seka ohjeistuksen ja hyodyt. Ndin saimme selke-
amman rakenteen posterin toiselle sivulle. Jatkokehitimme kehyksia ja lisasimme kehysten sisalle
varit, jotta ne erottuvat selkedmmin ja toinen sivu on vareiltdan yhtendinen ensimmaisen sivun
kanssa. Kehysten varityksen perusteella voi helpommin yhdistda kaavion aktiivitauot ohjeisiin.
Poistimme myo0s toisen kuvan tarpeettomana. Esittelimme uudistetun posterin toimeksiantajalle,

jonka mielesta se oli nyt huomattavasti selkeampi kuin aiemmin.

Opinndytetyon esityksessa saadun palautteen perusteella teimme muutoksia posterin ensimmai-
sen sivun informaatiota antaviin tekstiriveihin otsikon alapuolella. Alun perin tekstina oli ”Nyrkki-
saantona tauota istumista puolen tunnin valein”. Poistimme tadsta nyrkkisddanté-sanan. Toinen al-
kuperdinen lause oli “Jo kaksi minuuttia taukoa riittdd herdattamaan aineenvaihdunnan”. Pois-
timme jo-sanan seka lihavoimme kaksi minuuttia-sanat. Taman myo6ta sanojen painopiste asettui
tarkoituksenmukaisemmaksi. Kiinnitimme huomiota vield otsikon ja informaatiotekstin asette-

luun.
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6 Pohdinta

Mielenkiintomme aihetta kohtaan herasi jo opintojen alkuvaiheessa huomattuamme istumisen
vaikutukset konkreettisesti elimistossa. Olimme kiinnittaneet huomiota, kuinka paljon itse is-
tumme ja ymparilld olevat ihmiset istuvat paivittain seka kuinka se vaikuttaa hyvinvointiin. Halu-

simme syventya istumisen haittojen ehkaisyyn ja sen vaikutuksista osana hyvinvointia.

Opinndytetyon aihe vastasi omaa seka toimeksiantajan mielenkiinnon kohdetta vahentaa istu-
mista ja sen myo6ta vaikuttaa tyontekijéiden tydhyvinvointiin. Perehdyimme ajantasaisiin tutki-
muksiin istumistottumuksista ja terveyden edistamisesta. Opinnaytetyo tukee ammatillista ke-
hittymista sairaanhoitajuuteen asiakaslahtoisyyden, eettisyyden ja ammatillisuuden, nayttéén

perustuvan toiminnan seka terveyden- ja toimintakyvyn edistdmisen kautta.

Posteri onnistui mielestimme hyvin ja se palvelee toimeksiantajan tarpeita. Onnistuimme tuo-
maan posterissa esille ne asiat, joita vastaajat toivat esille alkukartoituskyselyssa. Toivomme pos-
terin herattavan tyontekijoiden motivaatiota tauottamaan istumista useammin sekd pohtimaan

istumisen tauottamisen hyotyja.

Tuotteistamisprosessin kautta tehty opinnaytety6 vaati jatkuvaa pohdintaa tyén etenemisen ai-
kana. Tuotteistamisprosessi ja tuotteelle asetetut tavoitteet, jotka tarkentuivat kartoituskyselyn

myota toimivat valintojen perustana, jotta paastiin hyvaan lopputulokseen.

6.1  Eettisyys

Vastuullisuus tulee huomioida tieteellisessa kirjoittamisessa. Yleisten eettisten periaatteiden mu-
kaisesti kunnioitetaan tutkimukseen osallistuvien ihmisarvoa ja itsemaaraamisoikeutta mahdolli-
suudella paattaa tutkimukseen osallistumisesta. Lisdksi on huolehdittava, ettei tutkimuksen to-
teuttamisella ole vahinkoa tai haittaa tutkittaville henkil6ille tai yhteisélle. (Vilkka 2020, 70.) Ote-
taan huomioon tutkimukseen osallistuvien vapaaehtoisuus ja informoidaan heitéd asianmukaisesti

