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TIHVISTELMA

Kekki, K. 2018. Liikunnan yhteys palautumisen tarpeeseen tyokuormituksesta. Liikuntatieteel-
linen tiedekunta, Jyvaskylan yliopisto, liikuntaldaketieteen pro gradu -tutkielma, 45 s., 1 liite.

Tyon kuormitustekijat ovat yhteydessa tyontekijan psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen, eiké
kuormitustekijoité aina voi valttad. On tarkedd huomioida kuormituksen negatiivisten seuraus-
ten ehkdiseminen, jonka yhtend keinona on palautuminen. Puutteellinen palautuminen voi joh-
taa suorituskyvyn heikkenemiseen tai uupumukseen. Liikunnalla on tarkeé rooli palautumi-
sessa, silla se edistaa psykologista irrottautumista tyosta eli tyohon liittyvan tekemisen ja ajat-
telun lopettamista vapaa-ajalla sekd henkilokohtaisten voimavarojen uusiutumista. Palautu-
mista voidaan tarkastella hyodyntéen palautumisen tarve -kasitettd, jolla tarkoitetaan subjektii-
vista kokemusta palautumisen tarpeesta. Palautumisen tarpeen avulla voidaan havaita riittdma-
ton palautuminen, joka on indikaattorina pitk&aikaiselle vasymykselle ja stressille.

Pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittda liikunnan ja palautumisen tarpeen yhteytta
pienissé tai keskisuurissa yrityksissd tyoskentelevilld tyontekijoillda (n = 295). Tutkielmassa
kaytettdva aineisto saatiin kayttoon Tyoterveyslaitokselta ja aineisto pohjautui Valo, Valtakun-
nallinen liikunta ja urheiluorganisaatio, ry:n vuosina 2012-2015 toteuttamaan Liike elamaan -
hankkeeseen. Kaytettava aineisto koostui syksylla 2013 keréatysta alkukyselystd, johon oli vas-
tannut 295 tyontekijad. Kyselylomakkeesta hyodynnettiin kysymyksid palautumisen tarpeesta
ja liikunnasta. Tilastolliset analyysit suoritettiin IBM SPSS Statistics 24 -ohjelmalla. Tilastol-
lisina menetelmind kaytettiin Mann Whitneyn U-testid, Kruskal-Wallis -testid, Spearmanin jar-
jestyskorrelaatiokerrointa ja binéarista logistista regressioanalyysia.

Liikunta-aktiivisuus erosi palautumisen tarpeen ala- ja ylakvartiilien mukaisissa ryhmissé tilas-
tollisesti merkitsevasti. Alakvartiiliin kuuluvien tutkittavien liikunta-aktiivisuus oli 1765 MET-
minuuttia/vk, kun ylakvartiilissa vastaava maaré oli 1189 METminuuttia/vk. Liikuntamuotoja
tarkasteltaessa lihaskuntoharjoittelussa havaittiin tilastollisesti merkitseva ero palautumisen
tarpeen alakvartiilin ja keskiryhman (yhdistetyt keskimmaiset kvartiilit) valilla. Alakvartiiliin
kuuluvat tutkittavat toteuttivat lihaskuntoharjoittelua 56 min/vk, kun keskiryhma toteutti 37
min/vk. Muilla liikuntamuodoilla ei havaittu tilastollisesti merkitsevié eroja palautumisen tar-
peen ryhmissa. Tarkasteltaessa palautumisen tarvetta, lilkkuntamuotoja ja lilkunta-aktiivisuutta
havaittiin heikko, negatiivinen korrelaatio palautumisen tarpeen ja reippaan ja ripedn kestéa-
vyysliikunnan, voimaperaisen ja rasittavan kestavyysliikunnan seka liikunta-aktiivisuuden va-
lilla.

Liikunta-aktiivisuuden ja palautumisen tarpeen yhteys oli samansuuntainen aiemman tutkimus-
tiedon kanssa. Suurempi liikunnan maara oli yhteydessa pienempaan palautumisen tarpeeseen.
Eri lilkuntamuotojen yhteys palautumisen tarpeeseen jai epaselvaksi. Tydpaikoilla olisi tarkeaa
kannustaa tyontekijoiden liikunnan lisddmista niin vapaa- kuin tyoajalla seka pyrkia liikunnan
lisdédmisen tukemiseen mahdollisin keinoin. Tarkempi tutkimus liikuntamuotojen yhteydesta
palautumisen tarpeeseen hyddyntéden objektiivisia mittareita olisi tulevaisuudessa suotavaa.
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ABSTRACT

Kekki, K. 2018. Associations between physical activity and need for recovery from work. Fac-
ulty of Sport and Health Sciences, University of Jyvaskyld, Sports and Exercise Medicine, Mas-
ter’s thesis, 45 pp, 1 appendix.

Job stressors are related to the psychological and physical health. When the negative conse-
quences of the job stressors can’t be avoided, the importance of recovery stands out. Insufficient
recovery may result in severe problems such as decrease of performance or increased fatigue.
Physical activity has an important role in recovery while promoting psychological detachment
from work and replenishing personal resources. One way to evaluate recovery from job stress-
ors is to use Need for recovery -scale. Need for recovery -scale measures the subjective expe-
rience of short term work related fatigue. Need for recovery is useful as an indicator of serious
long term fatigue syndromes, such as burnout.

The aim of this study was to assess the associations between need for recovery and physical
activity of employees (n = 295) in small or medium size organizations. The data was provided
by Finnish Institute of Occupational Health and the data originated from Liike elamé&é&n -project
coordinated by Finnish Sports Confederation Valo. Liike elamd&n -project took place in 2012-
2015. Current data stems from the questionnaire collected in autumn 2013 with answers from
295 employees. The questions about need for recovery, physical activity and background infor-
mation were used from the questionnaire. Data were analyzed using IBM SPSS Statistics 24 -
program and data were examined using Mann Whitney U -test, Kruskal-Wallis -test, Spearman
correlation coefficients and binary logistic regression analysis.

Subjects were divided to quartiles according to the need for recovery. Physical activity differed
significantly between the groups of the lower and upper quartiles. Total physical activity in the
lower quartile was 1765 MET-min/week when the upper quartile was 1189 MET-min/week.
When evaluating different types of physical activities, time used in muscle strengthening train-
ing had a significant difference between the groups of lower and middle quartiles of need for
recovery. A weak, negative correlation was found between need for recovery and moderate-
intensity physical activity, vigorous-intensity physical activity and total physical activity.

The association between need for recovery and physical activity corresponded with previous
research. Higher amounts of physical activity was related to lower levels of need for recovery.
The associations between different types of physical activity and need for recovery remained
unclear. In future it is important to encourage and support physical activity both in leisure time
but also at work place to increase the physical activity levels of employees. In future research
it would be beneficial to use both subjective and objective measures to evaluate employee’s
recovery.

Key words: need for recovery, job stressors, physical activity
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1 JOHDANTO

Tydolot ovat muuttuneet vuosien saatossa ja erityisesti tyon henkinen rasittavuus on lisdéntynyt
tyoolotutkimusten mukaan 1980-luvulta lahtien (Lehto ym. 2015). Ty6é on muuttunut yha rajat-
tomammaksi ajan ja paikan suhteen, kun etatdiden, joustavien tydaikojen ja digitaalisten tyo-
vélineiden kaytto on lisdantynyt (Tydolobarometri 2017). L&hes kaksi kolmasosaa paljon kou-
lutusta vaativaa tyoté tekevistd, kuten ylemmista toimihenkilisd, kokee tyon henkista rasitta-
vuutta, kun tyontekijaryhméssa lahes kaksi kolmesta kokee tyonsa puolestaan fyysisesti kuor-
mittavaksi (Lehto ym. 2015). Ty0péaivén aikaiset ponnistelut ja tydn kuormitustekijét aiheutta-
vat kuormitusreaktioita, jotka voivat ndkyéa fysiologisina muutoksina, yksilon kayttaytymisessa
tai subjektiivisissa kokemuksissa (Meijman & Mulder 1998). Tydn kuormitustekijét ja tyope-
rainen stressi vaikuttavat terveyteen ja niiden pidempiaikaiset seuraukset voivat ndkyé esimer-
kiksi tuki- ja liikuntaelinsairauksina (Hauke ym. 2011) tai sydéan- ja verisuonitauteina (Kivi-
maki ym. 2012). Lisdksi tyohon liittyvat kuormitustekijét ja negatiiviset tapahtumat ovat yh-

teydesséd huonompaan henkiseen hyvinvointiin (Feuerhahn ym. 2014).

Tyon stressi- tai kuormitustekijoité ei kuitenkaan aina voi valtta, joten tarke&a on niiden nega-
tiivisten seurausten ehkéiseminen (Feuerhahn ym. 2014). Yhtend keinona pidetaan palautu-
mista, jonka avulla voidaan edistdd muun muassa tyontekijoiden psykologista hyvinvointia ja
tunnetilaa (Feuerhahn ym. 2014; Meijman & Mulder 1998). Palautuminen voidaan kasittaa esi-
merkiksi tydssa kaytettavien henkilokohtaisten resurssien kaytén lopettamisena ja henkilokoh-
taisten voimavarojen uusiutumisena eli rentoutumisena (Meijman & Mulder 1998; ten Brum-
melhuis & Bakker 2012). Palautumisen merkitys tyokuormituksen seka terveyden, hyvinvoin-
nin ja suorituskyvyn valisen suhteen tarkastelussa on lisdééantynyt 2000-luvulta lahtien (Sonnen-
tag & Geurts 2009), kun palautumisen tutkimusta on lisatty aikaisemmin vallalla olleen tyo-

stressin ja -kuormituksen tutkimuksen rinnalle (Feldt ym. 2007).

Stressaavissa tilanteissa palautuminen olisi ensisijaisen tarkedd, mutta palautumisen eteen teh-
tavat toimet ja kokemukset harvoin ovat silloin optimaalisella tasolla (Sonnentag ym. 2017).
Palautuminen saattaa epdonnistua, mikéali esimerkiksi tydsta irrottautuminen on hankalaa, ty6-
asiat pyorivat mielessa myds vapaa-ajalla (Feldt ym. 2007) tai ty0ssé tarvittavia henkilokohtai-
sia resursseja kaytetaan jatkuvasti myos tydajan ulkopuolella (Bakker ym. 2013). On havaittu,

ettd esimerkiksi tyon kuormitustekijat, kuten Kiire ja tyoroolin epaselvyys seka tyon alhainen

1



tai korkea kontrolli, vaikuttavat negatiivisesti palautumisen kokemukseen (Sonnentag & Fritz
2007). Palautumisen onnistumiseen tulisikin kiinnittda erityista huomiota, sill4 puutteellinen
palautuminen ja pitkaaikainen elimiston kuormitustila ovat merkittévia tekijoita kroonisten ter-
veysongelmien synnyssa (Geurts & Sonnentag 2006). Terveysongelmat voivat ilmeté esimer-
kiksi kroonisena vasymysoireyhtyméana tai loppuunpalamisena (Rook & Zijlstra 2006).

Liikunnan merkitys tyohyvinvoinnin osa-alueella korostuu muun muassa tyokuormituksesta
palautumisen edistdmisessa seké tyo- ja toimintakyvyn yllapidossa (Taimela 2016; Feuerhahn
ym. 2014). Liikunta vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin, ja sen avulla voidaan ennaltaehkéisté
ja kuntouttaa tyo- ja toimintakykya uhkaavia ja heikentdvid sairauksia (Taimela 2016). Liikunta
vaikuttaa positiivisesti tyontekijan kykyyn selviytya tyon vaatimuksista psyykkisesti ja fyysi-
sesti (de Vries ym. 2017). Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia myds palautumisen kokemuk-
seen, kuten tyostd psykologisen irrottautumisen edistamiseen ja henkilokohtaisten voimavaro-
jen uusiutumiseen ja lataamiseen (Feuerhahn ym. 2014; Rook & Zijlstra 2006; ten Brummel-
huis & Bakker 2012; Sonnentag ym. 2017). Liikuntamadran lisdantymisen on havaittu vahen-
tavan palautumisen tarvetta, mutta liikuntamuotojen valisestd yhteydesta palautumisen koke-
mukseen on vahemman tutkimustietoa. Liikuntamuodoista kestavyysliikunnalla nayttaisi ole-

van tutkimustiedon valossa palautumisen tarvetta vahentavé vaikutus (de Vries ym. 2017).

Taman tutkielman tarkoituksena on selvittad, onko tyontekijoiden kokemalla palautumisen tar-
peella yhteys eri liilkuntamuotoihin kéytettyyn aikaan tai eri lilkkuntamuodoista koostuvaan lii-
kunta-aktiivisuuteen Paijat-Hameen, Hameen ja Eteld-Savon alueella pienissa tai keskisuurissa
yrityksissa (pk-yrityksissd) tyoskentelevilla tyontekijoilld. Tutkielman aineisto pohjautuu Va-
lon, Valtakunnallinen liikunta- ja urheiluorganisaatio ry, johtamaan ja koordinoimaan Liike
elamaan -hankkeeseen. Tyoterveyslaitos yhdessd UKK-instituutin kanssa vastasivat hankkee-
seen liittyvasta seuranta- ja arviointitutkimuksesta. Aineisto koostuu hankkeen alkukyselysta,
joka on keratty syksylla 2013. Pro gradu -tutkielma on tehty yhteistydssa Tyoterveyslaitoksen
ja Nayttoéon perustuvaa terveyden edistamisté tyopaikoilla -hankkeen (Promo@Work) kanssa.
Promo@Work —hanke kuuluu Terveys, hyvinvointi ja elamantavat -ohjelmaan 2016-2019. Kii-
tan Tyoterveyslaitosta aineiston luovuttamisesta kayttooni ja vanhempaa tutkijaa Sirpa Lusaa

seka tutkija Janne Halosta saamastani ohjauksesta tyohon liittyen.



2 TYOKUORMITUS JA PALAUTUMINEN

Nykyajan tyoelamaan liittyvat olennaisesti tydelaman kiireellisyys, Kiristyneet tulostavoitteet
ja ty6hon sitoutumisen vaatimukset (Feldt ym. 2007). Muutokset tyon henkisessa rasittavuu-
dessa ovat olleet kasvusuuntaisia erityisesti 1980-luvulta, kun taas tyon fyysisen rasittavuuden
muutokset ovat olleet selkedsti véhdisempié (Lehto ym. 2015). Ty6oloihin liittyvista tekijoista
kiireen on havaittu vaikuttavan eniten tyon henkisen rasittavuuden kokemukseen, kun raskaat
nostamiset ja vaikeat tybasennot ovat vaikuttaneet eniten tyon fyysiseen kuormittavuuteen
(Lehto ym. 2015). Korkealla tydkuormituksella voi olla negatiivisia seurauksia, kuten esimer-
kiksi stressin lisadntyminen (Tyoolobarometri 2017).

Suomalaisten tydoloja tarkasteltiin Tyo- ja elinkeinoministerion julkaisemassa Tydolobaromet-
rissa (2017). Barometrin mukaan vastaajista 55 % koki, ettd tyopaikalla on liikaa t6ité tyonte-
kijoiden lukumaaraan nahden (Tydolobarometri 2017). Reilu kolmannes (36 %) vastaajista ar-
vioivat tyonsa fyysisesti raskaaksi ja lahes kaksi kolmasosaa (58 %) henkisesti raskaaksi (Ty0-
olobarometri 2017). Sukupuolten valisessé vertailussa naiset kokivat miehia useammin tyonsa
henkisesti kuormittavaksi. Ylemmét ja alemmat toimihenkil6t kokivat tyonsa selvasti enemman
henkisesti raskaaksi, kun taas tyontekijoiden mielesté ty6 oli enemman fyysisesti raskasta (Ty0-
olobarometri 2017; Lehto ym. 2015). Ty6n henkinen rasittavuus nayttaa liittyvan paljon kou-
lutusta vaativien henkildiden, kuten ylempien toimihenkiliden, tyéhon, kun tyon fyysinen ra-

sittavuus puolestaan on selvasti yleisempéaa tyontekijaryhmélla (Lehto ym. 2015).

2.1 Tyobkuormituksesta palautuminen

Palautumisella on suuri merkitys tydelaman haasteiden hallinnassa. Palautumisella tarkoitetaan
kuormittavan stressitilanteen tai -tekijan jalkeen tapahtuvaa prosessia (Kinnunen & Feldt 2009),
jossa elimiston psykobiologiset jarjestelmat aktivoituvat ja palauttavat elimiston tilan takaisin
kuormitusta edeltavalle tasolle (Meijman & Mulder 1998). Palautuneena ihmiset ovat jalleen
valmistautuneita ja valmiita kohtaamaan olemassa olevia tai uusia haasteita ja vaatimuksia, silla
palautumisen aikana muun muassa ladataan ja lisdtdan henkilokohtaisia voimavaroja (ten
Brummelhuis & Bakker 2012). Samalla onnistuneen palautumisen avulla voidaan estaa kasaan-
tuvasta uupumuksesta aiheutuvia terveyshaittoja (Zijlstra & Sonnentag 2006; Sonnentag &
Geurts 2009).



