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Tiivistelma

Etatyon maara on lisdantynyt pandemia-ajan myota. Edeltavissé tutkimuksissa on saatu viitteita siitd, etta
etdtyoskentely saattaisi lisatd paikallaanolon mdadrdd. Tama suunta on erittdin huolestuttava, silla
toimistotyOn tiedet&an jo itsessaan olevan hyvin passiivista. Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa,
miten pdivaaikaisen fyysisen aktiivisuuden ja paikallaanolon maérat eroavat eté- ja toimistotyopéivien
valilla nykypdivan hybridityontekijoilla.

Tutkimukseen osallistui 99 hybridityontekijaa (keski-ik& 42 £+ 10 vuotta, 84 % naisia) Turun yliopiston
kampukselta. Tyopaivan fyysista aktiivisuutta ja paikallaanoloa mitattiin reiteen Kiinnitettavalla Fibion
SENS liikemittarilla. Mittausviikon tuli siséltdd véhintdd kaksi etatyOpdivad ja vahintddn kaksi
toimistotyOpdivaa. Mittauspdivilta tutkittavat tayttdvat pdivakirjaa, johon he kirjasivat uni- ja ty6ajat,
tyontekopaikan, pdivaaikaiset tyotehtavat ja vireystilan. Lisaksi tutkittavat tayttivat tutkimuskyselyn, joka
sisdlsi kysymyksia taustatiedoista, elintavoista, tydskentelyvélineisté ja tyon tauottamisesta. Etatyopaivéan
aikaisen liikkeen kertymiseen vaikuttavia tekijoitéa kartoitettiin yksilohaastatteluilla (n=18). Etatytpéaivan
ja toimistotyOpaivan eroja fyysisessd aktiivisuudessa ja paikallaanolossa testattiin lineaarisilla
sekamalleilla.

Tutkimustulokset osoittivat, ettd etatyopdiva kerrytti enemman paikallaanoloa ja vdhemman fyysista
aktiivisuutta toimistotyOpdivaan verrattuna. Nama erot korostuivat tydajalla. Etatydaika kerrytti 31
minuuttia (95 % LV 15;48) enemmén paikallaanoloa, -24 min (95 % LV -40;-8) véhemmén kevytta
aktiivisuutta ja -7 min (95 % LV -9,5;-5) vdhemman reipasta ja rasittavaa aktiivisuutta toimistotydaikaan
verrattuna. Etatyoajalla seisomaannousuja kertyi 25 % enemman, mutta aktiiviset jaksot olivat -4 minuuttia
(95 % LV -7;-1) lyhyempid kuin toimistolla. Etatydssa istumisen tauottamisen todettiinkin olevan
helpompaa, koska ympadristd antoi sille enemman virikkeitd. T&std huolimatta tauot saattavat jaada
etatdissd pieniksi, jonka myotd tydpdivan aikaisen liikkeen lisddminen vaatinee etétdihin
suunnitelmallisuutta, tehokkaampia ja sovellettavampia kéyténteitd sekd tyOyhteison ja esimiesten
hyvéksyntéa.

Etatyo lisdd paikallaanoloaikaa ja vdhentda erityisesti reippaan ja rasittavan fyysisen aktiivisuuden
mé&arda. Néain ollen uusia keinoja, toimia ja kéytanteitd etatyontekijan fyysisen aktiivisuuden lisdédmiseksi
tarvitaan. Naitd voisivat olla esimerkiksi paremmin etaty6hon raatéloidyt taukosovellukset,
valtakunnalliset tai tyOpaikalla yhteisesti sovitut etdtyon taukokaytdnteet, jotka ulottuvat myds
hybridipalavereihin, ja tyénantajan parempi tuki etatyontekijan liikunnan harrastamiselle.
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1 Johdanto

Ty0paikalla vietetdadn noin kahdeksan tuntia péivassd, jonka aikana kerrytetdén terveydelle seka edullista
ettd haitallista aktiivisuutta. Ammattitaustan tiedetddn vaikuttavan tyOpéivan aktiivisuuteen siten, ettd
toimistotyontekijat kerryttdvat padosin paikallaanoloa, kun taas fyysista tyGté tekevét tyontekijat ovat
enempi aktiivisia ty6ajallaan (Yu ym. 2022). Pdivittaisen fyysisen aktiivisuuden edistaminen tyoikaisilla
on erittdin ajankohtaista, silla véestomme liikkumattomuudella on jo miljardien eurojen suuruinen
hintalappu (Kolu ym. 2022). Lisaksi tyOntekijoiden kunnon ennustetaan huononevan vuosi vuodelta
(Vasankari ym. 2023). Vahéinen liikunta, runsas paikallaanolo ja pitkat yhtdjaksoiset istumisjaksot
altistavat sydan- ja verisuonisairauksille, tyypin 2 diabetekselle ja ennenaikaisille kuolemille (Physical
Activity Guidelines Advisory Committee 2018). Runsaan paikallaanolon aiheuttamien negatiivisten
terveysvaikutusten kumoamiseen tarvittava liikunnan maara on suuri, joten paikallaanoloa tulisi myds
tauottaa terveyden yllapitdmiseksi (Pinto ym. 2023).

TyOpaikat tarjoavat erinomaisen areenan vaeston fyysisen aktiivisuuden edistdmistydlle. Toimistoille
suunnatut toimet ja keinot, esimerkiksi sahkotyopdydat, ovat tutkitusti tehokkaita menetelmia tydpaivan
istumisen vahentdmisessa (Wang ym. 2024), mutta nyt etd- ja hybridityén my6té toimistotydn passiivisuus
on noussut jalleen huolenaiheeksi (Clark ym. 2022). Ennen COVID-19 pandemiaa tehdyissa tutkimuksissa
on havaittu, ettd etatydssa liikuntaa raportoidaan vahemman kuin toimistotydssa, koska tyomatkat jaavat
etatydpdivana pois (Langlois ym. 2016). Taman lisaksi etdtyon on havaittu lisddvan tyétunteja ja siihen
liittyvaa istumisen madrad (Olsen ym. 2018). Pandemian aikaiset tutkimustulokset ovat vahvistaneet néita
aikaisempia loydoksid. Etatyon havaittiin kerryttdvan pidempid istumisjaksoja ja véhentdvan taukoja
istumisesta (Fukushima ym. 2021; Koohsari ym. 2021). Poikkeusoloissa etdtyopéivan aktiivisuuden
havaittiin vdhenevén entisestdan, kun kaikki ty6hon liittyvat siirtymiset poistuivat (Wahlstrom ym. 2023).
Pandemian jalkeistd tutkimusta etatydn fyysisesta aktiivisuudesta kuitenkin tarvitaan, silla pandemian
aikaisissa tutkimuksissa fyysinen aktiivisuus on voinut olla rajoittunutta myos pandemialiitteisistd syisté
(Stockwell ym. 2021). Jos etatyd tekee toimistotyontekijoistd entistékin passiivisempia, voi lisddntynyt
paikallaanolo aiheuttaa terveysriskeja ja lisata henkista kuormittuneisuutta, jos ty6ta ja siihen liittyvaa
paikallaanoloa ei tauoteta tarpeeksi. N&in ollen uutta tutkimustietoa tarvitaan erityisesti etdtyohon
soveltuvien istumisen vahentamiseen t&ht&dvien ohjeiden ja toimien tueksi (Gibson ym. 2024).