(Hirsjarvi ym. 2007, 25).
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Plagiointi on tieteellista tai taiteellista varkautta, jolloin toisen tekijan ideoita, tutkimustulok-
sia tai sanamuotoja kdytetdan omanaan. Luvaton lainaaminen tulee esiin esimerkiksi [ahdeviit-
teen puuttumisena tai epamaaraisend viittauksena. (Hirsjarvi ym. 2007, 118.) Lahdeviitteet on
merkittava ehdottoman tunnollisesti ja tarkasti. Plagiointia on myds tekaistut esimerkit ja vait-
teet seka keksityt tulokset. Nama vahentavat uskottavuutta ja voivat harhaanjohtaa toisia tutki-
joita. (Vilkka & Airaksinen 2003, 78.) Opinnaytety6ta tehdessda huomioimme lahdeviitteiden ja —
luettelon oikeaoppisen merkitsemisen. Emme plagioineet tekstia vaan lainaukset merkittiin asi-

anmukaisesti ja raportti kdy myos lapi plagioinnintarkastuksen Ouriginal-ohjelmassa.

Tutkimuksessa tulee kunnioittaa ihmisarvoa sekd itsemaaradamisoikeutta. lhmisten tulee itse
saada pdattaa osallistuvatko tutkimukseen. Tutkimukseen osallistuvat antavat yleensa suostu-
muksen, jonka tarkoituksena on estada ihmisten manipulointi tutkimuksessa. (Hirsjarvi ym. 2007,
25.) Kyselyssa huomioimme kehittdmisen alkukartoitukseen osallistuneiden vastaajien vapaaeh-
toisuuden eikd kenenkaan henkilollisyyttd pystyta vastausten perusteella selvittamaan. Kaikki
osallistujat otetaan huomioon tasa-arvoisesti. Erillistd tutkimuslupaa emme tarvinneet, vaan ky-

selyn toteuttamisesta sovittiin tyon tilaajan kanssa.

6.2 Luotettavuus

Toiminnallisessa opinndytetydssa hyddynnetdan laadullisen tutkimuksen luotettavuuskriteereit3,
joita ovat uskottavuus, vahvistettavuus, refleksiivisyys ja siirrettavyys (Kylma & Juvakka 2007,
127). Kaikkia valmiina olevia aineistoja tulee tarkastella kriittisesti ja niiden luotettavuutta tulee
arvioida. Jotta tiedot olisivat vertailukelpoisia, niitd on usein muokattava, yhdisteltava, tulkit-
tava seka normitettava. (Hirsjarvi ym. 2007, 184.) Olemme keranneet teoriatietoa monipuolisesti
erilaisista lahteista, esimerkiksi Kdaypahoito-suosituksista, kirjallisuudesta seka tieteellisista artik-

keleista. Teoriatiedon toistuessa samanlaisena eri lahteissa, osoittaa se parempaa luotettavuutta.

Usealla alalla tutkimustieto voi muuttua nopeasti, joten ldhteistd on hyva etsid mahdollisimman
tuore tieto silla aiempien tutkimusten kestadva tieto sisaltyy uusimpiin tutkimuksiin. Lahteiden

laatuun tulee kiinnittdd huomiota. Alkuperdisia julkaisuja eli ensisijaisia lahteitd tulee suo-
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sia. Toissijaisissa lahteissa on ensisijaisen lahteen tulkinta, jolloin on huomioitava tiedon muun-
tumisen mahdollisuus. (Vilkka & Airaksinen 2003, 72—-73.) Arvioimme ldhteiden luotettavuutta
Iahdekriittisesti. Teoriatieto perustuu kirjallisuuteen, tutkimuksiin, internetista [6ytyvaan tietoon
ja artikkeleihin. Kdaytdmme tuoreita sekad vanhempia ldhteitd muistaen tiedon vanhentumisen

mahdollisuuden.