Tyokuormituksesta palautumisen edellytyksend on, ettei elimistdon kohdistu palautumiseen
tarvittavana aikana liikaa muita stressitekijoita (Kinnunen & Rusko 2009). Esimerkiksi tyopai-
vén jalkeisen palautumisen nahdéén olevan tehokkainta silloin, kun tyopdivan jalkeiset aktivi-
teetit kuormittavat muita elimiston jarjestelmid kuin tyossa kuormittuvia (Bakker ym. 2013).
Tilannetta, jossa tyontekija lopettaa tyohon liittyvien asioiden ajattelemisen, kutsutaan psyko-
logiseksi irrottautumiseksi tyost, ja silla on havaittu olevan vahvin yhteys tyontekijoiden hy-
vinvointiin palautumisen osa-alueista (Sonnentag & Fritz 2007). Ty6hon liittyvét pidempiai-
kaiset kuormitukset, kuten ylityot ja tyopéivan jalkeen kotona tehtévat tyot, ovat riskitekijoina
palautumisen epdonnistumiselle, silla ne kuormittavat jo t0issé aktiivisena olleita jarjestelmia
(Bakker ym. 2013).

Palautumisen ollessa monimutkainen prosessi, sitd voidaan tarkastella seka psykologisesta etté
fysiologisesta ndkdkulmasta (Kinnunen & Feldt 2009). Psykologisesta ndkdkulmasta palautu-
misella tarkoitetaan tilannetta, jolloin henkild on kykeneva ja valmis jatkamaan tyohon liittyvia
tehtavid. Talléin esimerkiksi tyo ja lepo vaihtelevat jatkuvasti vuorotellen (Zijlstra & Sonnentag
2006). Fysiologisesta ndkokulmasta palautumisen tarkoituksena on elimistén palautuminen le-
potilaan ja stressin aikana kulutettujen voimavarojen palauttaminen (Kinnunen & Rusko 2009;
Sonnentag & Geurts 2009). Paéasaatelyjarjestelmina talldin toimivat autonominen hermosto ja
hypotalamus-aivoliséke-lisamunuais -akseli (HPA) (Kinnunen & Rusko 2009; Sonnentag &
Geurts 2009).

2.2 Palautumisen mallit ja jarjestelmat

Palautumista on pyritty selittdmaén erilaisten mallien ja jarjestelmien avulla. Yhtena kaytetyim-
pand mallina pidetddn Meijmanin ja Mulderin (1998) psykologisesta nakdkulmasta palautu-
mista painottavaa ponnistelujen ja palautumisen mallia (engl. the effort-recovery model), joka
tarkastelee tyon vaatimusten aiheuttamien ponnistelujen ja tyontekijan palautumisen vélista
suhdetta (kuvio 1). Perusajatuksena on, ettd tyékuormituksen aikana elimiston psykobiologiset
reaktiot (kuten sykkeen Kiihtyminen tai vasymys) voivat jaada pidempiaikaisesti aktiiviseksi,
mikali tyokuormitus on jatkuvaa tai taytta palautumista ei tapahdu (Meijman & Mulder 1998).
Taman jalkeen tyontekijan taytyy ponnistella yhd enemman tyotehtéviensa eteen, minka seu-
rauksena tyokuormituksesta johtuvat psykobiologiset reaktiot kumuloituvat ja ilmenevét yha
voimakkaampina. Kumuloitumisen seurauksena vaatimus palautumiselle on yhd suurempi
(Meijman & Mulder 1998; Geurts & Sonnentag 2006).
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Tyon vaatimukset PONNISTELUT Tyontekijan
A voimavarat

r

Stressireaktiot

r

PALAUTUMINEN

Jos palautuminen ei onnistu

Kumuloituminen

KUVIO 1. Ponnistelujen ja palautumisen malli Kinnunen & Feldt (2009) mukaillen.

Toinen psykologinen palautumisen malli on voimavarojen séilyttdmisteoria (engl. conservation
of resources theory), joka on Stevan Hobvollin vuonna 1998 kehittdama palautumisen teoria.
Ideana on, ettd ihmiset pyrkivat saamaan, sailyttdmaan ja suojelemaan henkilokohtaisia voima-
varojaan. Mallin mukaan stressin ndhdaan olevan seurausta tilanteista, joissa voimavarat ovat
uhattuna, kaytetty tai voimavarojen uusiutuminen ei ole onnistunut (Hobvoll 2002). Palautumi-
nen tapahtuu talléin joko hankkimalla uusia voimavaroja, turvaamalla uhatut voimavarat tai

palauttamalla uhatut voimavarat (Kinnunen & Feldt 2009).

Palautumisen kokemusta tarkasteltaessa voidaan erottaa nelja eri osa-aluetta: psykologinen ir-
rottautuminen, rentoutuminen, taidon hallintakokemus ja vapaa-ajan kontrolli (Sonnentag &
Fritz 2007). Psykologinen irrottautuminen on tyéhon liittyvien asioiden jattdmista sivuun ja
tietoista tydasioiden ajattelemattomuutta. Rentoutumisella tarkoitetaan mielen ja kehon rentou-
tumista, joka muun muassa liséa positiivista tunnetilaa. Taidon hallintakokemukset ovat tyon
ulkopuolella tehtavia aktiviteetteja, jotka vievat huomion pois tyosta tarjoamalla kokemuksia
ja oppimismahdollisuuksia eri alueelta. Vapaa-ajan kontrollilla taas tarkoitetaan tyontekijan

mahdollisuutta kontrolloida omia tekemisiaan vapaa-ajalla (Sonnentag & Fritz 2007).

Fysiologisesta ndkdkulmasta tarkasteltaessa palautumisen saatelyjarjestelminé toimivat muun
muassa autonominen hermosto ja HPA-jarjestelmé (Kinnunen & Rusko 2009; Sonnentag &

Geurts 2009). Koettu stressi ja sen paattyminen valittyvat aivoista autonomiseen hermostoon ja



vaikuttavat joko sympaattisen tai parasympaattisen hermoston toiminnan aktivoitumiseen. Au-
tonominen hermosto koostuu sympaattisesta ja parasympaattisesta hermostosta ja niiden toi-
minta on tahdosta riippumatonta (Nienstedt ym. 2009, 540). Sympaattinen hermosto saa aikaan
adrenaliinin ja noradrenaliinin avulla muun muassa verenkierron kiihtymisen ja energiavaras-
tojen kuluttamisen, kun taas parasympaattinen hermosto rauhoittaa syddmen toimintaa ja tayt-
ta4 energiavarastoja ruoansulatusta kiihdyttamalla (Nienstedt ym. 2009, 541-543). Autonomi-
sen hermoston palautumiseen liittyvét toiminnot ovat padosin parasympaattisen hermoston séa-
telemid (Kinnunen & Rusko 2009). HPA-jarjestelmén tehtdvana on yllapitaa elimiston vireys-
tilaa ja sd&dell& aineenvaihduntaa sekd kehon lampétilaa (Kinnunen & Rusko 2009). HPA-jar-
jestelmd mahdollistaa elimiston “taistele ja pakene”-reaktion, jolloin varastoitunut energia va-
pautuu ja tarpeettomien toimintojen maara vahenee. Stressi aktivoi hypotalamuksen, joka erit-
taa kortikotropiinin vapauttajahormonia. Sen seurauksena aivoliséke alkaa erittaa kortikotropii-

nia, mika liséa kortisolin eritystd lisémunuaisen kuoresta (Kinnunen & Rusko 2009).

2.3 Tyobkuormituksen ja palautumisen vaikutukset tyokykyyn ja terveyteen

Tyokuormitus vaikuttaa tyontekijoiden tyokykyyn ja terveyteen. Fyysiset kuormitustekijat, ku-
ten hankalat tydasennot (kasien kohoasento, etukumara tydasento, vartalon Kierrot), ovat yh-
teydessa alempaan tyokykyyn (van Holland ym. 2015). My®0s stressaavien tilanteiden seurauk-
sena tyokyky voi olla alentunut (van den Berg ym. 2008). Hyvéén tyokykyyn puolestaan liittyy
tyontekijoiden matalampi ikd, matalampi palautumisen tarve ja korkeampi paan ylapuolella
tehtavan tyon sietokyky (van Holland ym. 2015). Tydkykya ja tyontekijoiden henkilékohtaisten
ominaisuuksien yhteytta tarkasteltaessa on tarkea huomioida tyon asettamat vaatimukset tyo-
kyvylle, silla kaikki tyot eivat vaadi samanlaisia ominaisuuksia tydntekijoilta. Esimerkiksi van
den Bergin ym. (2008) tutkimuksessa paremmalla maksimaalisella hapenottokyvylla ja ylaraa-
jojen lihasvoimalla ei ollut yhteyttd parempaan tydkykyyn, miké selittynee mitattujen fyysisten

ominaisuuksien erotessa tyotehtévien kannalta hyvéa tyokykyéa edellyttavista ominaisuuksista.

Tyon henkisten kuormitustekijoiden vaikutukset tyontekijoiden terveyteen ovat moninaiset.
Tyon korkeat vaatimukset tai vahéinen sosiaalinen tuki aiheuttavat psykologista kuormittumista
ja stressireaktioita (Hauke ym. 2011). Psykologinen kuormitus ja stressi puolestaan saavat ai-
kaan fyysisid reaktioita, joiden lyhytaikaisia vaikutuksia voivat olla esimerkiksi lihasjannitys ja
pidempiaikaisia vaikutuksia tuki- ja liikuntaelinsairauksien riskin lisdantyminen (Hauke ym.

2011). Tyon henkiset kuormitustekijat ovat yhteydessa myos sydén- ja verisuonisairauksiin,
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erityisesti sairauksien riskin lisddntymiseen henkisten kuormitustekijoiden seurauksena (Kivi-
maki ym. 2012). Liséksi tyokuormituksesta johtuvaa vasymysta pidetdén yhtend padoireena
erilaisissa psykologisissa ja psykiatrisissa sairauksissa, joita diagnosoidaan muun muassa kroo-
niseksi tyostressiksi, burnoutiksi tai sopeutumishairioiksi (van Veldhoven & Broersen 2003).

Tyokykyyn vaikuttavat siis tyontekijan terveys, toimintakyky ja tyon vaatimukset (van den
Berg ym. 2008; Punakallio 2012). Tydntekijan toimintakyvyn tulee olla riittdvé tyon vaatimuk-
siin ndhden, eli esimerkiksi fyysisesti raskaassa ty6ssa selviytymiseen vaaditaan riittdvan hyvaa
fyysistd kuntoa (Punakallio 2012). Ty6olobarometrin (2017) mukaan heikompana omaa tyoky-
kyéaan suhteessa tyon fyysisiin vaatimuksiin pitivat tyontekijaasemassa tyoskentelevat. Par-
haimmaksi tyokykynsé suhteessa tyon fyysisiin vaatimuksiin arvioivat ylemmat toimihenkilot.
Tulos ei yllatd, koska ylempien toimihenkildiden tyénkuva on harvoin fyysisesti raskas (Tyo-
olobarometri 2017). Ty6hon siséltyva fyysinen aktiivisuus ei kuitenkaan riitd esimerkiksi sy-
déan- ja verenkiertoelimiston terveyden edistdmiseen (Holtermann ym. 2018). Aktiivisuus on
usein liian pitkakestoista tai lilan matalaintensiteettistd, mink& seurauksena seuraavan vuoro-
kauden aikainen sydamen syke ja verenpaine kohoavat seké palautumisaika kuormitusten vé-
lissa ja& vajaaksi (Holtermann ym. 2018) ja siten vapaa-ajan liikunta on tarpeellista. Vapaa-
ajan litkkkumisen on kuitenkin havaittu olevan yhteydessé korkeampaan koulutustasoon ja tyén-
tekijdasemassa olevien miesten liikkumattomuutta selittdd muun muassa pitka fyysisesti kuor-
mittava tyoura (Husu ym. 2011). Yksilon oma vastuu ja kiinnostus oman terveyden ja kunnon
yllapidosta myos tyokyvyn kannalta taten korostuvat, kun terveytta edistavat toiminnot ajoittu-

vat suurimmaksi osaksi vapaa-ajalle (Punakallio 2012).

Terveyden ja hyvinvoinnin kannalta optimaalinen palautuminen olisi edullisin tilanne (Kinnu-
nen & Feldt 2009). Tyosta palautuminen on hitaampaa, kun tyon vaatimukset ovat suuremmat
kuin tyontekijan tyokyky (Punakallio 2012). Palautuminen saattaa toisaalta epdonnistua, mikali
henkilokohtaisia resursseja kéytetadn jatkuvasti tydajan ulkopuolella (Bakker ym. 2013) Nor-
maalisti tyokuormituksesta johtuvat fysiologiset reaktiot ovat mukautuvia ja lyhytaikaisia,
mutta pitkaaikaisen tai toistuvan kuormituksen, kuten pitkien tydpaivien tai murehtimisen, seu-
rauksena elimistd ei aina palaudu lahtétasolle eiké palautuminen onnistu kokonaisuudessaan
(Sonnentag & Geurts 2009; Meijman & Mulder 1998). Talldin tasapaino sympaattisen ja pa-
rasympaattisen hermoston toiminnan valilla saattaa hairiintya ja elimisto jaa yliaktiiviseksi tai
inaktiiviseksi (Sonnentag & Geurts 2009).



2.4 Palautumisen tarve

Palautumista voidaan tarkastella psykologisesta ndakdkulmasta palautumisen tarve -kasitteen
avulla, milla viitataan tyontekijan pakottavaan tarpeeseen saada katkos tyonsé vaatimuksista
(van Veldhoven & Broersen 2003). Palautumisen tarve -ké&site pohjautuu ponnistelujen ja pa-
lautumisen malliin (Meijman & Mulder 1998), joka on innoittanut kasitteen ja sen arviointime-
netelmén syntya (Kinnunen & Feldt 2009). Palautumisen tarve kuvaa tyontekijan valiaikaista,
omaa tuntemusta siitd, ettei halua jatkaa tyoskentelyd olemassa olevien tehtévien ja toimintojen
parissa tai ottaa uusia tehtdvia vastaan (Kinnunen & Feldt 2009).

Palautumisen tarve muodostaa emotionaalisen, kognitiivisen ja kayttdytymiseen vaikuttavan
tilan (van Veldhoven & Broersen 2003), johon liittyvét esimerkiksi ylikuormittumisen ja arty-
myksen tunteet, energian puute ja tarve véhenta4 sosiaalisia vuorovaikutustilanteita (Kinnunen
& Feldt 2009). Palautumisen tarvetta voidaan pitaa riittamattoman palautumisen merkkina ja
ennakoivana tekijana pitkaaikaiselle vasymykselle ja stressille (Jansen ym. 2002). Tadméan ne-
gatiivisen kehityskulun varhaiseksi tunnistamiseksi palautumisen tarve -kasitteen hy6dyntéami-

nen on tarkedssa osassa (Kinnunen & Feldt 2009).

2.4.1 Palautumisen tarpeeseen vaikuttavat tekijat

Tyontekijoiden kokemaan palautumisen tarpeeseen vaikuttavat eri tekijét, kuten ikd, sukupuoli
ja tyokuormitukseen liittyvat asiat (Kiss ym. 2008; Mohren ym. 2010; Gommans ym. 2016).
Ik&a tarkasteltaessa palautumisen tarve lisdantyy vanhetessa ja on suurimmillaan 45-55 vuoti-
ailla, mutta 55. ikdvuoden jalkeen palautumisen tarve vahenee (Kiss ym. 2008; Mohren ym.
2010; Jansen ym. 2002). Liséksi yli 45-vuotiailla tyontekijoilla havaittiin olevan korkeampi
riski suurelle palautumisen tarpeelle verrattuna alle 45-vuotiaisiin tyontekijoihin (Kiss ym.
2008). Sukupuolen vaikutuksesta palautumisen tarpeeseen on ristiriitaista tietoa. Naissukupuo-
lella on havaittu merkittava yhteys suureen palautumisen tarpeeseen (Kiss ym. 2008) ja Kinnu-
sen ja Feldtin (2009) mukaan naiset kokevat ylipaataan enemmaén palautumisen tarvetta verrat-
tuna miehiin. Toisaalta muutamissa tutkimuksissa on miehilla todettu olevan suurempi palau-
tumisen tarve (Mohren ym. 2010; Jansen ym. 2002), mink& perusteella tutkimustieto pelkan

sukupuolen yhteyksista palautumisen tarpeeseen jaa epaselvaksi.



