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THVISTELMA

Suomalaisten tyohyvinvointi on heikentynyt viimeisten vuosien aikana ja tyo-
uupumus Yyleistyi kaikenikaisilla tyontekijoilla vuoden 2021 loppupuolella. Ny-
kypaivana tyéhyvinvointi ei tarkoita pelkastaan fyysisesti turvallista tydympa-
rist6d, vaan turvallinen tydymparisto tarkoittaa myos psyykkisesti ja sosiaali-
sesti tervetta tydyhteis6ad. Jos tyon fyysiset ja psyykkiset vaatimukset ylittavat
toistuvasti voimavarat, eiké vapaa-ajalla jaksa enaa tehda mitaan, voi seu-
rauksena olla terveyden heikkeneminen ja silloin palautumiseen on kiinnitet-
tava erityista huomiota.

Tama produktiivinen opinnaytety6 toteutettiin Sievin Jalkine Oy:lle kahden
opiskelijan voimin syksyn 2023 ja kevaan 2024 aikana. Opinnaytetyon tarkoi-
tus oli tuottaa toimeksiantajalle opas tukemaan tyontekijéiden tydhyvinvointia
ja palautumista. Opinnaytety6n tavoitteena oli tuoda tyontekijoiden tietouteen
keinoja toteuttaa mielta ja kehoa palauttavia taukoja tyopaivan aikana seka
vapaa-ajalla, ja tata kautta parantaa tyéntekijoiden hyvinvointia ja jaksamista.

Teoriaosuus sisaltda tydhyvinvoinnin, tytkuormituksen ja stressin seka palau-
tumisen osa-alueet. Hyvinvointia tarkastellaan kokonaisuutena ja tyéhyvin-
vointia seka palautumista lahestytaan tarkemmin yksilon ndkokulmasta. Teo-
reettinen viitekehys kirjoitettiin kotimaista kirjallisuutta seka ulkomaisia tutki-
muksia hyddyntaen. Useista tutkimuksista kavi ilmi, etta tyon tauottamisella ja
taukoliikunnalla pystytaan vahentamaan niskakipuja ja niveliin kohdistuvaa
painetta, parantamaan verenkiertoa ja aineenvaihduntaa seka vaikuttamaan
lihasten aktiivisuuteen. Rentoutusharjoituksilla taas todettiin olevan vaikutusta
keskittymiskykyyn seké vasymyksen tunteen vdhenemiseen paivan aikana.

19 sivuinen opas sisaltaa saatesanat, tietoa kuormituksen ja palautumisen ta-
sapainosta seka tytkaluja kehon ja mielen palautumiseen tyopaivan aikana
seka vapaa-ajalla.
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ABSTRACT

The well-being at work of Finns has weakened in recent years and burnout
became more common among employees of all ages towards the end of
2021. Nowadays well-being at work means not only a physically safe working
environment, but a safe working environment also means a work community
that is psychologically and socially healthy. If the physical and mental de-
mands of the work repeatedly exceed the resources, and you are no longer
able to do anything in your free time, the result may be a deterioration in
health, and special attention must be paid to recovery.

This productive thesis was made for Sievin Jalkine Oy by two students during
autumn 2023 and spring 2024. The purpose of the thesis was to produce a
guide for the client to support the employees well-being and recovery at work.
The goal of the thesis was to give the employees tools to implement breaks
that restore the mind and body from stress during the working day and in their
free time, and in this way to improve the well-being of the employees.

The theory section includes the topics of well-being at work, workload, stress
and recovery. Well-being is examined as a whole and well-being at work and
recovery are approached in more detail from the individual's point of view. The
theoretical framework included domestic literature as well as foreign studies.
Several studies showed that taking a break from work and break exercise can
reduce neck pain and pressure on the joints, improve blood circulation and
metabolism, and affect muscle activity. Relaxation exercises, on the other
hand, were found to have an effect on concentration as well as reduced feel-
ing of fatigue during the day.

The 19-page guide includes an introduction, information on the balance of
stress and recovery, as well as tools for the recovery of the body and mind
during the working day and in leisure time.
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1 JOHDANTO

Hyvinvointi on moniulotteinen kasite, jolla viitataan seka yhteison etta yksilon
hyvinvointiin. Sitéd kuvataan monen maaritelman avulla, ja siihen vaikuttavia
tekijoita voidaan jasentaa eri tavoilla tarkastelun nakdkulmasta riippuen. (Loh-
tander ym. 2021, 24.) Yksilon hyvinvointi voidaan nahda jatkuvasti muuttu-
vana tasapainotilana, joka horjuu, kun fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia re-
sursseja kaytetaan haasteita kohdatessa (Dodge ym. 2012, 229-230).

Ty6hyvinvoinnin kasite on muotoutunut vasta 2000-luvulla, mutta sen sisalto
on syntynyt aikaisemmin. Nykykasityksen mukaan terveellinen ja turvallinen
tyoymparisto kuuluu jokaisen tydntekijan perusoikeuksiin. Tana paivana fyysi-
sesti turvallinen tydymparisto ei kuitenkaan riita, vaan turvallinen tydymparist6
tarkoittaa myds psyykkisesti ja sosiaalisesti tervetta tydyhteiséa. (Kauhanen
2016, 21.) Suomalaisten tyohyvinvointi on heikentynyt viimeisten vuosien ai-
kana, ja Tyoterveyslaitoksen Miten Suomi voi? -tutkimuksen (2022) mukaan
tyduupumus yleistyi kaikenikaisilla tyontekijoilla vuoden 2021 loppupuolella.
Jos tyon fyysiset ja psyykkiset vaatimukset ylittavat toistuvasti voimavarat,
eika vapaa-ajalla jaksa en&a tehda mitaan, voi seurauksena olla uupumus ja
terveyden heikkeneminen. Silloin palautumiseen on kiinnitettava erityista huo-
miota. (Lindgvist 2022; Virtanen 2021, 42.)

Kaikki tyon vaatimukset eivat silti ole hyvinvoinnille haitaksi, jos voimavarat
saadaan palautettua kuormituksen jalkeen (Virtanen 2021, 42). Parhaimmil-
laan ty0 voi vaalia mielenterveyttamme ja laadukkaat tydolot, ihmislaht6éinen
johtaminen seka tydn imu voivat ulottua muun elaman hyvinvointiin (Hakanen
2022). Kun palautuminen ja kuormitus ovat tasapainossa, pysyy mieli virkeana
ja haasteisiin pystyy suhtautumaan myoénteisesti. Palautuneena irrottautumi-
nen tydsta on helpompaa ja nukkumaan kaydesséa mieli seka keho ovat levolli-
sia. Nain jaksaminen sailyy hyvanéa ja kuormitusoireet pysyvat poissa. (Lind-
gvist 2022.)

Fysioterapeutin néakdkulmasta tyokykya voidaan parantaa ja sairauksia ennal-

taehkaista oikeanlaisilla valinnoilla ja kokonaisuuden huomioimisella (Kaura-
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nen 2021, 608). Fysioterapeutin tehtdvané on auttaa ehkaisemaan tuki- ja lii-
kuntaelinsairauksia antamalla ohjeita ja neuvoja tyokuormituksen hallintaan ja
tydergonomiaan. Neuvoja voidaan antaa tyén mukauttamiseen jokaiselle yksi-

I6lle erikseen tai koko tydyhteistlle yhtaaikaisesti. (Mehilainen s.a.)

Taman opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Sievin Jalkine Oy, joka on Poh-
jois-Euroopan suurin jalkinevalmistaja. Yrityksella on toimipisteet Sievissa
seka Oulaisissa, joissa tyoskentelee yhteensa 528 henkilda. Tehtaassa tyos-
kentelevat kenkien suunnittelijat ja ompelijat seka tuotannon tydntekijat, jotka
viimeistelevat jalkineet ja varmistavat laatuvaatimukset. Osa ty6tehtavista teh-
daan istuen ja osa vaatii seisomista. Kaikkia tehtaan tydtehtavia yhdistaa tois-
totyd. Yritys panostaa tyohyvinvointiin hyvan tydterveyshuollon ja tyber-
gonomian avulla, ehkaistakseen toistotydsta aiheutuvat rasitusvammat. Tyo-
elaméan hyvinvointia kartoitetaan henkilostokyselyjen seka ty6terveyshuollon
toteuttamien kyselyjen avulla, ja vapaa-ajan hyvinvointia yritys tukee tarjoa-
malla vuosittain liikuntaetuuksia seka jarjestamalla yhteisoéllisia virkistystapah-
tumia. Yrityksen arvoihin lukeutuvat turvallisuuden ja tehokkuuden liséksi in-

novatiivisuus seka luotettavuus. (Jokinen 2024; Sievi 2024.)

Opinnaytety6n tarkoitus on tuottaa toimeksiantajalle opas tukemaan tyonteki-
jéiden tyohyvinvointia ja palautumista. Opinnaytetyon tavoitteena on tuoda
tyontekijoiden tietouteen keinoja toteuttaa mielta ja kehoa palauttavia taukoja
tyopaivan aikana seka vapaa-ajalla, ja tata kautta parantaa tyontekijoiden hy-
vinvointia ja jaksamista. Kiinnostuimme aiheesta, silla aihe on tarkea ja kos-
kee jokaista ihmista jossakin kohtaa elamaa. Tyohyvinvointia ei myoskaan voi
likaa nostaa esille, silla kuormituksen ja palautumisen tasapaino on iso osa

ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia.

2 HYVINVOINTI

Hyvinvointi on moniulotteinen kokonaisuus, jolle on aikojen saatossa kehitetty
erilaisia méaritelmia (Dodge ym. 2012, 222). Maailman terveysjarjestd WHO:n
maaritelman mukaan hyvinvointi sisdltaa fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
ulottuvuuden. Mybhemmin maaritelm&an on lisatty henkisyys ja terveyden dy-
naamisuus. (WHO 2021, 2.)



Nykypaivana hyvinvointi ndhdéaéan yksildllisena jatkuvasti muuttuvana tasapai-
notilana (kuva 1), johon sosioekonominen asema, elamantilanteet seka fyysi-
nen ja sosiaalinen ymparist6 vaikuttavat. Tasapainotila horjuu, kun fyysisia,
psyykkisia ja sosiaalisia resursseja kaytetaan haasteita kohdatessa. Ihmisen
subjektiivinen kokemus hyvinvoinnista voi poiketa muiden kasityksista, joten
yksilon koettu hyvinvointi on tarked osa hyvinvoinnin maaritelmaa. (Dodge ym.
2012, 227, 229-230; WHO 2021, 8.)

HAASTEET

Psyykkiset
Fyysiset
Sosiaaliset

Psyykkiset
Fyysiset
Sosiaaliset

Kuva 1. Hyvinvoinnin maaritelma (mukaillen Dodge ym. 2012, 230)

2.1 Tyoéhyvinvointi

Tyo6hyvinvointi on kokonaisuus, johon monet eri tekijat vaikuttavat. Turvalli-
seen, terveelliseen ja tuottavaan tyohon tarvitaan ammattitaitoiset tyontekijat
ja tydyhteiso, jota organisaatio osaa johtaa hyvin. Vastuu tydarjen hyvinvoin-
nista on seka tydonantajalla ettéa tyontekijalla. Tydhyvinvointi vaatii systemaat-
tista johtamista seka jokaisen tyontekijan vastuunottamista omasta hyvinvoin-
nistaan. Johtajien, esimiesten ja tydyhteison lisaksi tydhyvinvointiin liittyy vah-
vasti tydsuojeluhenkildsto ja luottamusmiehet seka toimiva tydterveyshuolto.
(Pennonen 2021, 16.) Tydhyvinvoinnissa ongelmien ennaltaehkaisy on vahin-

taankin yhta tarkeda kuin sen korjaavat toimenpiteet (Tyoterveyslaitos s.a).
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Kokonaisvaltaisessa lahestymistavassa tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat voi-
daan jakaa organisaation rakenteeseen ja toimintaan, johtamisen ja tyon orga-
nisoinnin tapaan, tydyhteisén toimivuuteen seka yksilon vastuuseen ja koet-
tuun hyvinvointiin. Tyéhyvinvoinnin kokonaisuuden hahmottamista helpottaa
Tampereen yliopiston ja ammattikorkeakoulun tyéhyvinvoinnin tutkimusryh-
man luoma Tydhyvinvoinnin kartta (kuva 2), jossa edella mainitut osa-alueet

yhdistyvat. (Tydhyvinvointi s.a.)