Uskottavuuden lahtékohta on kuvata tulokset niin selkeasti etta lukija kasittaa, milla tavalla ana-
lyysi on tehty ja mitka ovat tutkimuksen rajoitukset tai vahvuudet, nain pohditaan tulosten vali-
diteettia. Validiteetilla tarkoitetaan, onko kyseisessa tyossa tutkittu sitd mita on ollutkin tarkoitus

tutkia. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 152.)

Usein laadullisen tutkimuksen tuloksissa tuodaan ilmi suoria lainauksia esimerkiksi haastattelu-
vastauksista, jolloin varmistetaan tutkimuksen luotettavuutta. Tekijan on kuitenkin varmistet-
tava eettisyyden mukaisesti, ettd tutkimukseen osallistuvaa ei voida tunnistaa suorasta lainauk-
sesta. Suora lainaus suositellaan muutettavan yleiskielelle, jolloin voidaan valttaa esimerkiksi tun-

nistaminen murteesta. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 159-161.)

Analysoimme kyselyn tuloksia ja tutkimme saatujen vastausten yhtenevaisyyksia. Kategorioimme
kyselyn vastaukset. Strukturoidut vastaukset taulukoitiin, jolloin niitd oli helpompi analysoida.

Kaytimme harkiten vastausten suoraa lainausta, jotta vastaajien intimiteetti sailyy.

6.3 Ammatillinen kasvu

Sairaanhoitajalta vaaditaan laaja-alaista osaamista, jossa tulee huomioida vaadittavat kompe-
tenssit, jotka ovat asiakaslahtoisyys, hoitotydn eettisyys, ammatillisuus, johtaminen ja yrittdjyys,
sosiaali- ja terveydenhuollon toimintaymparisto, kliininen hoitoty®, ndyttdon perustuva toiminta
ja paatoksenteko, ohjaus- ja opetusosaaminen, terveyden ja toimintakyvyn edistaminen seka so-
siaali- ja terveyspalvelujen laatu ja turvallisuus. Sairaanhoitajaopinnoissa tulee ennakoida yhteis-
kunnassa ja terveydenhuollossa tapahtuvat muutokset, jotta sairaanhoitajat osaavat edistaa ih-
misten hyvinvointia ja terveyttd seka tuottamaan vdestolle kustannustehokkaita ja laadukkaita

palveluita. (Eriksson, Korhonen, Merasto & Moisio 2015, 8 & 16.)
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Nayttoon perustuvassa toiminnassa ja paatoksenteossa tulee hallita tiedonhaku yleisimmista ter-
veystieteiden tietokannoista. On tarkeda pohtia tietolahteita kriittisesti. Terveydenhuollon am-
mattihenkilon tulee kadsittda nayttéon perustuvan toiminnan merkityksen, ja arvioida kriittisesti
toimintaa seka toimintakdytanteitd. Nayttoon perustuvaa hoitotyota tulee soveltaa kliinisessa
hoitotytssa sekd dokumentoida asianmukaisesti. (Eriksson ym. 2015, 42.) Opinnaytetydn proses-
sin aikana kehityimme tiedonhaussa ja lahdekriittisyydessa. Naytt6on perustuvan tiedon arvioi-

misessa opimme huomioimaan lahteen ajantasaisuuden ja luotettavuuden.

Asiakaslahtoisyys kasittaa aktiivisen vuorovaikutuksen ja asiakkaan osallisuuden itsedan koskeviin
asioihin oman elaméansa asiantuntijana. Hoitotydssa huomioidaan asiakkaan omat kokemukset.
Laheisten osallisuutta tuetaan asiakkaan omien toiveiden ja voimavarojen mukaisesti. Sairaan-
hoitajan tulee kyeta vuorovaikutukseen eri-ikdisten asiakkaiden, seka heidan ldheistensa kanssa.
My®os eri kulttuurien huomiointi hoidossa on tarkeaa. (Eriksson ym. 2015, 36). Alkukartoitusky-
selyn avulla opimme hyédyntamaan asiakkaan kokemuksellista tietoa terveydentilasta ja toimin-
tatavoista huomioiden asiakkaiden idn ja tydvuosien tuomat yksilolliset haasteet. Alkukartoitus-
kyselysta saatujen vastausten perusteella, mikd motivoi tauottamaan istumista, saatiin selville

vastaajien yksilollisia voimavaroja.