Tyon kuormitustekijat ja tydaika ovat yhteydessa palautumisen tarpeen kokemukseen (Gom-
mans ym. 2016; Mohren ym. 2010; Kiss ym. 2008). Fyysisté ja raskasta kuormitusta sisaltavaa
tyota tekevilld tyontekijoilla on usein suurempi tarve palautumiselle (Gommans ym. 2016;
Mohren ym. 2010). Riski suurelle palautumisen tarpeelle kasvaa, kun fyysinen kuormitus on
rasittavaa ja jatkuvaa (Gommans ym. 2016). Suurta palautumisen tarvetta on havaittu liséksi
tyontekijoilla, jotka kokevat psyykkisid tyon kuormitustekijoitd ja paatoksentekovalta oman
tyon suhteen on alhainen (Mohren ym. 2010; Jansen ym. 2002). Liséksi tyokuormitukseen liit-
tyvat tyopaineet ja yksitoikkoinen ty6 lisdavat riskid suurelle palautumisen tarpeelle (Kiss ym.
2008). Koulutustaustan suhteen tarkasteltuna matalan ja korkean koulutustason tyontekijoilla
on suurempi tarve tyokuormituksesta palautumiselle ja yhteytta selittdd usein koulutustason
suhteen erilaiset tyotehtavat sekd niiden aiheuttama erilainen tydkuormitus (Jansen ym. 2002).
Tyobajan suhteen tarkasteltuna sdannollista kokoaikatyota tekevilla tyontekijoilla on korkeampi
riski suuren palautumisen tarpeen kokemukselle verrattuna osa-aikatyota tekeviin (Kiss ym.
2008). Puolestaan vuorotyota tekevilla on havaittu olevan suurempi palautumisen tarve verrat-
tuna paivatyota tekeviin (Kiss ym. 2008; Kinnunen & Feldt 2009). My0s ylit6ita tekevilla on
havaittu olevan suurempi tarve palautumiselle (Mohren ym. 2010; Kinnunen & Feldt 2009).

Palautumisen tarpeeseen vaikuttavat terveyteen liittyvat tekijat (Kiss ym. 2008; Jansen ym.
2002; van der Starre ym. 2013). Tyontekijoiden tuki- ja liikuntavaivojen esiintyvyys liittyy
usein suureen palautumisen tarpeeseen (Kiss ym. 2008) ja ylipdataan pitkaaikaissairautta sai-
rastavilla on havaittu olevan huomattavasti suurempi palautumisen tarve verrattuna terveisiin
tyontekijoihin (Jansen ym. 2002; Mohren ym. 2010). Myo6s koettu terveydentila vaikuttaa pa-
lautumisen tarpeeseen, silla kohtalaiseksi tai huonoksi terveytensé kokevat tyontekijat ovat ra-
portoineet suurinta palautumisen tarvetta (Jansen ym. 2002). Parempi terveyden ja mielenter-
veyden taso, parempi unen laatu ja vireystaso ovat yhteydessd pienempéan palautumisen tar-

peeseen (van der Starre ym. 2013).

Tyontekijén sosiaaliset suhteet vaikuttavat lisaksi palautumiseen (Kiss ym. 2008; Mohren ym.
2010). Vahaiset ja epatyydyttavat sosiaaliset kontaktit lisadvat riskia suurelle palautumisen tar-
peelle (Kiss ym. 2008). Erityisesti vanhempien tyontekijoiden joukossa yksin asumisella on
yhteys suurempaan palautumisen tarpeeseen (Mohren ym. 2010). Parisuhteessa oleminen toi-
saalta liittyy parempaan palautumiseen, silla kumppanin on havaittu edistavan psykologista ir-
rottautumista tyosta (Hahn ym. 2014). Mikali pariskunnalla on kotona asuvia lapsia, seestei-

syyden ja negatiivisten tuntemusten siirtyminen kumppanille on vahdisempéé (Hahn ym. 2014).
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2.4.2 Palautumisen tarpeen arvioiminen

Palautumista on tutkittu suhteellisen vahan ja tutkimukselle on ollut tyypillista vaihtelevat tar-
kastelun ndkdkulmat ja mittausmenetelmét (Sonnentag & Geurts 2009). Palautumisen psyko-
logisia tulosmuuttujia voidaan tarkastella esimerkiksi kysymalla tutkittavilta, miten he kokevat
vointinsa kuormittavan tygjakson tai palautumisjakson jalkeen (Sonnentag & Geurts 2009). Pa-
lautumisen psykologiseen arviointiin suunnattuja kyselyja on kehitetty vasta 2000-luvulta lah-
tien, vaikka palautumiseen laheisesti liittyvid teemoja on esitetty joissakin tydokuormitukseen ja
tyouupumukseen liittyvissa arvioinneissa jo aiemmin (Feldt ym. 2007).

Yksi palautumisen tarpeen arviointimenetelma on van Veldhoven ja Broersen (2003) kehit-
tamd, 11 kysymysta siséltavé, itsearviointiin perustuva mittari (Kinnunen & Feldt 2009). Mit-
tari pohjautuu Meijmanin ja Mulderin (1998) ponnistelujen ja palautumisen malliin (van Veld-
hoven & Broersen 2003). Mittarin tarkoituksena on mitata tyotehtdvien aiheuttamaa yksilon
kokemaa tunnetta tai tarvetta palautua tyon aiheuttamista ponnisteluista. Mittari on osoittautu-
nut reliaabeliksi ja validiksi (van Veldhoven & Broersen 2003; Coffeng ym. 2015; de Vries ym.
2017) ja sen luotettavuus on ollut hyvalla tasolla (Cronbachin alfa-arvo 0,88) (van Veldhoven
& Broersen 2003). Mittaria pidetédan varhaisena indikaattorina tyduupumukselle tai sen kehit-
tymiselle. Palautumisen tarpeen avulla tarkastellaan tyontekijan sen hetkista tunnetta kuormit-
tumisesta, artyisyyttd, sosiaalista vetdytymistd, energian puutetta ja heikentynyttd suoritusta
(van Veldhoven & Broersen 2003). Mittarin on havaittu antavan samansuuntaisia tuloksia mui-
den samaa asiaa mittaavien mittareiden, kuten UBOS (The Utrecht Burnout Scale) ja MBI-GS

(the General Version of the Maslach Burnout Inventory), kanssa (van Veldhoven 2008).

Monet tutkimukset hyddyntavat subjektiivisia mittareita palautumisen tarpeen arvioimisessa,
mutta subjektiivisilla mittareilla on hankala erottaa vastaajan ndkemykset palautumisesta ja to-
delliset palautumisen muutokset (Sonnentag ym. 2017). Tulevaisuudessa olisi tarkeaa, etta pa-
lautumisen tutkimuksessa kaytettéisiin enenevasti myos objektiivisia mittareita, jolloin palau-
tumista voidaan tarkastella kehon toimintojen ja suorituskyvyn osalta (Sonnentag ym. 2017).
Esimerkiksi stressin ja palautumisen tutkimuksessa on yha enenevaésti kaytetty sykevélivaihte-
luun perustuvia mittareita, ja vertailevissa tutkimuksissa subjektiivisesti ja objektiivisesti mi-
tattu stressi ovat yhteydessa toisiinsa (Fohr ym. 2015). Palautumisen subjektiivisten ja objek-

tiivisten mittareiden valista yhteytta tarkastelevia tutkimuksia ei ole viela saatavilla.
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3 TYOIKAISTEN LIIKUNTA

Liikunnalla tarkoitetaan suunniteltua, jasenneltya, toistettavaa ja fyysistd kuntoa edistavaa fyy-
sista aktiivisuutta (WHO 2017). Usein liikunta mielletdan erityisesti omasta tahdosta ja vapaa-
ajalla tapahtuvaan, reippailuun liittyvaan liikkumiseen (Vuori 2016). Liikunnan tavoitteena voi
olla esimerkiksi fyysiseen kuntoon tai terveyteen vaikuttaminen, elamysten ja kokemusten tuot-
taminen tai vélttamattémien tai valinnaisten tehtévien palveleminen. Liikunta voidaan jakaa

siten esimerkiksi terveys-, kunto-, virkistys-, harraste- ja hyotyliikuntaan (Vuori 2016).

Terveysliikunnalla tarkoitetaan liikuntaa, joka tavoitteista ja syisté riippumatta tuottaa fyysisia,
psyykkisia ja sosiaalisia terveysvaikutuksia mahdollisimman pienin riskein (Vuori 2016). Maa-
ilmanlaajuisten terveysliikuntasuositusten mukaan 18-64-vuotiaiden tulisi terveyden edista-
miseksi harrastaa viikossa véhintaan 150 minuuttia reipasta tai 75 minuuttia rasittavaa liikuntaa
tai ndiden yhdistelmad, ja sen tulee tapahtua vahintddn 10 minuutin jaksoissa (WHO 2017).
Terveyshyotyjen lisdéamiseksi reipasta liilkuntaa tulisi harrastaa vahintd&dn 300 minuuttia viikoit-
tain. Lihasvoimaharjoittelua tulisi tehdé kahtena tai useampana pdivana viikossa (WHO 2017).
Y leiset terveysliikuntasuositukset antavat viitetta lilkkunnan saannéllisyydesta ja sen méaéarasta,
mutta lilkunnan tulisi olla toteuttajansa kuntoon ja terveyteen nahden kohtuullista ja siten yksi-
I61listd (Muori 2016). Aikuisille suunnatut terveysliikuntasuositukset patevat suurimmaksi
osaksi tyoikaisille, silla tyoikaisilla tarkoitetaan virallisen maaritelman mukaan tyoikéaista va-
estdd, johon kuuluvat kaikki 15-74-vuotiaat henkil6t (Tilastokeskus 2018).

Liikunnan moninaisia vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin on tutkittu laajalti. Useimmat lii-
kunnan vaikutukset perustuvat aineenvaihdunnan ja elintoimintojen muutoksiin liikunnan seu-
rauksesta (Vuori 2016). Liikunnalla on térkeé rooli muun muassa useiden tuki- ja liikuntaeli-
miston, hengitys- ja verenkiertoelimistdn ja aineenvaihdunnallisten oireiden ja sairauksien seka
syopien ennaltaehkdisyssd, hoidossa tai kuntoutuksessa (Vuori 2016). Esimerkiksi toistuvalla
reippaalla ja rasittavalla liikunnalla on merkittava rooli sydén- ja verisuonisairauksien, I1-tyypin
diabeteksen, lihavuuden ja osan sydpien ennaltaehkéisyssé (American College of Sports Medi-
cine 2011). Liikunnalla voidaan lisaksi edistda ja yllapitaa tyokykya (Punakallio 2012) ja lii-
kunnan vaikutukset perustuvat muun muassa kehon hallinnan, itsetunnon ja vireyden lisdanty-
miseen, younen parantumiseen, fyysisen kunnon paranemiseen, painonhallintaan seka toimin-

takykyé uhkaavien sairauksien ennaltaehkéisyyn ja hoitoon (Taimela 2016).
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3.1 Suomalaisten liikuntatottumukset

Liikuntatottumuksia tarkastellaan téssé yhteydessa kyselyaineistoihin perustuvien havaintojen
avulla (Husu ym. 2011; Hellddn & Helakorpi 2015), silla tutkielma pohjautuu myods kyselyai-
neistoon. Suomalaisten liikuntakdyttaytyminen on muuttunut kuluneen kolmen vuosikymme-
nen aikana, kun vapaa-ajan liikkunta on lisd&ntynyt ja tyomatkaliikunta sek& tyohon liittyva fyy-
sinen aktiivisuus ovat vahentyneet (Husu ym. 2011). Suomalaisen aikuisvéeston terveyskéyt-
taytyminen ja terveys 2014 -tutkimuksen (Helldan & Helakorpi 2015) mukaan véhintaén kol-
mesti viikossa liikuntaa harrastavia oli miehistd 54 % ja naisista 60 %. VVahintd4n kahdesti vii-
kossa ainakin puoli tuntia kerrallaan vapaa-ajan liikuntaa harrastavia miehia oli 70 % ja naisia
60 % (Helldan & Helakorpi 2015). Yleisesti vapaa-ajan liikunta on lisdé&dntynyt molemmilla

sukupuolilla 30 vuodessa noin 40 prosentista lahes 70 prosenttiin (Husu ym. 2011).

Liikuntamuotojen toteuttamista tarkasteltiin suomalaisessa aikuisvaestdssa vuonna 2010 ja vas-
tanneista suurin osa (84 %) ilmoitti liitkkuvansa niin, etta ainakin lievésti hengéstyy ja hikoilee
(Husu ym. 2011). Voimaperaista ja rasittavaa liikuntaa toteutti lahes viidennes ja maara oli
lisdantynyt 2000-luvun alusta lahes 10 prosenttiyksikk6d. Harvoin tai ei koskaan liikuntaa har-
rastavia oli vastaajista joka kymmenes (Husu ym. 2011). Noin puolet tydikaisisté harrasti kes-
tavyysliikuntaa sdannollisesti viikoittain, mutta lihaskunnon kannalta riittavasti liikkkui vain alle
viidennes (miehet 18 %, naiset 16 %). Naisista 13 % ja miehista 19 % vastasi, ettei liiku sdan-

nollisesti viikoittain (Husu ym. 2011).

3.2 Liikunnan vaikutus tyokuormituksesta palautumiseen

Liikunta on tarkeéssa osassa edistdmassa palautumisen kokemusten osa-alueita, aikaansaaden
samalla useita positiivisia vaikutuksia hyvinvointiin ja palautumiseen (Feuerhahn ym. 2014;
Rook & Zijlstra 2006; ten Brummelhuis & Bakker 2012; Sonnentag ym. 2017). Liikunta véa-
hentéa tyohon liittyvaa vasymysta, joka osaltaan laajemmin vaikuttaa kokonaisvaltaiseen tyon-
tekijoiden hyvinvointiin (de Vries ym. 2017). Uupumuksen suhteen liikunnalla on havaittu ole-
van negatiivinen yhteys, silla lilkunta merkitsevasti vahentaa tyontekijoiden uupumuksen tun-
netta (Rook & Zijlstra 2006).

Liikunta edistdé psykologista irrottautumista tyostd, jolloin henkild ei huolehdi tai ajattele tyo-

hon liittyvid asioita, ongelmia tai tehtévia (Feuerhahn ym. 2014; ten Brummelhuis & Bakker
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2012). Irrottautumista edesauttavat lilkunnan aiheuttamat fyysiset vaatimukset ja tyopaikalta
poistuminen (Feuerhahn ym. 2014). Liikunnalla voidaan my6s uudistaa, hankkia ja ladata hen-
kilokohtaisia voimavaroja (Nagel & Sonnentag 2013; Rook & Zijlstra 2006; Feuerhahn ym.
2014), koska liikunnassa hyddynnetdan eri voimavaroja verrattuna tavallisesti t0issa kéaytetta-
viin voimavaroihin (Rook & Zijlstra 2006). Voimavarojen lisddminen vaatii kuitenkin ajan ja
fyysisen energian sijoittamista, ja lilkunnan jalkeisen energiankulutuksen tasoittamiseksi eli-
miston tulee kompensoida kéytetty energia ja lisaté fyysisia voimavaroja (Hobvoll 2002).

Liikunnan ja palautumisen valisessd suhteessa nousee esille myds riittdva unen saanti, joka on
edellytyksend esimerkiksi voimavarojen lisddmiselle. Liikunnan energiankulutuksen seurauk-
sena tarvitaan eritoten fyysista palautumista ja fyysiset voimavarat palautuvan parhaiten unen
aikana (Nagel & Sonnentag 2013). Palautumiseen useasti yhdistetdankin lepo ja uni, vaikka
palautuminen ei vélttdmatta tarkoita tai edellyta fyysista paikallaanoloa (Feuerhahn ym. 2014).
Tyontekijoiden tulisi kiinnittdd huomioita liilkunnan ja unen valiseen sopusuhtaiseen suhteeseen
paivittdisessa tyoeldmassa (Nagel & Sonnentag 2013). Esimerkiksi tydpaivén jalkeiselld, noin
30 minuuttia kestavalla likkunnalla, on vaikutusta myds seuraavan tyopdivan jalkeiseen henki-
I6kohtaisten voimavarojen méaraan, mikali edeltdvana yéna tyontekija on nukkunut keskimaa-

raistd enemman (Nédgel & Sonnentag 2013).

Osalle ihmisista liikunta toimii keinona jaksaa lapi stressaavien tilanteiden, mutta osalla tyo-
stressi hankaloittaa tai estdé liikunnan harrastamista tai siihen sitoutumista (Sonnentag ym.
2017). Stults-Kolehmaisen ja Sinhan (2014) systemaattisessa Kirjallisuuskatsauksessa yli 70 %
tutkimuksista (n = 123) osoittivat, ettd psykologinen stressi oli yhteydessa vahentyneeseen lii-
kunnan méaaraén. Vain alle viidennes (n = 29) tutkimuksista osoitti stressin lisdavén liikunnan
maaréa ja silloin liikunta oli jaksamisen keino stressitilanteissa (Stults-Kolehmainen & Sinha

2014). Liikuntaan kannustaminen téaten olisi hyodyllista myds stressaavissa tilanteissa.

3.3 Liikunnan méaara ja lilkuntamuodot suhteessa palautumisen tarpeeseen

Liikunnan maaran lisaantyminen ja vapaa-ajalla toteutettu liikunta vahentavat palautumisen
tarvetta (Rook & Zijlstra 2006; Bakker ym. 2013; Siltaloppi & Kinnunen 2009). Aihetta tar-
kastelevat tutkimukset ovat paasaantdisesti toteutettu poikkileikkausasetelmalla. Tampereen

yliopiston (Kinnunen & Mauno 2009) psykologian laitoksen tutkimusprojektin (n = 527) mu-
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kaan tyontekijat kokivat litkunnan ja ulkoilun palauttavimmaksi vapaa-ajan toiminnoksi. Tyon-
tekijoisté nelja viidesosaa arvioivat litkunnan ja ulkoilun olevan hyvin palauttava toiminto (Sil-
taloppi & Kinnunen 2009). Samansuuntaisia tuloksia on saatu myds muista tutkimuksista, kun
vapaa-ajalla liilkunnan parissa vietetyn ajan lisédntymisen on havaittu olevan yhteydessa pa-
rempaan palautumisen ennen nukkumaanmenoa (Bakker ym. 2013; Coffeng ym. 2015).

