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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad minkalaista fysiologista kuormitusta liikunnan-
ja terveystiedonopettajien tyOpéivat pitdvat sisélladn. Tutkimuksessa selvitettiin  myos,
sisaltyyko opettajien tydpaiviin palauttavia ajanjaksoja. Lisaksi opettajien koko vuorokauden
aikaista palautumista seka kuormitusta kuvatiin eri mittarien avulla. Opettajien mittaustuloksia
verrattiin Firstbeat Technologies Oy:n mittaustietokannan mediaanituloksiin.

Tutkimukseen osallistui yhdekséan (9) miespuolista liikunnan- ja terveystiedonopettajaa Keski-
Suomen, Satakunnan sekd Pohjois-Savon alueelta. Opettajat edustivat eri luokka-asteita.
Opettajat pitivat kolmen (3) vuorokauden ajan Firstbeat Bodyguard 2 — mittalaitetta, joka mittaa
sykevilivaihtelua seka liikettd kiihtyvyysanturin avulla koko vuorokauden ajalta. KaikKki
mittausvuorokaudet sisélsivat tydpaivan. Kokonaisuudessaan mittausotanta oli 27 vuorokautta.
Tulokset analysoitiin Firstbeat Hyvinvointianalyysi -ohjelman avulla ja esitetddan koko
mittausryhman keskiarvoina.

Tutkimukseen osallistuneiden liikunnan- ja terveystiedonopettajien keskimaarainen tydpaivan
pituus oli 6 tuntia 41 minuuttia. Tulosten perusteella opettajien tydpaivét sisélsivat paljon
fysiologisia stressireaktioita (60,9 %) ja kevyttd liikuntaa (21,0 %). Mitattua palautumista
opettajilla sisaltyi tyopéiviin keskimé&arin viisi (5) minuuttia tyopdivad kohden. Firstbeat
Technologies Oy:n tietokantaan verrattuna opettajien tyopdivat sisélsivat keskiméaarin
enemman liikunnaksi maariteltdvédd fysiologista kuormitusta tietokannan mediaaniin
verrattuna.

Tutkimuksen pienen otannan vuoksi tuloksia ei voida yleistad. Taman tutkimuksen perusteella
opettajien tyopdivat ovat fyysisesti kuormittavia ja ovat samassa suunnassa esimerkiksi
opettajien koetun tydstressin kanssa. Opettajien objektiivista tyokuormitusta tulisi tutkia lisaa
teknologian avulla kyselytutkimusten lisaksi. Tall6in mahdollisiin tyon kuormittaviin tekijoihin
voisi kiinnittdd huomioita ennaltaehkaisevasti ja valttaa terveysongelmia seka tydkyvyn
alenemista.

Asiasanat: Liikunnanopettaja, terveystiedonopettaja, miehet, tyéhyvinvointi, tyokuormitus,
autonominen hermosto, sykevalivaihtelu



ABSTRACT

Makinen, T. 2020. Physical and health education teachers measured workload. Faculty of Sport
Sciences, University of Jyviskyld, Master’s thesis in Physical Education, 57 pp., three
appendices.

The purpose of this study was to find out what kind of physiological workload physical and
health education teachers’ workdays include. The study examined if physical and health
education teacher’s workdays include physiological recovery periods. Teachers’ physiological
recovery and load during the day were also studied. Measurement results were compared with
Firstbeat Technologies Oy’s databases.

Nine (9) men, physical and health education teachers took a part of this study. Teachers were
from Middle-Finland, Satakunta and Northern Savonia and they represented different school
degrees. To measure workload and recovery teachers had Firstbeat Bodyguard 2 -device
attached to their body for three (3) days. Firstbeat Bodyguard 2 measures heart rate variability
and movement during the day. All measurement days included workday and total sampling
were 27 measurements. Measurement data were analyzed with Firstbeat Lifestyle Assessment
and group results are presented as an average.

Average length of the working day among teachers in this study was 6 hours 41 minutes. The
results showed that teachers’ working days contained mostly physiological stress reactions
(60,9%) and light exercise (21,0%). Working days also included measured recovery average 5
minutes per working day. Comparison between database showed that teachers’ working days
had more exercise type physiological load than the comparison group.

Due to the small sample of this study, these results cannot be generalized. Still, based on this
study, teachers’ working days are physiologically stressful. The results are also in line with
studies that are shown teachers have more felt stress nowadays. Teachers’ physical workload
could be measured regularly with technology, and the results should be combined with
wellbeing at work surveys. In this case, attention should be paid to preventive factors at work
and health problems, and loss of ability to work could be avoided.

Key words: Physical education, health education, men, wellbeing at work, workload, autonomic
nervous system, heart-rate variability
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1 JOHDANTO

Taman tutkimuksen yhtend paalahtékohtana oli oma eldmantilanteeni. Téassa tydssa yhdistyivét
tydtilanteeni hyvinvointiteknologian saralla, sek& opiskelut liikuntapedagogiikan parissa. ldea
liikunnanopettajien tyokuormituksen tutkimukselle on tullut ajan saatossa ja idea alkoi
konkretisoitumaan lopulta oman mielenkiinnon seké tutkimusten puutteen vuoksi. Esimerkiksi
opettajien ja varsinkin liikunnanopettajien koettua tyokykyé, tyotyytyvéisyytté ja -hyvinvointia
on tutkittu erilaisilla kyselytutkimuksilla, mutta varsinaisia objektiivisia kuormituksen
tutkimuksia ei ole tehty. My6s mahdollisuus kéyttdd huipputason mittalaitteita tutkimuksen

toteutuksessa motivoi tutkimuksen tekemiseen.

Opettajien tyon kuormittavat taustatekijat ovat olleet osa opettajien ammatillista keskustelua jo
jonkin aikaa. Opettajien tyohyvinvointia ja tyokykyé on tutkittu tasaisin valiajoin esimerkiksi
opetusalan ammattijarjeston (OAJ) toimesta tydolobarometrin avulla. Opettajien tyokyvyssa
sekd tyotyytyvaisyydessa on nahtavilld huolestuttavaa, laskevaa trendid aikaisempiin
tydolobarometreihin  verrattuna. Opettajien tydon kuormitus on kasvanut tekijaénsa
suuremmaksi ja pelkkd kutsumus ty6hon ei endd riitd korvaamaan tyostd aiheutuvaa, jopa
terveydelle vaarallista tyostressid. Opettajien ty6aika ei tunnu riittdvan téiden hoitamiseen, ja
tyosta irtautuminen tydpaivan jalkeen on haasteellista. Opettajat kokevatkin tutkitusti enemmaén
stressid tydssdan, kuin muualla tydelamassa tydskentelevat keskimaarin. (OAJ 2018.)
Liikunnan- ja terveystiedonopettajien tyohyvinvointia ja tyokykyé on tutkittu myds erikseen
erilaisilla kyselytutkimuksilla. Tutkimukset ovatkin paljastaneet, ettd liikunnanopettajat ovat
kuitenkin paédsaantoisesti tyytyvaisia tyohon- seka tyokykyynséa (Laaksonen & O’Leary 2018;
Lipponen ym. 2017; Makela 2014; Makeld ym. 2012). Ty6hyvinvointi ei kuitenkaan ole pysyva
tila ja se voi muuttua hyvinkin nopeasti (Puttonen ym. 2016, 6). Liikunnanopettaja voidaan
ammattitaitonsa vuoksi ndhdd myods yhtend tydyhteisonsd hyvinvoinnin kehitt4jana, joten

hanen tydhyvinvointinsa tulee ottaa huomioon (Pulkkinen 2017).

Tamén tutkimuksen tarkoituksena on ymmartdd paremmin fysiologisia kuormitustekijoita

litkunnan- ja terveystiedonopettajien tyopdivien aikana. Lisdksi oli mielenkiintoista selvittad
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opettajien vuorokauden aikainen palautumisen mééra suhteessa kuormitukseen. Tutkimus
toteutettiin méaaréllisend seka kuvailevana tutkimuksena. Sen tulokset kuvaavat mahdollista
opettajien kuormittumista taysin objektiivisessa valossa. Tutkimusmenetelmad perustuu
Jyvéskyléldisen Firstbeat Technologies Oy:n kehittdmén sykevalivaihteluun perustuvaan
mittausmenetelmaan. Tutkimuksen uutuusarvo on suuri, koska opettajien ja varsinkin
liikunnanopettajien tyokuormituksen aiempi tutkimustieto on keskittynyt padsaantoisesti
kyselytutkimuksiin. Liséksi kyselytutkimukset kuvaavat usein pelkkid tyopdivia koko
vuorokauden aikaisen mittaamisen sijaan. Ty6hyvinvointiin ja tyokykyyn vaikuttavat myos
tydajan ulkopuoliset valinnat seké aktiviteetit (Ilmarinen 2009, 3). Teknologian tuomaa apua
tydn kuormittavuuden mittaamisessa voisi kayttda hyddyksi, jotta tyokykya uhkaavia tekijoita
voidaan mahdollisimman aikaisessa vaiheessa tunnistaa ja tata kautta ennaltaehkéista. Lisaksi
tulee muistaa ty6hyvinvointia lisdavéat positiiviset tekijat seka niiden edistdminen. (Uusitalo
2017.)



2  TYOHYVINVOINTI JA TYON KUORMITTAVUUS

2.1 Tyobhyvinvoinnin taustat

Ty0Oeldamassa on talla hetkelld nostettu keskusteluun vahvasti tyGhyvinvointi ja siihen liittyvéat
osa-alueet. Monilla tytelaman tahoilla haetaan ratkaisuja siithen, miten ty6hyvinvointia voidaan
parantaa ja Yyllapitdd, jotta tyontekijat jaksaisivat tydssadn paremmin ja pitempéan.
Tyohyvinvoinnilliset kéyténteet ja panostukset eroavat eri tyopaikkojen valilla huomattavasti.
TyOyhteison hyvinvoinnin parantamisen on koettu olevan yksi tydsséd jaksamisen
edellytyksistd. Myos tosielamén yritysesimerkit siit4, miten tyohyvinvointiin panostamisen on
uskottu edistaneen yhtion taloudellista tehokkuutta ja tulosta, ovat kannustavia. (Vesterinen
2006, 29.) On tutkittu, ettd laiminlydnnit tyohyvinvoinnissa yrityssektorilla maksavat
tekemattomana tyona n. 3,6 miljardin euron verran vuodessa (Terveystalo 2018). Lisaksi myos
kunta-alalla tyokyvyttomyydesté aiheutuvat menot ovat vuositasolla n. 2 miljardia euroa (Keva
2019). Kustannukset tulevat péddosin ennenaikaisesta elakoitymisestd, ammattitaudeista,
sairauspoissaoloista, terveydenhoitokuluista seké tyokyvyttémyysmaksuista (Manka & Manka
2016, 7; Terveystalo 2018).

TyOeldmdssd tapahtuu suuria ja nopeita muutoksia. Taméa vaikuttaa olennaisesti myos
tydhyvinvoinnin tarpeisiin  ja kehittymiseen. Tyohyvinvointi voidaan néhdda myos
Kilpailuvalttina yrityksen menestyksen rinnalla, silla molemmilla on positiivisia vaikutuksia
yrityksen maineeseen, houkuttelevuuteen ja kiinnostavuuteen. Tyo6hyvinvointia ja tuottavuutta
suositellaankin kohentamaan samanaikaisesti, koska ne tukevat toisiaan. Hyvinvoiva tyontekija
ja tydyhteisd ovat tehokas, sekd innovatiivinen voimavara yritykselle. (Puttonen, Hasu, &
Pahkin 2016, 4, 6.)

Tyo6hyvinvoinnin taustaa on tutkittu jo yli sadan vuoden ajan. Vain painopisteet ovat ajan
saatossa muuttuneet. Tutkimukset ovat lahteneet liikkeelle ladketieteellisesta ja fysiologisesta
stressitutkimuksesta 1920- luvulla, jolloin keskityttiin yksilon tutkimiseen. Jo talldin ajateltiin
stressin olevan yksilon kehittdmé fysiologinen reaktio, joka syntyy jonkin drsykkeen, kuten

kylmyyden tai melun tuloksena. T&ll6in alettiin puhua ns. reaktioperustaisesta stressimallista,
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jolloin my6s tutkimus alkoi laajentua pelkéstd yksilostd enemman ympériston vaikutuksiin.
Myo6hemmin ajatusta laajennettiin ja mukaan otettiin myods psykologiset ja kayttdytymiseen
liittyvat reaktiot sek& ympériston ja ty0olosuhteiden aiheuttamien arsykkeiden synnyttdmat
reaktiot. Kyseisestd ilmiosta kéytettiin myds stressin sijasta termid kuormitus. Jos tyon
vaatimukset ylittivat tyontekijan edellytykset vastata vaatimuksiinsa, ajateltiin tydn olevan

kuormittavaa. Samalla tutkijat alkoivat puhua tasapainomallista. (Manka & Manka 2016, 64.)

Tasapainomallista muotoutui myéhemmin niin sanottu tyon vaatimusten ja hallinnan malli.
Talloin ajateltiin, ettd tyon psykologiset vaatimukset sekd tydssa paattamisen mahdollisuudet
kehittavat tydhyvinvointia kohentavasti. Mikali tyd on taas passiivista, eika tyontekijalla ole
siihen vaikutusmahdollisuuksia, saattaa se olla voimavaroja vahentdvaa. Ajateltiin, etta ty6 on
sité aktiivisempaa ja vahemmaé&n kuormittavaa, mitd enemméan padtoksenteon mahdollisuuksia
ja psykologista kuormitusta tyontekijalla on. Samalla painopiste k&&ntyi tasapainomallista
aktiivisempaan suuntaan. Nopeasti huomattiin, ettd tyon vaatimukset aiheuttivat tyontekijalle
joko positiivista tai negatiivista painetta. Myods arsyke-reaktio-mallien yksi haaste oli
tyontekijoiden yksil6lliset eroavaisuudet. Jokin tietty tyo tai tehtdva saattaa toiselle aiheuttaa
stressireaktioita ja toinen ei rasitu tehtdvisté lainkaan. Yksilon stressin muodostumiseen tulikin
mukaan ajatus yksilollisista piirteista johtuva vélitysmekanismi eli mukautuminen. Talldin
yksilon tyéhyvinvointi  muodostuu erilaisten yksilollisten- ja ympériston tekijoiden
vuorovaikutuksesta. (Manka & Manka 2016, 65.)

Mukautumisesta puhuttaessa tarkeédssd roolissa on yksilon ominaisuudet ja osaamisen
sopiminen tydympariston haasteisiin ja mahdollisuuksiin, eli minkalaisia voimavaroja
tyontekijalla on arjen haasteiden tai mahdollisuuksien kohtaamiseen. Terveys,
ongelmanratkaisu- ja vuorovaikutustaidot, sek& elaménhallinnan tunne ovat hyvia esimerkkejé
yksilon voimavaroista, joilla voidaan vahentdd esimerkiksi henkilokohtaista stressia.
Sosiaalinen tuki ja aineelliset edellytykset, kuten omaisuus voivat olla taas ympariston
voimavaroja. (Manka & Manka 2016, 65-66.)

Tyohyvinvointia ajatellaan useasti negatiivisista ldhtokohdista, jolloin keskustelu keskittyy

enemman pahoinvointiin. Perinteisesti tyohyvinvointia ajatellaan stressin ja uupumisen
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nakokulmista. Talloin ajatellaan, ettd vasta mahdollisiin oireisiin puuttuessa puhutaan
tyéhyvinvoinnista. Nakemykset kuitenkin kallistuvat yhd enemman siihen suuntaan, etta
tyohyvinvointi tulee nahda paljon suurempana kokonaisuutena, kuin vain oireiden kasittelyna.
Tyohyvinvoinnilta on pitkistd perinteistd huolimatta puuttunut selkedt myonteiset
hyvinvointindkemykset. Talla hetkell& positiivisina hyvinvointindkemyksind on pitkaan
kaytetty tyotyytyvaisyyttd, tyositoutuneisuutta seka tyon imua. Naiden tekijoiden haaste on
siing, ettd termit kuvaavat lopulta enemman asenteita tyoté kohtaan, eivat niinkaan absoluuttista
tyohyvinvointia. Pelkk& pahoinvoinnin tutkiminen taas luo yleensa toispuolisen kuvan
tydelamasta ja syyt eivat kerro lopulta tyéhyvinvointia parantavia seikkoja. Olennaista onkin
huomioida kokonaisuus siitd, mitka tekijat saavat tyontekijoissé aikaan pahoinvointia seka

hyvinvointia ja pyrkié vaikuttamaan niihin. (Kinnunen ym. 2015.)

Maailmanlaajuisesti huomioiden tyohyvinvointi on kasitteend vieras. Kasite rinnastetaan
monesti tyoterveyteen seka tydkykyyn. Suomalaisittain ajateltuna kasite pitaa sisalladn myos
tydn sujumisen arjen sisalla ja taman vuoksi aihe on hyvin monimuotoinen. Yleisella tasolla
tyohyvinvointia muodostavat esimerkiksi organisaatio, johtaminen, ty0 itsesséan seka ilmapiiri,
mutta kokonaisuutena kuitenkin se, ettd tyon tekeminen sujuu. (Manka 2016, 74.)
Tyokykykasite on ajansaatossa alkanut sulautua myos tyohyvinvoinnin sisaan (Maki ym.
2018).