TYOHYVINVOINTIIN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

ORGANISAATIO YKSILO YHTEISO JOHTAMINEN

ILMENTYMAT

HYVINVOINTI PAHOINVOINTI

.. TYOTYY- LEIPAAN-
FLOW-TILA TYON IMU TYVAISYYS TYMINEN STRESSI M

VAIKUTUKSET

YKSILOTASOLLA ORGANISAATIOTASOLLA

+ Tuloksellisuus « Tuottavuus ja tuloksellisuus
« tydtyytyvaisyys + sairauspoissaolot

« tydmotivaatio « vaihtuvuus

« tydmoraali « tydnantaja- ja yrityskuva

« tydyhteisotaidot « asiakas/kayttdjaystavillisyys
« tydkyky ja terveys

Kuva 2. Ty6hyvinvoinnin kartta (mukaillen Tydhyvinvointi s.a.)

Ty6ssakaynti on keskeinen osa ihmisen elaméa. Tyo tarjoaa toimeentuloa
sekd mahdollisuuden merkityksellisille asioille, mutta sen tekemiseen tarvitaan
voimavaroja. Yksilon tyéhyvinvoinnissa yhdistyvat tyohon liittyvat fyysiset ja
psyykkiset vaatimukset, tyontekijan kehon ja mielen kunnon yhteensopivuus
seka yksilon kokemus siitd, kuinka fyysiset ja psyykkiset voimavarat riittavat
tyon vaatimuksiin. (Tyoterveyslaitos s.a.) Yksilollisten kuormittajien lisaksi ko-
ettuun hyvinvointiin vaikuttavat keskeisesti organisaatio, johtamistyyli sekéa
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tyoyhteiso, ja on hyva muistaa, etta tyd sek&d muu eldmé on vahvasti vuorovai-

kutuksessa keskendan (Pennonen 2021, 16).

Vaikka moni ulkoinen tekija on yhteydessa yksilon tyéhyvinvointiin, tulisi tyén-
tekijan silti ottaa vastuuta hyvinvoinnistaan ja muuttaa niita asioita, joihin pys-
tyy vaikuttamaan. Omilla pienilla arjen valinnoilla, asenteilla ja toimintatavoilla
voi vaikuttaa paljon seka psyykkiseen ja fyysiseen tyohyvinvointiin, tydssa jak-

samiseen seka tydyhteison ilmapiiriin. (Pennonen 2021, 16.)

Tyo6hyvinvointi on tarkeaa yksilon seka organisaation kannalta (Tyo6terveyslai-
tos s.a). Tutkimusten mukaan yksilon tyéhyvinvoinnilla on merkittavia vaiku-
tuksia organisaation tuottavuuteen ja tuloksellisuuteen. Hyvinvoivassa tyoyh-
teisbssa vaihtuvuus on pienempaa, ja motivoituneilla seka tyytyvaisilla tyonte-

kijoilla on véhemman sairauspoissaoloja. (Ty6hyvinvointi s.a.)

2.2 Motivaation rooli hyvinvoinnin yllapitamisesséa

Motivaatio voidaan jakaa ulkoiseen ja sisaiseen motivaatioon. Ulkoisessa mo-
tivaatiossa palkkio tai rangaistus tulee ymparistolta. Tyopaikalla ulkoisia palk-
koja voivat olla tyo- ja tulostavoitteet, palkka, arvostus, kannustepalkkio tai
tarve tyydyttdd muiden tarpeita. Toisaalta kritiikin valttdminen voi toimia ulkoi-
sena motivaation lahteené. Sisainen motivaatio taas on pitkakestoisempaa.
(Pennonen 2021, 89-90.) Coumansin ym. (2022, 2) mukaan sisainen moti-
vaatio on avainasemassa uusien hyvinvointia ja terveytta tukevien tottumusten
omaksumisessa. Silloin yksilo kokee toiminnan itsessééan palkitsevana, siita
saa sisaista mielihyvaa ja toiminta on omien arvojen mukaista. Nama kaksi
motivaation muotoa ei poissulje toisiaan, vaan ne taydentavat toinen toistaan.

Yleista on, ettd jompikumpi muoto on hallitsevampi. (Pennonen 2021, 89-90.)

Itsemaaraamisteorian mukaan motivaation maara ei ole ratkaiseva tekija,
vaan sen laatu. Asioiden tavoittelu ilman sisaista palkitsevuutta ei lisaa hyvin-
vointia yhta todennékoisesti kuin autonomiset l&htokohdat. Itsemé&éraamisteo-
riaa tarkastellaan kolmen ulottuvuuden kautta, jotka liittyvat inmisen psykologi-

siin perustarpeisiin. Nama perustarpeet ovat autonomia, pystyvyys seka koke-
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mus yhteenkuuluvuudesta. Autonomian kokemus pitaa sisallaan ajatuksen ih-
misesta aktiivisena itsenaisena toimijana, joka kokee tyytyvaisyytta ja motivoi-
tuu, kun hanelld on vapaus valita sisaltja elaméaansa. Pystyvyyden tunne, eli
tunne osaamisesta on ratkaisevaa motivaation kannalta. Yksilon aiemmat ko-
kemukset ja ymparistbn antama palaute vaikuttavat vahvasti pystyvyyden tun-
teeseen. Taman vuoksi motivaation jatkuvuuden kannalta on tarke&aa lahteéa
likkeelle sellaisista tekotavoitteista, joihin yksild uskoo pystyvansa, ja jotka hy-
vin todennakoisesti onnistuvat. Nain onnistumisen kokemukset ruokkivat pys-
tyvyyden tunnetta ja motivaatiota jatkaa toimintaa. Yksi ihmisen perustarpeista
on tarve kuulua johonkin joukkoon. Ihmisella ei ole vain omia toiveita ja haluja,
vaan han kaipaa muita ihmisia ymparilleen. Jos yhteenkuuluvuuden tunne ei
toteudu, ihminen voi oireilla amotivoitumisella. On hyva muistaa, ettd koko-
naisuus ratkaisee, eika kaikkia tarpeita tarvitse tayttaa kaikissa konteksteissa,

kuten ty0elamassa. (Seppanen 2018, 81-82.)

Itsemaaraamisteorian hyddyntaminen terveysalalla on lisdantynyt viimeisen
15 vuoden aikana ja interventiot, jossa teoriaa on kaytetty apuna ovat vaikut-
taneet positiivisesti osallistujien terveyskayttaytymiseen ja hyvinvointiin. Tallai-
sia interventiotutkimuksia tarvitaan, koska ihmisilla on vaikeuksia aloittaa seka
yllapitaa terveytta ja hyvinvointia edistavia elamantapoja pitkalla aikavalilla.
Erityisesti muutokset autonomisessa motivaatiossa korreloivat positiivisesti
terveyskayttaytymisen ja psyykkisen terveyden muutosten kanssa. (Ntouma-
nis ym. 2021, 214-215.)

3 TYON KUORMITUS

Tyon vaatimukset ovat voimavarojen tapaan fyysisia, psyykkisia tai sosiaali-
sia, ja ty0 vaatii meilta seka fyysisia etta psyykkisia ponnisteluja. Yha enem-
man tyohon liittyvat ponnistelut ovat nykypaivana kognitiivisia. Tybasennot,
liikkeet, liikkuminen ja fyysinen voiman kayttd seka meluisat tyotilat ovat tyén
fyysisia kuormitustekijoita. Psyykkistd kuormitusta voi aiheuttaa ristiriita omien
ja tydn vaatimien arvojen valilla, ja sosiaalista kuormitusta lisdavat ristiriitaiset

odotukset eri tahoilta. (Tyokuormituksen hallinta s.a; Virtanen 2021, 37, 42.)
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Kuormitus kuluttaa aina voimavaroja, ja pitkdan seka intensiivisesti tyosken-
nellessa keskittymiskyky heikkenee, mieleen painaminen vaikeutuu ja vasy-
mys alkaa painaa seka fyysisesti ettd henkisesti. Kuormitus ilmenee seka ke-
hossa etta kayttaytymisessa ja subjektiivisissa tuntemuksissa. (Virtanen 2021,
38.)

Kuormituksen taustatekijat ovat tyohon liittyvissa vaatimuksissa seka voima-
varojen puutteessa. Jos ty6 vaatii jatkuvasti ponnisteluja ja tyon vaatimukset
ylittavat toistuvasti voimavarat, voi seurauksena olla uupumus ja terveyden
heikkeneminen. Esimerkiksi loputon tehtavalista ja meluisa tydymparistd nos-
tavat uupumisriskia. Jos kiire on jatkuvasti kova, jaavat tekeméattémat tyoasiat
helposti vaivaamaan mieltd vapaa-ajallakin. (Fan & Smith 2017, 94; Virtanen
2021, 42.)

Kaikki tyon vaatimukset eivat ole hyvinvoinnille haitaksi varsinkaan, jos voima-
varat saadaan palautettua kuormituksen jalkeen. Tyon vaatimukset voidaan
jakaa este- ja haastevaatimuksiin. Estevaatimukset haittaavat tydn sujumista,
lisddvat kuormitusta ja heikentavat tyon imua. Huono tydilmapiiri voi olla este-
vaatimus. Haastevaatimuksilla sen sijaan on myodnteisia seké kielteisia vaiku-
tuksia. Ne voivat seka kuormittaa ettda motivoida, innostaa ja ehkaista tydssa
tylsistymista. Haastevaatimuksia ovat tyon vastuullisuus, ajoittainen aikapaine
ja mahdollisuus oppia uutta tydssa. Haastevaatimusten kuormittavuuteen vai-
kuttaa yksilon muu elamantilanne. Mitd enemman arjessa on kuormittavia teki-
jOita ja muutoksia, sitd enemman tulisi kiinnittd& huomiota palautumiseen. (Vir-
tanen 2021, 42-44.)

3.1 Tyostressi

Stressi on kaikille varmasti tuttu k&site, mutta sen tarkka maaritteleminen on
haastavaa (Korkeila 2008, 683). Yhden maaritelmé&n mukaan stressissa on
kyse kohonneesta vireystilasta, jonka tarkoituksena on auttaa ihmista selvia-
maan haasteelliseksi koetusta tilanteesta (Pennonen 2021, 28). Mattilan
(2022) mukaan yksilon sietokyky, nakdkulmat ja asenteet vaikuttavat siihen,
miten ihminen kokee tietyn tilanteen stressaavuuden. Osa stressinhallintatai-

doista on synnynnaisia, osaltaan ne ovat varhaisten elamantapahtumien
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muokkaamia, mutta osaltaan opittuja taitoja tai taitamattomuutta, joihin yksilon
sosioekonominen asema vaikuttaa (Hintsa ym. 2019, 1962).

Stressireaktiossa vireystila nousee epamiellyttavaksi ja tunteet seka kehon re-
aktiot voivat olla hallitsemattomia. Alun perin stressinsaatelyjarjestelméa on
luotu suojelemaan ihmista vaaratilanteissa, mutta nykyaan stressia aiheutta-
vat paasaantoisesti psyykkiset paineet ja jatkuva kiire. (Korkeila 2008, 683.)
Kayttaytymisen saatelyssa ajatus- ja tunnereaktiot ovatkin Korkeilan (2008,
690) mukaan avainasemassa. Ihminen voi kokea stressia tyttilanteessa tai
kohdatessaan elaméasséaan kriisin, jossa epamiellyttavat tunteet, kuten suru tai
pelko kaynnistavat elimistossa stressireaktion (Mattila 2022). Toisaalta myon-
teiset tapahtumat ja fyysinen rasitus aiheuttavat elimistossa saman vasteen
(Hintsa ym. 2019, 1962; Mattila 2022). Stressi on ihmiselle elintarkeaa ja pie-
nind maarina se parantaa fyysista seka psyykkistéa suorituskykya. Kumuloitu-
neena se sen sijaan heikentaa hyvinvointia, altistaa psyykkisille seka fyysisille

sairauksille ja lisaa kuolemanriskia. (Hintsa ym. 2019, 1961.)

