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Taman opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa laadukas ohjeistus liikkuvuuden lisédmiseen toimistotyota
tekeville henkildille. Toimeksiantajana opinndytetyolle toimi Kajaanin Tilitaito Oy. Opinndytetydssa toteu-
tettiin henkildstokysely, jonka avulla selvitettiin Kajaanin Tilitaito Oy:n henkilstdn nykytilannetta seka
asenteita liikkuvuuden osalta. Ohjeistusta tukeva henkildstokysely toteutettiin monimenetelmallisena tut-
kimuksena. Tutkimukseen kerattiin aineisto Webropol-kyselylomakkeen avulla, joka sisalsi seka kvantita-
tiivisia etta kvalitatiivisia kysymyksia. Kyselylomake sisalsi Likert-asteikon mukaisia muuttujia seka avoimia
kysymyksia, jotka analysoitiin luokittelemalla ne erilaisiin sisdltoluokkiin.

Henkilostokyselyn perusteella tyontekijoille jarjestettiin yhteiséllisena kehittamismenetelmana aivoriihi,
jonka tarkoituksena oli osallistaa henkilokunta tehokkaasti kehittamistyéhon. Aivoriihessa tyontekijat sai-
vat pohtia juuri heidan tarpeisiinsa sopivia liikkumismenetelmia. Tyd rajattiin koskemaan ainoastaan tyo-
aikana tapahtuvaa liikkuvuutta, ja sen teoriaperustana toimivat tyéhyvinvointiin liittyvat teemat, kuten
tyoyhteison ja organisaation johtaminen seka niiden kehittaminen. Opinndytetyon keskeisena tavoitteena
oli lisata tydssa koettua hyvinvointia tauottamalla staattisia tydasentoja ja tdman myota vaikuttaa jopa
mahdollisiin sairauspoissaoloihin.

Taman toiminnallisen opinndytetydn tuloksena syntyi Kajaanin Tilitaito Oy:n henkildston tarpeisiin raata-
|6ity ohjeistus, jonka avulla liikkuvuutta voidaan tuoda osaksi staattista tyopdivaa. Ohjeistus sisaltaa oh-
jeita taukoliikuntaan ja eri vélineilla toteutettaviin harjoituksiin seka yleisia vinkkeja ja informaatiota liik-
kuvuuden hyodyista ja sen tarkeydesta. Henkilostokyselyn perusteella ohjeistukselle oli luontainen tarve,
silla liikkuvuus tydaikana Kajaanin Tilitaito Oy:ssa oli opinndytety6ta tehdessa vahaista.

Tuotoksena syntynyt ohjeistus hyodyttaa tyon toimeksiantajaa kokonaisvaltaisesti. Ohjeistuksen avulla
kyetdan jopa ennaltaehkdisemaan syntyvia tuki- ja liikuntaelinsairauksia seka parantamaan tyontekijéiden
hyvinvointia ja tuottavuutta. Jatkotutkimusaiheena tyolle voisi toimia palautekysely henkildstolle ohjeis-
tuksen kdyttdonotosta seka sen toimivuudesta. Pitkalla aikavalilla voisi tutkia my6s ohjeistuksen tarkem-
pia vaikutuksia kokonaisvaltaiseen tydhyvinvointiin Kajaanin Tilitaito Oy:ssa.
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The purpose of this thesis was to produce high quality guidance for increasing the movement of office
workers. The thesis was commissioned by Kajaanin Tilitaito Oy. A staff survey was conducted as part of the
thesis to investigate the current status and attitudes towards movement among Kajaanin Tilitaito Oy’s per-
sonnel. The personnel survey was implemented as mixed methods research. Data for the research were
collected using a Webropol survey form, which included both quantitative and qualitative questions. The
survey form included variables measured on a Likert scale as well as open-ended questions. The open-
ended questions were analyzed by categorizing them into different categories.

Based on the staff survey, a brainstorming session was organized for employees as a community develop-
ment method to effectively engage staff in development work. During the brainstorming session, employ-
ees were encouraged to consider mobility methods that suited their individual needs. The thesis was de-
fined to deal with mobility during working hours. The theoretical basis of the thesis is the topics related to
well-being at work, such as the management of the work community and organization and their develop-
ment. The aim was to enhance well-being at work by punctuating static working positions, thereby poten-
tially influencing sick leave rates.

As a result of this practice-based thesis, customized guidance was developed to meet the needs of Kajaanin
Tilitaito Oy’s personnel, enabling movement to be integrated into their static workday. The guidance in-
cludes instructions for exercise breaks, exercises using various equipment, as well as general tips and infor-
mation about the benefits and importance of movement. The need for guidance was evident based on the
staff survey, as movement during working hours at Kajaanin Tilitaito Oy was limited at the time of writing
the thesis.

The resulting guidance comprehensively benefits the client company. With the guidance, it is even possible
to prevent musculoskeletal disorders and improve the well-being and productivity of employees. As a fur-
ther research topic, a feedback survey could be conducted among the personnel regarding the implemen-
tation and effectiveness of the guidance. In the long term, it could also be examined how the guidance
specifically affects overall well-being at work at Kajaanin Tilitaito Oy.
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1 Johdanto

Suomalaisten liikkkumattomuus seka pitkaan jatkuva istuminen ovat olleet kasvussa yhteiskunnan
rakennemuutosten vuoksi. Teknologisoitumisen my6ta monet fyysista aktiivisuutta vaativat toi-
met ja askareet ovat jadneet taka-alalle ja passiivisempi eldamantyyli on yleistynyt. Vaikutukset
nakyvat myods tydelamassa, silla moni suomalainen tyoskentelee nayttopaatteen edessa koko tyo-
paivan ajan, jolloin arkiaktiivisuus lilkkunnan osalta laskee. Vahaisen liikkumisen ja runsaan istumi-
sen on todettu vaikuttavan merkittavasti suomalaisten kansantalouteen ja -terveyteen. Kuitenkin
jo pienilld likkkumista tukevilla ratkaisuilla voidaan vaikuttaa tyontekijoiden hyvinvointiin, jaksa-

miseen ja tuottavuuteen tyopaivan aikana.

Liikkuvuuden liséaminen on keskeisessa roolissa my6s kokonaisvaltaisen tyéhyvinvoinnin paran-
tamisessa. Nykyaikaisessa yhteiskunnassa tyéhyvinvointi on erittdin ajankohtainen teema ja silla
on merkittavia talousvaikutuksia, silla hyvinvoivat tyontekijat ovat tydssdan tuottavampia kuin
pahoinvoivat. Suomalaiset yritykset osaavat usein ratkaista tyohyvinvointiin liittyvia ongelmia,

mutta niiden ennaltaehkaisy on heikompaa.

Tassad opinndytetydssa tutkitaan kajaanilaisen pienyrityksen, Kajaanin Tilitaito Oy:n, henkil6ston
nykytilannetta tydaikana tapahtuvan liikkuvuuden osalta kyselytutkimuksen avulla. Kyselytutki-
muksen lisaksi Tilitaidon tyontekijat padsevat osallistumaan yhteisolliseen kehittdmismenetel-
maan, jonka avulla pyritdaan I6ytdmaan henkilokunnalle mieluisia ratkaisuja liikkuvuuden lisaa-
miseksi tyopdivan aikana. Opinndytetyon tarkoituksena on tuottaa laadukas, tyéhyvinvointia tu-
keva ohjeistus, jonka perustana toimii henkilokunnan omat kehitysideat. Tama opinnaytetydn
keskeinen tavoite on pyrkiad vaikuttamaan liikkumattomuusongelmien ennaltaehkaisyyn: aktiivi-
sempi eldméantapa ja tyopaivan staattisuuden vahentdaminen voivat parhaimmillaan ehkaista eri-
laisten sairauksien ja vaivojen syntymista seka vahentdaa mahdollisten sairauspoissaolojen synty-

mista.

Henkilokunnan osallistaminen ohjeistuksen laatimiseen on tarkeda, jotta ohjeistuksesta tulee
juuri heidan tarpeisiinsa soveltuva ja helposti toteutettava. Ohjeistuksen laatimisella on vaiku-
tusta myos positiivisen yrityskuvan luomiseen toimeksiantajan osalta, silla tyéhyvinvoinnilla on
suuri vaikutus organisaation maineeseen. Tydyhteis60n, jossa vallitsee ihmisten hyvinvointi ja
viihtyvyys, hakeutuu usein taitavia osaajia ja parhaat mahdolliset tyontekijat myods pysyvat tyo-

paikassaan.



2 TyOhyvinvointi

Sosiaali- ja terveysministerio maarittelee tyohyvinvoinnin kokonaisuudeksi, joka koostuu tyosta
ja sen mielekkyydesta, terveydestd, turvallisuudesta ja hyvinvoinnista. Tyohyvinvointia lisdavia
tekijoita ovat muun muassa hyva ja motivoiva johtaminen, tyontekijoiden ammattitaito seka tyo-
yhteison ilmapiiri. Organisaation sisalla vastuu tyohyvinvoinnista ja sen edistamisesta kuuluu kai-
kille. Tydnantajan on huolehdittava laadukkaasta johtamisesta, tydympariston turvallisuudesta ja
tyontekijoiden yhdenvertaisesta kohtelusta. Tyontekijéiden on puolestaan huolehdittava oman
tyokykynsa sekd ammatillisen osaamisensa yllapitamisesta. Tydohyvinvointi on myds taloudellinen
asia, silla hyvinvoinnin kasvaessa tyon tuottavuus sekd tyohon sitoutuminen kasvavat ja sairaus-

poissaolot vahenevat. (Sosiaali- ja terveysministerio n.d.)

Ty6hyvinvointi on kasitteena suhteellisen tuore, silld se on syntynyt 2000-luvulla. Sisalloltaan se
on kuitenkin asia, joka on ollut osana organisaatioita jo pitkdan. Suomessa tyésuojelun kehitta-
misen aikakausia olivat erityisesti 1940- ja 1950-luku, jotka huipentuivat Tydsuojeluhallituksen
perustamiseen 1970-luvulla. Tuolloin Iahtékohta tyohyvinvoinnille ei ollut pelkdstadan ihmisten
hyvinvoinnista huolehtiminen, vaan tyonantajan voiton tavoittelusta joko suoraan tai valillisesti.
Tama nakdkanta ei juurikaan ole vuosien saatossa muuttunut, mutta argumentaatio ja tyohyvin-

vointiin tahtaavat keinot ovat muuttuneet hienostuneemmiksi. (Kauhanen 2016, 21.)

Vaikka ty6hyvinvoinnista tiedetdaan suomalaisissa yrityksissa kasitteend, ovat tydhyvinvoinnin ko-
konaishallintaa edistavat ajattelu- ja toimintatavat vahalla kaytolla. Tyohyvinvoinnin puutteita
osataan kylla korjata, mutta mahdollisten ongelmien ennaltaehkaisy on vield heikkoa. Ty6suoje-
lusta olisikin tahdattava tyohyvinvoinnin kokonaisvaltaiseen ymmarrykseen ja sen mukanaan tuo-
miin tuottavuusvaikutuksiin, erityisesti pienissa ja keskikokoisissa yrityksissa. Jatkuvasti muuttu-
vassa maailmassa inhimillisestda padomasta, eli ihmisestd, tulee organisaatioille tarkein voima-
vara. Innostuneisuus, luovuus ja sitoutuminen tydhon mahdollistavat tulevaisuudessa menesty-
misen. Laadukkaalla tyohyvinvoinnin johtamisella voidaan vaikuttaa koko organisaation tuloksel-

lisuuteen. (Manka & Manka 2023, 8-10.)

Tyo6hyvinvointi ja sen eri osa-alueet ovat tutkimukseni tarkein teoriaperusta, silla ne tarjoavat sel-
kean viitekehyksen tutkimusaiheelleni. Tyéhyvinvoinnin teoriaan tukeutuen tdman opinnayte-
tyon tuloksia kyetdan analysoimaan rationaalisesti ja tutkimuksen perusteella syntyneet kehitys-
ideat ovat juuri se keino, jolla Kajaanin Tilitaito Oy:ssd voidaan ennaltaehkaistd mahdollisia ty6-

hyvinvointiin liittyvid ongelmia.



2.1 Tyohyvinvoinnin osa-alueet

Kasitteena tydhyvinvointi on hyvin laaja. Nykyaikainen tyohyvinvointi voidaan jaotella erilaisiin
kategorioihin, jotka luovat yhdessa tyohyvinvoinnin perustan. Tybhyvinvointiin vaikuttavia teki-
joita on seka yksilo- etta organisaatiotasolla, ja ne muodostavat tyohyvinvoinnin kokonaisvaltai-

sen mallin. (Tyéhyvinvoinnin tutkimusryhma n.d.)

Taman opinndytetyon tyohyvinvointimallina kdytetdan Marja-Liisa Mankan vaitostutkimukseen
perustuvaa hyvinvointimallia, jossa selvitettiin menestyvan ja hyvinvoivan organisaation seka hy-
vinvoivan ihmisen piirteitd (Kuva 1). Mankan hyvinvointimallissa keskeisid teemoja ovat organi-
saatio, osallistava ja kannustava johtaminen, tyéyhteiso, tyon hallinta seka yksilo itse. Naita tee-

moja yhdistdvat asenteet, jotka muokkaavat ty6hyvinvointia. (Manka & Manka 2023, 108-110.)

1. Organisaatio

« Tavoitteellisuus

+ Joustava rakenne

- Jatkuva kehittyminen
- Toimiva tydympéristd

= rakennepddoma
2. Johtaminen 5. Mind itse 3. TySyhteisd
- Osallistava ja kannustava @ ’ Pﬂfkoloqmen <:> + Avoin vuorovaikutus
johtaminen pasoma - Tyoyhteisotaidot

+ Terveysja
fyysinen kunto

3

= sosiaalinen pddoma = sosiaalinen padoma

4. Tyon hallinta

+ Vaikuttamis-
mahdollisuudet

+ Kannustearvo:
oppiminen ja moni-
puolisuus

= rakennep3ddoma
.\, i .

Kuva 1. Tyohyvinvointimalli Marja-Liisa Mankan mukaan (Manka & Manka 2023, 110)

Eri [ahteista riippuen, tydhyvinvoinnin osa-alueita ja malleja on lukuisia erilaisia ja osa niista pai-
nottaa eri asioita. Tutkiessani eri malleja huomasin, ettd esimerkiksi yksilon kokemaa tyon imua

tuotiin joissakin malleissa voimakkaammin esille, kuin tassd opinnaytetydssa kaytetyssa Marja-



Liisa Mankan mallissa. Mielestani tarkeaa malleja tulkittaessa on keskittya niiden ajankohtaisuu-
teen, silla esimerkiksi teknologian kehittyminen ja muuttuvat johtamismenetelmat elavat jatku-
vasti. Tasta syysta myos tyohyvinvoinnin osa-alueita ja malleja joudutaan muovaamaan nykyajan
organisaatioiden ja yksildiden tarpeisiin sopivammaksi. Marja-Liisa Mankan malli sopii mielestani
nykyaikaisiin organisaatioihin sen painottaessa lahestulkoon tasaisesti jokaista osa-aluetta. Malli
tukee myos nykyaikaista johtamisteoriaa, jossa organisaatio nahdaan tyontekijat osallistavana ko-

konaisuutena.

2.1.1 Organisaatio ja sen johtaminen

Ty6hyvinvointi ei ole yhdessdakaan organisaatiossa itsestdanselvyys, silla se vaatii systemaattista
johtamista. Kuten muutakin liiketoimintaa, myos tyéhyvinvointia taytyy suunnitella ja seurata
strategisesti. Hyvinvoiva organisaatio on aina tavoitteellinen ja rakenteeltaan joustava. Silld on
selked visio tulevaisuudesta seka strateginen toimintasuunnitelma sen toteuttamiseksi. Kun or-
ganisaatio voi hyvin, sen on mahdollista kehittda itsedan ja se on toimintaymparistona turvallinen.
Mita aikaisemmin organisaatio tarttuu hyvinvointia rajoittaviin esteisiin, sitd suurempi vaikutus

silld on organisaation tuloksellisuuteen. (Manka & Manka 2023, 114-116.)

Organisaation tyohyvinvointistrategioiden ei tulisi koskaan olla vain johdon asia. On erittdin tar-
keda osallistaa koko henkiléstd mahdollisimman laajasti jo tavoitteiden luomiseen, silla nain luo-
tuihin kasitteisiin saadaan sisadltdéd. Mitda enemman tyontekijoitd otetaan mukaan suunnitteluun
ja paatoksentekoon, sita kiinnostuneempia he ovat toimimaan valittujen tavoitteiden mukaisesti.
Ty6hyvinvointia tulisikin kehittda aina organisaation tavoitteista kasin, silla se ei voi olla niista
erilldan olevaa toimintaa. Kun henkildsto voi tydssaan hyvin, se tukee parhaimmillaan myds orga-

nisaation tavoitteiden saavuttamista. (Manka & Manka 2023, 115.)

Nopeasti muuttuvassa ymparistdssa selviytyvat parhaiten ne organisaatiot, jotka kehittavat jat-
kuvasti omaa osaamistaan. Osaamisen jatkuva kehittaminen muuttaa tyoyhteisdoa oppivaksi, jol-
loin organisaation sisalla tapahtuva oppiminen on yhdensuuntaista organisaation tavoitteiden
kanssa. (Manka & Manka 2023, 126.) Oppivassa organisaatiossa kannustetaan kokeilemaan, sal-
litaan virheet ja epdonnistumiset sekda mahdollistetaan yksildiden jatkuva kehittdminen. Organi-
saation jasenten on hyva kyseenalaistaa toimintaansa, havaita virheita seka korjata niita. Kaikkien
yksildiden ja ryhmien kokonaisvaltaista oppimiskykyd hyodynnetdan tavoitteiden saavutta-

miseksi. Taman myota organisaation on mahdollista uudistua jatkuvasti. (Aura & Ahonen 2016,



2.2.) Oppimista organisaatiossa edesauttavat ajankayton valjyys, vuorovaikutus ja innovatiivinen
ilmapiiri. Kiire, henkinen kuormittuneisuus ja jannittynyt ilmapiiri puolestaan vaikuttavat oppimi-

seen negatiivisesti. (Manka & Manka 2023, 126.)

Strategisten toimintojen ohella organisaation on vastattava myos tydympariston fyysisesta tur-
vallisuudesta. Suomessa tydympariston turvallisuuteen ja riskittdmyyteen velvoittavat tyoturval-
lisuuslaki ja laki tydsuojelun valvonnasta ja tyopaikan tyosuojeluyhteistoiminnasta. Lakien tarkoi-
tuksena on turvata tyontekijoiden tyokykya sekd ennaltaehkaista tyotapaturmia ja muita tydym-
paristosta johtuvia haittoja. Tyonantajalla tulee olla tydsuojelun toimintaohjelma. Toimintaoh-
jelma sisaltaa tyopaikan tydolojen kehittamistarpeet ja tydymparistoon liittyvien tekijoiden vai-
kutukset. Ohjelmasta johdetut tavoitteet tulee ottaa huomioon tyépaikan kehittdmistoiminnassa
ja niita on kasiteltava tyontekijoiden tai heidan edustajiensa kanssa. (Manka & Manka 2023, 127-

128.)

Suomessa tyoyhteisdssa tapahtuvaa vuorovaikutusta pyritdan parantamaan yhteistoimintalailla.
Uusi yhteistoimintalaki on tullut voimaan vuoden 2022 alusta ja sen tarkoituksena on ollut tuoda
tyopaikoille jatkuvan vuoropuhelun kaytantoa seka parantaa henkiloston vaikutusmahdollisuuk-
sia ja tiedonsaantia. Uusi yhteistoimintalaki tukee myds luottamuksen parantamista tydnantajan
ja henkiloston valilla. Jatkuvassa vuoropuhelussa kasitelladn muun muassa yrityksen taloudellista
tilannetta, tyoyhteison saantoja ja kaytanteitd, henkiloston rakennetta ja osaamistarpeita seka
tyohyvinvointia. Tyopaikat saavat sopia vuoropuhelukaytdnteistdan itse ja vuoropuhelujen tiheys

riippuu organisaation koosta. (Valtioneuvosto 2021.)

Johtamista voidaan tiivistetysti kuvailla toiminnaksi, joka saa ihmiset tekemaan tietyn asian halu-
tulla tavalla. Globalisaation my6ta myos johtamismallit ovat muuttaneet muotoaan, ja esimer-
kiksi pelolla johtamisen malli on saanut rinnalleen modernit johtamistyylit, mitka tavoitteisiin
paasyn ohella tarjoavat mahdollisuuksia yksildiden kehittymiseen. (Haslam, Reicher & Platow
2011, 13.) Nykyaikaista tyohyvinvointia, hyvaa tyoyhteison toimintakulttuuria seka siihen kuulu-
via kdytannon toimintatapoja rakennetaan tyopaikan toimijoiden myonteisella ja maaratietoisella
panoksella. Organisaation johto luo talle edellytykset seka viitekehykset, joiden mukaan tydyh-

teison tulee toimia. (Tyoturvallisuuskeskus 2019, 3.)

Modernissa vuorovaikutteista johtamista korostavassa mallissa ihmiset haluavat tulla kohdel-
luiksi yksiloina seka tuntea itsensa hyodyllisiksi ja tarkeiksi. Johtajan perustehtdvana on tukea tata
ajatusmallia mahdollistamalla avoin tiedonkulku seka yksiléiden kuunteleminen. Nykyaikainen

johtaja rohkaisee henkilostodaan osallistumiseen ja osaamisensa kehittamiseen, silla useimpien



yksildiden uskotaan kykenevan luovaan ja vastuulliseen tyon tekemiseen itseohjautuvasti. Mo-
derni johtamismalli on ldhestulkoon vastakohta vanhanaikaiselle johtamisen mallille, jossa johta-
jan on valvottava henkildstdaan tarkasti tyontekijoiden pakoillessa tyota. (Manka & Manka 2023,

180.)

Kuten aiemmin on todettu, myos tyohyvinvointi ja sen kehittaminen on kytkettava osaksi organi-
saation strategiaa. Mika tahansa tyOpaikka voi lahted kehittamaan strategista hyvinvointia oike-
anlaisten toimintojen ja mallien avulla. Koska kyseessd on strategia, ovat siitd merkittavasti vas-
tuussa johtajat. (Aura & Ahonen 2016, 1.1.) Seuraavaksi kasitellddn johdon vastuulla olevaa ke-

hittdmisstrategiaa Auran ja Ahosen (2016) mukaan.