Liikuntamuotojen yhteyksisté palautumiseen ja palautumisen tarpeeseen on vahemman tutki-
mustietoa. Vahvin tutkimusndyttd on kestavyysharjoittelun osalta, sill4 sen on todettu vaikut-
tavan edullisesti tydkuormituksesta ja -stressisté palautumiseen (de Vries ym. 2017; Lidegaard
ym. 2018). Esimerkiksi de Vries ym. (2017) mukaan véhén liikkuvat ja uupuneet tyontekijat
eivat eronneet kuuden viikon kestavyysharjoitteluintervention seurauksena kontrolliryhmasta
palautumisen tarpeen suhteen, mutta intervention paatyttya seurannassa liikunnan lopettaneilla
tutkittavilla palautumisen tarve lisadntyi, kun liikuntaa jatkaneilla palautumisen tarve vaheni
(de Vries ym. 2017). My6s vuoden kestanyt kestavyysharjoitteluinterventio on ollut yhteydessa
pienempéén palautumisen tarpeeseen, vaikkakin neljan kuukauden kohdalla eroja interventio-
ja kontrolliryhma valilla ei vield havaittu (Lidegaard ym. 2018). Namé tutkimukset (de Vries
ym. 2017; Lidegaard ym. 2018) ovat ensimmaisié liikunnan ja palautumisen tarvetta RCT-ase-
telmalla tarkastelevia tutkimuksia. Tulosten perusteella liikuntaharjoittelun tulisi olla riittdvan

pitkakestoista, jotta liikkunnan lisédminen vahentéisi palautumisen tarvetta.

Yksittaisista liikuntalajeista porraskévelyn on havaittu alentavan palautumisen tarvetta (Cof-
feng ym. 2015). Muista tyOajalla tapahtuvista aktiviteeteista seisominen ja aktiiviset lounas-
tauot olivat positiivisesti yhteydessa pienempaan palautumisen tarpeeseen (Coffeng ym. 2015).
Puolestaan vapaa-ajan liikunnallisilla aktiviteeteilla, kévelylla tai tydmatkaliikunnalla ei Cof-
fengin ym. (2015) tutkimuksessa havaittu olevan vaikutusta palautumisen tarpeeseen. Ulkoilua
ja luonnossa vietettyd aikaa on tarkasteltu erityisesti suomalaisissa palautumisen tutkimuksissa
(Korpela & Kinnunen 2010; Kinnunen & Mauno 2009). Luonnossa vietetyn ajan on havaittu
alentavan palautumisen tarvetta, johon itsendisina vélillisina tekijoina vaikuttavat liikuntaan ja
ulkoiluun kéytetty aika, rentoutuminen ja tyytyvaisyys elamaan (Korpela & Kinnunen 2010).
Liikuntaan ja ulkoiluun kéytetylla ajalla on havaittu olevan suurin vaikutus tyokuormituksesta
palautumisen alenemiseen (Korpela & Kinnunen 2010), ja liikunnan ja ulkoilun puute lisasivét

eniten riskid suurelle palautumisen tarpeelle (Kinnunen & Mauno 2009).

14



3.4 Liikuntamaaran arvioiminen subjektiivisesti

Liikuntam&&ran arvioimisessa voidaan kayttaa subjektiivisia tai objektiivisia mittareita (Strath
ym. 2013). Liikuntaa tarkasteltaessa voidaan havainnoida aktiivisuuden tyyppid, kuinka kauan
ja kuinka usein aktiviteettia tehdadn sek& aktiviteetin intensiteettig (Strath ym. 2013). Fogel-
holmin (2016) mukaan liilkunnan mé&aran ja kuormittavuuden arvioimisessa on tarkeda huomi-
oida koko péaivén aikainen liikunta, ja selvittdd perusliikunnan (esimerkiksi arki- ja hyotylii-
kunnan, asiointiaktiivisuuden) ja erikseen harrastetun liilkunnan, kuten kuntoliikunnan, osuudet.
Lisaksi olisi eduksi, etté liikunnasta eriteltéisiin hengitys- ja verenkiertoelimist6a kehittava lii-
kunta (kestavyystyyppinen harjoittelu hengéstyen ja hikoillen) sekd tuki- ja liikuntaelimistoa

kehittava liikunta (kuntosaliharjoittelu, voimistelu, tasapainoharjoitukset) (Fogelholm 2016).

Subjektiiviset mittarit perustuvat henkilon itsearvioon liikkunnan méarasta ja subjektiivisia mit-
tareita ovat esimerkiksi kyselyt ja péivakirjat (Strath ym. 2013). Kyselyiden avulla voidaan
arvioida liikunta-aktiivisuutta esimerkiksi yleiselld tasolla tai tarkasti jopa vuoden aikaista ak-
tiviteettia (Strath ym. 2013). Kyselyiden ongelmaksi muodostuu se, ettd ne harvoin ovat seka
patevia ja luotettavia (Helmerhost ym. 2012). Suurimmalla osalla kyselyista patevyys on hy-
vaksyttavalla tasolla, mutta luotettavuus on parhaimmillaan vain kohtalaista (Helmerhost ym.
2012). Kyselylomakkeet ovat alttiita mittausvirheille ja harhalle esimerkiksi vaarin raportoimi-
sen, muistamisongelmien ja vaarinymmartamisten vuoksi (Helmerhost ym. 2012; Fogelholm
2016). Kyselyt ovat kuitenkin edullisia ja kaytannollisia toteuttaa, ja ne ovat usein toteuttamis-
kelpoisia suurella osallistujajoukolla (Helmerhost ym. 2012; Fogelholm 2016). Paivékirjojen
avulla puolestaan voidaan seurata tuntitasolla erilaisten aktiviteettien méaraé ja vaihtelevuutta
(Strath ym. 2013). Paivakirjoja kaytetdan usein arvioitaessa kyselyiden luotettavuutta ja péate-
vyytta seka objektiivisten mittareiden tukena (Strath ym. 2013).

Liikunnan méaran ja intensiteetin perusteella voidaan méaarittaa liikunta-aktiivisuus (METmi-
nuuttia/vk), jossa liikuntamuotoihin kéytetty aika kerrotaan liikuntamuodoille maaritetyilla
MET-arvoilla (Bushman 2012). Yksi MET kuvaa perusaineenvaihdunnan vaatimaa hapenku-
lutusta levossa ja MET-arvo kasvaa liikunnan rasittavuuden myota kuvaten lisaantynytta ener-
giankulutusta verrattuna lepotasoon (Kutinlahti 2015). Esimerkiksi Ainsworth ym. (2011) ovat
tehneet luettelon eri lilkuntamuotoja vastaavista MET-arvoista, joiden avulla voidaan arvioida

eri lilkuntamuotojen kuormittavuutta energiankulutukseen suhteutettuna.

15



4 TUTKIMUSKYSYMYKSET

Aiempaan tutkimustietoon perustuen voidaan havaita, etta liikunnalla on positiivinen yhteys
tyokuormituksesta palautumiseen liittyviin tekijoihin, kuten palautumisen tarpeen vahenemi-
seen, tyosta psykologisen irrottautumisen edistamiseen, henkilokohtaisten resurssien lisaanty-
miseen sek& tyohon liittyvén vasymyksen vahenemiseen (mm. de Vries ym. 2017; Feuerhahn
ym. 2014; Nédgel & Sonnentag 2013; Rook & Zijlstra 2006). Aiemmissa tutkimuksissa palau-
tumiseen liittyvad muutosta on tarkasteltu I&hinnd liikuntaan kéytetyn ajan suhteen, milloin on
jaényt epaselvéksi, onko erilaisilla litkkuntamuodoilla erilainen vaikutus palautumisen tarpee-
seen. Taman perusteella herasi kysymys, voisiko erilaisilla liikuntamuodoilla (verkkainen ja
rauhallinen kestavyysliikunta, ripeé ja reipas kestavyysliikunta, voimaperdinen ja rasittava kes-
tavyysliikunta, lihaskuntoharjoittelu ja tasapainoa edellyttava tai kehittava liikunta) olla erilai-

nen yhteys palautumisen kokemukseen.

Taman tutkielman tarkoituksena on selvittda Liike elamdin -hankkeeseen osallistuneilta tyon-
tekijoilta heidan liikunta-aktiivisuuden ja lilkuntamuotoihin kdytetyn ajan yhteytta palautumi-
sen tarpeeseen tyokuormituksesta. Tutkielmassa tarkastellaan liséksi taustamuuttujien yhteytta

liikunta-aktiivisuuteen ja palautumisen tarpeeseen. Alla on esitetty tutkimuskysymykset.

Tutkimuskysymys 1: Onko tydntekijoiden liikunta-aktiivisuudella yhteytta palautumisen tar-

peeseen tyokuormituksesta?

Tutkimuskysymys 2: Onko tydntekijoiden toteuttamilla liikuntamuodoilla ja niihin kaytetylla

ajalla yhteytta palautumisen tarpeeseen tyokuormituksesta?
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

5.1 Tutkimusaineiston kuvaus ja keruu

Tutkielmassa kaytetty aineisto on osa suomalaista Liike elamaan -hanketta, joka toteutettiin
vuosina 2012-2015. Hankkeen tarkoituksena oli organisoida henkildstoliikuntaa koko maan
kattavaksi toiminnaksi litkunnan aluejarjestdjen kanssa hyddyntaen henkilostoliikunnan tyoka-
luja ja hyvia ké&ytantdja suomalaisten tyokyvyn ja terveyden lisdédmiseksi liilkunnan avulla (Liv-
son & Romo 2016). Hankkeesta ja sen koordinoinnista vastasi Valo, Valtakunnallinen liikunta-
ja urheiluorganisaatio ry, ja hanke toteutettiin liikunnan aluejarjestdjen kanssa yhteistydssa.
Hanketta rahoittivat Opetus- ja kulttuuriministerid seka hankkeeseen osallistuneet yritykset.
Hankkeeseen liittyvéstd seuranta- ja arviointitutkimuksesta vastasi Tyoterveyslaitos ja UKK-
instituutti. Tutkimusaineisto oli kerétty ja syotetty valmiiksi SPSS-ohjelmaan, joten kyseessa
on sekundaariaineisto (Hirsjarvi ym. 2016, 186).

Hankkeen kohderyhména oli 12 pienté tai keskisuurta yritysta Paijat-Hameen, Hameen ja Etela-
Savon alueelta. Jokaiselle alueelle nimettiin liikunnan aluejarjest6istd oma vastuuhenkild, jonka
tehtavana oli rekrytoida kolmesta viiteen yritystd jokaiselta alueelta mukaan hankkeeseen.
Aiemmin henkiléstéliikunnan hyvien kéytantdjen soveltamista on tarkastelu usein suurissa yri-
tyksissd, minka vuoksi hankkeen kohderyhmaksi valikoitui erityisesti pk-yritykset. Henkil6s-
toliikunnan kehittdmistoimenpiteiden havaittiin olevan yksinkertaisempi kohdistaa koko hen-

Kilostolle pienissé tai keskisuurissa yrityksissa verrattuna isoihin yrityksiin.

Mukaan otetut yritykset edustivat eri toimialoja, kuten pankki, LVI, markkinointi, viestint,
opisto, teknologia, vapaa-ajan palvelut, teatteri ja kongressi- ja kokouskeskus. Yritykset nime-
sivat tyontekijoistaan henkildstoliikunnan kehittdmisryhman, joka toimi yrityksen ja hankkeen
vélisena linkkina. Loka-marraskuussa 2013 toteutettiin kaikille tyontekijoille alkukysely, jossa
selvitettiin tyontekijoiden ndkokulmasta henkildstéliikunnan, muun liikkumisen, istumisen ja
tyohyvinvoinnin eri osa-alueiden alkutilannetta. Alkukyselyyn vastasi 295 tyontekijaa. Taman
tutkielman aineistona kaytettiin alkutilanteen kyselylomaketta. Tutkimusaineisto keréttiin yh-
tend ajankohtana, joten tutkielma on tyypiltdan poikkileikkaustutkimus (Hirsjarvi ym. 2016,
178).
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Taman tutkielman kannalta keskeistd muuttujaa, palautumisen tarvetta, tiedusteltiin kyselylo-
makkeessa 11 véittdman avulla, jotka mukailevat van Veldhoven ja Broersen (2003) kehittdméaa
Need for recovery -scale -mittaria (liite 1). Alkuperéisessa mittarissa vaittamiin vastataan 2-
luokkaisilla vastausvaihtoehdoilla (kylla, ei), mutta alkukyselylomakkeessa kaytetyssa mitta-
rissa vastaukset annettiin neliportaisella arviointiasteikolla vastausvaihtoehtojen ollessa 1) ei
koskaan, 2) joskus, 3) usein ja 4) aina. Neliportaisella arviointiasteikolla saadaan tarkempaa
tietoa verrattuna 2-luokkaiseen arviointiasteikkoon (Kinnunen & Feldt 2009) ja sitd pidetaankin
viisaampana vaihtoehtona vastausten skaalauksessa (van Veldhoven 2008).

Toisena keskeisend muuttujana oli liikunta-aktiivisuus, jota tiedusteltiin kysymykselld ”Kuinka
paljon kaiken kaikkiaan liikut viikoittain?” (liite 1). Kysymyksessé tyontekijat arvioivat lii-
kunta-aktiivisuuttaan viikoittain kayttdménsa ajan suhteen verkkaisen ja rauhallisen kestavyys-
litkunnan, ripedn ja reippaan kestévyysliikunnan, voimaperéisen ja rasittavan kestavyysliikun-
nan, lihaskuntoharjoittelun ja tasapainoa edellyttavan tai kehittavan liikkunnan osalta. Kysymyk-
sen tarkoituksena oli selvittdd terveysliikuntasuositusten mukaista lilkunnan maaréd. Kysy-
mystd on kaytetty ensimmaisen kerran vuonna 2009 Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen to-
teuttamassa Eldkeikaisen vaeston terveyskayttaytyminen (EVTK) -kyselyssé ja Suomalaisen
aikuisvéeston terveyskayttdytyminen ja terveys (AVTK) -kyselyssé ilman tasapainokysymysté
(Husu ym. 2011).

5.2 Tutkielman muuttujat

Taman tutkielman padmuuttujina olivat palautumisen tarve ja liilkunta-aktiivisuus. Taustamuut-
tujina olivat ikd, sukupuoli, parisuhdestatus, alle 18-vuotiaiden huollettavien lukumaard, kou-

lutusaste, tyon fyysinen rasitus ja tydaika.

Palautumisen tarve. Téssa tutkielmassa palautumisen tarpeen arvioinnissa kaytettiin palautu-
misen tarpeen mittarista yhdeksaa vaittdmad. Kaksi vaittdmaa ”Tyoni takia tunnen itseni melko
uupuneeksi tydvuoron jilkeen” ja Toisinaan tydvuoron loppupuolella en uupumuksen vuoksi
pysty suoriutumaan tydstd parhaalla mahdollisella tavalla” poistettiin, silld ne késittelevét
enemman uupumusta. Nyt mukana olevia yhdeksaa vaittamaa oli yleisesti kéytetty Tyoterveys-
laitoksen toteuttamissa palautumisen tutkimuksissa. Yhden vaittaman (Syotyani tyévuoron jal-
keen tunnen itseni yha pirtedksi) vastausten skaalaus kaannettiin, jotta vastaukset voitiin arvi-

oida muiden vaittdmien kanssa samalla tavalla. Vahintdan kahdeksaan vaittdméan vastanneista
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tutkittavista laskettiin vastauksille keskiarvosummamuuttuja ja palautumista tarkasteltiin seka
jatkuvana muuttujana etté kvartiileittain ylinta ja alinta neljannesté suhteessa keskimmadiseen
ryhmaén (yhdistetty keskimmadiset kvartiilit). Useita vaittamia siséltdvasta mittarista on suosi-
teltavaa ja mielekdstd muodostaa summamuuttuja (Metsémuuronen 2011, 540) ja keskiarvo-
summamuuttujan kayttoéd suositellaan, mikali mittarin vaittdmissd on puuttuvia vastauksia
(Metsdmuuronen 2011, 562). Kinnunen ja Feldt (2009) mukaan palautumisen tarvetta on pal-
jon, mikéli keskiarvo oli yli kolme. Palautumisen tarvetta pidetdan vahdisend, kun keskiarvo on
pienempi kuin kolme (Kinnunen & Mauno 2009). Tyoterveyslaitoksen tutkimuksissa palautu-
mista on pidetty hidastuneena palautumisen tarpeen keskiarvon ollessa 2,5-3,0.