Pitkittyneen stressin mekanismeja on vaikeampi selvittda ja sen yhteyksista
terveyteen seka hyvinvointiin tiedetd&n vahan. Tama johtuu osittain siita, etta
stressin objektiivinen ja tarkka mittaaminen tutkimuksissa on haastavaa.
Stressi vaikuttaa ihnmisen uneen seka terveyskayttaytymiseen, ja ndma taas
vaikeuttavat syyseuraus-suhteiden osoittamista. Luotettavasti pitkittynytta
stressitilaa voi mitata kortisolitason ja sykevalivaihtelun avulla. Kortisolin taso
vaihtelee pitkakestoisen stressin eri vaiheissa ja erityisesti herdamisen jalkei-
nen voimakas kortisolitason nousu on osoittautumassa tarkeaksi stressi-indi-
kaattoriksi. Lepotilanteessa mitatun parasympaattisen hermoston alentuneen
toiminnan on niin ik&an havaittu liittyvan stressiin. Psykososiaalista kuormittu-
mista voidaan arvioida kohonneen sykkeen ja siihen liittyvdn sympaattisen
hermoston aktiivisuuden tai parasympaattisen hermoston alentuneen toimin-
nan avulla. Sykevalivaihtelua voi kartoittaa levossa nykyaikaisilla sykemitta-
reilla ja saada riittavasti tietoa parasympaattisen hermoston toiminnasta. (Put-
tonen 2006, 2.)
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3.2 Toistotydn kuormittavuus

Toistotyolla tarkoitetaan tyota, jossa samanlaiset tyévaiheet toistuvat paivasta
toiseen. Tama tarkoittaa usein sita, ettd samat lihasryhmat tyoskentelevat jat-
kuvasti ja tiettyja liikkeita tai liikesarjoja toistetaan tyopaivan aikana usein ja
enemman kuin tunnin ajan. Tyypillisesti tyénkuvaan kuuluvat jatkuva ja yhta-
jaksoinen tarttuminen, ojentaminen, siirtdminen seka kannattelu. Kasityokaluja
kaytetaan toistuvasti, vaihtelua ei ole tarpeeksi ja tyo on koneiden tahdista-
maa. (Ketola & Laaksonlaita 2004, 3, 7.) Tamankaltaista tyota esiintyy eniten
teollisuudessa, rakennusalalla, maataloudessa seka palvelualoilla. Teollisuu-
dessa toisiaan samanlaisina seuraavat tyovaiheet esiintyvat kokoonpano- ja
pakkauslinjoilla. (Ketola & Laaksonlaita 2004, 3, 6; Tyosuojelu.fi s.a.)

Toistotyolld, staattisilla tydasennoilla seka jatkuvalla tarkkuutta vaativalla tyolla
on vaikutuksia erityisesti erilaisten ylaraajojen ja hartioiden kiputilojen seké ra-
situsvammojen syntymiseen (Ergonomia ja fyysinen tyokuormitus s.a; Tyosuo-
jelu.fi s.a). Rasitusvammat kohdistuvat usein ranteen tai kyynarpaan alueelle.
Yleisimpéna ovat jannetulehdukset, tenniskyynarpaa seka rannekanavaoi-
reyhtyma. Naiden vammojen syntyyn vaaditaan monen tekijan yhteisvaiku-
tusta. Riskia ja kuormittavuutta lisdévat voiman kayton suuruus, oteleveys,
ylaraajoihin kohdistuva mekaaninen paine, kylmyys, tarind seka yksilélliset te-
kijat. Yksilon tottumattomuus tyéhén, ruumiinrakenne, sukupuoli ja iké voivat

vaikuttaa tyon kuormitukseen negatiivisella tavalla. (Tydsuojelu.fi s.a.)

4 TYOSTA PALAUTUMINEN

Tyo6sta palautuminen on tekoja, jotka virkistavéat kehoa ja mielta tyon rasituk-
sesta (Lindqvist 2022). Vaikka jokainen tyd vie energiaa ja kaikki tarvitsevat
palautumista, on palautumisen tarve kuitenkin yksildllinen (Tyokykypassi s.a.).
Ty6paivan aikaisia ja vapaa-ajan palautumisen keinoja voi listata ylos ja arvi-
oida niiden toimivuutta. Ovatko keinot mielekkaita ja itse valittuja, auttavatko
ne irrottautumaan tyosta, rentouttamaan kehon tai mielen ja kokemaan yh-
teenkuuluvuutta tarkeiden ihmisten kanssa? (Virtanen 2021, 153—-155.) Nuo-

ren ihmisen keho kestaa kuormitusta usein pitkéllekin ennen oirehtimista,
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mutta ian karttuessa jaksamisen rajat tulevat vastaan unen rakenteen ja hor-
monitoimintojen muutoksien myoéta (Virtanen 2021, 33). Palautuminen on tar-
kedaa iasta riippumatta, silla sen avulla pystytaan yllapitaméaan ja lisédamaan

kehon seka mielen hyvinvointia, tukemaan tytkykya seka tydssa jaksamista,

ja estamaan tyostressin seka tyouupumuksen ilmaantumista (Lindqvist 2022).

Tyo6sta palautumista voidaan tarkastella seka fysiologisen ettd psykologisen
prosessin nakokulmasta. Fysiologisessa prosessissa palautumista lahesty-
taan kehon ja hermoston kautta, jossa keskeiseen rooliin nousee parasym-
paattisen hermoston aktivoituminen. Parasympaattisen hermoston tehtavana
on laskea sydamen sykettd, rauhoittaa hengitysta seka lisata sydamen syke-
valivaihtelua. Samanaikaisesti veri lihaksista virtaa takaisin siséelimiin, lihak-
sien jannittyneisyys vahenee ja ruuansulatus aktivoituu. Energiavarastot tayt-
tyvat hiljalleen ja mieli kohenee, jonka seurauksena ihminen hakeutuu hel-
pommin toisten ihmisten seuraan ja kokee olonsa rentoutuneeksi. Parasym-
paattisen hermoston aktivoiminen ei aina ole helppoa, silla mielekaskin teke-
minen voi kuormittaa kehoa ja mielta. Tasta esimerkkina mieluisa harrastus,
jossa tyot varmasti unohtuvat, mutta keho ja hermosto voivat kuormittua. (Vir-
tanen 2021, 31-32, 38.)

Palautumisen kannalta tarkein parasympaattinen hermo on kiertaja- eli
vagushermo (Leppaluoto ym. 2020, 345; Virtanen 2021, 33). Vagushermo
muodostuu kahdesta osasta ja se kiertdd aivorungosta sydameen, keuhkoihin,
mahalaukkuun ja suoliston alkuosaan asti (Leppéaluoto ym. 2020, 344—345).
Hermo aktivoi parasympaattista hermostoa ja taman seurauksena vahentaa
stressia, ahdistusta seké tulehduksia, ja toimii samalla kehon palautumisjar-
jestelmén paakytkimena. Kyseessa on yksi autonomisen hermoston osista,
mutta sen toimintaa pystytaan stimuloimaan hengitystekniikoilla. Etenkin
uloshengitys aktivoi vagushermon toimintaa. Syvalla ja rauhallisella palleahen-
gityksella pystytaan vaikuttamaan stressireaktion lievittamiseen ja palautumi-
sen aktivoitumiseen. (Peltoniemi & Stammeier 2020; Tuominen 2020.) Her-

mostoa voi rauhoittaa myos kehon ravistelulla ja tarindlla. Fyysinen jannitys



16

vapautuu TRE (trauma releasing exercises) -menetelmén avulla. Stressinpur-
kuliikkeet ovat kehollinen itsehoitomenetelmd, jossa stressitasoa lasketaan

itse aiheutetulla vapinalla. (Berceli ym. 2014, 46.)

Psykologisessa prosessissa kyse on palautumisen tunteesta seka virkistynei-
syyden ja rentoutuneisuuden vaikutuksista tyohon liittyen. Psykologista palau-
tumista voidaan tarkastella DRAMMA-mallin avulla (kuva 3). DRAMMA-mal-
lissa palautumista lahestytdan kuudesta eri nakdkulmasta, jotka ovat tyosta ir-
rottautuminen, rentoutuminen, omaehtoisuus, taidon hallinta, merkityksellisyys
seka yhteenkuuluvuus. (Virtanen 2021, 38, 70-71.) Kujanpaan ym. (2020,
696) tutkimuksessa suurin merkitys optimaaliseen toimintaan havaittiin rentou-
tumisella, tydsta irrottautumisella, omaehtoisuudella seka taidonhallinnalla.
Malli kehitettiin Yhdysvalloissa ja sen tarkoituksena oli selvittéda vapaa-ajan

vaikutusta subjektiiviseen hyvinvointiin (Virtanen 2021, 38, 70).

MAHDOLLISUUS VAIKUTTAA
OMIIN AIKATAULUIHIN JA
TEKEMISIIN

OMAEHTOISUUS
AUTONOMY

TAIDONHALLINTA UUDEN OPPIMISTA JA SOPIVIA
MASTERY HAASTEITA VAPAA-AJALLA

MERKITYKSELLISYYS ITSELLE MERKITYKSELLISTEN
MEANING ASIOIDEN TEKEMINEN

HYVIEN JA HYVINVOINTIA
TUKEVIEN IHMISSUHTEIDEN
YLLAPITAMINEN

YHTEENKUULUVUUS
AFFILIATION

Kuva 3. Dramma-malli (mukaillen Virtanen 2021, 75, 89, 99, 109, 119, 133)

Palautuminen kokonaisuudessaan vaatii ndiden asioiden huomioimista ja pai-

vittaista kehon kuuntelemista. Palautuminen ja kuormitus ovat tasapainossa
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silloin, kun mieli pysyy virkedné paivan ajan ja haasteisiin sek& uusiin asioihin
pystyy suhtautumaan myonteisesti ja toiveikkaasti. Palautuneena irrottautumi-
nen tydsta on helpompaa ja nukkumaan kaydessa mieli seka keho ovat levolli-
set. Nain jaksaminen sailyy hyvana ja kuormitusoireet pysyvat poissa. Tietyn-
laisia varoitusmerkkeja on hyva seurata paivittain. Jos tyo hairitsee muuta ela-
maa, eikd vapaa-ajalla jaksa enaa tehda mitaan, on palautumiseen kiinnitet-
tava erityista huomiota. (Lindqvist 2022.)

Eri ammatit ja tyotehtavat kuormittavat eri tavoin, ja ndin ollen myés palautu-
minen vaatii erilaisia tekoja. Fyysisesti raskaassa tytssa palautumista voi tu-
kea jooga tai monipuolinen kuntosaliharjoittelu, joka toimii vastapainona yksi-
puoliselle liikkeelle. Sen sijaan kognitiivisesti kuormittavassa tietotyssa tyon
vastapainoksi on hyva siséllyttaa erilaisia kehollisia aktiviteetteja ja tekemista,
silla keho kuormittuu helposti pelkésta paikallaanolosta ja huonoista tydasen-
noista. Naiden ohella palautumiseen vaikuttaa, tekeekd tyota yksin vai tii-
missé. Hektista asiakastyota tekeva saattaa tarvita enemman omaa rauhaa
vapaa-ajalla, kun yksin ty6ta tekevalle sosiaaliset kontaktit ja sosiaalisten tar-
peiden tayttyminen jadvat pelkastadn vapaa-ajalle. Tarkeinta kokonaisvaltai-
sen palautumisen kannalta on kuormittaa sellaisia fyysisia ja psyykkisia voi-

mavaroja, joita ei omassa tydssa esiinny. (Virtanen 2021, 42—-43.)

Valilla on hyvéa pysahtyd pohtimaan, mika arjessa tukee ja haastaa palautu-
mista. Millaisia haaste- ja estevaatimuksia ty6 sisaltaa? Miten tyon vaatimuk-
set vaikuttavat vapaa-aikaan ja jaksamiseen? Ovatko tyon vaatimukset ja voi-
mavarat tasapainossa? Enta millaisia palautumista ja rentoutumista haastavia

seka tukevia asioita vapaa-aika sisaltaa? (Virtanen 2021, 44.)

4.1 Palautuminen tydpéaivan aikana

Tyon tauottaminen on osa ihmisen kokonaisvaltaista tydhyvinvointia ja tyopai-
van aikainen palautuminen vaikuttaa palautumisen tarpeeseen vapaa-ajalla.
Palauttavat hetket tyopaivan aikana lisdévat voimavaroja ja lyhentavat palau-
tumisen tarvetta tyopaivan jalkeen. Kiire johtaa silti usein siihen, etta tauot jaa-
vat helposti pitamattad. (Pennonen 2021, 38; Virolainen 2012, 94.) Taukojen ja

kehoa virkistavien liikkeiden tarkoituksena on parantaa tyotehoa, edesauttaa
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tydssa palautumista ja ehkaista tuki- ja liikuntaelinsairauksia (Tyoturvallisuus-
keskus 2022).

