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Vuorotyolld on lukuisia haittavaikutuksia terveyden kannalta. Vuorotyd voi nostaa riskié eri
sairauksien, kuten sepelvaltimotaudin tai lihavuuden ilmaantumiselle. Lisdksi vuorotyo
aiheuttaa psyykkisié haittavaikutuksia esimerkiksi vasymyksen myo6té. Liikunnalla on todettu
olevan paljon terveyshyotyjd ja sen avulla voidaan ennaltachkidisti eri sairauksien
esiintyvyyttd. Témédn pro gradu-tutkielman tarkoituksena oli kuvata vuorotyotd tekevin
tyontekijin omia kokemuksia vuorotyon vaikutuksesta liikkumiseen. Lisdksi tutkielmassa
késiteltiin keinoja, joita tyontekijd kayttdd oman liikkumisensa ylldpitdmiseksi. Tutkimuksen
tavoitteena oli saada tietoa vuorotyon vaikutuksesta tyOntekijin liikkumiseen.
Tutkimusaineisto muodostettiin  kahdeksan Keski-Suomen keskussairaalan  kétilon
yksilohaastattelusta (N=8). Aineisto analysoitiin aineistoldhtdisen siséllonanalyysin
mukaisesti.

Tutkimustuloksissa vuorotyon vaikutukset néhtiin monisyisend. Tuloksissa oli néhtévissa, ettd
vuorotyd sekd mahdollistaa, ettd toimii esteend liikkkumiselle. Vuorotydstd johtuva visymys
vaikutti litkkumiseen negatiivisesti. Vuoroty6lld oli myds liikkumisen lisdksi vaikutusta
sosiaaliseen eldmdin. Vuorotyd mahdollisti litkkumisen itselleen parhaiten sopivaan aikaan.
Samalla se aiheutti kuitenkin haasteen liikkumisen ylldpitimiseen ja rutiinien
muodostamiseen. Vuorotyd hankaloitti myos liikkumista yhdessd perheen tai muiden ihmisten
kanssa. Eri vuorojen vaikutus litkkumiseen koettiin hyvin yksilollisesti. Erityisesti yovuorojen
aloituspdivi ja vapaapiivit ndyttiytyivit liikkkumisen kannalta positiivisina pdivina.

Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd vuorotyontekijit kdyttivait monipuolisia keinoja
litkkkumisen ylldpitdmiseksi. Erityisesti arki-, hyoty- ja tyomatkaliikunta koettiin tehokkaana
keinona ylldpitdd omaa liikkumistaan arjessa. Lisdksi suunnitelmallisuus ja huolellinen
aikataulutus takasivat sen, ettd tuli ldhdettyé liikkumaan. Liikkumisesta saatujen positiivisten
vaikutusten muistaminen auttoi liikkumisen ylldpidossa ja litkkumisen aloittamisessa.
Liikkumista pystyttiin myos kiyttdmédn apuna vuorotyon tuomien psyykkisten ja fyysisten
haittavaikutusten minimoimiseksi. Tatd tietoutta voidaan hyddyntdd tulevaisuudessa
esimerkiksi  suunniteltaessa organisaatiotason mahdollisuuksia tukea tyontekijoiden
hyvinvointia ja litkkumista.

Asiasanat: vuorotyd, litkunta, kokemuksia, vaikutukset



ABSTRACT

Erola, K. 2020. Shiftwork, threat or a possibility to exercise? —Midwives physical activity.
Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyvéskyld, Master’s thesis, 45pp, 9
appendices.

Shiftwork is associated with numerous negative health effects. Shiftwork can increase the risk
of developing various diseases such as coronary artery disease or obesity. In addition
shiftwork can cause negative psychic effects such as fatigue. Physical activity has been found
to have many health benefits and it can help prevent the risk of various diseases. The basis of
this Master’s thesis was to describe shiftworkers’ own experiences of the effect of shiftwork
on their own physical activity. In addition the purpose was to describe means used by the
shiftworkers to maintain his or her own physical activity. The aim of this study was to obtain
more information on the effect of shiftwork on workers’ physical activity. The data consists of
eight midwives’ interviews (N =8). They work at Central-Finland hospital. This study
analyzed using the qualitative content analysis method.

The results of this study show that shiftwork has various effects. Also it can be seen on results
that shiftwork both enables and hampers exercise of shiftworkers’. In addition shiftwork
caused a fatigue which have also effects on physical activity of shiftworkers’. Shiftwork also
effects on workers’ social life and physical activity. Shiftwork allowed shiftworkers to move
at the time that suits he or she best. But shiftwork caused a challenge in terms of maintaining
physical activity and forming routines. Shiftwork also caused a difficulty to exercise with
one’s family or with other people. This study shows that there is variety on shiftworkers’
physical activity depending on which shift they are working. Positive effects on workers’
physical activity were seen especially on the start date of a night shift as well as on day off.

Based on this study it can be noted that shiftworkers use a variety of means to maintain their
physical activity. Especially small acts of everyday life that are meant as exercise were
experienced as an effective way to maintain their physical activity. Also systematic planning
and scheduling ensured that you started physical activity. Contemplating the positive effects
of physical activity helped to start and maintain physical activity. Physical activity could also
be used to help minimize the negative physical and mental side effects caused by the
shiftwork. Results of this Master’s thesis can be used in to the future for example in planning
the organizational level possibilities to support workers well-being and physical activity.

Key words: shiftwork, physical activity, exercise, experience, effect
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1 JOHDANTO

Liikunnalla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia ihmisen fyysiseen ja psyykkiseen
terveyteen (UKK-instituutti 2018). Saddnnoéllisesti  harjoitetulla  kohtuukuormitteisella
litkkunnalla voidaan ennaltachkista erilaisia sairauksia (UKK-instituutti 2018). Sdannolliselld
ja kohtalaisella fyysiselld aktiivisuudella voidaan pienentdd riskid sairastua sydén- ja

verisuonisairauksiin (Dahn ja Penedo 2005).

Vuorotyd madritellddn tyoksi, jossa tyontekijan vuorot vaihtuvat sddnnollisesti ja ne
muuttuvat etukiteen sovittujen ajanjaksojen mukaan. (Tyosuojeluhallinnon verkkopalvelu,
2016). Vuorotyo aiheuttaa seka fyysisid, ettd psyykkisid haittavaikutuksia terveyden kannalta.
Vuorotyotd tekevdt saattavat vdsyd vuorotyOn vaihtelevan rytmin vuoksi, jonka vuoksi
litkkunnan harrastaminen saattaa jdddd huomattavasti vihemmélle (Abraham ym. 2017).
Lisdksi vuorotyotd tekevilld on suurentunut riski sairastua muun muassa syddn- ja

verisuonisairauksiin sekéd diabetekseen (Pryce 2016).

Aiemmat tutkimukset osoittivat, ettd sddnnollistd tydaikaa tekevien ja vuorotyotd tekevien
litkkkumisessa voidaan ndhdé eroja (liitteet 1-3). Vuorotyoldiset kdvelivét tydpédivian aikana
enemmdn tai olivat fyysisesti aktiivisempia tdissd, kuin sdénnollistd tydaikaa tekevit
(Aghdassi ym. 2017; Holtermann ym. 2018; Bakker ym. 2016; Duncan ym. 2015). Toisaalta
tiedetdén, ettd hoitajilla vuorotyd ilman yOvuoroja on selvésti yhteydessd suurempaan
fyysiseen inaktiivisuuteen (Cheng ym. 2019). Ristiriitaisia tuloksia on saatu vuorotydléisten ja
sadnnollistd tydaikaa tekevien eroissa kohtalaisessa tai raskaassa liikkunnassa (Bakker ym.

2016; Campbell ym 2016; Loprinzi 2015).

Tamin pro gradu-tutkielman tarkoituksena on kuvata vuorotyotid tekevédn tyontekijdn omia
kokemuksia vuorotydn vaikutuksesta litkkumiseen. Lisédksi tarkoituksena on kuvata keinoja,
joita vuorotyontekijd kdyttdd oman litkkumisen ylldpitdmiseksi. Tutkimuksen tavoitteena on

saada lisdé tietoa vuorotydn vaikutuksesta sddnnollisen litkunnan yllépitoon.



2  TYOIKAISTEN LIIKKUMINEN

2.1 Terveysliikuntasuositukset ja liikunnan terveyshyodyt

Kéypd hoito-suosituksen (Liikuntaan liittyvid maédritelmid 2015) mukaan “fyysinen
aktiivisuus tarkoittaa lihasten tahdonalaista, energiakulutusta lisddvaa ja yleensd liikkeeseen
johtavaa toimintaa” (Liikuntaan liittyvid madritelmid 2015). Valtioneuvoston selonteko
litkkuntapolitiikasta (2018) mukaan liikuntalaki on mééritellyt litkunnan tarkoittavan kaikkea
itse tehtyd ja jérjestettyd liikkuntaa sekd urheilutoimintaa. Téstd luetaan pois ainoastaan

huippu-urheilu (Valtioneuvoston selonteko liikuntapolitiikasta 2018).

Terveyttd ja hyvinvointia edistdvd liikkuntaa voidaan ndhdd kaikenlaisena fyysisend
aktiivisuutena, jonka tavoitteena on edistdd ja ylldpitdd terveyttd ja toimintakykyad
(Valtioneuvoston selonteko liikuntapolitiikasta 2018). Arkiliikunta pitdd siséllddn arjessa
tapahtuvan liikkkumisen, kuten tyo- tai koulumatkojen kulkemisen liikkuen (Valtionevoston
selonteko litkuntapolitiitkasta 2018). Tédssd pro gradu-tutkielmassa kiytetddn liikuntaa
kiasitteend litkuntalain mukaisesti maééritellylld tavalla, jolloin se kattaa henkilon kaiken

fyysisen aktiivisuuden ja litkunnan pois lukien huippu-urheilun.

Terveysliikuntasuositukset Suomessa perustuvat laajaan asiantuntijajoukon muodostamiin
suosituksiin (Fogelholm & Oja 2017). Ne perustuvat ajantasaiseen ja mahdollisimman
oikeaan tietoon, jotka péddosin kaikki asiantuntijat ovat valmiita hyvidksymén (Fogelholm &
Oja 2017). UKK-instituutin (2018) viikoittaisen liitkuntasuosituksen mukaan tulee
kestdvyyskunnon parantamisen vuoksi liikkkua 150 minuuttia reippaasti tai 75 minuuttia
rasittavasti. Reipasta kestdvyysliitkuntaa on esimerkiksi kdvely, pyordily tai sauvakively.
Rasittavaa litkuntaa on puolestaan esimerkiksi juoksu tai maastohiihto. Lisdksi viikoittaisen
litkkuntasuositusten mukaan tarvitaan lihaskunnon ja liikehallinnan kehittdmistd ainakin
kahtena pdivdnd viikossa. Lihaskunnon ja liikehallinnan edistdmiseksi suositellaan suuria
lihasryhmié vahvistavia liikkeitd tehtdvan noin 8-10 eri liikettd ja toistoja olisi hyvé kertya 8-
12 kappaletta jokaista lihasryhmdd kohden. Lihaskuntoa voi kehittdd esimerkiksi

kuntosaliharjoittelulla ja liikehallintaa kehittdvdt muun muassa erilaiset pallopelit (UKK-
2



instituutti 2018). UKK-instituutin (2019) litkuntasuositukset uudistuivat vuonna 2019.
Liikuntasuosituksessa pysyy edelleen vanha ohje liikunnan kestoista viikon ajalle.
Liikuntasuosituksesta on poistunut suositus harrastaa liikuntaa vdhintddn 10 minuuttia
kerrallaan. Uuden suosituksen mukaan pienet muutaman minuutin kestoiset suoritukset
kerrallaan riittdvat hyvin (UKK-instituutti 2019). UKK-instituutti (2019) korvasi aiemman
esiintyneen liikuntapiirakan uudella kolmionmallisella liikuntasuosituksella. Suositus on

viikoittainen liikuntasuositus 18—64-vuotiaille (kuva 1).
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Kuva 1 Viikoittainen litkuntasuositus (UKK-instituutti 2019)



Liikunnalla on todettu olevan paljon positiivisia vaikutuksia niin psyykkiseen, kuin fyysiseen
hyvinvointiin (UKK-instituutti 2018). Kohtuukuormitteisella ja sédnnoéllisesti harjoitetulla
litkkunnan on todettu olevan vaikutuksia myds sairauksien ennaltaehkdisyssd (UKK-instituutti
2018). Kéaypa hoito-suosituksen (Liikunta 2016) mukaan sdénndllisen litkunnan tulisi siséltya
pitkdaikaissairauksien kuten lihavuuden tai diabeteksen ennaltachkiisyyn ja hoitoon (Liikunta
2016). Liikunta voidaan ndhdé apuna ja tietyissd tilanteissa vilttiméattomand keinona useiden
kansansairauksien, kuten tuki- ja liitkuntaelinsairauksien ja ylipainon ennaltachkdisyssd ja
hoidossa (Valtioneuvoston selonteko litkuntapolitiikasta 2018; WHO 2018). Sdidnnéllinen ja
kohtalainen fyysisen aktiivisuus pienentdd riskid sairastua sepelvaltimotautiin (Dahn &
Penedo 2005; WHO 2018). Tutkimukset osoittavat my0s jonkinlaista ndyttda siitd, ettd
litkkunta voi vdhentdd riskid sairastua tyypin 2 diabetekseen (Dahn & Penedo 2005; Bredin
ym. 2006; WHO 2018; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018). Liséksi arjessa tapahtuvalla
fyysiselld aktiivisuudella voidaan ennaltachkéistd jossain mddrin rinta- ja suolistosyovén
esiintymisti (Bredin ym. 2006; WHO 2018). Kestivyysliikunnalla voidaan saada
terveyshyotyjd esimerkiksi painonhallinnassa ja kestdvyysliikunnan avulla voidaan parantaa
hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa (UKK-instituutti 2018). Liikunnan avulla voidaan
myos vaikuttaa ylipainon ja lihavuuden ennaltachkdisyyn (Dahn & Penedo 2005). Liikunnan
on todettu myds auttaman tydkyvyn ylldpidossa ja esimerkiksi sairauspoissaolot tdissd

vihenevit litkkunnan avulla (Valtioneuvoston selonteko liikuntapolitiikasta 2018).

Liikunnalla voidaan vaikuttaa myds psyykkiseen hyvinvointiin (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2018; Bredin ym. 2006; Valtioneuvoston selonteko liikuntapolitiikasta 2018).
Fyysiselld aktiivisuudella voidaan vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin ja sen liséksi se
vaikuttaa hyvédn oloon ja eldimédnlaatuun myonteisesti (WHO 2018). Kaypa hoito-suosituksen
(Liikunta 2016) mukaan tulisi sddnnéllisen litkunnan siséltyd myds muun muassa depression
ennaltachkdisyyn ja hoitoon (Liikunta 2016). Liikunta parantaa mielialaa ja véhentda
esimerkiksi masennuksen ja ahdistuksen oireita (Dahn & Penedo 2005; Bredin ym. 2006).
Liikunnan avulla voidaan ennaltachkéistd ja hoitaa mielenterveyshdiriditd (Valtioneuvoston
selonteko liikuntapolitiikasta 2018). Liikunta edesauttaa myos sosiaalista hyvinvointia

(Valtioneuvoston selonteko litkuntapolitiikasta 2018).



UKK-instituutti (2018) toteaa liikkunnalla olevan lukuisia terveysvaikutuksia. Osa niistd alkaa
heti litkunnan aloittamisesta ja osa terveysvaikutuksista saavutetaan vasta useamman
kuukauden liikunnan harrastamisen jidlkeen. UKK-instituutti on koonnut liikunnan

terveysvaikutuksista ja niiden vaikutusajasta kuvan (kuva 2.)

TERVEYSLIIKUNNAN VAIKUTUSAIKA
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Kuva 2. Terveysliikunnan vaikutusaika (UKK-instituutti 2018).

UKK instituutin (2018) kuvan 2 mukaan liitkunnalla on terveysvaikutuksia muun muassa
leposykkeen alentamiseen ja lepoverenpaineen laskuun. Lisdksi muun muassa luusto
vahvistuu vuoden liikuntaharjoittelun jdlkeen (UKK-instituutti 2018). Myods Bredin ym.
(2006) kertovat, ettd fyysiselld aktiivisuus ja litkunnalla vaikutetaan kehon eri toimintoihin
terveyttd edistdvin vaikutuksin. Fyysisen aktiivisuus ja liikunta laskee verenpainetta, vaikuttaa

edistdvasti kolesteroliarvoihin ja vaikuttaa kehonkoostumukseen positiivisesti. Tdmén vuoksi



tutkimukset todistavat, ettd litkunnalla on ehdottomasti vaikutusta ihmisten hyvinvoinnissa,
sairauksien ennaltachkdisyssd ja ennenaikaisen kuoleman ennaltachkéisyssd (Bredin ym.
2006). Fyysinen inaktiivisuus on nykyisin maailmanlaajuinen terveysongelma, silld World
Health Organizationin eli WHO:n mukaan liikunnan puute on neljdnneksi suurin riski
elintapasairauksista  johtuvissa kuoleman tapauksissa (Valtioneuvoston selonteko

litkkuntapolitiikasta 2018).