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli vertailla etd- ja toimistotyopaivan fyysisen aktiivisuuden ja
paikallaanolon maé&raé hybridityontekijoill4 ja tuottaa tutkimustietoa istumisen tauottamisen haasteista
etatyossa. Tutkimustuloksia voidaan kayttd4 tulevaisuuden toimenpiteiden, kaytanteiden ja keinojen
tukena.



2 Menetelmat

2.1 Tutkittavat

WORKDAY -tutkimukseen osallistui toimistotyontekijoité, joiden oli mahdollista tehda tyotdan myods
osittain etdnd. Naita niin kutsuttuja hybriditydntekijoita rekrytoitiin seka Turun yliopiston viikkoposti- ja
intramainoksilla ettd ilmoitustauluille kiinnitetyilld ja jaetuilla mainoksilla ympéri yliopiston
kampusaluetta. Rekrytointia laajennettiin myéhemmin Abo Academin, Turun Ammattikorkeakoulun ja
Varhan henkilokuntaan.

Halukkaita pyydettiin vastaamaan osallistumiskyselyyn, johon téytettiin henkil6tiedot ja mieluisin
tutkimusajankohta. Mittausviikon tuli sisaltdd vahintadn kaksi toimistotyOpdivad ja véhintdén kaksi
etatyOpaivaad. Yhteensa 108 henkil6a vastasi WORKDAY -tutkimuksen osallistumiskyselyyn, nelja
vastauksista oli suoraan kielteisia. Tutkimukseen suostuneista 104 henkildstd, 99 henkildd osallistuivat
liikemittarimittauksiin ja tayttivat tutkimuskyselyn. Viideltd halukkaalta osallistujalta liikemittarimittaus
jai tekemattd seka teknisistd ettd aikataulullisista syistd. Mittaukset toteutettiin toukokuun 2023 ja
toukokuun 2024 vélilla.

2.2 Fyysisen aktiivisuuden mittaus

Paivittdista aktiivisuutta ja paikallaanoloa mitattiin Fibion SENS -liikemittarillal. SENS-liikemittari on
pienikokoinen, kevyt ja vedenkestavé laite, joka mittaa reiteen kiinnitettyna reiden kiihtyvyytta kaikissa
kolmessa eri liikesuunnassa (eteen-taakse, ylds-alas, oikea-vasen), reisikulmaa ja ihon lampdtilaa. SENS-
liikemittari alustettiin kerddméaan dataa 12,5 hertsin (Hz) taajuudella.

Jokaisen tutkimukseen osallistujan kanssa sovittiin tapaaminen, jossa tutkimuksen kulku kaytiin lapi
ennen tietoon perustuvan suostumuksen antamista. Taman jalkeen tutkittavalle annettiin SENS-liikemittari
ja tutkittavaa ohjeistettiin kiinnittdmadn se oikean polven ylapuolelle, reiden puolivéliin, mukaan annetulla
ohuella kalvoteipilla. Tutkittavia ohjeistettiin pitdmé&an liikemittaria reidessdén yhtajaksoisesti paivin ja
0in vahintaan seitseméan paivan ajan, siten, ettd mittausjakso sisélsi vahintaan kaksi etatydpéivaa ja kaksi
toimistotydpaivaa seka viikonlopun. Liikemittari ohjeistettiin poistamaan reidesta vain saunan ajaksi tai
jos Kkiinnitykseen kaytetty kalvoteippi aiheutti ihodrsytystd. Tutkittavat eivét voineet itse kdynnistéa tai
sammuttaa liikemittaria, eikd liikemittari tarjonnut heille minkaanlaista palautetta mittausjakson aikana.
Vasta mittarin palautettuaan osallistujat saivat yksityiskohtaisen palautteen oman mittausjaksonsa
fyysisestd aktiivisuudesta ja paikallaanolosta sek& Fibion aktiivisuus- ja istumisanalyysin
toimenpidesuosituksineen.

Tutkittavia ohjeistettiin pitdmaan pdivékirjaa mittausjakson ajan ja kirjaamaan siihen péivittaiset
uniajat, tyoajat, tyontekopaikan ja -pisteen sekd kuvaamaan jokaisen tyOpdivan tyotehtdvid. Lisaksi
paivakirjassa oli kysely koskien koettua energisyytté, vdsymysta ja stressié tydajan alkaessa ja uudelleen
tybajan péattyessd, johon tutkittavat vastasivat samalla, kun he kirjasivat edelld manittujen ajankohtien
kellonajat pdivakirjaansa. Mittausjakson jélkeen tutkittavia pyydettiin palauttamaan liikemittari ja
paivakirja yliopistoalueella olevaan palautuslaatikkoon tai sisdisen postin kautta.

1 Fibion SENS - Fibion
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SENS-liikemittarin? kerddma anonyymi ja yksil6ity data ladattiin Fibion SENS -ohjelman pilvipalveluun,
jossa se prosessoitiin automaattisesti ohjelman algoritmien avulla. Prosessoitu data sisélsi makaamiseen ja
istumiseen, seisomiseen, liikuskeluun, kevyeen ja reippaaseen kavelyyn, juoksuun ja pyo6réilyyn kéytetyn
ajan viiden sekunnin jaksoissa (Milther ym. 2023). Eri aktiivisuudet ryhmiteltiin analyyseja varten
kolmeen luokkaan: paikallaanolo (sisaltden valveillaoloajan makoilun ja istuminen), kevyt aktiivisuus
(seisominen, kevyt liikuskelu ja hidas kavely), ja reipas ja rasittava aktiivisuus (reipas kéavely, juoksu ja
pyoraily). Lisaksi mitattiin seisomaannousujen maarad, jotka liikemittari tunnisti reisikulman muutoksista.

Viiden sekunnin aktiivisuusdata yhdistettiin paivakirjatietoon, jotta siité voitiin laskea keskimaaraiset
tyopdivan, tydajan ja tyopdivan vapaa-ajan paikallaanolon, kevyen aktiivisuuden ja reippaan ja rasittavan
aktiivisuuden maéarat ja seisomaannousut jokaiselle tydpdivalle erikseen. Lisaksi ndiden keskiarvot
laskettiin jokaiselle tunnille paivan aktiivisuusprofiilien piirtamiseksi. Aktiivisuusjaksot tunnistettiin siten,
ettd data keskiarvoistetiin minuuttitasolle, ja jokainen minuutti, joka sisélsi vahintadn 10 % kevytt,
reipasta tai rasittavaa aktiivisuutta luokiteltiin aktiiviseksi minuutiksi. Perakkaisten aktiivisten minuuttien
kestot keskiarvoistettiin.

2.3 Tutkimuskysely

Tutkimuskysely sisélsi kysymyksid osallistujan taustatiedoista (itseraportoitu ikd, paino, pituus,
ammattinimike, taloudessa asuvat ihmiset), elintavoista (tupakointi, alkoholin kayttd, uni, paikallaanolo ja
vapaa-ajan liikunta), hyvinvoinnista (psyykkinen kuormittuneisuus, stressi) ja tyostd (keskimadrainen
tybaika, tyon kuormittavuus, tyématkat eri vuoden aikoina). Liséksi tutkimuskyselyssé keréttiin tietoa eta-
ja lahityopisteiden ergonomiasta, etd- ja lahitydn tauottamisesta ja istumisen madrasta viimeisen
kuukauden aikana. Tutkimuskyselyyn vastattiin mittausviikon aikana. Ammattinimikkeet luokiteltiin
ammattiluokituksiin Tilastokeskuksen Ammattiluokitus 2010° mukaan.