Strategisen hyvinvoinnin johtamisen tarkedna osana pidetdan nykytilanteen tuntemusta seka sen
analyysia. Toiminta ja paatoksenteko voivat olla tehokkaita vain silloin, kun ne pohjautuvat ajan-
tasaiseen tietoon. Siksi onkin tarkeas, etta johtoporras tekee organisaatiostaan kattavan nykytila-
analyysin. Nykytila-analyysi sisaltda tietoa organisaation tilasta, henkildstdon hyvinvoinnin tilasta,
tyohyvinvointia kehittavista ja tukevista toiminnoista seka eri toimijoiden osaamisesta ja valmiu-
desta hyvinvoinnin edistamisesta. Nykytila-analyysi on erittdin kattava ja esimerkiksi organisaa-
tion henkilostorakenteet, tyosuhteiden laatu ja tyOaikaratkaisut vaikuttavat toiminnan painopis-

tealueiden valintaan seka strategisen hyvinvoinnin johtamiseen. (Aura & Ahonen 2016, 1.2.)

Kun nykytilanne on selvitetty, on rakennettava strategisen hyvinvoinnin ohjelma. Kehittamistyon
pohjana toimii nykytila-analyysi, ja sen perusteet on hyva paattaa johtoryhmassa. Johdon on tar-
keda tiedostaa eri toimijoiden osaaminen ja sitoutuminen kehittdmistyohon seka se, mitd on jo
saatu aikaiseksi ja mita seuraavaksi tehddan. Kehittamistyé on hyva muuntaa vuosittaiseksi stra-
tegiatyoksi, silla talléin ohjelmaa rakennettaessa on mahdollista hahmottaa organisaation toimin-
nalliset tavoitteet. Taman myota hyvinvoinnin johtaminen tulee luontevaksi osaksi organisaation

kokonaisjohtamista. (Aura & Ahonen 2016, 2.)

Nykytilanteen selvittdmisen jalkeen on syyta kiinnittdd huomiota paivittdisjohtamiseen. Paivit-
tdisjohtamisen ytimessa ovat esimiehet ja se tapa, jolla he vaikuttavat alaistensa tyokykyyn, mo-
tivaatioon ja osaamiseen. Esimiesyksikon toimintaan kuuluvat oleellisesti tydlle asetettujen ta-
voitteiden toteuttaminen seka sen kautta tuloksen tekeminen. Henkilostomaaran optimointi, hy-
vaksi koettu johtajuus, toimivan tydyhteisén luominen ja liiketoiminnan analysointi ovat keskeisia
paivittdisjohtamisen teemoja. Esimiesten tydkaluina toimivat erilaiset kehityskeskustelut, yksilol-
linen tyokykyjohtaminen seka tyoterveyshuollon hyédyntaminen tyon kehittdmisessa. (Aura &

Ahonen 2016, 2.2.)



Aura ja Ahonen esittelevat mallissaan myos erityishankkeita, joilla strategisen hyvinvoinnin pe-
rustoimintaa vahvistetaan. Erityishankkeet pitavat sisalladn muun muassa tydhyvinvoinnin mer-
kitysta jo rekrytointivaiheessa seka perehdytyksessa. Tyohyvinvoinnin merkitys korostuu tyopai-
kalla myds tasa-arvoisessa kohtelussa, johon jokaisella tyontekijalla on juridinen oikeus. Erityis-
hankkeiksi Aura ja Ahonen listaavat myds tyohyvinvoinnin merkityksen tyon ja perheen yhteen-
sovittamisessa, henkildston palkitsemisessa ja esimiesten tyohyvinvointiosaamisen kehittami-
sessa. Erityishankkeiksi voidaan lukea myos erilaiset terveytta edistavat projektit sekd henkilds-

toedut. (Aura & Ahonen 2016, 4.1-4.9.)

Jotta strategisen hyvinvoinnin ohjelma olisi laadukas, on sen vaikuttavuutta kyettava mittaamaan
ja analysoimaan. Analysoinnin avulla voidaan selvittda tehtyjen investointien tuomat hyodyt,
mutta myos kehittda kokonaisohjelmaa saatujen tulosten perusteella. Vaikuttavuuden analysoin-
tia voidaan jaotella kahteen vaiheeseen: panostukset strategiseen hyvinvointiin seka strategisen
hyvinvoinnin tuotoksiin. Panostukset pitavat sisalladan muun muassa panostukset kustannussaas-
toihin seka tuottavuuden kehittdmiseen. Tuotokset taas ilmentavat saavutettuja kustannussaas-

t6ja ja henkilostotuottavuuden muutosta. (Aura & Ahonen 2016, 5.1.)

Tutkimukseni keskeinen teema ei suoraan kasittele johtamiseen liittyvia aspekteja, mutta aiheen
valilliset vaikutukset ovat kuitenkin suuret. Tasta syysta aihetta on kasitelty teoriaperustassa hie-
man laajemmin, jotta lukijalle syntyisi syvallisempi kasitys siitd, mitd organisaation johtamiseen
liittyy tydhyvinvoinnin nakdkulmasta. Johtaminen vaikuttaa suuresti organisaation tyontekijoiden
kokemuksiin esimerkiksi omaan tyohon liittyvista vaikutusmahdollisuuksista, joka puolestaan on
keskeinen teema tyohyvinvoinnin osalta. Laadukasta tyohyvinvoinnin kehittdmista ei nykyaikai-

sessa organisaatiossa voi tapahtua, mikéli johto ei ole sitoutunut prosessiin.

2.1.2 Tyoyhteiso ja tyon hallinta

Esimiesten lisdaksi organisaatioissa toimivat myos tyontekijat. Yhdessa tyontekijat ja esimiehet
luovat tydyhteison, joka toimiakseen oikein edellyttdaa vastavuoroisuutta. Yhteisollisyytta edista-
vat erilaiset tyoyhteisttaidot sekda oman tyon tekeminen aktiivisesti. Hyviin tydyhteisotaitoihin
kuuluvat esimerkiksi reiluus ja kohteliaisuus, aktiivinen auttaminen, omasta osaamisesta huoleh-
timinen, tydpaikan viihtyvyydesta ja resurssien jarkevasta kaytosta huolehtiminen seka aktiivinen

osallistuminen tydpaikan kehittamistyéhon. (Manka & Manka 2023, 192-193.)



Esimerkiksi vuonna 2019 alkanut koronaviruspandemia heikensi tyossa koettua yhteisollisyyttd,
kun ihmiset siirtyivat tyoskentelemaan etdand kotoa kasin (Makiniemi, Kaltiainen & Hakanen
2022). Etatyo vahensi kollegoiden vilisia kasvokkain kohtaamisia, eika etdpalavereissa ei juuri jaa-
nyt aikaa vapaalle keskustelulle. Mikali organisaatiossa tyoskentelee seka eta- etta hybridityon-
tekijoita, yhteisollisyyden sdilyttamiseksi ja tydhyvinvoinnin edistamiseksi olisi tarkeaa kutsua hei-

dat tyopaikalle sdanndllisin valiajoin. (Manka & Manka 2023, 195.)

Mikali tyontekijalla ei ole valtaa vaikuttaa omaan tydhdnsa mydnteisin keinoin, saattaa tilanne
kdantya negatiiviseksi. Henkinen vakivalta on Suomessa tydpaikoilla varsin yleista. Henkisella va-
kivallalla tarkoitetaan tyon mitdtointia, uhkaamista ja seldan takana puhumista, ja sillad tuotetaan
pahoinvointia jollekin ryhmalle tai yksilolle. Luonteeltaan henkinen vakivalta on toistuvaa, sdan-
nollista ja pitkdan jatkuvaa epaoikeudenmukaista kohtelua, jossa kiusattu tuntee olevansa puo-
lustuskyvyton. Henkinen vakivalta vahentaa yksilon tunnetta yhteis66n kuulumisesta ja tdman
myo6ta myos tyohyvinvointi heikentyy. Tyoturvallisuuslain mukaan henkisen vakivallan lopettami-
sesta ovat vastuussa tyonantaja ja sen edustajana ldhin esihenkil6. (Manka & Manka 2023, 195-

196.)

Tyon hallinnan tunteella tarkoitetaan mahdollisuutta vaikuttaa oman tyén pelisdantoihin. Tyon
hallintaan liittyy my0ds tyon itsendisyys, jota voidaan tarkastella tyon tarjoaman vapauden, oman
aikatauluttamisen ja menettelytapojen valinnan nakoékulmista. Tyon mielekkadksi kokeminen on
osa tyon hallintaa, jolloin yksilon on koettava tyon olevan merkityksellistd. Myds aineettomat
asiat, kuten kiitokset ja kannustaminen, voivat vaikuttaa tyon hallinnan tunteeseen. (Manka &

Manka 2023, 148-149.)

Itsensd johtamisen ndkdkulmasta onkin tarkeda tunnistaa, mikd omassa tydssa on olennaista ja
mitka ovat ne tavoitteet, joihin tydnantaja olettaa yksilon padsevan. Ndiden avulla on helpompaa
miettid, mika tehtavavirrassa on oleellista ja mika ei. (Vilkman 2023, 311.) Tarpeettoman tyon
tekeminen heikentda ajan myo6ta yksilon mielenterveytta lisdten stressid ja masennusta. Turhan
tyon poistaminen edistda seka organisaation etta yksiléiden hyvinvointia. Taman saavuttamiseksi
organisaatioiden tulisikin kuunnella tyontekijoita ja 16ytaa yhteinen nakemys siita, mika todelli-

suudessa on turhaa ty6ta. (Madsen, Tripathi, Borritz & Rugulies 2014.)



2.1.3  Yksilo

Nykyaikainen ja oppiva organisaatio seka sita pyorittava laadukas johtaminen eivat pelkastdaan
riitd rakentamaan hyvinvoivaa tydymparist63, silla keskeisena osana siina ovat myos yksilot. Yk-
sildiden henkilokohtaisilla valinnoilla seka tyoyhteison tavoilla voi olla merkittava vaikutus
omaan, kollegoiden ja laheisten terveyteen, tyokykyyn, tyossa palautumiseen ja kokonaisvaltai-

seen hyvinvointiin (Ty6terveyslaitos n.d.a).

Tyo6ikaisen vaeston toimintakykyd seka terveyttd heikentdvat useat yksilolliset seikat, joihin on
Suomessa panostettava tyokykyisen tydévoiman sdilyttamiseksi. Lilkkunnan puute, epaterveellinen
ruokavalio, riittdmaton tai huonolaatuinen uni, erilaiset mielenterveysongelmat, tupakointi ja lii-
allinen alkoholin kaytto ovat yhteydessa useimpiin kansansairauksiin heikentden samalla tyoky-
kya ja aiheuttaen ennenaikaisia kuolemia. (Tyoterveyslaitos n.d.a.) Yksilon tyokyvyn perustana
ovat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky seka kokonaisvaltainen terveys. Tyokykyyn
kuuluvat myos yksilon osaaminen, arvot, asenteet ja motivaatio seka tydymparisto ja johtaminen,
mutta ilman edelld mainittuja perustana toimivia elementteja tyokyky voi heikentya. (Tyoterveys-

laitos n.d.b.)

Yksiloa tarkastellessa voidaan puhua myds psykologisesta pddomasta. Psykologinen padoma kyt-
keytyy mahdollisuuteen vaikuttaa omaan eldamdansa, mutta toisaalta myos kykyyn tuntea mie-
lenrauhaa. Psykologisella padomalla on merkitysta tyopaikalla kdyttaytymisessa ja tyontekijoiden
suoriutumisessa, silla useat tutkimukset osoittavat sen olevan yhteydessa niin tyotyytyvaisyy-
teen, organisaatioon sitoutumiseen, tydssa suoriutumiseen kuin vahdisempiin poissaoloihinkin.
Psykologinen pddoma ennustaa myo6s vahdisempia lopettamisaikeita tydssa, jolloin se on erittdin
tarked myos tydnantajan ndkdkulmasta. Psykologinen pddoma vastaa kysymykseen “Kuka olet?”.
Kyse ei kuitenkaan ole pelkastdan siitd, millainen yksilé on juuri nyt, vaan myds siitd, millaiseksi
yksilo voi kehittya. Yksilon on mahdollista kasvattaa psykologista pddomaansa, joka muodostuu
itseluottamuksesta, toiveikkuudesta, realistisesta optimismista ja sitkeydesta. (Manka & Manka

2023, 204-205.)

Yksilon tyohyvinvointiin vaikuttaa merkittavasti myos koettu stressi. Tyosta syntyva paine ja
stressi voidaan tulkita joko tyohyvinvointia haastavaksi tai heikentavaksi. Haastavaa painetta voi-
daan pitda positiivisena, silla se on psykologisesti tervettd. Haastava paine syntyy tekijoistd, jotka
kehittavat yksiloa ja tarjoavat aikaansaamisen mahdollisuuksia. Heikentdva paine sen sijaan luo
esteita saavuttamisen tielle. Heikentdvasta paineesta syntynyt negatiivinen stressi voi syntya pik-

kuhiljaa ilman, etta yksilo tiedostaa sita itse. Ylikuormitusrajalla oleva yksilo alkaa oireilla omalla
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kehollaan ja negatiivinen stressi alkaa heikentaa tyosuoritusta. Pitkittynyt negatiivinen stressi voi
johtaa lopulta alentuneeseen itsetuntoon, kyynisyyteen ja lopulta uupumiseen ja tyokyvyttomyy-

teen. (Manka & Manka 2023, 220-223.)

Stressiin vaikuttavia tekijoita on useita. Liiallinen tyémaara, tydn hallinnan puute, tydn vahdinen
palkitsevuus, tyoyhteisoristiriidat ja epareiluus lisddvat stressid. Myos yksilon kokemat arvoristi-
riidat, kuten esimerkiksi se, ettei kykene tekemaan ty6taan niin hyvin kuin haluaisi, voi aiheuttaa
stressia. Parhaiten stressia lievittavat seka tyon ettd omat voimavarat, joiden kayttoonottamisella
vapautuu energiaa myds ongelmien ratkaisemiseen. Tyon voimavaroihin kuuluvat muun muassa
tyon kehittdminen innostavammaksi ja yksilélle sopivammaksi, yhteishengen kasvattaminen seka
tyotaitojen parantaminen. Yksilon omiin voimavaroihin kuuluvat jo mainitun psykologisen paa-
oman ja osaamisen kehittdminen seka keskittyminen riittavaan tyosta palautumiseen. (Manka &

Manka 225-226.)

Liikunnalla ja palautumisella on merkittava rooli yksilon toimintakykya tarkastellessa. Naita tee-

moja kasitelldan tarkemmin luvussa 3.

2.2 Ty6hyvinvoinnin tuottavuus ja kehittdminen

Tyo6hyvinvoinnilla on merkittava osa myos organisaatioiden tuloksellisuutta tarkastellessa. Se on
vahvasti yhteydessa niin julkisten kuin yksityistenkin organisaatioiden tuloksellisuuteen muun
muassa sairauspoissaolojen, tyotapaturmien seka eldakoitymisen valitykselld. Tuloksellisuudella
tarkoitetaan organisaation kykya onnistua jarjestdmaan oma toimintansa prosessien sujuvuuden,
tuotteiden, palvelun laadun, henkiloston aikaansaamisen ja taloudellisen vaikuttavuuden suh-
teen. Tuloksellisuutta tukee oleellisesti osaava, motivoitunut ja hyvinvoiva henkilosté. (Manka &

Manka 2023, 48.)

Tuloksellisuuden arviointi koko Suomen osalta on vaikeaa, silla eri organisaatioiden seurantajar-
jestelmien tuottama tieto perustuu erilaisiin kriteereihin (Manka & Manka 2023, 48). Sosiaali- ja
terveysministeri6 on laatinut laskelman menetetysta tyépanoksesta ja sen kustannuksista. Koko-
naismenetyksen hinta on noin 24 miljardia euroa vuosittain. Se koostuu sairauspoissaoloista, tyo-
kyvyttomyyseldkkeista, tydtapaturmista, sairaanhoitokustannuksista ilman ennaltaehkaisya, am-
mattitaudeista sekd presenteismista. (Rissanen & Kaseva 2014.) Presenteismilla tarkoitetaan sai-
raana tyoskentelemistd, joka aiheuttaa merkittavia kustannuksia ja voi myds vaarantaa toipu-

mista seka tulevaa terveyttd (Duodecim 2022).
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Tyohyvinvointia edistavat toimenpiteet saavat aikaan organisaatioissa seka valittomia etta valilli-
sid talousvaikutuksia. Liian usein tyéhyvinvoinnin tuloksia mitataan kuitenkin vain valittdmien ta-
lousvaikutusten nakokulmasta, kuten esimerkiksi sairauspoissaoloina tai eldakekustannuksina. Va-
lillisia tydhyvinvoinnin vaikutuksia, kuten esimerkiksi tyon tuottavuuden ja laadun paranemista,
arvioidaan huomattavasti vahemman. Tyohyvinvointia pidetaankin kilpailukeinona, milla luodaan
kestavaa tuloskehitystad. Henkiléston hyvinvoinnilla ja yrityksen taloudellisella menestymiselld on
selva yhteys. Lisdksi on laskettu, etta yritykset voivat saada takaisin tydhyvinvointiin sijoittamansa
rahan jopa 10-20 kertaisena. On siis tarkeda ymmartaa, ettd ihmisiin investoiminen tuottaa sa-

malla tavalla voittoa, kuin muutkin investoinnit. (Kehusmaa 2011, 81-82.)

Ty6yhteison ja tydhyvinvoinnin kehittamisen kannalta on tarkeaa pyrkia lisédamaan tyontekijoiden
vaikutusmahdollisuuksia omaan ty6honsa ja sitd kautta sen kehittamiseen. Yhteinen tyon kehit-
tdminen voi sekd vahentaa tyontekijan kokemaa kuormitusta ettd parantaa tydntekijan omia
tyOssdan tarvitsemia voimavaroja. Yksiloiden valilla voi olla huomattavia eroja siina, kuinka kuor-
mittavaksi he kokevat tyonsa. Tasta syysta on tarkeaa osallistaa koko henkilostoa tyon kehittami-
seen. Osallistaminen on esimerkiksi yhteista keskustelua ongelmista ja keinoista niiden ratkaise-
miseksi sekd uusien toimintamallien kokeileminen. Usein erilaiset toistuvat tai uudenlaiset ongel-
matilanteet tarjoavat hyvan mahdollisuuden kehitykselle. Niiden myo6ta yrityksen henkiléston on
mahdollista pohtia syitd ja seurauksia sekd ennen kaikkea uudenlaisia ratkaisuja. (Tyoterveyslai-

tos 2017.)

Suomessa strategisen hyvinvoinnin johtamisen tila on usein riippuvaista yrityksen koosta. Ty6-
elama 2020 -esiselvityksen mukaan esimerkiksi pienissd, 5-9 hengen yrityksissa vain 25 prosen-
tissa oli tehty tyohyvinvointisuunnitelma. Vastaava luku yli sadan hengen yrityksissa oli 87 pro-
senttia. Esiselvityksen mukaan useassa yrityksessa tyoterveyshuolto, tyontekijan tehtavakuvan
maarittely seka perehdytys ovat melko hyvin toteutettuja. Myos henkil6stdn vaihtuvuus seka sai-
rauspoissaolot arvioitiin kokonaisuudessaan vahaiseksi. Suurin kehittdmisen tarve |6ytyykin osaa-
misen kehittamisestd, kehityskeskustelukdytdannoistd seka toiminnan ideoimisesta yhdessa.

(Manka & Manka 2023, 120-121; Larjovuori, Bordi & Heikkila-Tammi 2015, 5-7.)

Tyo6hyvinvoinnin kehittdminen on laajalti kytkoksissa laadukkaaseen esimiestyohon. Innostava
esimiesty0 on tyontekijoita kehittavaa, inhimillistéa johtamista jossa tydorganisaation menestys
saavutetaan huomioimalla tyontekijoiden tarpeita ja voimavaroja. Innostava ja palveleva esimies
on aidosti kiinnostunut tyontekijoistdan ja hdanen tavoitteisiinsa kuuluu auttaa tyontekijaa me-
nestymaan tydssaan parhaalla mahdollisella tavalla. (Koskensalmi, Seppala, Hakanen & Pahkin

2015, 16.)
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Tyohyvinvoinnin kehittamisessa on tarkedaa ymmartaa, etta kyse on sujuvamman ja toimivamman
kehittamisesta tyontekijoiden arjessa. Jotta tyo olisi sujuvaa, se vaatii johdon sitoutumista kehit-
tdmiseen, henkiloston osallistamista ja selkeiden tavoitteiden ja kehittamiskohteiden nimea-
mistd. Tarkoituksena ei ole muuttaa kaikkea kerralla, vaan panostaa muutamiin realistisiin ja ar-
kipdivaisiin tavoitteisiin. Muutosta edistavat avoin vuorovaikutus, riittdva aika ja resurssit seka
erilaisten ristiriitojen sietdminen ja sen myo6ta ratkaisukeskeisyys. Sita vastoin kyynisyys, muutok-
seen uskomattomuus ja sen kokeminen uhkana seka keskustelun tukahduttaminen estavat suju-

van tyon kehittamista. (Mannermaa 2022, 348-349.)

Mitad aikaisemmin tyéhyvinvointia ryhdytdadn kehittdmaan, sitd enemman on kaytettavissa kei-
noja tilanteiden ratkaisemiseksi. Taman myota myos ongelmista aiheutuneet kokonaiskustannuk-
set laskevat. Tyoyhteisdon hyva toimivuus ehkdisee ongelmia ja pienentaa tyokykyriskeja. Mita pi-
demmalle erilaiset konfliktit etenevat, sita kalliimmaksi se tulee my6s tydnantajalle ja yhteiskun-
nalle. Tasta syysta tarvitaan erilaisia mittareita ja herkemmin ennakoivia tunnuslukuja kehittami-
sen tueksi, silla esimerkiksi pelkastdaan sairauspoissaolotilastot eivat anna riittavaa kuvaa yrityk-

sen kehittamistarpeista. (Manka & Manka 2023, 130-131.)

Taman opinnaytetydn keskeisena tavoitteena on kehittda Kajaanin Tilitaito Oy:n henkiloston tyo-
hyvinvointia. Mielestani erittain tarkea teema tyohyvinvoinnin kehittamisessa on realististen ta-
voitteiden asettaminen organisaatiossa, johon tamakin opinnaytety6 pyrkii. Tydhyvinvointia las-
kevista toimintamalleista poispyrkiminen kannattaa tehda asteittain, hyddyntden organisaatiossa
toimivan tyoyhteison kehittamishalukkuutta. Kaikkea ei tule yrittdd muuttaa heti, silla sitoutumi-
nen uusiin toimintamalleihin voi vieda aikaa. Vaikka tyohyvinvoinnin kehityksen mittaaminen on
hankalaa, ei kehitysty6ta pida sen vuoksi unohtaa. Tyohyvinvoinnin tuottavuuden ja kehittdmisen
tietoperusta on tdssa opinndytetydssa erittdin tarked, silla kehittdminen on se juurisyy, miksi tut-

kimus ja sen pohjalta laaditut toimenpiteet tehdaan.