Liikunta-aktiivisuus. Liikunta-aktiivisuus ilmoitettiin kuinka monta kertaa ja kuinka kauan tut-
kittavat toteuttivat liikuntamuotoja keskimadrin viikoittain. Liikkunnan maaraa tarkasteltiin lii-
kuntamuotoihin kéytetyn ajan suhteen. Liikunta-aktiivisuus (METminuuttia/vk) laskettiin sum-
mamuuttujaksi yhdistden MET-arvoilla kerrotut lilkkuntamuodot. Taulukossa 1 on esitetty ky-
symyksessa kaytetyt liikuntamuodot ja niille méé&ritetyt MET-arvot. Taulukossa on nahtévilla
tutkielmassa kéaytetyn kyselylomakkeen mukaiset liikuntamuodot esimerkkilajeineen. Liikun-
tamuotojen MET-arvot pyrittiin muodostamaan siten, ettd ne mukailisivat mahdollisimman tar-
kasti kysymyslomakkeessa mainittuja esimerkkilajeja. Mikali liikuntakysymyksen véittama si-

sélsi useamman lajin, tutkielmassa kaytettdva MET-arvo laskettiin lajien keskiarvoksi.

TAULUKKO 1. MET-arvojen madritys liikuntamuodoille Ainsworth ym. (2011) mukaillen.

Liikuntakysymyksen vaittamat MET-arvo
2. Verkkaista ja rauhallista kestavyysliikuntaa 2,8

esim. rauhallinen kavely rauhallinen kavely, 3,2 km/h
3. Ripeéa ja reipasta kestavyysliikuntaa 4,3

esim. reipas kavely reipas kavely, 5,6 km/h

4. Voimaperdista ja rasittavaa kestavyysliikuntaa 9,0
esim. holkka tai juoksu 7,0 holkka
11,0 juoksu, 11,25 km/h

5. Lihaskuntoharjoittelua 3,9

esim. kuntopiiri tai kuntosaliharjoittelu, 3,5 vastusharjoittelu, toistot 8-15

eri lihasryhmat, 8-12 krt 4,3 kohtalaisen raskas kiertoharjoittelu
6. Tasapainoa edellyttavaa tai kehittavaa liikun- 3,1
taa

esim. tai chi, tanssi, liikkuntapelit 3,0 tai chi

4,0 tanssi
2,3 liikuntapelit
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Taustamuuttujat. Taustamuuttujat muodostettiin taustatietoja selvittdvien kysymysten pohjalta.
Taustamuuttujista muokattiin luokittelu- tai jarjestysasteikollisia muuttujia. Tarkasteltaviksi
taustamuuttujiksi kirjallisuuden perusteella valittiin ikd, sukupuoli, parisuhdestatus, alle 18-
vuotiaiden huollettavien lukumé&érd, koulutusaste, tyon fyysinen rasitus ja tyfaika. Parisuh-
destatuksen mukaisesti tutkittavat uudelleen luokiteltiin joko parisuhteessa tai ei parisuhteessa
oleviin. Ty6ajasta muodostettiin kaksiluokkainen muuttuja jaotellen tydaika saanndlliseen pai-
vatyohon ja muuhun tybaikaan. 1&n mukaan tutkittavat jaettiin kahteen luokkaan; alle 45-vuo-
tiaisiin ja 45-vuotiaisiin tai sitd vanhempiin. Koulutusasteesta muodostettiin kolmiluokkainen
muuttuja jakaen perus- ja keskiasteeseen, alempaan korkeakouluasteeseen seké ylempaén kor-
keakouluasteeseen. Tyon fyysisestd rasituksesta muodostettiin kaksiluokkainen muuttuja ja-
kaen kevyeen tyohon ja keskiraskaaseen tai raskaaseen tychon. Alle 18-vuotiaiden huolletta-
vien perusteella tutkittavat jaettiin niihin, joilla ei ollut alle 18-vuotiaita huollettavia ja niihin,
joilla oli alle 18-vuotiaita huollettavia.

5.3 Tilastollinen analyysi

Aineiston analyysi toteutettiin IBM SPSS Statistics 24 -ohjelmalla ja analysoinnissa tulosten
merkitsevyystasona pidettiin p < 0,05. Aineiston kuvailemiseen kaytettiin jakaumia, keskiar-
voja, keskihajontoja, keskivirheitd ja prosenttiosuuksia. Muuttujien jakaumaa tarkasteltiin Kol-
mogorov-Smirnovin -testin avulla. Palautumisen tarpeen mittarin luotettavuutta kuvattiin
Cronbachin alfalla, jolla arvioitiin mittaavatko vaittdmat samaa asiaa (Metsamuuronen 2011,
76-77). Cronbachin alfan ollessa suurempi kuin 0,6, voidaan vaittamien yhdenmukaisuutta pi-

taéd hyvaksyttavalla tasolla (Metsdmuuronen 2011, 76-77).

Paamuuttujien taustatekijoittain ilmenevid eroja tarkasteltiin Mann-Whitneyn U-testillad ja
Kruskal-Wallis -testilld, jotka ovat parametrittomia testeja. Testit sopivat tilanteisiin, joissa tar-
kasteltavien muuttujien jakaumat eivat ole normaalisti jakautuneita (Metsamuuronen 2011,
386-387). Palautumisen tarpeen kvartiilien mukaan jaettujen ryhmien valisia eroja liilkuntamuo-
tojen seka liikkunta-aktiivisuuden suhteen tarkasteltiin Mann-Whitneyn U-testilla. Palautumisen
muuttujasta muodostettiin kvartiilien (25 %) mukaiset ryhmat, koska tarkastelussa haluttiin
huomioida erityisesti vahiten ja eniten palautumisen tarvetta kokevat tutkittavat. Mann-Whit-
neyn U-testin perusteella kvartiilit, jotka eivat tilastollisesti merkitsevésti eronneet toisistaan,
yhdistettiin yhdeksi ryhmaksi. Alakvartiiliin lukeutuvilla oli taten pienin palautumisen tarve,

keskiryhmalla kohtalainen palautumisen tarve ja ylakvartiililla suurin palautumisen tarve tassa
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tutkimusjoukossa. Palautumisen tarpeen ja litkkuntamuotojen valista yhteytta tarkasteltiin lisaksi
Spearmanin jarjestyskorrelaatiokertoimella, joka on parametriton versio Pearsonin korrelaatio-
kertoimesta. Korrelaatiokerroin saa tuloksen -1 — 1 valilla, ja mit& lahempéand kerroin on nollaa,
sitd véhemméan muuttujien valilla on yhteyttad (Metsamuuronen 2011, 370).

Bindariselld logistisella regressioanalyysilla selvitettiin, miten liikunta-aktiivisuus ja taustate-
kijat yhdessa selittivat suurimpaan palautumisen tarpeen ryhméén kuulumista, eli palautumisen
ylakvartiilia verrattiin muihin. Analyysin avulla saatiin selville, mitka selittdvista muuttujista
yhdessa selittivat parhaiten luokitteluasteikollista selitettdvdd muuttujaa. Menetelma sopii ai-
neistoille, jotka eivat ole normaalijakautuneita (Metsamuuronen 2011, 746). Analyysilla saatiin
my0s selville, mitkd muuttujista selittivét parhaiten selitettdvad muuttujaa. Analyysi toteutettiin
Enter-metodilla, joka pakotetusti laski valituille muuttujille selitysosuuden. Mallista poistettiin
yksitellen vahiten merkitsevat muuttujat ja edettiin niin kauan, kunnes jaljell& oli vain tilastol-
lisesti merkitsevésti palautumisen tarpeeseen yhteyksissé olevat muuttujat. Selittdvien muuttu-
jien viiteryhmat valittiin aiempaan tutkimustietoon perustuen siten, etta valitulla viiteryhmalla
oli ennalta oletetusti vahaisempi palautumisen tarve. Liikunta-aktiivisuus jaettiin analyysié var-

ten tasakokoisiin, tertiilien mukaisiin ryhmiin.
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6 TULOKSET

Tutkimusotos koostui 295 tutkittavasta. Tutkittavien keski-ika oli 42,54 vuotta ja ika vaihteli
22 ja 65 vuoden vélilla. Naisia oli 63,7 % (n = 188) ja miehi& 36,3 % (n = 107). Kolme neljan-
nesté tutkittavista oli parisuhteessa (naimisissa tai avoliitossa). Hieman yli puolella tutkittavista

(54,2 %) ei ollut alle 18-vuotiaita huollettavia. Alle 18-vuotiaiden huollettavien lukumaara

vaihteli yhdesté neljaan. L&hes puolet (46,8%) tutkittavista oli koulutukseltaan alempaa kor-

keakouluastetta tai ammatillista opistotasoa. Suurin osa tutkittavista (73,6 %) tyoskenteli séan-

nollisessa paivatyossé ja tyo oli fyysiseltd rasitukseltaan kevytta (77,6 %). Tutkittavien kokema

palautumisen tarve oli keskimaarin véhaistd, keskiarvon ollessa 2,01. Liikunta-aktiivisuus oli

keskimadrin 1421 METminuuttia/vk. Tarkemmat taustatiedot prosenttiosuuksineen on esitetty

taulukossa 2.

TAULUKKO 2. Taustamuuttujien ja padmuuttujien kuvailua (n = 295).

Muuttuja n % Keskiarvo  Keskihajonta
Ika (v) 295 100 42,5 10,90
< 45-vuotiaat 163 55,3
> 45-vuotiaat 132 44,7
Sukupuoli 295 100
Naiset 188 63,7
Miehet 107 36,3
Parisuhde 295 100
Kylla 222 75,3
Ei 73 24,7
Alle 18-v. huollettavat 295 100
Ei 160 54,2
Kylla 135 45,8
Koulutus 290 98,3
Keskiaste 75 25,4
Alempi korkeakouluaste 138 46,8
Ylempi korkeakouluaste 77 26,1
Tyobaika 294 99,7
Saanndllinen paivatyo 217 73,6
Muu tydaika 77 26,1
Tyon fyysinen rasitus 292 99,0
Kevyt tyd 229 77,6
Keskiraskas/raskas tyo 63 21,4
Palautumisen tarve 295 100 2,01 0,49
Liikunta-aktiivisuus 295 100 1421 1216,04
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6.1 Palautumisen tarpeen jakauma

Palautumisen tarpeen keskiarvosummamuuttuja laskettiin kaikilta alkukyselyyn vastanneilta
tutkittavilta (n= 295) (taulukko 3). Kaikki tutkittavat olivat vastanneet vahintdan kahdeksaan
kysymykseen yhdeksastd ja vastauksista muodostettiin keskiarvosummamuuttuja. Miesten ko-
keman palautumisen tarpeen keskiarvo oli jonkin verran pienempi kuin naisilla. Mita pienempi
palautumisen tarpeen arvo oli, sitd harvemmin tutkittavat kokivat eri véittdmien mukaisia pa-
lautumiseen liittyvid tuntemuksia. Keskiméaarin tutkittavien havaittiin palautuvan normaalisti ja

palautumisen tarve oli vahdista (< 2,5).

Muuttujan jakaumaa tarkasteltiin Kolmogorov-Smirnovin testilla koko tutkimusjoukossa seka
naisilla ja miehill& erikseen. Testin tulos oli p-arvoltaan alle 0,05, minké& perusteella palautumi-
sen tarve ei ollut normaalisti jakautunut. Palautumisen tarpeen jakauma oli litted ja vino oike-
alle. Muuttujalle laskettu Cronbachin alfa oli 0,858 ja téten vaittdmia voitiin pitaa riittdvan yh-

denmukaisina ja mittaavan samaa asiaa.

TAULUKKO 3. Palautumisen tarve -mittarin vaihteluvali yhdeksalla kysymyksella mitattuna,

keskiarvo ja sen vaihteluvali ja keskihajonta, Cronbachin alfa: naisten ja miesten valinen ver-

tailu.
Palautumisen tarpeen Naiset Miehet Kaikki
n 188 107 295
Keskiarvo 2,05 1,93 2,01
Keskiarvon vaihteluvéli 1,11-3,22 1,11-3,44 1,11-3,44
Keskiarvon keskihajonta 0,46 0,54 0,49
Cronbachin alfa 0,83 0,89 0,86

Palautumisen tarvetta tarkasteltiin taustamuuttujien muodostamissa ryhmissa. Naisilla havait-
tiin suurempi palautumisen tarve (2,05) verrattuna miehiin (1,93). Sukupuolten vélinen ero oli
tilastollisesti merkitseva (p = 0,016). Saanndllista paivatyota tekevilla tutkittavilla oli pienempi
palautumisen tarve (1,97) verrattuna tutkittaviin, jotka tekevat muuta tydaikaa (2,12). Ero pa-
lautumisen tarpeessa eri tyaikojen valilla oli tilastollisesti merkitseva (p = 0,023). Muilla taus-

tamuuttujilla ei ollut tilastollisesti merkitsevia eroja palautumisen tarpeessa (taulukko 4).
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TAULUKKO 4. Palautumisen tarve taustamuuttujien valossa tarkasteltuna (n = 295).

Muuttuja n Keskiarvo  Keskihajonta p-arvo?

Ika < 45-vuotiaat 163 1,98 0,49 0,333
> 45-vuotiaat 132 2,03 0,50

Sukupuoli Nainen 188 2,05 0,46 0,016*
Mies 107 1,93 0,54

Parisuhde Kylla 222 1,98 0,49 0,136
Ei 73 2,08 0,51

Alle 18-v. Ei 160 2,02 0,48 0,465

huollettavat Kylla 135 1,99 0,51

Koulutus Keskiaste 75 1,98 0,46 0,877
Alempi korkeakouluaste 138 2,02 0,50
Y lempi korkeakouluaste 77 2,00 0,53

Tyoaika Saanndllinen paivétyo 217 1,97 0,46 0,023*
Jokin muu tybaika 77 2,12 0,56

Tyon fyysinen Kevyt tyo 229 1,99 0,49 0,780

rasitus Keskiraskas / raskas ty6 63 2,02 0,52

& Mann-Whitney U -testi.
b Kruskal-Wallis -testi.
* p < 0,05 tilastollisesti merkitseva ero ryhmien valilla.

6.2 Liikunnan jakauma

Liikuntaa tarkasteltiin eri liikkuntamuotojen, liikunnan yhteisajan ja liikunta-aktiivisuuden suh-
teen. Liikunnan jakaumat olivat oikealle vinoja ja jokaisen liikuntamuodon osalta oli tutkittavia,
jotka eivat toteuttaneet kyseistéd liikuntamuotoa. Tutkittavista noin kymmenesosa (11,2 %) ei
toteuttanut mitdan sdanndllista lilkuntaa viikoittain. L&hes puolet tutkittavista (47,8 %) toteutti
viikoittain sdannollisesti verkkaista ja rauhallista kestavyysliikuntaa (verkkainen kestavyys).
Eri lilkuntamuodoista ripeé ja reipas kestavyysliikunta (reipas kestavyys) oli yleisinté (59,7 %)
ja viikoittaiselta minuuttimaaraltaan suurinta (104 minuuttia). Voimaperéista ja rasittavaa kes-
tavyysliikuntaa (rasittava kestavyys) toteutti noin kaksi viidesosaa tutkittavista (41 %) ja hie-
man yli kolmannes tutkittavista (36,9 %) toteutti lihaskuntoharjoittelua (lihaskunto) viikoittain.
Eri lilkuntamuodoista véahaisinté oli tasapainoa edellyttava ja kehittava liikunta (tasapaino), jota
toteutti saannollisesti alle kolmannes (30,2 %) tutkittavista. Kuviossa 2 on esitetty eri liikunta-
muotoihin keskimaarin kdytetyt ajat viikossa. Liikuntaan kéytettava yhteisaika laskettiin 87,8
% tutkittavista ja keskimaarin he liikkuivat yhteensd 295 minuuttia. Liikunta-aktiivisuus, jossa

huomioitiin litkuntamuodot MET-arvoineen, oli keskiméaarin 1421 METminuuttia/vk.
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KUVIO 2. Liikuntamuotoihin kdytetyn ajan tarkastelu (n = 89-176). Arvot ovat keskiarvoja,

hajontapylvaat kuvaavat keskivirhetta.