2.2 Tydikiisten ja vuorotyoti tekevien tyoikiisten liikkuminen

Liikuntasuositukset saavuttaa noin 77% aikuisviestostd (WHO 2018). Erityisesti
kehittyneissd maissa fyysinen aktiivisuus laskee huomattavasti ja yleisintd fyysinen
inaktiivisuus on Euroopassa ja Yhdysvalloissa (WHO 2018). Liikkumattomuuden on todettu
aitheuttavan huomattavia kustannuksia (WHO 2018). Liikkumattomuus aiheutti noin 54
miljardin dollarin kustannukset terveydenhuollossa vuonna 2013 (WHO 2018). Lisdksi sen
todettiin vaikuttavan tuottavuuteen tappiollisesti noin 14 miljardin dollarin verran (WHO
2018). Suomessa aikuisista vain 20 % liikkuu terveyden kannalta riittdvésti (Valtioneuvoston
selonteko liikuntapolitiikasta 2018).  Suomalaisista aikuisista suurin osa viettdd pidivdn
valveillaoloajastaan eniten aikaa paikallaan ollen tai istuen (Husu ym 2018). Keskiméarin
suomalaiset aikuiset ovat paikallaan tai istuvat yli 8 tunnin ajan (Husu ym. 2018). Kevytti
litkkuntaa suomalaisille aikuisille kertyy noin kolme tuntia ja raskasta liitkuntaa vain muutamia
minuutteja viikon aikana (Husu ym. 2018). Kestavyysliikunnan osalta noin 20% suomalaisista
aikuisista saavuttaa terveysliitkuntasuositukset (Husu ym. 2018). Husun ym (2018)
tutkimuksessa kiytettiin vield vanhaa terveysliitkuntasuositusta, jonka mukaan jokaisen
litkkuntasuorituksen  tulisi  kestdd  vdhintddn 10  minuuttia.  Naiset  tayttavét
kestidvyysliikuntasuositukset miehid useammin ja idkkddmmit suomalaiset tdyttdvit ne
nuorempia useammin. Korkeammin koulutetut ottavat enemmin askeleita keskimiirin
pdividssi ja harrastavat useammin reipasta tai raskasta liikuntaa, kuin ilman koulutusta olevat
suomalaiset. Aiempiin tutkimuksiin verrattuna uusimmat tutkimustulokset osoittavat, ettd

suomalaisten kestdvyysliikunnan liikuntasuositusten mukainen liikunta on pienentynyt, kun



puolestaan lihaskuntoliikunta on lisddntynyt suomalaisten aikuisten keskuudessa (Husu ym.

2018).

Kolmen viimeisen vuosikymmenen aikana vapaa-ajan liikunnan yleisyys on noussut
erityisesti naisten keskuudessa (Husu ym. 2011). Puolestaan tyomatkaliikunta ja tyopéivéan
aikainen litkunta on vdhentynyt (Husu ym. 2011). Naisista noin 16% ja miehistd noin 18%
harjoitti lihaskuntoa ja liikkeenhallintaa riittavésti. (Husu ym. 2011). Valtioneuvoston
selonteko liikuntapolitiikasta (2018) mukaan yhteiskunnassa muuttuva tyd vaikuttaa
tyoikdisten liikunnan harrastamiseen. Esimerkiksi digitalisaatio ja robotiikan kehittyminen
vaikuttavat tyOikdisten liikkumiseen. Liikuntatottumusten on todettu eriytyneen suuresti
suomalaisten keskuudessa. Osalle liikunta on suuressa roolissa eldmédntapana, kun puolestaan
osa ei liiku laisinkaan. Kuitenkin fyysinen kokonaisaktiivisuus on laskenut yhteiskunnan

tasolla (Valtioneuvoston selonteko liitkuntapolitiikasta 2018).

Aiempien tutkimusten mukaan voidaan todeta, ettd vuorotyoldiset istuvat/olivat paikallaan
tyOpdivinsd aikana huomattavasti vihemman, kuin sdénnoéllistd tydaikaa tekevit tyontekijét
(Aghdassi ym. 2017; Holtermann ym 2018). Vuorotyéldiset olivat paikallaan koko péivin
aikana huomattavasti vihemmaén, kuin sddnnéllistd tyoaikaa tekevit tyontekijat (Campbell
ym. 2016; Loprinzi 2015). Toisaalta Elovainio ym. (2001) mukaan vuorotydlédisten ja
sadnnollistd tydaikaa tekevien vililld ei havaittu eroja paikallaan olon tai istumisen suhteen.
Naistéd tutkimuksista kolmessa tyontekijdt olivat hoitoalan tyontekijoitd (Aghdassi ym. 2017,
Elovainio ym. 2001; Holtermann ym. 2018). Elovainion ym. (2001) ja Holtermannin ym.
(2018) tutkimuksissa tyontekijit vertailuryhméssd olivat myos hoitajia, kun Aghdassin ym.
(2017) tutkimuksessa tyontekijdt olivat sairaalan hallinnon tyontekijoitd, joten silld voi olla

merkitysté eroissa tuloksissa.

Vuorotyotd tekevien ja sddnnéllistd tydaikaa tekevien fyysisessd aktiivisuudessa tyopdivin
atkana ja vapaa-ajalla voidaan ndhdd eroja. Vuorotyotd tekevit tyontekijat kévelevit

tyopdivian aikana huomattavasti enemmaén, tai ovat aktiivisempia toissd, kuin sddnnollistd
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tyOaikaa tekevét. (Aghdassi ym. 2017; Holtermann ym. 2018; Bakker ym. 2016; Duncan ym.
2015). Kahdessa tutkimuksessa ndistd vuorotydléiset olivat hoitajia (Ahgdassi ym. 2017 &
Holtermann ym. 2018). Tutkimuksissa esitetdén toisaalta vuorotyOldisten harjoittavan
kohtuukuormitteista liikuntaa enemmin, kuin sdidnnollistd tydaikaa tekevét (Bakker ym.
2016), kun toisaalta eroa ndiden ryhmien vélilld ei liitkunnan kuormittavuuden suhteen ollut
(Campbell ym. 2016). Eroja kevyessd ja raskaassa litkunnan harrastamisessa ei vuorotyoti
tekevien tai sddnnollistd tydaikaa tekevien vililld havaittu (Bakker ym. 2016; Campbell ym.
2016). Loprinzi 2015 esittdd myos vuorotyotéd tekevien liikkkuvan vihemmén yli 10 minuutin
ajan kohtuukuormitteisesti tai raskaasti (Loprinzi 2015). Yhdessédkddn niistd tutkimuksista ei
ollut 10ydettdvissd tutkimusjoukon ammatteja. Tdmadn vuoksi tuloksista ei saada
johtopéétoksid siitd, onko ammatilla vaikutusta litkunnan kuormittavuuteen tai eroihin eri
tutkimustulosten vélilld. Lisdksi ei saada selville millaisia vaikutukset ovat esimerkiksi
hoitoalalla. Hoitajilla vuoroty6 ilman ydvuoroja oli selvisti yhteydessd suurempaan fyysiseen
inaktiivisuuteen (Cheng ym. 2019). He harjoittivat my0ds selvésti véhiten reipasta litkuntaa
(Cheng ym. 2019). Lisdksi yovuorot naisilla oli yhteydessd positiivisesti fyysiseen
aktiivisuuteen (Cheng ym. 2019).

Kuitenkaan eroja piivittdisesséd fyysisessd aktiivisuudessa vuorotyotd tekevien ja sdanndllistd
tyoaikaa tekevien vililld ei havaittu (Aghdassi ym. 2017; Beebe ym. 2017; Bjorvatn ym.
2015; Buden ym. 2017; Buchvold ym. 2019; Elovainio ym. 2001; Loprinzi ym. 2015).
Tyontekijat kdyttivét istumiseen noin kolmanneksen tydajastaan ja kaksi kolmasosaa vapaa-
ajastaan molemmissa ryhmissd (Gupta ym. 2017). Vapaa-ajan liikunnassa ei ole eroja
vuorotyotd tekevien tai sddnnollistd tydaikaa tekevien kesken (Gupta ym 2017;Holtermann
ym. 2018) Naissd tutkimusjoukkoina vuorotyotd tekevistid olivat sekd hoitajat (Holtermann
ym. 2018), ettdi monen eri alan edustajat (Gupta ym. 2017). Eroja ei havaittu vapaa-ajan
liikkunnassa eri ammattiryhmien suhteen. Kuitenkin Duncan ym. (2015) toteavat
tutkimustuloksissaan, ettd vuorotyotd tekevilld fyysinen aktiivisuus on huomattavasti

vihdisempid vapaa-ajalla. Tdmé eroaa muista tutkimustuloksista.

Yhteenvetona edelled esitetystd voidaan todeta, ettd eroja liitkkumisessa vuorotydldisten ja
sadnnollistd tydaikaa tekevin vililld 10ytyi jonkin verran (Aghdassi ym. 2017; Bakker ym.

2016; Campbell ym. 2016; Duncan ym. 2015; Holtermann ym. 2018). Vuorotydldiset
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litkkkuivat enemmén tyépdivan aikana ja kdvelivdat useamman tutkimuksen mukaan enemmaén
(Aghdassi ym. 2017; Holtermann ym. 2018; Bakker ym. 2016; Duncan ym. 2015).
Ristiriitaisia tuloksia saatiin eniten liikunnan kuormittavuuden suhteen, silld osassa
tutkimuksista vuorotydldiset harjoittivat kohtuukuormitteista liikuntaa enemmaén, kun toisaalta
ryhmien vililld ei havaittu eroja (Bakker ym. 2016; Campbell ym. 2016). Duncan ym. (2015)
esittivit poikkeavan tuloksen siitd, ettd vuorotyotd tekevét olivat vihemmén fyysisesti
aktiivisia vapaa-ajalla. Téssd tutkimusjoukon muodostui eri ammattien edustajista (muun
muassa vienti- ja siivousalan tyontekijoistd). Taéma poikkesi suurimmasta vuorotyoti tekevien
ammattiryhmistd, joka muodostui hoitajista. Useat tutkimukset osoittivat, ettd eroja koko
pdivan aikaisessa liikkkumisessa ja vapaa-ajan fyysisessd aktiivisuudessa ja litkunnassa ei
havaittu eroja ryhmien kesken (Aghdassi ym. 2017; Beebe ym. 2017; Bjorvatn ym. 2015;
Buden ym. 2017; Buchvold ym. 2019; Elovainio ym. 2001; Gupta ym 2017;Holtermann ym.
2018; Loprinzi ym. 2015) . Mikili eroja fyysisessd aktiivisuudessa ja litkunnassa 16ytyi
ryhmien keskuudessa, ei eroille 16ytynyt selittidvid tekijoitd. Kasila ym. (2018) tutkimuksessa
kartoitettiin terveysalan ammattilaisten terveystottumuksia samassa sairaalassa, jossa timén
pro gradu tutkielman aineisto kerédtddan. Hoitajia vastaajista oli 89 %. Vastaajista 46 % oli
fyysisesti inaktiivisia. Kyselyyn vastanneista kuitenkin 37 9% olivat tyytyvidisid omaan
fyysiseen aktiivisuutensa. Tutkimustuloksissa todettiin, ettd ldhes puolet terveysalan

ammattilaisista eivit liikkkuneet riittdvast (Kasila ym. 2018).



3  VUOROTYON VAIKUTUKSET TERVEYTEEN

Vuorotyd on tyotd, jossa tyontekijan tydvuorot vaihtuvat ennalta sovittujen ajanjaksojen
mukaan ja tydvuorot vaihtuvat sddannollisesti (Tydsuojeluhallinnon verkkopalvelu, 2016).
Vuorotyoksi luetaan kaksi- tai kolmivuorotyd, pelkkd ydvuorojen teko, jaksotyd tai niin
sanottu matkatyé (Miettinen 2008). Palkansaajilla perinteiseksi katsottu vuoro- tai jaksotyo
ovat yleisempid vuorotyon muotoja, kun taas yrittdjilld on usein hyvin epdsdanndélliset tydajat
(Miettinen 2008). Yotyd on tyotd, joka tapahtuu kello 23-06 vililla (Tydsuojeluhallinnon
verkkopalvelu, 2016). Maailmanlaajuisesti vuorotyotd tekee arvioilta noin 2,5 miljardia
thmistd (Volmink ym. 2019). Alali ym. (2018) kuvaa vuorotydssd tapahtuneen kasvua
Euroopan unionin alueella. Vuonna 2010 noin 18% Euroopan unionin alueen tyontekijoisté
teki vuoroty6td, johon siséltyi yovuoroa. Vuonna 2015 vuorotyotd tekevid tyontekijoitd oli
EU:n alueella jo 21% (Alali ym. 2018). Lénsimaissa vuorotydldisid arvioidaan olevan noin
20 % tyontekijoistd (Vincent ym. 2017). Vuorotyota tekevit ithmiset ovat tyypillisesti idltddn
nuorempia, kuin sddnnoéllistd tydaikaa tekevét ihmiset (Aghdassi ym. 2017; Campbell ym.
2016; Holtermann 2015; Loprinzi ym. 2015). Suomessa vuonna 2015 jaksotyotd, eli
vuorotyOn erdstd tydaikamuotoa toteutti 27 % palkansaaja naisista ja 19 % palkansaaja
miehistd (Harmd ym. 2019). Yleisintd jaksotyd on sosiaali- ja terveysalalla (Harmad ym.
2019). Vuorotyotd jaksotyond tekee noin kolmannes kunta-alan tydntekijoisti Suomessa

(Harmi ym. 2019).

Maailmanlaajuisesti terveydenhuollossa tydskentelee noin 43,5 miljoonaa ihmistd, joista
katiloitd sekd sairaanhoitajia on noin 20,7 miljoonaa tyontekijdd (WHO 2020). WHO:n (2020)
mukaan sairaanhoitajat ja kitilot kattavat ldhes 50 % terveysalan tyontekijoistd. Suomessa
eniten vuorotydldisid on sosiaali- ja terveysalalla (Hirmd ym. 2019). Suomessa tyoskentelee
hieman yli 70 000 sairaanhoitajaa, joista suurin osa (83,8%) tekee tyotd kuntasektorilla
(Sairaanhoitajat  2020). Vuonna 2012 sosiaali- ja terveysalalla tydskenteli 3770
katilokoulutuksen saanutta tyontekijaa, joista reilu 80% tydskenteli sairaanhoitajan tai kitilon

tyotehtdvissd (Karttunen ja Vallimies-Patoméki 2015).
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Vuorotyo6lld on vaikutuksia thmisen fyysiseen terveyteen (Matheson ym. 2014). Vuorotyota
tekevilld on suurentunut riski sairastua lukuisiin ei-tarttuviin sairauksiin kuten diabetekseen,
joskaan syytd tdhdn ei tiedetd (Vincent ym. 2017). Myos riski sairastua sydén- ja
verisuonisairauksiin, kuten sepelvaltimotautiin on kohonnut (Matheson ym. 2014; Partinen
2012; Pryce 2016; Vincent ym. 2017). Syddn- ja verisuonisairauksien riski on vuorotyotd
tekevilld miehilld noin puolitoista kertaa suurempi ja naisilla titdkin suurempi verrattuna
sadnnollistd tydaikaa tekeviin tyontekijoihin (Matheson ym. 2014). Vuorotyotd tekevit
litkkkuvat vihemman (Matheson ym. 2014). Lisdksi heilld on suurempi riski tyypin 2
diabeteksen tai lihavuuden ilmaantumiselle (Matheson ym. 2014; Pryce 2016; Brown ym.
2018). Vuorotyotd ja yotyotd tekevilld tyontekijoilld painoindeksi on yleensd suurempi.
(Abraham ym. 2017; Matheson ym. 2014). Yotyd nostaa riskid ylipainolle ja lihavuuden
ilmaantumiselle (Abraham ym. 2017). Tyontekijdt saattavat vdsyd vuorotyon vaihtelevan
rytmin vuoksi, jonka vuoksi litkunnan harrastaminen saattaa jaada huomattavasti vihemmaille
(Abraham ym. 2017). Lisdksi terveellisen ruuan valmistaminen visymyksen vuoksi koetaan
haastavaksi (Abraham ym. 2017). Toisaalta osa vuorotyoldisistd kéyttdd liikuntaa
palautumiskeinona tyostd ja myods kollegoiden tuki yhdessd tehtdvéastd litkunnasta ndhdéan
voimavarana (Abraham ym. 2017). Vuorotyon on todettu vaikuttavan negatiivisesti
vatsantoimintaan aiheuttaen esimerkiksi ummetusta, ndrdstystd tai muita vatsavaivoja
(Matheson ym. 2014). Myds Pryce (2016) mukaan vuorotyd voi aiheuttaa seké nérastysti, ettd
ruokahaluttomuutta. Epdsadnndllinen tydaika aiheuttaa myds riskid huonoille eldméntavoille,

kuten alkoholin kdyton lisddmiselle (Brown ym. 2018).