2.3 Ergonomia ja tydymparisto

Tyon ja toimintaympariston ennakoivaa suunnittelua ja kokonaisvaltaista kehittamista kutsutaan
ergonomiaksi. Ergonomisen tyoympariston tavoitteena on sujuvat tyokaytannot ja -prosessit,
helppokayttoiset tyovalineet ja jarjestelmat sekd mielekds tydymparistd. Ergonomialla pyritdan

vaikuttamaan tyoelamaratkaisuihin, jotka huomioivat ihmisille tyypilliset fyysiset ja psyykkiset
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ominaispiirteet ja tarpeet sekda mahdolliset rajoitteet. Laadukas ergonomiasuunnittelu edistaa sa-
manaikaisesti seka tyontekijoiden tuottavuutta ettd hyvinvointia. Sen keskeisena tehtdavana on
parantaa toimintatapoja ja olosuhteita, jonka myo6ta myds tyoturvallisuus paranee. Kokonaisval-
tainen ergonomia huomioi yksildiden tarpeet ja tukee tyossa onnistumista, mika puolestaan edis-

taa yksildiden kokonaisvaltaista terveytta ja hyvinvointia. (Tyoterveyslaitos n.d.f.)

Ergonomiaa voidaan tarkastella kolmen osa-alueen kautta. Fyysinen ergonomia keskittyy fyysisen
toiminnan sopeuttamiseen ihmiselle tyypillisten anatomisten ja fysiologisten ominaisuuksien mu-
kaisiksi. Fyysista ergonomiaa tarvitaan, kun suunnitellaan fyysista tydymparistoa, tyopistetta, tyo-
vdlineitad ja tydmenetelmia. Kognitiivinen ergonomia keskittyy jarjestelmien ja kayttoliittymien
kehittdmiseen vastaamaan ihmisen tiedonkdsittelyn ominaispiirteita. Kognitiivinen ergonomia on
nain ollen kytkoksissa jarjestelmien ja niiden kayttoliittymien, eli esimerkiksi erilaisten ndyttojen
ja ohjaimien suunnittelussa. Organisatorinen ergonomia pyrkii vaikuttamaan teknisten ja sosiaa-
listen jarjestelmien yhteensovittamiseen. Organisatorinen ergonomia ilmenee organisaatioiden
monissa vaiheissa, kuten muun muassa henkiloston, tydkokonaisuuksien, tydprosessien ja tydai-
kajarjestelyjen suunnittelussa. Organisatorista ergonomiaa tarvitaan myds tuotannon ja palvelui-
den kehittamisessa sekd henkiloston yhteistyon edistamisessa. (Suomen Ergonomiayhdistys

2019.)

Erityisesti organisatorinen ergonomia on kytkoksissa tydhyvinvointiin, silla tydhyvinvointi on yksi
organisatorisen ergonomian keskeisimpia mittareita. On kuitenkin tiedostettava, etta tyohyvin-
voinnin mittari on ldhinnad suuntaa-antava mittari, silla hyvinvoinnin vaikutukset ovat usein nah-
tavissa vasta pitkalla aikavalilla. Organisatorista ergonomiaa on mahdollista kehittda seka tiimi- ja
organisaatiotasolla ettd yksilotasolla. Keskeisia kehittdmistoimenpiteitd ovat esimerkiksi esihen-
kilon ja tyontekijan valilla kdydyt kehityskeskustelut ja tyokykya uhkaavien tekijéiden tunnistami-
nen tydyhteisén varhaisten tuen toimintamallien avulla. Organisatorisen ergonomian kehittami-
sen tulisi Iahted ajatuksesta, miten organisaatio voisi tyontekijoitdan palvella ja suunnittelemalla

toiminnot niin, etteivat ne kuormita liikkaa. (Mannermaa 2024, 236.)

Tyontekijan hyvinvointiin, terveyteen ja tyosuoritukseen vaikuttaa oleellisesti myos toimiva tyo-
tila. Nykyaikaisten tyotilojen on vastattava tyon nykyisiin sekd muuttuviin vaatimuksiin. Hyva tyo-
tilojen suunnittelu huomioi kdyttajiensa tarpeet ja on luonteeltaan osallistavaa. Fyysisten tyotilo-
jen lisaksi suunnittelussa tulee huomioida myos virtuaalinen tydymparisto, eli esimerkiksi tieto-
ja viestintatekniset laitteet, sahkoiset yhteydet seka niihin liittyvat palvelut ja sovellukset. (Tyo-

terveyslaitos n.d.g.)
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Laadukas tyoymparisto tukee tyon sujumista ja mahdollistaa yksilon voimavarojen keskittamisen
tyon vaatimiin tehtaviin. Useimmiten tyotilojen ja hyvinvoinnin suhdetta tarkastellaan erilaisten
haittojen minimoinnin nakékulmasta. Laadukkaan pohjan tehokkaalle tyon tekemiselle ja tydpai-
kalla viihtymiselle luovat hyva sisdilma, valaistus, keskeytysten hallinta, esteettomyys, hyvat tyo-
valineet ja ergonomiset kalusteet. Hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseksi tyotiloja taytyisi suun-
nitella siten, etta ne edistavat fyysista aktiivisuutta ja myos vahentavat istumatyosta aiheutuneita
haittoja. Tyoympariston vaikutuksia yksiloihin ja tyotiimeihin voidaan tarkastella lyhyella ja pit-
kalla aikavalilla. Lyhyen aikavalin vaikutuksia ovat esimerkiksi ymparistosta johtuneiden virheiden
lisddntyminen tai sosiaalisten kohtaamisten vaikutus tyontekijan mielialaan. Pidemmalla aikava-
lilla tydymparisto vaikuttaa esimerkiksi tyontekijoiden suoriutumiseen tydssa, tydssa viihtymi-
seen, sairauspoissaoloihin ja sitd kautta jopa tyokyvyttomyyseldkkeiden riskiin. (Tyoterveyslaitos

n.d.h.)

Tyoymparistda on usein tarkasteltu haittandakokulmasta. Sen rinnalla on kuitenkin alettu pohtia,
millaisia positiivisia tekijoita tydymparistoon voitaisiin tuoda, silla pelkka ongelmien puuttuminen
ei vastaa nykykasitystd hyvinvoinnista. Yksilon kokeman tyohyvinvoinnin kannalta keskeista on,
ettd tydymparisto sopii yhteen hanen ominaisuuksiensa, tarpeidensa ja toimintansa kanssa. Tal-
16in tyOymparistosta tulee tyohyvinvointia, tyota ja tyossa viihtymista tukeva elementti. Tilarat-
kaisujen on tarkeda tukea yksilon keskittymista, yhteistyotd, sosiaalista vuorovaikutusta ja palau-

tumista. (Ty6terveyslaitos n.d.h.)

Nykyaikainen kasitys ergonomiasta on mielestani erittain tarkea tyohyvinvoinnin osa-alue. Jopa
niin tarked, ettad nostaisin sen nakyvammin esille eri tydhyvinvointimalleissa. Esimerkiksi Marja-
Liisa Mankan mallissa tydyhteison ja tyon hallinta -osiossa kasitelldan aihetta hieman sivuten,
mutta nykyaikainen ergonomiakasite pitda sisalladn laajemman teoreettisen viitekehyksen. Esi-
merkiksi pelkka fyysisen ergonomian tarkastelu ei palvele tarpeeksi yhteiskunnassa, jossa erilaiset

teknologiset ratkaisut ja muuttuvat organisaatiorakenteet ovat jo arkipaivaa.

2.4 Eta- ja hybridityoskentely

Etatyoskentelylla tarkoitetaan ajasta ja paikasta riippumatonta tyodjarjestelya, jossa ansiotyota
tehddan joustavasti, vapaaehtoisesti ja sovittuihin sdantdihin perustuen. Etaty6ta voidaan tehda

varsinaisen tydpaikan ulkopuolella ja tydaika voi olla joko osittain tai kokonaan etaty6ta. Erityi-
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sesti viestintateknologian kehittyminen on vienyt etatyota eteenpdin voimakkaasti eri toi-
mialoilla. Tieto- ja asiantuntija-alat voivat hyodyntaa etatyoskentelya helposti, mutta myos esi-
merkiksi puhelinmyyntia tai tuotteiden valmistusta voidaan tehda etatyoskentelyna. (Tyésuojelu

n.d.a)

Nykyaikainen tyoelaman lainsaadanto ei tunne etatyd-termia. Etatyon lainsadadanndllisend perus-
tana kuitenkin toimivat tyosopimuslaki, tydaikalaki ja ty6turvallisuuslaki. Tyontekija ja tydnantaja
sopivat etatyojarjestelyista yleensa kirjallisesti. Organisaatiossa voi olla kdytdssa myos yrityksen
tyontekijoille yhteistoiminnassa sovitut saannot. Tyypillisesti sovitaan muun muassa milloin eta-
tyota voidaan tehda, tyon tulosten seuraamisesta, sairauspoissaolokaytannoista, tietoturva-asi-

oista sekd mahdollisista kustannuksista ja niiden jakautumisesta. (Tyésuojelu n.d.a.)

Etatyossa tyontekijan vastuu omasta hyvinvoinnistaan korostuu. Tyontekijan on osattava johtaa
ty6tansa seka erottaa tyo ja vapaa-aika toisistaan. Tydnantajan tulee huolehtia, etta tyota teh-
daan turvallisissa ja terveellisissa olosuhteissa. Tyonantajan ja tyontekijan on yhdessa selvitet-
tava, etta tyoskentely etdna sujuu hairiottd, turvallisesti ja ergonomisesti. Tyontekijan kuormi-
tusta on seurattava jarjestelmallisesti. Suunnittelu ja ennakointi ehkadisevat fyysiseen ja psyykki-
seen kuormitukseen liittyvia sairauslomia ja parantavat ihmisen hyvinvointia ja tuottavuutta.

(Tyosuojelu n.d.a.)

Etatyoskentelyn merkittavat edut liittyvat mahdollisuuteen hallita omaa tyétaan, tydhon keskit-
tymiseen seka tydmatkoihin liittyviin saastoihin. Etatyohon liittyvissa kokemuksissa on paljon yk-
silollisia eroja, silla siihen vaikuttavat muun muassa henkilén tyokokemus, persoona seka tyos-
kentelyolosuhteet. Useat kokevat etdtyon lisddvan hyvinvointiaan, mutta haittapuolena voi olla
kokemus eristyneisyydesta ja tylsistymisesta. Etdatyon haittoina voivat olla myds vahainen mah-
dollisuus paasta osallistumaan ja vaikuttamaan tyépaikan asioihin sekd ihmiselle luontaisen sosi-
aalisen vuorovaikutuksen ja tuen niukkuus. Riskina voi olla myds ty6ajan venyminen seka tyon ja
vapaa-ajan hailyva raja, jolloin tyontekijan voi olla vaikeaa irrottautua tyostaan. Tama voi altistaa
liialliselle kuormittumiselle. Etdna tyoskentelyn haasteena voivat olla my6s sopimattomat tilat ja

kalusteet, jotka vaikuttavat tyoskentelyergonomiaan. (Tyoterveyslaitos n.d.d.)

Etatyoskentelyd on mahdollista harjoittaa myds niin kutsutussa hybridityoskentelyssa. Hybridi-
tyossa tyoskennelldadn sekad etdna ettd paatyopaikalla lasndolevana. Kasitteena hybriditydskentely

on vielad vakiintumaton. (Tyoterveyslaitos n.d.d.)
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3 Liikunta ja palautuminen osana tyohyvinvointia

Tutkijana koen, etta tyohyvinvoinnin kokonaisvaltaisen mallin ohella on tarkedd ymmartaa, mihin
yksilon harjoittama liikunta ja arjen kuormituksesta palautuminen vaikuttavat. Vaikka kyseessa
onkin lahtokohtaisesti yksilon omaan elamanhallintaan liittyvat teemat, on niilla merkittava vai-
kutus suuressa kokonaiskuvassa. Mielestani sanonta ”pienista puroista syntyy suuri joki” kuvaa
erinomaisesti yksiléiden hyvinvoinnin vaikutusta koko kansanterveyteen. Nykyaikaiset liikunta- ja
lilkkuvuussuositukset ndyttavat mukautuneen entista passiivisempaan elamantyyliimme, silla kai-
kenlaisen liikkumisen on todettu olevan ihmiselle hyvaksi. Tarkastellaan seuraavaksi, miten liik-
kumattomuus ja palautuminen vaikuttavat koettuun tyéhyvinvointiin ja minkalaisia kustannuksia

paikallaanolo Suomessa aiheuttaa.

Vahainen liikkkuminen ja runsas istuminen ovat merkittavimpia kansantalouteen ja -terveyteen
vaikuttavia tekijoitd. Nama riskitekijat ovat merkittdvassa roolissa aineenvaihduntasairauksissa
seka erilaisissa sydan- ja verenkiertoelimistdn sairauksissa. Liikkuminen, paikallaanolo ja fyysinen
kunto vaikuttavat huomattavasti vaeston hyvinvointiin, terveyteen ja toimintakykyyn. Runsas ja
pitkdkestoinen paikallaanolo kuormittaa kehoa yksipuolisesti ja altistaa monille pitkaaikaissai-

rauksille. (Husu, Tokola, Vaha-Ypya & Vasankari 2022, 12.)

TyOssa ja arjessa jaksamisen edellytyksena on myds riittava palautuminen tyon aiheuttamasta
rasituksesta. Riittava palautuminen ehkaisee tehokkaasti tyostressin kasaantumista ja terveyson-
gelmia seka suojaa tyduupumukselta. Palautumista on mahdollista kokea myds tauoilla tyépaivan
aikana, mikali siihen on tyépaikalla mahdollisuus. Palautumisen ei koskaan tulisi olla vain yksilon
vastuulla, silld kyse on myos tydoloista: mahdollisuus taukoihin sekd asialliset taukotilat ovat

my0s organisaation asioita. (Sarkkinen 2020a.)

Paivittdista tyosta palautumista pidetaan tarkedna terveyden ja tuloksellisuuden kannalta. Palau-
tuakseen ihmisen on irrottauduttava tyostdaan kunnolla ja lopetettava tyOasioiden ajattelu tyo-
pdivan paatteeksi, ihanteellisimmassa tapauksessa my0s jo keskella paivaa. Palautumiskokemuk-
siin vaikuttavat positiivisesti tyosta irrottautumisrutiinit, rentoutuminen eri tavoin, yksilon omat
harrastukset sekd mahdollisuus vaikuttaa omaan vapaa-aikaan. Rentoutumistaidot ovat tarkeita

stressin tunnistamisen, ehkaisyn ja purkamisen kannalta. (Laitinen & Makkonen 2020.)



17

3.1 Liikunnan ja palautumisen merkitys yksilon hyvinvoinnille

Lilkunnalla on suora yhteys myos tyohyvinvointiin ja yksilon tyokykyyn. Liikkunnan on todettu va-
hentdvan stressioireita, ahdistuneisuutta sekda masentuneisuutta. Mita aktiivisempi tyontekija on
fyysisesti, sitd vdhemman han oireilee psyykkisesti. Liikunnan on todettu lievittdvan myoés nukah-
tamis-, keskittymis- ja muistivaikeuksia, verenpaineen nousua, suoliston artyneisyytta seka vasy-

mysta. (Tyoterveyslaitos n.d.c.)

UKK-instituutti suosittelee 18—64-vuotiaille tauottamaan omaa paikallaanoloa aina kun mahdol-
lista. Kevytta liikuntaa, kuten kotiaskareita, portaiden kadytt6a ja pihatoita tulisi my6s harjoittaa
mahdollisimman usein. Syketta kohottavaa liikuntaa suositellaan harjoitettavan vahintaan 2 tun-
tia 30 minuuttia viikossa, joskin tdtd voidaan kompensoida myds harrastamalla rasittavaa liikun-
taa 1 tunti 15 minuuttia viikossa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa olisi hyva harjoittaa vahintaan kaksi

kertaa viikossa. (UKK-instituutti 2022.)

Noin 50 % suomalaisista tayttaa edelld mainitut lilkuntasuositukset ja vain 10 % tayttaa suosituk-
set, jotka sisdltavat myos lihaskuntoa vahvistavaa harjoittelua kahdesti viikossa. Teknologian ke-
hittyminen, passiivisten liikkkumismuotojen yleistyminen, kaupungistuminen ja yleinen vaurastu-
minen vahentavat fyysisen aktiivisuuden tarvetta. Modernin yhteiskunnan myo6ta voidaan puhua
jo liilkkumattomuuden pandemiasta, johon kytkeytyvat ylipaino, lihavuus seka lisdantynyt elinta-

pasairauksien riski. (Helajarvi, Lindholm, Vasankari & Heinonen 2015.)

Pitkdkestoinen ja runsas istuminen heikentda lihasten verenkiertoa ja aineenvaihduntaa seka ra-
sittaa tuki- ja liilkuntaelimist6a (Selkaliitto n.d.a). Esimerkiksi lonkankoukistajat ovat istuessa ly-
hentyneessa pituudessa ja pitkdan aktivoimattomina ne voivat aiheuttaa alaselkakipuja seka ki-
reytta lantion ja nivusalueen etupuolella (Peltola 2021). Runsaasta istumisesta aiheutuvia haittoja
voi vahentaa tauottamalla pitkid istumisjaksoja tiheasti, noin puolen tunnin valein. Lyhyelldkin
tauotuksella on todettu olevan hyotya. Istumista voi tauottaa vaihtelemalla myos tydasentoa, esi-
merkiksi tydskentelemalla valilla seisten. Jatkuvaa seisomistakaan ei suositella sen staattisuuden
vuoksi, joten kevyen liikkumisen ja jaloittelun lisddminen on hyva vaihtoehto istumisen tauotta-

miseksi. (Selkaliitto n.d.a.)

Ty6paivan aikana vireystilaa voidaan kohottaa erilaisilla taukojumpilla. Keskittymiskyvyn ja tark-
kaavaisuuden parantaminen lisddvat tyétehoa ja voivat edistdd myods oppimista. Taukojumpalla
tarkoitetaan kevytta liikuntaa, jota voidaan toteuttaa lyhyessa ajassa ja tarvittaessa pienessakin

tilassa. Olennaista taukoliikunnassa on aktivoida suuria lihasryhmia, kuten alaraajojen lihaksia,
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jotta verenkierto vilkastuisi tehokkaimmin. Staattiselle tydasennolle hyvaa vastapainoa tuovat
my0s erilaiset vartalon kierto- ja nivelten liikeratoja avaavat liikkeet. Taukoliikunnan myéta ai-
neenvaihdunta paranee, kipuoireet ja stressi vahenevat ja jannittyneet lihakset rentoutuvat. (Sel-

kaliitto n.d.a.)

Yksilot kokevat automaattisesti kuormitusta, mutta palautumismekanismin ansiosta tydssa me-
netettyja voimia saadaan takaisin. Ajoittainen kova psyykkinen paine ei ole haitaksi, mikali yksilo
kykenee huolehtimaan omasta palautumisestaan. Palautumismekanismin tarkoituksena on pa-
lauttaa elimisto lepotilaan koetusta stressista, jolloin havitetyt voimavarat palaavat. Energiava-
rastojen ja hormonitason palautumisen edellytyksena on riittdva lepo Oisin ja vapaa-ajalla. Yksi
tarkein palautumisen kulmakivi on riittdva unensaanti, silla keskimaarin ihminen tarvitsee palau-

tumiseen 7-9 tuntia unta. (Manka & Manka 2023, 227.)

Laadukas uni ja palautuminen ovat myos edellytyksid terveiden elamantapojen yllapitamiselle.
Palautuminen tyon rasituksesta on seka fyysista ettd psykologista toimintaa. Rasituksesta hyvin
palautunut tyontekija on aikaansaavampi tyossaan ja vapaa-ajallaan seka oppii helpommin uusia
asioita. Palautumista edistavat unen lisdksi muun muassa liikunta, mielekkaat harrastukset, sosi-

aaliset suhteet seka leppoisa oleskelu. (Tyoterveyslaitos 2016.)

Erityisesti lilkunnan on todettu lisddvan henkisia ja fyysisia voimavaroja. Liikunnan avulla tyosta
on helpompi irrottautua ja yksilon kokema stressi ja uupumus vahenevat. Tarkead palautumisen
kokemukselle on saannéllinen liikunta. Vaikutuksen voi havaita jo liikuttaessa 1-2 kertaa viikossa,
ellei yksilo koe vakavaa uupumusta. Kevyesti kuormittavan liikunnan on todettu edistavan veren-
kiertoa sekd aineenvaihduntaa. Tama tukee aineenvaihduntatuotteiden poistumista elimistosta.
Stressaavassa elamantilanteessa muun muassa jooga, balance ja erilaiset hengitysharjoitukset
ovat hyvaa tietoisuusharjoittelua ja auttavat yksiload palautumaan. Liikunta auttaa merkittavasti

syventdmaan unta, joka on erittain tarkea osa palautumista. (Tyoterveyslaitos 2016.)

Ty6paivan aikana koettua palautumista voidaan edistda myos kevyelld luonnossa liikkumisella.
Liikkumisen ei tarvitse olla hikiliikuntaa, silld pelkka oleskelukin on hyvidksi. Luonnossa liikkumisen
on todettu vdahentdvan lihasjannitystd, alentavan verenpainetta, hidastavan sydamen syketta ja

vahentavan stressihormonin maaraa kehossa. (Sarkkinen 2020b.)
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3.2 Liikkumattomuuden kustannukset Suomessa

Suomalaiset viettavat objektiivisten mittausten mukaan valveilla ollessaan lahes 8,5 tuntia paikal-
laan, padsaantoisesti istuen. Miesten on mitattu istuvan paivittdin yli puoli tuntia enemman kuin
naisten. (Husu ym. 2016.) Alueellisen terveys- ja hyvinvointitutkimuksen mukaan runsaan paivit-
taisen istumisen on havaittu olevan yhteydessa lihavuuteen, unen riittamattémyyteen, huonoon
koettuun terveydentilaan sekd suurempaan lddkarin vastaanotolla kdyntien lukumaaraan (Jalava
ym. 2014, 49). Paivittdinen, yli kahdeksan tunnin paikallaanolo valveilla aiheuttaa Suomessa noin
1,5 miljardin euron kustannukset vuosittain. Yhdessa vahainen liikkuminen sekd runsas paikal-
laanolo aiheuttavat kustannuksia muun muassa terveydenhuollossa, tuottavuudessa seka ikdih-
misten koti- ja laitoshoidossa. Lisdksi niistd aiheutuvat tuloverojen menetyksia seka syrjaytymisen

kustannuksia. (UKK-instituutti 2023a.)