2.2 Tyo6hyvinvointi ja tyokyky

Tyo6hyvinvointi voidaan madaritelld monella eri tavalla ja téstd syystd tarkkaa maaritelmaa
termille on haastava luoda. Liséksi tyéhyvinvointi on jokaisen yksilon oma subjektiivinen
kokema omasta tyétilanteesta ja siihen vaikuttavista tekijoistd (Laine 2014, 11).
Tyoterveyslaitoksen mukaan tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan sitd, ettd ihminen voi tehda
itselleen miellyttavad ja tuottavaa tyotd tyOympéristossd, joka on turvallinen, terveyttd
yllapitdva ja terveyttd edistdva (Tyoterveyslaitos 2020). Sosiaali- ja terveysministerio
maéérittelee tydhyvinvoinnin kokonaisuutena, jonka perustana on tyd, sen mielekkyys, terveys,
turvallisuus ja hyvinvointi (Sosiaali- ja terveysministerid 2020). Manka (2016) taas madrittelee

tyohyvinvoinnin voimavaralahtisen mallin mukaan, jossa perustana ovat organisaation



toimintatavat, mutta keskitssa kuitenkin yksilé itse. Tyohyvinvointi ei mydskéan ole pysyva
tila, vaan se muuttuu jatkuvasti tydhon siséltyvien kuormitus- ja voimavaratekijoiden
muutosten mukaan (Puttonen ym. 2016, 6). Tdma tekee tyohyvinvoinnista systeemisen ilmion,
joka muotoutuu jatkuvasti yhteistyossd yksilon hyvinvoinnin sekd tyteldmén kanssa
(Vartiainen 2017, 13). Yksilon hyvinvointi voidaan jakaa fyysiseen-, henkiseen- ja sosiaaliseen
hyvinvointiin (Robertson & Cooper 2011, 3). Lisaksi yksilén tyéhon asennoituminen nédhdaan

yhtena tyohyvinvointiin vaikuttavana tekijand (TTK 2020).

Fyysinen hyvinvointi pitad sisallaadn ihmisen fyysisen ja psyykkisen terveyden. Henkinen
hyvinvointi taas rakentuu itsetuntemuksesta, sujuvasta arjesta, henkilokohtaisista tavoitteista,
odotuksista, voimavaroista, vahvuuksista, heikkouksien tunnistamisesta, tyon imusta, seka
eldmaén ja arjen tasapainosta. Suhtautuminen tyokavereihin, perheeseen, ystéaviin, esimieheen ja
yhteistyokumppaneihin on taas vahvasti sidoksissa sosiaaliseen hyvinvointiin. Ty6hon
asennoituminen koostuu péadosin ihmisen ja tydympadriston vélisestd suhteesta ja tyon
tekemiseen liittyvista seikoista. N&itd ovat esimerkiksi arjen hallinta, oma ammattitaito,
ammatillinen osaaminen, ammattitaidon yll&pito ja kehittdminen sek& asenteet. Liséksi
tyohyvinvointiin vaikuttavat monet ulkoiset tekijat, kuten tydon maard, tyoaika, olosuhteet,

lampotila, sisdongelmat seké tyon kuormittavuus. (Salovaara & Honkonen 2013, 18-19.)

Tyohyvinvoinnin lisaksi késite tyokyky on noussut mukaan keskusteluun ja tutkimustyéhon.
Kaésitteend tyokyky omaa juuret pitkalle historiaan, josta se on lahtenyt la&ketieteellisend
termind ja kehittynyt nykypaivaiseen kokonaisuutta kuvaavaan késitteeseen. (Alahuhtala &
Huhta 2018, 18.) Yksi tychyvinvointiin liittyvistd késitteista on kokonaisvaltaisen tydkyvyn
kasite (Kuvio 1) (Vesterinen 2006, 31). Tyokyky pitaa sisallaan yksilosta, tyoyhteisosta ja
tydymparistostd muodostuvan kokonaisuuden, jossa toimiva ty0 kohentaa ja yll&pitaa yksilon
tyokykya (Nummelin 2008, 29). Jotta yksilon tyokykya tuetaan mahdollisimman tehokkaasti,
tulee tukitoimien ja kehittdmisen kohdistua yksilon lisdksi jokaiseen tyon osa-alueeseen. Naita
osa-alueita ovat esimerkiksi tyon ja tydympdriston parantaminen, tydyhteison ja organisaation
kehittaminen seka yksilon terveyden ja ammatillisen osaamisen kohentaminen. Naista
tukitoimista kdytetddn myds termid tyéhyvinvointitoiminta. Vastuu tydhyvinvointitoiminnasta
on johdon liséksi yhtd lailla henkilostolld. Yksittéiset henkiloston jasenet voivat esimerkiksi



omilla elintavoillaan vaikuttaa omaan terveyteensé ja taas johtoporras tyontekijoiden osaamisen

kehittdmiseen tdydennyskoulutusten tai tyénohjauksen avulla. (Vesterinen 2006, 31-32.)

Yksild

Toimintakyky, voimavarat, sosiaaliset
taideot, eldmantilanne, vastuu,
osaaminen, terveys

Ty ja tybympdristd

Tyon vaatimukset, tydmenstelmat,
vaikutusmahdollisuudet, tydn sisdltd
ja mislekkyys, henkinen
kuormittavuus, uralla eteneminen,
tybvilineat, fyysinen kuormittavuus,
fyysiset tydolot

Tydyhteisd

Johtajuus, organiseinti, tydnjako, ilmagiiri,
wuorovaikutus, sosiaalinen tuki

KUVIO 1. Kokonaisvaltaisen tyokyvyn kasite. Mukailtu Vesterinen 2006.

Kokonaisvaltainen kasitys tyokyvystd on tydhyvinvoinnin perusta. Tyokyky maéaritellaén
nyky&én tyon ja ihmisen voimavarojen vélisend suhteena. (Tyo6turvallisuuskeskus 2012.)
[Imarinen ym. (2006) madrittad tyokyvyn moniulotteisen mallin mukaan (Kuva 1). Siin&
tyokyvyn keskeisiksi tekijoiksi madaritellaan yksilon voimavarat, eli fyysinen, henkinen ja
sosiaalinen terveys ja hyvinvointi, ammatillinen osaaminen, seka arvot, motivaatio ja asenteet.
Liséksi tyokykyyn vaikuttavat tyon tuomat vaikutustekijat, kuten tyoolot, tyon siséltd, seka
johtaminen ja esimiestyd. (llmarinen ym. 2006, 22-24.) Hyva tyOkyky taten tarkoittaa
tasapainoa yksilon voimavarojen, tydn vaatimusten ja tyon ulkopuolisen ympaériston piirteiden
valilla (Ilmarinen ym. 2006, 111). Méaaritelma on hyva myds tdamén tyon kannalta, koska tdmén
tutkimuksen mittausmenetelmé keskittyy kokonaisvaltaisen arjen kuormituksen mittaamiseen.
Tyokykya ei siis tule erottaa tydajan ulkopuolisesta eldmastd. Esimerkiksi tyontekijan

perhesuhteet voivat vaikuttaa monella eri tapaa yksilon tyokykyyn. (limarinen 2009, 3.)



Yhteiskunta

Perhe Lahiyhteiso

Tyokyky
lhmisen voimavarojen
ja tydn vilinen tasapaino

Tyb
Tydolot
Tydn sisaltd ja vaatimukset
Tyéyhteisé ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

lhmisen voimavarat
Arvot  Asenteet Motivaatio

Terveys Toimintakyky

KUVA 1. Tyokykyyn vaikuttavat tekijat. [Imarinen ym. 2006, 23.

2.3 Tyodn kuormittavuus

Jokainen yksild kokee tyon kuormittavuuden hieman eri tavalla. Yleisesti ottaen tyon
kuormittavuuteen vaikuttavat tyon maard ja sen laatu. Tyon tulee haastaa tekijaansa sopivasti
ja sen madran tulee olla sopiva, jotta tyontekija tuntee hallitsevansa tyénsa. Jos tyon maara ja
haasteet nousevat liian korkeaksi, tulee tydsta helposti ylikuormittavaa. Painvastoin, jos taas
haasteet ovat liian helppoja ja tyon méaard matalaa, voi ihminen kokea myds itsensé
alikuormitetuksi. (Nummelin 2008, 69.)

TyoOkuormitusta voidaan tarkastella myds ty6hon ja tyOympéristoon sisaltyvien tekijoiden
haittavaikutuksina lyhyella tai pitkélla aikavalilla. Talléin voidaan puhua kuormitustekijoista,
kuormituksesta, sekd kuormittuneisuudesta (Taulukko 1). Tydkuormituksella tarkoitetaankin
tyontekijan fyysisten, sekd psyykkisten toimintojen ja ominaisuuksien kayttod tydssa ja
tyoprosessissa. Kuormitustekijat ovat usein liitoksissa tyOympéristoon, -valineisiin, -

menetelmiin, -tiloihin ja -tehtdvaan, sekd organisointiin, tyfaikaan ja vuorovaikutukseen.



Kokonaisuutena kaikki ty6hon sisaltyvét osa-alueet vaikuttavat enemmén tai vdhemmén

ihmiseen fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti. (Ahola ym. 2015, 7-8.)

TAULUKKO 1. Tyokuormitukseen liittyvié kasitteitd. Mukailtu Ahola ym. 2015.

Kasite Maaritelma

Tyo6hyvinvointi Ty6 on mielekasta ja sujuvaa. TyGymparistd on
turvallinen ja terveyttd edistdvd, sekd tyouraa
tukeva

Henkinen hyvinvointi Kokemus tydsta

Kuormitustekijat Tehtavat, prosessit, ty0ymparistd, tyon

organisointi ja tydyhteison toiminta

Kuormitus Prosessi, jossa kuorma vaikuttaa ihmiseen
Kuormittuminen Kuormituksen seuraukset yksilolle
Kuormittuneisuus Tyontekijan kuormittumisen aste

Sopivasti kuormittavassa tyossd tehtavét sujuvat ja tyontekijat kokevat voivansa hyvin.
Hallittavissa rajoissa pysyva tyOpaine lisd4 tyémotivaatiota, jos vastapainona on mahdollisuus
taukojen pitdmiseen, kuormittavuuden saatelyyn, riittdvddn vapaa-aikaan ja lomiin.
Tasapainoinen yhteys tyon ja tyontekijan vélilla parantaa tyontekijan patevyyden tunnetta, mika
taas voi vahvistaa hdnen ammatillista itsearvostustaan. Tatd kautta taas tyontekijan valmiudet
haastavampiin tyotehtaviin nousevat. (Nummelin 2008, 70.) Ty¢ saattaa toimia myds

merkittavana tyontekijan kehittymista tukevana tekijana. Tyo luo sopivia haasteita ja talloin



mahdollistaa uuden oppimisen ja kehittymisen. Sopiva ja hallittava tyokuorma luo
hyvinvointia. (Ahola ym. 2015, 8.)

2.4 Fyysinen kuormitus

Kuormittuminen kuvaa elimiston toiminnan muutoksia, joita ilmenee toiminnan, kuten ty6n
aikana. Kuormitukseen vaikuttavia tekijoita voivat olla esimerkiksi kuormitustekijoiden méara,
voimakkuus, toiminta seka niille altistumisen méaéra. (Kirjonen 2007.) Lisaksi tydntekijan
yksilolliset ominaisuudet, kuten elimiston toiminta- ja suorituskyky, ik&, sukupuoli, pituus,
paino ja elintavat voivat olla vaikuttavia tekijoita (Riihiméki & Takala 2006, 117).

Kuormitusta itsessaan tapahtuu lahes kaikissa tydtehtavissa. Kuormitus voi olla myos terveytta
edistdvaa, jos se on tekijadnsa nahden sopivaa. (Ketola & Lusa 2007.) Sopiva kuormitus voi
olla esimerkiksi oppimisen ja tyodssa kehittymisen lahde (Parvikko 2010, 15). Haitalliseksi
kuormitus muuttuu silloin, kun siitd aiheutuu yksilélle ylikuormittumista ja kuormituksesta
palautuminen alkaa heikentya (Tyosuojelu 2018). Fyysiset kuormitustekijat ovat usein
tydasentoon, tydliikkeisiin, voimankayttoon ja tyotapoihin liittyvid elementtejd. Kuormitus
vaikuttaa péaésdantdisesti hengitys- ja verenkiertoelimistoon, sekd tuki- ja liitkuntaelimiin.
Terveen ja normaalikuntoisen tyontekijan hengitys- ja verenkiertoelimistd on yleensa riittdva
vastaamaan tyon kuormitustekijoita. Terveydentilan muutos tai kunnon heikkeneminen ovat
yleensa osasyina siihen, ettd tyd alkaa kuormittaa tekijaansa liikaa. (Ketola & Lusa 2007.)
Fyysisesti kuormittavassa ty0dssé yksilon riittdva kestavyys- ja lihaskunto ovat osa tyokyvyn
séilymisen perusedellytyksid. Riittavalla kunnolla tarkoitetaan sitd, ettd tyon yksittéiset
kuormitushuiput eivét ole ylitsepadsemattomia, eikd tyontekija kuluta kestavyyskuntonsa

reservista yli 50 prosenttia. (Fogelholm ym. 2007, 55.)

2.5 Kuormituksesta palautuminen

On tdysin normaalia, etté tydssa tulee kuormitusta. Kuormituksen vastapainona tulee kuitenkin
olla myos riittavasti palautumista. Palautuessa kehosta vahenee ja poistuu ne fysiologiset ja

psykologiset stressioireet, joita paivan kuormitus ja vaatimukset ovat tuoneet. Palautumisen
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tarkoituksena on siis korjata kuormituksen tuomia negatiivisia vaikutuksia, kuten vasymysta
sekd stressihormonitason nousemista. (Kinnunen 2017, 128.) Palautuminen arjessa on hyvin
tarkedd, silla jos tyontekija ei palaudu arjen kuormituksesta, voi kasautuva stressi vaikuttaa
paivittdiseen hyvinvointiin ja pitkittyessddn jopa tyontekijan terveydentilaan (Geurts &
Sonnentag 2006).

Tyontekijan on tarkedé kiinnittdd huomiota omaan palautumiseensa. Liian vahdiseksi jaanyt
palautuminen voi nékya esimerkiksi tyosuoritusten heikkenemisend, voimakkaana vésymisen
tunteena, tyon mielekkyyden heikkenemisend ja fyysisina oireina, kuten sarkytiloina kehossa.
Riittavan palautumisen mahdollistamiseksi tydntekijélla tulisi olla tydn vastapainona riittavasti
vapaa-aikaa seka laadukasta unta. Riittdvd palautuminen luo pohjan tydntekijan
tyohyvinvoinnille niin lyhyellda kuin pitkallékin aikavalilla. (Lindstrom 2003, 7.) Yhten&
haasteena on tyon ja vapaa-ajan erottaminen. Talléin puhe ajautuu usein myds
tyoaikakeskusteluun. Nykyisen digitalisaation avulla tyontekija voi olla tavoitettavissa ajasta ja
paikasta riippumatta kellon ympéri. (Puttonen, Hasu, & Pahkin 2016, 25; Lindstrém 2003, 7.)
Yksi tyypillinen esimerkki tésté voi olla vaikka opettaja, joka vastaa tai lahettaa iltaisin viesteja
digitaalisilla valineill4. Talloin yksilo saattaa toiminnallaan luoda itselleen lisad kuormitusta,
joka taas voi johtaa esimerkiksi lyhyempaan youneen ja haittaa lepoa seka palautumista

(Tyoterveyslaitos 2019).

Nykyé&an on pyritty huomioimaan tyOpaivéan aikainen palautuminen yh& enemmissa maarin.
Ajatusmalli on viel& esimerkiksi vapaa-ajalla tapahtuvaan palautumiseen verrattuna melko
uusi, koska tyopaivaa ei ensimmaisend ajatella palautumisaikana. (Kinnunen 2017.) Sianoja
ym. (2016) tutkivat lounastauon vaikutuksia koettuun tydpaivéan aikaiseen palautumiseen ja
huomasivat, ettd lounastauon s&annéllisyys sekd pituus olivat yhteydessa tydntekijéiden
jaksamiseen vuoden seurantajaksolla (Sianoja ym. 2016). TyOympéristossa tapahtuvat
muutaman minuutin mittaiset tauot voivat edistada tyontekijan palautumista paivan aikana.
Koetun palautumisen haaste on siina, ettd jokaisella yksilolla on erilaiset tekijat ja toiminnot,
jotka han kokee toimivana. Fysiologisesta nakokulmasta tarkasteltuna palautuminen on
toimivaa silloin, kun yksilon elimistd on palautunut kuormituksen aiheuttamasta elimiston
Kiihtymisesta takaisin perustasolle. Talléin voidaan kéyttdd hyoddyksi esimerkiksi syddmen

toimintaa mittaavia menetelmié. (Kinnunen 2017.)
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Ihmisen palautumiseen vaikuttavat myds tyon- ja ty6ajan ulkopuoliset asiat. Ty6 itsessaan luo
arjessa kuormitusta, mutta yhta lailla vuorokaudesta kuluu tunteja muihinkin aktiviteetteihin.
Ihminen saattaa helposti luoda tiedostamattaan lisdd kuormitusta itselleen arjen valintojen ja
esimerkiksi elintapojen kautta (Geurts & Sonnentag 2006). Sonnentag (2017) tekemdsta
katsauksesta voidaan néhdd, ettd vapaa-ajalla koetut asiat voivat vaikuttaa koettuun
palautumiseen. Jos ihminen kokee tekevénsa vapaa-ajallaan velvollisuuksia, kuten kotit6ita, on
niilla ollut hyvinvointia vahentévé vaikutus. Tutkimukset ovat kuitenkin ristiriitaisia, koska

ihmisten kokema voi olla hyvinkin vaihteleva ja jokainen voi kokea palautumisen eri lailla.