Hoitotyon eettisyys ja ammatillisuus pitaa sisalladn arvot ja eettiset periaatteet, jotka pohjautuvat
lainsdadantoon. Eettisten arvojen, ohjeiden ja periaatteiden toteutumista tulee arvioida. Hoito-
tydn ammattihenkilén tulee osata toimia erilaisten asiantuntijaryhmien kanssa yhteistyossa.
(Eriksson ym. 2015, 37.) Sairaanhoitaja ottaa asiakkaat huomioon oikeudenmukaisesti ja yhden-
vertaisesti sekd huomioiden hoidontarpeen ja elamantilanteen yksil6llisesti. Jokainen potilas koh-
dataan samanarvoisena. (Sairaanhoitajaliitto 2014.) Opinnaytetyon prosessin aikana opimme toi-
mimaan erilaisen ammattiryhméan kanssa, jolloin pohdimme aihetta laaja-alaisemmin. Huomi-

oimme lakisdateisen salassapitovelvollisuuden.

Innovaatio-osaaminen on tydtapojen kehittamista seka luovaa ongelmanratkaisukykya. Keskeista
on osata |6ytaa asiakaslahtoisia, taloudellisesti hyodyllisia sekd kestavia ratkaisuja paatoksente-
ossa. Innovaatio-osaamista tarvitaan, kun toteutetaan tutkimus- ja kehittdmishankkeita samalla
soveltaen sosiaali- ja terveysalalla olevaa tietoa sekd menetelmia. On myds tarkeda osata projek-

teissa tyoskentelyn taidot. (Sosiaali-, terveys-, ja liikunta-ala 2022.) Opimme huomioimaan asia-
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kaslahtoisyyttd eri nakokulmista kehitellessamme opinndytetydn tuotetta. Hyddynsimme ole-
massa olevaa tietoa istumisen tauottamisesta ja aktiivitaukojen merkityksista, joita sovelsimme

tuotteeseemme.

Terveyden edistamisessa tulee tunnistaa seka tukea asiakkaan/potilaan/perheen omia voimava-
roja, jotka yllapitavat terveytta. Kansansairauksien etiologia tulee tuntea, seka potilaan hoitoketju
ja palvelujarjestelma. Hoitoty6ta tulee suunnitella, arvioida ja toteuttaa asiakaslahtoisesti. (Sosi-
aali-, terveys-, ja lilkunta-ala, 2022.) Opinnaytetydprosessin aikana olemme kartoittaneet Bittium
Oyj Kajaanin yksikon tyontekijoiden motivaatiota ja keinoja tyon tauottamiseen kyselyn avulla.
Opinndytetyon tuotetta suunnittelimme asiakaslahtoisesti pohtien tuotteen kayttajien tarvetta
ja tuotteesta saamia hyotyja. Arvioimme tuotteen tarkoituksenmukaisuutta asiakkaan nakokul-

masta pilottitutkimuksen avulla.

Ohjaus- ja opetusosaamisessa ohjataan ja opetetaan asiakasta/potilasta/perhettd terveydenedis-
tdmisessa ja itsehoidossa eri toimintaymparistoissa. (Sosiaali-, terveys-, ja liikunta-ala 2022.)
Opimme ohjaamaan opinndytetydmme tuotteen avulla Bittium Oyj Kajaanin yksikdn istumatyo-

ldisia terveyden edistamiseen istumisen tauottamisen kautta.

Olemme opinndytetydprosessin aikana kehittaneet asiantuntijuutta terveyden edistamisesta,
joka sisdltda istumisen haittojen ennaltaehkdisemisen. Olemme kehittyneet opetus- ja ohjaus-
osaamisessa, joka on osa sairaanhoitajan toimenkuvaa. Uskomme tdman auttavan meita tyoela-

massa sairaanhoitajana neuvontamateriaalin kayttamisessa seka uudistamisessa.