Vaikka ihminen liikkuisikin viikoittaisen suosituksen verran, on liiallinen paikallaanolo itsendinen
riskitekija useille kansansairauksille. Paikallaanolon kustannuksia voidaan jakaa tydkyvyttomyys-
elakkeisiin, terveyspalveluiden kdyttoon, ennenaikaisiin kuolemiin, ladkkeisiin seka pitkiin ja ly-
hyisiin sairauspoissaoloihin. Jo lyhyetkin sairauspoissaolot aiheuttavat 2 miljoonan euron kustan-
nukset vuosittain (Kuva 2). Paikallaanolon kustannuksista suurin aiheuttaja sairausryhmittdin on
talla hetkella tyypin 2 diabetes, silla se aiheuttaa kolme neljasosaa kaikista paikallaanolon kustan-
nuksista. Toiseksi eniten kustannuksia aiheuttavat ennenaikaiset kuolemat (298 miljoonaa euroa)

ja kolmanneksi eniten masennus (74 miljoonaa euroa). (UKK-instituutti 2023a.)
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Kuva 2. Paikallaan olon kustannukset Suomessa
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Suosituksia vahdisempi reippaan ja rasittavan liikkumisen maara, eli liikkumattomuus, aiheuttaa
Suomessa vuosittain 3,2 miljardin euron kustannukset (Kuva 3). Laskelmassa on huomioitu ter-
veyspalveluiden kaytto, ladkitykset ja tyoikdisen vaeston tyon tuottavuuden heikentyminen sai-
rauspoissaolojen, tyokyvyttomyyseldakkeiden ja ennenaikaisten kuolemien myéta. Laskelma huo-
mioi myos liikkkumattomuuden vaikutuksen tuloverojen menetykseen, maksettuihin tyottomyys-

turvaetuuksiin seka ikddntyneiden koti- ja laitoshoidon kustannuksiin. (UKK-instituutti 2023b.)

Liikkumattomuuden kustannukset

Kuva 3. Liikkumattomuuden kustannukset Suomessa

Liikkkumattomuuden kokonaiskustannuksista vajaa puolet koostuvat kansansairauksista. Loput
kustannuksista selittyvat vahaisellda nuoruuden liikkumisaktiviisuuden yhteydelld heikompaan
koulutus- ja tyourilla menestymiseen, silla tdma heijastaa kustannuksia tuloverojen menetyksiin

ja suurempiin tukien maksamisen maaraan. (UKK-instituutti 2023b.)

Liikkumattomuuden kustannukset ovat mielestani merkittava osa tutkimukseni teoriaa, vaikkei
kustannuksia kasitella tdssd opinndytetydssa toimeksiantajayrityksen osalta. Kustannuslaskel-
mien perusteella voidaan todeta kyseessa olevan todellinen ongelma: suomalaiset viettavat aikaa
paikallaan aivan liian paljon. Pitkadn jatkuneet staattiset tydskentelyolosuhteet vaikuttavat mer-
kittavasti kansantalouteemme. Opinnadytetyoni kehittamistyolla pyritdan vaikuttamaan juuri ta-
han ongelmaan. Kustannusten esittely on perusteltua, jotta lukijalle avautuu ongelman laajuus,

siitd johtuvat syy-seuraussuhteet sekd ennen kaikkea hinta, jonka suomalaiset joutuvat siitda mak-

samaan.
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3.3  Liikunta tyopaikalla

Ihminen viettda tyon parissa aikaa vuosittain noin 1600 tuntia. Tyopaivaan sisaltyvalla liikkumi-
sella seka kaikella liikunnan harrastamisella voidaan edistaa yksilon kokemaa hyvinvointia luon-
tevalla tavalla. Liikkuntamyonteinen tyopaikkakulttuuri ei synny hetkessa, mutta sita suositellaan
rakennettavaksi jokaisella tyopaikalla. Liikuntamyonteista kulttuuria luodaan tyépaikan kaytan-
noilla, puhetavalla seka kiinnitetdan huomiota siihen, mitd mahdollistetaan ja mita sallitaan. (Tyo-

terveyslaitos n.d.e)

Jotta lilkkuntamyodnteista kulttuuria pystytdan rakentamaan, on esimerkiksi taukokdytanteiden ol-
tava kunnossa. Tyoaikalain pddsddnnon mukaan tyontekijalle taytyy antaa vahintdan tunnin mit-
tainen paivittdinen tauko, mikali tydaika on kuutta tuntia pidempi eika tyontekijan tydpaikalla olo
ole erityisen valttdmatonta tyon jatkumisen kannalta. Tydnantaja ja tyontekija voivat kuitenkin
sopia myo6s lyhyemmastd, kuitenkin vahintdan puolen tunnin tauosta. Tyontekijallda on oikeus
poistua tyopaikaltaan taukonsa aikana. (Tyosuojelu n.d.b.) Usein intensiivinen tyo vaatii my6s pie-
nempid hengdhdystaukoja. Venyttelyd, vuorottelua istuma- ja seisomatyon valilla tai esimerkiksi

tyotehtdvan vaihtaminen hetkellisesti jaksottaa koettua kuormitusta tasaisemmin (PAM 2023).

Merkittavana liikkumista tukevana elementtind tyopaikalla pidetddan asennetta ja esimerkkia.
Tyontekijoiden hyvinvoinnin tulee olla asia, josta organisaatiossa puhutaan. Tydpdivan aikana
tyontekijoille on hyva mahdollistaa palautumista lilkkunnan tai liikkumisen avulla. Johdon, esihen-
kiloiden ja tydkavereiden liikuntamyonteisyys ja omalla toiminnalla luodut esimerkit kannustavat
kaikkia liikkumaan. On my0s tarkeda korostaa, etta kaikenlainen liikunta on arvostettua: jokainen
voi liikkua omalla tavallaan ja tasollaan. Asenteen lisdksi myds ty6paikan kaytannot ovat keskei-
sessa roolissa liikuntamyonteista tyopaikkaa luodessa. Liikunnan olisi hyva sisaltya tyoterveys-
huollon toimintasuunnitelmaan ja esimerkiksi jo perehdytysvaiheessa kerrottaisiin tyopaikan liik-
kumisen ja liilkunnan kdytannaoista. Liikunta ja liikkuminen on hyva ottaa puheeksi esimerkiksi yk-
silollisissa kehityskeskusteluissa. Tyopaikalla voidaan jarjestda myos erilaisia liikunta- tai haaste-

kampanjoita ja tyopaikka voi tarjota tyontekijoilleen liikuntaseteleita. (Tyoterveyslaitos n.d.e.)

Tyopaivan aikana tarjoutuneet mahdollisuudet seka tyopaikan tilat ja valineet ovat keskeisia asi-
oita liilkunnan lisddmisessa tyopaikalla. Parhaimmassa tapauksessa tyopaikalta |0ytyvat pukuhuo-
neet ja peseytymistilat sekad taukojumppatila ja -vélineet. Tyépaivan aikana voidaan suosia muun
muassa kavelykokouksia ja erilaisia ohjattuja taukojumppia. Erilaisten kehittamispaivien ja koulu-
tusten yhteydessa voidaan myds harjoittaa liikuntaa ja liikkumista. Joustavat tydajat ja tydjarjes-

telyt tukevat myos tyontekijoiden liikkumista. (Tyoterveyslaitos n.d.e.)
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Organisaatiosta riippuen tyohon liittyvalla liikkumisella ja liikunnan edistamisella voi olla erilaisia
tarpeita ja tavoitteita. Kun tavoitteena pidetdaan tyokyvyn ja terveyden edistamistd, liikunta ja
liikkuminen tulee suhteuttaa tyon vaatimuksiin ja tyontekijoiden elamantilanteisiin. Paljon istu-
mista sisaltavassa tyossa liikkumisen ja liilkunnan edistamistd koskevat suositukset korostavat en-
sisijaisesti istumisen tauottamista, tuki- ja liilkuntaelimiston vahvistamista ja rentouttamista, vi-
reystilan yllapitamista seka palautumista. Istumatyota tekevilla terveyden yllapitamiseksi riittaa
terveysliikuntasuosituksen mukainen liikunta. On kuitenkin tarkeaa kiinnittda huomiota juuri tyo-
paivan aikaisen liikkumisen mahdollistamiseen, silld liikkunnan aktiivinenkaan harrastaminen ei
valttamatta riitd kumoamaan pitkdn yhtdjaksoisen istumisen epdedullisia terveysvaikutuksia.

(Tyoterveyslaitos n.d.e.)

Uskon, etta lilkkuntamyonteinen ilmapiiri tydpaikoilla tulee olemaan pidemmalla tahtaimella yri-
tysten kesken jopa kilpailuetu. Tasta kielii esimerkiksi vuoden 2021 alussa voimaan astunut mah-
dollisuus hankkia tydsuhdepyora verovapaasti. Liikunta tyopaikalla on erittdin keskeisessa roo-
lissa tutkimuksessani tyohyvinvoinnin ohella. Olen varma, etta liikunta ja liikkuvuus tydpaikalla
tulee olemaan nyky-yhteiskunnassa vield pitkdan ajankohtainen, jatkuvasti kehittdmisen koh-
teena oleva teema. Liikunnan lisddaminen ja sen kehittaminen tyopaikoilla voidaan oikeilla kei-
noilla ottaa osaksi organisaatioiden tyohyvinvointisuunnitelmia, jolloin liikkumattomuudesta joh-
tuvien ongelmien ennaltaehkaisy padsee alkamaan. Kuten todettu, juuri tdman kaltaiset toimen-

piteet ovat useissa suomalaisissa yrityksissa erittdin toivottuja.
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4  Opinndytetyon toteutus

Taman toiminnallisen opinndytetydn toteutus perustui monimenetelmalliseen |dhestymistapaan,
joka yhdistelee kvantitatiivista ja kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa tarkoituksenmukaisen tie-
don hankkimiseksi. Monimenetelmallisen tutkimuksen tueksi opinndytetyéhon sisallytettiin yh-
teisollinen kehittamismenetelma aivoriihi, joka tarjosi mahdollisuuden osallistaa tutkimuskoh-
teen keskeisen sidosryhman, Tilitaidon henkiloston, kehittdmisprosessiin mukaan. Henkilostoky-
sely laadittiin Webropol-kyselynd, joka sisalsi sekd maarallisia ettd laadullisia kysymyksia. Kyse-
Iylld pyrittiin selvittdmaan henkiloston liikkkuvuuden nykytilannetta, motivaatiotekijoita seka liik-

kuvuuden lisddmiseen liittyvia asenteita.

Opinnaytetydn tuloksena syntyi toimeksiantajayrityksen henkilokunnalle raataloity ohjeistus,
jonka he voivat ottaa kdyttoon tyopaikallaan. Ohjeistukseen on kasattu kehittdmistyén pohjalta
erilaisia vinkkeja ja ohjeita, joiden avulla tydpaivaan voidaan lisatd helposti liikkuvuutta heidan

tyoyhteis6onsa soveltuvalla tavalla.

Taman opinndytetyon teoriaperustana on kdytetty runsaasti eri lahdemateriaaleja. Tyohyvinvoin-
tiin ja liilkuntaan liittyvat lahdemateriaalit ovat paasaantoisesti alle 10 vuotta vanhoja, ja niita kay-

tettdessa on pyritty huomioimaan niiden alkupera seka tunnettavuus.

Seuraavissa luvuissa opinndytetydn prosessi on kuvattu tarkemmin.

4.1 Kajaanin Tilitaito Oy

Kajaanin Tilitaito Oy on yksi yhdeksdsta Kajaanissa toimivasta Taloushallintoliitto ry:n auktori-
soimasta tilitoimistosta. Vuonna 1957 perustettu Tilitaito on perheyritys kolmannessa sukupol-
vessa ja se sijaitsee Kajaanin Puistolan kaupunginosassa. Yrityksen liikevaihto oli 900 000 €
vuonna 2022 ja tilikauden tulos oli 18 000 € (Kauppalehti 2022). Kokonaishenkiléstomaara on
talla hetkella 16 henkilda, joista 14 henkil6a tydskentelee aktiivisesti. Yrityksen palveluihin kuulu-
vat erilaiset taloushallinnon palvelut, kuten kirjanpito, palkanlaskenta, tilinpaatéspalvelut seka

laki- ja neuvontapalvelut. Tilitaito palvelee asiakkaita ympari Suomen.
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Toimeksiantajayrityksen arvoihin kuuluvat muun muassa ekologisuus, vastuullisuus ja asiakaslah-
toisyys. Tilitaito panostaa henkilostoonsa jaksamiseen ja viihtymiseen tydssaan. Jokainen Tilitai-
dolla tyoskenteleva saa vuosittain 400 euron liikuntaedun sekd 400 euron hierontaedun kayt-
toonsa, ja henkilostolle tarjotaan myos vapaa-ajan ryhmavakuutus. Liikunnan tukemiseksi vapaa-

ajalla henkilékunnalle on varattu viikoittainen padel-vuoro.

Yrityksen henkilostosta suuri osa tyoskentelee lahitydssa toimistossa. Taysin etdtyota tekevia
henkil6ita on kaksi. Toimistorakennus on noin 288,5 m2, ja se on jaettu tyéskentely- ja neuvotte-
lupisteisiin. Lisdksi toimistolta l0ytyvat henkilokunnan ruokailutilat. Lahity6ta tekevilla henkil6illa
on kadytdssaan saadettdvat tyotuolit ja sahkopodydat seka tydpistemattoja fyysisen ergonomian
tueksi seisten tyoskennellessa. Lisdksi toimistolta [6ytyy muutamia erilaisia liikuntavalineita, ku-

ten esimerkiksi jumppakeppi.

4.2 Tarkoitus ja tavoitteet

Tassd opinndytetyodssa tutkittiin Tilitaidon henkiléston liikkuvuuden [ahtotilannetta seka liikku-
vuuteen liittyvia asenteita henkilokunnalle jaettavan Webropol-kyselylomakkeen avulla. Henki-
|6stokyselysta saadut vastaukset olivat tukena myohemmin jarjestettavassa yhteisollisessa kehit-
tdmismenetelmassa, jossa pyritddn etsimaan henkilokunnalle mieluisia ratkaisuja liikkuvuuden
lisddmiseen staattisissa tyoskentelyolosuhteissa. Opinndytetyd pyrkii vaikuttamaan tyoajan si-
salla tapahtuvaan aktiivisuuden lisaamiseen, rajaten ulkopuolelle esimerkiksi tydmatkat ja yksi-
|6iden oman vapaa-ajan. Taman toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa Tilitaidon
henkilokunnalle raataloity ohjeistus tyopaivan aikana suositeltavista liikkuvuusmuodoista, jonka
laatimiseen he ovat padsseet osallistumaan. Opinndytety6n keskeinen tavoite on pyrkid paranta-
maan Tilitaidon henkilokunnan kokemaa yksilollistd hyvinvointia seka vaikuttaa yleiseen tyohy-

vinvointiin tydpaikalla.

Opinnaytetydn aihe on lahto6isin kirjoittajan omasta mielenkiinnosta niin yksilon omaa hyvinvoin-
tia kuin yleista tyohyvinvointia kohtaan. Taman perusteella varsinaiseksi toimeksiantajaksi vali-
koitui pieni paikallinen yritys, jonka henkilokunta tyoskentelee toimistotydssa. Keskeisena opin-
naytetyon tavoitteena oli myds tuoda ilmi liikunnan ja liikkkuvuuden merkitysta kokonaisvaltaista
hyvinvointia sekad kansantaloutta ajatellen. Ohjeistusta laadittaessa Tilitaidon henkilékunta oli

osallisena prosessissa, jolloin he paasivat tehokkaasti vaikuttamaan ohjeistuksen sisaltéén. Toi-
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meksiantajan nakdkulmasta opinnaytetyon aihe vaikuttaa tyohyvinvoinnin lisaksi my0s positiivi-
sesti yrityskuvaan, henkilokunnan ryhmdhenkeen ja pidemmalla aikavalilla mahdollisesti jopa

kustannusten alenemiseen.

Opinnaytetyd pyrkii selvittamaan seuraavia asioita:

1. Millainen on Tilitaidon henkilékunnan lahtokohta liikkuvuutta ja tydhyvinvointia ajatellen

2. Vaikuttaako etatyoskentely liikkuvuuteen tyopaivan aikana

3. Minkalaisia toimenpiteita Tilitaito tarvitsee tyontekijoiden liikkuvuuden lisddmiseksi

Opinnaytetyota ohjaava tutkimuskysymys on seuraava: ”Mika on Tilitaidon henkilékunnan liikku-

vuuden nykytilanne tyépaikalla ja millaisilla toimenpiteilla sita voitaisiin parantaa?”

4.3  Tutkimusmenetelma

Taman opinnaytetyon tutkimusmenetelmaksi valittiin monimenetelmallinen tutkimustapa, jossa
yhdistyivat laadulliset ja maaralliset tutkimusmenetelmat. Koska tuotoksena on vastausten pe-
rusteella laadittu ohjeistus Tilitaidon henkilékunnalle liikkuvuuden lisaamiseksi tydpaikalla, voi-

daan tata tyota pitda toiminnallisena opinndytetyona.

Monimenetelmallisen tutkimuksen avulla tutkimuskysymyksia voidaan tutkia laajasti ja moniulot-
teisesti. Tutkimuksessa voidaan painottaa jompaakumpaa menetelmada enemman, jolloin siita tu-
lee padasiallinen menetelma. Toinen menetelma puolestaan tdaydentaa tai kartoittaa tutkimusta.
Maarallisen menetelman avulla tutkimusaihetta voidaan valaista yleisella tasolla ja laadullinen
menetelma puolestaan syventda tietoa tutkimusaiheesta ja laajentaa ymmarrysta sitda kohtaan.

(Dahl 2022.)

Monimenetelmallisen tavan kayttaminen mahdollistaa usein sellaisten tutkimusongelmien aset-
tamisen, mihin laadullinen tai maarallinen lahestymistapa ei kykene yksindan vastaamaan. Moni-
menetelmallisen tutkimuksen kayttaminen ei kuitenkaan poista kahtiajakoa maaralliseen ja laa-
dulliseen, mutta se sulkee pois ajatuksen siita, etta jompikumpi lahestymistapa olisi periaatteel-
lisesti toista parempi. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 78.) Pelkkd maarallinen tutkimus kuvaa ja tulkitsee

ilmioita tieteen yleisen logiikan mukaisesti kehittamalla mahdollisimman tarkkoja mittausmene-



26

telmia. Tutkintatavassa pyritaan selventamaan tutkimusyksikdiden valisia eroja suhteessa muut-
tujiin. Kvantitatiivisessa, eli maarallisessa tutkimuksessa sovelletaan erilaisia tilastotieteen mene-
telmia saatuihin aineistoihin, jotta oikeat johtopaatokset ovat mahdollisia. (Tilastokeskus n.d.)
Laadullinen tutkimus puolestaan koostuu hyvin monenlaisista lahestymistavoista ja tutkimuspe-
rinteista, joilla on erilaisia oletuksia esimerkiksi siitd, millaisilla keinoilla tutkittavaa asiaa on hyva
analysoida. Usein laadullisella tutkimuksella tutkitaan ihmisten toimintaa, yhteiskuntaa ja kult-
tuuria, eikd niinkdan esimerkiksi luonnon- tai ladketieteisiin liittyvia ilmioita. (Kallinen & Kinnunen

n.d.)

Toiminnallisen opinnaytetyon ldhtékohtana on tydelamalahtoisyys. Sen tuloksena syntyy tuotos,
joka voi olla esimerkiksi konkreettinen tuote, ohjeistus, paketoitu palvelu, alakohtainen suunni-
telma, konsepti tai mallinnus. Toiminnallisen opinnaytetydn tarkoituksena on etsia ratkaisu konk-
reettiseen asiaan ja silld on usein ulkopuolinen toimeksiantaja. Opinndytetyon raportissa tulee
esittdd asianmukaisen tietoperustan ohella toiminnallisen osuuden kuvaus ja arvioida sita suh-

teessa tietoperustaan. (Karelia ammattikorkeakoulu 2023.)

4.4  Aineiston keruu ja analyysi

Aineiston hankinta ei voi kdynnistya ennen kuin tutkimusasetelma on suunniteltu niin vahvaksi,
ettd hankitusta aineistosta uskotaan saavan tarvittu tieto luotettavasti. Tutkimussuunnitelma
madrittelee yksityiskohtaisesti, miksi, mitd ja miten aineistoa tullaan keraamaan. Aineiston ke-
ruuseen voidaan kdyttaa useita eri menetelmia, kuten haastatteluja, kyselyita tai havainnointia.

(Péyhonen, Santavuori & Mustonen 2023, 134-135.)

Kysely- ja haastattelututkimuksissa havaintoyksikkdna on paasaantoisesti henkild, jonka mielipi-
teita, asenteita, ominaisuuksia ja kdyttaytymistd pyritdan selvittamaan. Kyselytutkimukset voi-
daan toteuttaa esimerkiksi internet- tai postikyselyna. Internetkyselyt yleistyvat koko ajan, mutta
niiden haittapuolena on, ettei kaikilla ole valttamatta paasya internettiin. Osa ihmisista ei myds-
kdan halua kayttaa internetia. (Tietoarkisto n.d.a.) Tassad opinnaytetydssa kaytettiin strukturoitua
haastattelua, eli lomakehaastattelua. Strukturoitu haastattelu on formaalisin haastattelumuoto,
joka sisaltaa valmiita kysymyksia valmiine vastausvaihtoehtoineen. Kysymykset esitetdaan jokai-
selle haastateltavalle samassa jarjestyksessa ja haastateltavan tulee valita itselleen parhaiten so-
piva vaihtoehto. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Taméan opinndytetydn lomakehaas-

tatteluun sisaltyi my6s avoimia kysymyksid, joihin haastateltavat saivat kirjoittaa vapaata tekstia.
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Tassa opinnaytetydssa aineiston keruuna kaytettiin internetkyselya Webropol-ohjelman avulla.
Kysely toimitettiin Tilitaidon aktiivisesti tyoskentelevalle henkilokunnalle, 14 henkil6lle. Linkki ky-
selyyn toimitettiin tydntekijoille tydpaikan sisdisessa Slack-sovelluksessa. Ennen kyselya vastaajat

saivat saatekirjeen tutkimukseen osallistumisesta. Saatekirje opinndytetyon liitteena (Liite 1).