Oman palautumisen seuraaminen subjektiivisesti eli epasuoria kehon signaaleja tarkkailemalla
voi olla varsinkin tavalliselle tyéeldman edustajalle hyvin haastavaa. Omia tuntemuksia voi
helposti ohjata esimerkiksi tiedon puute, sek& ajatus siitd, ettd vain negatiiviset asiat
kuormittavat meitd arjessa. Useasti ihminen saattaa unohtaa, ett esimerkiksi vahdinen unen
maard, joka johtuu esimerkiksi valvomisesta illalla, on yksi suuri tekija siihen, miten jaksamme
arjen askareissa. Ihminen voi seurata fyysistda palautumista myos teknologian avulla.
Markkinoilla on paljon esimerkiksi erilaisia syke- ja sykevaihteluun perustuvia
mittausmenetelmid, joiden avulla voidaan tarkentaa omaa kehon palautumista arjen keskella
objektiivisesti. Yksi sykkeeseen ja sykevaihteluun perustuva mittausmenetelma on
Jyvéskylélédisen Firstbeat Technologies Oy:n kehittdmé Hyvinvointianalyysi, jota kédytetdan
my0s taman tyon tutkimusmenetelmana. Menetelmad avataan tarkemmin luvussa 5, kohdassa

tutkimusmenetelma.

2.6  Stressi

Stressi on hyvin laaja ja monesti jopa vaarin ymmadrretty kasite. Stressi voidaan nahda kehon
sisdisend epatasapainona, johon pyritadn vastaamaan fysiologisilla- ja psykologisilla reaktioilla
tasapainon palauttamiseksi. (Buckworth & Dishman 2002, 75.) Stressi itsessdén voidaan jakaa
eri alakaésitteisiin, kuten stressitekijoihin ja stressireaktioihin. Stressitekijat ovat arsykkeita,
arkisia tapahtumia ja tilanteita, jotka toistuvat paivittdisessd eldmadssad. Stressitekijoiden

arvioinnin tekee haastavaksi se, etta jokainen yksilo reagoi eritavoin arjen stressitekijoihin.
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Stressitekijoita kuitenkin sisaltyy jokaisen yksilon arkeen ja ne voivat olla esimerkiksi

tunnereaktioita tai fyysista kuormitusta. (Feldt, Kinnunen & Mauno 2017.)

Stressireaktiot ovat ihmisen fysiologisia ja psykologisia vasteita arjen stressitekijoihin. Reaktiot
ovat hyvin yksilollisid ja haaste piilee myos siing, ettd erilaiset stressitekijat voivat luoda
yksilolle samanlaisen stressireaktion (vasteen). Fysiologiset reaktiot ovat muun muassa
hormonitoimintaan, verenpaineeseen tai sykevaihteluun liittyvid vaihteluita. Lyhytaikaisilla
reaktioilla ihmisen keho pyrkii vastaamaan stressitilanteen asettamiin vaatimuksiin ja auttaa
thmistd selviytymadn niistd. Psykologiset reaktiot nakyvat usein lyhytaikaisesti yksilon
mielialan muutoksina tai kognitiivisen toiminnan heikkenemisend. Pitkittyessadan molemmat
fysiologiset ja psykologiset reaktiot voivat johtaa erilaisiin sairauksiin, kuten sydansairauksiin
tai depressioon. (Feldt ym. 2017.) Stressi ja stressireaktiot voivat olla myds positiivisia ja stressi
on lopulta taysin normaalia ihmisten arjessa. Positiiviset stressireaktiot ovat jopa suotavia arjen
keskelld hyvinvoinnin ja optimaalisen suorituskyvyn vuoksi. Jos stressid on kuitenkin liikaa,
voi se alkaa vaikuttaa negatiivisesti esimerkiksi yksilon arkeen ja alkaa nakya esimerkiksi
negatiivisina ajatuksina tai univaikeuksina. (Buckworth & Dishman 2002, 76.) Muita
stressioireita voivat olla esimerkiksi hikoilu, huimaus, syddmen tykytys sekd vatsavaivat.
Stressin oireita pahentaa esimerkiksi tupakointi, alkoholin kéyttdminen, ruokailun
epasaannollisyys, liikunnan laiminlyonti, univaje sekd sosiaalisen elamén laiminlyonti.
(Lindstrom ym. 2003, 16.)

Nykyajan tyoelaméaan siséltyvié stressitekijoita ovat tyypillisesti muun muassa fyysiset tydolot,
tyotehtdvien vaatimukset, tyoaika, rooliepaselvyydet ja organisaatiomuutokset. (Feldt ym.
2017.) Lisédksi muita tydssa syntyvia stressitekijoitd voivat olla esimerkiksi
vuorovaikutussuhteet tydympariston siséllg, tydssa esiintyva vastuu muista ihmisista seka tyon
luomat aikapaineet (Cooper & Marshall 2013, 5-14). Opettajan ty6ssa suuria stressitekijoita
ovat muun muassa kasvavat ryhmakoot ja pienentyneet resurssit. OAJ:n viimeisimman
tydolobarometrin mukaan opettajien kokema tyodstressi on selkeésti korkeampaa, kuin muilla
tyontekijoilla keskimaarin (OAJ 2018). Koettu liiallinen tyostressi oli myds Makelan &
Hirvensalon (2013) liikunnanopettajien urakehitystd ja tyOtyytyvdisyytta koskevassa

tutkimuksessa yksi uranvaihdon harkitsemisen taustalla vaikuttava tekija.
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2.7 Liikunnan- ja terveystiedonopettajan tyo

Liikunnanopettajilla on merkittdva asema vaeston liikunta-aktiivisuuden sytyttdjand, silla
Suomen koulutusjarjestelman 1api kulkee lahes jokainen lapsi ja nuori. Positiivisten
liikuntakokemusten avulla opettaja voi tukea oppilaan fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista
toimintakykyd ja kehitystd. T&ta kautta myonteinen liikuntakokemus voi tarttua myos
my6hemmiélle idlle ja edesauttaa positiivisesti kansanterveyden tilaan. (Jyvaskylan yliopisto,
2019.) Lisdksi opetuksessa kaytetddn mahdollisimman monipuolisesti koulun tiloja, sek&
lahiliikuntapaikkoja ja luontoa. My@s eri vuodenajat ja paikalliset olosuhteet otetaan huomioon
opetusta suunniteltaessa. (OPH 2014, 148.) Taméan avulla oppilaille voidaan tarjota myos

ajatuksia vapaa-ajalla tapahtuvasta liikunnasta ja lahialueella olevista harrastuspaikoista.

Terveystiedon opettamisen tavoitteena on tukea oppilaan terveysosaamisen kehittamista.
Terveysosaaminen pitad siséllaén terveyteen vaikuttavista tiedoista seké taidoista ja oppilaan
itsetuntemuksesta, Kriittisestd ajattelusta ja eettisestd vastuusta (Jyvéskylén yliopisto, 2018.)
Terveystiedonopettajan tydon ammatillisen puolen tarpeet ovat jatkuvassa muutoksessa, kun
terveystutkimus ja media tuovat koko ajan uusia tietoja ja suosituksia ympérillamme.
Ammattitaitoiselta opettajalta vaaditaan taitoa havaita ympardivan maailman muuttuminen ja
pystyd sopeutumaan sen tuomiin vaatimuksiin opetustydssd, oppiaineen siséllissd seka
kehittdd omaa osaamista jatkuvasti. Hyva terveystiedon opettaja osaa siis havainnoida oppilaille
tarkeitd terveysosaamisen vaiheita ikd ja taitotaso huomioiden. Yh& enemmissé maarin opettaja
onkin tutkiva ja kehittdva opetus- ja kasvatusalan asiantuntija, joka samalla uskaltaa purkaa
ajatusta kaiken tietavasta opettajasta. (Tyrvainen 2009, 171.) Terveystietoa opettaa kouluissa
suhteellisen usein liikunnanopettaja. Esimerkiksi Aira ym. havaitsivat jo 2009 tekemassaan
kyselytutkimuksessa, ettd ylakoulussa terveystietoa opettaneista opettajista yli kolmasosa oli
litkunnanopettajia. Summanen (2014) taas havaitsi terveystiedon oppimistuloksiin liittyvéassa
kyselytutkimuksessaan, ettd kyselyyn vastanneista 193 opettajasta 86 opetti terveystiedon
lisaksi liitkuntaa (Summanen 2014, 55-56). Nykyaan lahes kaikki tulevaisuuden
litkunnanopettajat opiskelevat terveystieteen sivuaineen, joten suhdeluku on todenndkdisesti
saman suuntainen edelleen. Poikkeuksena voi olla esimerkiksi liikunnan sivuaineopiskelijat,

joiden oma paéaine voi olla jokin muu, kuten kasvatustiede.
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Liikunnanopettajan tyo ei sellaisenaan juurikaan eroa muiden aineenopettajien tydsta. Tydssa
korostuvat kasvattaminen, eettisyys ja ammatillinen osaaminen. Opettajan tehtdvédna on
oppilaiden kasvattaminen, opettaminen, tukeminen, kannustaminen sekd ohjaaminen.
Opetustyon tehtdvdkuva on laajentunut vuosien varrella huomattavasti. Uuden
opetussuunnitelman (2014) myo6ta opettajan tydssé korostuu yhteisollisyys, toiminnallisuus,
digitaalisuus ja monipuolisten oppimisympaéristdjen kayttaminen. Taman lisaksi opettajan
tyossa on lisdéntynyt opetustyon ulkopuoliset velvoitteet, kuten luokanvalvojan tehtéavat,
yhteydenpito oppilaiden vanhempiin, yhteissuunnittelu ja erilaiset kokoukset. (Salin. ym.
2017.) Nykyaan liikunnanopettajan toimenkuva on laajentunut myos tyéyhteisén hyvinvoinnin
asiantuntijaksi. Liikunnanopettajalla on hyvit tiedot ja taidot toimia my6s tyoyhteison sisalla
tyohyvinvointia kehittdvan toiminnan edesauttajana. Liikunnalla on tehokkaita vaikutuksia niin
sosiaaliseen kuin fyysiseenkin hyvinvointiin ty0paikoilla, joten jatkuvan toiminnan merkitys
tydyhteisolle voi olla merkittdva. Liikunnanopettajalla on myds hyvét mahdollisuudet tuoda
esille lilkunnan tarkeyttd esimerkiksi toisille opettajille tydhyvinvointitoiminnan kautta. Tama
voi my0s helpottaa litkunnanopettajan liikunnallista vastuuta ja nakemystd koko koulun
lilkuntaan liittyvien opetuskayténteiden luomisessa. (Pulkkinen 2017.) Tyrvdinen (2009)
painottaa ~ my0s  terveystiedonopettajan  asiantuntijuutta  toimintaympéristossaan.
Terveystiedonopettajan odotetaan toimivan yhté lailla asiantuntijana kouluyhteisén terveyden
edistdmisessd. (Tyrvédinen 2009, 179.) Jos kouluyhteisfssd toimii samoja opettajia seka

lilkunnan- ettd terveydentiedonopettajina niin asiantuntijarooli varmasti korostuu entisestaan.

Suurin ero liikunnanopettajien ja muiden aineenopettajien Vélilla on erilaisissa
oppimisymparistoissd. Liikunnanopettajan toimintakenttd on hyvin dynaaminen ja péivittaisiin
tyotehtaviin kuuluu my6s paljon tuntien suunnittelua, siirtymista paikasta toiseen ja tilojen
varaamista. TyOpéivissé saattaa tulla myds akillisia muutoksia esimerkiksi olosuhteiden vuoksi,
jotka vaativat nopeaa reagointia, seka hyvia organisointitaitoja. Liikunnanopettajien vastuulla
ovat usein myos koulujen erilaiset tapahtumat, kuten liikuntapdivien suunnittelu, jotka voivat
tuottaa lisda kuormitusta arjen keskelld. (Salin ym. 2017.) Lisaksi lisakuormitusta voi tuoda
esimerkiksi aiemmin mainitut ty6hyvinvointitoiminnan suunnittelu sek& liikunnallisten
opetuskéyténteiden toteuttaminen. Tutkimuksen mukaan osa liikunnanopettajista kokeekin,
ettd kouluyhteison liikunnallistaminen j&& yksin liikunnanopettajan harteille. Nain syntyy lis&é

tyota, kiirettd ja rasitusta (Lehmuskallio & Toskala 2018).
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Liikunnanopettajan tyé on melko fyysista ja lilkkunnanopettajien tulee huomioida oman fyysisen
kunnon yllapito ja kehittdminen jo varhain uran alussa. Oma keho on liikunnanopettajan tarkein
tyovéline, joten mydGs sen huoltaminen on liikunnanopettajan arjessa térkeaa. (Salin,
Huhtiniemi & Hirvensalo 2017.) Liikunnanopettajille tyossa fyysisesti kuormittavia tilanteita
ovat esimerkiksi erilaisten liikuntasuoritusten nayttdminen ja eri lajien opettaminen, erilaisille
olosuhteille altistuminen ja liikuntapaikkojen valimatkojen siirtymiset (Bizet ym. 2010).
Litkunnanopettajan tydymparistossa esiintyy harvakseltaan raskasta dynaamista ty6té. Lihastyo
on sen sijaan kevyttd, mutta jatkuvaa. Liikunnanopettajan tyopdivat voivat olla pitkia ja
liikunnallisesti monipuolisia, mika kuormittaa hengitys- ja verenkiertoelimistoa seka tuki- ja
liikuntaelimist6d. Pdivittdinen tyd toistuessaan pdivasta toiseen voi téalléin kohottaa
tyokuormituksen yllattavankin korkeaksi. Liikunnanopettajien tyokykyd on huomattu
heikentdvan erilaiset tuki- ja liikuntaelinsairaudet sekd tyén kuormittavuus, joten riittavasta

kehonhuollosta huolehtiminen on erityisen tarkedd. (Kova¢ ym. 2013.)

Liikunnanopettajien opetusvelvollisuus vaihtelee 23-25 viikkotunnin Vvélilla, jonka liséksi
siirtymisid ja suunnittelua saattaa viikon aikana tulla huomattava mé&ara (OAJ 2019).
Laadukkaan opetuksen takaamiseksi jokaiselle ryhmalle tulee kuitenkin suunnitella tunnin
ohjelma ja varata valineet tuntia varten. Osalla liikunnanopettajista on myods perinteista
luokkaopetusta esimerkiksi terveystiedossa, joten vaihtelua tiloista toiseen voi tapahtua paljon.
Talléin tyotehtavat luovat Kiireen tuntua, mink&d on taas huomattu lisddvan koettua
tyokuormitusta varsinkin liikunnan- ja terveystiedonopettajilla (Laaksonen & O’Leary 2018).

2.8 Liikunnan- ja terveystiedonopettajien tyotyytyvaisyys ja -hyvinvointi

Liikunnanopettajien tyotyytyvaisyyttd ja tyokykya on tutkittu monissa eri tutkimuksissa
subjektiivisesti (Laaksonen & O’Leary 2018; Mékeld & Hirvensalo 2015; Makeld 2014;
Makeld ym. 2012; Nupponen 2017; Pietila & Pietild 2011) Liikunnanopettajien tyon
objektiivinen fyysinen kuormitus on kuitenkin jaanyt vahalle huomiolle. Makelan ym. (2012)
tekemén tutkimuksen mukaan tyotyytyvéisyyttd mitattaessa voidaan sanoa, ettd suomalaisten
lilkunnanopettajien tyotyytyvéisyys on korkealla tasolla. Tyytyvaisyyttd muodostuu
tutkimuksen mukaan henkilGsuhteista, yhteistydstd, opetustiloista, tyén johtamisesta,
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yhteistyosta liikunnan ammattilaisten kanssa, seka tyon organisoinnista. (Mékeld ym. 2012.)
Mékeldn ja Hirvensalon (2013) tekemén tutkimuksen mukaan vuosina 1980-2008
valmistuneista litkunnanopettajista 23 prosenttia oli siirtynyt tyoskentelem&én muualle, kuin
litkunnanopettajan ammattiin. Ammatinvaihtoon johtavia tekijoita olivat esimerkiksi tyomaara,
heikot tydolosuhteet, arvostuksen puute, tydyhteis0 sekda omien taitojen parempi
hyodyntdminen. Suomessa liikunnanopettajien tyotyytyvaisyytta edistdd opettajien hyva
yleinen asema ammatissaan. Liséksi Suomessa liikunnanopettajan rooli koulussa on melko
selked niin sanotun kaksoisroolin puuttumisen vuoksi. Monessa maassa liikunnanopettaja
tydskentelee samalla esimerkiksi koulun urheilujoukkueen padvalmentajana. Kaksoisroolin

myo6ta tyon kuormitus on useasti korkeampi. (Richards ym. 2012.)