2.4 Haastattelut

Osa WORKDAY -tutkimukseen osallistujista kutsuttiin henkilokohtaiseen haastatteluun, jossa kartoitettiin
osallistujien kokemuksia tydpdivanaikaisen liikkeen eroista etd- ja toimistotyopdivien valilla seké
tyopdivanaikaisen liikkeen kertymiseen vaikuttavia tekijoita erityisesti etatdissd. Haastattelujen
kysymysrunko suunniteltiin Teoreettisten aihealueiden viitekehyksen pohjalta (Cane ym. 2012), joka on
eri kayttaytymisteoreettisia ndkokulmia integroiva viitekehys kayttaytymisen keskeisten vaikuttimien
tunnistamiseen.

Haastatteluun kutsutut valikoitiin tutkimuskyselyyn sisaltyvén istumisen tauottamisen useutta eta- ja
toimistotydpaivan aikana (taukoa istumisesta per tunti, pl. kahvi- ja lounastauot) koskevan kysymyksen
vastausten perusteella. Haastatteluun kutsutut valikoitiin satunnaisesti niiden keskuudesta, jotka ilmaisivat
halukkuutensa haastatteluun ja raportoivat tauottavansa istumista a) useammin etatdissa (n=7), b)
useammin toimistotdissa (n=6), ja ¢) saman verran seka eta- ettd toimistotdissa (n=5), jotta eri nakokulmat
tulisivat edustetuiksi haastatteluissa. Taman liséksi valikointi painotettiin sukupuolittain.

Haastatteluun kutsuttiin 29 tutkittavaa, joista 18 osallistui haastatteluun. Haastattelu sisalsi kysymyksia
haastateltavan huomioista ty0paivénaikasen liikkeen kertymisen eroista eté- ja toimistotyopdivaen vélilla
sekda tyOpdivanaikaista liikettd edesauttavista ja haittaavista tekijoistd, keskittyen erityisesti
etatyéymparistoon. Taman lisaksi selvitettiin osallistujien ajatuksia keinoista, jotka voisivat auttaa
liikkumisen lisddmisessé etatdissd. Haastatteluaineisto litteroidaan ja analysoidaan Framework analyysin
avulla (Gale ym. 2013). Tdssd raportissa avataan haastatteluaineiston alustavia tuloksia.

2 Research — SENS Innovation ApS
3 Ammattiluokitus 2010 | Tilastokeskus
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2.5 Eettiset nakdkulmat

WORKDAY -tutkimuksella on Turun yliopiston ihmistieteiden eettisen toimikunnan puoltava lausunto
(17.4.2023), Turun yliopiston tutkimuslupa (12.5.2023) ja Turun Ammattikorkeakoulun tutkimuslupa
(30.1.2024). Tutkimustiedot keréttiin osallistujien tietoon perustuvalla suostumuksella. Henkil6tiedot ovat
salassa pidettaviad tietosuojasédanndsten perusteella. Aineistoa késitelld&n luottamuksellisesti yliopiston
tietosuojapolitiikkaa, EU:n yleista tietosuoja-asetusta (EU 2016/679) ja hyvaa tieteellistda kaytantda
noudattaen. Aineiston kasittelyssé noudatetaan huolellisuutta ja tietojarjestelmien avulla késiteltavét tiedot
suojataan asianmukaisesti. Suorat tunnistetiedot séilytetadn suojatulla palvelimella, jolle on padsy vain
tutkimuksen datamanagerilla (oma kéyttajatunnus, salasana ja kayton rekisterdinti). Suoria tunnistetietoja
sisaltdvaa aineistoa ei liitetd muuhun keréttyyn aineistoon.

2.6 Tilastolliset analyysit

Tutkittavien perustiedot ja kuvailut annetaan keskiarvoina ja keskihajontoina, lukumaéring tai
prosenttiosuuksina. Eta- vs. toimistoty0pdaivien raportoituja tyGaikamuuttujia vertailtiin parittaisella t-
testilla. Hybridityontekijoiden etd- ja toimistotydpaivan fyysisen aktiivisuuden ja paikallaanolon eroja
analysoitiin hierakkisia lineaarisia sekamalleja kayttaen. Mallit vakioitiin liikemittarin pitoajalla. Tulokset
annetaan malleista saatuina estimaatteina ja niiden 95 % luottamusvaleind (LV). Tilastolliset analyysit
tehtiin SAS 9.4 tilasto-ohjelmalla.



3 Tulokset

3.1 Hybridityontekijat ja tydnteon apuvélineet

Tutkimukseen osallistuneiden 99 hybridityontekijan keski-ika oli 42 + 10 vuotta. Heistd 84 % oli naisia ja
84 % kuului johtajien ja erityisasiantuntijoiden ammattiluokkiin. Melkein kaikki (91 %) tutkittavista arvioi
terveydentilansa melko hyvéksi tai hyvéksi. Suurimmalla osalla (75 %) taloudessa asui vahintaan toinen
henkild ja 40 % tutkittavista raportoi, ettd taloudessa asui v&hintaan yksi alaikainen lapsi. Joka kymmenes
raportoi tydskentelevansa yli 40 tuntia viikossa. Melkein puolet (44 %) tutkittavista tunsi jonkin verran,
paljon tai erittdin paljon stressid. Neljannes raportoi ettei mielestaan nuku tarpeeksi.

Melkein kaikilla tutkimukseen osallistuneista hybridityontekijoistd oli toimistollaan ty6tuoli,
sahkdpoyta ja erillinen nayttd (Kuva 1). Etatyopisteelld 70 prosentilla hybridityontekijoista oli tyétuoli, 27
prosentilla oli sahkotyopdyta ja 64 % raportoi omistavansa erillisen nayton (Kuva 2). Vain puolet
tutkittavista raportoi erillisesté tyétilasta niin toimisto- kuin et&tdissd. Liséksi 30-40 % kaytti tydssaan
myo6s muita tyoskentelyn apuvalineita (esim. rullahiiri, jalkatuki, nayttopaatelasit).

Tutkittavien raportoimat tyoskentelyn
apuvalineet tyopaikalla

100,0 %
80,0 %
60,0 %
40,0 % Y
20,0 % ) | .
0,0%
Htyotuoli msdhkopoytda M erillinen nayttd erillinen tyotila M jokin muu

Kuva 1. Hybridityontekijoiden raportoimat tydskentelyn apuvélineet toimistossa. Jokin muu tydvaline
sisaltaé esimerkiksi rullahiiren, jalkatuen, ja/tai nayttopaatelasit.



Tutkittavien raportoimat tyéskentelyn
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Kuva 2. Hybridityontekijoiden raportoimat tydskentelyn apuvalineen etatydpisteelld. Jokin muu tydvaline
siséltad esimerkiksi rullahiiren, jalkatuen, ja/tai ndyttopéatelasit.