Vuoroty6 vaikuttaa tutkitusti myos psyykkiseen terveyteen (Pryce 2016). Se lisdé riskid muun
muassa ahdistukseen ja masennukseen (Pryce 2016; Brown ym. 2020). Episdénnollisen
tydajan on todettu aiheuttavan tyontekijoille enemmén psykososiaalista stressid ja tyoperdisti
stressid (Brown ym. 2020). Vuoroty0 aiheuttaa my0s epédsddnnéllisyyksid nukkumaanmeno
aikataulujen kanssa, joka voi johtaa heikompaan toimintakykyyn pdivédn aikana (Brown ym.
2020). Epdsaannollisen unirytmin vuoksi yhd useampi vuorotyontekijé kokee, ettei saanut
hyvin levittyd ja kokee sen vaikuttavan muun muassa toimintakykyyn ja eldménlaatuun
heikentdvésti (Brown ym. 2020). Vuorotyd vaikuttaa myods kielteisesti neurokognitiivisiin
toimintoihin kuten muistiin ja havainnointikykyyn, joka nostaa muun muassa

onnettomuusriskid niin toissd, kuin vapaa-ajalla. (Brown ym. 2020). Tadmin lisdksi sen on
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todettu lisddvan riskid sosiaaliseen syrjdytymiseen ja siitd aiheutuu haasteita esimerkiksi
perhe-eldmén ja muun sosiaalisen eldmén yhdistdmisessd tyoeldmén kanssa (Pryce 2016;
Héarmé ym. 2019; Matheson ym. 2014). Vuorotyon aiheuttaman unettomuuden ja visymyksen
vuoksi tyontekijit kokevat enemmén energian puutetta vapaa-ajalla ja sosiaalisissa suhteissa

(Brown ym. 2020).
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tamin tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata vuorotyotd tekevdn kokemuksia vuorotyon
vaikutuksesta liitkkumiseen. Lisdksi tavoitteena oli kuvata keinoja, joita vuorotyontekiji

kayttdd oman liikkumisen ylldpitdmiseksi. Tutkimuskysymykset ovat:

1) Miten tyontekijd kokee vuorontyon vaikuttavan litkkumiseensa?

2) Millaisilla keinoilla vuoroty6td tekevd tyontekijd kokee voivansa ylldpitdd litkkumistaan

arjessaan?

13



5 TUTKIMUSAINEISTON KERUU JA AINEISTON ANALYYSI

Tassd tutkimuksessa oltiin kiinnostuneita selvittiméén tutkittavien omia kokemuksia ja
ajatuksia vuorotyon vaikutuksesta liikkumiseensa. Tdmén vuoksi tutkimus suoritettiin
kvalitatiivisella tutkimusotteella, joka on tutkimusotteena hyvéd, kun kiinnostuksen kohde on
tutkittavan kokemus tai ajatus asiasta (Ronkainen ym. 2014, 81-82). Aineisto pdddyttiin
kerddmadn yksilohaastatteluna, jotta haastateltava pddsi tuomaan omia kokemuksiaan
mahdollisimman syvillisesti esiin. Avoimessa haastattelussa haastateltava saa tuoda omia
kokemuksiaan, mielipiteitdén ja ajatuksiaan esille etukédteen sovitun aihepiirin sisdlld
(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Tamidn wvuoksi aineistonkeruu suoritettiin
avoimena haastatteluna. Haastattelun tulee olla huolellisesti suunniteltu etukéteen (Eskola ja
Suoranta 1996, 64-65). Tidssd tutkimuksessa haastattelun “apukysymykset” (liite 4)
suunniteltiin  huolellisesti  etukdteen. Ennen varsinaisia haastatteluja tehtiin  kaksi
testihaastattelua vuorotyotd tekeville henkildille, jotka eivdt tydskennelleet kyseisessd
organisaatiossa. Testihaastattelujen myotd haastattelun apukysymyksid tdsmennettiin vield
vastaamaan paremmin tutkimuskysymyksid. Tutkimukselle saatiin tutkimuslupa Keski-
Suomen sairaanhoitopiiriltd, jonka jilkeen aloitettiin aineistonkeruu. Aineiston koon
pohdinnassa tdytyy arvioida sen riittdvyyttd ja sitd, kuinka moni tapaus tuo uutta tietoa
(Eskola ja Suoranta 1996, 34-35). Téssé tutkimuksessa aineisto muodostui kahdeksasta Keski-
Suomen keskussairaalan synnytyssalissa tai naistenosastolla tyoskentelevdn kétilon
haastattelusta. Tutkimukseen rekrytoitiin osallistujia tutkimusluvan saamisen jdlkeen
11.3.2020. Aikaa osallistua tutkimukseen oli 11.3-8.4.2020 ja halukkaita osallistujia saatiin
tilld ajanjaksolla kahdeksan kappaletta. Tamidn vuoksi aineiston koko jdi kahdeksaan

haastatteluun.

Halukkaat osallistujat rekrytoitiin osastonhoitajan avustuksella tutkimukseen sdhkdpostin
vilitykselld (liite 5). Ennen tutkimuksen aloitusta tehtiin itsearviointi mahdollisista
tietoturvariskeistd (liite 6). Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista. Tutkimukseen
osallistuminen edellytti, ettd tyontekijélld oli vdhintddan kolmen vuoden kokemus vuorotydsta.
Tyomuodon tuli télld hetkelld olla kolmivuorotyd, joka sisdltdd viikonloppu- ja y&vuoroja.

Tyontekijan tuli myos tdlld hetkelld tehdd véhintddn 75 % tydaikaa. Tutkittaville 1dhetettiin
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informaatio tietosuojasta, tutkimuksen tarkoituksesta ja suostumuslomake etukdteen

sdhkdpostilla Jyvaskyldn yliopiston ohjeiden mukaisesti (liitteet 7-9).

Ennen haastattelujen aloittamista kirjattiin tutkijan oma esiymmaérrys aiheesta, jottei se
vaikuttaisi haastatteluihin ohjailevasti. Esiymmarryksen pohjalta ajatuksena oli, ettd vuorotyo
vaikuttaisi litkkumiseen ldhinnd negatiivisesti visymyksen ja epdsddnnollisen rytmin vuoksi.
Lisdksi késityksenad oli, etteivdt yovuorot mahdollistaneet litkkumista laisinkaan. Liikkumisen
ylldpidon keinoista kidsityksend oli 1dhinnd tydmatkaliikunnan ja arkiliikunnan mahdollinen

hy6dyntdminen.

Ennen jokaista haastattelua haasteltava kirjoitti suostumuslomakkeen ja haastattelun kulku
sekd nauhoittamisen toteuttaminen kaytiin ldpi. Lisdksi ennen haastattelun aloittamista
varmistettiin, ettd tutkittava tdytti etukéteen sovitut kriteerit vuorotyon ja tyokokemuksen
osalta. Haastattelujen aluksi jokaista tutkittavaa pyydettiin huomioimaan liitkuntaan liittyvissé
kysymyksissd normaali arkitilanne ennen koronaviruspandemiaa, silld haastattelut suoritettiin
koronaviruspandemian aikaan. Haastattelut suoritettiin maalis-huhtikuun aikana 2020.
Haastattelut  toteutettiin ~ synnytyssalin  lepohuoneessa tai  naistenosaston  kitilon
vastaanottohuoneessa, jotka olivat ympdéristoltddn hiljaisia ja rauhallisia tiloja. Yksi
haastattelu toteutettiin my0s haastateltavan kotona. Haastattelujen kesto vaihteli 17 minuutin

ja 38 minuutin valilla.

Haastattelut litteroitiin sanatarkasti ja télldin myds suorat tunnistetiedot poistettiin. Aineisto
analysoitiin aineistoldhtdisen sisdllonanalyysin mukaisesti ja aineiston sisdllonanalyysissa
kaytettiin Tuomen ja Sarajarven (2018) mukaisia menetelmid. Litteroitua aineistoa muodostui
yhteend 71 sivua, jossa fonttina kaytettiin Times New Romania fonttikokona 12 ja rivivili oli
1,15. Litteroinnin jélkeen aineisto luettiin huolellisesti 1dpi useita kertoja, jotta aineistosta
saatiin varmuus kokonaisuutena. Tuomi ja Sarajarvi (2018, 302-303) toteaa, ettd ainestoa on
rajattava ja vain tutkimusongelman tai tutkimuskysymyksen kannalta merkitykselliset asiat

otetaan huomioon.
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Seuraavaksi aineistosta ldhdettiin etsimddn tutkimuskysymysten kannalta merkittavid
ajatuskokonaisuuksia, jotka olivat joko lauseita tai sanoja. Téssd tutkimuksessa kdytettiin
Tuomen ja Sarajirven (2018, 354) mainitsemaa analyysiyksikk6d kuvaamaan yhti
ajatuskokonaisuutta. Haastatteluja oli yhteensd kahdeksan ja jokainen haastattelu numeroitiin
jarjestyksen mukaisesti 1-8. Mukaan otettiin kaikki vapaaehtoiset haastateltavat, jotka
ilmoittautuivat 8.4.2020 mennessd. Jokaisen haastattelun sisdltd koodattiin yksittdinen
analyysiyksikkd numeroilla esimerkiksi 2.1 tai 2.2. Tdmidn jdlkeen jokaisesta
analyysiyksikostd pelkistettiin ilmaukset ja ilmaukset ryhmiteltiin samankaltaisten ilmausten
kanssa alaluokiksi Tuomea ja Sarajarved (2018, 356-361) mukaillen. Alaluokat nimettiin
siten, ettd ne kuvaavat sisdltod hyvin. Alaluokkia yhdistelemilld muodostettiin yldluokkia,
joita yhdistdmilld muodostettiin varsinaiset yhdistdvit luokat. Yldluokkia muodostui 22
kappaletta ja yhdistdvid luokkia muodostui 8 kappaletta. Kuviossa 1 esitettiin analyysin

eteneminen tdssd tutkimuksessa alkuperdisilmauksesta yldluokkatasolle.
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ALKUPERAISILMAUS

Ja sit on se meidan
paivakoti-ikdinen niin sit
sen ma vien kylla sillon
paivakodille kavellen
(8.13)

Joo kylld. Ja monesti
saatan silleen, et kun
yovuorosta heraan niin
lahden sit hakemaan lasta
paivakodista kavellen
(2.10)

Et ma yritdn ulkoilla lasten
kanssa.(8.10)

Ja sit se etta yrittaa
yhdistaa sita siihen lasten
kanssa touhuamiseen ja
ulkoiluun ja pyoraily ja
lenkkeily yhdess&(8.19)

Etta lasten kanssa tulee
toki oltua ulkona ja
pihatdissa. (6.05)

Ja me tehd&an lasten
kanssa yhdessa niita
retkia, et lahdetaan sinne.
(4.26)

PELKISTETTY ILMAUS

Vie lapsen pdivakotiin
kdvellen

YOvuorosta
herdamisen jalkeen
lapsen hakeminen
paivdkodista kdvellen

Lasten kanssa yhdessa
ulkoilu

Pyrkimys yhdistaa
lasten kanssa
oleminen ja
liilkkuminen

Lasten kanssa ulkoilu
ja pihatyot

Yhteiset liikuntaretket
lasten kanssa

ALALUOKKA

Lapsen
paivdakotimatkat
liikkuen

Perheen kanssa
yhdessa liikkuminen

YLALUOKKA

Perhe-eldman ja
liikkumisen
yhdistaminen

Kuvio 1 Esimerkki analyysin vaiheesta alkuperdisilmaisusta yldluokkatasolle
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6 TULOKSET

Haastateltavien ikd vaihteli 26-57 vuoden vililli. Kokemusta vuorotydstid ylipdédtdén oli
kertynyt alimmillaan 5 vuotta ja ylimmillddn yli 20 vuotta. Kokemus nykyisestd tyOstd
vaihteli 3-20 vuoden vilill4. Tuloksissa ndhtiin vuorotyd sekid liikkumisen mahdollistajana,
ettd sen estdjand. Lisdksi vuorotydlld oli psyykkisid vaikutuksia, jotka vaikuttivat tyontekijan
liikkkumiseen negatiivisesti. Vuoroty6lld oli myos vaikutusta sosiaaliseen eldmédin ja
liikkkumiseen. Tuloksissa kuvattiin myds tydvuorojen erilaisuutta ja niiden yksilollisid
vaikutuksia tyontekijan litkkumiseen. Oheiseen kuvaan (kuva 3) koottiin yhdistyneet luokat

kuvaamaan sitd, miten vuorotyontekijat kokevat vuorotyon vaikuttavan liikkkumiseensa.

Kokemuksia vuorotydn vaikutuksesta likkumiseen

Vuorotyd likkumisen mahdollistajana -

: . Eri vuorojen vaikutus liikkkumiseen- yksil6llisia
omaa aikaa ja rauhaa

mahdollisuuksia ja haasteita

Vasymys ja stressi liikkumisen jarruna

Vuorotyd ja sosiaalinen elama- tasapainoa

Haasteet liikkumisessa - rutiinit ja lempilajit

kateissa

etsimassa

Kuva 3 Kokemuksia vuorotyon vaikutuksesta liikkumiseen
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6.1 Vuorotyo liikkumisen mahdollistajana - omaa aikaa ja rauhaa

Haastatteluissa tyontekijit kuvasivat, ettd epdsddnnollinen tydaika ja vuorotyd voidaan ndhda
litkkkumisen mahdollistajana. Epdsddanndllinen tydaika néhtiin etuna eri litkuntalajien
harrastamisen ja liikuntapaikkojen suhteen. Harrastustoimintaa oli helpompi sopia siihen
aikoihin, ettei sielld ollut muita harrastajia. Esimerkiksi ratsastusharrastus saatiin sovittua
sithen aikaan, kun muut ratsastajat eivit pdédsseet harrastustoimintaan. Lisdksi myods uiminen
tai kuntosaliharjoittelu mahdollistui hyvin ennen iltavuoroon menoa tai arkivapailla.
Epdsdanndllisen tydajan koettiin mahdollistavan harrastaminen rauhassa sellaisiin aikoihin,
kun liikuntapaikoissa oli mahdollisimman rauhallista. Erityisesti kuntosaliharjoittelu koettiin
mielekkddksi harrastaa vdhemmin ruuhkaisina aikoina. Tille muodostui parempi
mahdollisuus epédsddnnollisen tydajan vuoksi, silld litkuntapaikkojen ruuhka-aikoja pystyttiin

vélttdimain paremmin.

7 Josta pddstddn siis hyviin puoliin, eli md pddsen omaehtoisesti liikkumaan toisaalta just
semmosiin aikoihin, kun kaikki muut ei oo sielld kuntosalilla tai uimahallissa. Tai se ratsastus
asia. Et md usein sovin sen asian aamupdivdlle, sillon kun md tieddn, et kukaan muu ei

pddse.” (haastattelu 5)

Epésddnnollinen tydaika ndhtiin myds etuna litkkumisen suhteen seki toissé, ettd vapaa-ajalla.
Haastateltavat kokivat, ettd nykyisessd tyonkuvassa tulee liikuntaa tyOpdivdn aikana.
Tyopdivén aikaisen litkkumisen koettiin vaihtelevan eri vuorojen mukaan, mutta tydpdivédan
koettiin sisdltyvdan liikkumista. Liikkuminen tyOpdivdan aikana vaihteli potilastilanteen
mukaan. Eniten litkkumista kdvellen koettiin aamuvuorojen aikana, mutta myos ilta- ja
yovuoroissa askeleita kertyi. Askeleita kertyi myos potilaiden hoidon lisdksi osaston erilaisten
tilojen huolto- ja ylldpitotdissd esimerkiksi hyllyjen tayttdjen suhteen. Lisdksi synnytyssalissa
synnyttdjin kanssa tyoskentely koettiin fyysiseksi muun muassa eri ponnistusasentojen kanssa

toimiessa.

7 Joo tdd on se ty6. Et kun vdlilld sitd tulee. Ja toisaalta onhan vdlilld ettei oo potilaita, mut

kylld sillonkin tulee liikuntaa, jos ldhtee tiyttelemddn noita paikkoja. Ja sitd tammostd yleistd
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huoltoo tekee. Mutta ettd kylldhdn siind, jos on potilas, niin tulee. Siis jos on synnyttdjd niin
siind tulee. Siind on hyvinkin monenlaista liikuntaa. Monesti paikasta toiseeen ramppaamista.
Mut sitten, jos ajatellaan esimerkiksi erilaisia ponnistusasentoja, niin siind saatetaan

dhertdd. Kylld md sitd ihan litkuntana piddn. Et se on silleen tosi fyysisti!” (haastattelu 4)

Vuoroty6 néhtiin liikkkumisen mahdollistajana ja esimerkiksi vuorotydn kuvailtiin vaikuttavan
vapaa-ajan liikkkumiseen pelkéstddn positiivisesti. Vuorotyd koettiin myos mahdollisuutena
omalle liitkkumiselle itselle sopivimpana aikana. Haastatteluissa pohdittiin sitd, olisiko
litkkunta jopa vdhdisempdd, jos tydaika olisi sddnnollistd. Lisdksi haastatteluissa etenkin
perheelliset ihmiset pohtivat vuorotyon mahdollistavan liikkumisen siten, ettd

perhevelvollisuudet eivét sido yhté paljon, kuin esimerkiksi sddnnéllistd tydaikaa tehdessa.

"Ei ei, mun mielestd se vaikuttaa vaan positiivisesti! Et jos md oisin joka pdivd vaikka viiteen

toissd, niin en varmana, en varmana kdvis ndin paljon liikkumassa.” (haastattelu 2)

6.2 Eri vuorojen vaikutus liikkumiseen — yksilollisii mahdollisuuksia ja haasteita

Haastatteluissa kerrottiin hyvin yksityiskohtaisesti eri vuorojen vaikutusta oman litkkumiseen
kannalta. Eri vuorot vaikuttivat litkkumiseen hyvin yksildllisesti. Yhdistavid tekijoitd eri
vuorojen suhteen 10ytyi kuitenkin jonkin verran. Aamuvuorot vaikuttivat litkkumiseen seké
positiivisesti, ettd negatiivisesti. Toisaalta aamuvuorojen aiheuttaman vdsymyksen koettiin
vaikuttavan litkkumiseen negatiivisesti, silld aikaiset aamuheritykset vaikuttivat visymyksen
tunteeseen aamuvuoron jélkeen. Lisdksi aamuvuoroja ennen ei koettu mahdollisuuksia 1dhted
litkkkumaan. Aamuvuorojen jidlkeen my0s perheelliset ihmiset kokivat kotivelvollisuuksien

kuten esimerkiksi lasten harrastustoiminnan tai ruuanlaiton estdvan litkkumaan 1aht64a.