Kyselyaineistoihin perustuvien tutkimusten ja selvitysten analyysimenetelmat voivat vaihdella
tiedon kayttotarkoituksen mukaan. Usein akateemisissa tutkimuksissa yleisimpia ovat kuvailevat
tilastolliset menetelmat. Taman kaltaisten tutkimusten tulokset ovat usein riittavasti dokumen-
toituina helposti ymmarrettavissa ilman laajoja taustatietoja. Tyypillisid tunnuslukuja ovat aineis-
ton havaintojen lukumaarat muuttujien luokissa. Naitd ovat frekvenssit, prosenttiosuudet seka
aritmeettiset keskiarvot ja muut keskiluvut. Myos erilaisia hajontalukuja voidaan kayttaa tietyilla

tutkimusalueilla. (Alastalo & Borg n.d.)

Mikali muuttujien arvoja voidaan laittaa jonkin ominaisuuden mukaiseen jarjestykseen, muuttu-
jan mittaustaso on jarjestysasteikko. Jarjestaminen ei vaadi tarkkaa mittayksikko3, joilla mitattai-
siin esimerkiksi vdlimatkaa, vaan jarjestysasteikolla voidaan mitata myos mielipiteita. Tallaista jar-
jestysasteikkoa kutsutaan Likert-asteikoksi. Likert-asteikossa olevat vastausvaihtoehdot voivat
olla muodossa “tdysin eri mieltd — jokseenkin eri mieltd — ei samaa eika eri mieltd — jokseenkin
samaa mieltd — tdysin samaa mieltd”, jolloin muuttujan arvot saadaan jarjestykseen; toiseen

suuntaan samanmielisyys kasvaa ja toiseen viahenee. (Tietoarkisto n.d.c.)

Avoimiin kysymyksiin annetut vastaukset ovat usein sisall6ltaan erilaisia. Ne voivat olla useista
virkkeista koostuvia tarinoita, listauksia tai vain tarkeinta asiaa kuvaavia yksittaisia sanoja. Vas-
taukset ovat sisalléltdan usein hyvin kirjavia, eika niiden luokitteleminen ole valttamatta helppoa.
Jotta vastauksia on mahdollista analysoida, ne kannattaa luokitella. Luokitus voi tyon alkuvai-
heessa olla ennalta maaratty, mutta tavanomaisinta on laatia luokitus avoimeen kysymykseen
saatujen vastausten perusteella. Talloin vastauksiin on muodosteltava sopiva sisaltéluokitus,
jonka jalkeen vastaukset voidaan koodata. Koodaamisella tarkoitetaan aineiston kartoittamista.
Luokitus voidaan muodostaa esimerkiksi kirjaamalla lomakkeista yksittaisia vastauksia ja hahmo-
tella niiden perusteella vastausluokka. Ty6ta jatketaan niin kauan, ettei uudentyyppisia vastauk-

sia ja tarvetta uudelle vastausluokalle 16ydy. (KvantiMOTV 2011.)
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4.5 Yhteisollisena kehittamismenetelmana aivoriihi

Nykyaikaisessa ymparistossa kehittamistyolla on merkittava rooli Iahes jokaisessa toimenkuvassa
ja tehtdvassa. Kehittamistyo liittyy organisaatioissa usein uusien toimintatapojen, menetelmien,
tuotteiden ja palvelujen luomiseen joko ympariston tai omien tarpeiden pohjalta. Missa tahansa
kehittamistyOdssa on tarkeaa tuntea ja osata kdyttaa erilaisia menetelmia. Yrityksille jatkuva ke-
hittamistyo on liiketoiminnan menestyksen edellytys. Kehittamistyota tarvitaan esimerkiksi kas-
vun aikaansaamiseen, uusien liiketoimintamallien kehittdmiseen, asiakkaiden mieltymysten muu-
tosten ymmartamiseen ja toimivan organisaatiorakenteen luomiseen seka henkiléston motivoi-
miseen. My0ds organisaatiossa ilmenneitd ongelmia voidaan ratkaista kehittdmistyolla. (Ojasalo,

Moilanen & Ritalahti 2014, 11-13.)

Uusien tuotteiden, palveluiden ja toimintamallien kehittdmisen keskipisteena on usein luovuus,
silld ilman innovointikykya kehittdmistyd taantuu. Luovuuden lisdédminen vaatii kykya tarkastella
asioita uudesta nakokulmasta seka rohkeutta kyseenalaistaa aiemmat toimintamallit. Erilaiset
luovuusmenetelmat ja -tyokalut auttavat pyrkimykseen tuottaa uusia ndakokulmia, ideoita ja rat-
kaisuja kaikentyyppisiin kehittamishankkeisiin. Ongelmanratkaisun ja luovuuden edellytyksena
voidaan pitda avointa ja positiivista ilmapiiria, silla uuden keksimisen kannalta ryhmatydskente-

Iylla ja verkostoitumisella on tarkea merkitys. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014, 158.)

Luovassa ongelmanratkaisussa ideointi ja arviointi on tarkeda pitaa selkeasti erilldan. Liika arvi-
ointi usein tyrehdyttda ideoinnin ja liian varhain aloitettuna se laskee osallisten halua ja kykya
tuottaa uusia ndkokulmia. Innovaatioiden tuottaminen ei ole suoraviivainen prosessi, silld uusia
ajatuksia ja innovaatioita harvoin syntyy tasaiseen tahtiin. Usein innovaatioprosesseissa esiin
nousevat ensin sovinnaiset ideat. Kun ajatusten virta alkaa tyrehtya, sovinnaiset ja tavanomaiset
ratkaisut ovat yleensa kaluttu jo loppuun. Tyrehtymisen jalkeen syntyneet ideat ovat todennakoi-
sesti uusia. Kiireettémyyden ja avoimuuden tuntu ovat luovan ilmapiirin kannalta erittdin oleelli-
sia asioita, vaikka samalla tuleekin tiedostaa ryhméatoiminnan olevan tavoitteellista ja jopa kurin-
alaista toimintaa. Esimerkiksi negatiiviset valihuomautukset ja kommentit usein tyrehdyttavat ky-

vyn tuottaa luovia ratkaisuja ongelmiin. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014, 158—-159.)

Aivoriiheksi kutsutaan luovan ongelmanratkaisun standardimenetelmas, jolla tuotetaan ideoita
ryhmassa. Se soveltuu hyvin 6-12 hengen ryhmaan, joka vetdjan johdolla pyrkii ideoimaan uusia
|ahestymistapoja tai ratkaisuja tiettyyn ongelmaan. Aivoriihikokous aloitetaan esivaiheella, jossa

asetetaan ja rajataan aivoriihen tavoitteet. Sen jadlkeen tulee lammittelyvaihe, jossa pyritdaan va-
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pautumaan turhista ennakkoluuloista ja mieltd rajoittavista tekijoista. Ideointivaihe alkaa va-
paalla ideoinnilla, jossa ideoita ei tarvitse perustella ja niiden arviointi on kiellettyd. Ryhman ve-
taja voi kirjata ideat esimerkiksi taululle ja ideoita pyritdan kokoajan kehittdmaan ja yhdistele-
maan. Jos ideoiden tuottaminen hidastuu, vetdja pyrkii vauhdittamaan sitd uudelleen erilaisia

menetelmia kayttden. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014, 160-161.)

Kun ideointivaihe on saatu paatokseen, siind syntyneita ideoita tarkastellaan valintavaiheessa.
Valintavaiheessa ideoita tarkastellaan kriittisesti ja niitd pyritddn arvioimaan vetdjan ohjeiden
mukaisesti. Vetdja voi jakaa puheenvuoroja osallistujille esimerkiksi vuorojarjestyksessa, jolloin
kaikki padsevat sanomaan mielipiteensa. Mielipiteita esittdessa voidaan tukeutua esimerkiksi 3+-
tekniikkaan, jossa jokaisesta ideasta esitetddn aluksi kolme hyvaa puolta ja vasta sen jalkeen kiin-
nitetddn huomiota mahdollisiin puutteisiin. Tuotettuja ideoita voidaan arvioida myds niin, etta
jokainen kdy merkitsemdssa mielestadn parhaiden ideoiden viereen plus-merkin. Eniten plus-
merkkeja saanut idea on nain ollen useimpien osallistujien ndkemysten mukaan toteuttamiskel-

poisin idea. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014, 159-161.)

Tassd opinndytetydssa Tilitaidon henkilokunnalle jarjestettiin oma aivoriihi, jossa henkilokunta
paasi osallistumaan kehittamistyohon. Aivoriihen tuloksia kasitelldan kappaleessa 6.5, kyselytut-

kimuksen tulosten jalkeen.
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5  Opinnaytetyon tulokset

Tutkimus toteutettiin huhtikuussa 2024 henkilostokyselylla Kajaanin Tilitaito Oy:n tyontekijoille.
Kysely toteutettiin Webropol kysely- ja raportointisovelluksella ja vastaajan paasaantoisesta tyos-
kentelytavasta riippuen kysely sisdlsi 13—32 kysymysta. Vastausaikaa henkildkunnalle annettiin
yksi viikko. Henkilostokysely jaettiin 14 aktiivisesti tyoskentelevalle tydntekijdlle ja kaikki heista
vastasivat kyselyyn. Vastausprosentiksi muodostui 100 %, jota voidaan pitda erittdin hyvana.
Koska kyselyyn vastanneita tyontekijoitd oli suhteellisen vahan, kyselyyn vastaaminen tapahtui
anonyymisti. Kyselyyn vastaaminen ei edellyttdnyt vastaajalta minkdanlaisia tunnistetietoja, ku-

ten esimerkiksi ikda tai ammattitaustaa.

Henkilostokysely sisalsi seka suljettuja ettd avoimia kysymyksia, jotka kasittelivat vaittamia tyon-
tekijoiden tdman hetkiseen liikkuvuuteen seké asenteisiin liikkkuvuuden lisddmista kohtaan. Sulje-
tuissa kysymyksissa oli kaytdssa Likert-asteikko, jossa 1 = tdysin eri mieltd ja 5 = tdysin samaa
mieltd. Avointen kysymysten vastaukset koodattiin taulukkoon, joka sisaltaa vastaajan alkuperai-
sen ilmaisun seka siitd koodatut pelkistetyn ilmaisun, alaluokan ja yldluokan. Kyselytutkimuksen
tulokset on jaoteltu tdssa opinndytetydssa tyontekijoiden paasaantdisen tyoskentelytavan (eta-
tyo, lahityo, hybridityd) mukaan. Lopuksi tuloksista on tehty yhteenveto. Kyselytutkimuksen ky-

symykset ovat my0ds opinndytetyon liitteena (Liite 2).

Kajaanin Tilitaito Oy:n henkilostosta yhdeksan henkiloa tekee lahityota, kaksi etdatyota ja kolme
hybridityota (Kuva 4). Seuraavissa luvuissa kdydaan lapi henkilostokyselyn tulokset tydskentely-

ryhmittain.
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Kuva 4. Kajaanin Tilitaito Oy:n henkiloston jakautuminen tyéskentelytavan mukaan (n = 14)
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5.1 Lahityontekijoiden tulokset

Lahityota tekevid henkiloitad oli yhdeksan kappaletta (64 %) vastaajista. Heista suurin osa, seitse-
man henkil6a, tyoskentelee padsaantoisesti istuen. Kaksi kappaletta vastaajista kertoo vaihtele-

vansa tydasentoa istumisen ja seisomisen vililld (Kuva 5).
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Kuva 5. Lahityontekijéiden fyysinen tyoskentelytyyli (n = 9)

Taukoja lahityota tekevat pitavat kahdesta kolmeen (Liite 4) ja ne kuluvat useimmiten ruokailun,
kahvittelun, tyokavereiden kanssa seurustelun ja puhelimen selaamisen merkeissa. Kolme henki-
|6stokyselyyn vastanneista on erikseen maininnut istuvansa tauoilla (Liite 5). Lahity6ta tekevien
mielipiteet tyon sdanndllisen tauottamisen tarkeydesta ovat jakautuneet padsdantdisesti samaa

mielta oleviin. Yksi henkil® (11 %) ei ollut eri eikd samaa mieltd asiasta (Kuva 6).

Taysin eri Jokseenkin Eisamaa Jokseenkin Taysin
mieltd erimieltd eikéa eri samaa samaa
mielta mielta mielta

Lukumaéara
O R N W b U1 O
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Kuva 6. Lahityontekijoiden nakokanta tyon saanndllisen tauottamisen tarkeydesta (n = 9)

Lahityolaisista kaksi henkiloa kertoo harrastavansa taukoliikuntaa silloin talldin (Kuva 7). Henki-
|6t mainitsevat harjoitteiden olevan kehonpainoharjoittelua seka valinejumppaa esimerkiksi

jumppakeppia kayttden (Liite 6).
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Kuva 7. Taukoliikunnan harrastajien maara lahity6ta tekevissa (n = 9)

Kyselytutkimuksessa selvitettiin myos tyontekijoiden mielipiteita ja asenteita tyoyhteisosta ja -
ymparistosta liilkkuvuuden osalta tyopaikalla. Vastaukset tyoyhteison ja -ympariston osalta ovat
jakautuneet kohtuullisen tasaisesti, silla tydymparisto koettiin vain hieman tyoyhteisda positiivi-
sempana mahdollistajana liikkuvuudelle. Lahityontekijoista kaksi henkiloa ei kokenut tydyhtei-

s6a tai -ymparistoa liikkuvuudelle suopeana (Kuva 8, Kuva 9).
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Taysin eri Jokseenkin Eisamaa Jokseenkin Taysin
mielta eri mieltd eika eri samaa samaa
mielta mielta mielta

Tyodyhteiso mahdollistajana

Kuva 8. Lahityontekijoiden kokemus siitd, mahdollistaako tyoyhteiso liikkuvuuden tyépaivan ai-

kana (n=9)
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Kuva 9. Lahityontekijoiden kokemus siitd, mahdollistaako tydoymparisto liikkuvuuden tyépaivan

aikana (n =9)

Kyselytutkimuksessa selvitettiin ldhityontekijoiden motivaatiotekijoita liikkkuvuuden lisaamista
kohtaan seka mielipiteita siita, mitka tekijat mahdollisesti hankaloittavat liikkuvuutta tyépaivan
aikana. Useissa motivaatiota lisddvissa vastauksissa korostui tyoyhteisdn sosiaalisen arsykkeen
merkitys: lilkkkuvuuden lisddminen ja sen harjoittaminen olisivat helpompaa, jos tydkaverit nayt-
taisivat esimerkkia. Liikunnasta toivottiin myos yhteista hetked, johon kaikki halukkaat saisivat
osallistua. Lisaksi henkilot pohtivat erilaisten liikkunta- ja jumppavalineiden toimivan motivaa-
tiotekijana. Taukoliikunnasta toivottiin myos itselle rutiinia, joka helpottaisi liilkkuvuuden yllapi-
tamista. Yksi vastaajista nosti esille kevyemman tyétahdin, jonka my6ta aikaa jaisi myos liikku-

miselle (Liite 7).

Lahityolaisten liikkuvuutta haittaavissa tekijoissa korostui malttamattomuus taukojen pitami-
seen seka ajatus siita, etta liikkkumiseen kaytetty aika on pois tyonteosta. My0os kiireen tunne ko-
ettiin haittatekijaksi. Yksi vastaajista koki ilmapiirissa olevan parannettavaa liikunnan harjoitta-

misen osalta tydpaivan aikana (Liite 8).

Staattisen tyoskentelyn keskeyttaminen liikkumisella oli Iahityontekijoiden mielestd paaosin tar-
keaa: kahdeksan henkilda oli vaittdaman kanssa taysin samaa mielta ja yksi henkild jokseenkin
samaa mielta (Kuva 10). My6s kehittamistyolle 1ahityontekijat ilmaisivat padosin positiivista suh-
tautumista. Kiinnostus kehittda sekd oman tydyhteisdn ettda oman tyopdivan toimintatapoja sai-
vat molemmat samanlaisen vastausjakauman: nelja henkila oli taysin samaa mielta, nelja hen-

kil6a jokseenkin samaa mielta ja yksi henkild ei ollut samaa eika eri mielta (Kuva 10).
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Kuva 10. Lahityontekijoiden mielipiteet tyopaivan ja -yhteison kehittamisesta seka staattisen

tyoskentelyn tauottamisen tarkeydesta (n = 9)

Kootusti lahityontekijoiden vastauksista voidaan todeta, etta liikkuvuuden lisddmiselle on paa-
osin positiivinen lahtoétilanne. Lahityontekijat pitdavat tyon sadannollista tauottamista tarkedna ja
suuri osa kokee tyoyhteison ja -ympariston mahdollistavan liikkkuvuuden tyopaivan aikana. Ke-
hittamistyohon useimmat suhtautuvat positiivisesti ja hyodyntamalla lahityontekijoiden listaa-
mia motivaatiotekijoitd voidaan tyopaikalle ja tyoyhteisoon kehittda sopivia ratkaisuja liikkuvuu-
den lisddamiseen. Suuren tydmaaran ja kiireen tunteen vuoksi ratkaisuissa tulisi kiinnittaa huo-
miota niiden suhteellisen helppoon toteutukseen ilman, etta tyontekijoiden kokemus kiireen

tunteesta lisaantyy.

5.2  Etatyontekijoiden tulokset

Henkilostokyselyn mukaan taysin etdna tyoskentelevid henkil6ita oli kaksi kappaletta (14,3 %)
vastaajista. Heistd molemmat tyoskentelevat suurimman osan ajasta istuen. Etatyota tekevilla
taukojen maara on paaosin sama, kuin lahityota tekevilla: kaksi varsinaista taukoa seka pikaisia
verryttely- tai vessataukoja tarpeen mukaan. Tutkimuksessa selvisi, etta etatyota tekevien tauko-
jen sisdlto poikkeaa hieman lahity6ta tekevien tauoista, silla vastausten perusteella taukoon saat-
taa sisaltya esimerkiksi lemmikin pikaista ulkoilutusta, kotitéiden hoitamista seka yleista verryt-

telya. Tauoilla kerrottiin myds lepdavan.

Henkilostokyselyyn vastanneet molemmat etatyodlaiset olivat taysin samaa mielta siita, etta saan-
nollinen tyon tauottaminen on tarkeda. Toinen vastaajista kertoi harrastavansa taukoliikuntana

kevytta verryttelya vastapainoksi staattisille tydasennoille.
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Tutkimuksen mukaan tyoyhteis6 ja -ymparisto koettiin etatyota tekevien keskuudessa paaosin
positiivisena mahdollistajana liikkkuvuuden lisdamiselle. Lahity6laisten vastausten kanssa samaa
linjaa noudattaa se, ettd oma tyOymparisto koetaan myos etatyota tekevien kohdalla hieman po-

sitiivisemmaksi mahdollistajaksi verrattuna tyoyhteiséon.

Henkilostokyselyssa liikkuvuuden lisadmisen motivaatiotekijoiksi etatyontekijat listasivat muun
muassa taukojumppasovelluksen. Toinen etatyontekija pohti kyselyyn vastatessaan myds omia
taukorutiinejaan esimerkiksi tauoilla suoritettujen kotitdiden osalta. Kotitéiden sijaan tyontekija
voisi kdyda esimerkiksi ulkoilemassa ja virkistaytymassa. Laite- ja valinehankintojen osalta etatyo-

ldiset pohtivat esimerkiksi sahkdpdydan tuovan lisaa liikkuvuutta tyopaivaan.

Liikkuvuutta haittaaviksi tekijoiksi tutkimuksessa etatyontekijat pohtivat samoja syitd kuin lahi-
tyota tekevat, muun muassa oman malttamattomuuden taukojen pitdmiseen. Myos tyOaikasal-
dojen kerryttdamisen omia menoja varten sekd omat tietoiset valinnat viettaa tauot muutoin kuin
liikkkumalla nousivat kyselyssa esiin. Molemmat etatyontekijoistd olivat tutkimuksessa kuitenkin
taysin samaa mielta vaittamasta, etta staattisen tydskentelyn tauottaminen liikkkumisella on tar-

keaa.

Henkilostokyselyn mukaan etdna tydskentelevien kiinnostus kehittda tyoyhteison toimintatapoja
lilkkuvuuden osalta ei herattanyt yhta suurta innostusta kuin esimerkiksi 1ahityota tekevilla: toi-
nen vastaajista oli vaittamasta jokseenkin eri mieltd ja toinen ei ollut samaa eika eri mieltd. Sen
sijaan kiinnostus kehittda oman tyopaivan toimintatapoja koettiin positiivisemmaksi, kun molem-

mat vastaajista olivat vaittdmasta jokseenkin samaa mielta.

Samoin kuin 1dhityota tekevat, myos etatyolaiset pitdvat tutkimuksen mukaan tydn sadnnollista
tauottamista tarkedna. Henkilostokyselyn mukaan liikkkuvuuden lisddmiselle tyopaivan aikana vai-
kuttaa olevan positiivinen lahtokohta, vaikkeivat etdtyoladiset olleet yhta halukkaita kehittamaan

esimerkiksi oman tydyhteisdnsa toimintatapoja liikkkuvuuden osalta.

5.3  Hybridityontekijoiden tulokset

Henkilostokyselyn mukaan hybridityota tekevia henkilita oli kolme kappaletta (22 %) vastaajista.
Hybridind tyoskentelevat henkilot ovat vastanneet tutkimuksessa osaan kysymyksista niin 1ahi-

kuin etatyon nakokulmasta. Kaksi vastaajista tyoskentelee |ahityossa keskimaarin 2—3 paivaa vii-
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kosta ja yksi hieman enemman, nelja paivaa viikosta. Tutkimuksen mukaan lahipaivana kaikki hyb-
ridityontekijat pyrkivat tyoskentelemaan vaihtelevasti istuen seka seisten. EtatyOpdivana kaksi

kolmesta tyontekijasta istuu ja yksi vaihtelee seisomisen ja istumisen valilla (Kuva 11).
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Kuva 11. Hybridityontekijoiden tyoskentelytyylit jaoteltuna tyotavan mukaan (n = 3)

Henkilostokyselyssa selvisi, etta hybridityota tekevilla taukojen viettdminen noudattaa pitkalti sa-
maa kaavaa, kuin lahi- ja etatyota tekevilla. Lahipdivana tauot vietetddn usein istuen, ruokaillen
ja tyoaikasaldoja keraten, kun taas etdpaivana tauot koostuvat ruokailusta, kotiaskareista ja ke-
vyesta liikuskelusta. Tutkimuksen mukaan taukojen maara on sama tydskentelytavasta riippu-

matta: kaksi taukoa per paiva.

Henkilostokyselyn mukaan hybridind tyoskenteleville sdanndllinen tyén tauottaminen niin eta-
kuin lahityossadkin on tarkeas, silld kaikki kolme vastaajaa olivat vaittdman kanssa tdysin samaa
mieltd. Tutkimuksesta selvisi, etta lahityossa ollessaan yksikdan hybridityoskentelija ei harrasta
taukoliikuntaa. Etatyota tehdessa yksi kyselyyn vastaajista kertoo harrastavansa taukoliikuntana

kevyttd kehonpainoharjoittelua, kuten venyttelys, joogaa ja kyykkyja.