Tiukat aikarajat ja ty6tahti vaativat tyontekijalta pinnistelya. Lyhyella ajanjak-
solla ihminen saattaa jaksaa tehda tyota kovemmallakin tahdilla, mutta pitkalla
aikavalilla tyosta tulee usein tyontekijalle lian kuormittavaa. Nain ollen tydssa
olisi hyva olla erilaisia ty6vaiheita, jotka toimivat keholle ja mielelle virkistajina
ja palauttajina. Kova ty6tahti kahdeksasta kymmeneen tuntiin paivassa ilman
kunnollisia taukoja johtaa usein tyontekijan vasymiseen tyopaivan jalkeen.
Taukojen avulla on mahdollista saada ajatukset hetkeksi pois tydsta ja nain
parantaa kokonaisvaltaista jaksamista ja tyohyvinvointia. (Virolainen 2012,
94.)

On hyva pysahtya miettimaan, millaisia taukoja pita&, kuinka usein, mité tau-
kojen aikana tekee ja millainen olo taukojen jalkeen tulee. Ajattelua voi helpot-
taa kirjaamalla taukotottumuksia ylos ja pohtia niiden pohjalta itselle sopivia
menetelmia tydsta irrottautumiseen. Menetelmien loytyessa kalenteriin voi so-
pia yhden erityisen mukavan tauon jokaiselle paivélle, jolloin palautumisesta
tulee helpompaa. (Virtanen 2021, 164.)

Suurta tarkkuutta ja keskittymista vaativissa tyotehtavissa taukoja olisi hyva
olla puolen tunnin vélein, silla lihakset vasyvat yleensa 40 minuutin istumatyon
jalkeen. Lyhyiden alle kymmenen minuutin mittaisten taukojen pitdminen tihe-
asti on suositeltavampaa kuin harvaan pidetyt pitkat tauot. Nain lihasten aktii-
visuus saadaan pysymaan palautumistasolla 30—45 minuutin ajan. (Ding ym.
2020, 212; Ketola & Laaksonlaita 2004, 32.) Pidempien taukojen aikana voi
tehda lyhyen kavelylenkin, keppijumpan tai meditaatioharjoituksen, ja lyhyem-
mill& tauoilla virkistysta tuottaa tuolilta ylosnouseminen, hartioiden pyorittami-
nen, venyttely tai lihaskuntoliikkeet. Etenkin istumatyoté tekeville ndma ovat
erityisen tarkeita tuki- ja liikuntaelimiston kunnon tueksi. (Pennonen 2021, 39—
40.) Tunwattanapongin ym. (2015, 1) mukaan saanndllinen venyttely vahen-
taa niskakipuja. Tutkimuksessa niskan ja hartioiden venytys, hartioiden pyori-
tys, vartalon sivutaivutus seka sel&n ojennus vahensi niska-hartiaseudun ki-

puja istumatyota tekevilla. Osallistujat tekivat kaksi 10—15 minuutin treenia
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paivassa, viitena paivana viikossa ja 20-30 toistoa per liike. (Tunwattanapong
ym. 2015, 3.)

Pesolan (2015, 53) mukaan taukojumpassa harjoitteiden maara on kuitenkin
hyva pitd& suppeana. On mielekkddampaa tehda yhta tai kahta harjoitetta kuin
opetella kymmenta liiketta, joiden tekemiseen menee 15 minuuttia. Yhden tai
kahden liikkeen tekemiseen menee muutama minuutti ja liikkeitd jaksaa tois-
taa useamman kerran paivassa. On vaikea sanoa, mika liike saa aikaan par-
haimman vasteen, jos ohjelmassa on useita erilaisia liikkeita. Liikkeita pikku-
hiljaa lisaamalla, ehtii oppia oikeat suoritustekniikat ja panna merkille niiden
vaikutukset. Oleellista taukojumpassa on pumppaava lihastyo, jolla paranne-
taan lihaksen verenkiertoa. Talléin lihaksen aineenvaihdunta paranee, niveliin
kohdistuva paine vahenee ja vireystila kohenee. Tydpaivan lomassa kannat-
taa venyttaa kireyteen taipuvaisia lonkankoukistajia, niskan ja kaulan lihaksia
seka tehda rintakeh&é avaavia liikkeita. Naita liikkeita ovat esimerkiksi nyrk-
keily vuorotahtiin, sivutaivutus, kyykky olan kohautuksella, rangan kierto seis-
ten ja selan pyoristys. Liikkeita toistetaan 10-20 kertaa. (Pesola 2015, 52-56,
61-63.)

Fyysinen aktiivisuus on kaikkea sita liiketta, joka on seurausta lihasten akti-
voinnista. Mikrotaukojen aikana se voi olla ylla mainittujen liséksi ty6tehta-
vasta toiseen siirtymista, tyokaverin auttamista tai kopiokoneella kayntia. Tar-
keinta on, ettd mahdollisuus tydpaivan aikaisiin taukoihin ylipaataan on. (Pen-
nonen 2021, 41; Pesola 2013, 87; Virtanen 2021, 157.) Tampereella tehdyssa
interventiotutkimuksessa tutkittiin puistokavelyjen ja rentoutumisharjoitusten
vaikutuksia keskittymiskykyyn, koettuun rasitukseen seka vasymykseen tyo-
paivan paattyessa. Rentoutumisharjoituksina kaytettiin jannitys-rentoutusme-
netelm&a, syvahengitysta seka mindfulnesia, jossa tarkoituksena oli hyvaksya
kaikki tunteet ja kehon tuomat tuntemukset. Tuloksena saatiin, etta pienillakin
kavelyilla ja rentoutumisharjoituksilla oli positiivisia vaikutuksia keskittymisky-
kyyn ja vasymyksen tunne tydpdivien jalkeen vaheni. Tama korostaa entises-
taan taukojen merkitysta ja palautumisen tarvetta tyopaivan aikana. (Sianoja

ym. 2018, 428, 431) Myds ravinnonsaanti taukojen aikana on tarkeaa, silla
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usein lounashetki tarjpaa mahdollisuuden sosiaalisiin kontakteihin ja irrottautu-
minen tyosta on helpompaa. liman ruokataukoja energiaa ei riita riittavasti
tyontekoon. (Pennonen 2021, 39-40.)

Kiireisena paivana mielta pystyy rauhoittamaan erilaisilla rentoutusharjoituk-
silla ja tehokkaina menetelmina toimivat syvahengitykset, laatikkohengitys ja
jannitys-rentoutusmenetelma. Niiden aikana ajatuksien voi antaa tulla ja
menna ja keskittyd parin minuutin ajan pelkastaan hengitykseen. Jannitys-ren-
toutusmenetelma toimii hyvin etenkin silloin, kun lihasjannitysta ja psyykkista
kuormitusta on paljon. Menetelm&aa hyddynnetaan jannittdmalla ja rentoutta-
malla lihaksia vuoron peraan. (Pennonen 2021, 40; 8. Rentoutus- ja mieliku-
vaharjoituksia s.a.; Virtanen 2021, 93-94.)

Tarkeaa olisi, etté tyontekijalla olisi mahdollisuus kokea paivan aikana voi-
maantumisen ja energisoitumisen tunteita. Taman avulla tyontekija voi kokea
olevansa energisempi tyopaivan jalkeen kuin tdihin mennessa. Tyon merkityk-
sellisyydelld on vaikutusta energiatasoihin. On hyva huomioida, etta merkityk-
sellinenkin ty6 voi muuttua lilan kuormittavaksi ilman tyopaivan aikaisia palau-
tumistaukoja. Tiivis tyOtahti viikolla voi johtaa siihen, ettd vilkkonloppu menee
toipuessa tyoviikon tydkuormasta. Tama on pitkalla aikavalilla kuormittavaa ja
tarkeaa olisi, etta palautumista ja energisoitumista tapahtuisi tydviikon aikana
paivittain. Nain ollen energiaa riittaisi viikkonloppuisin itselle tarkeille asioille.
(Virolainen 2012, 95.)

4.2 Palautuminen vapaa-ajalla

Ihmisen elamantilanteella on suuri merkitys koettuun kuormitukseen (Penno-
nen 2021, 41). Toiden vaatimukset kasvavat jatkuvasti ja tyon ja yksityisela-
man raja voi helposti hAmartya (Agolli & Holz 2023, 129). Monen ihmisen
haasteena on aikapula, ja sen vuoksi vapaa-ajan ja tydn yhteensovittaminen
voi itsessdan kuormittaa. Voimavarojen ja vaatimusten puutteilla on vaikutusta
stressin syntymiseen, mutta tasapainossa olevat ty0 ja vapaa-aika toimivat
toistensa vastapainona ja voimavaroina. Virikkeellinen ja taysipainoinen va-

paa-aika ovat merkkeja palautumisen tasapainosta. Miettia voi, onko tyon ja
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vapaa-ajan yhteensovittaminen helppoa, onnistuuko ty6sta irrottautuminen ja

kokeeko vapaa-ajan mielekkaéksi. (Pennonen 2021, 41, 44.)

Tybnkuvasta rippumatta vapaa-ajalle on hyva siirtya aina tietoisesti. Hyvia
keinoja tydsta irrottautumiseen auto- ja tydmatkalle ovat musiikin kuuntelu, lu-
keminen, &anikirjan kuuntelu, illan ohjelman suunnittelu, ystavalle soittaminen,
kahvilla kayminen tai esimerkiksi salitreeni. Tarkeinta on tietoinen vapaa-ajalle
jddminen ja irrottautuminen tydsta. (Pennonen 2021, 42.) Jokaisen on hyva
miettia juuri itselle sopivat keinot vapaalle jaamiseen. Toimivaksi rutiiniksi sopii
sellainen toiminta, joka on realistinen ja toteutettavissa useampana paivana.
(Virtanen 2021, 81.)

Cropleyn ym. (2020, 919) tutkivat ulkoisen tydméaaran vaikutuksia ahdistunei-
suuteen, masennukseen, fysiologiseen seka psykologiseen vasymykseen
seka uneen. Sen mukaan suuren ulkoisen tydmaaran kokeneet karsivat paljon
todennakoisemmin fyysisesta ja psyykkisesta vasymyksesta seka uniongel-
mista verrattuna pienen ulkoisen tyémaaran kokeviin (Cropley ym. 2020, 919).
Nain ollen tydpuhelin ja -tietokone on hyva jattaa tyopaikalle tai pitdad suljet-
tuina aina vapaa-ajalla. Nain vahennetaan kiusausta katsoa tydasioita tai vas-
tata tydosahkoposteihin tydajan ulkopuolella. Pelkastaan sahkopostien vilkaise-
minen vie paljon enemman tilaa mielelta kuin sen ajatellaan vievan. Onnistu-
neen palautumisen kokemuksen saamiseksi on hyva olla poissa sédhkoisten
viestinten laheisyydesta, silla niiden kayttdmisella on samoja kehoa aktivoivia
vaikutuksia kuin tyélla. (Pennonen 2021, 42—-43.)

Moni ihminen kokee vasymystéa tyopaivan jalkeen ja energia ei riitd vapaa-
ajalla enda ylimaaraiseen tekemiseen. Tassa tilanteessa on hyva miettia,
mitk& asiat ovat itselle merkityksellisia ja mihin toimintaan voisi panostaa va-
hemman. Kaikkea ei voi suorittaa ja joskus on hyva olla armollinen itsea koh-
taan. Tunne vapaa-ajan riittdvyydesta ja mieluisten asioiden tekeminen ovat
tarkeitd. Jollekin mielekds tekeminen voi olla lastenhoitoa ja kotit6ita, kun taas
toiselle se voi olla ystavien kanssa vietettya aikaa ja harrastuksia. Talla tavoin
voimavarat kasvavat ja mielihyvan kokemuksia paasee syntyméaan. (Penno-
nen 2021, 44.)
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Palautumisessa keskeisend osana ovat hyvat elaméntavat, jotka ovat perus-
tana tyossa jaksamiselle. Hyvélla ja laadukkaalla ruokavaliolla turvataan ener-
gian riittavyys ja vireyden yllapito. Liikkunnalla taas on myonteisia vaikutuksia
aivojen toimintakykyyn, uneen, stressiin, mielialaan seka masennukseen ja
sitd kautta vahvasti palautumiseen ja tydsta irrottautumiseen. (Agolli & Holz
2023, 140; Pennonen 2021, 44-46.) Liikkumisen tulisi olla monipuolista ja
omaa kehoa olisi hyva kuunnella, jotta kokonaiskuormitus ei kasva lilan suu-
reksi voimavaroihin ndhden. Monipuolisen liikunnan tarve kasvaa etenkin pal-
jon paikallaan oloa vaativissa tyotehtavissa ja paikallaanoloa olisi hyva tauot-
taa mahdollisimman paljon. (Pennonen 2021, 47.) Aikuisten liikuntasuosituk-
sissa kevytta liikuskelua tulisi olla usein, rasittavaa liikuntaa yksi tunti ja 15 mi-
nuuttia tai reipasta liikkumista kaksi tuntia ja 30 minuuttia viikossa. Lisaksi li-
haskuntoa ja liikehallintaa tulisi olla kaksi kertaa viikossa. (UKK-instituutti
2022.) Liikuntaa ei tulisi suosia juuri ennen nukkumaan menoa, silla se siirtéa
palautumista myoéhemmaksi ja nain ollen heikentdd unenaikaista palautumista
(Pennonen 2021, 48).