7 Ja toistd menen pois autolla aamuvuoron jilkeen. Myonndn ettd tulee nihkedmmin,
varsinkin, jos on monta aamuvuoroa perdkkdin, niin tulee nihkedmmin ldhdettyd illalla
mihinkddn. Ja kun mulla on lapsia, niin niiden osalta se ilta sitoutuu siihen

harrastuskuskauksiin ja koen olevani aamuvuorojen jilkeen vihdn visyneempi, kun on
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Jjoutunut aikaisin herddmddn. Varsinkin, jos on joutunut aikaisin herddmddn ja niitd monta

takana.” (haastattelu 2)

Aamuvuorojen aikana tyOpdivdn aikainen litkkuminen koettiin kaikkein suurimpana.
Aamuvuorossa askeleita kuvailtiin tulevan eniten, silld erilaisia hoitotoimenpiteitd ja
esimerkiksi potilaiden kotiutuksia arvioitiin olevan eniten aamuvuoron aikana.
Aamuvuoropdivien merkitys liitkkumiselle ndyttdytyi monisyisend. Toisaalta aamuvuorojen
jalkeen saattoi olla visyttidvid oloa, mika esti litkkumaan ldhtemisen. Toisaalta aamuvuorojen
jalkeinen aika koettiin litkkumisen kannalta sopivimmaksi ajaksi. Aamuvuoron jilkeen
esimerkiksi ryhméliikunta ja jumpat olivat aikataulullisesti helpoiten saavutettavissa ja
tarjonta ryhmdlitkunnassa koettiin aamuvuorojen jdlkeen monipuolisemmaksi. Lisdksi
aamuvuorojen jilkeen koettiin, ettd liikkuminen yhdessd jonkun toisen kanssa mahdollistui

paremmin.

” Qo riippuu vihdn aamuvuorosta ja muusta eldmdstd, mutta todenndkoisin litkkumaan lihto
on nimenomaan aamuvuorojen jdlkeen. Ja sillon saa siithen helpoiten seuraa, jonkun

kaverin.” (haastattelu 5)

Iltavuoroissa tyopdivan aikainen liikkuminen koettiin vdhdisemmaéksi, kuin aamuvuorossa.
Kuitenkin tydvuorojen kuvailtiin vaihtelevan ja vélilld iltavuoroissa kuvailtiin olevan kiirettd
ja se vaikutti litkkumiseen positiivisesti. Haastatteluissa koettiin toisaalta iltavuorojen
vaikuttavan vapaa-ajan liikkumiseen positiivisesti. Liikkuminen ennen iltavuoroa néhtiin
omana aikana ja mahdollisuutena. Erityisesti perheelliset ihmiset kokivat iltavuoropdiviné
liikkumisen olevan helpompaa, silld perhevelvollisuudet eivdt sitoneet niin paljon.
Iltavuoropdivien koettiin tukevan omaa fyysistd aktiivisuutta ja mahdollistavan liikkumisen

silloin, kun on itse virkeimmilld4n siithen.

7 Se tulee vaan mieleen, ettd iltavuoro antaa mahiksen siihen omaan virkeimpddn aikaan

litkkua.” (haastattelu 4)
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Toisaalta haastateltavat kokivat iltavuoroja ennen liikkumaan lédhtemisen haasteelliseksi.
Haastatteluissa kuvattiin toiveita pidemmistd younista iltavuoropdivind ja tdmédn vuoksi
litkkkumaan 18ht6 ennen iltavuoroa ei ollut mahdollista. Lisdksi ennen iltavuoroja litkkumisen
aikatauluttaminen koettiin haastavaksi, silld kellon katsominen ja huolehtiminen tdihin

ehtimisestd urheilun yhteydessi koettiin stressaavaksi.

“Joo se on jotenkin sillen, et kun nyt on mahdollisuutta nukkua vdihdin pidempddn...”

(haastattelu 7)

Merkityspatkid yovuorojen vaikutuksesta litkkumiseen tuli haastatteluissa selvésti eniten.
Ydovuorot osoittautuivat eniten negatiivisena vaikuttajana liikkkumiselle, mutta yovuorojen
aloituspdivd nihtiin erittdin positiivisessa valossa ja se koettiin erityisesti litkkumisen
mahdollistajana. Aloituspdivd koettiin vapaapdivén kaltaisena pdivénd ja moni haastateltava
kuvasi litkkuvansa hyvin paljon ennen ydvuoroja, silld yovuorojen vilissd litkkuminen
koettiin haastavaksi. Liikkumista kuvailtiin monipuoliseksi ja kestoltaan pitkdksi. Lisdksi

litkkkumisen kuvailtiin olevan intentiseetiltdén reipasta.

2

d pyrin siihen, ettd tuota noin 06 ajotan silleen, ettd kdiyn just ettd vihdn enemmdn liikun.
Joko kunnon lenkilld, taikka sit vaan samoilen metsdssd. Tai sitten vaan pyordilen jonnekin
kauemmas kauppaan ja teen niitd asioita. Kuitenkin ajattelen, ettd mun tdytyy liitkkua siind.”

(haastattelu 4)

” Sillon on litkuntapdivd!! Se on se ykkospdivi! Se on se numero yksi!” (haastattelu 2)

Yovuoroissa tyOpdivan aikainen liikunta koettiin védhdisimmaiksi. TyOpdivdn aikaista
liikkkumista koettiin tulevan, mutta tyotahti koettiin pddsddntoisesti rauhallisemmaksi ja
tyontekijdt kuvasivat istuvansa yleensd hieman enemmaén yovuorojen aikana. Kuitenkin
vuoroissa koettiin vaihtelua ja vélilld yovuoroissa koettiin kiirettd ja askeleita kertyi tdlloin
enemmdn. YoOvuorojen vilin kerrottiin  vaikuttavan vapaa-ajan liitkkumiseen hyvin
jarruttavasti tai jopa estdvdn litkkumisen tdysin. Toisaalta haastatteluissa kerrottiin, ettd

liikkkuminen oli mahdollista, mutta liikkuminen tapahtui rauhallisemmin ja oli kestoltaan
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lyhyempaa, jolloin litkunnan keston ja intensiteetin koettiin kérsivdn huomattavasti. Tiettyjen
litkkuntalajien, kuten kuntosaliharjoittelun koettiin estyvin tdysin ja litkkumisen kuvailtiin

olevan pddsaantdisesti rauhallista kévelyd, jos litkkumista tapahtui laisinkaan.

” Mut kyl yleensd, kun on se yévuorojen vdli niin enpd juuri litku!” (haastattelu 7)

7 Ja ei md en siis pysty yovuorojen vdlissd urheilemaan. Et musta tuntuu, et se mun olotila on

niin kamala. Et md yritin ulkoilla lasten kanssa, mut harvoin mitddn hikilitkuntaa.’

(haastattelu 8)

Toisaalta haastatteluissa kuvattiin, ettei liikkuminen yo6vuorojen vélissd ole lainkaan
mahdollista oman vdsymyksen tai huonon fyysisen olon vuoksi. Ydvuorojen aiheuttaman
vasymyksen ja fyysisten oireiden vuoksi liikkuman 14ht6 néhtiin haasteellisena. Lisdksi

yovuorojen kuvailtiin vaikuttavan litkuntasuorituksiin negatiivisesti.

)

"Ei missddn tapauksessa!Md oon ihan zombi! Kylld kylld.. Mulla on semmonen krapula olo.’

(haastattelu 1).

Yd6vuorojen lopettamisen jilkeisend pdivana haastateltavat kuvasivat litkkumisen aloittamisen
olevan haastavaa. Yovuorojen jdlkeen koettiin vidsynyttd oloa ja liikkuminen saattoi jaada
ajatuksen tasolle. Lisdksi yovuorojen jélkeiseen toipumiseen kuvailtiin menevén aikaa, joka
vaikutti litkkumisen aloittamiseen. Toisaalta yovuorojen lopettamisen jilkeen myds kuvattiin

mahdollisuuksia litkkumiselle, mutta tdlloin se oli kevyempaa ja rauhallisempaa.

” No en lihde sillonkaan kuntosalille tai muualle. Et se voi olla semmonen pieni kdivelylenkki

jos sitdkddn.” (haastattelu 2)

"Sillonkin aika vihdn aina liikun. Ettd mulla on aina ajatuksissa, et nyt kun tuota yovuorot
loppuu niin md herddn aikaisiin ja ldhden lenkille tai salille, ettd saa lisdd virtaa. Mut sit se

on yleensd aina semmosta koomailua se nukkumapdivd.” (haastattelu 3)
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Vapaapdivien vaikutus litkkumiseen kuvailtiin = pelkdstddn positiivisessa  valossa.
Vapaapdivien koettiin vaikuttavan positiivisesti lilkunnan maérdén, liikunnan kestoon ja
litkkunnan intensiteettiin. Lisdksi vapaapdivien koettiin mahdollistavan treenaaminen ilman
stressid. Olo kuvailtiin muutenkin positiivisemmaksi sekd pirteimmaéksi ja se vaikutti myds

litkkkumiseen positiivisesti.

” No siis sen oon huomannu, ettd vapaapdivind kun kdy salilla niin jaksaa paljon paremmin
tehdd! Vaikka md syon samalla tavalla arkena ja vapaapdivind niin paljon paremmin jaksaa
tehdd sen treenin. Ja siitd saa itselleen paljon enemmdn. Paljon virkedmpi olo on. Et selkeesti
huomaa, et aamuvuoro tai mikd tahansa vuoro vaikuttaa siithen jaksamiseen ihan

dlyttomdsti.” (haastattelu 3)

6.3 Visymys ja stressi liikkumisen jarruna

Haastateltavat kuvasivat vuorotydn aiheuttamia psyykkisid haittavaikutuksia, jotka vaikuttivat
heiddn liikkumiseen negatiivisesti. Tyontekijdt kuvasivat vuorotyon aiheuttavan vdsymysta,
joka aiheutti estettd liikkumaan ldhdolle. Eri vuorot aiheuttivat tutkittaville yksilollisesti
viasymyksen tunnetta. Haastatteluissa kuvattiin visymyksen estdvin tai jarruttavan liikkkumaan

13ht64 ja sen kuvailtiin vaikuttavan liikkumiseen myds hidastavasti.

”Mutta niin.. Se tyostd johtuva vdsymys vaikuttaa kaikista eniten siihen, ettd ei saa levdttyd

tarpeeks.” (haastattelu 5)

"No kyl se on se yleinen visyminen. Vaikka toisaalta sittenhdn se olo vois piristyd, jos ees

vaikka vihd kdvis sielld pihalla.” (haastattelu 1)

Lisdksi epdsddnnollisen tydajan kuvailtiin aiheuttavan negatiivisia tuntemuksia, jotka
vaikuttivat litkkumiseen. Epédsddnnéllinen tydaika aiheutti stressin kokemista aikataulutusten
vuoksi. Stressid koettiin esimerkiksi harrastuksen jérjestdmisen aikataulutuksen vuoksi.
Lisiksi aikatauluttaminen litkkumisen ja iltavuoron alkamisen suhteen koettiin haasteelliseksi.

Se aiheutti stressid, joka vaikutti litkkumiseen negatiivisesti.
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" Niin ja sit kun se on monimutkaista, niin tekee mieli vaan unohtaa koko juttu.” (haastattelu

5)

” Md jotenkin stressaan sitd, ettd en vaan myohdsty toistd ja ettd ei tuu kiire. ” (haastattelu 3)

Epdsdannollisyyden koettiin vaikuttavan myds omaan jaksamiseen negatiivisesti ja
aitheuttavan haasteita. Jaksamisen koettiin puolestaan vaikuttavan myds liikkumiseen

negatiivisesti.

7 Se on se epdsddnnéllisyys ja se on se, mikd vaikuttaa siithen jaksamiseen. Pelkdstddn se,
vaikka meinasin sanoa, vaikka se ei ois se kolmivuorotyé ja md en ois ndin vdsynyt..mut en

md ois ndin vdsynyt, jos mulla ei ois kolmivuorotyo.” (haastattelu 5).

6.4 Haasteet liikkumiselle — rutiinit ja lempilajit kateissa

Epdsdannodllinen arkirytmi ja epédsddnnéllinen tydaika koettiin haasteeksi liitkkumisen
kannalta. Haastatteluissa koettiin epdsddnnéllisen tydajan aiheuttavan haasteita litkkumisen
ylldpidon kannalta. Haastatteluissa pohdittiin esimerkiksi sité, tukisiko sddnnollinen tydaika

paremmin my0s litkkunnan harrastamista sdédnnollisesti.

” Vai vai tulisko siihen sitten jos ois semmonen sddnnollinen rytmi.. Et tulisko siihen jotenkin

semmonen.. Emmd tiid.. Mut md vaan ajattelen..” (haastattelu 1)

Epédsddnnollisen tydajan vuoksi koettiin myds haasteita luoda rutiineja litkkumiselle, joka
vaikutti litkunnan yllépitoon heikentévisti. Haastateltavat kokivat, ettd sdédnnollinen tydaika
mahdollistaisi treenien sopimisen sddnnoéllisesti ja silloin siihen olisi my6s helpompi sitoutua.
Talloin myo6s litkunnan juurruttaminen rutiiniksi ja osaksi arkea olisi helpompaa.

Epédsddannollinen tydaika ndhtiin riskind siihen, ettd liikkuminen oli epdsddnndllistd tai
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liikkkumisen méadrdssid oli suurta vaihtelua. Epdsddnnodllinen tydaika koettiin myds riskind

sithen, ettd litkunnan harrastamiseen tuli ei toivottuja taukoja.

7 00.. Eli se niin. Kun ei saa semmosta selkeetd sddnnéllisyyttd sithen niin niin sitten se

lipsuu herkdsti.” (haastattelu 5)

” Mutta tuota toisaalta se epdsddnnollisyys tekee siind sen , et ndd viikot on tosi erilaisia. Et
mulla voi olla ihan dlyttémdn hyvd litkuntaviikko ja mulla voi olla ihan katastrofaalinen

seuraava viikko, et md en niinku tee mitddn. Koska md vaan selviydyn tdistd vuorotyostd.’

(haastattelu 8)

Epédsddnnollisen tydajan koettiin myoOs haastavan eri litkuntalajien harrastamisen suhteen.
Esimerkiksi haastateltavat kuvasivat epdsdannollisten tydaikojen aiheuttavan ongelmia
osallistumisessa ryhmiliikuntaan tai muuhun sdénnolliseen harrastustoimintaan niiden
aikataulujen vuoksi. Ryhmaéliikunnassa tarjonta koettiin heikommaksi pédivdaikaan. Liséksi
litkkuntaa jouduttiin muuttamaan enemmin omaehtoiseksi liikkumiseksi, silld omien lempi
litkkuntalajien saavutettavuudessa koettiin suuria haasteita. Haastatteluissa my0s pohdittiin
sitd, vaikuttaisiko sdénnéllinen tydaika positiivisesti tyomatkaliikuntaan. Tétd pohdittiin
erityisesti siksi, ettd tyomatkaliikunta toteutuisi virka-aikana, eikd kotiin tarvitsisi pyorailla

esimerkiksi my6dhddn illalla.

“"No no md tykkdisin esim kdydd paljo noissa kuntokeskusten ryhmdjumpissa. Niin niissd on
ihan surkee tarjonta esim. niinku arkena aamulla tai pdivdilld verrattuna siihen mitd on

vaikka neljéin tai kolmen jdilkeen.” (haastattelu 6)

” Niin, ettd olkoon. Ja sitten on mukavampi kdydd vain omaehtoisessa liikkumisessa niin siis

eikd sekddn huono oo.” (haastattelu 5)

Sadannollisen liikkunnan harrastamisen mahdollisuuksissa néhtiin haasteita epdsddnnollisen

tydajan vuoksi. Harrastusten jdrjestiminen koettiin helpommaksi, jos tyoaika olisi
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saannollinen. Lisdksi useamman saidnnollisen litkuntaharrastuksen ottaminen néahtiin

mahdottomaksi epdsddnnollisen tydajan vuoksi.

"Sama myos muissa, jos ois vaikka et kdvis jossain jumpassa. Niin senkin kylld saa
Jjdrjestettyd, mut ei niitd montaa saa! Ja et md pystyn ottaa vaikka jonkun yhden kurssin, mut
mun pitdd tehdd kauheesti siind ite téitd, ettd md saan ne pdivdt vapaaks tai aamuvuoroks tai

silleen, et joka tapauksessa md pddsisin sinne.” (haastattelu 5)

6.5 Vuorotyo ja sosiaalinen elimé — tasapainoa etsiméssi

Vuorotyon kuvattiin vaikuttavan myds sosiaalisen eldméén ja liikkumiseen. Haastatteluissa
kuvattiin  perhe-eldmidn ja vuorotyon yhdistimisen vaikeuttavan oman liikunnan
harjoittamista. Lasten harrastustoiminta sitoi perhettd vuorotydn lisdksi ja se vaikutti omaan
litkkkumisen mahdollisuuteen heikentdvésti. Lisdksi perhevelvollisuuksista huolehtiminen
vaikutti omaan liikkumismahdollisuuteen. Erityisesti aamuvuorojen jilkeen haastateltavat
kuvasivat perhevelvollisuuksien sitovan ja aiheuttavan haastetta omalle liikkumiselle.
Perhevelvollisuuksia koettiin my0s ennen iltavuoroa, joka esti litkkumaan 14hdon. Myos
yovuorojen vélissd koettiin tarvetta ndhdd perheenjdsenid, eikd aikaa liikkumiselle valttdmatta

mahdollistunut.