3.2 Itseraportoitu tybajan istuminen ja tauottaminen

Tutkittavat raportoivat istuvansa toimistotydssa keskimadrin 5,4 tuntia péivassa ja etatydssé keskimaarin
6,1 tuntia paivassa (keskiarvoero 0,7 tuntia, 95 % LV 0,5;1,0, p<0.0001). Tutkittavat arvioivat pitdvansa
toimistotydssa keskimadrin 1,16 taukoa istumisesta tuntia kohden ja etatydssa keskimaarin 1,45
taukoa/tunti (keskiarvoero 0,28, 95 % LV 0,11;0,46, p=0.002). Tutkittavista 26 % oli tdysin samaa mielta,
34 % osittain samaa mieltd, 27 % osittain eri mielt& ja 12 % taysin eri mielt4 siitd, ettd he pitavat etatydssaan
yhtd paljon taukoja (ruoka-, kahvi-, virkistystauko) kuin toimistollakin (Kuva 3).

Pidan etdna tyoskennellessani taukoja samoin
kuten toimistollakin

® 1 Taysin samaa mielta
= 2 QOsittain samaa mielta
= 3 QOsittain eri mieltd

4 Taysin eri mielta

Kuva 3. Itsearvioitu taukojen mééaré etatydssa toimistoty6hon verrattuna.



3.3 Mitattu fyysinen aktiivisuus ja paikallaanolo

Tutkittavat pitivat litkemittaria reidessdén keskiméarin 7,3 + 0,6 péivéa, joista tyOpdivid oli 5,2 ja
vapaapaivia 2,1. Tyopéivien osalta toimistotydpaivia oli keskimaarin 2,4 ja etatyopaivia 2,6. Tyopéaivina
paikallaanolo kertyi keskimaarin 10,1 + 1,75 tuntia, kevytté aktiivisuutta 5,4 £ 1,8 tuntia, ja reipasta ja
rasittavaa aktiivisuutta 39 + 20 minuuttia. Vapaapdivina paikallaanoloa kertyi 8,9 + 1,8 tuntia, kevytta
aktiivisuutta 5,65 + 1,8 tuntia, ja reipasta ja rasittavaa aktiivisuutta 38 + 25 minuuttia. Seuraavissa
kappaleissa esitetddn vertailut toimisto- ja etatydpdivien valilla tyopdivien koko paivéanaikasessa
aktiivisuudessa (3.3.1), tyOpéivien tybajan aikaisessa aktiivisuudessa (3.3.2) ja tyOpdivien vapaa-ajan
aikaisessa aktiivisuudessa (3.3.3).

3.3.1 Koko paivan fyysinen aktiivisuus ja paikallaanolo tyopaivina

Paivittaista paikallaanoloa kertyi etatyopaivana keskimadrin 10,5 tuntia ja toimistotydpdivana 9,7 tuntia
(keskiarvoero 44 minuuttia, 95 % LV 25;64, p<0,0001). Liséksi etatyopaivé kerrytti 5,1 tuntia kevytta
aktiivisuutta, kun sitd toimistotypaivana kertyi 5,6 tuntia (keskiarvoero -29 minuuttia, 95 % LV -48;-10,
p=0.003). Reipasta ja rasittavaa aktiivisuutta oli etity¢pdivana 32 minuuttia ja toimistotyOpaivana 47
minuuttia (keskiarvoero -15,5 minuuttia, 95 % LV -20;-10,5, p<0,0001). Erot pdivittaisessé fyysisessa
aktiivisuudessa ja paikallaanolossa etd- ja toimistotyOpdivan vélilld n&htiin p&dosin tyodajalla ja etenkin
aamun ja aamupdivan tunteina (Kuva 4).

Hybridityontekijan tyopaivan fyysinen aktiivisuus

------ ToimistotyOpdivd = Etitydpdiva

23 35 7

Kuva 4. Hydridityontekijan tydpaivan fyysinen aktiivisuus liikemittarilla mitattuna. Fyysinen aktiivisuus
sisaltdd keskiméaardisen kevyen, reippaan ja rasittavan aktiivisuuden maaran (minuuttia/tunti) klo 6 ja 23
valilla eta- ja toimistotydpaivana.
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3.3.2 Fyysinen aktiivisuus ja paikallaanolo tyopaivien tydaikana

Eté- ja toimistotyOajat olivat samanmittaiset (~7,6 tuntia). Etatydaika kerrytti keskimaérin 31 minuuttia
(95 % LV 15;48) enemman paikallaanoloa, -24 min (95 % LV -40;-8) véhemman kevytta aktiivisuutta ja
-7 min (95 % LV -9,5;-5) vehemmaén reipasta ja rasittavaa aktiivisuutta toimistotydaikaan verrattuna (Kuva
5). Keskimadrainen aktiivisuusjakso oli etaty6ajalla 10 minuuttia ja toimistoty6ajalla 14 minuuttia pitka
(keskiarvoero -4 minuuttia, 95 % LV -7;-1, p=0,01). Paikallaanolojaksoissa ei nahty eroja (~18 minuuttia).
Toisaalta etdtytajalla havaittiin keskimaarin enemman seisomaannousuja (30 vs. 24 seisomaannousua
paivassa tytajan aikana, keskiarvoero 6, 95 % LV 4;9, p<0,0001) kuin toimistotydajalla (Kuva 6).

Tyoajan fyysinen aktiivisuus hybridityontekijoilla

360
300
© 240
3 180
£
2 120
60
13 6
0 | [
Reipas ja rasittava Kevyt aktiivisuus, ml. Paikallaanolo
aktiivisuus seisominen

B Toimistotyopdiva M Etatyopadiva

Kuva 5. Eta- ja toimistotydajan fyysinen aktiivisuus ja paikallaanolo hybridityontekijoilla.

3.3.3 Fyysinen aktiivisuus ja paikallaanolo tydpaivien vapaa-aikana

EtatyOpéivéan vapaa-aika (ml. vapaa-aika ennen ja jalkeen tydajan) kerrytti 13,5 min (95 % LV 2,5;25,
p=0,017) enemmaén paikallaanoloaikaa ja -7,5 minuuttia (95 % LV -12;-3, p=0,0008) véhemmaén reipasta
ja rasittavaa aktiivisuutta toimistotyépaivaan verrattuna. Eta- ja toimistotydpdivan vapaa-ajalla ei 10ydetty
tilastollisesti merkitsevia eroja kevyessa aktiivisuudessa (p=0,21).
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Hybridityontekijan tyopaivan seisomaannousut

------ ToimistotyOpdivda = EtdtyOpaiva

Kuva 6. Hybridityontekijan tydpdivan aikaiset seisomaannousut liikemittarilla mitattuna. Keskiméaéaraiset
seisomaannousukerrat kuvataan jokaista tuntia kohden klo 6 ja 23 vélilla eta- ja toimistotyOpaivalle.

3.4 Eta- ja toimistotydn tydtehtavat

Etd- ja toimistotyopéivan tydtehtavia kuvataan sanapilvilld, jotka muodostettiin tydpaivan tyotehtavia
kuvaavien paivékirjamerkintojen perusteella. Kuvat 7 ja 8 esittvét toimistotyOpéivéan ja etatyOpéivén
tyotehtéviad siten, ettd mitd suurempi tietyn sanan tekstikoko on, sitd useammin ko. tehtévé esiintyi
tyopdivan paivakirjamerkinnoissd. Sanapilvissa esitetdan vain sanat, jotka esiintyivat vahintdan kaksi
kertaa tietyn tyopéaivén kohdalla.