Liikunnanopettajat kokevat tydssadn suurempaa henkista- kuin fyysista kuormitusta. Henkista
kuormitusta tuovat mm. suuri vastuu, turvallisuus, oppilaiden valvonta, oppilaantuntemusasiat,
melu ja riittdmattdmyyden tunne. Fyysista kuormitusta liikunnanopettajat kokevat usein vasta
terveysongelmien kautta. (Johansson & Heikinaro-Johansson 2005.) Myds Abds ym (2019)
havaitsivat tutkimuksessaan, ettd tyokuorma ja oppilaiden kayttaytyminen olivat ylakoulun
litkunnanopettajilla koettuun tyokuormitukseen vaikuttavia tekijoitd. Lisaksi samassa
tutkimuksessa havaittiin, ettd edelld mainitut yhdessa esimerkiksi opettajan tyéhonsa
vaikutusmahdollisuuksien kanssa olivat yhteydessé opettajien uupumiseen. (Abds ym 2019.)
Makeld & Whipp (2015) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd Australiassa liikunnanopettajien
halu kéyttdd tietoja ja taitoja paremmin, ajanpuute, tyokuormitus sek& tyostressi olivat
suurimpia tekijoita harkittaessa lilkunnanopettajan tyon jattamista (Méaked & Whipp 2015).
Myds Laaksonen ja O’Leary (2018) havaitsivat pro -gradu tutkielmassaan, ettd kyselyn
perusteella suomalaisten liikunnan- ja terveystiedonopettajien tyokykyyn vaikuttaa
kuormittavasti tyon sisélto, aikataulut ja Kiire, tilat ja valineet sek& opettajan henkilokohtainen
terveys ja toimintakyky (Laaksonen & O’Leary 2018). Néiden tekijoiden vuoksi objektiiviselle
kuormituksen mittaamiselle on tarvetta, koska tall6in voidaan saada tarkempaa tietoa
kuormituksen laadusta ja ajankohdasta, ja siten esimerkiksi ennaltaehkaistd mahdollisia
terveysongelmia, joita pitkittynyt arjen kuormitus voi tuoda mukanaan. Mitd aiemmin
tyontekijan fyysisen suorituskyvyn madaltuminen huomataan, sitd nopeammin voidaan aloittaa

tukitoimet suorituskyvyn ja tydssé jaksamisen tukemiseksi. (Punakallio 2012, 26.)
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Liikunnanopettajan tulee muistaa huolehtia myds omasta jaksamisestaan. Liikunnanopettaja
voi omalla esimerkilladn tartuttaa liikunnallista elaméntapaa niin oppilaisiin, mutta myos
muihin tyoyhteison jaseniin. (Pulkkinen 2017, 602—603.) Pulkkinen (2011) jakaa omasta
jaksamisesta huolehtimisen kolmeen péatekijdén, jotka ovat itsestd huolehtiminen,
verkostoituminen ja koulutus. Néisté elementeista koostuu yksilon tydssa jaksamisen elementit,
joiden keskidssa on liikunnanopettaja itse. Itsesta huolehtimisen yksi tarkea elementti on oma
terveys, jota yllapitamalla myds oma hyvinvointi pysyy ylla ja kehittyy (Pulkkinen 2017, 603).
Tassa litkunnanopettajan on hyvé toimia myo6s esimerkking, jotta mahdollisilta ristiriidoilta
esimerkiksi opetustilanteissa tai tydyhteison sisalla valtyttdisiin. Lisaksi liikunnanopettajan
tyon fyysisyyden vuoksi omasta kehosta on hyva huolehtia, jolloin véltytddn mahdollisilta
tyohon vaikuttavilta sairauksilta. Tydkyvyn on huomattu myds olevan yhteydessa korkeampaan

tyotyytyvéisyyteen ja tydyhteisoon sitoutumiseen (Kenioua ym. 2016).
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3 AUTONOMINEN HERMOSTO JA SYKEVALIVAIHTELU

3.1 Autonomisen hermoston toiminta

Autonominen hermosto on tahdosta riippumaton kehon sisdinen séatelyjarjestelmd, jonka
tehtdvana on auttaa ihmisté selvidmaan erilaisista arjen haasteista ja tilanteista. Autonominen
hermosto séatelee esimerkiksi hengitystd, verenkiertoa ja ruuansulatuskanavan toimintaa.
Saately toimii jo muutamissa sekunneissa ja sen vaikutus vélittyy vahvasti esimerkiksi syddamen
toiminnan kautta. (Laitinen & Hartikainen 2003, 88.)

Autonomisen hermoston toiminta on tiedostamatonta ja se perustuu erilaisten kehon siséisten
heijasteiden tuomaan informaatioon. Keskushermosto vastaanottaa kehon eri osissa olevilta
reseptoreilta viesteja afferenttien, eli tuovien hermosyiden valitykselld. Taman jélkeen
keskushermosto reagoi viestiin ja sdatelee kehon toimintaa efferenttien, eli viestid vievien
hermosyiden vélityksell& tarvittavalla tavalla. (Buckworth & Dishman 2001, 44.) Heijasteiden
lisaksi autonomisen hermoston toimintaa saatelevat ihmisen vireystilaan vaikuttavat keskukset,
kuten hypotalamus. Talldin autonomisen hermoston toimintaan vaikuttaa myods esimerkiksi
tunteet ja tuntemukset. (Laitinen & Hartikainen 2003, 88.)

Autonomisen hermoston toiminta voidaan jakaa sympaattiseen ja parasympaattiseen
hermostoon. N&ma kaksi hermoston osaa vaihtelevat rooliaan puolelta toiselle jatkuvasti
tilanteiden mukaan. Hermoston toiminta on hyvin integroitua kesken&én ja hermoston osat eivat
padsaantoisesti taistele vallasta kehon sisélla. Useimmat ihmisen elimistd ovat sympaattisen
sekd parasympaattisen hermoston toiminnan alaisia, mutta vaikutus elimiin on péinvastainen
tilan mukaan. (Nienstedt ym. 2009, 538-543; Laitinen & Hartikainen 2003, 88.) Sympaattisen
hermoston tehtdvana on valmistaa keho toimintaan (Buckworth & Dishman 2001, 50). Tallin
sydadmen syke kohoaa, verenpaine nousee ja keho valmistautuu vastaamaan ympariston luomiin
haasteisiin. Hermoston sympaattinen aktivaatio on myds usein yhdistettavissa stressiin.
Sydédmen sykkeen noustessa my6ds syddmen sykevélivaihtelu laskee. Hermoston
parasympaattinen aktivaatio on puolestaan yhdistettdvissa rentoutumiseen ja auttaa kehoa

lepddmaan ja palautumaan. Parasympaattinen aktivaatio saa kehossa aikaan esimerkiksi
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syddmen sykkeen alentumisen, verisuonien laajenemisen ja ruoansulatuksen tehostumisen.
(Firstbeat Technologies 2014; McArdle, Katch & Katch 2007, 337-339.)

3.2 Sydamen syke ja sykevalivaihtelu

Sydan on ihmiskehon vasymaéton lihas, joka pumppaa verta elimistoon (Corbin ym. 2009, 112).
Vuorokauden aikana sydéan supistuu jopa 100 000 kertaa ja pumppaa noin 10 tonnia verta
elimistdn kayttoon (Antila 2003, 290). Useasti syddmen toimintaan liittyen puhutaan sydamen
minuuttitilavuudesta, sykintataajuudesta sek& iskutilavuudesta. Minuuttitilavuus on maara,
jonka sydan pumppaa minuutissa elimistoon ja sykintataajuudella eli sykkeelld taas syddmen
sykéyksien lukuméardd samassa ajassa. Iskutilavuus taas kertoo sydédmen kertasykayksella
liikkeelle laittaman veren madrdn, joka saadaan jakamalla sydamen minuuttitilavuus
sykintataajuudella. (Leskinen 2007, 85.) Sydan pumppaa lepotilassa keskiméarin 5 litraa verta
elimistoon minuutin aikana. Kovan kuormituksen alaisena syddmen pumppaama verimaara voi
nousta jopa viisinkertaiseksi eli 25 litraan minuutissa. (Antila 2003, 292.) Autonominen
hermosto vaikuttaa vahvasti syddmen sykkeeseen ja parasympaattisen hermoston vaikutuksesta
sydédmen syke on keskimaarin noin 50-70 lyontid minuutissa. Vastaavasti taas kuormituksen
alaisena sympaattinen hermosto aktivoituu ja syddmen syke nousee. Kuormituksen alaisena
syddmen syke nousee lineaarisesti kuormituksen intensiteetin mukaan, mutta tasaantuu
kuitenkin mita lahemmas maksimisyketta paastaan. Maksimisyke on yksil6llinen ominaisuus,
joka tyypillisesti asettuu aikuisilla 190-210 lyontiin minuutissa. (Hynynen 2016, 124-125.)
Ikéantyessd maksimisyke kuitenkin laskee keskimé&arin yhden lydnnin vuodessa sydamen

séhkdisen jarjestelman heikkenemisen vuoksi (Manttéari 2012, 221).

Sydamen syke ei ole koskaan tdysin saannollinen. Sykkeessa tapahtuu jatkuvasti pienta
vaihtelua, joka johtuu autonomisen hermoston toiminnasta. Tatd vaihtelua kutsutaan
sykevalivaihteluksi ja sen mittaaminen luo vahvan pohjan autonomisen hermoston
mittaamiselle. (Lewis 2005; Tahvanainen, Kéobi & Hartikainen 2003, 112.) Kuvainnollisesti
sykevalivaihtelu kuvaa sydédmen lyontien valistd aikaa (Laitio ym. 2001). Sykevélivaihtelu
mitataan syddmen R- piikkien (RR- intervalli) vélisestd ajasta (Task Force 1996). Lyo6ntien

valinen vaihtelu johtuu sympaattisen ja parasympaattisen hermoston vaihtelusta kehon sisélla.
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Keho pyrkii sykettd sadtelemalld vastaamaan eldman tuomiin haasteisiin ja vaihteluihin
(Winsley 2002). Muita sykevalivaihteluun vaikuttavia tekijoita ovat esimerkiksi ikd, fyysinen
kunto, elintavat ja periméd (Seppénen 2012). Myds sukupuolen on huomattu olevan yksi
sykevilivaihteluun vaikuttavista tekijoistd (Zhang 2007). 1k& vaikuttaa kuitenkin sukupuolta
enemman sykevélivaihteluun hermoston kehittymisen ja ik&dantymisen myo6ta. (Laitio 2001;
Zhang 2007).

Sykevilivaihtelu kertoo tehokkaasti autonomisen hermoston toiminnasta ja sen mittaaminen on
yleisesti ké&ytdssd oleva mittaustapa autonomisen hermoston toiminnan kuvaamiseen (Task
Force 1996). Autonomisen hermoston ja sykevélivaihtelun yhteyttd on tutkittu laboratorio-
olosuhteissa esimerkiksi blokkaamalla toisen hermoston vaikutusta laékityksen avulla. Talléin
on voitu huomata, ettd sympaattinen aktivaatio on yhteydessd madaltuneeseen
sykevilivaihteluun ja parasympaattinen korkeampaan sykevalivaihteluun. (Martinmaki ym.
2006.)

3.3 Sykevidlivaihtelun mittaaminen ja analysointi

Sykevilivaihtelua voidaan mitata EKG-signaalin avulla. EKG-signaali kuvaa sydadmen
séhkoistd toimintaa. Sydadmen sahkdinen toiminta voi vaihdella kehon elintoimintojen
muutosten mukaan. Esimerkiksi hormonitoiminta, autonomisen hermoston vaihtelu,
laékeaineet ja lampdotila voivat vaikuttaa syddmen sahkoiseen toimintaan herkasti. (Heikkila &
Makijarvi 2003, 16.) Sykevilivaihtelun analysointiin voidaan ké&yttdd monia menetelmié.
Yleisesti kaytossa ovat aikakentta- seké taajuuskenttdanalyysi. (Huikuri ym. 1995.)

Aikakenttdanalyysi on yksinkertaisin tapa mitata sykevalivaihtelua. Aikakenttaanalyysissa
tunnistetaan EKG- signaalista sydamen R-piikkeja (Kuva 2), jonka jalkeen voidaan mitata
sydamen onnistuneiden R-R — intervallien valistd aikaa. Aikakenttaanalyysill4 voidaan laskea
esimerkiksi pisimpia- ja lyhyimpid R-R — intervalleja, keskisykettd, sek& esimerkiksi eroja
paivan- ja yon syketasojen valilla. Aikakenttdanalyyseista yleisin on RMSSD (Root Mean

Square of the Successive Differences) joka on R-R intervallien véleista laskettu matemaattinen
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arvo. Aikakenttaanalyysi on herkka hairiotekijoille ja luotettavien tulosten saamiseksi tulee

mahdolliset EKG-hairiot poistaa ennen tulosten tulkintaa. (Laitio ym. 2001; Task Force 1996.)
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KUVA 2. R-R intervallit ja niiden valinen aika EKG -signaalissa. Mukailtu Firstbeat
Technologies Ltd 2014.

Taajuuskenttédanalyysi perustuu nimensa mukaisesti eri taajuuksilla tapahtuvaan mittaamiseen.
Menetelmalld mitataan sykevalivaihtelun tehoa eri taajuusalueilla. Taajuuskenttdanalyysilla
sykevilivaihtelua pystytddn mittaamaan korkeataajuusalueella (HF), matalataajuusalueella
(LF) ja erittdin matalataajuuden alueella (VLF). Taajuuskenttdanalyysilla voidaan erottaa
tarkemmin parasympaattisen ja sympaattisen aktivaation vaikutukset sykevalivaihteluun.
(Laitio ym. 2001; Task Force 1996.) Tassa tyossa kaytettavd Firstbeat Technologies Oy:n
Bodyguard 2 -mittaustydkalu mittaa sykevalivaihtelua ja mittaustiedot analysoidaan aika- seka

taajuuskenttaanalyysia hyvaksi kayttaen.
3.4 Tybn kuormittavuuden mittaaminen ja analysointi sykevalivaihtelun avulla

Tyon kuormittavuutta voidaan mitata objektiivisesti yksilon sykevalivaihtelua ja sen muutoksia
mittaamalla, silla ne kertovat autonomisen hermoston toiminnasta (Jarvelin-Pasanen 2014).
Sydamen sykkeen ja sykevilivaihtelun muutokset kertovat talldin autonomisen hermoston
osien vaikutuksista eri tilanteissa (Buckworth & Dishman 2001, 52). Esimerkiksi fyysinen ja
henkinen kuormitus, sekd asennonmuutokset vaikuttavat sykkeeseen ja sykevalivaihteluun
(Tahvanainen ym. 2003, 112). Kuormituksen aikana keho pyrkii vastaamaan kuormituksen
asettamiin vaatimuksiin, joka heijastuu syddmen toiminnan kautta ja kertoo talla tavalla myos
autonomisen hermoston toiminnasta (Firstbeat Technologies Ltd, 2014). Matalan
sykevilivaihtelun onkin huomattu olevan yhteydessd korkeampaan tyokuormaan ja

pienempaan palautumisen maaréén paivan aikana (Uusitalo ym. 2011).
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Sydamen sykettd mittaamalla saadaan luotettavasti mitattua tyon kuormittavuutta tydtehtévissa,
jotka ovat dynaamisia ja joiden suorittamiseen osallistuu suuria lihasryhmid. Tyon
kuormittavuutta voidaan kuvata tarkasti energeettisen eli hapenkulutuksesta kertovan arvion
mukaan. (Punakallio 2012, 31.) T&llgin tydon kuormittavuutta voidaan kuvata esimerkiksi
hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormittumisesta kertovan MET-arvon mukaan.
Hapenkulutusta kuvaava MET tulee sanoista metabolinen ekvivalentti ja arvo kuvaa fyysisen
kuorman aiheuttaman liséantyneen energiankulutuksen suhdetta lepotasoon. (Kutinlahti 2018.)
Arvo voidaan saada syke-, sykevilivaihtelua ja Kiihtyvyysdataa yhdistavalla
mittausteknologialla (Ketola & Lusa 2007). Dynaamisessa ja isoja lihasryhmid liikuttelevissa
tyotehtavissa yksilon ylikuormittumisen rajana pidetaan 50 prosenttia yksilon maksimaalisesta
hapenkulutuksesta, jos ty0péivan aikana on riittdvasti taukoja. Heikosti tauotetun ty0péivan
aikana raja-arvona pidetadn 33 prosenttia yksilon maksimaalisesta hapenkulutuksesta.
(Punakallio 2012, 31-32.) Téssa tyossa tyon kuormituksen mittaamiseen kaytetaan Firstbeat
Technologies Oy:n sykevilivaihteluun perustuvaa Bodyguard 2 -mittalaitetta ja mittaustulokset
analysoidaan Firstbeat Technologies Oy:n kehittdméan Hyvinvointianalyysi- ohjelman avulla.
Tassa tyossa MET-arvoa kéytetddn yhtend kuormituksen kuvaamismenetelménd. Lisaksi
kuormitusta kuvataan mittaustietoihin perustuvan tilajakauman mukaan, joka kertoo

tutkimusryhman tydpaivén aikaisten fysiologisten kuormitusreaktioiden muodon.
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4  TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli mitata lilkunnan- ja terveystiedonopettajien kolmen (3)
arkipéivan kuormitusta niin, ettd jokaiseen mittauspaivaan sisaltyy tydjakso. Pyrin selvittdmaan
myaos, sisaltyiko opettajien tyopdaiviin péaivén aikaista palautumista. Selvitin myds, miten tdman
mittausryhman vuorokauden aikaiset tulokset erosivat Firstbeat Technologies Oy:n
tietokannassa olevien mittausvuorokausien kanssa. Tietokannan vertailuryhma luotiin saman
kaltaisilla  taustamuuttujilla  tutkimusryhmé&n  kanssa.  Tutkimuksessa  kaytettiin
taustatietomuuttujina ikaa, sukupuolta sekd tydpaivien minimipituutta. Lisaksi opettajien koko
vuorokauden aikaista kuormitusta seka aktiivisuutta tarkasteltiin askeleiden, liikunnan ja

energiankulutuksen mukaan.