Liikuntamuotoihin kaytettyad aikaa tarkasteltiin taustamuuttujien mukaisissa ryhmissa. Ripeaa
ja reipasta kestavyysliikuntaa toteuttivat enemman tutkittavat, joilla ei ollut alle 18-vuotiaita
huollettavia, naiset ja kevytta tyota tekevat. Tutkittavat, joilla oli alle 18-vuotiaita huollettavia,
liikkuivat ripedsti keskimaarin 92 min/vk, kun ilman huollettavia olevat tutkittavat liikkuivat
114 min/vk. Huollettavien suhteen ryhmien vélinen ero oli tilastollisesti merkitseva (p = 0,049).
Naiset harrastivat keskimaarin 115 minuuttia ripead ja reipasta kestavyysliikuntaa viikossa, kun
miesten vastaava aika oli 89 minuuttia. Sukupuolten vélinen ero oli tilastollisesti merkitsevéa (p
< 0,001). Kevytta tyota tekevét toteuttivat enemman reipasta kestavyysliikuntaa (113 min/vk),
kun fyysisesti raskasta tyota tekevat liikkuivat keskimaarin 69 min/vk. Tyokuormituksen suh-
teen tarkasteltuna ero oli tilastollisesti merkitseva (p = 0,005). Lihaskuntoharjoittelussa tilas-
tollisesti merkitseva ero (p = 0,030) havaittiin koulutuksen suhteen, kun keskiasteen koulutetut
toteuttivat 49 min/vk, alemman korkeakouluasteen suorittaneet 32 min/vk ja ylemman korkea-
koulututkinnon suorittaneet 48 min/vk. Rasittavan ja voimaperaisen kestavyysliikunnan osalta
ero havaittiin idn mukaisissa ryhmissé (p = 0,003). Alle 45-vuotiaat tydntekijat toteuttivat kes-
kimaarin 61 min/vk raskasta ja voimaperdista liikuntaa, kun yli 45-vuotiailla vastaava maéara
oli 36 min/vk. Verkkaisessa ja rauhallisessa kestavyysliikunnassa tai tasapainoa edellyttavassa

tai kehittavassa liikunnassa ei havaittu eroja taustamuuttujien mukaisessa tarkastelussa.
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6.3 Palautumisen tarpeen yhteys liikuntaan

Palautumisen tarpeen ja litkuntamuuttujien vélilla havaittiin yleisesti heikkoja negatiivisia kor-
relaatioita (taulukko 5). Negatiivinen korrelaatio tarkoittaa sitd, ettd mit& suurempi palautumi-
sen tarpeen keskiarvo oli, sitd vahemman tutkittavat kayttivat aikaa eri litkkuntamuotoihin. Vas-
taavanlainen heikko, negatiivinen korrelaatio havaittiin lisaksi palautumisen tarpeen ja liikun-
nan yhteisajan seka liikunta-aktiivisuuden vélilla. Tilastollisesti merkitsevét korrelaatiot havait-
tiin ripedn ja reippaan kestavyysliikunnan (r = -0,131, n = 295, p = 0,024), rasittavan ja voima-
peréisen kestavyysliikunnan (r = -0,130, n = 295, p = 0,025), liikunnan yhteisajan (r = -0,170,
n = 295, p = 0,003), liikkunta-aktiivisuuden (r = -0,205, n = 295, p < 0,001) ja palautumisen
tarpeen vélilla. Kohtalaisia positiivisia korrelaatioita havaittiin eri litkuntamuuttujien valilla,

mitka selittyvét lilkuntamuotojen sisaltyessé liikkunta-aktiivisuuteen ja liikunnan yhteisaikaan.

TAULUKKO 5. Palautumisen tarpeen, lilkkuntamuotojen, liikunnan yhteisajan ja liikkunta-aktii-

visuuden valiset yhteydet.

Korrelaatiot®

1 2. 3. 4. 5. 6. 7.

1. Palautumi- 1,00
sen tarve

2. Verkkainen  -0,015 1,00

ja rauhallinen

kestavyyslii-

kunta

3. Riped jarei- -0,131*  -0,006 1,00

pas kestavyys-

lilkunta

4. Voimaperéi- -0,130*  -0,051 -0,097 1,00

nen ja rasittava

kestavyyslii-

kunta

5. Lihaskunto-  -0,110 -0,046 -0,057 0,237 1,00
harjoittelu

6. Tasapainoa  -0,109 0,082 0,016 0,087 0,100 1,00
edellyttava tai

kehittava lii-

kunta

7. Liikunnan -0,170**  -0,704** 0,505+ 0,267** 0,302** 0,310~ 1,00
yhteisaika

8. Liikunta-ak- -0,205** 0,454  0,499** 0,593** 0,368** 0,271** 0,918**
tiivisuus

¢ Spearmanin jarjestyskorrelaatiokerroin, korrelaatio vaihtelee valilla [-1 - 1].
*p < 0,05, ** =p < 0,01 tilastollisesti merkitseva.
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Litkuntamuotoihin kéytetylla ajalla ja litkunta-aktiivisuudella havaittiin eroja palautumisen tar-
peen alakvartiilin (pienin palautumisen tarve, ka 1,11 - 1,63), keskiryhman (kohtalainen palau-
tumisen tarve, ka 1,64 - 2,32) ja ylakvartiilin (suurin palautumisen tarve, ka 2,33 - 3,44) valilla
(kuvio 3). Keskimmaiset kvartiilit eivat eronneet tilastollisesti merkitsevasti litkuntamuotojen
tai lilkunta-aktiivisuuden suhteen, joten kvartiilit yhdistettiin keskiryhméksi (n = 137). Lihas-
kuntoharjoittelun osalta ryhmat erosivat toisistaan (X? (2, 295) = 7,250, p = 0,027), kun pienim-
man palautumisen tarpeen ryhma (alakvartiili) toteutti lihaskuntoharjoittelua 56 min/vk, kohta-
laisen palautumisen tarpeen ryhma (keskiryhma) 37 min/vk ja suurimman palautumisen tarpeen
ryhmé (ylakvartiili) 20 min/vk. Tilastollisesti merkitsevé ero havaittiin pienimmén ja kohtalai-
sen palautumisen tarpeen ryhmien valilla (p = 0,022). Myos liikunta-aktiivisuudessa havaittiin
tilastollisesti merkitsevi ero palautumisen tarpeen ryhmien valilla (X? (2, 295) = 7,467, p =
0,024). Pienimman palautumisen tarpeen ryhmalla (alakvartiili) litkunta-aktiivisuus oli 1765
METminuuttia/vk, kun suurimman palautumisen tarpeen ryhmallg (ylakvartiili) liikunta-aktii-
visuus oli 1189 METminuuttia/vk. Pienimman palautumisen tarpeen ryhmalla oli tilastollisesti
merkitsevasti suurempi liikunta-aktiivisuus verrattuna suurimman palautumisen tarpeen ryh-
maan (p = 0,022). Palautumisen tarpeen ryhmien vélilla ei havaittu eroja verkkaisen ja rauhal-
lisen kestavyysliikunnan, ripean ja reippaan kestavyysliikunnan, voimaperéisen ja rasittavan

kestavyysliikunnan tai tasapainoa edellyttavan tai kehittavan lilkunnan suhteen.

m Alakvartiili (n= 74) m Keskiryhmi (n = 137) Ylikvartiili (n = 84)

|
'I " i n

Verkkainen Reipas kestivyys  Rasittava Lihaskunto Tasapaino
kestivyys kestivyys

160

140

120

100

8

Min/vk
S

6

o

4

)

2

=]

o

KUVIO 3. Tutkittavien lilkkuntamuotoihin kayttdma aika palautumisen tarpeen ryhmien mukai-

sesti tarkasteltuna. Hajontapylvaat kuvaavat keskivirhetté.
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Palautumisen tarvetta tarkasteltiin tyontekijoiden liikunta-aktiivisuuden ja taustamuuttujien
mukaan bindariselld logistisella regressioanalyysilla (taulukko 6). Analyysissa verrattiin suu-
rinta palautumisen tarvetta kokevia tutkittavia (palautumisen tarpeen ylakvartiili, n = 84) suh-
teessa muihin tutkittaviin (n = 210). Lopullisessa mallissa liikunta-aktiivisuus, tyoaika ja pari-
suhdestatus olivat tilastollisesti merkitsevasti yhteydessa palautumisen tarpeeseen selittavina
tekijoind. Saannollista tydaikaa tekevilla tyontekijoilla havaittiin 2,5-kertainen todennakdisyys
(p = 0,001) suurelle palautumisen tarpeelle verrattuna muuta tydaikaa tekeviin tyontekijoihin.
Tutkittavilla, joilla ei ollut parisuhdetta, oli 1,8-kertainen todenndkdisyys (p = 0,046) suurelle
palautumisen tarpeelle verrattuna parisuhteessa oleviin tutkittaviin. Liikunta-aktiivisuuden suh-
teen havaittiin, ettd vahiten liikkuvilla (alin kolmannes liikunta-aktiivisuuden jakaumasta) oli
2-kertainen todennékdisyys (p = 0,040) suurelle palautumisen tarpeelle, kun taas kohtalaisesti
liikkuvilla (jakauman keskikolmanneksella) oli 2,7-kertainen todennakdisyys (p = 0,004) ver-
rattuna muihin tutkittaviin. Selittavista tekijoista tydajalla havaittiin olevan vahvin yhteys suu-
reen palautumisen tarpeeseen. Saatu malli sopi hyvin aineistoon %?(4) = 19,73, p = 0,001. Mal-
lin selitysaste oli 9,3 %.

TAULUKKO 6. Palautumisen tarve® tydajan, parisuhdestatuksen ja liikunta-aktiivisuuden mu-

kaan: binddrinen logistinen regressioanalyysi (n = 294).

OR 95 % LV p-arvo

Tybaika Saannéllinen paivétyo 1,009

Muu tydaika 2,53 1,43 -4,47 0,001
Parisuhde Kylla 1,00

Ei 1,83 1,01 -3,30 0,046
Liikunta-aktiivisuus  Alin kolmannes 2,04 1,03-4,04 0,040

Keskikolmannes 2,74 1,38 - 5,46 0,004

Ylin kolmannes 1,00

¢ Selitettdvand muuttujana palautumisen tarve (palautumisen tarpeen ylakvartiili, johon kuulu-
misen todennakdisyytta selitetaan).

fRistitulosuhteen (OR) luottamusvali.

9 Viiteryhmé on merkitty 1,00.
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7 POHDINTA

Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli tarkastella tyontekijoiden kokemaa palautumi-
sen tarvetta tyokuormituksesta ja sen yhteyttd liikunta-aktiivisuuteen seké eri liilkuntamuotoi-
hin. Palautumisen tarpeen ja ripedn ja reippaan kestavyysliikunnan, voimaperéisen ja rasittavan
kestavyysliikunnan seka liikunta-aktiivisuuden valilla havaittiin heikko, negatiivinen korrelaa-
tio. Tarkasteltaessa erikseen pienimmén palautumisen tarpeen rynmaa (alakvartiilia), kohtalai-
sen palautumisen tarpeen ryhméé (keskiryhméé) ja suurimman palautumisen tarpeen ryhmaa
(ylakvartiilia) havaittiin, ettd liikuntamuotoihin kaytetty aika seka liikunta-aktiivisuus olivat
suurinta pienimman palautumisen tarpeen ryhméssa ja vahaisintd suurimman palautumisen tar-
peen ryhmassé. Lisdksi havaittiin, ettd suurta palautumisen tarvetta selittivat yhdessa muu tyo-
aika, ei-parisuhteessa oleminen ja vahéinen tai kohtalainen liikunta-aktiivisuus. Vahvimpana

selittavana tekijana suurelle palautumisen tarpeelle oli muu tyoaika.

Palautumisen tarve oli koko tutkimusjoukossa véahaistd, keskiarvon ollessa 2,01. Palautumisen
tarvetta pidetdan vahéisena keskiarvon ollessa < 2,5 ja hidastuneena keskiarvon ollessa 2,5 —
3,0. Mikali keskiarvo on > 3, palautumisen tarvetta on paljon (Kinnunen & Feldt 2009). Tut-
kittavista 83 prosentilla palautumisen tarpeen havaittiin olevan vahdista, hitaasti palautuvia oli
13 % ja huonosti palautuvia 4 %. Tampereen yliopiston (Kinnunen & Mauno 2009) eri organi-
saatioiden tyontekijoille toteuttamassa tutkimusprojektin kyselytutkimuksessa (n = 527) vas-
taavasti paljon palautumisen tarvetta havaittiin 28 % tutkittavista, mika oli selvésti suurempi
verrattuna tdmén tutkimuksen tutkimusjoukkoon. Voidaan siis todeta, ettd tassa tutkimusjou-

kossa palautumisen tarpeen suhteen tilanne oli hyvélla tasolla.

Yksittaisten taustamuuttujien valossa tarkasteltuna palautumisen tarpeeseen vaikuttivat suku-
puoli ja tydaika. Naisilla havaittiin enemmaén palautumisen tarvetta verrattuna miehiin ja sdan-
nollista paivatyota tekevilla oli vahemmaén palautumisen tarvetta verrattuna muihin tyaikoihin.
Tulokset olivat vastaavia Tampereen yliopiston toteuttaman tutkimuksen kanssa, missa suku-
puolen ja tydajan liséksi havaittiin myds idn ja ylipitkan tyoviikon vaikuttavan palautumisen
tarpeeseen. Myos Kiss ym. (2008) mukaisesti saannollista paivatyota tekevilla havaittiin va-
hemman palautumisen tarvetta. Muutamissa aiemmissa tutkimuksissa (Mohren ym. 2010; Jan-
sen ym. 2002) on miessukupuolella havaittu enemman palautumisen tarvetta, mutta tutkimuk-

sissa esimerkiksi ei ole kontrolloitu muun muassa erilaisia tyon kuormitustekijoita, mitka ovat
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yhteydessa palautumisen tarpeeseen. Esimerkiksi fyysisesti raskaalla tylla on aiemmissa tut-
kimuksissa havaittu olevan yhteys suurempaan palautumisen tarpeeseen (Gommans ym. 2016;
Mohren ym. 2010). Téssa tutkielmassa suurin osa tutkittavista (77,6 %) teki kevyttd tyota, mika
osaltaan vaikuttanee koko tutkimusjoukon keskivertoisesti palautumisen hyvéan tasoon ja sii-
hen, ettei tyon fyysisten kuormitustekijoiden suhteen havaittu eroja palautumisen tarpeessa.
Myo6skadn ian suhteen tarkasteltuna ei havaittu tilastollisesti merkitsevad eroa palautumisen
tarpeessa, vaikka useammissa tutkimuksissa on korkeamman ian havaittu vaikuttavan suurem-

paan palautumisen tarpeeseen (Kiss ym. 2008; Mohren ym. 2010; Jansen ym. 2002).

Alkuperdisessé palautumisen tarpeen mittarissa (van Veldhoven & Broersen 2003) kaytettiin
dikotomisia vastausvaihtoehtoja vaittamille. Suurimmassa osassa aiemmista palautumisen tar-
peen tutkimuksista oli kéytetty alkuperdistda muotoa, jolloin mittarin kokonaistulos laskettiin
vastausten summana ja muunnettiin asteikolle 0-100 (esim. Mohren ym. 2010; Kiss ym. 2008;
Jansen ym. 2002; van der Starre ym. 2013). Vaihtoehtoisesti dikotomisille vastausvaihtoeh-
doille on kéytetty neliportaisia vastausvaihtoehtoja (Korpela & Kinnunen 2010; de Vries ym.
2017; Kinnunen & Feldt 2009), jonka on todettu antavan tarkempaa tietoa 2-luokkaiseen arvi-
ointiasteikkoon verrattuna (Kinnunen & Feldt 2009). Neliportaisista vastauksista on yleisesti
muodostettu keskiarvosummamuuttuja (de Vries ym. 2017; Kinnunen & Feldt 2009). Tassa
tutkielmassa péaadyttiin hyédyntamaan summamuuttujasta laskettua keskiarvoa, joka mahdol-

listi mahdollisimman suuren tutkimusotoksen yhdesta puuttuvasta vastauksesta huolimatta.

Palautumisen tarpeelle ei ole madritetty selvié ja yhdenmukaisia raja-arvoja suurelle tai hidas-
tuneelle palautumiselle, vaan raja-arvot ovat vaihdelleet tutkimuksista riippuen osaltaan kéy-
tettyjen mittarien ja niiden skaalausten vuoksi. Tarkkojen raja-arvojen sijaan osa tutkimuksista
(Jansen ym. 2002; Mohren ym. 2010) on hyédyntényt esimerkiksi palautumisen tarpeen yla-
kvartiilia erottamaan huonosti ja hitaasti palautuvat muusta tutkimusjoukosta. Kinnunen &
Feldt (2009) mukaillen téssa tutkimusjoukossa paljon palautumisen tarvetta kokevia tutkittavia
oli vain 12, minka seurauksena tutkimusaineisto paadyttiin jakamaan kvartiileihin ja tarkaste-
lemaan tutkittavia kvartiilien muodostamissa ryhmissa. Suuren ja hidastuneen palautumisen
tarpeen raja-arvojen mukaiset ryhmat olisivat olleet epatasaisia, osa ryhmista olisi ollut liian
pienid ja siten niiden tarkastelu ei olisi ollut mielekastd. Tassa tutkielmassa ylakvartiili sisalsi
kaikki hidastuneen ja paljon palautumisen tarvetta kokevat tutkittavat, mutta myos jonkin ver-

ran véhan palautumisen tarvetta kokevia tutkittavia. Kvartiilien avulla saatiin erotettua koko
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tutkimusjoukosta kuitenkin ne tutkittavat, joilla on joskus tai usein haasteita palautumisen suh-
teen. Taustamuuttujien suhteen tarkasteltuna suuren palautumisen tarpeen ryhméan kuuluvat
tutkittavat olivat kutakuinkin muuten samanlaisia, mutta suuren palautumisen tarpeen ryhmassa
oli selvésti enemman muuta tyfaikaa tekevia (38 %) verrattuna muihin tutkittaviin, joista 21 %

teki muuta kuin saannollista paivatyota.