Tutkimuksessa tyoyhteison mahdollistama liikkuvuuden harjoittaminen tydpaivan aikana jakoi
hybridityontekijéiden mielipiteita. Etatyopdivaa tarkastellessa mielipiteitd oli lievasta positiivi-
sesta lievdan negatiiviseen: yksi vastaajista oli jokseenkin eri mieltd, toinen ei samaa eika eri
mieltd ja kolmas jokseenkin samaa mielta. Lahityopadivaa tarkastellessa tydyhteisén mahdollistava
liikkuvuuden lisddminen painottui sen sijaan lievdan erimielisyyteen (2 vastaajaa) seka ei samaan

eika erimielisyyteen (Kuva 12).
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Kuva 12. Hybridityontekijoiden kokemus siitd, mahdollistaa tydyhteiso liikkkuvuuden tydpaivan ai-

kana (n=3)

Tyoympariston mahdollistama liikkuvuuden harjoittaminen jakautui hieman enemman vaitta-
mien kanssa samaa mieltd oleviin vastauksiin. Etatyopaivana hybridityontekijat kokivat tydympa-
ristonsa paaosin mahdollistavan liikkuvuutta ty6aikana. Lahitydpaivana koettu tydymparisto jakoi

mielipiteitd enemman, kun yksi vastaajista oli vaittamasta jokseenkin eri mielta (Kuva 13).

Taysin eri Jokseenkin Eisamaa Jokseenkin Taysin
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Kuva 13. Hybridityontekijoiden kokemus siitd, mahdollistaa tydymparisto liikkuvuuden tyopaivan

aikana (n = 3)

Lilkkumaan motivoivia keinoja tutkittiin hybridityoskentelijoilta seka lahi- etta etatydn nakokul-
masta. Kuten lahitydntekijoilla, samoja aiheita nousi myds hybriditydskentelijoiden motivaa-
tiokeinoihin harrastaa liikuntaa lahipdivana. Tyokavereiden liikkuminen, yhteiset liikkuntahetket
ja lilkuntaan yleisesti kannustavampi ilmapiiri saivat henkilostokyselyssa kannatusta. Myos

jumppasovellus seka erilaiset liikuntavalineet nousivat motivaatiotekijoissa esiin. Tutkimuksen
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mukaan etatyopaivan motivaatiotekijoissa esiin nousivat fyysiset ergonomiaratkaisut, kun kaksi
vastaajista mainitsivat sahkopoydan tarpeellisuuden. Jumppasovellus sai kannatusta myds eta-

tyopaivalle.

Tutkimuksessa liikkuvuutta mahdollisesti haittaaviksi tekijoiksi hybridityontekijat mainitsivat
useita samoja, kuin pelkastdan lahi- tai etatyota tekevat henkilot. Lahitydpaivana liikkuvuutta
haittaaviksi teemoiksi koettiin kiire, ajanpuute, tydn maara seka kasitys siita, ettei ylimaaraisia
taukoja ole mahdollista pitda. Etatyopadivana henkilostokyselyssa korostui sosiaalisten kontak-
tien puute, jolloin esimerkiksi tyokaverilta saatu esimerkki tai kannustus liikkkumaan jaa saa-
matta. Etatyopdivana myos hybridityolaiset kokevat kiireen tunnetta. Lisaksi yksi vastaaja pohti
henkilostokyselyssa lasndolovelvoitetta, jonka myodta on syntynyt kasitys siita, ettei ylimaarai-

sille tauoille ole aikaa.

Lopuksi myos hybridityontekijoille esitettiin tutkimuksessa vaittamia, jotka koskivat heidan mie-
lipidettaan staattisen tyoskentelyn tauottamisesta liikunnalla seka halusta kehittdd omaa tyopai-
vaa ja -yhteisddan liikkuvuuden osalta. Vaittamat olivat ” Olen kiinnostunut kehittémddn tyoyhtei-
séni toimintatapoja liikkuvuuden osalta”, ” Olen kiinnostunut kehittdmddn tyépdivdni toimintata-
poja liikkuvuuden osalta” seka " Mielestdini staattisen tyéskentelyn tauottaminen liikkumisella on

tédrkedd”. Kaikki kolme hybridity6ldista olivat vaittamista taysin samaa mielta.

Henkilostokyselyn mukaan hybridityoskentelijat olivat erittdin myonteisia kehittdmaan niin tyo-
yhteis6aan kuin tyépaivaansakin liikkuvuuden osalta. Heidan vastauksensa olivat myds saman-
suuntaisia lahi- ja etatyota tekevien vastausten kanssa, etenkin motivaatiotekijoita tarkastellessa.
Myos hybridityolaisten vastaukset huomioiden tulee etenkin tyoyhteison kehittamista tarkastella

laaja-alaisesti liikkuvuuden lissédmisen keinoja pohdittaessa.

5.4  Yhteenveto ja tulkintaa tuloksista

Tuloksellinen tyoyhteison ja sen toimintatapojen kehittdminen on tehokkainta silloin, kun koko
henkilosto sitoutetaan prosessiin. Yhteinen tyon kehittdminen lisda yhteen kuuluvuuden tunnetta
ja auttaa hahmottamaan tyoyhteison tilanteita, joissa kehitystyota voidaan hyddyntaa. Kehitta-
mistyolla voidaan myo6s vahentaa tyontekijan kokemaa kuormitusta ja parantaa tyontekijoiden

tyOssaan tarvitsevia voimavaroja. Ajankohta Tilitaidon henkil6stdn tyopdivan ja -ympariston ke-
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hittamiseen oli otollinen, silla suuri osa henkilostosta oli taysin tai jokseenkin samaa mielta vait-
tadmien kanssa siitd, ettd tyopaivan ja -yhteison kehittdminen kiinnostaa heitad (Kuva 16). 13 vas-
taajaa (93 %) 14 vastaajasta oli tdysin samaa mielta siitd, etta staattisen tyoskentelyn tauottami-

nen liikkumisella on tarkeaa (Kuva 14).

Staattisen tyon tauotus (n =14) [l 13
Tyopdivan kehittdminen (n = 14) GGG 7
Tydyhteisdn kehittaminen (n = 14) 20N 7
0o 2 4 6 8 10 12 14 16

Kehittaminen

B Taysin eri mielta B Jokseenkin eri mielta
Ei samaa eika eri mieltda M Jokseenkin samaa mielta

Taysin samaa mielta

Kuva 14. Kaikkien tyontekijéiden mielipiteet tydpaivan ja -yhteison kehittamisesta seka staattisen

tyoskentelyn tauottamisen tarkeydesta (n = 14)

Lilkuntaan ja liikkuvuuden lisdamiseen liitetyt motivaatiotekijat olivat tyontekijan varsinaisesta
tyoskentelytavasta riippumatta varsin samankaltaisia. Suureksi motivaatiotekijaksi tyontekijat
nostivat sosiaalisen esimerkin: on helpompaa aloittaa liikkkuminen, kun muutkin liikkuvat. Taman
kaltaisen ajattelumallin takana voi olla ajatus siitd, ettd liikkuminen muiden edessa tydpaikalla
olisi jotenkin hapeallista tai outoa. Yhdessa liikkkuminen tuo tyén tauottamiseen lisaksi myds sosi-
aalisen elementin, joka parhaillaan parantaa myds tyopaikan ilmapiiria. Tdman kaltainen positii-
vinen sosiaalinen tauko toimisi erinomaisesti myos heille, jotka mainitsivat vastauksissaan liikku-

vuutta haittaavaksi tekijaksi erityisesti malttamattomuuden pitaa taukoa.

Liikkuvuutta haittaaviksi tekijoiksi tyontekijat listasivat muun muassa kiireen, tdéiden suuren maa-
ran, tydhon uppoutumisen seka kasitykset tyopaikan taukokaytanteista siltad osin, ettei pienten
liikuntahetkien ajatella olevan sallittuja. Vastauksista ilmeni myos etdna tyoskentelevien puutteet
fyysisen ergonomian osalta, silld usealla heista ei ollut esimerkiksi séhkopoytaa kdytdssaan, toisin
kuin lahityontekijoilla on. Muutama vastaajista kertoi haittaavaksi tekijaksi myds liikuntaan kan-

nustamattoman ilmapiirin.

Vastauksista paatellen liikkuvuuden kehittamistyolle on tarvetta myos sen vuoksi, ettd valtaosa
henkilostosta tyoskentelee padsaantoisesti istuen (Kuva 15). Jatkuva istuminen yhdistettyna va-

haisiin taukomaariin voi vaikuttaa yksilén kokemaan hyvinvointiin seka tuki- ja liikuntaelimiin.



40

[ Y=

Lukumaara
OFRNWARUION00WLORN

Istuen Seisten Vaihtelevasti
molempia

Tyoskentelytapa

Kuva 15. Kaikkien tyontekijoiden tyoskentelytyylit (n = 14)

Yksi tdman opinndytetyon tarkoituksista oli selvittaa, vaikuttaako etdana tyoskenteleminen liikku-
vuuteen tydpaivan aikana. Henkilostdkyselyn vastauksista pdatellen etdna tyoskenneltdessa tau-
kokaytdnteet eroavat hieman lahityota tekevien tauoista, silld etdna tyoskentelevat saattavat tau-
oillaan esimerkiksi ulkoiluttaa pikaisesti lemmikkidaan, jumpata tai tehda kotiaskareita. Liikkuvuu-
den osalta tdmankaltainen toiminta on suositeltavaa. Lahitydntekijat viettavat taukojaan keski-

maarin passiivisemmin, usein istuen ja evaita sydden.

Henkilostokyselyyn saadut vastaukset antoivat toivottua suuntalinjaa liikkuvuuden kehittamis-
tyolle Kajaanin Tilitaito Oy:ssa. Henkiloston halu olla mukana kehittamistydssa tuki valintaa jar-
jestda yhteisollinen kehittamismenetelmatilaisuus, aivoriihi. Kyselytutkimuksen ja aivoriihen poh-
jalta pyritadan l0ytamaan ratkaisuja, jotka vaikuttavat tyopaikan fyysiseen ja organisatoriseen er-

gonomiaan positiivisesti. Aivoriihen tuloksia tarkastellaan seuraavassa luvussa.

5.5 Tilitaidon aivoriihi

Yhteisolliseksi kehittamismenetelmaksi Tilitaidon henkildkunnalle valittiin aivoriihi, silld henkilos-
ton maara ja halukkuus osallistua kehittamistyohon tukivat tata kehittamismenetelmaa. Aivoriihi
pidettiin 11.4.2024 ja siihen osallistui yhteensa 12 henkil6a, joista kolme liittyivdat mukaan etana
Teams-viestintasovelluksessa. Hybriditoteutuksena pidetyn aivoriihen vetdjana seka puheenjoh-
tajana toimi taman opinndytetyon kirjoittaja Sara Tikkanen. Aivoriihen tarkoituksena oli ideoida
yhdessa sopivia keinoja liikkuvuuden lisdamiseksi tyopaivan aikana ja ne dokumentoitiin Word-
tiedostoon. Opinnaytetydn kyselylomakkeen tavoin myos aivoriihessa syntyneet ideat ovat ano-
nyymeja. Aivoriihen Word-dokumentista on koottu jasennelty taulukko, joka 16ytyy alta. Alkupe-

rdainen dokumentti on liitetty opinnaytetyon liitteeksi (Liite 3).
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Aivoriihi aloitettiin esivaiheella, jossa puheenjohtaja kertoi aivoriihen tavoitteet ja rajaukset.

Tassa aivoriihessa pyrittiin l0ytamaan ratkaisuja, joiden avulla liikkuvuutta voitaisiin lisata niin

eta- kuin lahityossa. Esivaiheen jalkeen oli lyhyt lammittelyvaihe, jossa puheenjohtaja pyysi osal-

listuja yrittamaan vapauttamaan mielensa rajoittavista tekijoista ja pyrkimaan miettimaan ongel-

manratkaisua luovalla tavalla. Ideointivaiheeseen siirryttdessa puheenjohtaja kertoi saannét, joi-

den mukaan ideointivaihe tulee pitaa positiivisena, eika kerrottuja ideoita saanut viela arvioida.

Seuraavassa taulukossa on kasattuna aivoriihessa syntyneet ideat teemoittain (Taulukko 1).

Taulukko 1. Aivoriihessa syntyneet ideat seka niiden selitteet

Aivoriihessa syntyneet ideat

Selite

Erilaiset taukojumppavilineet

Toimistolle ja kotiin ehdotettiin hankittavaksi
erilaisia jumppavalineitd. Naita voisivat olla
esimerkiksi kuminauhat, kepit, tasapainolauta,

seldtin, jumppapallo ja kevyet kahvakuulat.

Taukojumppasovellus

Tietokoneelle asennettava taukojumppasovel-
lus sai aivoriihessa suurta kannatusta. Jump-
pasovelluksen tarkoituksena on keskeyttda
tyonteko hetkeksi, jolloin tydntekijat voivat
tehda esimerkiksi venyttavia liikkeitd. Jumppa-
sovellus on mahdollista asettaa kaikille tyonte-
kijoille yhta aikaa alkavaksi, jolloin taukojum-

pasta tulee myo6s yhteinen sosiaalinen hetki.

Korttelinkierto

Suurta kannatusta sai myo6s ulkoilun yhdista-
minen tyopaivaan, etenkin lampimalla saalla.
Esimerkiksi kahvitauolla voi lahtea kiertamaan
laheistd korttelia ja haukkaamaan raitista il-
maa. Korttelinkiertoa voi harjoittaa myos

etana.

Pelikonsoli, iWall

Ideointivaiheessa myos pelikonsolit ja erilaiset

liilkuntapelit tulivat puheeksi.
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Teams-jumppa

Ideaksi jalostui myos Teams-jumppa, joka voi-
taisiin toteuttaa yhdessa etatyoldisten kanssa.
Jumppa voisi kestdd muutamista minuuteista
puoleen tuntiin ja sen voisi toteuttaa kahvi-
tauon aikana neuvottelutilassa, jossa on iso
valkokangas. Teams-jumpassa voidaan valita
esimerkiksi ilmainen jumppa Youtubesta tai
muulta alustalta, jota tyontekijat seuraavat.
Jumpan ajankohtaa pohdittiin esimerkiksi kes-

kiviikoksi.

Teemapaiva

Erilaisia liikkuvuuteen liittyvat teemapaivat tu-
livat my0ds puheeksi. Teemapaivan ideana voisi
olla esimerkiksi askelkyykaten siirtyminen tyo-
pisteelta tulostimelle tai muu pieni aktiviteetti,
joka on helppo toteuttaa tyon ohella. Teema-
pdivana myos kukin tyontekija tolallaan voisi
hihkaista toimistossa, ettd kaikki nousisivat
ylOs ja tekisivat jotain liikunnallista. Myos esi-
merkiksi tuolijumppapaiva toimisi teemapai-

vana.

Mikrotauot venytellen/jumpaten

Mikrotaukojen lisdadaminen koettiin myds ai-
heelliseksi, jolloin tyontekija voisi tehda ke-
vytta venyttelyad tai jumppaa tyoOpisteelldan.
Mikrotaukoja voi toteuttaa yksin tai yhdessa

tyokavereiden kanssa.

Ulkopuolisen henkilon tarjoama ohjattu lii-

kuntatuokio

Ohjatut liikuntatuokiot voisivat tuoda lisdapot-
kua ja uusia nakokulmia tyon ohessa toteutet-

taviin venytyksiin ja jumppaliikkeisiin.

Rentoutumishetket

Aivoriihessa nousi myos esille rentoutumisen
tarkeys. Vaikkei se varsinaisesti olisikaan liik-

kuvuuden lisdamistd, on rentoutuminen ja




43

mielen rauhoittaminen tarkea osa ty6hyvin-
vointia. Rentoutumishetki sai suurta kanna-
tusta. Hetki voitaisiin toteuttaa esimerkiksi ke-
vyesti joogaamalla, kuuntelemalla rentoutta-
vaa musiikkia ja rauhoittamalla mieli kiireisista
tyotehtavista pysahtymalla hetkeksi aloilleen.
Rentoutumishetken tueksi lisattiin valinehan-
kintoihin muun muassa stressipallo ja padnhie-

rontalaite.

Ideointivaiheessa tuli esille hyvin kdytannonlaheisia ja helposti toteutettavia ideoita. Varsinaisia
villeja ja hullunkurisia ideoita ei juurikaan syntynyt, mika on toisaalta ymmarrettdvaa aiheen luon-
teen vuoksi. Ideointivaiheessa positiivista keskustelua aikaan saivat eniten erillinen taukojump-
pasovellus, korttelinkierto, yhteiset liikuntatuokiot sekd rentoutumishetket. Myos aivoriihen va-
lintavaiheessa ndma ideat nousivat eniten kannatettujen ideoiden joukkoon. Vahiten kannatusta
aivoriihessa saivat isoja hankintoja vaativat ideat, kuten pelikonsolit sekad ulkopuolisen ohjaajan

vetamat lilkkuntatuokiot.

Aivoriihen yleisessa keskustelussa nostettiin puheeksi myos kyselytutkimuksessa aiheena ollut so-
siaalinen paine, mitd osa tyontekijoista tarvitsisi liikkumiseen. Sosiaalinen paine vaikuttaa myos
toiseen suuntaan: jos kukaan ei liiku, voi osalle ihmisista tulla kynnys aloittaa oma liikkkuminen
tyopaikalla. Erds tyontekija kertoi sopineensa edellisessa tyopaikassaan tyokaverin kanssa tauko-
jumppakaytadnteistd, jotka osoittautuivat toimiviksi. He esimerkiksi seisoivat ja istuivat aina puoli
tuntia kerrallaan ja tydasennon vaihtovalissa tekivat esimerkiksi kyykkyja. Tyontekija kertoi tdman
kannustaneen hantd liikkkumaan enemman. Etdnad tyoskennellyt henkilé kertoi kotona tyon
ohessa lilkkumisen olevan hdanen mielestdan ehka jopa helpompaa, kuin toimistolla, silla jumpan
sai tehda rauhassa ja paivan rytmitys on erilaista [ahitydhon verrattuna. Molemmat ovat erin-

omaisia esimerkkeja sosiaalisesta vaikutuksesta liikuntaan.

Aivoriihessa syntyneet ideat ovat lahtokohtaisesti helposti toteutettavissa taman kaltaisissa tyo-
yhteisoissa- ja ymparistdissa. Lahityota tekevilla tyontekijoillda on omat tydpisteet, joissa on sdh-
kopoydat seka hieman liikkumatilaa ymparilla. Etatyota tekevilla ei talla hetkelld ole sahkopoytia
kaytossaan. Tilitaidon henkildkunnalle suunnitellut liikkuvuutta lisddvat toimenpiteet suunnitel-

laan kuitenkin niin, etteivat ne vaadi suurta tilaa tai kalliita hankintoja toteutuakseen.



44

Aivoriihi sai osakseen positiivista palautetta tyontekijoilta. Taman kaltaiset kokoukset usein myos
tuovat tyontekijoita lahemmaksi toisiaan ja tuovat vaihtelua tydpdivaan. Tilitaidon aivoriihen
osallistumisprosentti oli myds hyva, kun 12 tyontekijaa 14:sta paasi osallistumaan. Osallistumis-
prosentiksi muodostui 85 %. Ainoa aivoriihta hankaloittava tekija oli rajallinen aika, joka voi olla
uhka luovalle kehittamistyolle ja kiireettdman ilmapiirin yllapidolle. Tilitaidon aivoriihi kesti koko-

naisuudessaan 35 minuuttia.

5.6 Kehitysideat ja ohjeistus Tilitaidon henkilokunnalle

Henkilostokyselyn seka aivoriihen tulosten myota voidaan todeta, ettd liikkuvuuden lisdamiselle
on potentiaalinen Iahtdkohta Kajaanin Tilitaito Oy:ssa. Aivoriiheen osallistuneet tyontekijat saivat
ehdottaa itselleen mieluisia toimenpiteita ja kdytantoja, joita voidaan toteuttaa niin eta- kuin |-
hityontekijoidenkin keskuudessa. Tassa kehittamistydssa liikkuvuutta lisdavien toimenpiteiden ei
ole tarkoitus olla kalliita ja suuria investointeja vaativia. Toissd harrastetun liikkumisen ei myos-
kaan ole tarkoitus olla merkittavasti pois tyontekijan tydajasta. Parhaimmillaan esimerkiksi tau-
koliikuntaan kaytetty aika saadaan moninkertaisesti takaisin tyontekijan jaksaessa jalleen keskit-
tya paremmin tyohonsa. Tassa luvussa esitellddn Tilitaidolle suunnattuja kehitysideoita ja -ehdo-
tuksia, jotka helpottavat tyontekijoiden liikkuvuuden lisadamista tydpaivan aikana niin kotona kuin
tyopaikallakin. Luvun lopusta I16ytyy myos auki kirjoitettu ohjeistus, joka kasataan PDF-tiedostoksi
jaettavaksi tyontekijoille. Ohjeistus sisaltaa ohjeita ja vinkkeja tyopaivan aikana toteutettuun lii-

kuntaan.

Aivoriihessa esille nousseiden vilinetoiveiden myota Tilitaidolle suositellaan hankittavan esimer-
kiksi erilaisia vastuskuminauhoja ja kevyita kahvakuulia. Ndiden avulla taukoliikuntaan saadaan
lisda tehokkuutta. Myos erilaiset tasapainolaudat sopivat taukoliikuntaan, silld ne aktivoivat te-
hokkaasti lihaksia ja kehittdvat samalla koordinaatiokykya (Treeniopas n.d). Lihashuoltoa ja ren-

toutumista ajatellen erilaiset stressi- ja terapiapallot voivat tulla myds tarpeeseen.

Seka eta- etta lahityossa olevien liikkkuvuutta tukemaan suositellaan erityisesti taukoliikuntasovel-
lusta. Sovelluksen avulla liikkumiseen ryhtyminen ei jaa yksin tyoyhteisén vastuulle, vaan moti-
vaatio lilkkkumiseen tulee myos ulkoa pain. Taukoliikuntasovelluksen avulla liikunta saadaan juur-
rutettua osaksi paivittdista rutiinia. Sovelluksen avulla taukoliikunnasta saadaan aikaan myds yh-

teinen liikkuntahetki, mikali harjoitteet ajastetaan tulevan kaikille tyontekijoille yhta aikaa. Tauko-
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liikuntasovellus tukisi erityisesti etatyoldisten liikkuvuutta, silla heidan kokema positiivinen sosi-
aalinen paine liikkuvuuteen jaa vahemmaksi kuin [3hityo6laisilla. Taman kaltainen sovellus voisi
olla esimerkiksi Cuckoo, jossa taukoliikuntaa voi valjastaa myos leikkimielisiin kilpailuihin tydka-

vereiden kesken seka luoda erilaisia haasteita tyopdaivan taukoliikuntahetkiin (Cuckoo n.d).