”..kuin ennen iltavuoroa, kun on sitd lapsen kuskaamista ja sitten tulee sit tehtyd enemmdn

niitd kotitoitd sit enemmdn aamulla.” (haastattelu 6)

Haastatteluissa moni pohti perheelle pyhitettivin ajan merkitystd ja 4ditind olemisen
merkitystd. Moni koki, ettei raaskinut ldhted perheen luota pois urheilemaan, jos oli ollut
epdsddnnollisten tydaikojen vuoksi jo paljon pois kotoa perheen luota. Haastateltavat
kuvailivat perheen tarvitsevan heitd myos kotona, jonka vuoksi oma liikkuminen saattoi jaddda

vihemmialle.
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“Ja sitten kotona tarvitaan. Ettd se perhe kdrsii niistd yévuoroista, ettd sitten ehkd sit aattelee
niitd muitakin sit siind, ettd ois niinku. Et jos pdivdn nukkuu niin on yon poissa niin tarvitaan

sit kotonakin se pieni hetki.” (haastattelu 6)

Vuorotyon koettiin myds vaikuttavan sosiaaliseen eldméén ja liikkumiseen muiden kanssa.
Perheen kanssa yhteinen liikkuminen vaikeutui ajoittain epdsdanndllisten tydaikojen vuoksi,
silld esimerkiksi lasten ollessa viikonloppuna kotona saattoi &iti olla itse tdissd. Perheen
kanssa yhteinen harrastaminen néhtiin ajoittain haasteellisena vaihtuvien tydaikojen vuoksi.
Lisdksi epdsddnnolliset tydajat vaikeuttivat liikkuntaa yhdessd muiden kanssa. Haastateltavat
kuvasivat liikkumisen ystdvien kanssa olevan ajoittan haastavaa oman epdsddnnollisen
tyoajan vuoksi. Lisdksi liikkuminen ryhméssd muiden kanssa koettiin vililldi mahdottomaksi

tai ainakin haastavaksi jérjestaa.

”Ja me tehdddn yhdessd niitd retkid, et ldhdetddn sinne laavulle. Ja sillon kylld ottaa pddhdn,

kun oot itse tddlld toissd ja ne rupee kerdd ryhmddin, et ketkd ldhtee nyt.” (haastattelu 4)

“Joo sillon, jos me yhdessd liitkutaan, niin se on tavallista kdvelylenkkid tai retkeilyasiaa.
Kesdlld jonkun verran pyérdilyd. Mut ne on vaan yksittdisid. Ja se johtuu paljon siitd, ettd ne

ajoittuu ainoastaan vapaapdiviin, silld puoliso ei tee vuorotyotd.” (haastattelu 5)

6.6 Keinot liikkumisen ylldpitimiseksi - suunnittele, liiku arjessa ja muista liikunnan

positiiviset vaikutukset

Haastateltavat kuvasivat hyvin monipuolisesti erilaisia keinoja, joilla he pyrkivit ylldpitdméan
omaan liitkkumistaan arjessaan epdsdadnnollisestd tydajasta huolimatta. Liikkumisen ylldpitoa
helpotti aikataulutus ja huolellinen etukéteissuunnittelu. Suunnittelussa hyddynnettiin
tyOpaikan autonomista tydvuorosuunnittelua. Lisdksi pddtos liitkkumisesta tehtiin hyvissd
ajoin etukdteen ja eri litkkumiskerrat suunniteltiin esimerkiksi kalenterin avulla etukiteen.
Liikkumista pyrittiin ylldpitimaén ja edistimdan arjessa hydodyntdmalla arki- ja hyotyliitkuntaa

sekd valitsemalla sopivia liikkuntamuotoja. Keinona koettiin myos liikkumisen positiivisten
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vaikutusten muistaminen niin omassa jaksamisessa, kuin tunnetasolla. Kuviossa 2 esitetdan

titvistettynd vuorotyontekijoiden kdyttimien keinojen paitulokset (kuvio 2)

Keinot  liikkumisen

yllapitamiseksi

Liikkumisen
positiivisten vaikutusten
muistaminen

Aikataulutus &

Suunnitelmallisuus

Liikkumisen
ylléipitiminen ja
edistiiminen arjessa

Liikkumisen tuomat
positiiviset tunteet

Autonomisen
tyovuorosuunnittelun
hyddyntdminen

Tyomatkalitkunnan
yllapito

Liikkumisen  vaikutus
Eri liikkumiskertojen jaksamiseen
suunnittelu etukiteen
Arki- ja hy6tyliikunnan
yllapito

Pddtés  liikkumaan
lahdosta etukiteen

Sopivien
liitkuntamuotojen
valitseminen

Perhe-eldmén
litkkumisen
yhdistdminen

Kuvio 2 Keinot litkkumisen ylldpitdmiseksi
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Haastateltavat kertoivat, ettd suunnitelmallisuus ja tarkat aikataulut takasivat liikkumaan
lahdon. Tyopaikalla toteutettiin autonomista tydovuorosuunnittelua, jota kaytettiin apuna
litkkkumisen ylldpidossa. Sen avulla suunniteltiin vuoroja siten, ettd ne tukivat tyontekijan

omaa jaksamista tai mahdollistivat suoraan liikkkumisen omaan sopivimpaan aikaan.

"Meilldhdn pystyy siis suunnitelmaan tyovuorot. Niin aamuvuoroja olen suunnitellut
enemmdn listaan sen takia ettd, yleensd ennen oon aina jaksanu lihtee paremmin liikkumaan

sitten. Ettd se on yksi iso syy, et minkd takia md teen aamuvuoroja.” (haastattelu 3)

Haastateltavat kertoivat myds paljon suunnittelevansa liikkumista kalenterin tai tydvuorojen
mukaisesti. Haastateltavat kuvasivat muun muassa suunnittelevansa seuraavan viikon
litkkuntapéivdt etukdteen tai katsoivat tulevia vuoroja ja pééttivdt, mille pédiville omaa

litkkkumistaan pystyi suunnittelemaan.

7 Mut et se on tdrkeetd, ettd md suunnittelen mun ensi viikon valmiiksi. Ettd tuona pdivind

md kdyn treeneissd ja tuona pdivind md meen lenkille ja tuossa md lepddn.” (haastattelu 3)

Haastateltavat kuvailivat my0s keinona litkkumisen ylldpidolle olevan pddtds liikkumaan
1ahdostd jo etukidteen. Haastatteluissa kuvailtiin keinona esimerkiksi tarkkojen liikkumaan
lahtokertojen kirjoittaminen ylos kalenteriin. Néin liikkumiseen pystyttiin sitoutumaan
etukiteen. Litkkumaan 18hdostd pédtettiin etukdteen ja ndin pyrittiin lisiédméédn esimerkiksi
omaa itsekuria. Lisdksi tiedossa olevia tai mahdollisia tulevia esteitd litkkumaan 1dhdolle
pyrittiin poistamaan hyvissd ajoin. Esimerkiksi aamuvuoron jélkeisen vdsymyksen tunteen
estamiseksi kuvailtiin liikkkumaan 13hdon tapahtuvan heti aamuvuoron jilkeen ennen
kotiinmenoa. Toistd mentiin suoraan liikkumisen harjoittamispaikalle, jotta liikkuminen

tapahtui ennen vasymyksen tunnetta.

2

iin ja sit itsekuri tavallaan. Et siindhdn pitdd tavallaan olla sitd, et sd voit helposti valita

sen et ei vaan jaksa lihtee.” (haastattelu 8)
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“Ja sitten kun kdvi useammin salissa silleen sddnnéllisesti niin oli vaan pakko ldhtee siis heti
suoraan toistd. Et jos md niinku tuun kotiin kdymddn niin sit se sohva voittaa siind

vaiheessa.” (haastattelu 3)

Haastatteluissa kerrottiin my6s paljon arkilitkkumisesta, jonka avulla tyontekijat pyrkivit
ylldpitdmadn ja edistiméédn liitkkumistaan jokapdividisessa arjessa. Haastatteluissa kuvattiin
esimerkiksi tydmatkojen hyodyntdmistd litkkuen. Néin haastateltavat kertoivat varmistavansa
litkkkumistaan arjessaan. Toisaalta haastatteluissa pohdittiin myods tyomatkaliikunnan

aloittamista ja sen tuomaa hy6tyd nimenomaan oman litkkumisen edistdjéni arjessa.

"Kylld litkun aina tyomatkat pyordlld. Aina.” (haastattelu 4)

’

"Tyomatkat ois hyvd.. Se on semmonen mitd oon paljo miettinyt, mut en oo saanu sitd vield.’

(haastattelu 8)

Monet haastateltavat kuvasivat my0s keinoja kysyttiessd kédyttdvansa arki- tai hyotyliikuntaa
apuna liikkumisen ylldpidossa ja edistimisessd. Hyotyliikunnan osalta kuvailtiin keinona
esimerkiksi pyrkimystd kayttdd aina portaita hissin sijaan niin toissd, kuin kotona.
Arkiliikuntaa pyrittiin hyddyntdméén myos hoitamalla arkiaskareita ajoittain tai jatkuvasti

litkkkuen esimerkiksi pyorélla tai kdvellen.

“Ja sit toki.. kaikki semmoset arki- hyétylitkunnat niin mekin asutaan 9 kerroksessa. Niin
pyrin kdvelemddn portaat ylos. Et jos ei muuta litkuntaa tuu niin just roskat kun vien, niin

tulen ees rappusia ylos.” (haastattelu 3)

Lisdksi haastateltavat kertoivat valitsevansa sopivia litkuntamuotoja arkeensa, jotta saavat
mahdollistettua litkkumisen epdsdénnollisistd vuoroista huolimatta. Haastatteluissa kuvattiin
tavoitetta harrastaa mahdollisimman paljon omachtoista liikuntaa, joka on riippumaton
vuorokauden ajasta ja oli helposti saavutettavissa. Litkkumista kuvailtiin myds harjoitettavan

paljon yksin, jolloin sitd pystyttiin myds tekemdin omien vuorojen mukaisena aikana.
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Liikkumislajeja ja liikkumisen aikoja muokkaamalla liikkumista pystyttiin harjoittamaan

tyovuorojen kannalta itselle parhaimpaan aikaan.

”No se on varmaan juuri tuo yksin liikkuminen. Ettd sillon kun se mun aikatauluun sopii. Et

se on se semmonen ratkaisu siithen.” (haastattelu 4)

Kylld joo. Et nehdn on semmosia helposti saavutettavissa olevia. Et ei tarvii niihin

aikataulutusta.” (haastattelu 1)

My0s perhe-eldmin ja liikkkumisen yhdistiminen n#htiin keinona ylldpitdd ja edistdd
litkkkumista arjessaan. Haastatteluissa kuvattiin esimerkiksi mahdollisuutta viedd lapsi
pdivdhoitoon kévellen, jolloin liikkumista voitiin ylldpitdd arjessa. Myds perheen kanssa

yhteinen liikkuminen ndhtiin suurena voimavarana vuorotyodldisen liikkkumisessa arjessa.

7 Ja sit se ettd yrittdd yhdistdd sitd siihen lasten kanssa touhuamiseen ja ulkoiluun ja pyordily

Jja lenkkeily yhdessd.” (haastattelu 8)

Liikkumisesta saatuja positiivisia vaikutuksia kuvailtiin myds keinoina liikkumisen
ylldpidossa. Esimerkiksi haastateltava kuvasi muistelevansa liikkumisesta saatavaa hyvin
olon tunnetta ja pyrki sen avulla motivoimaan itseddn liikkeelle. Ylldpitdmadlld hyvinolon

tunnetta koettiin mahdollisuuksia liikkua myohemmin uudelleen.

“niin sit md joudun niinku vdkisin pakottaa itseni liikkeelle. Niin sit se fiilis on niin hyvd, niin

sit md aattelen, et pitdis koittaa vaan ylldpitdd sitd fiilistd.” (haastattelu 8)

Lisdksi haastatteluissa kerrottiin litkunnan tuovan positiivista vaikutusta myods omaan
jaksamiseen. Liikunta koettiin voimavarana ja sen koettiin tuovan positiivisia vaikutuksia
sekd fyysisessd, ettd psyykkisessd hyvinvoinnissa. Liséksi liikkuminen koettiin apuna myos
vuorotyon tuomiin haasteisiin. Liikuntaa kdytettiin apuna esimerkiksi yOvuorojen rytmin

kddntdmiseen tai yovuorojen vélissd fyysisten oireiden, kuten pédadnsdryn lievittimiseksi.
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Liikunta néhtiin positiivisessa valossa ja sen koettiin vaikuttavan omaan tydssdjaksamiseen

positiivisesti. Se néhtiin oman tyokyvyn yllapitdjéna ja edistdjéna.

"06 nukkupdivédn md yritin kanssa aina jérjestid jotain liikkumista. Niin et sillon kun md
alotan ja lopetan niin on jotain. Silloin usein esimerkiksi meen ratsastamaan. Et mun on

tavallaan pakko lopettaa nukkuminen sit kun treffit hevosen kanssa.” (haastattelu 5)

“Ja huomaa, kun ikdd tulee enemmdin, et pitdis ja ettd pystyisi tdtd tyotd tekemddn niin tdytyis

pysyd kunnossa.” (haastattelu 8)
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7 POHDINTA

Tamin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, kuinka vuorotyontekijdt kokivat vuorotyon
vaikuttavan liikkumiseen. Lisdksi tarkoituksena oli saada tietoa keinoista, joita
vuorotyOntekijit kéyttivdit oman liitkkumisen ylldpitdmiseksi. Tulosten mukaan vuorotydn
vaikutus liikkkumiseen oli hyvin vaihtelevaa ja vaikutukset olivat hyvin yksil6llisid.
Haastatteluissa nousi kuitenkin esiin yhdistdvid teemoja yksilollisten vaikutusten lisdksi.
Tuloksissa nidhtiin vuorotyon vaikuttavan liitkkumiseen estdjand ja mahdollistajana.
Vuorotyon estdvdt vaikutukset ndyttdytyivdt monisyisind. Vuorotyd aiheutti psyykkisid
haittavaikutuksia, jotka wvaikuttivat litkkumiseen negatiivisesti. Vuorotyd aiheutti myos
haasteita rutiinien muodostamisessa ja liikkkumisen ylldpidossa. Vuorotyd hankaloitti my0s
muun sosiaalisen eldmén ja liikkkumisen yhdistdmistd. Eri vuorot toivat jokaiselle yksilollisid
vaikutuksia liikkkumisen kannalta. Vuorotyd toimi myds mahdollistajana. Se auttoi liikkumaan
omaan parhaimpaan aikaan ja tarjosi mahdollisuuden liikkua rauhassa ilman ruuhka-aikoja.

Liséksi nykyinen tyonkuva mahdollisti litkkumisen myos tyopdivan aikana.

7.1 Tutkimustulosten tarkastelua

Tuloksissa nidhtiin vuorotyon vaikuttavan liikkumiseen estdjand ja mahdollistajana.
Vuorotyon estdvit vaikutukset ndyttdytyivdt monisyisind. VuorotyOstd aiheutui psyykkisid
haittavaikutuksia, jotka vaikuttivat liikkumiseen negatiivisesti. Vuorotyé aiheutti muassa
visymystd ja stressid, jotka vaikuttivat liikkkumiseen negatiivisesti. Epdsddannollinen tyorytmi
haastoi rutiinien muodostamista ja vaikeutti litkkunnan ylldpitoa seké aloitusta. Lisdksi kaikkia
litkkuntalajeja ei pystytty harrastamaan vaihtuvien tyfaikojen vuoksi ja timén myotd vuorotyo
ndhtiin liikkkumisen estdjdnd. Vuoroty6lld oli myds vaikutusta sosiaaliseen eldmdédn ja
litkkkumiseen, silla liikkuminen esimerkiksi perheenjdsenien tai ystdvien kanssa koettiin
haasteeksi vaihtelevien tydaikojen vuoksi. Eri vuorot toivat myds yksilollisia vaikutuksia
tyontekijdn litkkumiseen, silld vdsymystd tai stressid koettiin yksildllisesti eri vuorojen
mukaan. Vuoroty0 néhtiin myds liikkumisen mahdollistajana. Vuorotyon avulla néhtiin
mahdollisuus 10ytdd paremmin aikaa omalle liikkumiselle, jolloin muun muassa
perhevelvollisuudet eivét sitoneet niin paljon. Mahdollisuuksia koettiin myos liikunnan
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harjoittamisessa rauhassa omaan virkeimpédin aikaan. Lisdksi nykyinen tyonkuva néhtiin

litkkunnallisena ja se mahdollisti askeleiden kertymisen tyOpéivén aikana.

Tuloksissa oli néhtdvissd, ettd nykyinen tyonkuva mahdollisti litkkkumisen tydpéivin aikana.
Vuorotyon mahdollistavat vaikutukset tyontekijan litkkumisessa ovat ndhtévissd myds
alemmissa tutkimuksissa (Aghdassi ym. 2017; Holtermann ym. 2018; Bakker ym. 2016;
Duncan ym. 2015). Tulokset tukevat aiempaa tutkimustietoa (Aghdassi ym. 2017;
Holtermann ym. 2018; Bakker ym. 2016; Duncan ym. 2015) siité, ettd vuorotyotd tekevét
tyontekijit kdvelevit tydpdivdan aikana huomattavasti enemmén, tai ovat aktiivisempia toissa,
kuin sddannollistd tydaikaa tekevét (Aghdassi ym. 2017; Holtermann ym. 2018; Bakker ym.
2016; Duncan ym. 2015).

