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Liikkuva tyopaikka 2019

10 osallistujaa (10+1), keski-ika 45 v g s AR e s
) Yo L} i Welcome:

Pujulahii’

Tammikuu-elokuu 2019 (noin 7 kk)

Lilkuntaneuvonta Paijat-Hameen liikunta ja
urheilu, Reda Oulmane

» Liikuntaneuvontatapaamisia kaikkiaan 77
» Etdyhteydelld ja kasvotusten

Yhteiset tapaamiset, joilla kaytiin asiasisaltoja
lavitse, kuultiin osallistujien tunnelmia seka
tutustuttiin eri liikuntalajeihin

Ryhman keskinainen oma yhteydenpito aktiivista
ja hyvantuulista

»  osallistujille merkittava tuki!
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Millaisia tuloksia

Omat arviot

Fyysisen kunnon tulokset
Uni /Oura -sormus

Opinnaytetyon haastattelut

www.kkiohjelma.fi

on koottu?




Opinnaytetyon yhteenvetoja

Ninni Kovalainen, Jyvaskylan
vliopisto, Terveyskasvatuksen
laadullinen Pro gradu -tutkielma:

Ammattikuljettajien kokemuksia
mielen hyvinvoinnista Liikkuva
tyopaikka -2019
elintapamuutosohjelmassa

KKI www.kkiohjelma.fi ‘ .




1. Omat arviot
Litkuntaneuvonnan mittarit

Tyytyvaisyys liikkumiseen (1-10)

Tyytyvaisyys tavoitteen
saavuttamiseen

www.kkiohjelma.fi



Hyvinvointikysely

e Virta 360 -hyvinvointitesti kartoittaa elintapoja seka
elamantilannetta

* L3hes kaikissa keskiarvoissa positiivinen muutos, erityisesti
ravintotottumuksissa

Merkityksellisyys + Talous ++ Sosiaaliset suhteet -
Terveys ja toimintakyky + Henkinen hyvinvointi ++
Uni ja palautuminen + Liikunta + Ravinto +++
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Uupumusta koetaan tyopaivan
jalkeen silloin talloin

— hieman vahemman kuitenkin kuin aitemmin

Uupumus Kuinka us.e.zirl. :
tunnet tyopaivan
5 jalkeen olevasi
kohtuuttoman
4 uupunut?
3,3 3,3
@ 3 __— e 5 en juuri koskaan
3 — 4 melko harvoin
g 5 2,8 3 silloin talldin
2 melko usein
’ 1 erittain usein

0 . . . .
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“Et jos nyt joku vaittaa, etta kellojen
siirtely kaksi kertaa vuodessa on
hankalaa, niin teeppa sita sit joka paiva.
Se on haaste meidan tyossa”

Tyon haasteiden merkitys mielen hyvinvoinnille

(tyossa jaksaminen kuten tyon fyysinen ja psyykkinen kuormittavuus,
ammattivaivat/sairaudet, tydn muutokset/jatkuvuus kuten YT:t &
kilpailutukset, tydn ulkoiset haasteet kuten kelit & tienhoito & muu
liikenne, tyon sisdiset haasteet kuten tydajat & tyoyhteison toimivuus)

o . Haastattelut. Ninni Kovalainen, Jyvaskylan yliopisto, Terveyskasvatuksen laadullinen Pro gc?tkielma:
KKI www.kkiohjelma.fi Ammattikuljettajien kokemuksia mielen hyvinvoinnista Liikkuva tyopaikka -2019 elintapamuutosohjelmassa.




Oma arvio tyokyvysta parani roimasti

Oletetaan, etta tyokykysi on

parhaimmillaan saanut TYUK}’k}'
kymmenen pistetta.
Minka pistemaaran antaisit 10
nykyiselle tydkyvyllesi? 8,2
8 ~®
Asteikko: 6,6
10 tyokyky parhaimmillaan
1 tyokyvyton 0 6
E ."///
73]
2 4 5,2
2
0
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"Tyo tehhaan tyona, ja
tehhéi'ain niin hyvin kun

pystytaan tekemaan”

Tyon merkitys mielen hyvinvoinnille (minapystyvyys toissa, tyosta nauttiminen, tyon
sosiaaliset suhteet, tyon erityispiirteet kuten tyon vapaus & itsenaisyys)

Haastattelut. Ninni Kovalainen, Jyvaskylan yliopisto, Terveyskasvatuksen laadullinen Pro gqtkielma:

KKI www.kkiohjelma.fi Ammattikuljettajien kokemuksia mielen hyvinvoinnista Liikkuva tyopaikka -2019 elintapamuutosohjelmassa.