Tyokuormituksesta palautumisen tutkimus on ollut vaihtelevaa tutkimusasetelmiltaan ja kayte-
tyiltd mittareiltaan. Osa tutkimuksista on tarkastellut palautumisen tarvetta ja osassa tutkimuk-
sista palautumista on tarkasteltu prosessina palautumisen kokemusten kautta. Vaihtelevat na-
kokulmat osaltaan hankaloittavat tutkimustulosten johdonmukaista yhteenvetoa ja vertailua té-
man tutkielman tulosten kanssa. Lisaksi tutkimuksissa tarkastellaan usein laajasti erilaisia pa-
lautumista edistdvia aktiviteetteja, kuten sosiaalisten kontaktien tai matalatehoisten aktiviteet-
tien vaikutusta palautumiseen (Sonnentag ym. 2017). Liikunnan saama huomio palautumisen
edistdmisen keinona on enenevéssa maarin lisdantymassd, mutta aiheen tutkimus on kuitenkin
vield vaihtelevaa tutkimusasetelmiltaan ja mittareiltaan. Liikunnan ja palautumisen tarpeen va-
lisestd yhteydesta ei ole tehty systemaattisia katsauksia ja aiheeseen liittyva aiempi tutkimus-
nayttd on ollut paikoitellen ristiriitaistakin. Vaikka liikunnan maarén liséantyminen on ollut
yhteydessa pienempéaan palautumisen tarpeeseen (Rook & Zijlstra 2006; Bakker ym. 2013; Sil-
taloppi & Kinnunen 2009), on toisaalta esimerkiksi stressin havaittu estavan liikunnan harras-
tamista (Sonnentag ym. 2017; Stults-Kolehmainen & Sinha 2014). Tama antaa aihetta siihen,
etta lilkunnan ja palautumisen valista yhteytta olisi hyva tarkastella viela tarkemmin ja selvittaa

mitka tekijat ovat tarkedssa osassa liilkunnan ja palautumisen tarpeen vélisessa suhteessa.

7.1 Palautumisen tarve ja liikunta-aktiivisuus

Liikunta-aktiivisuus oli vaihtelevaa tutkimusjoukossa. Liikuntamuuttujien kuvaajat olivat oike-
alle vinoja, eli vahan liikkuvia oli paljon ja tutkittavien maara vaheni liikkuntamaaran lisaanty-
essa. Liikuntamuuttujien keskihajonnat ja niiden keskivirheet olivat suuria, koska kaikkien lii-
kuntamuuttujien osalta oli tutkittavia, jotka eivét toteuttaneet kyseisté liikuntamuotoa. Lisaksi
tutkittavista 11,2 % oli vastannut, ettd he eivat toteuttaneet mitd&n saanndllista liikuntaa vii-
koittain. Liikuntamuodoista suosituinta oli ripeé ja reipas kestavyysliikunta, jota toteutti 59,7
% tutkittavista. Tutkittavien toteuttamat liikuntamé&arét olivat samansuuntaisia suomalaisella

tyoikaisella véaestolla toteutettujen kyselytutkimusten kanssa (Husu ym. 2011).
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Liikunta-aktiivisuudella ja palautumisen tarpeella havaittiin heikko, negatiivinen korrelaatio,
eli suurempi litkuntaméaré oli yhteydessa pienempéan palautumisen tarpeeseen ja pienempi
liilkuntamé&aré oli yhteydessé suurempaan palautumisen tarpeen. Palautumisen tarvetta tarkas-
teltiin tarkemmin palautumisen tarpeen kvartiilien muodostamien ryhmien avulla, josta saatiin
samansuuntainen tulos korrelaatioiden mukaisen tarkastelun kanssa. Liikunta-aktiivisuuden ha-
vaittiin olevan suurempi pienimman palautumisen tarpeen ryhméssa (alakvartiilissa) verrattuna
suurimpaan palautumisen tarpeeseen (ylakvartiili), rynmien vélinen ero oli tilastollisesti mer-
kitseva (p = 0,022). Vaikka palautumisen tarpeen ryhmét eivat noudattaneet tdsmallisesti kir-
jallisuutta ja palautumisen tarpeen raja-arvoja, saatiin kvartiilien mukaisessa tarkastelussa kui-
tenkin suuntaa antavasti selville liikunta-aktiivisuuden yhteys palautumisen tarpeeseen. Tulok-
set olivat linjassa aiempien tutkimuksien kanssa (Rook & Zijlstra 2006; Bakker ym. 2013; Sil-
taloppi & Kinnunen 2009). Tarkka vertailu aiemman tutkimustiedon kanssa on hankalaa, sill&

samoilla mittareilla toteutettuja liikunnan ja palautumisen tutkimuksia ei ollut saatavilla.

Suurta palautumisen tarvetta selittivat yhdessa vahéinen tai kohtalainen liikkunta-aktiivisuus,
muu tyoaika verrattuna saannolliseen paivatyohon seké ilman parisuhdetta oleminen. Vahan tai
kohtalaisesti liikkuvilla oli noin kaksinkertainen riski suurelle palautumisen tarpeelle verrattuna
muihin tutkittaviin. Huomioitava on, ettd kaiken kaikkiaan palautumisen tarpeen mallin pro-
sentuaalinen selitysosuus ei vaihdellut selittdvien muuttujien maarén vaihdellessa ja lopullisen
mallin selitysosuus oli 9,3 %. Selitysosuuden jaadessa pieneksi voidaan paéatelld, ettei liikunta-
aktiivisuudella tai muilla taustamuuttujilla ollut vahvaa yhteytta tassa aineistossa palautumisen
tarpeeseen. Tulos kuitenkin antaa viitetta siita, ettd lilkkunnan ohella olisi hyva huomioida muut

taustatekijat tarkasteltaessa palautumisen tarvetta.

Korrelaatiomatriisista havaittiin, etta lilkunnan yhteisajan ja liikunta-aktiivisuuden vélinen yh-
teys oli vahva, miké selittyi liikunta-aktiivisuuden muodostuessa liikuntamuotoihin kdytetyistéa
ajoista seka niiden MET-arvojen kerrannaisista. Samanlainen vahva korrelaatio liikunta-aktii-
visuuden ja liikunnan yhteisajan valilla oli havaittu esimerkiksi Feuerhahn ym. (2014) tutki-
muksessa ja aiemmissa palautumisen tarpeen ja lilkunnan yhteyden tutkimuksissa oli paasaan-
toisesti kaytetty liikuntamuuttujana liikunnan yhteisaikaa (Bakker ym. 2013; Feuerhahn ym.
2014; ten Brummelhuis & Bakker 2012). Tutkielmassa paadyttiin tarkastelemaan liikunta-ak-
tilvisuutta (METminuuttia/vk), koska liikuntamuotojen kuormittavuuden osuus haluttiin huo-
mioida litkunnan kokonaismaaréssa verrattuna aiempien tutkimusten yhteisajan tarkasteluun.

Eri lahestymistavat muuttujien k&ytdssa hankaloittavat tutkimustulosten luotettavaa vertailua.
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7.2 Palautumisen tarve ja lilkuntamuodot

Aiemman tutkimustiedon valossa yksittdisista liikuntamuodoista kestévyysharjoittelulla on ha-
vaittu olevan yhteys pienempddn palautumisen tarpeeseen tyokuormituksesta (de Vries ym.
2017; Lidegaard ym. 2018). Muista liikuntamuodoista ei ole aiempaa eriteltya tutkimustietoa.
Tassa tutkielmassa reippaan tai rasittavan kestavyysliikunnan marassa ei havaittu eroa palau-
tumisen tarpeen kvartiilien mukaisissa ryhmissd, vaikka korrelaatiomatriisissa vahdainen, nega-
tiivinen ja tilastollisesti merkitsevé korrelaatio havaittiinkin palautumisen tarpeen ja reippaan
kestavyysliikunnan vélilla. Suuri otoskoko usein selittdd korrelaatiokertoimen tilastollisesti
merkitsevaa eroavuutta nollasta (Metsémuuronen 2011, 370). Taten tutkielman tulokset reip-

paan ja rasittavan liikunnan yhteyksista palautumisen tarpeeseen jaivat epaselviksi.

Kestévyysliikunnan osalta liikuntasuositukset tayttavia tutkittavia oli 45 %. Tutkittavilla, jotka
tayttavat kestavyysliikunnan suositukset havaittiin palautumisen tarpeen olevan pienempi (kes-
kiarvo 1,94) verrattuna niihin, joilla suositukset eivét tayttyneet (keskiarvo 2,06). Kokonaisuu-
dessaan terveysliikuntasuositukset tayttavien (3,7 %) palautumisen tarpeen keskiarvo oli 1,82
ja liikkuntasuosituksia véhemmaén liikkuvilla keskiarvo oli 2,01. Taman tutkielman tutkimusjou-
kon kestavyysliikunnan toteuttaminen oli samassa linjassa AVTK-kyselyn tulosten kanssa,
mutta koko terveysliikuntasuositukset tayttavia tassa aineistossa oli reilu kuusi prosenttia va-
hemman verrattuna suomalaisessa vaestdssa vastaavaan maaraan (Husu ym. 2011). Liikunta-
suositusten mukainen palautumisen tarpeen vertailu ei ollut ensisijaisena tarkoituksena, mutta
vertailun avulla pystyttiin hieman lisaa tarkastella kestavyystyyppisen liikunnan yhteytta pa-
lautumisen tarpeeseen. Vertailusta saadut tulokset antoivat varovaista osviittaa siita, etta riitta-
van kovatehoisella ja maaraltaan vahintddn kohtalaisella kestavyystyyppisellda harjoittelulla
voisi olla yhteys pienempaén palautumisen tarpeeseen. Kokonaisuudessaan liikuntasuositukset

tayttavien tutkittavien otoskoko (3,7 %) oli liian pieni luotettavien johtopaatelmien tekemiseen.

Lihasvoimaharjoittelun suhteen tilastollisesti merkitseva ero havaittiin palautumisen tarpeen
alakvartiilin ja keskiryhman valilla, mutta tulokseen on syyté suhtautua varovasti aiemman vas-
taavan tutkimustiedon puuttuessa. Taustatekijoittain tarkastellessa lihaskuntoharjoittelua to-
teuttaneet tutkittavat olivat samankaltaisia koko tutkimusjoukkoon verrattuna, vaikka lihaskun-
toharjoittelua toteutti reilu kolmannes tutkittavista. Fyysisesti kuormittavissa tdissa riittava sy-
déan- ja verenkiertoelimiston ja lihaksiston fyysinen kunto ovat tydsté selviytymisen edellytys

ja taten vahentdvat tydssé kuormittumista (Punakallio 2012). Lihaskuntoharjoittelu taten voisi
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olla yhteydessa parempaan fyysiseen kuntoon ja sen seurauksena optimaaliseen tydssa kuor-
mittumiseen seka siten vahaisempaan palautumisen tarpeeseen. T&ssé tutkielmassa lihaskunto-
harjoittelun aikaansaama hyva fyysinen kunto ei suoraan vaikuta ensisijaiselta selittajalta va-
haisemmalle palautumisen tarpeelle aiemman samansuuntaisen tutkimustiedon puuttuessa. Li-
séksi tutkielmassa suurin osa tutkittavista teki kevytta tyotd, mink& vuoksi fyysisen kunnon
vaatimukset tyosta selviytymiselle olivat todenndkdisesti vahdisemmat. Toisaalta esimerkiksi
istumatyon seurauksena keho on staattisessa kuormitustilassa ja jatkuva istuminen on yhtey-
dessé lisdantyneisiin tuki- ja liikuntaelimiston vaivoihin (Kauppinen ym. 2013). Lihaskunto-
harjoittelun avulla voidaan vaikuttaa positiivisesti my0s staattisen kuormituksen sietokykyyn.

Tutkielman tulosten perusteella ainoastaan reippaalla ja rasittavalla kestavyystyyppisella lii-
kunnalla seka lihaskuntoharjoittelulla ndyttéisi olevan yhteys palautumisen tarpeeseen liikun-
tamuotojen vélisessa vertailussa. Liikunnan tiedet&an vaikuttavan fyysiseen toimintakykyyn ja
kuntoon, ja fyysisen kunnon ollessa optimaalinen tyokuormitukseen ndhden my6s kuormittu-
minen tygssa on vahdisempad (Punakallio 2012). Kun tydssé kuormittuminen on vahdisempaa,
vaatimukset palautumiselle ovat myds vahdisempid. Taten kestavyysliikunnan ja lihaskunto-
harjoittelun yhteys palautumisen tarpeeseen tassa tutkielmassa on looginen jatkumo aiemmalle
tiedolle. Riittdva lihasvoima on lisaksi edellytyksend pitkékestoisen kestavyysharjoittelun to-
teuttamiselle, mika puolestaan oli aiemman tutkimustiedon valossa yhteydessa pienempaan pa-
lautumisen tarpeeseen (de Vries ym. 2017; Lidegaard ym. 2018). Tulosten perusteella voidaan
ajatella, ettd kestavyystyyppinen liikunta ja lihasvoimaharjoittelu tukevat toisiaan palautumisen

edistamisessa.

Liikuntamuotojen valista vertailua suhteessa palautumisen tarpeeseen ei ole juuri selvitetty ai-
kaisemmissa tutkimuksissa, mikd hankaloittaa tdman tutkielman tulosten vertailua aiempaan
tutkimustietoon. Aiemmissa tutkimuksissa on usein kasitelty liikuntaa yhtena palautumisen
muotona ja vertailtu sitd esimerkiksi sosiaalisiin aktiviteetteihin (Bakker ym. 2013; Rook &
Zijlstra 2006; Korpela & Kinnunen 2010). Vaikka aiemmissa tutkimuksissa on saatettu kysya
eri liilkuntamuotoja, liikuntamuuttuja on yleensé kuitenkin raportoitu liikkunnan yhteisaikana
(Bakker ym. 2013; Feuerhahn ym. 2014), eiké varsinaista liikuntamuotojen valisté vertailua ei
ole tehty. Coffengin ym. (2015) tutkimuksessa selvitettiin palautumisen tarvetta péivén aikana
ty0ssa tapahtuvan aktiviteetin, tydmatkojen seké vapaa-ajan urheilun suhteen, mutta tarkempaa

vertailua erilaisista liikuntamuodoista ei oltu tehty.
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Palautumisen edistamisessa olisi hyva huomioida erilaisten liikuntamuotojen aikaansaamat
psyykkiset ja fyysiset vaikutukset sek& niiden potentiaali suhteutettuna esimerkiksi tyontekijén
ammattiin, tydaikaan ja tyon kuormitustekijoihin. Henkisesti raskaan tyon vuoksi suurempaa
palautumisen tarvetta kokevat voisivat hyotya rasittavammasta liikunnasta, kun taas raskasta
fyysisté kuormitusta tekevét tyontekijat voisivat hyotya kevyemmasta lilkunnasta palautumisen
kannalta. Ajatus perustuu esimerkiksi henkilokohtaisten voimavarojen lisdééantymiseen sillg, ettd
vapaa-ajalla kuormitettaisiin eri jarjestelmia verrattuna tyopaivan aikana kuormitettaviin (Bak-
ker ym. 2013). Téassa tutkielmassa 17 tutkittavaa teki fyysisesti raskasta tyotd, joten vertailu
tyokuormituksen suhteen ei ollut luotettavaa. Liséksi lilkuntamuotojen vélisen vertailun haas-

teeksi saattoi muodostua se, etté lilkuntamuotojen toteuttaminen oli ylip4at&an vahaista.

Monet aiemmista tutkimuksista painottuivat ainoastaan tyopaivan jéalkeiseen litkunnan arvioi-
miseen (Bakker ym. 2013; Feuerhahn ym. 2014; Rook & Zijlstra 2006; Korpela & Kinnunen
2010), vaikka tyopdivan aikaisilla aktiviteeteilla on havaittu olevan yhteys pienempaéan palau-
tumisen tarpeeseen (Coffeng ym. 2015). Tdssa tutkielmassa tutkittavista 70 % teki istumaty6té
ja 6 % fyysisesti raskasta tyotd, jolloin voidaan olettaa, ettei tydajalla tapahtuvaa liikuntaa ole
juuri tapahtunut. Liikunnan toteuttaminen vapaa-ajalla on eduksi, silla sen on todettu olevan
tehokkaampaa sydan- ja verenkiertoelimiston ja aineenvaihdunnan kannalta verrattuna tyo-
ajalla toteutettavaan fyysiseen aktiivisuuteen (Holtermann ym. 2018). Ty6ajalla toteutettu fyy-
sinen aktiivisuus on usein lilan matalaintensiteettistd, lilan pitkékestoista ja ilman riittavaa pa-
lautumista, kun taas vapaa-ajalla tapahtuva liikunta siséltda usein dynaamista liikettd, on kor-
keampi intensiteettista ja lyhytaikaisempaa (Holtermann ym. 2018). Palautumisen tutkimuk-
sessa taten on perusteltua kiinnittdd huomiota vapaa-ajan lilkuntaan myos terveyshyotyjen kan-
nalta. Kokonaisvaltaiseen tarkasteluun pyrittdessa myos tyopdivan aikaisten taukojen (mikro-

palautuminen) merkitys palautumisen arvioinnissa ja edistamisessa olisi otettava huomioon.