Arjesta ei pidéa unohtaa pienté luksusta, silla tarkeaa on riittava aika itselleen,
laheisille ja ystaville. Tekeminen voi olla ulkona syomistd, mokkeilya, loikoilua,
juhlimista, kulttuurin harrastamista tai luonnossa liikkkumista. Edella mainittuja
asioita ei kannata suunnitella vain loma-ajoille, vaan myds arkeen on hyva
tuoda piristysta. Tekemisen taytyy olla itselle mieluista ja tuottaa yhteenkuulu-
vuuden ja rentoutumisen tunteita, jotta palauttavaa vaikutusta tapahtuu. Eten-
kin luonnossa liikkkumisella on todettu olevan vaikutusta parasympaattisen her-
moston aktivoitumiseen ja sitd kautta tarkkaavaisuuden ja mielialan kohentu-

miseen. (Pennonen 2021, 49.)

Kaiken tekemisen ohelle olisi hyva jattaa aikaa pelkastaan levolle, unelle seka
rauhoittumiselle (Pennonen 2021, 53). Aikuisten liikuntasuosituksissa riittava
uni on perusedellytys palautumiselle ja kaikelle toiminnalle (UKK-instituutti
2022). Riittavalla unensaannilla tarkoitetaan unta seitsemastéa kahdeksaan
tuntiin vuorokaudessa. Lepo auttaa kehoa rentoutumaan ja sita kautta asioihin

voi saada etaisyytta. Erilaiset mobiililaitteet eivat tue palautumista, silla jatkuva



23

media- ja sometulva eivat paastad mieltd rentoutumaan. Tama taas voi vaikut-
taa aivojen ylikuormitukseen, joka vaikuttaa kielteisesti joustokykyyn seka luo-
vuuteen. Rentoutuneena luovuus on vilkkaimmillaan ja uusille ajatuksille ja
mielikuville vapautuu tilaa seka tunteiden saately, keskittymiskyky ja kyky op-
pia paranevat. Rauhoittumiseen ja rentoutumiseen on erilaisia keinoja ja nii-
den tavoitteena on parasympaattisen hermoston aktivoituminen. Esimerkkeina
ovat rentoutusharjoitukset, meditaatiot, jooga seké hengitys- ja mielikuvahar-
joitukset kuten mindfulness. My6s hieronnalla on kehoa rentouttavia vaikutuk-
sia, silla hieronnalla on vaikutusta hyvanolonhormonin eli oksitosiinin erittymi-
seen. (Pennonen 2021, 53-54.)

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytety6n tarkoitus on tuottaa toimeksiantajalle opas tukemaan tyonteki-
jéiden tybhyvinvointia ja palautumista. Opinnaytetyon tavoitteena on tuoda

tyontekijoiden tietouteen keinoja toteuttaa mielta ja kehoa palauttavia taukoja
tyopaivan aikana seka vapaa-ajalla, ja tata kautta parantaa tyontekijoiden hy-

vinvointia ja jaksamista.

6 TUOTEKEHITYSPROSESSI

Opinnaytetytssa sovelletaan Jamsan ja Mannisen (2000) perusvaiheita tuote-
kehitysprosessin etenemisesta. Naihin vaiheisiin kuuluvat ongelman tai kehit-
tamistarpeen tunnistaminen, ideavaihe, luonnosteluvaihe, kehittelyvaihe ja vii-
meisena viimeistelyvaihe (Jamséa & Manninen 2000, 28). Opinnaytetyo toteu-
tetaan produktiivisen opinndytetyon tavoin tuotekehitysprosessina, jonka lop-
putuloksena syntyy opas kuormituksen ja palautumisen saatelyyn toistotydnte-
kijoille. Oppaassa tuodaan esille erilaisia keinoja palautumiseen ja tyon tauot-

tamiseen.

6.1 Ongelman ja kehittamistarpeen tunnistaminen

Yksi sosiaali- ja terveyspalvelujen organisaatiotason laadun kehittamisen me-
netelmista on arviointitiedon kerd&dminen nykyisista palveluista. Tietoa hae-

taan korkeakoulujen tai oppilaitoksien tekemista selvityksista ja tutkimuksista
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seka tekemalla asiakas- ja potilaskyselyja. Analysoinnilla saadaan tietoa orga-
nisaatioiden ja palvelumuotojen kehittdmistarpeista ja apuna ongelmien tun-
nistamisessa voidaan kayttaa tilastoja palvelujen kaytén maarista, kustannuk-
sista, epakohdista ja virheista. Tarkoituksena on kehittéa ja parantaa ole-
massa olevia palvelumuotoja ja tuotteita tai kehittdd kokonaan uusi tuote tai
palvelu. Tarkeinta on tunnistaa ongelman laajuus, yleisyys, kausiluonteisuus
seka asiakasryhma. Tarvittaessa kaynnissa olevat hankkeet ja suunnitelmat

on hyva selvittda. (Jamsa & Manninen 2000, 29-32.)

Opinnaytetyon aiheen pohtiminen alkoi syksylla 2023 ja molempien kiinnos-
tusta heratti aihe koskien tyéhyvinvointia sekéa kuormituksen ja palautumisen
tasapainoa. Aihe on tarkea ja koskee jokaista ihmista jossakin vaiheessa ela-
maa. Tyohyvinvointia ei mydskaéan voi liikkaa nostaa esille, silla kuormituksen
ja palautumisen tasapaino on iso osa ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Naiden tietojen pohjalta toimeksiantajaa lahdettiin etsimdan Facebookin
Fyssarit ja lekurit -ryhmén kautta. Yhteydenottoja ja aihe-ehdotuksia tuli
useita, mutta moni halusi opinnaytetytn koskevan istumista ja sen haittoja.
Lopulta marraskuussa 2023 paadyimme toimeksiantajaan, jonka kanssa aja-
tukset aiheesta kohtasivat.

Pohdittiin aihetta yhdessa toimeksiantajayrityksen edustajan ja heidan tyofy-
sioterapeuttinsa kanssa Teams-palaverissa joulukuussa. Keskusteltiin ylei-
sesti tyon tauottamisesta, tyokuormituksesta, palautumisesta, istumisen va-
hentamisesta seka taukoliikunnasta ja lahdettiin tydstamaan opinnaytetyon ai-
hetta ndiden ajatusten pohjalta. Kohderyhmaksi ajateltiin toistotyontekijoita,
koska se kattaa suurimman osan tehtaan tyonkuvasta. Ajatuksena oli, etta
tyontekijoille voisi tehda taukoliikuntaohjeita, jotka parantaisivat tyontekijoiden

hyvinvointia ja tyosta palautumista.

6.2 Ideavaihe

Ideavaiheessa etsitaan ratkaisukeinoja ja vaihtoehtoja kehittamistarpeen to-
teuttamiseen. Ongelmanratkaisuun voidaan etsia erilaisia lahestymis- ja ty6ta-
poja, joista kaytetyimpiin kuuluvat luovan toiminnan ja ongelmanratkaisun me-

netelmét. Palautteiden ja aloitteiden keraamisessa ja tallentamisessa voidaan
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hyodyntad benchmarkingia. Luovalla ongelmanratkaisulla pyritdéan etsimaan
ratkaisuja avoimella otteella ja ratkaisuja voidaan miettia aivoriihen avulla. Ai-
voriihessa tarkoituksena on mahdollisimman monen idean luominen, jonka jal-
keen paatetaan sopiva toteutustapa. Benchmarkingin ideana on vertailla eri
organisaatioita ja l0ytaa sita kautta ratkaisuvaihtoehtoja kehittamistarpeisiin.
(Jamsa & Manninen 2000, 35-37.)

Tammikuussa tavattiin toimeksiantajan kanssa kasvotusten Sievissa ja tutus-
tuttiin tehdastyontekijoiden ty6tehtéaviin ja -kuormitukseen. Toistoty6ta esiintyi
kaikilla tuotannon tydpisteilla ja ty6vaiheita tehtiin sek& istuen etta seisten.
Hyddynnettiin tapaamisella aivoriihen kaltaista lahestymistapaa sopivan me-
netelman loytamiseksi. Jokainen sai ehdottaa omia ajatuksia lopullisesta ai-
heesta ja lopputuotoksesta, joiden pohjalta kokonaisuutta lahdettiin mietti-
maan. Menetelmista esiin nousivat luento, opas tai Firstbeat-mittaus ja aihe-
ehdotuksina olivat tydsta palautuminen, tyon tauottaminen seka istumisen ja
kuormituksen vahentaminen. Ajatuksena oli, etta taukoliikuntaohjeiden lisaksi
voisi olla tydpaivan aikana suoritettavia rentoutusharjoituksia ja palautumista
voisi laajentaa vapaa-aikaan. Keskustelun paatteeksi sopiva aihe ja mene-

telma 10ytyi.

Lopulliseksi aiheeksi valikoitui tydhyvinvointi sekéa kuormituksen ja palautumi-
sen tasapaino ja parhaimmaksi menetelmaksi opas, joka ajateltiin tehda tois-
totyontekijbille. Oppaan tarkoituksena on tuoda tyontekijoiden tietouteen kei-
noja toteuttaa mieltd ja kehoa palauttavia taukoja tyopaivan aikana seka va-
paa-ajalla, ja tata kautta parantaa tyontekijoiden hyvinvointia ja jaksamista.
Opas péaatettiin tuottaa séhkoisena sellaiseen muotoon, josta se on mahdol-
lista tulostaa. Ajatuksena oli, ettd oppaaseen pystyi liittAmaén linkkeja rentou-
tusharjoituksiin, koska moni tyontekija kayttaa puhelinta &anikirjojen ja musii-

kin kuunteluun ty6paivan aikana.

6.3 Luonnosteluvaihe

Tama vaihe kaynnistyy, kun valmis tuote on mietittyna ja paatokset tuotteen

suhteen on tehty. Tuotteen laatu syntyy monen tekijdn summasta ja naité teki-
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jOita ovat tuotteen asiasisaltod, palvelujen tuottaja, rahoitusvaihtoehdot, asian-
tuntijatieto, toimintaymparist6, sdddokset ja ohjeet, sidosryhmaét, asiakasprofiili
seka arvot ja periaatteet. Tarkeaa on selvittaa asiakkaiden tarpeet ja odotuk-
set, perehtya tutkittuun tietoon, ottaa huomioon arvot ja periaatteet ja tunnis-
taa taustalla olevat ohjeet ja sdadokset. (Jamsa & Manninen 2000, 43-44,
47,49.)

Opinnaytety6sopimus allekirjoitettiin tammikuun loppupuolella, josta kavi ilmi,
millaista tuotetta oltiin kehittAmassa ja mihin tarkoitukseen. Tahan tyéhon ei
tarvittu erillista tutkimuslupaa. Tarkoituksena oli tuottaa selkeé ja informatiivi-

nen opas tyontekijoiden kayttoéon hyddyntaen ajankohtaista tutkittua tietoa.