Toimistotyopéivassa korostuu erilaisten kokousten ja palaverien méara (Kuva 7). Toimistotyopéivana
luetaan séhkoposteja, valmistellaan ja suunnitellaan toitd. Lisaksi toimistotyOpéivan tyotehtavien
kuvauksissa korostuvat sanat kirjoittaminen, tapaaminen, lounas, opiskelija, kollega ja kanssa.
Etatyopaivan tyotehtavissa korostuvat erityisesti sahkopostien luku, palaverit, kirjoittaminen, kokoukset ja
erilaiset suunnittelutydt (Kuva 8). Etatyopaivan tydtehtdvien kuvauksessa esiintyy myds sanat puhelu,
teams, zoom ja etdpalaveri. Néin ollen etatyopéiva koostuu hyvin paljon samoista tydtehtavista kuin
toimistotydpaiva, mutta etatydssd korostuvat sdhkdpostit, etdyhteydelld pidettavat palaverit/kokoukset ja
kirjoittaminen. Myds haastatteluissa osallistujat kuvasivat eta- ja toimistotydpdivien ty6tehtavien olevan
paaosin samankaltaisia, varsinkin padtetyon osalta. Toisaalta osa ty6tehtavista saattoi olla niiden luonteesta
johtuen sidottuja lahitdihin, kuten tavaran vastaanotto, opetus tai perehdytykset. Etatéihin puolestaan
saatettiin valikoida erityisesti keskittymista vaativia tyotehtavia seké videovélitteisid palavereita.
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Kuva 8. Etaty6paivan tyotehtavat paivakirjamerkinndista poimittuna.

3.5 Koettu energisyys, vasymys ja stressi tydajan jalkeen

Tutkimuksen paivékirjalla arvioitiin koettua energisyyttd, vasymystd ja stressia ty0ajan paéattyessé
paivittain. Koettua energisyyttd tyopdivan jalkeen mitattiin puhelimen akun varauksen symbolia
hyddyntévéllda kuva-asteikolla (Weigelt ym. 2022). Osallistujia pyydettiin valitsemaan seitsemén
eritasoista latausta kuvastavan akkusymbolin joukosta sen hetkistd olotilaa parhaiten kuvastava
vaihtoehtoa. Vaihtoehdot pisteytettiin asteikolla 1 (t&ysin tyhjé akkua) — 7 (tdysi akku). Koettua vasymysta
tydpadivan jalkeen mitattiin kysymyksella "Kuinka visyneeksi koet olosi tilld hetkelld?” (Van Hooff et al.,
2007). Pisteytys vaihteli vélilla 1 — 10 ja ankkureina olivat 1 = En yhtd&n vasyneeksi ja 10 = Erittdin
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vasyneeksi. Taman lisdksi kysyttiin “Kuinka paljon stressid koet talld hetkelld?” ja vastaukset pisteytettiin
seuraavasti: 1=en lainkaan, 2=vain v&han, 3=jonkin verran, 4=melko paljon, 5=erittain paljon.

Osallistujat raportoivat etdtydn jalkeen keskimaarin hieman korkeampaa koettua energisyyttéd
(keskiarvo (ka) 4,76 vs. 4,59) ja matalampaa vasymysta (ka 4,25 vs. 4,44) verrattuna toimistotyohon,
koetun stressin ollen keskimé&arin samalla tasolla molemman tyyppisten tyOpdivien jalkeen (ka 2,22).
Tilastollisesti merkitsevid eroja eta- ja toimistotydpaivien valilla tydajan jalkeen koetussa energisyydessa,
vasymyksessa tai stressissa ei havaittu. Kuva 9 esittad tydajan jalkeisen koetun energisyyden, vasymyksen
ja stressin erotuksen eté- ja toimistotyOpdivien valilla standardoidun efektikoon (cohenin d) ja sen 95 %
luottamusvélin avulla.

Toimisto- vs. etatydpdivat tydajan jalkeen
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=)
= ®
o
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=
_q::_, -0.1 i
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Kuva 9. Ty6ajan jalkeisen koetun hyvinvoinnin erot eta- ja toimistotyopaivien valilla.

3.6 Istumisen tauottaminen ja tyopdaivan aikainen liike etatytssa

Etatydn istumisen tauottamiseen ja tyopaivan aikaisen liikkeen kertymiseen vaikuttavia tekijoita
kartoitettiin yksilohaastatteluilla. Yleisesti ottaen tutkimukseen osallistuneet hybriditydntekijat olivat
tietoisia liilkkumisen ja tyon vaatiman istumisen tauottamisen tarpeellisuudesta, joskaan harva osasi nimeta
tarkempia istumisen tauottamiseen liittyvia suosituksia. Toisaalta omakohtaiset kokemukset pitkittyneen
istumisen haitoista (jaykistyminen, kiputilat, keskittymisvaikeudet, vasynyt ja vetdméton olo) olivat yleisia
ja vaikuttaisivat jo itsessadn riittdvan asian merkityksellisyyden tunnistamiseen, vaikkei tarkempaa ns.
virallista tietoa asiasta olisikaan. Monet kokivat myds liikkeen tarpeellisuutta koskevan tietoisuuden
lisd&ntyneen etdtyoskentelyn myd6td, osin asian lisadntyneen esilld olon ja osin kodin huonomman
tyGergonomian myota.

Istumisen hy6tyiné nousivat esiin mahdollisuus lepuuttaa jalkoja, olla rennommin ja useat osallistujat
kokivat myds istumisen edesauttavan keskittymistéd tyontekoon. Taman lisaksi esiin nousi myds taipumus
valikoida keskittymistd vaativia tehtdvid nimenomaan ettoihin, koska sielld keskittymista katkaisevia
ulkoisia drsykkeité ei esiinny. Yhdistettynd ndmd saattavatkin muodostaa etatoissé korostuvan haasteen
pitkittyneen istumisen tauottamisen nakdkulmasta, silla juuri ulkoa tulevat arsykkeet (esim. toiset ihmiset)
vaikuttavat osaltaan tauottavan pitkittynyttd istumista toimistoymparistossd. Taman  liséksi
toimistotyGpdiva rytmittyy selkedmmin ns. standarditaukojen (kahvi ja lounas) ympérille, jotka toimistossa
tuottavat liikettd tydpdivaan. Etatyopdivind tyopdivan rakenne saattaa olla vahemman strukturoitu, joka
osaltaan saattaa edesauttaa uppoutumista tai tyopisteelle jaméhtamistd, ja titd kautta haitata paivénaikaisen
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liilkkeen kertymistd. Yhtena keskeisend istumisen tauottamisen kannalta haitallisena etat6ihin
valikoitavana tehtdvatyyppina nousivat esiin etdpalaverit. Haastattelujen perusteella vain-kuunneltavissa-
olevat ja taten samanaikaisen liikkeen mahdollistavat etdpalaverit tai kokoukset vaikuttivat olevan
poikkeuksia. Etépalaverit, jotka vaativat joko kamerallista lasnédoloa ja osallistumista, ndyton seuraamista
tai oman ndyton jakamista heikentdvat mahdollisuuksia irrottautua tyOpisteeltd. Taman myota ne
pitkakestoisina tai usein toistuvina voivat haitata istumisen tauottamista tai liikkeen siséllyttdmista
etatyOpaivaan.