7.3 Tutkielman luotettavuus ja eettinen tarkastelu

Taman tutkielman tutkimusjoukko koostui pienistd ja keskisuurista yrityksista tydskentelevista
tyontekijoista ja yritykset edustivat eri toimialoja. Rekrytoidut yritykset halusivat osallistua
hankkeeseen ja tutkielman aineistona kaytettyyn kyselyyn osallistuminen oli vapaaehtoista. Va-

paaehtoisuus on tarkeda eettisyytta ajatellen, mutta se voi osaltaan vaikuttaa siihen, etta tutki-
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musjoukko oli valikoitunut ja l&htékohtaisesti kiinnostuneita henkildstoliikunnan kehittami-
seen hankkeen kautta. Varsinaisia sisadnotto- tai poissulkukriteereitd ei muutoin ollut, mutta

yritysten tuli olla halukkaita osallistua hankkeeseen sekd kooltaan pienié tai keskisuuria.

Tutkielman otoskoko (n = 295) mahdollisti suuntaa antavan yleistettavyyden pienten ja keski-
suurten yritysten tyontekijoiden palautumisen tarpeen ja liikkunnan yhteydestd. Kyselyyn vasta-
sivat eri ammattiryhmissg tyoskentelevat tyontekijat, minka avulla pystyttiin selvittdmaan esi-
merkiksi erilaisten tyon fyysisten rasituksien, koulutustaustojen tai tydaikojen yhteytta palau-
tumisen tarpeeseen. Palautumisen tutkimuksessa on yleisesti hyddynnetty eri ammatteja sisal-
tavia tutkimusjoukkoja, vaikkakin tarkasteltavat taustatekijat ovat vaihdelleet tutkimuksittain
(mm. Feuerhahn ym. 2014; Coffeng ym. 2015; Korpela & Kinnunen 2010; Rook & Zijlstra
2006). Tutkielmasta puuttui esimerkiksi kokonaan terveysalalla tydskentelevien henkiloiden
tarkastelu, mink& vuoksi tuloksia ei voida yleista4 kattavasti eri ammattialoille. Tutkimusjou-
kosta suurin osa teki lisdksi fyysisesti kevytté tyotd, joten tulosten yleistaminen kaikkiin tyo-
tehtaviin ei ole luotettavaa. Rajoitukset tulosten yleistettdvyydessa erilaisten tyotehtévien suh-
teen on havaittu myds muissa tutkimuksissa (Feuerhahn ym. 2014; ten Brummelhuis & Bakker
2012).

Yhten tutkielman haasteena oli vinot palautumisen tarpeen ja liikunnan jakaumat. Palautumi-
sen tarpeen havaittiin olevan normaalia, eikéd paljon palautumisen tarvetta kokevia tutkittavia
ollut riittdvésti luotettavaan vertailuun. Palautumisen tarpeen méaaran luokittelussa haasteeksi
muodostui tarkkojen raja-arvojen puuttuminen. Ei ole varmaa, pystyttiinkd tutkielmassa todel-
lisuudessa eritella paljon ja vahan palautumisen tarvetta kokevat toisistaan. Paljon palautumi-
sen tarvetta kokevia oli liian pieni otoskoko luotettavaan vertailuun, joten palautumisen tarvetta
tarkasteltiin kvartiilien mukaisesti. Suurimman palautumisen tarpeen ryhméén laskettiin taten
mukaan myos tutkittavia, jotka kaytettyjen raja-arvojen (Kinnunen & Feldt 2009) mukaisesti
luokiteltaisiin vahaiseen palautumisen tarpeeseen. Liikunnan ja palautumisen tarpeen tarkastelu
jai taten puutteelliseksi erityisesti suuren palautumisen tarpeen suhteen, silla tutkielmassa kay-

tetyt ryhmat olivat jouduttu yhdistdméén pienisté alkuperaisryhmien otoskoista johtuen.

Aineisto kerdttiin kyselylla, jolla oli omat vahvuutensa ja heikkoutensa. Palautumisen ja liikun-
nan tutkimuksessa on usein kaytetty kyselylomakkeita molempien muuttujien tarkastelussa
(mm. Coffeng ym. 2015; Feuerhahn ym. 2014; Rook & Zijlstra 2006; Korpela & Kinnunen

2010). Tassé tutkielmassa kéytetyn palautumisen tarpeen mittarin on todettu mittaavan sitg,
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mitd sen on tarkoitettukin ja sen vaittamat mittaavat samaa asiaa (van Veldhoven & Broersen
2003; Coffeng ym. 2015; de Vries ym. 2017). My0s liikuntakysymysté on yleisesti kéytetty
suomalaisessa aikuisvaestdssa (Husu ym. 2011), joten molempien mittareiden kaytto tuntui pe-
rustellulta tassé aineistossa. Kyselylomake on samalla kustannustehokas tapa keréta tietoa tut-
kittavilta (Hirsjarvi ym. 2016, 195). On kuitenkin hyvd huomioida, ettd kyselylomakkeiden
kéytOssa ei ole varmaa miten tosissaan tutkittavat vastaavat kyselyyn tai ovatko tutkittavat ym-
marténeet kysymykset oikein. My6s mahdollinen kato tai puuttuvat tiedot voivat aiheuttaa han-
kaluuksia kyselyn vastausten tulkinnassa (Hirsjarvi ym. 2016, 195). Tassé tutkielmassa itsear-
viointiin perustuvien mittareiden kayttd mahdollisesti aiheutti virhearviointia. Liséksi virhetta
saattoi myos aiheuttaa lilkuntakysymyksestd rakennettu muuttuja, jossa eri liikuntamuodoille
kéytettiin arvioituja MET-arvoja. Tutkittavien yksilolliset erot huomioiden kaytetyt MET -arvot

saattoivat yli- tai aliarvioida liikunnan intensiteettia.

Tutkielma toteutettiin poikkileikkausasetelmalla, minka vuoksi yhteyksié liikunnan pidempiai-
kaisista vaikutuksista ei voitu tehdd. Muuttujien valisesté syy-seuraus -suhteesta ei voitu myos-
kadn tehdd paatelmid. On mahdollista, ettd liikunta ei vaikuttanut pienemp&én palautumisen
tarpeeseen, vaan pientd palautumisen tarvetta kokevat liikkuivat vain enemman. Pitkakestoisen
liikuntaharjoittelun on havaittu alentavan palautumisen tarvetta (de Vries ym. 2017; Lidegaard
ym. 2018), joten pidempiaikainen seuranta voisi olla hyodyllisté jatkossa. Tutkimuksissa tulisi
kiinnittdd huomiota taustatekijoiden kontrollointiin, koska palautumisen tarpeeseen vaikuttaa
monet eri tekijat. Kontrolloinnin avulla varsinainen palautumisen tarpeen ja lilkkunnan vélinen
yhteys voisi selvitd mahdollisimman tarkasti. Téassa tutkielmassa taustatekijoité ei kontrolloitu,
mutta niiden vaikutus huomioitiin tarkastelemalla molempia padmuuttujia taustamuuttujien va-

lossa seké tarkastelemalla mahdollisia yhdessa selittavia tekijoita palautumisen tarpeelle.

Tutkielman teossa noudatettiin hyvéaa tieteellista kaytantda. Tutkielma pyrittiin tekeméaén mah-
dollisimman huolellisesti, tarkasti ja rehellisesti. Tiedonhankinnassa kéytettiin kansainvalisista,
vertaisarvioituja tietokantoja ja tutkielman taustaan paneuduttiin mahdollisimman laajasti ja
tarkasti. Tassa tutkielmassa kéytettyihin lahteisiin viitattiin alkuperaisia tekijoita kunnioittaen
asianmukaisesti. Tutkimusaineiston kayttoon saatiin kirjallinen lupa Tyoterveyslaitokselta.
Tutkimusaineistoa kasiteltiin erityista varovaisuutta noudattaen siten, ettei aineisto joutunut
vaariin kasiin. Kasiteltdvassa aineistossa kaikki tutkittavat esiintyivat tutkimushenkilénumeroi-
den avulla, jolloin yksittdisia henkil6itd ei voitu tunnistaa. MyGskaan raportoinnissa ei ole mah-

dollista erottaa yksittéista henkil6d, vaan tutkittavia kasiteltiin aina jonkin ryhman osana.
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7.4 Johtopaatokset ja jatkotutkimusaiheet

Taman tutkielman valossa véhaisempi liikunta-aktiivisuus oli yhteydessa suurempaan palautu-
misen tarpeeseen tyokuormituksesta, ja liikunta-aktiivisuuden ollessa suurempaa puolestaan
havaittiin pienempé&é palautumisen tarvetta. Eri litkuntamuotojen valinen yhteys palautumisen
tarpeeseen jai vield epaselvaksi taman tutkielman tulosten perusteella. Ripedn ja reippaan seké
rasittavan ja voimaperéisen kestavyysliikunnan ja palautumisen tarpeen vélilla havaittiin toi-
saalla vahdinen yhteys, toisaalla lihasvoimaharjoittelua toteuttavilla havaittiin ero palautumisen
tarpeen suhteen. Tulosten yleistettavyyden suhteen tulee olla varovainen, silla tutkimusjoukko
oli valikoitunut, suurin osa tutkittavista teki kevyttd istumatyoté ja palautumisen tarve oli kes-

kimaéarin vahaista tutkimusjoukossa.

Tassa tutkielmassa hyddynnettiin subjektiivisia mittareita. Tulevaisuuden tutkimuksessa olisi
hyodyllista kéayttaa lisénd objektiivisia mittareita, jolloin tutkittavien oman arvion lisaksi ha-
vainnoitaisiin kehossa tapahtuvat reaktiot palautumisen edetessa (Sonnentag ym. 2017). Sub-
jektiivisesti arvioituna palautumisen prosessien suorat vaikutukset pohjautuvat yksilon omiin
tuntemuksiin, kun taas objektiivisilla mittareilla voisi saada paremmin selville kehossa tapah-
tuvat suorat kuormituksen seuraukset, kuten sydén- ja verenkiertoelimiston seka hormonitoi-
minnan muutokset, ja niista palautumisen onnistuminen (Sonnentag ym. 2017). Palautumisen
tarve on vahvasti liitdnndinen emotionaaliseen, kognitiiviseen ja kayttaytymiseen liittyviin ti-
loihin (van Veldhoven & Broersen 2003), joten palautumisen tarvetta ei taysin voida sivuuttaa
objektiivisilla mittareilla. Objektiivisten ja subjektiivisten mittareiden hyédyntaminen rinnak-
kain olisi eduksi. Esimerkiksi subjektiivisen ja objektiivisen stressin valilla havaittiin olevan
yhteys (Fohr ym. 2015), mutta palautumisen suhteen vastaavanlaista vertailua ei ole tehty. Ta-

ten tutkimus objektiivisesti ja subjektiivisesti mitatun palautumisen yhteydesta olisi tarpeellista.

Liikunnan mittaamisessa puolestaan yleisemmin on kaytetty objektiivisia mittareita, kuten sy-
kemittareita, lilkesensoreita tai erilaisia sovelluksia, joilla voidaan eliminoida tutkittavien arvi-
ointivirheet lilkuntamaarén arvioinnissa. Objektiiviset mittarit ovat kyselyihin verrattuna enem-
man aikaa vievia ja kalliimpia, minka vuoksi kyselyita kaytetaan yha lilkuntamaarien tieduste-
luun. Objektiivisten mittareiden kayttd niin palautumisen kuin liikunnan tarkastelussa liséisi
omalta osaltaan tutkimusten luotettavuutta, silla objektiivisten mittareiden kaytto vahentéaa tut-

kittavien mahdollisia ymmaérrys- tai arviointivirheita.
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Tyokuormituksesta selviytyminen edellyttaa riittavaa fyysista kuntoa (Punakallio 2012) ja sen
yllapitamiseksi ja kehittdmiseksi liilkunta on avainasemassa. Tyodssa kuormittumisen ollessa tar-
ked tekija palautumisen tarpeen maarittdmisessé, on tarked huomioida, etta tyoajalla tapahtuva
fyysinen rasitus ei usein ole riittavaa fyysisen kunnon ja terveyden yllapitdmiseksi (Holtermann
ym. 2018). Tdmén seurauksena vapaa-ajan liilkunnan merkitys korostuu, mutta liikunnan tulisi
olla riittdvan monipuolisesti rasittavaa vaikuttaakseen seka terveyteen ettd tyokykyyn (Puna-
kallio 2012; WHO 2017). Riittavan liikunnan térkeys korostuu terveyden ja tydkyvyn yll&pidon
lisdksi myos ollessaan tehokas palautumisen keino. Kokonaisvaltaista palautumista tarkastelta-
essa olisi eduksi huomioida koko péivan aikainen fyysinen aktiivisuus ja sen vaikutukset.

Palautumisen ja lilkunnan tutkimusta on toteutettu aiemmin padosin poikkileikkausasetelmalla.
Viime vuosina on tehty muutamia RCT-tutkimuksia (de Vries ym. 2017; Lidegaard ym. 2018),
joissa on havaittu samansuuntaisia tuloksia poikkileikkaustutkimusten kanssa. Tutkimuksissa
kuitenkin havaittiin, ettéd liikunnan vaikutukset nakyvat vasta pidemman ajan kuluttua (de Vries
ym. 2017; Lidegaard ym. 2018). RCT-tutkimuksien hyddyntdminen palautumisen tarpeen tut-
kimuksessa voisi olla eduksi, mutta interventioiden tulisi olla riittdvén pitkia lilkkunnan aikaan-
saamien todellisten muutosten havainnoimiseksi. Tulevaisuudessa olisikin tarked huomioida
palautumisen tutkimuksessa sopivat mittarit, tutkimusasetelmat ja tyépaikkojen mahdollisuudet

liikuntaa lisdévana tekijana.

Palautuminen on monimutkainen prosessi ja palautuminen liittyy Kiinteésti tyontekijoiden hy-
vinvointiin, tydokykyyn ja terveyteen, minké vuoksi tyopaikkojen olisi hyva Kiinnittd4 huomiota
yhéa enenevassa maarin myos tydntekijoiden palautumisen edistamiseen. Yksilolliset tarpeet ja
mieltymykset olisivat hyvé ottaa huomioon arvioitaessa sopivia palautumisen keinoja tyopai-
koilla. Tydpaikkojen tulisi panostaa liikuntaan tyokyvyn yllapitamiseksi ja palautumisen edis-
tamiseksi, silla tyopaikoilla on merkittdva potentiaali tyontekijoiden liikuntaan kannustami-
sessa ja tukemisessa. Tyopaikkojen merkitys liikuntaan aktivoimisessa korostuu, silla lilkunnan
harrastamisen on havaittu olevan yhteydessa sosioekonomiseen asemaan. Usein paremmassa
sosioekonomisessa asemassa olevat liikkkuvat enemman (Husu ym. 2011). Ongelmaksi on muo-
dostunut kuitenkin se, etta tyopaikoilla tehtavéat toimet liikunnan lisdédmiseksi usein toimivat ja
kohdistuvat parhaiten niille, jotka jo muutenkin liikkuvat enemmén (Husu ym. 2011). Liikun-
nan lisadmisen toimia olisi taten tarked kohdistaa niihin tyontekijoihin, jotka eivét liiku saan-
nollisesti, kokevat suurta tyokuormitusta tai hankaluuksia palautumisessa. Liikuntaan liittyvien

toimien tavoitteena tulisi olla tyontekijoiden kokonaisvaltaisen terveyden edistaminen.
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LITTEET
LIITE 1. Tutkimuksessa kaytetyt kyselylomakkeen kysymykset.

17. Kuinka usein koet seuraavia tyosta palautumiseen liittyvia tuntemuksia?
(Rengasta parhaiten kuvaava vaihtoehto)

Eli:::_ joskus usein aina
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24. Kuinka paljon kaiken kaikkiaan liikut viikoittain?
Ota huomioon kaikki sellainen saanndllisesti viikoittain toistuva fyysinen rasitus, joka kestaa vahin-
taan 10 minuuttia kerrallaan. Ympyrdi kaikki likuntaasi kuvaavat vaihtoehdot ja merkitse viivoille,
kuinka paljon harrastat kyseista likuntaa (kuinka monena paivana viilkossa, montako tuntia ja
minuuttia yhteensa viikossa).

Jos et juun ollenkaan liiku saannéllisesti viikoittain ympyrai vaihtoehto "ei juuri mitdan saanndllista
likuntaa joka viikko" ja jatd muut vaihtoehdot valitsematta.
1 Ei juuri mitddn sdadnnollista lilkuntaa joka viikko.
2 Verkkaista ja rauhallista kestédvyysliikuntaa (= ei hikoilua tai hengityksen kiintymista,
esim. rauhallinen kavely)
paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viilkossa.
3 Ripedd ja reipasta kestdvyysliikuntaa (= jonkin verran hikoilua ja/tai hengityksen
kiihtymista, esim. reipas kavely)
péivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia vilkossa.
4 Voimaperdista ja rasittavaa kestdvyysliikuntaa (= voimakasta hikoilua jaftai hengityksen
kiihtymista, esim. halkka tai juoksu)
paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viilkossa.
5 Lihaskuntoharjoittelua (= esim. kuntopiiri tai kuntosaliharjoittelu, jossa eri lihasryhmiin
vaikuttavia liikkeitd tehd&an vahintaan 8-12 kertaa)
paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viilkossa.
6 Tasapainoa edellyttdvaa tai kehittavaa lilkuntaa (= esim. tai chi, tanssi, likuntapelit, tasapai-
no- harjoitukset esimerkiksi yhdella jalalla, epatasaisella alustalla tai konttausasennossa)

paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viilkossa.