6.4 Jatkotutkimusaiheita

Jatkotutkimusaiheena voitaisiin tutkia sita, onko tyopdivan aikainen istuminen vahentynyt. Voi-
taisiin myos tutkia, onko tietoisuus istumisen haitoista lisdantynyt. Lisdksi hyva tutkimuksen aihe
olisi posterin hyodynnettavyys, tavoittaako posteri kohderyhmansa ja voidaanko posteria jatko-

kehittaa.
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Saatekirje

Hyva istumatyoldinen!

Opiskelemme Kajaanin ammattikorkeakoulussa sosiaali- ja terveysalan yksikdssa sairaanhoitajan
tutkintoon johtavassa koulutuksessa. Teemme opinnaytetyota istumisen vahentamisesta tyopai-
kallanne seka istumisen ja hyvinvoinnin yhteyttd. Kartoitamme kyselyn avulla, kuinka voidaan pa-

rantaa istumisen tauottamista kohti terveellisempaa elamaa.

Tama kyselytutkimus on osa opinnaytetyota, johon kutsumme teidat osallistumaan. Osallistumi-
nen merkitsee oheisen kyselylomakkeen tayttamista ja palauttamista. Kyselyyn vastaamiseen
menee noin 10 minuuttia. Osallistuminen kyselyyn on vapaaehtoista ja luottamuksellista. Anta-
manne vastaukset kasitellddn nimettdmina ja kenenkdan vastaajan tiedot eivat paljastu tulok-
sista. Kyselyn vastaamiseen on aikaa kaksi viikkoa. Kyselyyn pdasee osallistumaan ohessa ole-

vasta linkista.

Toivomme ettd vastaatte tahan lyhyeen kyselyyn, jotta voimme hyddyntaa vastauksia suunnitte-

lussa.
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Kyselylomake

1. 1ka? 20-30v, 30-40v, 40-50v, 50-60v, yli 60 v

2. Sukupuoli? Nainen, mies, en halua vastata

3. Kauanko olet tehnyt istumatyota (vuosina)?

4. Tyoskenteletko istuen vai seisten? Istuen, seisten, vaihdellen

5. Kuinka usein tauotat istumistasi tyopaivan aikana? Vahintaan kerran tunnissa, kahden

tunnin vélein, yli kolmen tunnin vélein

6. Kuinka kauan arvioit istuvasi tyopaivan aikana (tunteina)?

7. Oletko ajatellut muuttaa tai muuttanut tyétapojasi istumisen vahentamiseksi?

8. Mité tiedat istumisen haitoista?

9. Mitka konkreettiset asiat koet motivoivan teitd tauottamaan istumista?
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Aktiivisuustauot

tyopaivan aikana

Tauota istumista puolen tunnin vélein.
Kaksi minuuttia taukoa riittda herattimaan aineenvaihdunnan.

Kahvakuula Tauko seisoen

Tauko NiSk@' :
venytellen hartiaharjoitus

Asennonvathto

Keppijumppa

Pohjeliikeharjoitus
Seisoen tyoskentely

Lounaalle kidvellen




Tauko seisoen

Kévellen kahvioon,
portaita pitkin.

Nauti kahvi seisten,
mahdollisuuksien mukaan
ulkona.

Mieli ja keho virkistyy!

Niska-hartiaharjoitus

Nouse seisomaan, nosta
hartiat korviin ja pudota ne
rentoina alas.

Toista kymmenen kertaa.

Keho palautuu, hartialihas-
ten rentoutuminen edistyy
ja aineenvaihdunta
lisddntyy.

Asennonvaihto

Huomioi ergonominen tyo-
asento.

Istu ryhdikkéasti, hartiat
rentoina ja niska suorana.
Kiinnitd huomiota, etté
hiiri ja ndppéimistd ovat
samalla tasolla.