Vuorotyd myos esti likkkumista. Heikko unenlaatu yovuorojen vilissd aiheutti visymystd ja
toi haasteita litkkumiseen. Liséksi epdsddnnollinen ja vaihtuva tydaika aiheutti myds
vasymyksen tunnetta. Tdmédn kuvailtiin myds aiheuttavan haasteita omassa litkkumisessa.
Myos Brown ym. (2020) toteaa, ettd epdsddnnodllisen unirytmin vuoksi yhd useampi
vuorotyOntekijd kokee, ettei ole levidnnyt hyvin ja sen koettiin vaikuttavaan heikentdvésti

eldmédnlaatuun ja toimintakykyyn. (Brown ym. 2020).

Estivdand vaikutuksena liikkumiselle ndhtiin  myds epdsdédnndllinen arkirytmi ja
epdsddnnollinen tydaika. Epdsddnnollinen tyodaika vaikeutti liikkumista yhdessd perheen tai
muiden ihmisten kanssa. Myos perhevelvollisuudet esimerkiksi yovuorojen vélissd asetettiin
liikkkumisen edelle, silld tutkittavat kokivat perheen tarvitsevan heitd kotona ydvuorojen
vilissd. Myos Harmd ym (2019) sekd Pryce (2016) havaitsivat vuorotyén nostavan riskié
sosiaalisen syrjdytymiseen ja aiheuttavan haasteita perhe-elimén ja muun sosiaalisen eldman
ja vuorotyon yhdistdmisessd. (Pryce 2016; Hidrmd ym 2019). Vuorotydn haaste tuli myds
esille liikkkumisen ylldpidossa ja rutiinien muodostuksessa. Vuorotydlld oli myds sekd
positiivisia, ettd negatiivisia vaikutuksia liikkuntamuotoihin ja liikuntapaikkoihin. Aiemmissa
tutkimuksissa ei ollut mainintaa haasteista litkunnan ylldpidossa tai rutiinien muodostuksessa,

josta kuitenkin muodostui yksi timén tutkimuksen keskeisestd teemasta.
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Eri vuorojen vaikutukset liikkkumiseen olivat laaja-alaisia ja yksilollisid.. Yksilollistd vaihtelua
oli ndkyvissd erityisesti aamu- ja iltavuorojen vertailussa. Toisaalta aamuvuorot toimivan
litkkkumisen mahdollistajana, kun toisaalta iltavuoropdivdt nidhtiin voimavarana oman
litkkkumisen suhteen. YOvuoron aloitus esiintyi positiivisessa valossa suhteessa omaan
litkkkumiseen, silli moni kuvaili satsaavansa liikkkumiseen ennen yovuoroja. Tédssd kohdassa
aiempi Cheng ym. (2019) tutkimuksen ndkemys siitd, ettd yOvuorot olivat positiivisesti
yhdessd fyysiseen aktiivisuuten saa tukea. Toisaalta oli ndhtavissd ettd viasymys ja fyysiset
oireet estivdt tai rajoittivat lilkkkumista yovuorojen vilissd. My0s litkunnan kuormittavuuden
suhteen oli havaittavissa eroja eri vuorojen suhteen. Yovuorojen vélissd litkkuminen estyi
tdysin tai oli kuormitukseltaan selvisti rauhallisempaa ja kestoltaan lyhyempdd. Aiemmissa
tutkimuksissa mm. Bakker ym. (2016) esitti vuoroty6ldisten harjoittavan kohtuukuormitteista
litkkuntaa enemmén, kun taas Campbell ym. (2016) toteaa, ettei eroja ollut vuoroty6ldisten tai
saannollistd tydaikaa tekevien vélilld. Téassd tutkimuksessa ei saatu muuta tietoa liikunnan
kuormittavuuden suhteen vuoroty6td tekevilld, kuin yOvuorojen negatiivinen vaikutus

litkunnan kuormittavuuteen.

Tuloksissa oli nédhtdvissd erilaisia keinoja, joita vuorotyontekijat kayttivdt litkkumisen
ylldpitdmiseksi. Liikkumisen ylldpidossa kédytettiin apuna arki- ja hyotylitkunnan seké
tyomatkaliikunnan hyddyntdminen. Liikkumista my6s muutettiin enemmén omaehtoiseksi,
jolloin se oli helposti saavutettavissa epdsddnnollisistd tydajoista huolimatta. Tarkan
aikataulutuksen ja huolellisen etukéteissuunnittelun avulla voitiin taata litkkumaan 18hto jo
etukiteen. Lisdksi litkkumisesta saadut positiiviset tunteet ja litkkumisen positiiviset
vaikutukset ndhtiin my0s keinona motivoida itseddn liikkelle. Aiemmat tutkimukset
osoittavatkin, ettd liikkunta parantaa mielialaa ja vihentdd muun muassa masennusta (Dahn &
Penedo 2005; Bredin ym. 2006). Liikkumisesta koettiin hyotyjd esimerkiksi ydvuorojen
jilkeen rytmin kddntdmisessd tai oman olotilan parantimisessa. Tdm&d saa vahvistusta
ailemmalle tutkimustiedolle siitd, ettd vuorotyotd tekevét kéyttdvat litkuntaa myos
palautumiskeinona (Abraham ym. 2017). Muista edelld mainituista keinoista, joita
vuorotyOntekijat kayttivdt litkkumisen ylldpitdimiseksi, ei 16ytynyt mainintaa aiemmassa

tutkimustiedossa.
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7.2 Eettisyys ja luotettavuus tutkimuksessa

Téssd tutkimuksessa tutkimus suoritettiin laadullisella tutkimusotteella aineistoldhtdistad
sisdllonanalyysimenetelmédd kéyttden. Eskola ja Suoranta (1996, 167-168) kertovat, ettd
tutkimusta arvioidaan sen sisédltimien erilaisten vditteiden ja kuvausten mukaisesti.
Tutkimuksen arvioinnissa keskitytdén yleensd siithen, ettd viitteet ovat perusteltavissa ja
sithen, vastaavatko ne todellisuutta. Tdmén tutkimuksen tulososiossa on néhtdvissd jokaisen
teeman kohdalla alkuperdisilmauksia suoraan haastatteluista. Lisdksi tutkimuksen
analyysivaiheessa esiteltiin  valittu analyysimenetelmd ja luokittelun syntyminen
alkuperdisilmauksesta pddluokkatasolle saakka. Realistisen luotettavuuden saavuttaminen
edellyttda, ettd tutkimusmenetelmin kdyttod on perusteltu (Eskola ja Suoranta 1996, 167-
168). Téssd tutkimuksessa tutkimusmenetelmd ja tutkimustapa perusteltiin aineiston
analyysikohdassa tarkasti ja muun muassa syy yksilohaastattelujen valinnalle perusteltiin.
Ronkanen ym. (2014, 129-132) toteaa, ettd laadullisessa tutkimuksessa luotettavuuden
ytimend voidaan ndhdad se vastaako tutkimus sitd, mitd se lupaa ja nouseeko aineistosta
ilmidtd hyvin kuvaavat asiat esille. Tutkijan on pidettdvd myds muistissa, ettd omat tulkinnat
eivit tuo vaikutusta aineiston tulkintaan. Téssd tutkimuksessa tuloksissa kuvattiin sitd, mita
tutkimuksessa oli tarkoituksena selvittdd. Tulokset vastasivat luvatusti tutkimuskysymykseen.
Aineistosta esiin nousseet asiat vastasivat hyvin haluttua ilmi6td ja jokainen haastatteluihin
osallistunut tiesi ilmiostd riittdvédsti ennen tutkimukseen osallistumista. Laadullisen
tutkimuksen reliabiliteettia mietittdessd tulee pohtia, onko luokittelussa noudatettu
johdonmukaisuutta, silld tutkija ei saa vaihtaa luokittelutapaansa kesken kaiken. (Ronkanen
ym. 2014, 129-132.) Luokittelussa noudatettiin 1dpi tyon Tuomen ja Sarajidrven (2018)
aineistoldhtdisen sisdllonanalyysin periaatetta, eikd luokittelutapaa muutettu kesken tyon.
Lisdksi oma esiymmaérrys aiheesta purettiin auki ennen haastattelujen aloittamista, jottei se
vaikuttaisi aineiston kerddmiseen ja analysointiin. Tuloksissa voidaan havaita, ettd tutkijan
esiymmadrrys ei vaikuttanut tutkimustuloksiin. Tutkijan kokemattomuus aineistolédhtoisestd
siséllonanalyysista voi vaikuttaa luotettavuuteen heikentdvésti. Lisdksi tutkimus analysoitiin
kahteen kertaan vain yhden tutkijan toimesta. Toinen tutkija olisi vaikuttanut analyysin

luotettavuuteen nostavana tekijana
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Hirsjarvi ym. (2009, 232-233) kertoo, ettd laadullisessa tutkimuksessa reliabiliteetin ja
validiteetin analysoiminen on ajoittain haastavaa. Luotettavuutta lisdtddn siten, ettd tutkija
kertoo mitd on tehnyt ldpi tutkimuksen ja miksi on pddtynyt tiettyihin johtopéatoksiin.
Luotettavuutta nostaa mahdollisimman yksityiskohtainen kuvaus tutkimuksen vaiheista, kuten
esimerkiksi haastattelujen toteutuspaikasta (Hirsjarvi 2009, 232-233.) Tésséd tutkimuksessa
kuvattiin haastattelupaikat mahdollisimman tarkasti. Liséksi tutkimuksessa pyrittiin
kertomaan mahdollisimman tarkasti sen eri vaiheet ja johtopddtosten syntyminen. Eskola ja
Suoranta (1996, 68-71) ja Hirsjdrvi ym. (2009, 206-207) kertovat haastattelulla olevan myos
merkitystd luotettavuuden kannalta. Haastattelun tulos on syvésti riippuvainen siité,
saavuttaako tutkija haastateltavan luottamuksen. Lisdksi haastattelua tulee -etukiteen
suunnitella huolella, silld sen puutteellinen toteutus heikentdd luotettavuutta. Haastattelu
voidaan kokea epdmiellyttdvind ja haastattelupaikalla on suuri merkitys sen sujumiseen.
Lisédksi haastateltava saattaa pyrkid antamaan epidtodenmukaisia vastauksia, jotta voi esiintyd
edukseen. (Eskola ja Suoranta 1996, 68-71; Hirsjarvi ym. 2009, 206-207.) Témén
tutkimuksen aikana perehdyttiin ennen haastattelujen aloittamista haastatteluun
tutkimusmenetelmané. Haastattelut suunniteltiin huolellisesti etukéteen ja testihaastattelujen
avulla varmistettiin haastattelujen sujuvuus ennen todellisia haastatteluja. Haastattelupaikaksi
valittiin tutkittaville tuttu tila, jossa kohtaaminen voitiin toteuttaa mahdollisimman tasa-
arvoisesti ja tunnelmaltaan rennosti. Haastteluissa painotettiin anonymisointia ja sitd, ettei
tutkimuksessa ollut tarkoituksena arvioida yksilon liitkuntatottumuksia ja litkkumisen méarén
riittdvyyttd. Talld pyrittiin sithen, ettd haastateltavat kuvaisivat tilannetta mahdollisimman
totuudenmukaisesti. Tutkimuksen tekijd ei ollut aiemmin suorittanut yksilohaastatteluja ja
kokemuksen puute voi vaikuttaa tutkimuksen luotettavuuteen heikentdvésti. Liséksi
tutkimuksen suorittaja tuntee haastateltavat tydeldamén puolelta jo aiemmin. Témé voi sekd
lisdta tutkittavien ja tutkimuksen suorittajan vélistd luottamusta haastattelujen aikana, ettd

vaikuttaa sithen heikentavasti.

Téssd tutkimuksessa pohdittiin my0s eettisid ndkdkulmia tutkimuksen teon suhteen. Eskola ja
Suoranta (1996, 54-61, 68-70) toteavat ettd haastattelun eettisten ohjeiden mukaan tulee
kysyéd, saako haastattelua esimerkiksi nauhoittaa. Haastattelun tulee olla vapaaehtoista, eika
motivointia tai suostuttelua katsota eettisesti hyviksi toiminnaksi. Tutkittavilta tulee saada

asianmukainen suostumus ja tutkimustietoja on késiteltdva huolellisesti. Lisédksi tiedot tulee
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anonymisoida niin, ettei tutkittavaa tunnisteta niistd. (Eskola & Suoranta 1996, 54-61, 68-70.)
Tassd tutkimuksessa kutsu haastatteluihin 14hti yleisen sdhkopostin vilityksessd. Tutkija ei
suostutellut tai motivoinut haastateltavia osallistumaan, vaan tutkittavat ilmaisivat
haluukkuuden osallistua itse. Tutkittaville korostettiin tutkimuksen vapaehtoisuutta ja
mahdollisuutta keskeyttdéd osallistuminen misséd vaiheessa tahansa. Jokainen tutkittava kirjoitti
suostumuslomakkeen ja suostui haastattelujen nauhoittamiseen. Vain tutkija késitteli
tutkimusaineistoa ja aineisto litteroitiin sekd anonymisoitiin mahdollisimman pian, jolloin
suorat tunnistetiedot poistettiin ohjeiden mukaisesti. Hirsjarvi ym. (2009, 24-26) toteaa, etti
tutkimus on suoritettava hyviin tieteellisiin kdyténteisiin nojaten. Tutkimuksessa on
toteutettava rehellisyyttd, huolellisuutta ja yleistdi avoimuutta. Rahoitukseen ja
sidonnaisuuksiin liittyvét seikat tulee kertoa avoimesti ja tutkimuksen teossa on noudatettava
oman instituution eettisid ohjeita. Plagiointi ei ole eettisesti hyviksyttivdd ja
tiedonhankinnassa on keskityttivd hyviin kéyténteisiin. Lisdksi ldhdeviitteet ja merkinnét
tulee tehdd asianmukaisesti ja tuloksia ei saa vadristelld tai keksid (Hirsjarvi ym. 2009, 24-
26.) Téssad tutkimuksessa noudatettiin 1dpi tutkimuksen teon Jyvéskyldn yliopiston (2020)
eettisid ohjeita. Tutkimukselle haettiin lupa ennen tutkimuksen aloittamista. Plagiointia
viltettiin koko tutkimuksen ajan. Lidhdemerkint6jen ja raportoinnin suhteen oltiin huolellisia.
Tutkimuksen tekoon osallistui vain tutkija itse. Tutkimuksessa on kerrottu tutkijan olevan
tdissd aineistonkeruu organisaatiossa, mutta rahoitusta tutkimukselle ei haettu.
Tutkimusaineistoa analysoitiin huolellisesti ja tutkimustulokset pohjautuivat aineistosta

nousseisiin asioihin.

7.3 Johtopiitokset ja jatkotutkimusaiheet

Tutkimuksen perustella vuorotydn vaikutus tyontekijoiden liikkkumiseen oli monitahoinen ja
vaikutukset ilmenivdt haastateltavilla hyvin yksilollisesti. Kuitenkin vaihtuvat vuorot ja
epdsddnnollinen arkirytmi toivat haasteita liikkumisen suhteen. Lisdksi tutkimustuloksissa
havaittiin monipuolisia keinoja, joita vuorotyOntekijit kayttdvit litkkumisen ylldpidossa.