Edell&d mainittuja asioita pyrittiin selvittdmaan seuraavien tutkimuskysymysten avulla:

1. Minkalaista on liikunnan- ja terveystiedonopettajien tydpaivien aikainen kuormitus?

2. Kuinka paljon ajallisesti opettajilla on palautumista ty6jaksojen ja koko vuorokauden
aikana?

3. Millaista on liikunnan- ja terveystiedonopettajien koko vuorokauden aikainen
kuormitus sek& aktiivisuus askeleiden, liikunnan sek& energiankulutuksen mittareilla

tarkasteltuna?
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

5.1 Tutkimuksen kohderyhméa

Tutkimuksen kohderyhmaéna oli kymmenen (10) liikunnan ja terveystiedon opettajaa, jotka
opettavat paéasiallisesti pelkkaa liikuntaa tai lilkuntaa ja terveystietoa. Opettajat olivat ialtdén
30-47-vuotiaita (ka 38 wvuotta) ja Kkaikki opettajat olivat sukupuoleltaan miehia.
Tutkimusjoukko edusti eri kouluasteita: alakoulua, ylakoulua, lukiota sekda ammatillista
oppilaitosta. Tutkimukseen osallistuneet opettajat tydskentelivat Keski-Suomen, Satakunnan
sek& Pohjois-Savon alueella. Tutkimusjoukko rekrytoitiin helmikuussa 2020 s&hkopostitse
lahetetylld kutsulla (liite 1) Liito Ry:n liikunnanopettajia sisaltavan sahkopostilistan kautta.
Liséksi kutsu toimitettiin muutamalle opettajalle niin sanottuna mukavuusotoksena. Tall6in
tutkimukseen osallistujalle tarjottiin mahdollisuutta osallistua tutkimukseen. Opettajat
ilmoittautuivat tutkimukseen vastaamalla tutkimuksen tekijalle sdhkdpostitse ja samalla heitd
pyydettiin ilmoittamaan henkilokohtainen sahkopostiosoite, jonka perusteella mittalaite
valmistellaan tutkimushenkilolle. Sahkdpostin ilmoittaminen etukateen on tarkead, koska
mittauksen aloittamiseen vaadittava aloitus- ja paivakirjalinkki toimitetaan sahkopostin kautta
Firstbeat Technologies Oy:n toimesta. Linkki on henkilokohtainen ja mittalaite kohtainen, joten

taman vuoksi on tarkea3, etteivat mittalaitteet mene sekaisin eri tutkimushenkildoiden kesken.

Opettajille jarjestettiin tutkimuksen ohjeistus Jyvaskylan yliopiston Liikunta rakennuksessa.
Ennen ohjeistusta opettajat olivat jo ilmoittautuneet tutkimukseen sdhkopostitse. Ohjeistukseen
osallistui vain sellaisia opettajia, jotka olivat siihen mennessé ilmoittautuneet tutkimukseen
mukaan. Ohjeistuksessa kerrottiin mittauksesta yleisesti, siihen vaikuttavista tekijoista,
tutkimuksen tarkoitus ja tavoite, tutkimukseen liittyvat mittausohjeet, mittauspaivékirjan
tayttdminen sekd mittalaitteen oikeanlainen kiinnittdminen. Liséksi opettajille jaettiin omat
mittalaitteet, jotka oli valmisteltu jokaiselle opettajalle etukéteen. Jyvaskyldssa jarjestettyyn
ohjeistukseen osallistui lopulta kuusi (6) opettajaa. Neljalle (4) opettajalle sama ohjeistus
tuotiin tietoon puhelimitse tai henkilokohtaisesti mittalaitetta toimittaessa. Ohjeistuksissa
kaytiin l&pi tutkimuksen taustat sekd& ohjeistukset ja ne pyrittiin pitdimaan mahdollisimman
samanlaisina olosuhteista riippumatta. Opettajat saivat mittausohjeet myds mittalaitteen
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mukana (liite 2). Liséksi opettajia ohjeistettiin ottamaan yhteyttd tutkimuksen tekijaan, jos

mittalaitteesta tai tutkimuksesta tulee erikseen kysymyksia.

Tutkimuksen tekijand pystyin seuraamaan Firstbeat Hyvinvointianalyysi -ohjelman kautta
opettajien mittauksen aloittamista ja etenemistd. Kun huomasin kolmen vuorokauden
mittausjakson olevan lahella loppuaan tai loppunut otin opettajaan henkilokohtaisesti yhteyttéa
puhelimitse ja sovin mittalaitteen noutamisesta. Kaikki Keski-Suomen alueella olleet
mittalaitteet noudettiin ja Satakunnassa seka Pohjois-Savossa olleet mittarit lahetettiin takaisin
postitse palautuskuoren kanssa. Mittausdatat purettiin ja tarkastettiin sitd mukaan, kun
mittalaitteita palautui  tutkimuksen tekijalle. Mittausdatasta luotiin heti  Firstbeat
Hyvinvointianalyysi, joka visualisoi vuorokaudet raportilla luettavaan muotoon.
Hyvinvointianalyysi  toimitettiin  tutkimushenkildlle hanen aiemmin ilmoittamaansa
séhkopostiin. Opettajia ohjeistettiin ottamaan yhteyttd tutkimuksen tekijaan, jos kokee

tarvitsevansa tulkintatukea raportin lukemisessa.

5.2 Aineiston keruu

Tutkimukseni on kvantitatiivinen kuvaileva tutkimus, jonka mittausdata kerattiin
jyvéskylaldisen Firstbeat Technologies Oy:n kehittdmén Firstbeat Bodyguard 2 -mittalaitteen
avulla. Opettajat pitivat mittalaitetta kehoon kiinnitettynd kolmen (3) vuorokauden ajan
vuorokauden ympaéri. Liséksi he merkitsivat saamaansa elektroniseen paivékirjaan vahintaan
tyd- ja unijaksot mittausvuorokausien ajalta. Mittalaite tallensi kolmelta vuorokaudelta
sykevalivaihtelua sek& liikedataa. Na&itd tietoja hyvaksi kdayttden aineisto pystyttiin
analysoimaan tarkasti Firstbeat Technologies Oy:n Hyvinvointianalyysi-ohjelman avulla.
Mittalaitetta kuvataan tarkemmin kappaleessa 5.2.1 Firstbeat Bodyguard 2 -mittalaite seka

Hyvinvointianalyysia kappaleessa 5.3 Aineiston analysointi.

Mittausta aloitettaessa mittaukseen osallistuvilta kysyttiin taustatietoina ikd, sukupuoli, pituus,
paino, syntymaaika seka arvio omasta kestavyyskunnosta. Kestavyyskunnon arvio jaotellaan
neljan eri kategorian mukaan, jotka ovat heikko (kuntoilen v&han tai en lainkaan), kohtalainen

(kuntoilen satunnaisesti), hyva (kuntoilen s&annéllisesti, teen vélilla kovia harjoituksia) seka
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huippukunto (olen kilpatason urheilija). Liséksi opettajalla oli halutessaan mahdollisuus téyttaa
muihin tietoihin lisatietoja, kuten mittaukseen vaikuttavista sairauksista. Mittausjakson aikana
opettajat ohjeistettiin  tdyttdmaan Firstbeatin  elektroniseen pdaivéakirjaan tyGjaksot
kokonaisuutena sek& nukkumaanmeno ja herdadmisajat. Opettajat tayttivat myos erilliseen
paperiseen paivakirjaan (liite 3) oppitunnit eriteltying, jotta voitiin tarkastella koska péivien
aikana on ollut liikunnan ja terveystiedon tunteja. Opettajat tayttivat paperiseen paivékirjaan
my0s mahdolliset lisshuomiot tai poikkeavuudet paivien ajalta. Poikkeavuuksilla tarkoitettiin

sellaisia tapahtumia, jotka eivét tyypilliseen tyopéivaan siséltyisi.

Mittaukset suoritettiin ajalla 25.2.-13.3.2020. Opettajat saivat itse paattdd mittausjakson
ajankohdan, kunhan kolmen (3) vuorokauden perédkkéisten tydpdivien ehto tayttyi. Opettajia
kehotettiin valitsemaan sellaisia pdivid, jotka siséltaisivat liikuntatunteja mahdollisimman
paljon. Opettajista viisi (5) valitsi mittausjaksoksi keskiviikosta perjantaihin, kaksi (2)
maanantaista keskiviikkoon ja kaksi (2) tiistaista torstaihin. Yksi opettaja ei lopulta paassyt
mittaamaan COVID-19 viruksen aiheuttaman koulun sulkemisen vuoksi. Ndin ollen yhdeksan
(9) koehenkil6d kymmenestd (10) teki mittauksen. Kaikki tehdyt mittaukset onnistuivat ja

mittausvuorokausia kertyi yhteensa 27.

5.2.1 Firstbeat Bodyguard 2 — mittalaite

Firstbeat Technologies Oy:n Bodyguard 2 -mittalaite on suunniteltu ymparivuorokautiseen
sykevalivaihtelun sekd liikkeen mittaamiseen. Sykevalivaihtelun mittauksessa mittalaitteen
mittaustarkkuus on 1ms (1000hz). Sydamen syke lasketaan sykevélivaihtelun perusteella.
Mittalaite on tarkka sykevalivaihtelun ja sykkeen mittauslaite. Laitteen mittaustarkkuutta on
verrattu elektrokardiografia (EKG) mittalaitteen kanssa ja Bodyguard 2 -mittalaitteen
huomattiin taltioivan 99,95% sydédmen lydnneista tutkimuksen aikana (Parak & Korhonen
2013.) Liiketta laite mittaa Kiihtyvyysanturin avulla, joka mittaa liikettd kolmeen X, Y ja Z
suuntaan (X = oikea, vasen, Y= ylds, alas ja Z= eteen, taakse) (Firstbeat Technologies Oy,
2020).
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Laite Kiinnitetddn kehoon kahdella elektrodilla niin, ettd sen suurempi paa on oikean solisluun
alla ja pieni vasemman kyljen kylkiluiden alla (Kuva 3). Mittalaite kdynnistyy Kiinnityksen
jalkeen automaattisesti. Laitteen tiiviysluokitus on kayttokunnossa IP52 eli laite on roisketiivis,
mutta ei taysin vedenkestdva. Tasté syysta mittalaitetta ei saa kéyttda esimerkiksi suihkussa ja
uidessa. Laite painaa 24 grammaa ja akunkesto on 144 tuntia (6 vuorokautta). Mittalaitetta voi
ladata itse laitteessa olevan USB-portin kautta. Mittalaitteen taltioima data puretaan

tietokoneelle samaa USB-porttia kdyttamalla. (Firstbeat Technologies Oy, 2020.)

KUVA 3. Bodyguard 2 -mittalaitteen kiinnittdminen. Firstbeat Technologies Oy, 2015.

5.3 Aineiston analysointi

Tutkimuksen  aineisto  analysoitiin ~ Firstbeat  Technologies Oy:n  kehittdmalla
Hyvinvointianalyysi-ohjelmistolla. Hyvinvointianalyysin avulla tarkastellaan yksilon stressin-

ja palautumisen tasapainoa, liikunnan terveysvaikutuksia sek& unen palauttavuutta.
28



Hyvinvointianalyysi  analysoi  Firstbeat Bodyguard 2 -mittalaitteen tallentamaa
sykevilivaihtelua seka liikedataa, jolloin voidaan tarkastella autonomisen hermoston toimintaa.
Syke-, liike- seké taustatietojen perusteella voidaan tarkastella kuormituksen ja palautumisen
ajanjaksoja seka fyysista aktiivisuutta. Fysiologista stressia (stressireaktio) analyysi tunnistaa,
kun yksilon syke on noussut, sykevalivaihtelu painvastaisesti laskenut ja hengitystiheys on silti
matala suhteessa sykkeeseen. Tunnistetun palautumisen aikana yksilon syke on matala ja
sykevalivaihtelu korkeaa ja yhdenmukaista. Fyysista aktiivisuutta ohjelma tunnistaa
hapenkulutuksen seka kiihtyvyysanturin taltioiman datan mukaan. (Firstbeat Technologies Ltd
2014.) Ohjelma toimii selainpohjaisesti, joten erillisida ohjelmistoja ei tarvitse asentaa.
Hyvinvointianalyysin avulla voidaan mittausryhmasté luoda erilaisia raportteja, joissa esitetdén

mittausryhman keskiarvoja yksittaisten mittausten sijaan.

Tutkimusryhméan tuloksista luotiin  ryhméraportti, ryhmdyhteenveto sekd fyysisen
kuormituksen raportit, jotka perustuivat tdiman ryhman mittausvuorokausien keskiarvoihin.
Liséksi tarkempien fysiologisten tilajakauma- ja MET arvojen saamiseksi mittaukset purettiin
Hyvinvointianalyysissa olevan Data Export tyokalun avulla. Tall6in mittaustuloksia pystyttiin
lukemaan Microsoft Excel -ohjelmassa ja niitd pystyttiin analysoimaan tarkemmin. Jaottelua
pystyttiin tekemadn tyopdivan sisalla reaktioperustaisen tilajakauman mukaan. Tarkempi
analysointi seké tilajakauma tehtiin Microsoft Excel for Microsoft 365 -ohjelmalla (versio
16.0.12624.20422, 32-bittinen). Tilajakaumassa tutkimushenkilon fysiologisia reaktioita
voidaan tarkastella sekuntitasolla koko vuorokauden ajalta.

Tutkimusryhman siséllé ei tehty vertailua opettajien kesken, vaan ryhman tuloksia kaytettiin
kokonaisuutena tulosten esittdmisessa. Sen sijaan opettajaryhman tuloksia vertailtiin
kokonaisuudessaan Firstbeat Technologies Oy:n tietokannassa olevien samanlaisten
taustamuuttujien omaavien henkildiden mittausvuorokausien kesken. Taustamuuttujina
kaytettiin ikajakaumaa (30-48), sukupuolta (mies), tydpaivan pituutta (min. 4 tuntia) seka
hyvalaatuista mittausdataa. Tietokannasta saatu vertailuryhma koostui lopulta noin 34000:ta
mittausvuorokaudesta. Kuntotaso -mittauksen vertailuryhman otos on koko vertailua selkeasti
pienempi (n=3688), koska ominaisuus ei ole ollut saatavilla yhta kauan kuin muu mittausdata.
Mittaus- ja vertailuryhmén vertailua tehdessd vertailuryhméstd kaytetddn vertailulukuna

ryhmén mediaanilukua (keskiluku), koska jotkin havainnot saattavat véaaristad keskiarvoa ja
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poiketa keskiarvosta huomattavasti. Mediaaniluvut ovat vertailuryhmalld kuitenkin muutamaa

poikkeusta lukuun ottamatta hyvin saman suuntaisia keskiarvojen kanssa.

5.4 Eettiset- ja luotettavuustekijat

Tutkimuksessa on noudatettu Jyvaskylan yliopiston eettisid periaatteita l&hteiden ja viitteiden
merkitsemisessé seké kayttdmisessa (Jyvaskylan yliopisto 2020). Tutkimuksen toteuttamisessa
on kaytetty eettisia ja kriteerien mukaisia tiedonhankinta sekéd tutkimusmenetelmid. Lisaksi
tutkimuksessa on noudatettu rehellisyyttd, yleista huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimuksen
tekemisessd sekd tulosten esittdmisessa ja arvioinnissa. Tutkimuksen toteutukseen ei ole
osallistunut ulkopuolisia tahoja, jotka voisivat vaikuttaa tulosten esittdmiseen. Tutkimukseen
osallistuvilta henkil6iltd on kysytty lupa mittausdatan kéyttdmiseen mittausta aloittaessa.
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6-7.) Mittausdataa séilytetdén Firstbeat Technologies
Oy:n palvelimella niin, ettd sen nakemiseen on péasy vain tutkimuksen toteuttajalla. Tiedot

poistetaan automaattisesti 18 kuukauden kuluttua mittausdatan purkamisesta.

Tutkimukseen osallistuvat olivat ilmoittautuneet tutkimukseen séhkdpostitse. He olivat saaneet
omaan séhkopostiinsa rekrytointikirjeen, jossa kerrottiin tutkimuksen kriteerit, taustatiedot,
tarkoitus sekda tavoite ja tutkimuksen toteuttavan henkilon nimi sekd yhteystiedot.
Tutkimukseen osallistuneet opettajat olivat kaikki taysi-ikéisia ja he osallistuivat tutkimukseen
vapaaehtoisesti. Lisaksi tutkimuksen osallistujille kerrottiin tutkimuksen tarkoitus ja tavoite
Jyvéskyléan yliopiston Liikunta -rakennuksessa pidetyssa aloitusinfossa, henkilokohtaisesti tai
puhelimitse. Tutkimuksen osallistujat saivat tutkimusohjeet mittalaitteen mukana ja tarvittaessa
apua tutkimuksen toteuttamiseen. Osallistujille kerrottiin, miten tuloksia tullaan séilyttaméaan
sekd kayttamaan. Mittaustuloksia ei luovuteta kolmansille osapuolille. Tutkimukseen
osallistujat saivat itse omat mittaustuloksensa Hyvinvointianalyysin  muodossa.
Hyvinvointianalyysi kertoo henkilokohtaisia fysiologisia tapahtumia mittauspéivien ajalta.
Né&in tutkimukseen osallistuneet opettajat saivat myds tietoa itsestadn eivatkd pelkastaan

edistéaneet tdiman pro gradu -tutkielman tekemista.
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Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa olennaisesti mittalaitteen kdyttd ja sen asentaminen
oikein. Tutkimusryhmalle ohjeistettiin mittalaitteen Kkiinnittdminen, mutta varsinainen
Kiinnittdminen jai tutkimukseen osallistuvien vastuulle. Mittalaitteen véarénlainen
Kiinnittdminen saattaa vaikuttaa mittausdatan luotettavuuteen. Mittausdatan luotettavuuteen voi
vaikuttaa myo6s esimerkiksi mittalaitteen kiinnityksen pysyminen elektrodeissaan ja
mittaushéirididen prosenttiosuus. Mittaushairiota (mittauskatkoa) voi saada aikaan esimerkiksi
erilaiset sairaudet. Lyhytaikainen mittalaitteen irrottaminen esimerkiksi suihkun ajaksi el
heikennd mittausdatan luotettavuutta. Jos sykehairién osuus mittausvuorokauden aikana ylittaa
15 prosenttia, tulee tuloksia tulkita kriittisesti. Jos mittausdataa puuttuu kahtena vuorokautena
15 prosenttia tai yli, tulee mittaus suorittaa uudelleen. (Firstbeat Technologies Oy 2016, 20,
24.) Tutkimuksen mittausdatat olivat kuitenkin laadultaan hyvid ja yhtak&an mittausta ei
tarvinnut jattaa tutkimuksesta pois. Mittausvuorokausien keskimaarédinen sykehairion osuus oli
2,5 prosenttia (n=27, vaihteluvali 0-9%). Mittaustulokset luotiin tutkimushenkilGille omalla
nimellddn  ja  toimitettiin  sdhkopostitse  osallistujan  etukdteen  ilmoittamaan
séhkopostiosoitteeseen. Tutkimuksen aineistoksi mittaustulokset luotiin tunnistepohjaisesti,
jolloin  mittaustuloksista tulee anonyymejd, eikd niitd voi talléin nimeltd tunnistaa.
Tutkimuksessa mittaustuloksia kadytetdadn yhtend ryhmana yleiselld tasolla eikd yksittaista
vertailua eri koehenkildiden kesken tehda. Aloittaessaan Firstbeat Hyvinvointianalyysia tata
tutkimusta varten opettajat tayttivat itse taustatietoina etunimen, sukunimen, syntymaéajan,
sukupuolen, pituuden, painon, oman arvionsa omasta kestavyyskunnostaan sekd mahdollisia
muita tietoja, jotka voivat vaikuttaa mittaukseen. Tamén jalkeen heiltd kysyttiin suostumus

mittaustietojen kayttamiseen. Mittaustuloksia ei voi luoda ilman koehenkilon suostumusta.