Saada tuolin korkeus niin,
ettd kantapait ovat tuke-
vasti lattialla tai jalka-
tuella.

Aineenvaihdunta herdi ja
keho kestdd istumista
hetken aikaa paremmin.

Lounaalle kavellen

Kaévely vaikuttaa kokonais-
valtaisesti terveyteen.

Kestavyyskunto kohenee,
alaraajojen lihakset vahvis-
tuvat, ruuansulatus paranee
ja verensokeri tasaantuu,
kognitiiviset toiminnot
parantuvat ja auttaa ehkéi-
semadn monia pitkaaikais-
sairauksia.

Seisoen tydskentely

Tyoskentele valilld sei-
soen.
Huomioi seuraavat asiat:

Hyodynné saatavilla oleva
seisontamatto.

Pida hartiat takana ja
rentoina.

Vedai hiukan vatsalihaksia
sisaanpain.

Polvet hieman koukussa.
Jalat pienessé haara-asen-
nossa, paino molemmilla
jaloilla.

Huomioi kdsivarsien hyva
tuki.

Pohjeliikeharjoitus

Istu tuolin reunalle.

Aseta jalka kerrallaan kes-
kelle eteen. Nojaa polveen
molemmin késin ja vas-
tusta varpaille nousua.
Toista 10 kertaa molem-
mille jaloille.

Aktivoidaan jalkapohjan,
pohkeen ja reiden veren-
kiertoa.

Aktiivisuustaukojen lisdéaminen istumatydssa.

K Voit lukea lisaa opinndytetyosta Theseus-tietokannasta.

KAMK » University
of Applied Sciences

Karppinen, N., Kyllénen, A. & Petij3, P.
Kajaanin ammattikorkeakoulu 2022.
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Keppijumppa
klo. 13.15-13.30

Verenkierto paranee, lihas-
jumien syntyminen véhe-
nee, kohottaa sykettd ja
hapenottokyky paranee.

Tauko venytellen
Roikunta puolapuissa.

Hartianlevyinen ote puola-
puista, katse puolapuihin.
Hengité syviaén ja puhalla
ulos rauhallisesti. Roiku
viisi hengityskierrosta.

Selén lihakset venyvit,
rintarangan liikkuvuus li-
sadntyy, lavan tukilihakset
aktivoituvat ja tekee tilaa
seldan nikamien viéliin.

Kahvakuula

Sddnnollinen liikunta,
erityisesti lihaskunnon
harjoittaminen vahentda
niska- ja hartiaseudun
lihasten jannitysta.
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Opinndytetyon aineistonhallintasuunnitelma

1. Aineistojen yleinen kuvaus

Opinndytetyossa kdytetaan suunnittelemaamme kyselya, joka lahetetdan kaikille Bit-

tium Oyj Kajaanin toimipisteen tydntekijoille. Kyselylomakkeesta saatu aineisto tee-
moitellaan.

2. Aineiston dokumentaatio ja laatu

Kysely suoritetaan anonyymisti, kenenkdan henkiléiden nimia tai muita henkilékohtaisia
tietoja ei kysyta.

3. Sdilytys ja varmuuskopiointi

Kyselysta saatu aineisto tallennetaan OneDrive Kamit-pilvipalveluun salasanan taakse.
Ainoastaan kyseista opinndytetyota tekevat padsevat nakemaan aineiston.

4. Sdilyttamiseen liittyvat eettiset ja laillisuuskysymykset
Kyselyn vastauksista ei saa selville vastaajan henkil6tietoja. Webropol-kyselyyn paasee
osallistumaan sahkopostin linkin kautta. Osallistujat eivat nde toisten vastauksia.
Ulkopuoliset eivat pdase aineistoon, ainoastaan opinndytetyota tekevat henkilot.

5. Aineiston avaaminen ja pitkdaikaissailytys

Aineistoa ei salytetd myohempaa kayttotarkoitusta varten. Aineisto havitetaan opinnay-
tetyOprosessin paatyttya.
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