Johtopditoksend voidaan todeta, ettd:

39



e Vuorotyd voi mahdollistaa liikkumisen omaan parhaimpaan aikaan ja
rauhallisemmassa ymparistossi

e Yovuorojen aloituspdivd voidaan nahda liikkumisen kannalta positiivisena paivana

e Epdsdannollinen tydaika haastaa litkkunnan ylldpitoa ja rutiinien luomista

e Mukauttamalla liikuntalajeja ja litkuntapaikkoja vuorotydntekijd pystyy ylldpitdmaan
liiikkumista

e Epdsaannollisistd tydajoista ja erityisesti yovuoroista aiheutuva vdsymys jarruttaa ja
estad litkkkumista

e Liikunta yhdessd perheen tai muiden ystdvien kanssa voi muodostua haasteeksi
vuorotyon vuoksi

e TyOmatka-, arki- ja hyotyliikunta voidaan néhdd keinona liikkumisen ylldpidossa
vuoroty6td tekevilld tyontekijoilla

e Aikataulutus ja suunnittelmallisuus edesauttaa vuorotydldisen liikkumisen ylldpitoa

e Liikunnan positiivisten vaikutusten muistaminen voi edistié liikkumisen aloittamista

ja ylldpitoa vuorotyontekijoilld

Jatkotutkimuksena olisikin tdrkedd selvittdd laaja-alaisesti vuorotyotd tekevien omia
kokemuksia vuorotyon eduista ja haittavaikutuksista liikkumisen suhteen. Olisi myds tirked
selvittdd, milld tekijoilld tulevaisuudessa voidaan vaikuttaa vuorotydldisten liikuntaan
edistdvisti. Tdmdn vuoksi olisi kiinnostavaa selvittdd laajemmin, millaisia keinoja
vuorotyontekijat kayttdvdt oman litkkumisen ylldpitimiseksi ja kuinka organisaatio- tai
yhteiskuntatasolla voitaisiin tukea ja edistdd vuorotyoldisten liikkumista. Taéméan tutkimuksen
tuloksia voidaan hyddyntdd jatkotutkimuskysymysten kehittelyssd ja esimerkiksi kyseisen

sairaalan hyvinvointikertomuksen suunnittelussa ja laadinnassa.
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LIITTEET

Liite 1 Tiedonhaku kirjallisuuskatsaukseen

Systemaattisessa tiedonhaussa etsittiin tutkimuksia, joissa késiteltiln mahdollisia eroja
litkkkumistottumuksissa ja fyysisessd aktiivisuudessa vuorotyotd tekevien ja sddnnollistd
tydaikaa tekevien vililld. Kirjallisuuskatsauksen aineisto haettiin kéyttdmalla erilaisia
kansainvilisid tietokantoja. Kansainvilisid tietokantoja, joita ty0dssd pédddyttiin kadyttdmaién,
olivat Ovid, PudMed (MEDLINE), CINALH (EBSCO) ja SPORTDiscus. Lisdksi yksi
tutkimus lisdttiin Google Scholarista késin tutkimukseen. Tutkimus 16ytyi sattumalta taustaan
etsittyjen teoriatietojen yhteydessd. Ensimméinen tiedonhaku suoritettiin marraskuun 2018
aikana. Tiedonhakua péivitettiin joulukuussa 2019 aikana, jossa etsittiin vield marraskuun
2018 ja joulukuun 2019 vililla tulleita uusia tutkimuksia. Tiedonhakujen aikana havaittiin,
ettd osa tyohon valituista tutkimuksista I0ytyi useammasta tietokannasta samoilla
hakusanoilla.  Tiedonhaun eri vaiheista muodostettiin vuokaavion, josta on helppo
havainnollistaa tiedonhakuprosessia. =~ Tiedonhaun vuokaavioissa (kuvio 3) esiteltiin
kansainvélisten tietokantojen hakuprosessia ja tuloksia. Sisddnottokriteereind olivat 1)
tutkimukset, joissa on tutkittu vuorotyotd tekevien ja sddnnéllistd tyOaikaa tekevien eroja
fyysisessd aktiivisuudessa ja litkunnassa. 2) englannin tai suomenkieliset tutkimukset.
Vuoronty6td tekevien litkuntatottumuksista 16ytyi runsaasti tutkimuksia, mutta tutkimuksia,
joissa oli tutkittu mahdollisia eroja litkuntatottumuksissa ja fyysisessd aktiivisuudessa
vuorotyotd tekevien ja sddnnollistd tyoaikaa tekevien vililld 16ytyi huomattavasti vahemmén.
Tdmdn vuoksi lopulliseen kirjallisuuskatsaukseen tutkimuksia 16ytyi vain kolmetoista

kappaletta.
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Ovid, SportDiscus,, CINALH (EBSCO) ja PubMed

Hakusanat: exercise OR
physical activity AND
shiftwork OR rotating
shift work OR daytime
work AND differences

OR effects

SportDiscus 1 haku:

52 tulosta, 2 haku: 4 tulosta

Ovid: 1 haku: 16 tulosta, 2 haku:1 tulos

Pubmed 1 haku: 64 tulosta, 2 haku: 13 Otsikoiden,

tulosta

tiivistelmien ja

tutkimusten luvun

Cinalh 1 haku: 67 tulosta, 2 haku 13
tulosta

jilkeen mukaan

valikoitui 13

Kasin liséttiin yksi tutkimus
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Liite 2 Systemaattisen haun tutkimukset liikkumistottumuksista ja litkkumisaktiivisuuden eroista vuorotydldisten ja sddnndllistd tydaikaa

tekevien valilla.

Tekijit, Artikkeli ja Tutkimusmaa

Tutkimusjoukko

Tutkimusmenetelma ja mittaustavat

Tulokset

Aghdassi, A ym. (2017). Saksa

Sairaalaan  hoitajat ja sairaalan
hallinnon tyontekijoistd vuonna
2013-2014. (n) = 44 tyontekijaa.
Heistd vuorotyotd teki 23, ja
vuorotyotd ei tehnyt 21.

Kohorttitutkimus, useita terveyteen liittyvid
mittauksia ja kiithtyvyysanturia kdytettiin

Merkittdavida  eroja  koko  pdivin  fyysisessd
aktiivisuudessa ei 180ydetty ryhmien véliltd. Vuorotyota
tekevét olivat huomattavasti aktiivisempia fyysisesti
tyOpdivén aikana.

Bakker, M. F ym. 2016. Alankomaat

Tutkimusjoukko ( n)= 6512

sdaannollistd tydaikaa
vuorotyo6td (n) =532

(n) =5980

Poikkileikkaustutkimus, kéytettiin
EPIC-NL (European Prospective
Investigation into Cancer and Nutrition-
Netherlands) aineistoa. Tutkimusaineiston
keruu oli toteutettu kyselytutkimuksella.

jossa

Vuorotyo6léiset kéavelivit useammin, kuin séddnnollista
tydaikaa tekevit.. Urheilulajien harrastuksissa ei eroja.
Vuorotyotd tekevdt harrastivat kohtuukuormitteista
lilkkuntaa enemmén, mutta kevyt kuormitteisessa tai
raskaassa litkunnassa ei havaittu eroja.

Beebe, D ym. 2017 Yhdysvallat

Kahden sairaalan hoitotyontekijét,
(n)103. Péaivatyotd teki 48,5%,
Yotyota teki 51,5%

Tutkimus on  poikkileikkaustutkimus.
Tutkimusaineisto keréttiin
kyselytutkimuksen avulla.

Eroja ei havaittu pdivé- tai yovuoroa tekevien hoitajien
litkkkumisen vililld. Yhteys liikunnan, painoindeksin
seka heikon ravitsemuksen valilld selvédsti 10ytyi.




Bjorvatn ym. 2015 Norja

Tutkimusjoukko (n) muodostui
2059 hoitajasta. Heistd péivatyoti
teki 568 ja vuorotyotd teki 1491

Kyseessa on poikkileikkaustutkimus.
Tutkimus suoritettiin ~ kyselytutkimuksen
avulla.

Vuoroty6td tekevdt miehet liikkuivat enemmain, kuin
vuorotyotd tekevat naiset. Yotyolld ei ollut vaikutusta
litkkunnan harrastamiseen.

Buden, J ym. 2017. Yhdysvallat

Tutkimusjoukko (n) = 157.

Kyseessd oli poikkileikkaustutkimus, johon
osallistuttiin online kyselyn avulla.

Vuorotyd ei vaikuttanut huomattavasti fyysiseen
aktiivisuuteen. Kun tyOaika tapahtuu aamu tai
iltavuoron aikana, voi silld olla positiivisia vaikutuksia
fyysisen aktiivisuuteen ja liikkkumiseen

Buchvold ym. 2019. Norja

Tutkimusjoukon muodostivat osa
Norjan  hoitajat  organisaation
rekisterdityneet jésenisté
Tutkimusjoukko (n) = 1371

Kohorttitutkimus. Tutkimusaineisto keréttiin
kyselytutkimuksen avulla

Ryhmien vililld ei kyselytutkimuksissa havaittu eroja
litkkunnan harrastamisen suhteen. Ilta-aamuvuorojen
médrd tai yovuorojen méédrd vuodessa ei myOskdian
vaikuttanut liikunnan harrastamiseen (eroja ei ollut
ryhmien valill&).

Campbell, K. L ym. 2016. Kanada

Tutkimusjoukko (n) =4323. Heista
paivatyotéd teki 3755 ja vuorotyoté
568 henkiloa.

Poikkileikkaustutkimus, Tutkimusdata
keréttiin kyselytutkimuksen ja
kiihtyvyysanturimittausten avulla.

Paikallaan olo ja istuminen oli vdhdisempéa vuorotyota
tekevilld. Kédenpuristusvoima ei eronnut eri ryhmien
kesken. Maksimaalinen hapenottokyky oli heikompaa
vuorotyotd  tekevilld.  Kohtuukuormitteisessa  tai
raskaassa fyysisessd aktiivisuudessa ei havaittu eroja
eri  ryhmien  kesken.  Vuorotyotd  tekevilld
litkkuntasuositukset tiyttyivdt yhtd usein, mutta koko
tutkimuksessa liitkuntasuositukset tayttyivdt vain 15,6
% vastaajista




Cheng ym. 2019, Suomi Tutkimusjoukko (n) muodostui | Kohorittitutkimus, Tutkimusten aineisto | Voimakas fyysinen aktiivisuus oli vdhdisempéa niilld
kahdesta kohorttitutkimuksen | keréttiin litkkunnan osalta | vuorotyontekij6illd, joilla ei ollut ydvuoroja. Heilld
aineistosta. Tyontekijoiden | kyselytutkimuksena. my0s havaittiin  eniten fyysistd inaktiivisuutta.
litkkuntatottumusten aineiston n = Pédivivuoroon  verrattuna  vuorotyolldi ei  ollut
95177 ja  Tyoaikatietojen n= merkittdivdd  vaikutusta = voimakkaan  fyysiseen
26 042 aineistoista. aktiivisuuden mé&édrdan. Naisilla yd&vuorot olivat

yhteydessi positiivisesti fyysiseen aktiivisuuteen.

Duncan, M ym. 2015. Australia Tutkimusjoukko (n)= 1194. | Tutkimus oli  poikkileikkaustutkimus. | Vuorotyotd tekevilld vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus
Saannollistd tydaikaa teki 775 ja | Tutkimusaineisto keridttiin | oli vdhdisempdd, kuin ei vuorotyGtd tekevilld.

vuorotyotd teki 419 henkiloa.

puhelinhaastattelujen avulla.

Vuoroty6td tekevét olivat kuitenkin toissd fyysisesti
aktiivisempia, kuin sédénnollistd tydaikaa tekevét

Elovainio, M ym. 2001. Suomi

Tutkimusjoukko (n) =689 hoitajaa.
Heistd sddnnollistd tydaikaa teki
183 ja vuorotyotd teki 506
henkil64.

Tutkimus oli osa ““Work and Health in
Finnish Hospital Personnel” tutkimusta, joka

suoritettiin 10 sairaalassa  Suomessa
Tutkimusdata saatiin  kyselytutkimuksen
avulla

Vuoroty6té tekevét olivat useammin ylipainoisia, kuin
paiviavuoroa tekevit. Fyysinen aktiivisuus ja istuminen
pdivan aikana ei eronnut ryhmien kesken. Fyysinen
aktiivisuus laski iin my6td molemmissa ryhmissa.

Gupta, N. ym. 2017.Tanska.

Tutkimusjoukko (n)= 812. Heistd
sdaannollistd tydaikaa teki 612 ja
vuorotydtd teki 139 henkil6a.

Tutkimusaineisto saatiin kahdesta aiemmin

(2011-2013) Tankassa tehdysté
tutkimuksesta. Tutkimuksessa
tutkimusjoukko  kaytti  kiihtyvyysanturia

fyysisen aktiivisuuden analysoinnissa ja
vastasi kyselytutkimukseen

Kaikki tyontekijat kayttivat noin 1/3 tyGajastaan istuen
ja kaksi kolmasosaa vapaa-ajastaan istuen. Vapaa-ajalla
ei havaittu eroja vuorotyotd tekevien ja sddnnollistd
tydaikaa tekevien vililld péivittdisessd fyysisessd
aktiivisuudessa, kevyessd, kohtuukuormitteisessa tai
raskaassa liikkunnassa tai istumisessa/paikallaan olossa.




Holtermann, A ym. 2018 Alankomaat.

Tutkimusjoukko (n)= 479. Heisté
saannollistd  tydaikaa teki 78
henkil6d ja vuorotyotd teki 401
henkil64.

Tutkimusaineisto  saatiin =~ Klokwerk  +
tutkimuksesta, joka toteutettiin
kohorttitutkimuksena. Tadmi tutkimus oli
poikkileikkaustutkimus.
Kiihtyvyysanturimittaukset ja
kyselytutkimus

Vapaa-ajan fyysisessd aktiivisuudessa ei ollut eroja
saannollistd tyoaikaa tekevien ja vuorotydldisten
valilld. Vuorotyotd tekevét seisoivat ja kavelivat
huomattavasti enemméin t6issd, kuin sddnnollistd
tydaikaa tekevit.

Loprinzi, P. D. 2015 Yhdysvallat.

Tutkimusjoukko (n)= 1536. Heista
pdivdvuoroa teki 1162, iltavuorota
68 ja yovuoroa 50 ja kiertdvad
vuoroa 101 henkil6a.

Tutkimuaineisto saatiin ‘“National Health
and Nutrition Examination” tutkimusdatasta.
Kiihtyvyysanturimittaukset ja
kyselytutkimus

Vuorotyotd tekevit tyontekijat liikkuvat vdhemmén
kohtuukuormitteisesti tai rasittavasti pidempéan (yli 10
minuuttia kerrallaan). Kuitenkaan eroja ryhmien valilla
paivittdisessd kokonaisannoksessa kohtuukuormitteisen
ja/tai raskaan liikunnan suhteen ei havaittu. Kuitenkin
vuorotyotd  tekevédt liikkuvat  kevytkuormitteisesti
enemman ja istuvat pdivdn aikana vdhemmain, kuin
sdaannollistd tydaikaa tekevit.




Liite 3 Kirjallisuuskatsauksen tutkimusten laadun arviointi

Kirjallisuuskatsaukseen mukaan otetut tutkimukset olivat kvantitatiivisia tutkimuksia.
Tutkimusten laadun arvioinnissa pdddyin kédyttimdan Kmet ym. (2004) kvantitatiivisen
tutkimuksen laadun arviointimittaria. Laadun arviointimittari sisdltdd neljatoista kysymysta,
joihin vastasin “kylla (2)”, ei (0)” osittain (1) tai “ei relevantti tdssd tutkimuksessa (n/a)”.

Laadun arviointimittarin neljitoista kysymysti olivat vapaasti suomennettuna seuraavanlaiset:

1) Onko tutkimuksen tarkoitus/tutkimuskysymys selvdsti kuvattu? 2) Onko
tutkimusmenetelma selked ja sopiva? 3) Tutkimusjoukon/kohteen/tietoldhteen valinta kuvailtu
ja sopiva 4) Onko tutkimusjoukko/ tutkittavien ominaisuudet tarkasti kuvattu? 5) Jos
satunnaistaminen ollut mahdollista, onko se kuvattu? 6) Jos tutkijoiden sokkouttaminen on
ollut mahdollista, onko se kuvattu? 7) Jos tutkittavien sokkouttaminen on ollut mahdollista,
onko se kuvattu? 8) Oliko tulokset ja arviointimenetelmét kuvattu ja arvioitu? 9) Oliko
otoskoko riittavd? 10) Oliko analyysimenetelmit sopivia ja kuvattu? 11) Oliko tuloksissa
arvioitu variansseja? 12) Oliko sekoittavat tekijit kontrolloitu? 13) Oliko tulokset kuvattu

riittdvén yksityiskohtaisesti? 14) Tukivatko johtopddtokset tuloksia?

TAULUKKO 1. KMET ym. (2004) laadun arviointi kirjallisuuskatsauksen tutkimuksista.

Question 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Aghdassi ym (2017) 2 2 2 2 n/a n/a n/a 2 2 2 2 2 2 2
Bakker ym. (2016) 2 1 2 2 n/a n/a n/a 2 2 2 2 2 2 2
Beebe ym. (2017) 2 1 1 1 n/a n/a n/a 2 0 2 2 1 2 2
Bjorvatn ym. (2015) 2 1 2 2 n/a n/a n/a 2 1 2 2 2 2 2
Buden ym. (2017) 2 2 2 2 n/a n/a n/a 2 1 2 2 2 2 2
Buchvold ym.(2019) 2 2 2 2 n/a n/a n/a 2 2 2 2 2 2 2




Campbell ym. (2016) 2 2 2 2 n/a n/a n/a 2 2 2 2 2 2
Cheng ym. (2019) 2 2 2 2 n/a n/a n/a 2 2 2 2 2 2
Duncan ym. (2015) 2 1 2 2 n/a n/a n/a 2 2 2 2 2 2
Elovainio ym. (2001) 2 2 2 1 n/a n/a n/a 1 2 1 2 1 2
Gupta ym. (2017) 2 2 2 2 n/a n/a n/a 2 2 2 2 2 2
Holtermann ym. (2018)2 2 2 2 n/a n/a n/a 2 1 2 2 2 2
Loprinzi ym. (2015) 2 2 2 2 n/a n/a n/a 2 1 2 2 2 2

Laadunarvioinnin taulukosta (taulukko 1) voidaan huomata eroja ja yhtildisyyksid
tutkimusten laadussa. Taulukosta voidaan havaita, ettd kaikista yhdestétoista tutkimuksesta oli
helposti  10ydettdvissd  tutkimuksen tarkoitus ja  tutkimuskysymys. Yhdessdkdin
kirjallisuuskatsauksen tutkimuksessa ei ollut mahdollista arvioida tutkittavien tai tutkimuksen
tekijoiden sokkouttamista tai satunnaistamista. Kaikista tutkimuksista oli tuloksissa
arviointiin variansseja, tutkimustulokset olivat kuvattu hyvin ja johtopéitokset tukivat
tutkimustuloksia. Tutkimusmenetelmin valinnan selkeydessd ja luotettavuudessa oli eroja.
Bakker ym. (2016), Beebe ym. (2017) ja Bjorvatn ym. (2015) pohtivat tutkimuksen
johtopditdsosioissa, ettd heiddn tutkimusmenetelméin valinnan ongelmana oli se, ettd syy-
seurausyhteys jdd puutteelliseksi. Lisdksi heiddn tutkimuksissaan vastausprosentti
kyselytutkimuksiin jii alhaisiksi. My0s Duncan ym. (2015) kokevat tulosten arvioinnissa
haasteelliseksi sen, ettd poikkileikkaustutkimus ei anna tietoa syy-seurauksen yhteydesta.
Beebe ym. (2017) ja Elovainio ym. (2001) tutkimuksissa oli selvdsti vihemméin 16ydettdvissa
tarkkoja tietoja tutkimusjoukon ominaisuuksista, kuin muissa tutkimuksissa. Otoskoon
riittdvyyttd arvioitiin laadunarvioinnissa voimalaskelman avulla. Voimalaskelman mukaan

Beebe ym. (2016) tutkimuksen otanta el ollut riittivan suuri.