2. Fyysinen kunto
Kehon kuntoindeksitestien yhteenveto

Kehon kuntoindeksimittausten muutos ? |
7 kk aikana

e Kehonkoostumus
e Puristusvoima

e Kestavyyskunto
- Kokonaiskuntoindeksiluokka

KKI www.kkiohjelma.fi



Kehonkoostumus

Rasvaprosentti
50
e Kehon rasvan maara vaheni
* Viskeraalirasva = Vatsaonteloon = * =SS0
varastoitunut rasva o
» Viskeraalirasvan vaheneminen laskee - f.Mitaus 2 Mittaus 3. Mittaus
tuntuvasti sairastumisriskia mm. tyypin 2 Viekeraalrasya
diabetekseen seka sydan- ja 220 s
verisuonisairauksiin 210 '\\
N 200 \\\
E 190 Soos
180 X\
170 |
160 ERSsS
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Kehonkoostumus

120

* Paino putosi 2 1o

* Lihasmassa sailyi
ennallaan!

40

Paino

119\,4\
113 6

e
109,4

1. Mittaus 2. Mittaus 3. Mittaus

Lihasmassa/Pituus

30

kg/m

22,8
89— ®
22,8 22.4
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Puristusvoima parani

e Puristusvoima ennustaa

Puristusvoima

toimintakykya elakeidassa °

e Antaa karkean kuvan

vlaraajojen lihasvoimasta = ®

* On yhteydessa kehon i %//f’i’a =
lihasmassan maaraan > | Mitaus 2 Mitass 3. Mittaus
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Kestavyyskunto

* Hyva kestavyyskunto helpottaa
elamaa seka selviytymista fyysisissa
toissa

e Suuri merkitys terveyden kannalta

> Pienentaa riskia verisuoni-
sairauksille ja ll-tyypin
diabetekselle

e Virtaa jaa myos vapaa-ajalle!

KKI www.kkiohjelma.fi
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Kestavyyskunto parani merkittavasti!

Kestavyyskunto
40
37,2
EV

k=
E
2 30 —
= 29.4
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"Fyysisyyden parantumisen myota, kun
tekee ja touhuu, niin tietysti on hyva mieli.

Kun se roppa toimii ja sa pystyt
touhuumaan, niin siit tulee hyva mieli”

TyoOn ja vapaa-ajan yhteismerkitys mielen hyvinvoinnille (puhtia t6ihin esimerkiksi
vapaa-ajan tekemisesta, rentoutumisesta tai onnistumisen kokemuksista)

Haastattelut. Ninni Kovalainen, Jyvaskylan yliopisto, Terveyskasvatuksen laadullinen Pro g’tkielma:

KKI www.kkiohjelma.fi Ammattikuljettajien kokemuksia mielen hyvinvoinnista Liikkuva tyopaikka -2019 elintapamuutosohjelmassa.




Kehon kuntoindeksi:
halyttava-huolestuttava -tasolta keskitasolle

* Kehon kuntoindeksi =
5
vhteenveto mittauksista

Kehon kuntoindeksi

e Oma tilanne verrattuna
o , _ _ o
saman ikdiseen ja samaa 1,64

sukupuolta olevaan

-2,98

pistetta
o

1. Mittaus 2. Mittaus 3. Mittaus
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3. Uni

Unen
merkitys!
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Sormus kaytossa 2x kolmen
viikon jakson ajan




Oura-sormus -seuranta

Oman palautumisen ja unen seurantaan

* Mitka tekijat vaikuttavat unen laatuun?
* Millaista uni on vuorotyossa?
* Seurantajaksoissa (1 ja 2) suuria eroja mm. tyotilanteessa

Seuranta 1l Seuranta 2
(11.4-30.4) (21.8-17.9)

10 hl6 7 hld

Unen maara 6h 53min 5h 55min
Unen tehokkuus 87 % 85%
Syvan unen maara 1h 24min 1h 14min

) “‘
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Lahijaksopaiva Pajulahdessa
elokuussa 2019
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Lahijaksopaiva
elokuussa 2019




”Se mua eniten tassa kiinnosti,
et el puhuta just pelkasta
kuntoilusta, vaan 1than niinku
elamantavasta”

Muutosohjelman merkitys mielen hyvinvoinnille (elamanrytmin [6ytaminen, pienilla muutoksilla
onnistumisia, muutosryhman tuki, muutokset osaksi tyon arkea, muutokset eivat lopu linja-autopaiviin)

Haastattelut. Ninni Kovalainen, Jyvaskylan yliopisto, Terveyskasvatuksen laadullinen Pro gqtkielma:

KKI www.kkiohjelma.fi Ammattikuljettajien kokemuksia mielen hyvinvoinnista Liikkuva tyopaikka -2019 elintapamuutosohjelmassa.



