Kasvatus- ja opetushenkiloston tyokyvyn

vajeiden ennaltaehkaisyssa paasty

hyvaan alkuun

Tyo- ja toimintakykyd varhaiskasvatuksen ja perusopetuksen henkilostélle (Vape-
hanke) on mahdollistanut vuoden 2022 aikana henkiléstén tyéhyvinvoinnin edistdmisen
toimenpiteitd hankekaupungeissa (Mikkeli, Raisio, Keuruu, Jyvéaskyla). Fyysisen kunnon
seurantamittausten mukaan valtaosalla kuntotaso on kddntynyt nousuun ja itsearvioitu
tyokyky parantunut. Etenkin riskiryhmiin kuuluvien kuntotason parantumista voidaan

pitda positiivisena muutoksena tyékyvyn tukemisen kannalta. Hyvdssd fyysisessa kunnossa oleva
henkil6 jaksaa paremmin tyon fyysisté
ja psyykkista kuormitusta ja han myos
palautuu paremmin tyon rasituksista
(Natti, Oinas & Anttila 2015).

Tulos
parani

Padtulokset
. S R . . Kestdavyyskunnolla on keskeinen rooli
Syksyn seurantamittaukset olivat jatkoa kevaalla 2022 toteutetuille henkil6s-

t6n lahtétasomittauksille, joihin osallistui 300 henkil6&. Syksyn mittauksissa
mukana oli my&s uusia osallistujia mm. henkiléstén vaihtuvuuden vuoksi.

ty6- ja toimintakykyd heikentdvien
sairauksien ennaltaehkdisyssa ja hoi-
dossa (Kdypd hoito -suositus, Liikunta

Kaikkiaan 163 henkilé& antoi luvan tulostensa tallentamiseen ja kdvi sekd 2016).
kevadan etta n. 6 kuukautta myé&hemmin syksyn mittauksissa. Heistd 68 %
paransi tulostaan toisessa mittauksessa*(Kuvio 1). Fyysisen kunnon koko- Henkil6stdn kestdvyyskuntoa tukemal-
naistulosten muutos syntyi monista mitatuista osa-alueista, mutta eniten la sekd tydnantajat ettd yhteiskunta
muutosta havaittiin kestévyyskunnossa ja viskeraalisen eli siséelinten ym- voivat vhent&d sairauspoissaoloja
périlla olevan rasvan mé&arassa. ja niiden kautta syntyvid merkittavia
. taloudellisia menetyksida (Kolu, Raita-
pJ:c:zfu?ut Merkittavaa oli se, ettd alkumittauksissa huolestuttavan tuloksen saaneiden nen, Sievénen ym. 2022).
32% osuus tuloksiaan parantaneiden joukossa oli 78%. Toimilla siis onnistuttiin

vaikuttamaan tarkeimpddn kohderyhmadn.

Kuvio 1. Tarkastelujoukossa (n= 163)
fyysisen kunnon kokonaistulosta paransi
68 % osallistujista.

*Tulokset perustuvat Kehon kuntoindeksi -mittausmenetelmadn, jota kdytettiin jo kevadalla Iahtétasomittauksissa. Kehon kuntoindeksillé on tutkitusti ennustearvoa henkilén tulevaisuuden toimintakykyyn ja terveyteen.


https://oem.bmj.com/content/72/4/265.short
https://www.kaypahoito.fi/hoi50075
https://www.kaypahoito.fi/hoi50075
https://academic.oup.com/occmed/article/72/7/478/6663782?login=false
https://academic.oup.com/occmed/article/72/7/478/6663782?login=false

Toimenpiteiden aikana on kuljettu
oikeaan suuntaan

Seurantamittausten perusteella itsearvioitu tyckyky li-
sGdntyi. Isoin koettu parannus on tapahtunut niill&, joiden
alkumittaustulos oli huolestuttava tai keskimdadrdinen.
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Kuvio 2. Itsearvioidun tyékyvyn muutos ensimmaisen
ja toisen mittauksen vdlilla jaoteltuna alkumittauksen
Kehon kuntoindeksi -tuloksien perusteella.

Tyokyky kuvaa, miten ihmisen “kyky toimia” riittGa
oman tydn tekemiseen. Tyokyvyn perustan muodos-
tavat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toiminta-
kyky. Fyysisen kunnon kokonaistuloksen parantuminen
ennustaa parempaa tyéssd jaksamista ja samalla
vdhdisempdd tydkyvyn vajeiden todenndksisyyttd.