Helmikuussa perehdyttiin lahdekirjallisuuteen. Tutkimukset ja kirjallisuus taulu-
koitiin ensin otsikon ja julkaisuvuoden perusteella erilliseen taulukkoon, jonka
jalkeen kaytiin systemaattisesti [&pi niiden siséltoja. Suurin osa teoreettiseen
viitekehykseen valikoiduista tutkimuksista ja kirjallisuuksista oli julkaistu kym-
menen vuoden sisélld, ja vain muutamia Kirjallisuuksia oli julkaistu ennen
vuotta 2014. Valittujen tutkimusten kriteereina pidettiin vertaisarviota, ISSN —
numeroa ja artikkelin IMRD —rakennetta. Lahteiksi valikoitui tutkimukset (liite
1), jotka olivat englanninkielisia ja saatavilla kokonaisuudessaan. Tutkimusten

sisdanotto- ja poissulkukriteerit on esitetty taulukossa 1.

Taulukko 1. Tutkimusten sisdanotto- ja poissulkukriteerit

Sisaéanottokriteerit Poissulkukriteerit

Tutkimus on julkaistu vuosina 2012— Tutkimus on julkaistu ennen vuotta
2023. 2012.

Tutkimus tayttaa tieteellisen tutkimuk- Tutkimus ei tayta tieteellisen tutkimuk-
sen kriteerit. sen kriteereja.

Tutkimuksen teksti on saatavilla koko- Tutkimuksen teksti ei ole saatavilla ko-
naan ilmaiseksi. konaan ilmaiseksi.

Tutkimuksen teksti on saatavilla englan- | Tutkimuksen teksti ei ole saatavilla eng-
niksi. lanniksi.




27

Taulukkoon 2 on eritelty tietokannat ja hakusanat, osumien lukumaara, otsi-
kon ja/tai tiivistelmien perusteella valitut seka opinnaytety6hon valittujen tutki-
musten lukumaara. Tiivistelmien ja/tai otsikon perusteella valikoitui 23 tutki-
musta, mutta lopulliseen tyohon valittiin 11 tutkimusta eri aihealueista ja nel-
jasta eri tietokannasta. Nama 11 tutkimusta tukivat opinnaytetyon aihealueita
ja pyrimme valitsemaan tutkimuksia, jotka olivat lahella toistoty6n tydnkuvaa.
Tietokantoina kaytettiin APA PsycAtrticlesia, Google scholaria, Pubmedia seka

Research-Gatea.

Taulukko 2. Tiedonhaku

Tietokannat | Hakusanat, ha- Osumat Otsikon ja/tai Valitut
kulausekkeet (lukumaara) | tiivistelmien (lukuméaara)
perusteella va-
litut
(lukumé&ara)
APA PsycAr- | Relaxation exer- | 3 1 1
ticles cises AND reco-
very
Google Workload 275 000 2 1
scholar
Google Dramma model 17 600 1 1
scholar
Pubmed Recovery from 43191 4 1
work
Pubmed Office er- 164 3 1
gonomics AND
sitting
Pubmed Self-determi- 3871 5 2
nation theory
Pubmed Facilitating de- 181 2 1
tachment from
work
Pubmed Neck OR shoul- | 904 2 1
der pain AND
stretching
Pubmed Therapeutic 6 1 1
tremors AND
stress recovery
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Research- Definition OR 9125 2 1
Gate wellbeing OR
equilibrium

Tiedonhaun ohella perehdyttiin yrityksen arvoihin ja periaatteisiin ja lahdettiin
tydstamaan opinnaytetytta sen pohjalta. Arvoihin lukeutuivat turvallisuuden ja
tehokkuuden lisaksi innovatiivisuus ja luotettavuus seké ty6hon liittyvan kuor-
mituksen vahentaminen ja sita kautta tyontekijoiden kokonaisvaltaiseen hyvin-

vointiin panostaminen (Jokinen 2024; Sievi 2024).

6.4 Kehittelyvaihe

Tuotteen kehittdminen aloitetaan maariteltyjen ratkaisuvaihtoehtojen ja peri-
aatteiden mukaisesti. Informaatiota valitetddn asiakkaiden suuntaan mahdolli-
simman ymmarrettavalla ja vastaanottajan tarpeet huomioivalla tavalla ja in-
formaation vélittdmisessa voidaan kayttaa erilaisia ohjelehtisia ja esitteita. Vai-
heeseen kuuluu lopulliset paéatokset ja valinnat koskien tuotteen siséaltéa ja ul-
koasua. Tekstin tulee olla asiatyyliin sopivaa ja ulkoasun visuaalisuutta voi-
daan muokata erilaisten tehostekeinojen avulla. Tehostekeinoilla voidaan pyr-
kia organisaation omaan visuaaliseen linjaan ja tyyliin ja nain saadaan yhte-
naistettya yrityksen yleista painotuotevalikoimaa. (JAmsa & Manninen 2000,
54, 56-57.)

Opinnaytetyon suunnitelma esitettiin 2.4.2024, jonka jalkeen saatiin lupa aloit-
taa oppaan toteuttaminen. Opas kehitettiin tukemaan tyontekijoiden tyohyvin-
vointia ja palautumista tyopaivan aikana seka vapaa-ajalla. Oppaan tavoit-
teena on tuoda tydntekijoiden tietouteen keinoja toteuttaa mielta ja kehoa pa-
lauttavia taukoja tyopaivan aikana seka vapaa-ajalla, ja tata kautta parantaa

tyontekijoiden hyvinvointia ja jaksamista.

Alkuosaan kirjoitettiin esittely, joka sisaltaa tietoa oppaan kayttdonotosta ja
teoriaa hyvinvoinnista, ja sen jalkeen teoriaa avataan osiokohtaisesti kuormi-
tuksesta seka palautumisesta. Paapainona oppaassa ovat konkreettiset har-
joitteet tybpéivan aikana suoritettavista taukoliikkeista ja rentoutusharjoituk-
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sista seka vinkit vapaa-ajan palautumiseen. Harjoitteista kuvattiin havainnollis-
tavat kuvat itse, joten erillisid kuvauslupia ei tarvittu. Harjoitteita ja teoriatietoa
siséllytettiin oppaaseen linkkien muodossa, jotka I6ytyvat taman opinnayte-
tyon lahdeluettelosta. Paadyimme kuvaamaan taukoliikkeista kuvat itse, jotta
saimme kuvista visuaalisesti sopivat ja selkeat. Linkit lisatietoihin aiheista vali-
koituivat teoriatiedon pohjalta ja harjoituslinkeiksi valittiin selkeat ja lyhyet har-
joitteet, joita on helppo toteuttaa mikrotaukojen aikana. Oppaassa panostettiin
informatiivisuuteen, visuaalisuuteen seka selkeyteen ja hyddynnettiin yrityksen
omaa visuaalista ilmettd, fontteja ja varimaailmaa, jolloin oppaasta saatiin juuri

kyseisen yrityksen néakdinen.

Sisallosta ja visuaalisuudesta kysyttiin toimeksiantajan mielipidetta, jolloin
opasta voitiin viela muokata haluttuun suuntaan. Vapaamuotoista palautetta
kysyttiin kirjallisesti, jossa mahdolliset korjausehdotukset ja vinkit sai tuoda
esille. Talla tavoin saatiin oppaasta mahdollisimman palveleva toimeksianta-
jalle. Toimeksiantajan tyofysioterapeutti kay viela tarvittaessa opasta lapi tyon-

tekijoiden kanssa.

6.5 Viimeistelyvaihe

Viimeistelyvaiheessa tuotetta kehitetddn saadun palautteen ja arvioinnin mu-
kaan. Tama voi sisaltaa yksityiskohtien hiomista seké toteutusohjeiden laati-
mista. Tuotetta voidaan esitestata mahdollisimman todellisessa ympéristossa,
jolloin tuotteen edut ja puutteet tulevat parhaiten esiin. Lopuksi mietitdén,
kuinka tuote jaetaan kohderyhmalle. (Jamséa & Manninen 2000, 80-81.)

Esitestaus suoritettiin toimeksiantajayrityksen tyontekijoille parin paivan mittai-
sella kokeilujaksolla, jonka jalkeen tyontekijat saivat antaa palautetta toimeksi-
antajayrityksen ohjaajille. Taman jalkeen palautetta kysyttiin ohjaajilta kirjalli-
sesti. Oppaasta saatiin paljon hyvaa palautetta. Opasta kehuttiin selkeaksi,
monipuoliseksi ja informatiiviseksi ja pohdintaosiot diojen valilla koettiin hyviksi
virkistyksiksi. Taukoliikuntaohjeet koettiin selkeiksi ja helposti toteutettaviksi
tyon lomassa ja rentoutusharjoitukset olivat sopivan mittaisia, ei liilan pitkia.
Opas jaetaan toimeksiantajalle sdhkdisessa muodossa, josta se on mahdol-

lista tulostaa.
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6.6 Valmis opas

Valmis opas on Canvalla tuotettu kokonaisuus, joka sisaltaa 19 sivua (liite 2).
Opas on saatavilla sdhkdisesti PDF-dokumenttina ja se lahetetaan toimeksi-
antajalle sdhkopostitse. Yritys pystyy jakamaan oppaan sita kautta tyonteki-
jOille ja n&in tyontekijat padsevat oppaaseen kasiksi omilla mobiililaitteillaan,
jonka kautta linkit aukeavat. Opas koostuu tervehdyssanoista, teoriatiedosta,
pohdintaosioista, rentoutusharjoituksista seka taukoliikuntaliikkeista. Teoria-
osuuksissa kerrotaan tietoa tyohyvinvoinnista, tyokuormituksesta, stressista
seka palautumisesta tyopaivan aikana ja vapaa-ajalla. Pohdintaosioissa paa-
see pohtimaan omaa palautumista ja taukotottumuksia valmiiksi laadittujen ky-
symysten avulla ja kirjaamaan niita ylos paperille tai puhelimen muistioon.
Rentoutusharjoituksista oppaaseen valikoitui laatikkohengitys, jannitys-rentou-
tusmenetelmd, hengityksen seuranta, mindfulness sek& mielikuva- ja hengi-
tysharjoitukset, joista jokainen tyontekija voi valita itselleen mieluisat harjoit-
teet. Taukoliikuntaliikkeissé panostettiin ylaraajapainotteisiin liikkeisiin, joiden

mukana ovat kyykky ja lonkankoukistajavenytys.

7 POHDINTA

Toteutimme opinnaytetydn produktiivisena opinndytetyoné, jossa aiheena ka-
sittelimme tydhyvinvointia seka kuormituksen ja palautumisen tasapainoa.
Teimme aiheesta oppaan toimeksiantajalle. Oppaassa tuotiin esille konkreetti-
sia keinoja toteuttaa mieltd ja kehoa palauttavia taukoja tyopaivan aikana seka
vapaa-ajalla. Opas sisalsi teoriatietoa, taukoliikuntaohjeita seka erilaisia ren-

toutusharjoituksia.

Opinnaytetyon tekeminen oli todella mielenkiintoista ja padsimme aiheessa
pintaa syvemmalle. Saimme hyvaa lisatietoa tydhyvinvoinnista, kuormituk-
sesta ja palautumisesta seka niihin liittyvista tekijoista. Tyon tekeminen sujui
sulavasti ja aihealueet saatiin jaettua hyvin molempien kesken. Molemmat

paasivat hydodyntdmaan omaa osaamistaan ja yhteisilla keskusteluilla paa-
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simme haastavistakin kohdista eteenpain. Apua saatiin aina tarvittaessa op-
ponenteilta, opettajilta seka toimeksiantajalta. Opinnaytetyd eteni suunnitel-

man mukaisesti ja saimme rajattua laajan aiheen hyvin.

Molemmat tekivat opinnaytetyota itsenaisesti, mutta keskustelimme paljon
viestien valityksella ja pidettiin tarvittaessa Teams-palavereja. Olimme paljon
yhteydessé toimeksiantajaan sahkodpostin seka Teamsin valityksella ja nain
saatiin opinnaytetytsta ja oppaasta juuri kyseiselle yritykselle mieluinen.
Tama tapa sopi meille hyvin, silla samanaikaisesti suoritimme muita koulu-
kursseja ja ty6harjoitteluita, joiden vuoksi aikataulut oli vaikea sopia yhteen.
Muiden kuormittajien vuoksi opinnaytetyon tekeminen alkoi vasyttaa loppua
kohden.

Aihe on todella tarkea, silla se nousee esille monissa tyéelaman tilanteissa.
Fysioterapeutin nédkdkulmasta tyon aiheuttamaan kuormitukseen ja tuki- ja lii-
kuntaelinvaivoihin taytyy osata puuttua ajoissa, jotta tyokyvyttomyytta pysty-
tdan ennaltaehkaisemaan. Tata fysioterapeutti voi toteuttaa tekemalla kayn-
teja tyopaikoille, pitamalla tyéhyvinvointiin ja palautumiseen liittyvia luentoja ja

ohjaamalla ergonomiaa jokaiselle tyontekijélle tarvittaessa yksil6llisesti.