Liikunnallista ilmapiiria ja tyoyhteison sosiaalisuutta tukemaan kaytté6n voidaan ottaa aivorii-
hessa esiin tullut yhteinen liikuntahetki, johon osallistuvat seka lahi- etta etatyolaiset. Liikunta-
hetki voidaan toteuttaa kahvitauolla (15—30 minuuttia) ennalta sovittuna paivana. Aivoriihessa
paivaksi ehdotettiin keskiviikkoa, joka toimisi tydpaivan ja -viikon puolittajana sekd mielen virkis-
tyksena. Yhteinen liikuntahetki voidaan toteuttaa Tilitaidon neuvotteluhuoneen tilassa, jossa on
tarpeeksi tilaa sekd mahdollisuus Teams-yhteyteen. liman erityisid liikkuntavalineita toteutettavia
ilmaisia taukojumppia 16ytyy esimerkiksi videopalvelu YouTubesta. Alla listattuna muutama esi-

merkki (Taulukko 2).

Taulukko 2. Tilitaidon henkildstélle suositeltuja taukojumppia.

Taukojumppa toimistotyoldiselle, 8 min | Selan pyoristamista ja ojentamista, lantion

(Vuorelan Kunto 2023). pyorittelya reilulla kiertoliikkeella, kylkien
venyttamistd, hartioiden ja niskan pyorit-
telya, pakaroiden ja etureisien venytta-

mistd, koko kropan pyorittelya.

Taukojumppa ty6- tai koulupaivain, 7 | Pakaroiden jannitystd, kdmmenien kaan-

min (Treenihetki 2021). t6a, hartioiden nostoa, vartalon kiertoa,
liikevastus jalkoja hyodyntden, kasien ja
niskan aktivointia, jalkojen nostoa istual-
laan, kyynarpaa kohti polvea, rentoutu-

mishetki.

Office Break Yoga, 14 min (Yoga With
Adriene 2019).

Liikkuvuutta ja rentoutumista yhdisteleva
14 minuutin joogaharjoitus sisdltaen erilai-

sia venytyksia ja hengitysharjoituksia.
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Venyttely niskalle ja hartioille, 20 min | Lukuisia erilaisia venytyksia ja liikkeita
(Vuorelan Kunto 2020). niska-hartiaseudun lihaksille ja nivelille.
Voidaan hyddyntaa myos tyopisteelld teh-

taviksi venytyksiksi.

Tilitaidolle suunnattuun ohjeistukseen on kasattu yleisesti hyddyllisia ohjeita taukoliikuntaan ja

venyttelyyn. Lisaksi ohjeistus sisaltaa vinkkeja aktiiviseen tyopaivaan.

Runsasta istumista on hyva tauottaa tiheasti, noin puolen tunnin valein. Lyhyetkin tauot ovat hy-
vaksi ja mahdollisuuksien mukaan istumista voi tauottaa vaihtamalla tydasentoa tydskentele-
malla valilla seisten. Ty6paivan aikana olisi tarkeda aktivoida my®os isoja lihasryhmid, jotta veren-

kierto vilkastuu.

Omalla tyopisteelldan tyontekija voi toteuttaa esimerkiksi seuraavia liikkeita: hartioiden nostoa
ja pyorittelya, rintarangan kiertoa, ylaselan pyoristysta seka rintakehan avausta, pakioille nousua,
kyykkyja, kyynarpaan kosketusta vastakkaiseen polveen, lonkankoukistajan venytysta, har-
tiavenytysta ja reiden takaosan venytysta (Selkaliitto 2019). Liikkeistd voi toteuttaa myos vain
osan kerrallaan. Taman kaltaisia liikkeita voivat hyodyntaa seka lahi- etta etatyontekijat. Lahityon-
tekijat voivat yhdistaa liikkeen tekemisen esimerkiksi kdydessaan hakemassa printatun paperin,
jolloin liikkeeseen tulee mukaan myos jaloittelua. Aivoriihessa nostettiin esiin ajatus, jossa yksit-
tdinen tyontekija voi kannustaa muita liikkumaan hihkaisemalla esimerkiksi "yllatyskyykky”, jol-

loin kaikki tekevat kyseisen liikkeen.

Koska nayttopaatteella tyoskentelevien henkildiden niska-hartiaseutu on usein rasituksen alla, on
tyopaiviin hyva lisdata myos venytyksia. Hartioiden pyorittely, soutuliike, rintarangan kierto ja nis-
kan venytys auttavat rentouttamaan lihaksia ja lievittdmaan jannitysta. Ne myo6s parantavat ryh-
tid, lilkkuvuutta seka verenkiertoa. (Itsehoitoapteekki 2023.) Venytyksia on helppo tehda tyos-

kentelyn lomassa omalla tyopisteella tai palaverin yhteydessa.

Seka lahi- etta etatyoskentelijoille suositellaan ulkoilua tyopaivan aikana. Aivoriihessa esiin nous-
sutta korttelikavely-ideaa suositellaan seka eta- etta lahityontekijoille. Etatyota tehdessa osa hen-
kilokunnasta on kyselytutkimuksen mukaan kaynyt jaloittelemassa ulkona, ja kdytant6a suositel-
laan jokaiselle tyontekijalle. Korttelikdvelya voidaan harrastaa esimerkiksi kahvitauolla. Kortteli-

kavelya voi soveltaa myos esimerkiksi pitdamalla venyttely- ja jaloittelutuokion ulkona.
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Aivoriihessa tyontekijat ottivat esille myds rentoutumisen tyopaivan aikana. Rentoutumisen tu-
eksi voidaan ottaa erilaisia rentoutumisharjoituksia, ja niitd voidaan hyédyntaa yhdessa eta- ja
lahityontekijoiden kanssa esimerkiksi kahvitauolla. Rentoutumisharjoitukset eivat vaadi valine-
hankintoja osakseen. Tydssa rentoutumisen tueksi voidaan kuitenkin hankkia esimerkiksi stressi-
palloja. Alla listattuna muutamia helppoja harjoituksia, joita voi tehda tyopaivan aikana (Taulukko

3).

Taulukko 3. Rentoutumisharjoituksia Tilitaidon henkilékunnalle.

Mindfulness-harjoitus, 7 min (Sydanliitto | Tietoisen lasndolon harjoitus.

2017).

10-minute Meditation For Anxiety, 10 min | Meditaatiohetki, sopii erityisesti ahdistuksen

(Goodful 2020). kasittelyyn.

Rentoutumisharjoitus — Mielimatka, 10 min | Helppo ja Iyhyt harjoitus, joka rentouttaa ja

(Mehildinen 2021). virkistad mielta.

Staattista tyota tekeville keppijumppa on erinomainen ratkaisu parantamaan rintarangan liikku-
vuutta ja ryhtid. Keppijumppa sopii aloittelevallekin liikkujalle ja liikkeita l0ytyy monipuolisesti
ilmaiseksi internetista. Keppijumppakepiksi sopii myds esimerkiksi harjan tai mopin varsi, jos oi-
keaa keppijumppaan tarkoitettua keppia ei ole saatavilla. Tarkeaa keppijumpassa on hartioiden
rentouttaminen, rauhallinen hengitys seka kevyt ote kepista. Tehokkaita liikkeitd ovat muun mu-
assa ylavartalon kierto, kyykky, melonta, soutu, kyljenvenytys seka trapetsitaiteilu. (Hengitysliitto

n.d.)

Keppijumpan lisdksi myos vastuskuminauhat toimivat hyvana taukoliikuntavalineena. Kuminau-
hajumpalla saadaan tehokkaasti aktivoitua eri lihasryhmia ja se sopii erinomaisesti myos aloitte-
leville liikkujille. Toistomaaria voi lisdtda oman tason mukaan. Yldselan harjoitteet sopivat erin-
omaisesti toimistotydntekijoille. Vastuskuminauhan avulla on mahdollista aktivoida rintakehas,

olkapaita, eri selkalihaksia, hartialihaksia seka kylkia. (Selkaliitto n.d.b.)

Heille, jotka kaipaavat kevytta sykkeennostatusta tyopdivan lomaan, suositellaan harjoitteita kah-
vakuulan kanssa. Kahvakuulailun etuina ovat lihaskunnon koheneminen ja koordinaatiokyvyn
seka aerobisen kunnon paraneminen. Erityisesti selkdaongelmiin kahvakuulailu on erinomaista lii-
kuntaa: pakaralihasten vahvistaminen ja kireiden takareisien aktivoiminen helpottavat usein on-

gelmia myods seldn puolella. Kahvakuulailu vaatii jonkin verran tekniikkaosaamista, jonka vuoksi
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ohjeiden tarkka seuraaminen on tarkeda. Ohjeistukseen on kasattu kuvalliset ohjeet kahvakuulai-
lua varten. Hyvia kahvakuulan kanssa tehtavia perusliikkeitda ovat muun muassa etuheilautus, rin-

nalle veto, etukyykky, pystypunnerrus ja yhden jalan maastaveto. (Melleri 2017.)

Erilaisilla hierontapalloilla voidaan tyopadivdaan tuoda katevasti kehonhuoltoa. Pallon avulla voi-
daan hieroa kehon kipeitd kohtia ja aktivoida pehmytkudoksia. Liikkeet voivat olla pitkittaisia,
poikittaisia tai pyorivia. Kipupisteitd voidaan myds vain painaa kevyesti. Pallolla hierominen on
hyva aloittaa kevyesti ja lisdtd vastusta vasta, kun kipu hellittda alueelta. Hierontapallo on erin-
omainen esimerkiksi jalkapohjille: se lievittda kipua, rentouttaa, aktivoi nestekiertoa ja parantaa
koko kehon liikkuvuutta. (Pilates Studio Hyvéaolo n.d.) Jalkoja voidaan hieroa pallon avulla samaan

aikaan toita tehdessa.

5.7  Tutkimuksen luotettavuus

Vilkan (2021, 155) mukaan Eskola & Suoranta (2000) pitdvat laadullisella tutkimusmenetelmalla
tehtya tutkimusta luotettavana, kun tutkimuksen tutkimuskohde ja tulkittu materiaali ovat yh-
teensopivia, eivatka teorianmuodostukseen ole vaikuttaneet epdolennaiset tekijat. Laadullisella
tutkimusmenetelmalla tehdyssa tutkimuksessa luotettavuuden kriteeri on padsaantoisesti tutkija
itse ja hdanen rehellisyytensad, silla arvioinnin kohteena ovat tutkijan tutkimuksessaan tekemat
teot, ratkaisut ja valinnat. Tutkijan on tasta syysta itse arvioitava jokaisen tekemansa ratkaisun
luotettavuutta prosessin aikana. Luotettavuuden arviointia tehddan koko ajan suhteessa teori-
aan, tulkintaan, tuloksiin ja johtopaatoksiin. Tasta syysta tutkijan on pystyttava kuvaamaan ja pe-
rustelemaan tutkimustekstissdan, mitad prosessin ratkaisut ovat olleet, mista valintojen joukosta
valinta on tehty ja miten lopullisiin ratkaisuihin on paadytty. Tutkijan on kyettdva myos arvioi-
maan ratkaisujensa toimivuutta ja tarkoituksenmukaisuutta tavoitteiden kannalta. (Vilkka 2021,

155.)

Laadulliset tutkimukset ovat jokainen ainutlaatuisia, eika tutkimusta kdaytdanndssa voida koskaan
toistaa sellaisenaan. Laadullista tutkimusta arvioitaessa on otettava huomioon myds tutkijoiden
valiset erot. Vaikka usealle tutkijalle annettaisiin saman laadullisen tutkimuksen tulokset analy-
soitavaksi, voivat tulokset poiketa toisistaan esimerkiksi tutkijoiden erilaisen teoreettisen aihee-
seen perehtymisen vuoksi. Myos tutkijan yhteiskunnallinen asema, sukupuoli, ikd, arvot ja usko-

mukset vaikuttavat tehtyyn tulkintaan. (Vilkka 2021, 155.)
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Tutkimuksen teoreettisen toistettavuuden periaatteen mukaan tyon lukijan on paadyttava tutki-
mustekstissa samaan lopputulokseen kuin mihin tutkimuksen tekija on paatynyt. Tama vaatii tut-
kimusprosessissa kaytettyjen periaatteiden ja kulun tarkkaa kuvausta seka tutkijan omaa paatte-

lya ja tulkintaa havainnollistavia teksteja ja kaavioita. (Vilkka 2021, 155.)

Tutkijan roolissa olen ollut mielestani tutkimuksen kannalta erittdin hyvassa asemassa. Olen va-
linnut tutkittavan aiheen oman mielenkiintoni seka selkedsti aidon tarpeen mukaan. Varsinai-
sessa tutkimusvaiheessa, eli laatiessani henkilostokyselya, olen ollut tydyhteisdssa kohtuullisen
ulkopuolinen jasen. Tyoyhteison pienen koon vuoksi halusin taata jokaiselle tutkimukseen osal-
listuvalle mahdollisuuden kertoa rehellisesti omista kokemuksistaan liikkuvuutta koskevista asi-
oista Kajaanin Tilitaito Oy:ssa. Tutkijana koin anonymiteetin olevan hyvaksi timéankaltaisessa tut-
kimuksessa. Opinnaytetydssani olen pitdanyt selkedn roolin itseni ja tutkimuskohteen vililla: en
esimerkiksi puuttunut milldan tavalla henkilostokyselyyn vastaamiseen, vaan jokainen huolehti
vastauksistaan itse. Tutkijana halusin tuottaa laadukkaan tutkimuksen ja kehitystyon, silla hyotyi-

sin lopputuloksesta myos itse kohentuneen tydhyvinvoinnin seurauksena.

Tutkimusta toteuttaessani pyrin huolehtimaan siitd, ettd oleelliset asiat tulivat tarkastelluksi.
Tasta syysta tutkimusmenetelmaksi valikoitui monimenetelmallinen tutkimus, jonka avulla tietoa
saatiin kerattya mahdollisimman laaja-alaisesti. Valinnat, joihin olen paatynyt, ovat todennetta-
vissa tutkimustuloksista. Tutkimuksen tulosten tulkinta on kuitenkin osittain omaa nakdkantaani,
johon vaikuttavat useat henkilokohtaiset seikat. Pohtiessani esimerkiksi liikkumattomuuden syita
tulosten analysoinnin ohessa, ovat ne selkedsti omiin kokemuksiini perustuvaa. Eri ikdinen ja toi-
senlaisista lahtdkohdista tuleva tutkija saattaisi pohtia liikkumattomuuden syité erilaisesta ndko-

kulmasta.

Kun tarkastellaan kvantitatiivisen tutkimuksen luotettavuutta, kaytetaan reliabiliteetti- ja validi-
teettikasitteita. Reliabiliteetti tarkoittaa mittarin johdonmukaisuutta eli sita, ettd se mittaa aina
kokonaisuudessaan samaa asiaa. Reliabiliteetti voidaankin suomentaa tarkoittamaan luotetta-
vuutta, kdyttovarmuutta ja toimintavarmuutta. Kvantitatiiviseen nakékulmaan kuuluu myés vali-
diteetti, eli se, ettd mitataan tutkimuksen kannalta oikeita asioita. Validiteetti pitaa sisalladn myos

sopivan tutkimusmenetelman valinnan ja oikeat mittaustavat. (Tietoarkisto n.d.b.)

Reliabiliteetissa erotellaan lisdksi kaksi osatekijda: stabiliteetti ja konsistenssi. Stabiliteetti tarkoit-
taa mittarin pysyvyytta ajassa. Epastabiili mittari on herkka esimerkiksi vastaajan mielialoille ja

ympariston olosuhteille. Konsistenssi puolestaan tarkoittaa yhtenevaisyytta. Talla tarkoitetaan
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sitd, ettd useista vaittamista koostuva mittari voidaan jakaa kahteen joukkoon vaittamia ja kum-
pikin vaittamajoukko mittaa edelleen samaa asiaa. Mittarin on siis oltava hyvinkin validi, silla tut-

kimuksen mittari voi mitata vaaraakin asiaa hyvin johdonmukaisesti. (Tietoarkisto n.d.b.)

Reliabiliteetista on tassa tutkimuksessa huolehdittu niin, ettd tutkittavat kohteet tietavat, mita
tarkasteltava asia tutkimuksessa tarkoittaa. Tutkimuksessa ei ole kdytetty sellaisia termeja, jotka
voisivat aiheuttaa vastaajien keskuudessa sekaannusta. Jos mittari on stabiili, siihen ei juurikaan
vaikuta vastaajan mieliala. Kdytanndssa mittarin stabiliteettia voi olla vaikeaa arvioida yksittdisen
tutkimuksen perusteella, silla mittaria pitdisi kayttaa jonkin ajan kuluttua uudelleen ja tarkastella

tulosten eroavaisuuksia.

Tutkimuksen validiteetista on huolehdittu laatimalla huolellisesti tutkimusta ohjaavat tutkimus-
kysymykset. Tutkimuskysymysten pohjalta opinnaytetyohon laadittiin sitd tukeva henkilostoky-
sely sekd sen ympdrille rakennettu kehittamistyd. Tutkimuksen, eli tdssa tapauksessa henkilosto-
kyselyn kysymyksia muovattiin useaan kertaan, ennen kuin henkildsto sai vastata kyselyyn. Mit-
tareiden validiteettia tukevat myos vastaajien mahdollisuus vastata kyselyyn omassa rauhassa
seka esimerkiksi se, etteivat henkilokemiat voi aiheuttaa mittariin heilahteluja, kuten esimerkiksi
henkilohaastattelussa voi kdyda. Taman opinndytetydn mittareita voidaan pitda onnistuneina,

silld ilman valideja mittareita kehitystyo olisi ollut mahdotonta.

Vaikka laadullisen aineiston arviointi ei ole luonteeltaan yhta suoraviivaista kuin maarallisen ai-
neiston arviointi, on se parhaillaan kuitenkin yhta luotettavaa tutkimusta kuin tilastollinen tutki-
muskin. Tutkijan on tunnistettava tarkkaan, kenen ajatuksiin tai kayttaytymiseen tutkimuksessa
keskitytdan. Aineiston tulee myos olla tarpeeksi kattava haluttujen analyysien tekemiseksi ja joh-
topaatosten tulee perustua loogiseen paattelyketjuun. Mikali paattelyketjua ei avata lukijalle, tut-

kimuksen tuloksia voidaan pitda epaluotettavina. (PGyhénen ym. 2023, 155-156.)

Tata opinndytetyota tehdessa on noudatettu hyvaa tieteellistd kdytantoa. Hyvan tieteellisen kay-
tdnndn perusperiaatteet ovat luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja vastuunkanto (TENK 2024).
Opinnaytetyon tiedonhakuprosessissa on kdytetty luotettavia tietokantoja huomioiden ldhdema-
teriaalien ajankohtaisuus. Luotettavuuden ndkdkulmasta myos silla on merkitystd, kuinka kehit-
tdmistyohon osallistuvat ovat olleet mukana prosessissa ja kuinka prosessi on dokumentoitu.
Tdssa opinnaytetydssa prosessi on dokumentoitu opinndytetydhon alkuperaisessa muodossaan,
jotta lukija kykenee tarkastelemaan tuloksia objektiivisesti. Myds opinnaytetyon kehittamispro-

sessiin osallistuneiden korkea maara tukee opinnaytetydn luotettavuutta.
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Tassad opinndytetyossa ei keratty henkilotietoja. Henkilostokyselyyn vastaaminen seka aivoriiheen
osallistuminen ei edellyttanyt tyontekijoilta tunnistautumista. Nain ollen tutkimuksesta ei koidu
haittaa, riskeja tai vahinkoja osallistuneille. Ennen henkilostokyselya henkilokunnalle jaettiin saa-
tekirje, josta ilmenee, mita tutkitaan ja missa tutkimustulokset julkaistaan. Tutkimuksen tulokset

havitettiin asianmukaisesti tutkimuksen valmistuttua.



52

6 Pohdinta

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa laadukas, Kajaanin Tilitaito Oy:n henkil6ston tar-
peisiin soveltuva ohjeistus, jonka avulla he kykenevat lisaamaan liikkuvuutta tydpaivaansa. Tyon
keskeisena tavoitteena on vaikuttaa tyontekijoiden kokemaan hyvinvointiin tydssdaan seka taman
myota vaikuttaa jopa sairauspoissaoloihin. Ohjeistuksen laatimisen apuna hyddynnettiin moni-
menetelmallista tutkimustapaa, missa Tilitaidon henkildston liikkuvuuden lahtotilannetta seka sii-
hen liittyvia asenteita ja mielipiteitad kartoitettiin. Henkilostokyselyn jalkeen tyontekijat paasivat
osallistumaan kehittamistyohon heille jarjestetyn aivoriihi-tilaisuuden my6ta. Aivoriihessa synty-
neista ideoista jalostettiin Tilitaidon henkilostolle sopiva ohjeistus, jonka avulla liikkuvuutta voi-

daan lisata tyopaivan aikana.

Tutkimusprosessi alkoi aiheen valinnalla. Olen itse kiinnostunut hyvinvoinnista, lilkkunnasta seka
ennen kaikkea tyéhyvinvoinnista, joka ei valitettavasti tdandakaan paivana ole itsestdanselvyys mo-
nessa suomalaisessa yrityksessa. Aiheen valintaa en joutunut pohtimaan kauaakaan, silla eteeni
tarjoutui tilaisuus aloittaa harjoittelijana Kajaanin Tilitaito Oy:ssa. Olen aikaisemmin tyoskennellyt
useita vuosia tyossa, jossa olin jaloillani lahes koko tyévuoron ajan. Arkiliikunnasta ei tarvinnut
juurikaan huolehtia, ennen kuin siirryin nayttopaatetyoskentelyyn Tilitaidolle. Tasta syntyi idea
opinndytetyohon, jonka avulla liikkuvuutta voitaisiin lisdtd mukaan staattiseen tyOpdivaan. Ai-
heen rajaaminen tyontekijoiden tyopdivaan oli mielestani hyva ratkaisu, silla kiinnostuksenani oli
kehittda tyoyhteison toimintatapoja, eika niinkdaan puuttua kenenkaan henkilokohtaiseen ela-
maan tydajan ulkopuolella. Lisdksi Tilitaidon henkil6stomaara tuntui itselleni sopivalta tutkimus-

kohteelta, kun tyontekijoita ei ollut liikaa eika liian vahan.