3.6.1 Tybympariston ja tydyhteisdn merkitys tyén tauottamiselle

Haastatellut hybridityontekijat tekivat eroa spontaanien ja tietoisempien taukojen valill4, joista
ensimmadiset vaikuttivat painottuvan etétdihin ja jalkimmadiset toimistotoihin, korostaen eroja taukojen
luonteessa eri tydymparistojen valilla. Toimistotdissa tauot olivat luonteeltaan sosiaalisia ja/tai tyopaivan
rakenteeseen lukeutuvia, kun taas etdtdissd tauot olivat vdhemmdén strukturoituja ja edustivat
korostuneemmin spontaania tarttumista johonkin virikkeeseen. Etatydympéristona oli 1ahes poikkeuksetta
koti, jossa mielekkaita ja tarkoituksellisia virikkeita ja mahdollisuuksia erilaisten asioiden tekemiselle
koettiin olevan tarjolla toimistoa enemman. Taman lisdksi myos niihin tarttuminen koettiin helpommaksi,
kun oman toiminnan mahdollisesti muita hdiritsevad tai askarruttavaa vaikutusta ei tarvinnut ottaa
huomioon. Toisaalta jotkut kokivat asian toisinpdin — etatdisséa istumisen tauottaminen saatettiin kokea
toimistoa hankalampana, koska siell& oli vahemman virikkeita muulle toiminnalle. Yleisesti ottaen voisi
siis sanoa, ettd (ty6)ympariston virikkeellisyydelld on merkitystd istumisen tauottamiselle. Varsinkin
kotiymparist0 saattaa tarjota rikkaamman valikoiman mielekkaitd virikkeitd, joihin on myds helpompi
tarttua verrattuna toimistoon, joka edesauttaa istumisen tauottamista etatdissd. Toisaalta haastatteluissa
korostui myos se, etté vaikka taukoja sinénsé olisikin helpompi ottaa et&tdissé, niiden kesto tahtoo etatoissa
jaada lyhyeksi. Tahéan vaikutti osaltaan kodin koko ja verrattain lyhyet etdisyydet toimistoon verrattuna.
Haastatteluissa nousi esille myos erityisesti etdtdissa korostuva tarve olla tavoitettavissa tai valttaa tydajan
“haaskaamista”, joka osaltaan saattaa ilmentyd taukojen keston minimoimisena tai jopa pitdmattéd
jattdmisena.

Tyoyhteison merkitys tyopéivanaikaisen liikkeen lisd&dmiselle Kkoettiin vaihtelevasti. Jotkut eivét
kokeneet tydyhteison suhtautumista lainkaan merkityksellisend omalle toiminnalleen etdtdissa. Toiset
puolestaan korostivat tydyhteisoltd tulevan positiivisen viestin liikkeen tarkeydestd lisddvaan asian
tiedostamista, asian tarke&dnd kokemista ja toisaalta myds edesauttavan taukojen pitdmisen oikeuttamista
itselleen ja toisille. Paasdantoisesti osallistujat kuvasivat, ettd tydyhteisdissa oli kylla viestitty liikkeen
lisdédmisen tai istumisen tauottamisen tarkeydesta tyopaivan lomassa, mutta tahan liittyvia kaytantoja tai
normeja, varsinkaan etatydymparistoon liittyen, ei juuri ollut. Haastateluissa korostui myds, ettd
mahdolliset olemassa olevat k&ytanteet tai positiivinen viesti saatettiin kokea irrallisena suhteessa
paivittdiseen tyontekoon ja sita séateleviin tydyhteison normeihin tai kdytanteisiin. Liséksi kollegojen
nakemykset etatyOpdivan aikana tehtdvien ty6hon liittymattdmien asioiden soveliaisuudesta saattoivat olla
vaihtelevia. Yleisestd organisaation positiivisesta viestistd huolimatta osallistujat saattoivatkin kokea
epétietoisuutta sen suhteen, mité etatydpaivan aikana tytajalla on soveliasta tai sallittua tehdd, joka saattoi
vaikuttaa myds taukojen pitamiseen tai niiden kestoon. Edell& mainittujen asioiden liséksi myds esimiehen
kannustava suhtautuminen ja erityisesti oma esimerkki istumisen tauottamiseen ja liikkeen lisddmiseen
mainittiin my6s tarkednd omaan toimintaan vaikuttavana asiana. EtatyOpalaverien yhteydessd korostui
erityisesti yhdessa luotujen etapalaverikdaytantéjen sopiminen ja noudattaminen keskeisend etatydpdivan
liikkeeseen vaikuttavana tekijana.

3.6.2 Liikkeen lisaaminen on keskeinen tavoite

Yleisesti ottaen haastatteluissa korostui se, ettd vaikka istumisen vdhentdmisen tarpeesta oltaisiinkin
yleiselld tasolla tietoisia, ei tdma vélttdméattd kanavoidu istumisen tauottamiseksi tyopéivan lomassa.
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Istumiseen ei valttdmatta tydtehtévien suorittamisen lomassa kiinnitetd juurikaan huomiota, vaikka sen
tauottamisen hyodyllisyydestd oltaisiinkin yleiselld tasolla tietoisia. Lisaksi, vaikka omia kokemuksia
pitkittyneen istumisen haitoista nousikin haastatteluissa esiin, vaikuttivat ndma motivoivan lahinna
reaktiviista kayttdytymistd. Toisin sanoen, istumisen tauottamiseen aletaan Kiinnittdd huomiota vasta
sitten, kun aivot ja niskat ovat jo jumissa. Toisaalta osallistujat, jotka tauottivat ahkerasti ja systemaattisesti
istumistaan hyddynsivét tahan erilaisia keinoja — ennen kaikkea ajastettuja halytyksia ja taukojen, ja
erityisesti niiden sisallon, tietoista suunnittelua osaksi tyopéaivaa. Heilla oli istumisen tauottamiseen liittyen
selkeat rutiinit, joita he noudattivat tyOympéristosta riippumatta, jonka myo6ta he loivat struktuuria myos
etatydpaiviinsa. Erilaiset halytykset kuitenkaan itsessaan tuskin ovat riittavi, silla ne on helppo sivuuttaa
tyon lomassa. Haastattelujen my6td nousi myds esiin, ettd istumista tauottavat asiat eivét useinkaan liity
istumisen tauottamiseen sitd tekevan yksilon nakdkulmasta. Pikemminkin, etatdissé istumista saatetaan
tauottaa esimerkiksi keskittymiskyvyn tai vireystilan parantamiseksi tai yllapitamiseksi, ongelman
ratkaisun apuna ja toisaalta erilaisten kodin askareiden tai muiden tarkoituksellisten tekemisten myotéa.
Tama tulisi ottaa huomioon edistettdessa tyopéaivéanaikaisen liikkeen lisddmistd. Istumisen tauottamista
vain istumisen tauottamisen vuoksi ei valttamatta koeta mielekkadna tydpaivan lomassa, jossa silla on riski
muodostua pikemminkin arsyttavaksi ylimaaraiseksi hoidettavaksi asiaksi. Tietoisen huomion merkitys
liikkeen kertymiseen vaikuttaisi kuitenkin korostuvan etétdissd, jossa paivanaikainen kokonaisliike on
vahaisempadn ja ulkoisista tekijdista juontuvia katkoksia istumiseen tulee vdhemman. Toisaalta
etatydymparistdssa istumisen spontaani tauottaminen koettiin usein toimistoa helpommaksi, joten voi olla
niin, ettd liikkeen lisédminen on istumisen tauottamista keskeisempi tavoite, jos pyritdan vaikuttamaan
etatydpaivan aikaisen fyysisen aktiivisuuden kertymiseen.
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4 Yhteenveto

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli vertailla etd- ja toimistotydpdivan fyysista aktiivisuutta ja
paikallaanoloa hybridityontekijoilla pandemia-ajan jalkeen. Tutkimustulokset tukevat aikaisempia seké
pandemiaa edeltdvid ettd pandemian aikaisia tuloksia siitd, ettd etaty0 lisad tyOpaivan paikallaanolon
méaéaraa ja vahentad reippaan ja rasittavan fyysisen aktiivisuuden madaraa. Etatyoajalla paikallaanoloa kertyi
jopa puoli tuntia enemman kuin toimistotyOajalla. Etatyon istumista kuitenkin tauotettiin useammin, mutta
nama aktiiviset tauot jaivat lyhyemmiksi kuin toimistotydssa. Tietotydn vaatiman istumisen tauottamisen
tarkeys tiedostettiin tydntekijatasolla melko hyvin, mutta siihen tarvittavat keinot ja kaytanteet eivat nayta
vield olevan riittdvén tehokkaita tai etatyohon tarpeeksi soveltuvia.