Mittaukset toteutettiin lyhyen hankeajan puitteissa melko
lyhyellé aika valillg, mistd johtuen muutokset olivat
pienid, mutta silti tilastollisesti merkittavid. Itsearvioiden
perusteella yksilétasolla koetut muutokset ovat olleet
tarkeitd ty6- ja toimintakyvyn nakékulmasta.
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by jamk

Liikunta- ja elintapaohjaus muutosten tukena

Mittausten valilld hankekaupungeissa on jarjestetty fyysisen
aktiivisuuden lisaémiseksi sekd yksikkdkohtaisia toimen-
piteitd ettd hankkeen tarjoamaa liikkunta- ja elintapaohjausta.
Yksil6- ja ryhmdmuotoisella ohjauksella tuettiin niitd, joilla

on mittaustulosten perusteella korkeampi riski sairastua mm.
elintapasairauksiin.

Liikunta- ja elinfapaohjauksen yhteydessd osallistujien tilan-
netta kartoitettiin alku- ja loppukyselyill&, joissa osa-alueina
olivat liikkkuminen, ruokailu, uni sek& koettua tydkyky ja tydsta
palautuminen. Molempiin kyselyihin osallistuneista yli 90 % oli
naisia. Eniten vastauksia saatiin 50-59-vuotiailta.

Loppukyselyn pohjalta voidaan tulkita, ettd ohjaus on monella
tapaa havahduttanut osallistujia pohtimaan arjen rutiineja
oman terveyden ja jaksamisen kannalta. Ohjaus on antanut
tilaisuuden arvioida omia ennakko-oletuksia, asenteita ja
tottumuksia uudelleen.

Avovastauksista kdy ilmi, ettd into, motivaatio ja tarmokkuus
oman arjen muuttamiseen koetaan vahvistuneen. Liikkumisen
osalta positiivisia muutoksia koettiin liikunnan séannéllisty-
misessd sekd madrdn ja monipuolisuuden lisGantymisessa.
Vastauksissa korostuu myénteisten liikkuntakokemusten rooli:
vertaisryhmdassa lilkkkuminen on esimerkiksi fuonut onnistumi-
sen kokemuksia ja uutta intoa (vanhan) liikuntaharrastuksen
aloittamiseen.

Oli mukavaag,
kun oli ryhma, jossa tehtiin
sadnnollisesti yhdessd. Olen véhdn
laiska itsekseni urheilemaan. Olen oivaltanut,
ettd porukassa liilkkuminen motivoi minua
liikkumaan! Minulle porukassa on
voimaa.

Hanketta rahoittaa opetus- ja kulttuuriministerio.
Hankkeen kesto: 1.12.2021-30.6.2023.
Lisatietoja verkkosivuilta.

Paino on

pudonnut merkittavdsti.
Arjessa huomaan, ettd kdsivoimat
ja energisyys on lisddntynyt.

Olen alkanut kiinnittad

enemman huomiota tydsté palau-
tumiseen. Teen nyky&d&n taukojumppaa
t6issd. Suorittaminen ja kiireen tuntu
on vahentynyt.

Mita seuraavaksi?

Hankekaupungeissa mittaukset on koettu henkiléstoa
motivoivina, joten suunnitteilla on jo kolmansia mit-
tauskierroksia omarahoitteisesti kevédlle 2023. Muita-
kin hankeaikana hyvéksi havaittuja kaupunkikohtaisia
kaytantsja (esim. Sparky-hyvinvointisovelluksen kayttd)
ollaan juurruttamassa osaksi pysyvéd toimintakulttuuria.

TyShyvinvoinnin johtamisen kehittdminen on my&s

ollut keskeisesti esillé syksyn aikana. Kaupungeissa on
muotoiltu raataldityja suunnitelmia henkiléston tyshyvin-
voinnin tfukemiseen yhteisty6ssd strategisen hyvinvoinnin
johtamisen asiantuntija Ossi Auran kanssa. Hankkeen
mahdollistama strategiatason tyéstéminen takaa, ettd
johto ja esihenkil6t voivat jatkossa tukeutua tyéhyvin-
vointitoimissa yhdessd sovittuihin linjauksiin.

Hanke pyrkii vaikuttamaan aktiivisesti kaupunkien
tydhyvinvointibudjetointiin. Esimerkiksi Keuruun toi-
menpiteind tulevat jatkumaan hyvinvointimittaukset ja
henkiléston liikkunta- ja elintapavalmennus. Hankkeen
tyéhyvinvoinnin asiantuntijat pitdvéat asiaa esillé koko-
uspoydissd kuin myds henkiléston keskuudessa muun
muassa organisoimalla jatkoa hankeaikana vakiintu-
neille liilkuntaryhmille.

Ruokailustani on
tullut monipuolisempaa
ja saanndllisempad. Ohjaus
sai minut huomaamaan, miten
pienilla ratkaisuilla on iso
merkitys.



https://www.jamk.fi/fi/projekti/vape