Toimeksiantaja sai hyvan, visuaalisen ja selkean oppaan, jossa on kattavasti
tietoa opinnaytetyon aiheista. Kuvasimme oppaan harjoitteet itse ja hyddyn-
simme toimeksiantajan omaa visuaalista varimaailmaa. Opasta esitestattiin ja
saimme hyvaa palautetta oppaan siséllosta ja ulkoasusta. Opas koettiin selke-

aksi ja helposti toteutettavaksi tytén lomassa.

7.1 Eettisyys ja luotettavuus

Jokaisen opinnaytety6tad tekevan tulee noudattaa hyvan tieteellisen kaytannon
tapoja. Tiedeyhteison kuvaamia toimintatapoja ovat rehellisyys, huolellisuus
seka tarkkuus kaikissa tutkimuksiin liittyvissa toiminnoissa. Ty6ta tehdessa tu-
lee ottaa huomioon muiden tekemat tekstit ja niihin tulee viitata asianmukai-
sella tavalla seka tarvittavat tutkimusluvat tulee hoitaa kuntoon ty6ta tehdessa.
Hyvan tieteellisen kdytdnnon toimintatavat tulee omaksua ja niiden toteutumi-

sesta tulee huolehtia tyon edetessa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023.)



32

Suunnitelmaa varten haettiin tutkimuksia, artikkeleita ja kirjallisuutta, jotka ka-
sittelivat tydhyvinvointia ja -kuormitusta, stressia, tydsta palautumisen keinoja
sekd motivaatiota ja niiden vaikutusta yksilon kokemaan hyvinvointiin. Lahde-
merkinndissa ja lahteisiin viittaamisissa kaytettiin Xamkin lahdemerkintaoh-
jeita. Lahteet valittiin tarkoin ja tiedonhaussa hyoédynnettiin luotettavia tieto-

kantoja ja monipuolisia hakusanoja.

Opas tehtiin toimeksiantajan toiveiden ja omien ndkemysten mukaan toimeksi-
antajan arvoja kunnioittaen. Sisalléssa huomioitiin yrityksen oma varimaailma
ja fontit seka kiinnitettiin erityistd huomiota tekstin helppolukuisuuteen ja kay-
tannonlaheisyyteen. Viimeistelyvaiheessa hyddynnettiin toimeksiantajan pa-
lautetta ja muokattiin opasta sen mukaan. Opas kavi esitestauksessa, jolla
varmistettiin tyontekijoiden toiveet oppaan suhteen ja talla tavoin saatiin op-
paasta helposti lahestyttava. Taukoliikuntaohjeiden kuvat kuvattiin itse, joissa
toinen meista toimii mallina, mutta rentoutus- ja hengitysharjoitusten kuvat
otettiin Canvasta, jolla opas on tehty. Oppaan kuvaluetteloon on merkitty ku-

vien lahteeksi Canva, jotta se on eettisesti oikein.

7.2 Johtopaatokset

Todettiin opinnaytetyota toteutettaessa, etta mikrotaukoihin liittyvia tutkimuksia
loytyi kaytetyilla hakumenetelmilla vahan. Eniten tutkimuksia I6ytyi yksittaisten
harjoitusten, kuten mindfulnessin, kavelylenkkien ja taukoliikuntaliikkeiden vai-
kutuksesta palautumiseen. Tyon tauottamista olisi hyva olla 40 minuutin va-
lein, silla lihakset vasyvat nopeasti suurta tarkkuutta ja keskittymista vaativissa
tyotehtavissa. Lihasten aktiivisuus saatiin pysymaan palautumistasolla 30—-45
minuutin ajan, kun pienia taukoja pidettiin useamman kerran paivassa. Pienil-
lakin tyopaivan aikaisilla kavelyilla ja rentoutusharjoituksilla oli positiivisia vai-
kutuksia palautumiseen. Taukoja olisi hyva pitaa saannollisesti ja palautumi-
seen riittdd pienikin aktiivisuus esimerkiksi hartioiden pyoérittaminen tai tuolilta
yldsnouseminen. Tarkeinté on, ettd paivittaisiin taukoihin on ylipdédnsa mah-

dollisuus.
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Tyon fyysisiksi kuormitustekijoiksi todettiin huonot tybasennot, liika fyysinen
voiman kayttd, meluisat tyotilat seka jatkuva tauottamaton toistotyd. Psyykki-
sista kuormitustekijoista esiin nousi ristiriita omien ja tyon vaatimien arvojen
valilla ja sosiaalisista tekijoista ristiriitaiset odotukset tydpaikan eri tahoilta.
Suomalaisten tyohyvinvointi on heikentynyt ja tyduupumus yleistynyt viimeis-
ten vuosien aikana ja palautumiseen tulisi kiinnitta& entista enemman huo-
miota. Palautumisen ja kuormituksen ajatellaan olevan tasapainossa silloin,
kun mieli pysyy virkeana, haasteisiin pystyy suhtautumaan myonteisesti ja
energiaa jaa viela vapaa-ajallekin. Palautuneena irrottautuminen tydsta on

helpompaa ja uni on levollisempaa.

Useista tutkimuksista kavi ilmi, etta tyon tauottamisella ja taukoliikunnalla pys-
tyttiin vahentamaan niskakipuja ja niveliin kohdistuvaa painetta, parantamaan
verenkiertoa seka aineenvaihduntaa ja tata kautta vaikuttamaan positiivisesti
fyysiseen palautumiseen. Rentoutusharjoituksilla kuten syvéhengityksella,
mindfulnesilla ja mielikuvaharjoituksilla taas todettiin olevan positiivisia vaiku-
tuksia keskittymiskykyyn seka vasymyksen tunteen vahenemiseen paivan ai-

kana.

7.3 Oma oppimisprosessi ja ammatillinen itsearviointi

Opinnaytetyon aihe valikoitui molempien kiinnostusten kohteiden mukaisesti.
Molempia kiinnosti aihe koskien tyofysioterapiaa ja etenkin kuormituksen ja

palautumisen tasapainoa. Aiheen valinnassa merkittavana tekijana olivat ai-
kaisemmat tyoharjoittelut, joissa aihealueet olivat nousseet usein esille. Nai-
den pohjalta lahdimme kyselemaan sopivaa toimeksiantajaa ja lopulta sellai-
nen loytyi. Saimme yhdessa rajattua aiheen sopivaksi, josta molemmat osa-

puolet saivat paljon uutta tietoa.

Opinnaytetyon ideointi alkoi syksylla 2023, jolloin paatimme meité kiinnosta-
van aiheen ja aloimme etsimd&n sopivaa toimeksiantajaa. Toimeksiantajan
kanssa teimme suullisen sopimuksen marraskuussa, jonka jalkeen teimme

suunnitelman opinnaytetydn aikataulusta (kuva 4).
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Kuva 4. Opinnaytetyoprosessin vaiheet ja aikataulu

ONT-OHJAUSTAPAAMISET SEKA YHTEYDENPITO JA VUOROVAIKUTUS TOIMEKSIANTAJAN KANSSA

Suunnitteluvaihe aloitettiin heti tammikuussa 2024 teoreettisen viitekehyksen

kirjoittamisella ja samalla kirjoitimme toimeksiantajan kanssa toimeksiantoso-

pimukset. Opinnaytetydn suunnitelma esitettiin huhtikuun alussa ja heti sen

jalkeen aloimme suunnittelemaan ja toteuttamaan opasta. Valmis opinnayte-

tyo esitettiin toukokuun lopussa.

Opinnaytetyon aiheen valinta ja rajaus onnistui todella hyvin ja pysyimme ai-

kataulusuunnitelmassa hyvin kiinni. Saimme opinnaytetydsta juuri meidan ja

toimeksiantajan nakdisen ja olimme tyytyvaisia lopputulokseen. Oppaasta tuli

visuaalisesti kivan nakoéinen ja teoriaa oli kattavasti, mutta inhimillisesti.

Saimme prosessin aikana ja lopussa hyvaa palautetta lopputuloksesta ja on-

nistuimme kehittamaan opinnaytetyota palautteen pohjalta parempaan suun-

taan. Opimme tiedonhakuprosessista seka tieteellisesta kirjoittamisesta. Mei-

dan oma osaamisemme tyohyvinvoinnin kokonaisuudesta laajeni ja saimme

opinnaytetydn kautta paljon hyvia vinkkeja tulevaa tydelaméa varten. Lisaksi

saimme arvokasta kokemusta yrityksen kanssa toimimisesta.

7.4 Jatkotutkimusehdotukset

Tassa opinnaytetydssa perehdyttiin tyéhyvinvointiin, kuormitukseen ja palau-

tumiseen kirjallisuuden kautta, jonka avulla tehtiin opas toimeksiantajalle.

Tyontekijoiden kuormituksesta ja palautumisesta ei saatu tutkimusdataa. Nain
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ollen jatkotutkimusehdotuksena voisi olla Firstbeat-mittaus ja tulosten analy-
sointi, jossa palautumisen ja kuormituksen nakisi kaytannossa. Tulosten poh-
jalta voisi hyddyntaa taméan tydn materiaalia ja kayda lapi erilaisia palautumi-
sen keinoja. Mittauksen aikana voisi hyddyntéa taukoliikuntaohjeita seké hen-
gitysharjoituksia, joita tyontekijat tekisivat saanndllisesti tyopaivien aikana mit-
tauksien ollessa kaynnissa.

Mielenkiintoista olisi ndhd&, millainen tydntekijan kuormitus on ennen taukolii-
kuntojen ja hengitysharjoitteiden suorittamista, niiden aikana sekéa jalkeen. Sa-
malla paasisi kuulemaan jokaisen tyontekijan omat subjektiiviset tuntemukset
palautumisen tunteesta ja sen vaikutuksista arkeen seka jaksamiseen. Tulok-
set voisivat motivoida tyontekijoitd huolehtimaan omasta tyéhyvinvoinnistaan

ja pitamaan taukoja useammin tyon ohella.
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Liite 2. Opas

Hyvinvointia
toistotyontekijoille

Opas palautumisen ja tyéhyvinvoinnin tueksi

Hei kenkamestari,

jokaisella on joskus haasteita palautumisen kanssa ja meidan kaikkien hyvinvointi
vaihtelee elamantilanteen seka sosiaalisen ja fyysisen ymparistdn mukana. Téma
opas on koottu sinulle tydhyvinvoinnin ja palautumisen tueksi. Opas siséltaa

tietoa kuormituksen ja palautumisen tasapainosta ja saat tyokaluja kehon seka
mielen palautumiseen tydpaivan aikana seka vapaa-ajalla. Alleviivatuista

otsikoista |6ydat linkkeja mm. hengitysharjoituksiin. Voit tutustua teemoihin
oman tarpeesi ja ajankayttési mukaan ja rakentaa hyvinvointiasi pikkuhiljaa.
Juuri siina tahdissa ja jarjestyksessa kun sinusta tuntuu parhaimmalta. [2.]

Lahde liikkeelle sellaisista pienista teoista, joihin uskot pystyvasi, ja
jotka suurella todennakdisyydelld onnistuvat. Nain onnistumisen
kokemukset ruokkivat pystyvyyden tunnetta ja motivaatiota jatkaa
toimintaa. Pienilla, omien arvojen mukaisilla teoilla voit vaikuttaa
paljon seka psyykkiseen ja fyysiseen tydhyvinvointiin ja tydssa
jaksamiseen. [16,17.]

Opas perustuu Veera Jokelan ja Siiri Valkosen fysioterapian
opinnaytetydhon (Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu).

Terkuin, Veera ja Siiri



Tyokuormitus ja stressi

Nykypaivana tybhdn liittyvat ponnistelut ovat
yh& enemman kognitiivisia, ja stressia
aiheuttavat eniten alituinen kiire ja psyykkiset
paineet. Samanlaiset, jatkuvasti toistuvat
tydvaiheet, staattiset tydasennot seka
jatkuvaa tarkkuutta vaativa ty® kuormittaa
my0Os fyysisesti. [22, 28.]