4.1 Etatyon uhat ja mahdollisuudet

Edeltavat tutkimukset ovat havainneet, ettd etitydssé paikallaanoloa kertyy enemman kuin toimistotydssa
(Fukushima ym. 2021; Koohsari ym. 2021; Walhstrom ym. 2023). Taman tutkimushankkeen tulokset
vahvistavat nditéd aikaisempia 10ydoksia osoittamalla, ettd pandemian jalkeinen etatyd kerryttaa (edelleen)
enemman paikallaanoloa, vdhemman fyysistd aktiivisuutta ja lyhyempid aktiivisuusjaksoja
perinteisempdédn toimistotydhon verrattuna. Etenkin aamut ja aamupdivat nayttavat jadvan etatyossa
hyvinkin passiivisiksi. Tatd ilmiéta mahdollisesti selittavat etdtydn luonne, jossa korostuvat istumista
vaativat tyotehtavat, mutta myds tyématkaliikunnan poisjaanti etatyopaiviltd. Toisaalta tulos saattaa myos
vahvistaa epéilyd, ettd opitut etdtydkdytanteet ovat edelleen pandemia-ajan muovaamia, jolloin ne
vaatisivat paivittamista ja/tai uudenlaisia kéytanteita (Leskinen ym. 2024).

Toimistoille suunnatut interverventiot ovat vihenténeet tyajan istumista jopa 40 minuuttilla (Wang
ym. 2024). Kaikkia toimistoille suunnattuja toimia ja keinoja istumisen vahentamiseksi ei kuitenkaan voida
suoraan siirtad etatyohon (Clark ym. 2022) eika niiden tehosta etatydymparistdissa ole vield tutkimustietoa
(Leskinen ym. 2024). Esimerkiksi istumisen korvaaminen seisomatydasennolla on osoitettu olevan tehokas
keino istumisen méaaran vahentdmiseksi, mutta oletettavasti vain pienelld osalla toimistotyontekijoista on
sahkotyopoyta etatyopisteelladan. European Agency for Safety and Health at Work — EU-OSHA*
suosittelee, ettd tydajasta 30 % tuli koostua seisomisesta, 60 % istumisesta ja 10 % liikkumisesta. Nain
ollen etétyopisteiden ergonomiaan tulisi panostaa enemman, jotta tyOasentoja voitaisiin muutella
etatyOpaivan aikana riittavasti. Toisaalta esimerkiksi sahkotyopdydan hankkiminen etatydympéristoon ei
valttamatta ole mahdollista kaikille etatyontekijoille tai heidan tyontantajilleen, jolloin muitakin keinoja
etatydpaivan istumisen vahentamiseksi ja liikkeen lisdamiseksi todennédkoisesti tarvitaan. Toisaalta etatyon
on pohdittu tarjoavan mahdollisuuksia liikkumiselle etatyon joustavuuden ansiosta (Gibson ym. 2023),
mutta mitd ilmeisimmin etdtyon tarjoamia mahdollisuuksia ei vield osata, haluta tai voida hyddyntaa.

Etatydssé on kuitenkin potentiaalia istumisen tauottamiseen, silld etaty6td tauotetaan useammin kuin
toimistotyOta. Etatyotd voidaan tauottaa esimerkiksi kotitdilla tai muilla lyhyilld siirtymisilla, mutta
toisaalta lounas- ja kahvitauot voivat etatdissd jaada pitdmatta tai niit4 saatetaan pitéa tietokoneen aarella.
EtatyOpéaiviin saatetaan myds valikoida keskittymistd vaativia tehtdvid tai runsaasti etdpalavereita
sisaltavia tyopdivia saatetaan valikoida etapéiviksi. Taten myos etatyopéivan tyotehtévien sisélto saattaa

4 Prolonged constrained standing postures: health effects and good practice advice | Safety and health at work
EU-OSHA
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vaikeuttaa pidemman aktiivisen tauon pitdmistd. Tydpdivanaikaisen liikkeen lisddmiseen etatydssa
kaivattanee toimistoa enemmaén suunnitelmallisuutta, silla keskittymistd katkovia ulkoisia arsykkeitd on
siellda vahemman, jonka lisaksi toimistotyopéivan lomaan siséltyvaan kulkemiseen liittyva liike jaa pois.
Toisaalta spontaaneja taukoja etatdissa vaikuttaisi tulevan enemman, jonka my6td huomio tulisikin
etatoissd keskittdd erityisesti pdivanaikaisen liikkeen lisddmiseen. Toisin sanoen, taukojen ottamisen
ohessa etétdissa keskeista lienee erityisesti taukojen sisaltd tai mahdollisesti niiden pituus.

Huomionarvoista on my®gs, etta tydyhteisolld voi olla keskeinen merkitys péivanaikaisen aktiivisuuden
kertymisen nakokulmasta, vaikka et&toissé tyoyhteisd onkin etddmpénd. Organisaatiolahtdisen positiivisen
viestin koettiin lisddvén asian tiedostamista ja tarkeyttd, jonka liséksi se saattoi tarjota oikeutuksen omasta
hyvinvoinnista huolehtimiselle taukojen pitdmisen muodossa. Toisaalta positiivinen viesti ei itsessadn
valttdmatta ole riittdva, jos se ei ilmene tyodyhteison arkipdivan tyonteon kdytanteissd. Tydyhteison on
todettu auttavan toimistolle suunnattujen interventioiden onnistumisessa (Shrestha ym. 2018), joten on
perusteltua olettaa, ettd myos etatydssd yhteisesti sovutut kdytanteet ja asenteet etdtyon tauottamiselle
edesauttasivat etatyon tauottamista (Hadgraft ym. 2018). Yhteisesti sovitut ja eksplisiittisesti julkilausutut
istumisen tauottamiseen kannustavat tydyhteison kéytanteet todennékodisesti myds poistaisivat etatyon
taukokayttaytymiseen ja sen sallittavuuteen liittyvéaa epaselvyytta ja tasta seuraavaa mahdollista taukojen
pitdmiseen liittyvad syyllisyyttd. Né&iden liséksi erityisesti etdpalaverikdytanteiden sopiminen ja
muokkaaminen liikkumistaukoja mahdollistaviksi nousi keskeiseksi. Etdpalaverit vaikuttavat olevan
toisaalta yleisié ja toisaalta varsinkin pitkékestoisina tai ketjuuntuvina tehokkaita liikkeen estéjia.