Tyoni teoriaosuus toimii kivijalkana tutkimukselleni sekd sen perusteella laaditulle ohjeistuksel-
leni. Liikunnasta, hyvinvoinnista ja tyohyvinvoinnista |6ytyy runsaasti tietoa eri lahteistd. Opin-
nadytetyoni teoriaosuudessa olen pyrkinyt kdyttdmadan mahdollisimman tuoreita ja luotettavia
lahteita, rajaten ne kuitenkin kasittdmaan juuri tdman tutkimuksen teemoja. Lahteiden seulo-
mista koko prosessin ajan ohjasivat myos laatimani tutkimuskysymykset, joihin opinndytetyoni
pyrkii vastaamaan. Opinndytetyon tuotoksena syntynyt ohjeistus on ikdan kuin lapileikkaus, jonka
kivijalkana toimivat laadukkaat lahdemateriaalit seka niiden pohjalta laadittu tutkimus ja tyoyh-
teison kehittdminen. Teoriaosuudessa esitellddn myos liikkkumattomuuden kustannuksia, jotta lu-
kijalle kavisi ilmi, kuinka paljon pahoinvointi ja liikkkumattomuus kustantavat yhteiskunnalle vuo-

sittain.
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Opinnaytetyoni tutkimusmenetelmaksi kaavailtiin lahes alusta asti monimenetelmallista tutki-
mustapaa. Sen vahvuus on tuottaa tietoa hieman laajemmin, kuin jos valittuna olisi ollut pelkas-
tdan kvantitatiivinen tai kvalitatiivinen tutkimus. Mielestani monimenetelmallinen tutkimustapa
tuki opinndytetyotani hyvin, ja koin saavani menetelman avulla juuri sellaista tietoa kuin tarvit-
sinkin. Henkilostokyselyssa olin kiinnostunut varsinaisen liikunta-aiheen lisdksi tyontekijoiden ha-
lukkuudesta kehittaa tyoyhteisdnsa seka -paikkansa prosesseja, silla kaipasin tietoa myos mah-
dollisesta muutosvastarinnasta tydyhteison sisalla. Henkilostokyselyn tueksi olisin voinut toteut-
taa myos henkilohaastatteluja, joiden avulla olisi voitu selvittda tarkemmin tyontekijoiden mieli-
piteita tiettyjen teemojen osalta. Syvallisemmin pohdittava asia olisi voinut olla esimerkiksi se,
mitka ovat lilkkkumattomuuden perimmaiset syyt ja mista ne johtuvat. Pidan tutkimustani kuiten-

kin onnistuneena, vaikkei haastatteluja otettukaan osaksi tutkimusta.

Henkilostokyselyn tuottaminen Tilitaidon henkilokunnalle onnistui mielestani odotetulla tavalla.
Koen opinndytetydlleni olleen oikean tarpeen, silla henkilsto ilmaisi kiinnostusta esimerkiksi tau-
koliikuntaan, ennen kuin kerkesin kertoa tekevani aiheeseen liittyvda opinnadytetyota. Hyvana
asiana pidin my0s omaa positiotani tutkimuksen toteuttamisen kannalta: olin juuri tullut uutena
ihmisena taloon, jolloin prosessia oli helppo vieda eteenpain. Osasin tarkastella asioita tarpeeksi
ulkopuolisena henkilona ja ndhda esimerkiksi henkilostokyselystd saadut vastaukset objektiivi-
sesti. Tama korostui erityisesti myos tulosten analysoinnissa, jonka myo6ta tutkimusta voidaan pi-

t33 luotettavana.

Tutkimuksesta saadut tulokset olivat mielestadni osittain odotettuja, mutta hieman myds itseani
yllattaviakin. Lahtokohtaisesti oletin, etteivat etatyota tekevat juurikaan harrasta taukoliikuntaa
tai aktivoi itsedan, mutta tutkimus osoitti toisin. Koska tutkittavien ihmisten maara tutkimukses-
sani oli todella pieni, ei tuloksia voida yleistda koskemaan isompaa vakijoukkoa. Tutkimustulosten
analysointi oli paikoin haastavaa, silld en ole tehnyt tamankaltaista tyota aikaisemmin. Erittdin
positiivisena asiana pidan kuitenkin sitd, etta jokainen Tilitaidolla aktiivisesti tyoskennellyt henkild

vastasi laatimaani henkilstdkyselyyn.

Kevat on usein erittdin kiireista aikaa tilitoimistoissa, silld vuodenvaihteen jalkeen alkaa useiden
tilinpaatosten ja veroilmoitusten laatiminen. Taman myota myos opinnaytetydhoni kuulunut tyo-
yhteison kehittdmisvaihe osui kiireen keskelle, joka vaikutti luonnollisesti aivoriihi-tilaisuuden pi-
tuuteen. Lievasta kiireesta huolimatta tilaisuus oli mielestani kuitenkin onnistunut, ja tyéyhteisén

sisalla saatiin ideoitua hyvia ratkaisuja liikkuvuuden lisdamiseksi Tilitaidossa. Keskustelu ja ide-
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ointi oli aktiivista ja henkilokunnan asenteet kehittamistyota kohtaan olivat positiivisia. Myos ai-
voriihen osallistumisprosentti oli korkea. Jatkossa varmistaisin yhteisélliselle kehittamismenetel-

malle hieman laajemman aikaikkunan.

Opinnaytetyon myota syntynyt tuote on ainutlaatuinen, eika toista sellaista voi luoda uudelleen.
Ohjeistus on tarkkaan raataloity, juuri Tilitaidon henkilokunnan tarpeisiin soveltuva tuote. Sellai-
senaan tuotetta ei voida ottaa kayttoon toisessa yrityksessd, mutta ohjeistukseen kootut neuvot
ja ohjeet voivat olla hyodyksi myds muissa tyoyhteisdissa tai yksilon henkilokohtaisessa elamassa.
Ohjeistusta kasatessani koin haasteeksi sen, kuinka myos etatyontekijat huomioidaan liikkuvuu-
den osalta, silla esimerkiksi heidan fyysiseen ergonomiaansa en pysty juurikaan vaikuttamaan.
Mielestani onnistuin kuitenkin 16ytamaan myo6s heille sopivia liikkumismalleja. Opinnaytetyo-
suunnitelmaa tehdessa oli selvaa, etta haluan valmiista ohjeistuksestani visuaalisesti katseen kes-
tdvan tuotteen. Nain padsin hyodyntamaan myos aikaisempia media-assistentin opintojani kay-

tannossa, ja tuotteeseen jai myods oma kadenjalkeni.

Ammatillinen kehitykseni on ollut opinnaytetydprosessin myota suuressa kasvussa. Olen pitanyt
itsedni aikaisemmin ihan hyvana kirjoittajana, mutta taman kaltainen prosessi vaatii uudelleen-
ajattelua, tarkkaa aikatauluttamista ja kykya tarkastella omaa tyotaan paikoitellen erittain kriitti-
sesti. Koen kuitenkin, ettd kokonaisuutena tyo on pysynyt hallussani alusta asti, vaikka muutoksia

ja lisdyksia prosessin aikana on tullut jonkin verran.

Taman opinnadytetydn tuotoksena syntyneen ohjeistuksen onnistumista voidaan mitata esimer-
kiksi palautekyselylld, johon tydntekijat ja toimeksiantaja saavat vastata. Palautekyselyssa voi-
daan kartoittaa esimerkiksi ohjeistuksen kdyttéonottoa, sen selkeytta ja henkilokunnan kokemuk-
sia ohjeistuksen toimivuudesta. Onnistumista voidaan mitata myos siltad osin, kuinka tehokkaasti
ohjeistuksen sisaltd on saatu rutiininomaiseksi toiminnaksi Kajaanin Tilitaito Oy:ssa. Aihe soveltuu
erinomaisesti myos jatkotutkimus- ja kehitysaiheeksi. Opinnaytetyon julkaisuhetkelld ohjeistusta

ei ole vield otettu kayttoon.

Yksi tarkein seikka, jonka opin prosessin aikana, liittyi erityisesti tydhyvinvoinnin osa-alueenakin
toimivaan organisaatioon seka yksiloon itseensa. Tyoyhteison esimerkillinen toiminta ja liikkuvuu-
teen liittyvat asenteet ovat merkittavassa roolissa liikuntamyonteista ilmapiiria rakennettaessa.
Kaikkien organisaatiossa tyoskentelevien liikuntamydnteisyys kannustaa liikkkumaan ja tarkeaa
olisikin ymmartaa, etta kaikenlainen liikunta on arvostettua: jokaisen tyontekijan tulisi voida liik-

kua omalla tavallaan ja tasollaan. Uusiin toimintamalleihin tottuminen voi vieda aikaa, ennen kuin
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ne muuttuvat rutiineiksi. Kun henkilékunnalle on annettu mahdollisuus osallistua kehittamistyo-
hon, muutokset ovat yleensa helpommin saavutettavissa ja henkilokunta on motivoituneempaa
sitoutumaan uusiin toimintamalleihin. Kehittyvassa ja oppivassa organisaatiossa yksil6ita kannus-
tetaan kokeilemaan uutta, sallitaan virheita ja epdaonnistumisia seka mahdollistetaan jatkuva op-
piminen. Tyéhyvinvoinnin osa-alueita voidaan teoreettisesti pilkkoa pienemmiksi siivuiksi, mutta
loppujen lopuksi kyseessa on iso kokonaisuus. Tyohyvinvoinnin kehittamisen lahtokohtana on
mielestani ymmartaa osa-alueiden kokonaisvaltainen merkitys, silld lopputuloksena on usein tyy-
tyvainen ja hyvinvoiva henkilokunta seka parhaassa tapauksessa pienentyneet henkilostokustan-

nukset.
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Saatekirje

Hyva Tilitaidon tyontekija!

Olen kolmannen vuoden tradenomiopiskelija Sara Tikkanen Kajaanin ammattikorkeakoulusta.
Teen opinndytetyota Tilitaidon henkildston liikkuvuudesta ja sen kehittdmisesta tyopadivan ai-

kana. Opinndytetyon toimeksiantaja on Kajaanin Tilitaito Oy.

Opinnaytetyoni toteutetaan henkilostokyselylld, jolla kartoitetaan Tilitaidon henkilokunnan Iah-
totilannetta liikkuvuuden osalta. Kysymykset sisaltavat sekd avoimia etta valintakysymyksia ja

vastaamiseen menee aikaa noin 7 minuuttia.

Kyselyyn vastaaminen tapahtuu nimettomasti, eikad vastauksista voi paatella henkildllisyyttasi.
Vastaukset kasitelladan luottamuksellisesti ja tutkimusaineisto keratdaan ainoastaan tata opinnay-

tetyota varten. Vastaukset havitetaan tutkimuksen valmistuttua.

Opinnaytetyon tarkoituksena on laatia juuri teidan henkilostéllenne sopiva ohjeistus, kuinka liik-

kuvuutta voidaan lisata tyopaivaanne.

Pyydan teitd vastaamaan kyselyyn perjantaihin 12.4. mennessa. Tutkimus valmistuu touko-

kuussa 2024, jonka jalkeen opinnaytetyo on luettavissa Theseus-julkaisuarkistossa.

Suuri kiitos osallistumisestanne!

Ystavallisin terveisin Sara Tikkanen
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Tilitaidon henkilostokysely

Lahi- ja etdatyota tekevien kysymykset
Tyoskentelen suurimman osan ajasta...
Lahityossa

Etatydssa

Hybridityossa

Tyo6skentelen useimmiten...
Istuen
Seisten

Vaihtelevasti molempia

Kuinka monta taukoa pidat keskimaarin tyopaivasi aikana?

Kerro omin sanoin, kuinka vietat taukosi

Saannodllinen tyén tauottaminen on minulle tirkeda

1. Taysin eri mieltd, 2. Jokseenkin eri mieltd, 3. Ei samaa eika eri mieltd, 4. Jokseenkin samaa
mieltd, 5. Taysin samaa mielta

Harrastatko taukoliikuntaa?

Kylla, millaista?

En

Koen, ettd tyéyhteis6ni mahdollistaa liikkuvuuden tyopaivani aikana

1. Taysin eri mieltd, 2. Jokseenkin eri mieltd, 3. Ei samaa eika eri mielta, 4. Jokseenkin samaa
mieltd, 5. Taysin samaa mielta

Koen, ettd tydoymparistoni mahdollistaa liikkkuvuuden tyépaivani aikana

1. Taysin eri mieltd, 2. Jokseenkin eri mieltd, 3. Ei samaa eika eri mieltd, 4. Jokseenkin samaa
mieltd, 5. Taysin samaa mielta
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Kerro omin sanoin, mitka tekijat motivoivat tai motivoisivat sinua lisadamaan liikkuvuutta tyo-
paivan aikana

Kerro omin sanoin, mitka tekijat mahdollisesti haittaavat liikkuvuuden lisddmista
Mielestani staattisen tyoskentelyn tauottaminen liikkkumisella on tarkeaa

1. Taysin eri mieltd, 2. Jokseenkin eri mieltd, 3. Ei samaa eika eri mieltd, 4. Jokseenkin samaa
mieltd, 5. Taysin samaa mielta

Olen kiinnostunut kehittdmaan tyoyhteisoni toimintatapoja liikkuvuuden osalta

1. Taysin eri mieltd, 2. Jokseenkin eri mieltd, 3. Ei samaa eika eri mielta, 4. Jokseenkin samaa
mieltd, 5. Taysin samaa mielta

Olen kiinnostunut kehittamaan tyopaivani toimintatapoja liikkuvuuden osalta

1. Taysin eri mieltd, 2. Jokseenkin eri mieltd, 3. Ei samaa eika eri mieltd, 4. Jokseenkin samaa
mieltd, 5. Taysin samaa mielta

Hybridityota tekevien kysymykset
Tyo6skentelen suurimman osan ajasta...
Lahityossa

Etatyossa

Hybridityossa

Kuinka monta paivaa viikossa keskimaarin tyoskentelet I3hity6ssa?
Tyoskentelen lahitydssa useimmiten...
Istuen

Seisten

Vaihtelevasti molempia

Tyoskentelen etatyossa useimmiten...
Istuen

Seisten

Vaihtelevasti molempia

Kuinka monta taukoa pidat keskimaarin lahityopaivasi aikana?



Liite 2 3/4

Kuinka monta taukoa pidat keskimaarin etaty6paivasi aikana?
Kerro omin sanoin, kuinka vietat taukosi lahityossa
Kerro omin sanoin, kuinka vietat taukosi etatydssa
Saannollinen tyén tauottaminen lahity6ssa on minulle tarkeaa

1. Taysin eri mieltd, 2. Jokseenkin eri mieltd, 3. Ei samaa eika eri mielta, 4. Jokseenkin samaa
mieltd, 5. Taysin samaa mielta

Saanndllinen tyon tauottaminen etaty6ssa on minulle tirkeaa

1. Taysin eri mieltd, 2. Jokseenkin eri mieltd, 3. Ei samaa eika eri mieltd, 4. Jokseenkin samaa
mieltd, 5. Taysin samaa mielta

Harrastatko taukoliikuntaa lahityossa?

Kylla, millaista?

En

Harrastatko taukoliikuntaa etatyodssa?

Kylla, millaista?

En

Koen, ettd tyoyhteisoni mahdollistaa liikkuvuuden lahityopdivani aikana

1. Taysin eri mieltd, 2. Jokseenkin eri mieltd, 3. Ei samaa eika eri mieltd, 4. Jokseenkin samaa
mieltd, 5. Taysin samaa mielta

Koen, ettd tyéyhteis6ni mahdollistaa liikkuvuuden etdtyopaivani aikana

1. Taysin eri mieltd, 2. Jokseenkin eri mieltd, 3. Ei samaa eika eri mieltd, 4. Jokseenkin samaa
mieltd, 5. Taysin samaa mielta

Kerro omin sanoin, mitka tekijat motivoivat tai motivoisivat sinua lisadamaan liikkuvuutta lahi-
tyopdivan aikana

Kerro omin sanoin, mitka tekijat motivoivat tai motivoisivat sinua lisadamaan liikkuvuutta eta-
tyopdivan aikana

Kerro omin sanoin, mitka tekijat mahdollisesti haittaavat liikkuvuuden lisdamista lahityopai-
vana

Kerro omin sanoin, mitka tekijat mahdollisesti haittaavat liikkuvuuden lisdamista etatyopai-
vana
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Mielestani staattisen tyoskentelyn tauottaminen liikkumisella on tarkeaa

1. Taysin eri mieltd, 2. Jokseenkin eri mieltd, 3. Ei samaa eika eri mieltd, 4. Jokseenkin samaa
mieltd, 5. Taysin samaa mielta

Olen kiinnostunut kehittamaan tyoyhteisoni toimintatapoja liikkuvuuden osalta

1.Taysin eri mieltd, 2. Jokseenkin eri mieltd, 3. Ei samaa eika eri mieltd, 4. Jokseenkin samaa
mieltd, 5. Taysin samaa mielta

Olen kiinnostunut kehittdmaan ty6pdivani toimintatapoja liikkuvuuden osalta

1. Taysin eri mielta, 2. Jokseenkin eri mielta, 3. Ei samaa eika eri mielta, 4. Jokseenkin
samaa mielta, 5. Taysin samaa mielta
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Seldtin / tasapainolauta x
Kuminauhat/keppi x
Taukojumppasovellus x

Rentoutushetki x

Stressipallo

Korttelinkierto x

Yhteiset liikuntahetket x

Hyvannakdinen joogaohjaaja Ei
Pelikonsoli, jossa liikunta-aiheisia peleja Ei
iWall Ei

Teams-jumppa yhteisena paivana esimerkiksi keskiviikkona x
Enkelikasi

Tuolijumppa

Pienia aktiviteetteja x

Askelkyykkypaiva x

Yllatyskyykky x

Jumppapallo



Lahityontekijoiden taukojen maara tyopaivan aikana (n = 9)

Kaksi taukoa 7 78 %
Kolme taukoa 1 11 %
Kahdesta neljaan taukoa 1 11%
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Lahityota tekevien taukokaytanteet (n = 8)

Pelkistetty il-
Alkuperidinen ilmaisu | maisu Alaluokka | Yldluokka
Lounastaon syoden, . v
. AN Tauko vietetdan
kahvitauolla hérppaan e .
. . ST evaita nauttien
kupin kahvia tai vichya.
Sydden Ruokailu
Istuen ja kahvitellen.
y . evaita nauttien, | Ruokaillen
tauot tulee myds pidet- i,
- T taukoliikunnalle
tya lyhyempina, joten o
- - ei aikaa
taukoliikunnalle ei jaa
aikaa.
. Tauko vietetaan Lahityontekijdiden
Ruokatauko+ kahvi- evaita nauttien + taukojen viettami-
tauko+ vessakaynnit .
wce-kaynnit nen
Istuen kahvipdydan aa- | Tauko vietetaan .
. . o : Ruokaillen,
ressa seurustellen tyo- | evaita nauttien,
. . : seurustel-
kaveriden kanssa tai seurustellen ja .
. . len, istuen,
sitten lueskellen puhe- puhelimen ;
. puhelimella
linta. kanssa
Kavellen ja seisoen Kavely ja sei- Kevy.t liikku-
soskelu minen
Seurustelu tyo-
TyOkavereiden kanssa kavereiden Seurustellen
kanssa

istuen

Istuen

Istuen
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Lahityontekijoiden taukoliikuntakdytanteet (n = 2)
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Alkuperidinen ilmaisu Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Yldluokka

Jogkus, I§a8|en pyorittelya, jal- Raajojen aktivoimista Kehonpainoharjoit- Léhitybntekijt')idgn
kojen heiluttelua telu nykyiset taukolii-

Harvakseltaan keppijumppaa | Keppijumppa Vilinejumppa kuntakaytanteet
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Lahityolaisten motivaatiotekijoita liikkkuvuuden lisddmisen kannalta (n = 8)

Alkuperidinen ilmaisu

Pelkistetty ilmaisu

Alaluokka

Yldluokka

Yhteinen tauko jolloin kaikki
halukkaat osallistuisivat.
My@és jos joku aloittaa esim
hartioiden pyorityksen tai ve-
nyttelyn, helposti tekee pe-
rassa.

Yhteinen tauko, ty6-
kaverin aloite liikun-
taan

Ryhmaliikuntahetki

Ryhmaliikunta

Sosiaalinen ar-

syke
Yhteinen liikunta- y
Kaikkien osallistuminen, jokin hetki {f\kirsyke Idhtea
yhteinen "muistutus” likkumaan
Jos joku sanoisi, ettd nyt jum- | TyOkavereiden aloite
pataan liikuntaan
Ohjattu taukojumppa tyd- Ohjatut taukojumpat
ajalla. Vaihtoehto tyétuolille | 12 liikuntahetket, eri-
(esim. kévelymatto tai istuin- laiset valineet
pallo) tydpdydan yhteyteen.
Pakollinen jumppahetki tauot-
tamaan ty6ta (eli naytolle 1a-
vahtaa esim. niska-har-
tiajumppavideo siten ettei Erilaiset lii-
Lbité voi tehda videon ai- kunta- ja jump-
ana). pavalineet

Loysempi ty6tahti, jotta olisi
aikaa pitaa jumppatuokioita.
Jumppavalineit, joita voisi
kaytaa...

Kevyempi tyotahti,
jumppavalineet

Erilaiset simppelit "liikuntava-
lineet". Keppi meilta jo 10ytyy-
kin.

Liikunta- ja jumppa-
vélineet

Vaikea sanoa. Paras var-
masti olisi, jos taukoliikun-
nasta saisi itselle rutiinin.

Taukoliikunta rutii-
niksi

Liikunta osaksi
rutiinia

Lahityota tekevien mo-
tivaatiotekijoita liikkku-
vuutta ajatellen




Lahityolaisten liikkuvuutta rajoittavia tekijoita (n = 8)
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Alkuperdinen ilmaisu Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Yldluokka
Ei malta, kun uppoutuu téihin | Téihin uppoutuminen
e Malttamatto-
Malttamattorr;iii tauon pitami- Ei malta pitda taukoa | muus taukojen
) pitdmiseen
Toéihin keskittyminen, ei muista I .
. Téihin uppoutuminen
asiaa
Ajatus etta aika on pois tyonte- | Aika on pois tydnte-
osta. osta
— _ _ Lahityolaisten liikku-
Toita Inkaa-r;é%cﬁzdlmet painaa | | ivaa tsita. deadlinet Ajanpuute mista rajoittavia tekijéita
Kiire. Kiire
Tyopaikan asenne/ilmapilri i | - i o1 tue liikun- -
tue liikkkuvuuden lisdamista tyo- s limapiiri
DO taa tydaikana
paivan aikana.
En osaa sanoa Ei mielipidetta Ei mielipidetta
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