Kuormitus kuluttaa aina voimavaroja

ja pitkaan seka intensiivisesti tydskennellessa
keskittymiskyky heikkenee, mieleen
painaminen vaikeutuu ja vasymys alkaa
RELRVEE]

kehossa, kayttaytymisessa seké subjektiivisissa
tuntemuksissa. Stressia voi kokea esimerkiksi
tyotilanteessa tai kohdatessaan elaméassaan
Kriisin, mutta myds mydnteiset tapahtumat ja
fyysinen rasitus aiheuttavat elimistdssa saman
reaktion. [5, 8, 28.]

Stressi on ihmiselle elintarkeda ja pienina
maarina se parantaa fyysista seka psyykkista
suorituskykya. Pitkittyneena se sen sijaan
heikentda hyvinvointia ja térkeintd on palauttaa
voimavarat aina kuormituksen jalkeen. [5.]

Pysahdy pohtimaan s

Voit kirjoittaa vastauksesi yl6s paperille tai puhelimeen, jotta voit palata niihin helposti

myd&hemmin.

Mika arjessa Millaisia ainoastaan Ovatko tyén vaati-

haastaa kuormittavia asioita mukset ja voima-

palautumista? tyO sisaltaa? varat tasapainossa?

@ @ @ @ @ @
Millaisia Miten tydn Millaisia
kuormittavia, vaatimukset palautumista ja
mutta innostavia vaikuttavat rentoutumista
asioita tyo vapaa-aikaan ja haastavia
sisdltaa? jaksamiseen? asioita vapaa-

aika sisaltaa?



Tyosta palautuminen v

Tydstd palautuminen tarkoittaa tekoja, jotka
virkistavat kehoa seka mielta tydn tuomasta
rasituksesta.

Palautumisen avulla yllapidetaan ja lisataan
kehon seka mielen hyvinvointia, tuetaan
tyOkykya seka tydssa jaksamista, ja estetaan
tydstressin sekd uupumuksen ilmaantumista.

Kuormitus ja palautuminen ovat tasapainossa
silloin, kun mieli pysyy virkeané paivan ajan ja
haasteisiin seké uusiin asioihin pystyy
suhtautumaan mydnteisesti ja toiveikkaasti.

Oleellista on, ettéd jaksaa myods vapaa-ajalla
tehda itselleen mieluisia asioita. Jos kaikki
vapaa-aika menee ty6sté toipumiseen, on
palautumiseen kiinnitettava erityistd huomiota.

Fysiologinen palautuminen

Fysiologista palautumista I&hestytaan kehon
ja hermoston kautta, jossa keskeiseen rooliin
nousee parasympaattisen hermoston
aktivoituminen [28].

Parasympaattisen hermoston

tehtavana on laskea sydamen syketta,
rauhoittaa hengitysté seka lisata sydamen
sykevalivaihtelua. Saman-aikaisesti veri
lihaksista virtaa takaisin sisédelimiin, lihaksien
jénnittyneisyys vahenee ja ruuansulatus
akKtivoituu. Vaikka parasympaattinen hermosto
on yksi autonomisen hermoston osista,

sen tarkeinta palautumiseen vaikuttavaa
hermoa, kiertdjahermoa (vagushermo)
pystytéan stimuloimaan erilaisten
hengitystekniikoiden avulla. Etenkin
uloshengitys aktivoi vagushermon toimintaa.
[21,28.]

Syvalla ja rauhallisella palleahengityksella
pystytdan laskemaan stressitasoa ja
ké&ynnistdmaan palautuminen. Hermostoa voi
rauhoittaa myds kehon ravistelulla ja tarinallg,
jolloin fyysinen jannitys vapautuu ja sen kautta
stressitaso laskee. [1, 21.]




Psykologinen palautuminen:s

Psykologisessa palautumisessa on kyse
palautumisen tunteesta seka virkistyneisyyden
vaikutuksista tydhon liittyen. Psykologista
palautumista voi jasentdd DRAMMA-mallin
avulla. Se sisaltaa kuusi palautumisen
kokemusta, jotka edistdvat hyvinvointia.

Tydsta irrottautuminen (detachment): tee
vapaalla asioita, jotka poikkeavat
mahdollisimman paljon omasta tydstési, etka
murehdi tydasioita.

Rentoutuminen (relaxation):
tee jotain sellaista, joka ei vaadi fyysisia eika
alyllisia ponnisteluja.

Omaehtoisuus (autonomy):

jarjesta vapaalla itsellesi edes véhan aikaa,
jolloin voit tehda mité haluat eikd kukaan vaadi
sinulta mitéaan.

Taidon hallinta (mastery):
opettele jotain taitoa - kunhan se ei liity tydohon.

Merkityksellisyys (meaning):
tee asioita, jotka ovat sinulle tarkeita ja
merkityksellisia.

Yhteenkuuluvuus (affiliation):

panosta hyviin, I1aheisiin ihmissuhteisiin. Onko
ymparillasi ihmisia, joiden kanssa saat olla oma
itsesi?

Pysahdy pohtimaan s

Listaa ylos vapaa-ajan aikaisia palautumisen keinoja ja arvioi niiden toimivuutta:

Ovatko keinot
mielekkaita ja itse

Auttavatko ne
rentouttamaan

Paasetkd
kehittamaan itseasi
mieluisten asioiden

valittuja? kehon tai mielen? parissa?
@ @ @ @ @
Auttavatko ne Koetko niiden
irrottautumaan avulla
tyosta? yhteenkuuluvuu-

den tunnetta
tarkeiden
ihmisten kanssa?



Vinkkeja vapaa-ajalle

Tasapainossa olevat tyd ja vapaa-aika toimivat toistensa vastapainona seka voimavarocina,
ja téysipainoinen vapaa-aika on merkki riittavésta palautumisesta [16].

® @ @ @

Tietoinen tyosta Liikkuminen ja Riittava ja Monipuolinen ja
irrottautuminen liikunta laadukas uni riittdva ravinto
Mieti sinulle sopivat ja Liiku monipuolisesti Jatd aikaa Syo sdanndllisesti ja
realistiset keinot ja ota huomicon pelkastdan levolle, monipuolisesti, jolloin
vapaalle jaamiseen. Se kokonaiskuormitus. unelle ja vireytta riittaé myos
voi olla esim. luovaa [25, 28.] rauhoittumiselle. vapaa-ajan
tekemista tai liikuntaa. [10, 28.] askareisiin. [24, 28.]
[19,28.]

Palautuminen tyopaivan aikana

Tydn tauottaminen on osa ihmisen Paivan aikana on tarke&aa tuntea virkistymista ja
kokonaisvaltaista tyéhyvinvointia ja tyépdivdn huomioida se, ettd merkityksellinenkin tyd voi
aikainen palautuminen vaikuttaa muuttua liifan kuormittavaksiilman tyépéaivan
palautumisen tarpeeseen myods vapaa-ajalla aikaista palautumista [27].
[16].

Taukoja olisi hyva olla mahdollisimman usein ja
Palauttavat hetket tyopaivan aikana lisaavat lyhyitd mikrotaukoja voi siséllyttaa tyénteon
voimavaroja ja lyhentavat palautumisen ohelle useamman kerran paivassa. Tarkeinta
tarvetta tydpaivan jalkeen. Taukojen ja kehoa on, etta tyopaivan aikaisiin taukoihin on
virkistavien lilkkeiden tarkoituksena on mahdollisuus. [6,28.]
parantaa tyotehoa, edesauttaa tydssa
palautumista ja ehkaista tuki- ja liikuntaelin
vaivoja. [16,23.]




Palautuminen tyopaivan aikana

Fyysinen aktiivisuus on kaikkea sita liikett4, joka Mikrotaukojen aikana taukoliikunnan kesto
on seurausta lihasten aktivoinnista. Pidempien  voi olla minuutista muutamiin minuutteihin ja
taukojen aikana voi tehda lyhyen toistojen maara 10-30 toistoa/liike. Kiireisena
happihyppelyn, taukoliikunnan tai hengitys- paivdna mieltd pystyy myos rauhoittamaan
harjoituksen, ja mikrotauoilla virkistysta tuo jo erilaisilla rentoutusharjoituksilla, kuten syva-
tuolilta ylésnouseminen, hartioiden ja laatikkohengityksella tai jAnnitys-
pyoérittdminen, venyttely tai yksittdinen rentoutusmenetelmalla, eika ravinnon
taukoliike. Tyopéivan merkitysta tyopaivan lomassa kannata
aikana se voi olla edelld mainittujen lisaksi unohtaa. Lounashetki tarjoaa energian liséksi
tydtehtavasta toiseen siirtymista, tydkaverin usein mahdollisuuden sosiaalisiin
auttamista tai kopiokoneella kadyntia. [15, 16.] kontakteihin ja irrottautuminen tydsta on
helpompaa. [12, 14, 15, 16, 28.]

Pysahdy pohtimaan:s

Taukotottumuksiasi:

Millaisia taukoja Millainen taukojen

pidat ja kuinka jélkeinen olo on?

usein?

[ e o o
Mita teet taukojen Voit miettia
aikana? itsellesi ynden

mieluisan tauon
jokaiselle paivalle,
jolloin taukojen
toteuttamisesta
tulee helpompaa.



Hengitys- ja rentoutusharjoituksia

Kuva 1

Laatikkohengitys Jannitys-rentoutus Hengityksen seuranta

Kuva 2 Kuva 3

Hengita sisdan 4 s. Lihaksiin kertynytta Ota mukava asento ja
Pidata hengitystéd 4 s. jannitysta voi purkaa keskity hengitykseesi.
Hengita ulos 4 s. Pidata jannitys-rentoutus- Havaitse hengityksen
hengitysta 4 s. Toista harjoittein. Linkista tuntemukset kehossasi.
muutamia kertoja. [13, |16ydat erilaisia Jatka niin pitk&an kuin
28.] harjoituksia. [12.] tuntuu tarpeelliselta. [3,
28.]

Hengitys- ja rentoutusharjoituksia

‘
Kuva 4 Huva§

Mindfulness Mielikuvaharjoitus
Mindfulness-harjoitusten  Tunnista ja rentouta Hengitysharjoitukset
avulla voit paasta kiinni mielikuvien avulla auttavat pysahty-
tahan hetkeen ja kehosi jannittynei- maan hetkeksi
vahvistaa mielen ja syytta. Kuuntele tai jarauhoittamaan

kehon yhteytta. [9, 18.] lue linkin harjoitus. [11,  ajatukset seka tunteet.
18.] [4,18.]



Taukoliikkeita

Kuva7 Kuva 8

Olan kohautukset Niskan venytys Hartioiden pyoritys

Kuva 9

Anna kasivarsien Anna kasien roikkua vapaina Pyorita hartioita
roikkua rentoina sivuilla, tuo korva kevyesti molempiin suuntiin

sivuilla ja nosta saman puolen hartiaan ja mahdollisimman
hartiat korviin, pumppaa vastakkaista suurella liilkeradalla,
toista 10 kertaa [15]. katta lattiaa kohti, toista toista 10 kertaa [20].

10 kertaa/puoli [20].

Taukoliikkeita s

Kuva 10 Kuva 12

Nyrkkeily vuorotahtiin Vartalon Kyykky
Istu tai seiso ryhdikkaasti. sivutaivutus Seiso tuolin edessa ja
Ojenna kédet eteen Seiso ryhdikkassti. kyykisty tuolille. Nouse
suoriksi. Veda vuorotellen Taivuta vartaloa yl&s heti kun pakarat
kyynarpaita taakse ja sivulle ja kurota kasi hipaisevat istuinta.
anna vartalon kiertya vartalon jatkeeksi. Sailyta polvien ja
mukana. Toista 10 Toista 10 kertaa/puoli. varpaiden linjaus. Toista

kertaa/puoli. 10-20 kertaa.



Taukoliikkeita s

Kuva 16

Huva 15

Huva 13 Kuva 14
Selan pyoristys Rinnan avaus Lonkankoukistaja Rangan kierto
Tuo leuka rintaan, Seiso kadet tuolin Seiso kdyntiasennossa.  Seiso hieman lantiota
pyorista selkaa selkanojalla. Pida Ojenna takimmaisen levedmmassa haa-
nikama nikamalta polvet pehmeina ja jalan lonkkaa kaanta- rassa, kierrd rankaa
alaspéin ja rullaa pumppaa rintakeh malla hantaluuta rennosti puolelta
takaisin yl&s. Toista kohti lattiaa. Toista 10 jalkojen valiin. Pump- toiselle. Toista 10
10 kertaa. kertaa. paa 10 kertaa/puoli. kertaa/puoli.
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