Tutkimuksen luotettavuuteen voi vaikuttaa se, ettd osa mittalaitteista annettiin osallistujille
suoraan aloitusinfon aikana, mutta osa laitteista jouduttiin postittamaan. Kun mittaus oli
suoritettu, niin mittalaite noudettiin opettajalta joko henkilokohtaisesti tai se palautettiin postin
valityksella. Firstbeat Bodyguard 2 -mittalaite itsessadn on oikein kaytettyna hyvin tarkka
sykevalivaihtelun mittaamiseen (Parak & Korhonen 2013). My0s Firstbeat Hyvinvointianalyysi
on todettu olevan luotettava tydkalun syke- ja sykevélivaihtelun analysointiin ja sen tuottama
tieto vuorokauden kuormituksesta sekd palautumisesta on linjassa veren kortisolipitosuuksiin
ja psykologisiin stressitutkimuksiin perustuvien tutkimuksien kanssa (Antila ym. 2005;

Kinnunen ym. 2006; Rusko 2006). Mittaustulosten tulkintaan ja luotettavuuteen voi vaikuttaa
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kehon ulkopuoliset kuormitustekijat, kuten alkoholi tai jotkin ladkeaineet seka erilaiset
sairaudet, kuten vaikea sydansairaus tai kontrolloimaton kilpirauhashairio. Lisaksi mittausta ei
tulisi suorittaa kuumeisena. (Firstbeat Technologies 2019.) Opettajat eivét ilmoittaneet olleensa
mittauksen aikana kipednd tai kayttdneen esimerkiksi l&&keaineita. Muutaman
mittausvuorokauden aikana oli paivékirjaan merkitty alkoholiannoksia, jotka voivat vaikuttaa
heikentdvasti yonaikaiseen palautumiseen (Pietild ym. 2018). Mittauksen suorittamiseksi
tutkimushenkil6iden tuli ilmoittaa taustatietoina oma pituus, paino, sukupuoli, syntymaaika
sekd arvio omasta kestavyyskunnostaan. Mittauksen analysointi kayttd4 nditd taustatietoja
hyvakseen dataa analysoidessaan, joten tietojen oikeellisuus vaikuttaa mittauksen
luotettavuuteen. (Firstbeat Technologies Oy 2016, 20-24.) Ndiden tietojen tayttdminen jai
taysin tutkimushenkilon vastuulle. Lisaksi tutkimushenkilot téyttivat itse pdivakirjaa
vuorokauden aikaisista tapahtumista, joten pdivékirjan tarkkuus vaikuttaa omalta osaltaan
siihen, miten dataa on tulkittu esimerkiksi ty0- ja unijaksojen osalta tdssa tutkimuksessa.
Paivakirjan tayttaminen ohjeistettiin tutkimushenkildille aloitusinfossa tai puhelimitse ja
opettajia neuvottiin jattdmaan paivékirja auki selaimeen esimerkiksi mobiililaitteeseen
taustalle, jotta pdivékirjan tayttdminen tapahtuu tarpeen tullessa helposti ja nopeasti. Talléin
paivéakirjamerkinndat ovat mahdollisimman oikein ajoitettuja, joka taas vaikuttaa edelld
mainittuun mittauksen tulkintaan. Tutkimushenkil6d voidaan muistuttaa puutteellisista
paivakirjamerkinndista sahkopostitse Hyvinvointianalyysi -ohjelman kautta. Kaikki péivékirjat
oli kuitenkin taytetty kriteerien asettamalla tavalla jo mittalaitetta noudettaessa.
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6 TULOKSET

Tutkimukseen osallistuneiden opettajien keskimaaréinen tyopéivien (n=27) pituus oli 6 tuntia
41 minuuttia. Ty6paivan pituus on laskettu opettajien itse mittauspaivékirjaan ilmoittamistaan
tyopéivien pituuksista. Opettajat merkitsivat mittausjakson aikana paivakirjaan myos
tyopaivien aikaiset liikunnan- ja terveystiedon opetustunnit. Tyopaivista tehtiin tuntijakauma
kolmeen luokkaan, jotka olivat liikunnanopetus, luokkaopetus ja muu ty6. Liikunnan
opetukseen siséllytettiin kaikki merkityt liikuntatunnit. Luokkaopetus siséltéa terveystiedon ja
mahdollisten muiden luokassa tapahtuvien tuntien opetuksen. Muuhun ty6hon siséllytettiin
kaikki sellaiset tyotehtdvat, jotka ajoittuivat opetustuntien ulkopuolelle. Muita tyotehtavia
olivat esimerkiksi opettajienkokous, ylioppilaskirjoitusten valvonta, siirtymiset seka

oppilashuollolliset ty6tehtdvat. Tuntijakauma esitetddn taulukossa 2.

TAULUKKO 2. Opettajien (n=9) keskima&rdinen tuntijakauma mittausjakson aikana

vaihteluvali (min) min: sek paivassa h: min paivéssa
Liikunnan opetus 270-820 180:22 3:00
Luokkaopetus 0-270 49:26 0:49
Muu tyo 345-1040 171:39 2:51
Yhteensé 401:28 6:41

6.1 Tyopaivien aikainen kuormitus

Liikunnan- ja terveystiedonopettajien tyopaivien (n=27) aikaista kuormitusta kuvataan
tilajakauman mukaan. Tilajakauma tarkoittaa analyysin tunnistamaa tilavektoria ja se jaotellaan
fysiologisten vaihteluiden perusteella, jossa mittausjakson jokainen mitattu sekunti jaotellaan
tiettyyn luokkaan. Luokittelu tapahtuu numeraalisesti ja luokitukset ovat 1=rasittava liikunta,
>85 % VO2max, 2=reipas liikunta, 60-85 % VO2max, 3=kohtalainen liikunta, 40-60 %

VO2max, 4=kevyt liikunta, 6=rentoutuminen, 7=fyysisestd aktiivisuudesta palautuminen,
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9=fysiologinen stressi ja 10=muu tunnistamaton tila. Tydpaivien aikana opettajilla tunnistettiin
keskimaarin eniten stressireaktioita (60,9 %) ja kevytta liikuntaa (21,0 %) tyopéivien aikana
(n=27). Suhteessa vahiten péivien aikana tunnistettiin reipasta- (0,2 %) ja kohtalaista (0,9 %)
lilkuntaa sek& rentoutumista (1,4 %) ja fyysisesta aktiivisuudesta palautumista (0,4 %).
Rasittavaa liikuntaa (>85 % VO2max) ei esiintynyt tyopdivien aikana. Taulukossa 3 esitetaan

fysiologisen kuormituksen tilajakauma tydpaivien ajalta.

TAULUKKO 3. Opettajien (n=9) tyopaivien aikainen (n=27) kuormituksen tilajakauma

Tilareaktio Maara Vaihteluvali % min:sek h: min
2 1386 60-152 0,2 0:51 0:00
3 5571 163-705 0,9 3:26 0:03
4 136775 229-14364 21,0 84:25 1:24
6 8819 133-4445 1,4 5:26 0:05
7 2279 82-191 0,4 1:24 0:01
9 396395 391-24469 60,9 244:41 4:04
10 99175 335-7726 15,2 61:13 1:01
Yhteensa 650400 100 401:28 6:41

YIl& olevasta taulukosta voidaan havaita, ettd liikunnasta kertovat tilareaktiot 2, 3 ja 4
yhdistettynd opettajilla on litkuntaan verrattavaa kuormitusta tyGpdivan aikana keskiméaarin 88
minuuttia 42 sekuntia. Tietokannan vertailuryhman mittausvuorokausien (n= 34808)
tyopdivien aikainen liikunnan maardn mediaaniluku oli 28 minuuttia. Opettajilla oli
keskimaarin 60 minuuttia enemmaén liikunnaksi verrattavaa fyysistd kuormitusta tyopéivéan
aikana. Opettajien tyopdaivissa oli suhteessa muihin reaktioihin eniten fysiologista stressia (244:
41 min:sek), joka taytti yli puolet keskimaardisesta tydajasta (401:28 min:sek). Lisaksi
opettajien tyOpaivien aikaista kuormitusta tutkittiin myds suhteellisena hapenkulutuksen
keskiarvona, jolloin hapenkulutus suhteutetaan henkilén maksimaaliseen hapenkulutukseen.
Tulokset osoittivat, ettd opettajien hapenkulutus tydpaivien aikana (n=27) oli keskimaarin 13,8
% maksimaalisesta hapenkulutuksesta (vaihteluvali 8,6-21,9 %). Koko vuorokauden aikainen

keskimadrédinen hapenkulutus oli 12,4 % maksimaalisesta (vaihteluvéli 9,2-17,3 %).
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Tietokannasta otetun vertailuryhman vuorokauden aikainen hapenkulutuksen mediaani oli 12,1
% maksimaalisesta hapenkulutuksesta (n=34808, vaihteluvéli 6,4-32,3 %).

6.2 Tyopaivien rakenne

Tutkimukseen osallistuneiden opettajien tyOpéivista luotiin Firstbeat Hyvinvointianalyysi-
raportit. Raportti havainnollistaa vuorokauden aikaisen kuormittumisen tilajakauman
visuaalisesti. Visualisointi helpottaa raportin lukemista. Raporttia luetaan eri varien mukaan.
Raportissa esiintyvét varit ovat punainen (stressireaktio), vaalean sininen (kevyt liikunta),
tumman sininen (kuormittava liikunta), vihred (palautuminen) sek& valkoinen (tunnistamaton
tila). Mitattavan sykettd kuvaa musta sykekdyra varien keskelld ja véripalkkien korkeudet
kertovat mitattujen reaktioiden voimakkuudesta. Tulokset osoittivat, ettd opettajien tydpaivét
olivat keskenadn hyvin samankaltaisia tilareaktioina tarkasteltuna. Fysiologisina tilareaktioina
tyopdivien rakenteet erosivat toisistaan p&aosin sen perusteella, miten tyopéivaan sisaltyi
liilkunnan- ja luokkaopetusta. Alla olevista esimerkkipdivistd voidaan tarkastella milta
vuorokaudet nayttavat liikunnan- (kuva 4) ja luokkaopetus (kuva 5) péivien aikana. Kuvista 4
ja 5 voidaan havaita, ettd liikuntatunnit seka siirtymiset ovat tunnistettu liikuntana, kun taas
luokkaopetus ja tydskentely tietokoneella tyypillisemmin stressireaktiona. Mittausvuorokaudet

ovat eri opettajien mittausjaksoista.
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KUVA 4. Liikuntatunneista koostuva esimerkkityopéiva
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KUVA 5. Luokkaopetuksesta koostuva esimerkkityOpaiva

6.3 Palautumisen maara tydjaksojen ja vuorokauden aikana

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kuormituksen lisdksi tarkastella, esiintyykd opettajilla
tyojaksojen aikana fyysista palautumista. Lisaksi tarkastelun alla oli opettajien vuorokauden
aikainen vapaa-ajalle sijoittuva palautuminen sekd palautumisen méaré ja laatu unijaksojen

aikana.

6.3.1 Palautumisen maara tydaikana seka vapaa-ajalla

Opettajien tyOpéivien (n=27) aikainen palautumisen maaré oli mittausjaksolla keskimé&arin 5
minuuttia tydjaksoa kohden, kun keskimé&é&rdinen tyopdivan pituus oli 6 tuntia ja 41 minuuttia.
Lyhyin péivakirjaan ilmoitettu tyopéivan pituus oli 1 tunti 30 minuuttia ja pisin 8 tuntia 30
minuuttia. Tydjaksot eivat valttamatta olleet yhtdjaksoisia silloin, jos tydpdiva sisalsi
esimerkiksi suunnittelua tai oppilashuollollisia asioita vield kouluajan ulkopuolella.
Mittausvuorokausittain tarkasteltuna tutkimusjoukko palautui (ka 5min/tydpdivd) tydaikana
hyvin (>30min) 7 % (n=2) mittausvuorokausista, kohtalaisesti (10-29 min) 4 % (n=1)
mittausvuorokausista ja heikosti (0-9 min) 89 % kaikista mittausvuorokausista (n=24).
Tietokannasta otetun vertailuryhmén tyopdivien aikainen palautumisen mediaani oli 4,5
minuuttia ty6jaksoa kohden (n=34808).
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Ty0Oajan ulkopuolista, valveillaoloaikana tapahtuvaa, palautumista tutkimusjoukolla oli
mittausjaksolla keskimaarin 62 minuuttia vuorokaudessa. Valveillaoloajan palautuminen
jakautui tutkimusjoukolla mittausjaksolla niin, ettd palautumista oli hyvin (>60 min) 52 %
paivista (n=14), kohtalaisesti (15-59 min) 18 % péivistd (n=5) ja heikosti (0—14min) 30 %
péivista (n=8). Tietokannan vertailuryhmalla palautumisen maarédn mediaani vapaa-ajalla oli
32 minuuttia vuorokaudessa (n= 34808). Opettajien ja vertailuryhman péivan aikainen

palautuminen kuvattuna kuviossa 2.

Palautuminen minuuteissa tyo- ja vapaa-ajalla
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Opettajat n=27

4,5

Vertailuryhma
n=34808

B Tydaikana 5 4,5
W Vapaa-ajalla 62 32

KUVIO 2. Opettajien ja vertailuryhmén palautuminen hereillé ollessa

6.3.2 Unijakson pituus ja palautumisen maara seka laatu unijaksojen aikana

Mittaustulokset osoittivat, etta tutkimukseen osallistuneiden opettajien (n=9) keskimaarainen
unijakson pituus oli 7 tuntia ja 38 minuuttia. Mittausvuorokausista (n=27) unijaksoon kéytetty
aika oli 78 %:ssa hyva (yli 7 tuntia) ja 22 %:ssa kohtalainen (5,57 tuntia). Heikkoja (alle 5,5
tuntia) unijaksoja ei mittausjaksolla esiintynyt. Unijaksojen pituus poimittiin opettajien

Firstbeat Hyvinvointianalyysin paivakirjaan merkitsemastédan unijakson pituudesta.
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Mitattua palautumista unijaksoista (n=27) oli keskimaarin 81 prosenttia eli 6 tuntia ja 12
minuuttia (372 minuuttia). Maéarallisesti unijakson pituus (>7 tuntia) sekd palautumisen maara
olivat hyvélla tasolla. Mittausvuorokausien unijaksoista 74 prosentissa unijakson aikainen
palautuminen oli hyva (palautumista 75-100 % y0Ostd), 19 prosentissa kohtalainen
(palautumista 5074 % yostd) sekéd 7 prosentissa heikko (palautumista 0-49 % yostd) (kuvio
3). Tietokannan vertailuryhman (n= 34808) unijaksojen aikainen palautumisen osuus jakautui
niin, ettd yli 70 prosenttia palautumista unijakson aikana oli 12 prosentissa mittauksista ja alle
50 prosenttia palautumista oli 78 prosentissa unijaksosta. Minuuteissa palautumisen mediaani
oli 335 minuuttia eli 5 tuntia ja 35 minuuttia (n= 34808).

100%
80% 74%
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20%

0% ]

Hyva Kohtalainen Heikko

B Palautumisen maara unijaksojen aikana (N=27)

KUVIO 3. Palautumisen maara prosentteina unijaksoista (n=27).

Viitearvoihin suhteutettu (saman ikéisten ja samaa sukupuolta olevien keskiarvo) palautumisen
laadusta kertova sykevalivaihtelu oli ryhmalla keskimé&arin 52 millisekuntia yota kohden.
Mittausvuorokausista (n=27) palautumisen laatu oli hyva 78 prosentissa Oistd (n=21) seka
kohtalainen 22 prosentissa Oista (n=6). Mittausjakso ei siséltdnyt yhtdan palautumisen laadulta
heikkoa yot4. Tietokannasta tehdylla vertailuryhmélld palautumisen laadun mediaani oli 42
millisekuntia y6ta kohden (n=34762).
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6.4 Liikunnan- ja terveystiedonopettajien vuorokauden aikainen kuormitus,

aktiivisuus ja kestavyyskunto eri mittareilla tarkasteltuna

Opettajien mittausvuorokausista saatuja mittaustuloksia tutkittiin myds muiden aktiivisuudesta,
kuormituksesta sekd kulutuksesta kuvaavien arvojen perusteella. Lisdksi opettajien
kestavyyskuntoa tutkittiin Firstbeat Hyvinvointianalyysissa olevan Kuntotaso -mittauksen
perusteella. Vertailua tehtiin askeleiden, energiankulutuksen seka liikunnan mééran osuudesta
vuorokauden aikana sek& laskennalliseen maksimaaliseen hapenkulutukseen perustuvan

kuntotason mukaan.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd opettajilla (n=9) oli mittausvuorokausien (n=27) aikana
keskimaarin 9397 askelta koko mittausvuorokauden aikana. Tietokannan vertailuryhman
(n=34800) vuorokauden aikaisten askeleiden mediaani oli 3999 askelta. Koko vuorokauden
aikainen energiankulutus oli opettajilla (n=9) keskim&&rin 3121 kcal mittausvuorokausien
(n=27) aikana. Tietokannan vertailuryhmélla (n=34808) energiankulutuksen mediaani oli
vastaavasti 2941 kcal vuorokauden aikana. Askeleet seka energiankulutus vaihteluvéleineen

esitetdan taulukossa 4.