Liite 4 Haastattelun kysymykset

Alkuinfo: Seuraavassa haastattelussa esitdn Sinulle kysymyksid liikkkumiseen ja vuorotyohon
liittyen. Vastauksissa toivotaan Sinun kokemuksia ja ajatuksia kysyttdvéstd asiasta.
Liikuntaan liittyvissd kysymyksissd huomioi kaikki pédivédn aikana toteuttamasi litkkuminen

(arkiliikunta, tydmatkaliikunta, tydssd olon aikana liikkuminen, harrastukset ym.)

1) Kertoisitko alkuun ikési ja kokemuksesi nykyisestd tydstési vuosina?

2)Kuinka kauan olet tehnyt vuorotyta?

3) Kuinka paljon liikut keskimddrdisesti viikossa ja millaista litkuntaa harrastat mielelldsi

(huomioithan tydmatkaliitkunnan, tydssé olon aikana litkkumisen ym)?

4) Miten litkut aamuvuoro pdivind? (ennen aamuvuoroa, tydmatkat, toissé, toiden jilkeen)

5) Miten liikut iltavuoropdivind? (ennen iltavuoroa, tydmatkat, tdissd, tdiden jilkeen)

6) Miten litkut yovuoropdivind (ennen 1 ydvuoroa yovuoroissa, yovuorojen valissd, viim.

yovuoron jilkeen)?

7) Miten liikkumisesi eroaa eri tydvuoroissa? Anna muutama esimerkki (aika, lajit, tms...)

8) Estévitko tietyt vuorot litkunnan harrastamisen tiysin (jos kylld niin miten?)

9) Miten vapaapdiviat muuttavat liikkkumistasi/millaista litkuntasi on vapaapaivini?

10) Koetko, ettd epdsddannodllinen arkirytmi vaikuttaa litkuntaasi jollain tavalla? Anna

muutama esimerkki.



11) Millaisia keinoja olet luonut itsellesi litkunnan ja epdsddnnollisen arkityon

yhteissovittamiseksi (esimerkiksi litkun tyomatkat ym.), jos olet niin millaisia ne keinot ovat?

12) Mitka asiat mielestdni vaikuttavat tilla hetkelld eniten Sinun litkunnan harrastamiseen?



Liite 5 Sdahkoposti tutkittavien rekrytoimiseksi

Keviinen tervehdys kollegat!

Teen parhaillaan Jyvéskylédn yliopistossa osana terveystieteiden maisterin koulutusohjelmaa
pro gradu-tutkielmaa, jonka aiheena on vuorotyon vaikutus tyontekijan litkkumiseen.
Tarvitsisin titd tutkimusta varten 8-10 kétiloa haastateltavaksi ( naistenosastolta/
synnytyssalista). Sopisit mukaan haastatteluun, jos teet tdlld hetkelld véhintdan 30h/vko
tyOaikaa ja ty0hosi sisdltyy aamu- ilta- ja yovuoroja. Kokemusta vuoroty0Osté olisi hyva olla
vahintddn 3 vuoden ajan (kaikki vuorotyo lasketaan). Haastattelu kestédd noin 30min ja se
voidaan jérjestdd Sinulle sopivana ajankohtana esimerkiksi oman tySpéivin jalkeen
osastolla/synnytyssalissa. Haastattelun tarkoituksena on selvittdd Sinun kokemuksia ja
ajatuksia vuorotyon vaikutuksesta liikkumiseen. Liséksi olen kiinnostunut kuulemaan,
millaisia keinoja Siné kdytit oman litkkumisen ylldpitimiseen vuorotyon

epasaannollisyydestd huolimatta. Osallistuminen on tdysin vapaaehtoista.

Jos kiinnostuit, ota minuun rohkeasti yhteyttd henkilokohtaisesti, tai sihkopostin vilitykselld

(kaisa.erola@ksshp.fi / kaisa.e.vartiainen@student.jyu.fi) niin kerron Sinulle asiasta

enemman!

Mukavaa kevitta toivottaen,

Kaisa Erola



Liite 6 Tietoturvariskien itsearvionti

Tietoturvariskien itsearviointi

tutkimuksessa

viite: EU-tietosuoja-asetus, 24 artikla ja johdanto-
osan kohdat 74-77

Tutkimuksen nimi ja
tutkimuksesta vastaava
henkilo

Kolmivuorotydtd tekevien kokemuksia vuorotyon vaikutuksesta fyysiseen
aktiivisuuteen ja liikkunnan harrastamiseen seka keinoja liikkunnan ylldpitoon
Kaisa Erola

Yhteyshenkilo tietosuojaa
ja riskiarviointia
koskevissa asioissa

Kaisa Erola (kaisa.e.vartiainen@student.jyu.fi)

HenkilGtietoja késittelevat
henkilot

Adnitallenne, #nitallennetta kisittelee vain tutkija Kaisa Erola

HenkilGtietojen Tutkimuksessa kukaan muu ei kisittele henkildtietoja.

vastaanottajat tai -

ryhmat

Tietojen luovutukset

Tutkimusryhmén/ Tutkija Kaisa Erola on suorittanut ennen pro gradun aloitusta Jyviskylédn

henkiloston perehdytys yliopiston tietosuojakoulutuksen osana Tutkimuksen teon eettiset kysymykset
kurssia.

Sitoumukset Tutkittavat saa allekirjoitettavaksi suostumuslomakkeen

Pseudonymisointi Tutkimuksessa kerdtddn ddnitallenne haastattelusta. Tutkittava ei kysy

haastatteluissa haasteltavilta nimeéd vaan haastattelut koodataan numeroin (1,2,3
jne). Tutkija litteroi dénitallenteen viikon sisdlld haastattelusta ja havittad
alkuperiisen ddnitallenteet. Tutkittava aineisto pidetdéin salasanalla suojatussa
kansiossa tutkijan omalla tietokoneella, joihin muilla ei ole paasya. Tutkimuksen
suostumuskaavakkeet sdilytetdén tutkimuksen ajan tutkijan kotona lukollisessa
kaapissa. Kaavakkeet hévitetdén tutkimuksen jdlkeen asianmukaisesti

Tutkimusaineiston kuvaus
ja laajuus

Adnitallenne 8-10 kitilolta.

Tutkimusaineiston kayttd
tutkimuksen
aktiivivaiheessa.

Tutkittava aineisto pidetddn salasanalla suojatussa kansiossa tutkijan omalla
tietokoneella, joihin muilla ei ole paésya.

Tietojen luovuttaminen
tutkimusaineistosta

Tietoja ei luovuteta.

Tutkimusaineiston
sdilytys tutkimuksen
valmistumisen jilkeen

Tutkimusaineisto havitetdan heti haastattelun litteroimisen jalkeen

Tutkimusaineiston
hévittdminen

Tutkija Kaisa Erola havittdd ddnitallenteen litteroinnin jalkeen




Liite 7 Tiedote tutkimuksesta

TIEDOTE TUTKIMUKSESTA: Kolmivuorotydts tekevien katiloiden kokemuksia vuorotyén

vaikutuksesta liikkkumiseen

Sinua pyydetddn mukaan tutkimukseen, jossa tutkitaan vuorotyota tekevien omia kokemuksia
vuorotyon vaikutuksesta fyysiseen aktiivisuuteen ja liikunnan harrastamiseen. Tutkimuksessa
selvitetdan myds tyontekijan keinoja lilkkunnan yllapitoon vuorotyon epasaannollisyydesta
huolimatta. Sinua pyydetadan tutkimukseen, koska teet talla hetkelld kolmivuoroty6ta katilona.
Liitteessa on kerrottu henkilotietojen kasittelysta.

Tutkimukseen osallistuminen edellyttaa, etta sinulla on talla hetkellda vahintaan 30 tuntia viikossa
toita, tyd on kolmivuorotyo6ta ja olet ollut kolmivuorotydssa nyt vahintaan kolmen vuoden ajan.
Mukaan pyydetdan yhteensa 8-10 tutkittavaa, jotka ovat kiinnostuneita osallistumaan tutkimukseen.
Tahan tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Voit kieltdaytya osallistumasta tutkimukseen tai
keskeyttda osallistumisen milloin tahansa.

Tutkimuksen kulku

Tutkimus sisaltad osaltasi yhden noin 30 minuuttia haastattelun tutkimusaiheesta. Tutkimuksessa
kyselladan avoimen haastattelun avulla Sinun ndkemyksidsi vuorotyon vaikutuksesta fyysiseen
aktiivisuuteen ja liilkuntaan. Lisdksi tutkija on kiinnostunut mahdollisista keinoista, joita Sina kaytat
liilkunnan yllapitamiseksi arjessa.

Tutkimustuloksista tiedottaminen ja tutkimustulokset

Tutkimuksesta valmistuu Pro gradu-tutkielma. Tutkimustulokset julkaistaan tutkijan tekeman Pro
gradu-tutkielman yhteydessa. Tutkija esittelee pro gradua kevaalla tieteen paivassa Jyvaskylan
yliopistossa ja tiedottaa asiasta sahkopostitse myods tutkimukseen osallistuneita.

Tutkittavien vakuutusturva

Tutkittavan on hyva olla tietoinen siita, etta Jyvaskylan yliopiston
henkilokunta ja toiminta on vakuutettu. Vakuutus sisaltda potilasvakuutuksen,
toiminnanvastuuvakuutuksen ja vapaaehtoisen tapaturmavakuutuksen.
Tutkimuksissa tutkittavat (koehenkil6t) on vakuutettu tutkimuksen ajan
ulkoisen syyn aiheuttamien tapaturmien, vahinkojen ja vammojen varalta.

Lisdtietojen antajan yhteystiedot
Kaisa Erola (kaisa.e.vartiainen@jyu.fi)




Liite 8 Tietosuojailmoitus

Tassa tutkimuksessa kdytetdaan aineistonkeruumenetelmana yksilohaastattelua. Tutkimuksessa
kysytaan tutkittavan ika ja tyokokemus vuosina. Tutkimus nauhoitetaan yliopiston nauhurilla.

1. Tutkimuksessa kolmivuorotyota tekevien kokemuksia vuorotyon vaikutuksesta fyysiseen
aktiivisuuteen ja lilkkunnan harrastamiseen seka keinoja liikkunnan ylldpitoon sinusta kerataan
seuraavia henkil6tietoja:

- danitallenne

2. Henkilotietojen kasittelyn oikeudellinen peruste tutkimuksessa/arkistoinnissa

Kasittely on tarpeen tieteellista tai historiallista tutkimusta taikka tilastointia varten ja se on
oikeasuhtaista, silla tavoiteltuun yleisen edun mukaiseen tavoitteeseen ndhden (tietosuojalaki 4.1 §
3-kohta)

Henkilotietojen siirto EU/ETA ulkopuolelle

Tutkimuksessa tietojasi voidaan tarvittaessa siirtaa EU/ETA -alueen ulkopuolelle.

Henkil6tietojen suojaaminen

Henkilotietojen kasittely tassa tutkimuksessa perustuu asianmukaiseen tutkimussuunnitelmaan ja
tutkimuksella on vastuuhenkil. Henkil6tietojasi kdytetdén ja luovutetaan vain historiallista/
tieteellista tutkimusta taikka muuta yhteensopivaa tarkoitusta varten (tilastointi) seka muutoinkin
toimitaan niin, etta Sinua koskevat tiedot eivat paljastu ulkopuolisille.

Tunnistettavuuden poistaminen

Suorat tunnistetiedot poistetaan suojatoimena aineiston perustamisvaiheessa (pseudonymisoitu
aineisto, jolloin tunnistettavuuteen voidaan palata koodin tai vastaavan tiedon avulla ja
aineistoon voidaan yhdistaa uusia tietoja)

Tutkimuksessa kasiteltdvat henkil6tiedot suojataan

[ kayttdjatunnuksella salasanalla [ kdyton rekister6innilla [ kulunvalvonnalla (fyysinen
tila)

] muulla tavoin, miten: haastattelut litteroidaan mahdollisimman nopeasti aineistoksi, joka
sdilytetaan tietokoneella salasanalla suojatussa tiedostossa.

6




Tutkijat ovat suorittaneet tietosuoja ja tietoturvakoulutukset
Kylla

Henkil6tietojen kasittely tutkimuksen pdédttymisen jéilkeen

Tutkimusrekisteri anonymisoidaan eli kaikki tunnistetiedot poistetaan taydellisesti, jotta paluuta
tunnisteelliseen henkil6tietoon ei ole eika aineistoon voida yhdistaa uusia tietoja

Rekisterinpitdji(t) ja tutkimuksen tekijat

Taman tutkimuksen rekisterinpitdja on: Kaisa Erola

Tutkimuksen vastuullinen johtaja: Kaisa Erola (kaisa.e.vartiainen@student.jyu.fi)
Rekisterdidyn oikeudet

Oikeus saada paasy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)

Sinulla on oikeus saada tieto siitd, kasitellaanko henkilotietojasi ja mita henkilotietojasi kasitellaan.
Voit my6s halutessasi pyytaa jaljenndksen kasiteltavista henkilotiedoista.

Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)
Jos kasiteltavissa henkildtiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheita, sinulla on oikeus pyytaa niiden
oikaisua tai tdydennysta.

Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)

Sinulla on oikeus vaatia henkilotietojesi poistamista tietyissa tapauksissa. Oikeutta tietojen
poistamiseen ei kuitenkaan ole, jos tietojen poistaminen estda tai vaikeuttaa suuresti kasittelyn
tarkoituksen toteutumista tieteellisessa tutkimuksessa.

Oikeus kasittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)
Sinulla on oikeus henkilotietojesi kasittelyn rajoittamiseen tietyissa tilanteissa kuten, jos kiistat
henkildtietojesi paikkansapitdvyyden.

Oikeuksista poikkeaminen

Tassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa yksittaistapauksissa poiketa tietosuoja-asetuksessa ja
Suomen tietosuojalaissa saadetyilla perusteilla silta osin, kuin oikeudet estavat tieteellisen tai
historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen tarkoituksen saavuttamisen tai vaikeuttavat sita
suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista arvioidaan aina tapauskohtaisesti.

Profilointi ja automatisoitu paatdksenteko




Tutkimuksessa henkil6tietojasi ei kayteta automaattiseen paatdksentekoon. Tutkimuksessa
henkilotietojen kasittelyn tarkoituksena ei ole henkil6kohtaisten ominaisuuksiesi arviointi, ts.
profilointi vaan henkil6tietojasi ja ominaisuuksia arvioidaan laajemman tieteellisen tutkimuksen
nakodkulmasta.

Rekisterdidyn oikeuksien toteuttaminen

Jos sinulla on kysyttavaa rekisterdidyn oikeuksista, voit olla yhteydessa yliopiston
tietosuojavastaavaan. Kaikki oikeuksien toteuttamista koskevat pyynnot toimitetaan Jyvaskylan
yliopiston kirjaamoon. Kirjaamo ja arkisto, PL 35 (C), 40014 Jyvaskylan yliopisto, puh. 040 805 3472,
e-mail: kirjaamo(at)jyu.fi. Kdyntiosoite: Seminaarinkatu 15 C-rakennus (Yliopiston paarakennus, 1.
krs), huone C 140.

Tietoturvaloukkauksesta tai sen epailysta ilmoittaminen Jyvaskylan yliopistolle
https://www.jyu.fi/fi/yliopisto/tietosuojailmoitus/ilmoita-tietoturvaloukkauksesta

Sinulla on oikeus tehda valitus erityisesti vakinaisen asuin- tai tyopaikkasi sijainnin mukaiselle
valvontaviranomaiselle, mikali katsot, ettd henkilotietojen kasittelyssa rikotaan EU:n yleista
tietosuoja-asetusta (EU) 2016/679. Suomessa valvontaviranomainen on tietosuojavaltuutettu.

Tietosuojavaltuutetun toimisto

Ratapihantie 9, 6. krs, 00520 Helsinki, PL 800, 00521 Helsinki
Puhelinvaihde: 029 566 6700

Sahkoposti (kirjaamo): tietosuoja@om.fi
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JYVASKYLAN YLIOPISTO

SUOSTUMUS OSALLISTUA TIETEELLISEEN TUTKIMUKSEEN
Kolmivuorotyota tekevien katildiden kokemuksia vuorotyon vaikutuksesta lilkkkumiseen

Olen ymmartanyt, etta tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja voin milloin tahansa
ilmoittaa, etten enaa halua osallistua tutkimukseen. Siihen asti kerattyja tutkimusaineistoja voidaan
edelleen hyodyntaa tutkimuksessa.

Ymmarran, ettd haastattelu danitetaan. Haastattelussa ei kerata suoria tunnistetietoja

Olen saanut riittavat tiedot tutkimuksesta ja henkilotietojeni kasittelysta siind. Olen saanut vahintaan
tiedotteen tutkimuksesta tutkittavalle ja tietosuojailmoituksen.

Olen ymmartanyt saamani tiedot ja haluan osallistua tutkimukseen.

Tutkimukseen osallistuvan allekirjoitus, nimenselvennys ja pdivamaara (tai séhkoinen osallistuvan
ilmoitus)

Minuun saa olla yhteydessd mahdollisten jatkotutkimusten osalta (ympyro6i haluamasi vaihtoehto)
kylla  ei

Lisatietoja antaa

Yhteystiedot: Kaisa Erola (kaisa.e.vartiainen@student.jyu.fi)