TAULUKKO 4. Opettajien ja vertailuryhman askeleet, energiankulutus ja vaihteluvalit.

Muuttuja Ryhma Keskiarvo Vaihteluvéli n

Askeleet Opettajat 9397 2814-16390 9
Vertailuryhma 3999 344-34993 34800

Energiankulutus ~ Opettajat 3121 2258-4157 9
Vertailuryhma 2941 1308-8305 34808

Koko mittausvuorokauden aikana opettajilla mitattiin vuorokauden aikana keskimaarin kevytta

liikuntaa 167 minuuttia 20 sekuntia, reipasta liikuntaa 12 minuuttia 48 sekuntia seka rasittavaa

lilkuntaa 16 minuuttia 4 sekuntia (n=27). Tietokannan vertailuryhman (n=34808) vastaavat
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liilkunnanmaaréat vuorokauden aikana olivat keskimaarin 94 minuuttia kevyttd liikuntaa, 8
minuuttia reipasta liikuntaa, sekda 6 minuuttia rasittavaa liikuntaa. Opettajien ja vertailuryhman

vuorokauden aikainen liikunnan maaré on esitetty vaihteluvélineen taulukossa 5.

TAULUKKO 5. Opettajien ja vertailuryhmén vuorokauden aikainen keskimaarainen litkunnan

muoto sekd maara.

Muuttuja Ryhma Ka min/vrk Vaihteluvéli min  n
Kewyt liikunta Opettajat 167 72-254 27
Vertailuryhma 94 0-600 34808
Reipas liikunta Opettajat 13 0-32 27
Vertailuryhma 8 0-183 34808
Rasittava lilkunta  Opettajat 16 0-65 27
Vertailuryhma 6 0-180 34808

Liikunnanopettajien seké vertailuryhman liikunnan maarééd vuorokauden aikana vertailtaessa
voidaan havaita, ettd opettajat sijoittuvat vuorokauden aikaisen liikunnan maarélla tietokannan
vertailuryhmén (n=34804) ylimpéan 20 prosenttiin kevyen- ja raskaan liikunnan mé&arén
suhteen. Tietokannan vertailuryhméssa ylimmalla 20 prosentilla vuorokauden aikana kevytta
liikuntaa oli 133 minuuttia tai enemman, reipasta liikuntaa 14 minuuttia tai enemman seka

rasittavaa litkuntaa 9 minuuttia tai enemman.

Opettajat suorittivat tutkimuksen aikana Firstbeat Kuntotaso -mittauksen, joka arvioi
tutkimushenkilon maksimaalisen hapenottokyvyn 30 minuutin kédvelylenkistd millilitroina
painokiloa kohden minuutissa (ml/kg/min). Tulos suhteutetaan tutkimushenkilén sukupuolen-
sekd ikaryhman sisalla. Suhteutus vertailuryhman sisélla on 6 -portainen ja portaat ovat hyvin
heikko, heikko, kohtalainen, hyva, erinomainen sek& ylivertainen. Kahdeksan (8) opettajan
Kuntotaso -mittaus onnistui ja yksi (1) Kuntotaso -mittaus epdonnistui. Tutkimusryhman
pienen otannan sek& suuren ik&haitarin vuoksi Kuntotasosta ei tehty tarkkaa keskimaaréista

maksimaalisen hapenottokyvyn arviota. Onnistuneet Kuntotaso -mittaukset (8) suhteutuivat
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ika- ja sukupuolivertailussa niin, etta viiden (5) opettajan Kuntotaso oli erinomainen ja kolmen
(3) hyva. Tietokannasta tehdyn vertailuryhmén (n=3688) Kuntotaso arvio suhteutui niin, etta
hyvin heikkoja oli 9,6 prosenttia (n=355), heikkoja 16,8 prosenttia (n=621), kohtalaisia 28,5
prosenttia (n=1052), hyvi& 28,1 prosenttia (n=1037), erinomaisia 15,3 prosenttia (n=566) sek&

ylivertaisia 1,5 prosenttia (n=57).
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7  POHDINTA

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia minkélaista kuormitusta liikunnan- ja terveystiedon
miesopettajien tyOpaivéa pitaa sisallaan. Tutkimuksessa selvitettiin my0s, siséltyyko opettajien
tyopdiviin palautumista ja paljonko palautumista on vapaa-ajalla sek& unijaksojen aikana.
Opettajien mittaustuloksia verrattiin myos Firstbeat Technologies Oy:n tietokannassa oleviin
mittausvuorokausiin.  Tietokannan mittausvuorokaudet koostettiin  saman kaltaisilla
taustamuuttujilla, mit4 opettajien tutkimusryhma vastasi. Taustamuuttujina kaytettiin ik&a,
sukupuolta ja typaivan minimipituutta. Kaikkien tietokannan mittausvuorokausien tuli pitaa
sisallaan tyojakso. Tutkimuksen perusteella voitiin tarkastella objektiivisesti milta liikunnan-
ja terveystiedonopettajien tyopdivat ndyttavat fysiologisten reaktioiden valossa. Ryhman
pienen otannan vuoksi tuloksia ei voida yleistdd vastaamaan liikunnan- ja terveystiedon
miesopettajien kuormitusta yleisesti. Tutkimustietoa liikunnan- ja terveystiedonopettajien
fyysisesta kuormituksesta tydpaivan aikana ei juurikaan I6ydy, joten tulosten vertailu aiempaan
tutkimustietoon on haastavaa. Tuloksia voidaan kuitenkin verrata aikaisempaan tutkimukseen,

jossa liikunnan- ja terveystiedonopettajat ovat raportoineet kokemaansa tyékuormitusta.

Opettajien tyOpéivien fysiologisesta kuormituksesta ja palautumisesta kertoo tilajakauma, joka
luotiin mittaustulosten perusteella. Mittaustuloksista voitiin huomata, etta opettajien tyopéaivat
sisdlsivat paaosin fysiologisia stressireaktioita sekéd kevytta liikuntaa. Paasaantoisesti tyopéaivat
siis sisélsivat huomattavan paljon kehoa kuormittavia fysiologisia reaktioita ja samalla fyysisen
palautumisen osuus tydpaivien aikana oli todella pieni. Stressireaktioiden syntymiseen péivan
aikana voi vaikuttaa stressitekijat, kuten Kiireen tuntu ja fyysinen kuormitus (Feldt ym. 2017).
Kuten olen teoriakatsauksessa avannut, niin on tarke&dd muistaa, ettd stressireaktiot voivat olla
my0s positiivisia. Kaikki tyopdivan aikainen stressi ei todennékgisesti ole pelkastain koettua
negatiivista stressid. Positiivinen stressi voi nostaa kehon suorituskykyéa hetkellisesti ja auttaa
selviytymaan arjen haasteista. (Buckworth & Dishman 2002, 76.) Toisaalta tulokset ovat
linjassa sen kanssa, ettd opettajat yleisesti kokevat tydssa keskimadrin enemman stressid, kuin
muut tyontekijat (OAJ 2018). Koetun stressin on huomattu olevan yhteydessa myds mitattuun
stressin maaraan (Fohr 2016). Myds Johansson ja Heikinaro—Johansson (2005) totesivat, ettd

litkunnanopettajat kokevat tyonsd enemman henkisesti, kuin fyysisesti kuormittavaksi ja
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fyysinen kuormitus huomataan vasta terveysongelmien kautta. Tama voi johtua myds
esimerkiksi siitd, ettd hypoteettisesti liikunnanopettajien ajatellaan olevan fyysisesti aktiivisia
ja hyvékuntoisia. Fohr (2016) totesi vaitoskirjassaan, etta hyvan fyysisen kunnon ja liikunta-
aktiivisuuden on huomattu olevan yhteydessa péaivéanaikaiseen stressinsietokykyyn. Lisaksi
fyysisen kunnon on havaittu olevan yhteydessa parempaan yoaikaiseen palautumiseen. (Fohr
2016.) Téassa tutkimuksessa mukana olleet opettajat olivat myos padsaantoisesti hyvéakuntoisia,
silla  Firstbeat Kuntotaso -mittauksen perusteella kaikkien opettajien maksimaalinen

hapenottokyky oli omaan ikdan- ja sukupuoleen suhteutettuna véhintaan hyvélla tasolla.

Liikunnaksi maaritelty fysiologinen kuormitus oli opettajilla toinen kuormituksen muoto, jota
opettajilla havaittiin tydpaivien aikana. Kevyttd ja kuormittavaa liikuntaa oli keskimééarin noin
1,5 tuntia tyOpéivan aikana. Tama kattoi lahes neljanneksen tyOpaivan pituudesta. Kuten
tulososiossa esitetyista esimerkkityOpaivista voitiin havaita, saattoi liikunnan maarééan
tydpaivan aikana vaikuttaa esimerkiksi tuntiopetuksen maaré. Luokkaopetus on tyypillisemmin
stressireaktiota tai jotain muuta fysiologista tilaa, kuin liikuntaa. Otannan tulisi olla kuitenkin
paljon suurempi, jotta voitaisiin yleistdd kuormituksen muotoa luokka- ja liikunnanopetuksen
vélille. Tyopaivien aikaista liikuntaa saattoi lisatd esimerkiksi siirtymiset koulun ja
liikuntapaikkojen vélilla (Bizet ym. 2010). Siirtymiset laskettiin tyopaivén siséltdon mukaan,
jotta néhdaan kokonaisuutena miltd tydpdivat kuormituksen muodossa esittaytyvat.
Liikunnanopetuksessa ~ muita  kuormittavia  tilanteita  voivat olla  esimerkiksi
tehtdvéanantotilanteet, siirtymat ja litkuntavélineiden siirtdminen ja kasittely (Bizet ym. 2010).
Tuloksista voi myos havaita, etta liikunnanopettajilla esiintyy tydssa keskimaarin vain vahan
raskasta kuormittavaa liikuntaa, mutta kevyttd dynaamista liikuntaa on huomattavan paljon.
Liikunnan maaréén olisi saattanut vaikuttaa myos se, jos tutkimusryhmén opettajat olisivat
olleet pelkastaan liikkunnanopettajia ja tuntiopetusta ei olisi ollut tutkimuksen aikana. Toisaalta
monet liikunnanopettajat opettavat myos terveystietoa (Summanen 2014, 55-56). On myds
hyva ottaa huomioon, ettd vaikuttiko mittaus itsessaan siihen, miten opettajat kéayttaytyivat
tyopdivien aikana, vaikka opettajia ohjeistettiin eldmdin normaalia ja tyypillistd elaméa.
Lis&sikd mittaus esimerkiksi siirtymisid lihasvoimin ja auton kayttd jatettiin tietoisesti
vahemmalle? Osallistuiko opettajat tunnin kulkuun aktiivisemmin? Tulevaisuudessa voisikin
tutkia vield tarkemmin juuri liikuntatuntien kuormitusta ja sen yhteyttd lilkunnan mé&éraan

tyopaivan aikana. Opettajien kuormituksesta tulisi tehdd myos pitkittéistutkimus, jonka avulla
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pystyttéisiin seuraamaan tyokuormitusta ja sen mahdollisia muutoksia pidemmalla aikavalilla.
Talléin voitaisiin paasta myos Kiinni tyokykya alentaviin tekijoihin ja ennaltaehkéistd niita.
Mitatun maksimaalisen hapenkulutuksen perusteella opettajat kayttivat tyopdivansd aikana
noin 12 prosenttia maksimaalisesta hapenkulutuksestaan. Tulos oli hyvin saman kaltainen
vertailuryhmén kanssa. Opettajien hyva fyysinen kunto on todennékdisesti yksi edesauttava
tekija siind, ettd tyo ei kuormita tekijaansa liikaa ja hapenkulutuksen osuus jaé& suhteellisen
matalaksi (Punakallio 2012, 28). Tulee myds muistaa, ettd mittausjakso sisélsi luokkaopetusta,
joka ei tyypillisesti ole kestdvyyskuntoa rasittavaa, toisin kuin esimerkiksi pelkka

liikunnanopetus. Talldin keskiarvo saattoi pdivan aikana jaadéa tastakin syysta matalammaksi.

Tutkimuksen tarkoituksena oli my0s tarkastella, ettd esiintyyko opettajilla palautumista
tyopéivan- seka vuorokauden aikana. Huomion arvoista on se, ettd opettajilla tyOpaivan
aikainen palautuminen oli keskiméadrin vain noin viisi minuuttia tyopaivaa kohden. Hyvin, eli
yli 30 minuuttia palautumista esiintyi vain kahden tydpaivén aikana. Pieni otanta voi vaikuttaa
myos palautumisen méaaraan. Palautuminen on hyvin henkil6kohtainen tekija ja tamén vuoksi
yleistdmisen vuoksi tutkimusta tulisi tehdd pidemmalta aikavaliltd, suuremmalla ryhmalla seka
jos mahdollista, niin jonkinlaisella tyopaivien vakioinnilla. Lisaksi opettajilta olisi hyvé saada
heiddn oma subjektiivinen arvionsa siihen, millaisia stressitekijoita he kokevat tydpaivansa
aikana. Taman tutkimuksen tulokset voivat kuitenkin kuvastaa opettajien yleisesti raportoimaa
noussutta tyon maarad sekd kokemaa stressiéd tyopaivéan aikana (OAJ 2018). Myos Mékeld &
Hirvensalo (2015) havaitsivat litkunnanopettajille tehdyssé kyselytutkimuksessaan tydokuorman
ja koetun stressin olevan yksia tulevaisuuden koettuun tyokykyyn vaikuttavia tekijoita.
Véhéinen palautuminen tyopéivan aikana selittyy silla, ettd kehon autonomisen hermoston
parasympaattinen eli rauhoittava osa ei padse aktivoitumaan tyopdivan aikana. Tatd estda
jatkuva sympaattinen, kehoa kiihdyttdva aktivaatio, joka syntyy toistuvien stressitekijoiden
seurauksena. (Sandstrom 2011, 151-152.) Stressitekijoita voivat opettajan tydssa olla aiemmin
mainittujen lisdksi esimerkiksi oppilashuoltoasiat, kiireen ja riittdmattémyyden tuntu, tunnin
suunnittelu, muutokset péivan aikana sek& opettajan ammattiin luontainen aktiivinen esilla
oleminen. Liikunnan- ja terveystiedonopettajilla kiire ja siirtymisen voivat varsinkin korostua,
kun ensin tunti on voinut olla l&heiselld urheilukentalld ja seuraavaksi tulee siirtyd koululle

luokkaopetukseen. Tuntien vélille ei talldin juurikaan jaa aikaa taukojen pitamiselle.
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Vapaa-ajalla sekd unijaksojen aikana opettajien fyysinen palautuminen oli huomattavasti
parempaa, kuin tyoaikana. Lisaksi palautumista oli yleisesti enemman vapaa-ajalla ja
unijaksojen aikana tietokannan vertailuryhmaan verrattuna. Unijaksojen aikainen palautuminen
oli my6s laadukkaampaa kuin vertailuryhmalld. Ty6jaksojen ulkopuolinen palautuminen oli
opettajilla ajankohdallisesti jakautunut hyvin pirstaleisesti pitkin vapaa-aikaa. Tall4 otannalla
ei pysty yleistaméaéan, ettd mitka toimet ovat niitd, jotka palautumisen saavat hereilld ollessa
kayntiin. Opettajilta ei vaadittu tarkkaa paivékirjan tayttod vapaa-ajalla, joten osa opettajista ei
ole merkinnyt vapaa-ajan aktiviteetteja tarkasti tai juuri ollenkaan. Tyypillisesti fyysista
palautumista saa vapaa-ajalla aikaan rauhalliset aktiviteetit, kuten lukeminen tai television
katseleminen. On myd6s hyva huomioida, etté vaikka tydaikana opettajien palautumisen maara
oli heikko, niin silti koko vuorokauden aikainen palautuminen ja stressin (kuormituksen)
tasapaino oli Firstbeat Hyvinvointianalyysin perusteella hyvélla tasolla. Tdma selittyy pitkalti
silla, ettd opettajat palautuivat hyvin vapaa-ajallaan ja nukkuessaan. Hyvaa ja riittdvaa
palautumista ei pysty kuitenkaan yleistdam&an pienen otannan ja yhden mittauskerran
perusteella. Yksi mittauskerta kertoo sen hetkisen kuormituksen ja palautumisen tason ja jotta
todellinen palautumispotentiaali voidaan paljastaa tulisi mittauskertoja olla useampi. Yhden
mittauskerran tulokset ovat silti arvokkaita suunnannayttajia ja korkea sykevalivaihtelu viittaa
parempaan palautumiseen (Firstbeat Technologies 2016, 12). Kuten edelld on todettu,
palautuminen on varsinkin yo@aikaan usein laadukkaampaa liikunnallisesti aktiivisilla ja
hyvakuntoisilla thmisilla (Fohr 2016). Talldin hyva unijakson aikainen palautuminen voi
selittya myos hyvélla fyysisella kunnolla, joka Kuntotaso -mittauksen perusteella tdmén
tutkimuksen opettajilla on. Liséksi opettajat nukkuivat keskiméaarin 7 tuntia 38 minuuttia yon
aikana, joka tdyttad terveyden ja hyvinvointilaitoksen aikuisten 7,5 tunnin aikuisten
unensaannin suositukset (THL 2020). Unijakso on péaéasééntdinen palautumisen aika
vuorokauden aikana. Tulee kuitenkin muistaa, etta pelkka unijakson pituus ei riitd. Hyva youni
on yhdistelma unijakson pituudesta seké palautumisen laadusta. (Firstbeat Technologies Oy,
2019.) Taman tutkimuksen opettajilla palautumisen osuus unijakson pituudesta oli kuitenkin
hyvalla tasolla. Riittdva palautuminen tulee ottaa huomioon arjen keskelld, jotta yksilon
hyvinvointi pysyy yll& tai jopa vahvistuu (Ahola, Toppinen-Tanner & Seppanen 2016, 26).

Opettajien koko vuorokauden aikaista fysiologista kuormitusta ja aktiivisuutta tutkittiin myds

muiden mittarien avulla. Kuormituksesta seka aktiivisuudesta kertoivat vuorokauden aikainen
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lilkunnan mééra, askeleet seké hapen- ja energiankulutus. Opettajilla esiintyi tydjakso ja vapaa-
aika yhteen laskettuna lahes puolet enemmaén liikuntaa vuorokauden aikana tietokannan
vertailuryhmaén verrattuna. Opettajilla oli esimerkiksi UKK-instituutin liikkumisen
suosituksissa (2019) suositeltavaa reipasta- ja rasittavaa liikuntaa keskimdarin noin 29
minuuttia vuorokauden aikana. Maard tayttaa viikkotasolla liikkumisen suositukset jo
arkipdivien aikana (1h 15min rasittavaa tai 2h 30min reipasta liikuntaa viikon aikana). Kun
vuorokauden aikainen kevyt liikunta lisatiin t&han, opettajilla oli liikunta-aktiivisuutta
keskimaarin yli kolme tuntia vuorokauden aikana. Otannan pienuuden vuoksi maaraa ei voi
yleistad, mutta nayttaisi sille, ettd tutkimusryhman liikunnanopettajien tulee huomioida myos
riittdva palautuminen ja lihashuolto suuren aktiivisuuden maaran vuoksi. Vaikka arkiliikunnan
madara olisikin riittavalla tasolla kunnon yllapitoon ja kehitykseen, niin riittava palautuminen
lilkunnallisen ja kuormittavan arjen keskelld korostuu entisestddn. Jotta keho pystyy
vastaamaan tehokkaasti arjen stressitekijoihin, tulee riittavasta unen méarasta huolehtia (Corbin
ym. 2009, 363). Riittamaton palautuminen voi pitkalla aikajaksolla vaikuttaa ihmisen

hyvinvointiin ja tata kautta esimerkiksi terveydentilaan (Geurts & Sonnentag 2006).

Opettajien aktiivisuutta vuorokausien aikana kuvattiin my0ds askeleiden madran seké&
energiankulutuksen mukaan. Askeleita opettajilla oli tulosten mukaan keskimaarin yli 9000
vuorokauden aikana. Askelten maara oli tietokannan vertailuryhméén verrattuna yli
kaksinkertainen. Suositusten perusteella opettajien vuorokauden aikainen askelten maara
kertoo aktiivisesta arjesta. Askeleet yltavat miltei jopa 10000 askeleen péivéakeskiarvoon, jota
pidetddn liikunnallisesti aktiivisen péivan raja-arvona. (Mustajoki 2019.) Terveyden
yllapitdmisen kannalta 6000-9000 askelta on péivasaannin suositus ja yli timén meneva on jo
terveytta edistavad (UKK -instituutti 2018). Tdman tutkimusryhman osalta voidaan siis todeta,
ettd askelten perusteella opettajien arki on aktiivista sekd terveyttd edistdvaa. Pieni otanta ja
askelten vaihteluvali on kuitenkin hyva ottaa tuloksissa huomioon. Tutkimus itsessaan on myos
voinut vaikuttaa opettajien aktiivisuuteen lisaten askelia. Opettajia esimerkiksi ohjeistettiin
suorittamaan Kuntotaso -mittaus, jolloin he suorittivat noin 30 minuutin kavelylenkin
vuorokauden aikana. 30 minuutin kédvelylenkki saattaa sisdltdd jopa 4000 askelta (UKK-
instituutti 2018). Talldin tdma tutkimukseen sisaltynyt tehtdva on voinut hieman nostaa askelten
keskiarvoa. Tutkimus itsesséén on voinut myds vaikuttaa vuorokauden aikaisiin valintoihin,

kuten liikkumisen méé&raan. Toisaalta, kuten edelld on huomattu, tutkimuksen opettajat ovat
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fyysisesti hyvin aktiivisia péivien aikana. Lisdksi erilaiset lilkuntamuodot, kuten staattinen
lihaskuntoharjoittelu ei todennédkdisesti ole askeleiden valossa kovin aktiivista, mutta terveytta
edistdvéa. Opettajat ovat siis voineet korvata jonkin omaehtoisen aktiivisuuden muodon
kertaluontoisesti kavelylla. Liséksi kolmen vuorokauden mittaus ei kerro totuutta esimerkiksi
koko viikon aktiivisuudesta. Ty0aikana opettajilla kertyy askeleita todennakdisesti

liikuntapaikkojen ja/tai luokkien siirtymisien valilla.

Vuorokauden keskimé&ardisen energiankulutuksen perusteella opettajien energiankulutus erosi
hieman vertailuryhmésta ja oli noin 180 kcal tatad korkeampi. Ero vastaa aktiivisuudeltaa 80-
kiloisella henkildlla keskimaarin tunnin kevytté tydskentelya seisten tai saman verran kevytta
kavelya (Fogelholm 2011, 30). Suuria johtopaatoksia tastd ei vielda voida tehdd otannan
pienuuden vuoksi. Energiankulutus on hyvin yksilollistd ja perustuu esimerkiksi kehon
antropometrisiin - muuttujiin, periméén seka elintapoihin (Fogelholm 2011, 26). Té&ssa
tutkimuksessa energiankulutus on kuitenkin linjassa opettajien korkeamman liikunnallisen
aktiivisuuden kanssa verrattuna vertailuryhmééan. Opettajien on hyva huomioida riittava

energiansaanti, joka tukee jaksamista kuormittavan arjen keskella (THL 2019).

Kuten tuloksista ilmenee, opettajien tydpdivéan aikainen kuormitus voi olla hyvinkin jatkuvaa
koko tyopaivan lapi. Fyysisen palautumisen ajankohdat voivat olla harvassa. Opettajien
tydnkuva on muuttunut ajan saatossa monimuotoisemmaksi ja siihen on tullut mukaan muitakin
elementtejd, kuin pelkkdd opettamista (Salin ym. 2017). TyOpaivadn tauottaminen
mahdollisuuksien mukaan voisi olla yksi opettajien kuormitusta ennaltaehkaiseva apukeino.
Liikunnan- ja terveystiedonopettajilla siirtymat saattavat olla yksi syy siihen, etta pdivan aikana
keho ei ehdi palautua tuntien vélilla. Muilla aineenopettajilla tyopéivan tauottaminen saattaa
olla yksinkertaisempaa, koska luokka voi esimerkiksi pysyd koko pdivan samana ja tuntien
valeilld ei ole pitkia siirtymisid. Tamakaan ei silti poista sité ettd yhta lailla muillakin opettajilla
voi olla suunnittelua tai oppilashuollollisia tekijoita tuntien valeissa. Pitdd myds muistaa, etta
tyd on tyota ja se tulee hoitaa. TyOnantajalla on tietyt velvollisuudet tydhyvinvoinnin
edistamiseksi, mutta vastuu on myo6s meilld yksildind. Vietimme arkisin vapaa-aikaa
nukkuminen mukaan lukien ldhes kolme kertaa enemmaén kuin téissd. Vapaa-ajalla tekemédmme
valinnat vaikuttavat paljon myos siihen, miten suoriudumme tdistd. Muistammeko nukkua,

harrastaa liikuntaa ja viettdd aikaa miellyttavien aktiviteettien parissa? Arkikaan ei tietysti ole
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vain pelkkaa tyota ja vapaa-aikaa, vaan monesti on myo6s perhe-elaméa ja siihen liittyvia
velvoitteita. Talloin tyon, perhe-elamén seka elintapojen yhteensovittaminen tydkyvyn

yllapit4jané korostuu entisestdén (Ilmarinen 2009, 3; limarinen ym. 2006, 111).

7.1 Tutkimuksen Kriittinen tarkastelu ja jatkotutkimusaiheet

Tutkimuksen toteutus itsessddn onnistui mielestani taustoihin ja lahtokohtiin ndhden hyvin.
Tutkimuksen kohderyhmé olisi voinut olla lopulta vield laajempi ja taustamuuttujien kanssa
olisin voinut olla yksityiskohtaisempi. Jo valmiiksi pienestd tutkimusjoukosta yksi putosi pois
loppumetreill vallitsevan COVID -19 viruksen vuoksi. Lisaksi alkuperdinen suunnitelma oli
mitata vain liikunnanopettajia, joka olisi tehnyt tutkimusryhmasta hieman yleistettdvamman.
Nopeasti kuitenkin huomasi, ettd pelkkien liikunnanopettajien rekrytoiminen oli haastavaa ja
tdstd syystd ryhmd muuttui. Olen télla hetkella kuitenkin tyytyvéinen tutkimuksen
lopputulokseen, koska litkunnanopettajat usein opettavat myos terveystietoa. Koen myds, etta
olisin ohjeistaa opettajat valitsemaan tietyn pituisia tyopdivid. Tassa tutkimuksessa jotkin
tydpaivat ovat hyvin lyhyité tai ne erosivat opettajan normaalista arjesta. Talloin tutkimuksen
tuloksissa saattaa olla poikkeamia, jotka eivat valttaméttd taysin kuvaa normaalia opettajan
arkea. Eettisestda nakokulmasta olen tyytyvdinen tutkimustyoskentelyyni oikeastaan yhté
kysymysmerkkid lukuun ottamatta. Ajatus tuli aloitusinfosta, jonka pidin Liikunta -
rakennuksessa. Olisiko tilaisuus pitdnyt olla tadysin anonyymi tai olisiko sitd pitanyt pitaa
ollenkaan? Olisiko opettajat voinut ohjeistaa puhelimitse ja tat4 kautta he eivét olisi olleet
tietoisia toisistaan? Toisaalta opettajat olivat kaikki taysi-ikéisid ja he osallistuivat

vapaaehtoisesti tutkimuksen toteutukseen.

Taman tutkimuksen uutuusarvo on suuri. Liikunnan- ja terveystiedonopettajien fysiologista
objektiivista kuormituksen tutkimista ei ole aikaisemmin tehty. Tutkimuksen otanta on
kuitenkin pieni, joten yleistamista ei pystytd tdman tutkimuksen perusteella tekemaan.
Tutkimuksen tulokset ovat kuitenkin suuntaa antavia ja niista saadaan hyva yleiskuva tdman
tutkimusryhman  tyOpéivien  kuormituksesta.  Liikunnanopettajia  tutkittaessa  olisi
mielenkiintoista ndhd&, onko esimerkiksi sisa- ja ulkoliikunnalla tai vuodenajalla eroa opettajan

kuormitukseen. Tutkimusta voisi sellaisenaan laajentaa myds muiden opettajien
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tyohyvinvoinnin tukemiseksi. Opettajien kuormituksesta tulisi tehd& pidempi aikainen
pitkittdis- tai seurantatutkimus, jonka perusteella voitaisiin tarkastella my6s opettajien
kuormitusta yleisemmaélla tasolla. Tutkimukseen tulisi my0s ottaa mukaan opettajien
subjektiivinen arvio omasta tyokuormituksesta, jotta voitaisiin ndhdd mahdollisia mitatun ja
koetun tyokuormituksen yhteyksid. Objektiivinen mittaus voitaisiin yhdistdd esimerkiksi
tyotyytyvaisyys- ja tyokyky -tutkimuksiin. Opettajien tyokyvyssa on havaittavissa
huolestuttavaa laskutrendid, joten opettajien tyokyvyn ja tyohyvinvoinnin turvaamiseksi olisi
ensiarvoisen tarkedd pystya havainnoimaan mahdollisia tyokykyyn vaikuttavia tekijoitd (OAJ
2018, 18).
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LITTEET

Liite 1. Tutkimuskutsu

Hyva lilkunnanopettaja

Teen pro-gradu tutkielmaa liikunnanopettajien tyon kuormittavuudesta ja tarkoituksena on
selvittda litkunnanopettajien tyon kuormittavuutta, seké vertailla sitd suurempaan aineistoon.

Tutkimustani ohjaa professori Mirja Hirvensalo (mirja.hirvensalo@jyu.fi).

Haen tutkimukseeni 25-50 vuotiaita paatoimisia miesliikunnanopettajia ja vertaan tuloksia
kansalliseen saman ikaisten miesten aineistoon. Opettajalla voi olla yksittéisia terveystiedon
tunteja mittausjakson aikana. Mittaus toteutetaan kolmena perakkaisend tyopaivana ajalla 4.-
13.3.2020.

Mittaus:

Tutkimuksessa kaytetdan Firstbeat Bodyguard 2 mittalaitetta kolmen (3) vuorokauden ajan.
Kaikki mittausvuorokaudet tulee olla tyopdivid. Mittaustuloksia kasitelld&n tydssa taysin
anonyymisti. Saat tutkimuksesta tietoa péivien aikaisista kuormitustekijoista, seka stressin ja
kuormituksen tasapainosta Hyvinvointianalyysin muodossa. Saat lisdtietoa Firstbeat

Hyvinvointianalyysista osoitteesta https://www.firstbeat.com/fi/tyo-ja-

hyvinvointi/hyvinvointianalyysi/ . Firstbeat Hyvinvointianalyysi -mittauksen arvo on 199€. Nyt

mahdollisuus tehda mittaus ilmaiseksi!

Koehenkildiden vaatimukset:

- 1ka 25-50v

- Olet sukupuoleltasi mies

- Toimit p&atoimisena litkunnanopettajana

- Pystyt pitdmaan Firstbeat Bodyguard mittalaitetta kolmen (3) vuorokauden ajan


https://www.firstbeat.com/fi/tyo-ja-hyvinvointi/hyvinvointianalyysi/
https://www.firstbeat.com/fi/tyo-ja-hyvinvointi/hyvinvointianalyysi/

o Kaikki mittauspaivét tulee olla perakkaisia tyopaivia
- Pystyt osallistumaan 3.3.2020 klo 17-18 mittauksen aloitusinfoon Jyvaskylan
yliopiston liikunta rakennuksessa tilassa L206A (kahvion viereinen luokkatila)

Tutkimukseen otetaan mukaan 9 ensimmaista ilmoittautunutta. llmoittautumiset suoraan

séhkdpostitse tajomaki@student.jyu.fi

Vastaan mielellani mahdollisiin lisakysymyksiin asian tiimoilta!

Ystavallisin terveisin

Tapio Makinen

tajomaki@student.jyu.fi
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Liite 2. Tutkimuksen mittausohjeet

ENNEN TUTKIMUSTA JA SEN AIKANA

» Tarkoituksena mitata kolme perékkaista tyopaivaa
» Tutkimuksessa tarkastellaan tydjaksojen kuormittavuutta
+ Mittausajankohta 3.3.-13.3.2020. Jos ajankohta ei sovi, niin ilmoita asiasta tilaisuuden
jalkeen!
« Voit valita ajanjakson sisélta mittauspaivat vapaasti, kuitenkin niin ettd ne ovat
perakkain, seka kolmen tyopéivan kriteerit tayttyvat.
* Aloita mittaus aamulla, merkitse aloitusaika
» Mahdollisimman paljon liikuntatunteja
» Taytad mittauksen aikana Firstbeatin elektronista-, sek& manuaalista péivékirjaa
* Tee mittauksen aikana puolen tunnin k&velylenkki, jotta saadaan aiemmin mainittu
kuntotasoarvio

* Voit merkita kavelyn elektroniseen paivakirjaan

TUTKIMUKSEN JALKEEN

» Sovitaan laitteen nouto esimerkiksi koululta tai kotoa
» Saat mittaustulokset antamaasi sahkopostiosoitteeseen
» Tulkintatuki

» Tapio M&kinen, tajomaki@student.jyu.fi
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Liite 3. Manuaalinen paivékirja

MANUAALINEN PAIVAKIRJA OPETUSTUNNEISTA

Nimi:

Missa tyoskentelit mittausjakson aikana? (esim. Lukio, ylékoulu, ammattikoulu jne.)

Mittauspaivien paivéakirja

Tayta tahan pdivékirjaan vain opetustunnit mittauspdivien ajalta (esim. 1-2. tunti klo 8.30—
10.00, oppiaine liikunta). Tayta tahan manuaaliseen paivakirjaan myds mahdolliset lisshuomiot

tai poikkeavuudet (esim. oli huono olo, en liikkunut lainkaan ym.) tyopéivan siséalla

1. Mittauspdiva

Tunnit Oppiaine



Lisdhuomiot/poikkeavuudet paivén sisalla:

2. Mittauspaiva

Tunnit Oppiaine



Lisdhuomiot/poikkeavuudet paivén sisalla:

3. Mittauspéiva

Tunnit Oppiaine

Lisdhuomiot/poikkeavuudet paivén sisalla:

Ota rohkeasti yhteyttd, jos mittauksen aikana tulee kysymyksié tai pattitilanteita!

Tapio Makinen

tajomaki@student.jyu.fi
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