Toimistotydssa taukoja istumisesta saattaa tulla keskimadraisesti vahemmaén, mutta aktiiviset tauot ovat
pidempia kuin etatyssa. Toimistolla taukojen pitoa saattaa estad se, ettei haluta hairitd muita tyontekijoita.
Toimistolla tietoty6ta tehtaneen kuitenkin enemman seisten, koska sahkotydpdydat ovat jo hyvin yleisia.
Liséksi tyOtehtdvat saattavat olla hieman aktiivisempia toimistossa, kun tyota tehddan yhdessd muiden
kanssa ja mahdolliset tauotkin vietetdan tydkavereiden kanssa yhté aikaa. Toimistotydpaiva kerryttad myos
enemman reipasta ja rasittavaa aktiivisuutta seké tydajalla ettd vapaa-ajalla. Tdméa havainto saattaa selittya
aktiivisilla siirtymilld, mutta myds tyématkaliikunnalla, jota etatyopaivana ei kerry. Tyomatkaliikunta on
tarked toimistotyontekijoiden liikuttaja ja terveyden edistdjd, koska se on saanndllista ja kohtuullisesti
rasittavaa liikuntaa (esim. Byambasuk ym. 2020). Nain ollen tydmatkaliikunnan korvaaminen etatyajalla
esimerkiksi aktiivisten taukojen kautta tai etaty6péivan vapaa-ajan liikunnalla on ensiarvoisen tarke&é
tyopdivan paikallaanoloajan vahentamiseksi (Leskinen ym. 2024).

4.2 Tulevaisuuden nakdkulmia

Hybridity6é on hyvin yleista ja suosittua, ja sen ei ole havaittu vaikuttavan tydsta suoriutumiseen (Bloom
ym. 2024). Tyoolobarometrin® (2023) mukaan etatyota teki Suomessa paivittdin joka kymmenes
palkansaaja. Viikoittain etatoité teki liki viidennes (19 %). Yleisinta oli, ettd etatdité tehtiin 2-3 paivana
viikossa. Ylemmista toimihenkildistd 19 % teki etatyota paivittdin ja 38 % viikoittain, alemmissa
toimihenkildissa vastaavat luvut olivat 10 % ja 16 %.

Paikallaanolon maara etatyOpdivind on kuitenkin tutkimusten mukaan suuri. Paikallaanolo, yleensé
istuminen, vahentaa lihasty6td ja kehon liikehdintad, jolloin aineenvaihdunta laskee lahelle lepotilaa (Pinto
ym. 2023). Tama kehon pysahtyneisyys yhdistyy kohonneeseen sydén- ja verisuonitaudin riskiin, tyypin 2
diabetekseen ja ennenaikaisen kuoleman riskiin (Katzmarzyk ym. 2019). Siksi paikallaanolon
véahentamistd ja tauottamista suositellaan rinnakkain liikkumisen kanssa®. Tuoreimpien tutkimusten
mukaan paras tauko on aktiivinen, liikettd (esim. kavelyé tai kyykkyjd) sisaltava tauko (Ménttéari 2024,
Lamberg ym. 2025). Istumisen tauottamisen kevyella liikunnalla on havaittu tuovan enemmaén
terveyshyotyja kuin pelkilla seisomaannousuilla (Buffey ym. 2022). Paikallaanolon véahentdmiseen
tdhta&via keinoja on perusteltua suunnata tyoaikaan, silla toimistotydsta yli 70 % tehd&én istuen. Tdmén

5 Tyoolobarometri 2023 - Ty6- ja elinkeinoministeriod
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tutkimuksen perusteella etenkin aamu ja aamupéivén tunnit jaavat etatydpaivana hyvin passiivisiksi. Nama
toimintatavat saattavat juontua pandemian aikaisista toimintamalleista, jolloin esimerkiksi aamulla
nukuttiin pidempaan (esim. Ruohomaki ym. 2023).

Hybridity6 voi parhaimmillaan yhdistéé seka toimistotydskentelyn ettd etatydskentelyn parhaat puolet.
Etatyon joustavuus onkin saattanut tarjota monille paremman mahdollisuuden liikunnan harrastamiselle,
mutta toisaalta tyomatkaliikunnan poisjaanti etatyopdivista saattaa osalta vahentdad péivan fyysista
aktiivisuutta, jollei sitd korvata muulla liikkumisella. Etatyopisteiden ergonomia on vield kartoittamatta, ja
tdma tutkimus antoi vihjeitd siitd, ettd etatyovélineistd on vield vajavaista toimistotyopisteeseen verrattuna.
Etatyontekijoiden on havaittu raportoivan eniten alaselkd- ja niskakipuja (Fadel ym. 2023), mutta
tutkimuksia etatyon vaikutuksista muihin tuki- ja liikuntaelimiston oireisiin tai sairauspoissaoloihin
tarvitaan.

Keinoja etatyopaivan fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi on vield niukasti eikd kaikki
toimistoymparistoon suunnatut kaytanteet, esim. sédhkdtydpoydat, portaiden kayttd, ja kévelypalaverit
siirry sellaisenaan etaty0ympaéristdihin. Taukoheratteet saattavat toimia lyhyell& aikavélilla, mutta ne ovat
helposti ohitettavissa ja vaatinevat yksiloltd myds sitoutumista ja tietoista tauottamisen suunnittelua.
Toisaalta aikaperusteiset tauot tai herdtteet voisivat soveltua hyvin esimerkiksi etédpalaverien
tauottamiseen, edellyttien, ettd niiden k&ytdstd on yhteisesti sovittu ja kéytadntdja myods yhteisesti
noudatetaan. On myds ehdotettu, ettd istumisen tauottaminen sidottaisiin tehtavéaperusteisiin taukoihin (ten
Broeke ym. 2022), jolloin ne ajoittuisivat tydtehtaviin tai niiden siirtymiin, esimerkiksi sahkopostien
lahettdmiseen tai puheluun vastaamiseen. Tehtivaperusteiset tauot kenties soveltuvat padasiassa
rutiininomaisiin tai muihin tehtéviin, jotka ovat kestoltaan verrattain lyhyita tai joiden kesto on jossain
maarin ennakoitavissa. On kuitenkin epaselvad, kuinka hyvin tehtdvaperusteiset tauot soveltuvat
keskittymistd vaativiin isompiin tehtdviin tai tehtdvdkokonaisuuksiin, joita et4tdihin saatetaan
korostuneesti valikoida.

Etatyontekijan fyysisen aktiivisuuden lisdédminen ei kuitenkaan voi jaada vain tyontekijan vastuulle
(Leskinen ym. 2024). Organisaatio voi tukea etatyontekijaa yhteisten kéytantdjen avulla tai tarjoamalla
esimerkiksi liikuntamahdollisuuksia tyfajalle, ohjattua liikuntaa tai rahallista tukea liikuntaan (esim.
liikuntasetelit). Liikkuva tyoelama’ -sivustolta 16ytyy materiaalia tyopaivan aktiivisuuden lisddmiseksi
sekd tyontekijélle ettd tydnantajalle.

4.3 Johtopéaatokset

Etaty6 lisad paikallaanolon méérad ja vahentdd fyysistd aktiivisuutta toimistotyéhon verrattuna. Syita
etatyon passiivisuudelle saattavat olla paikallaanoloa vaativat ty6tehtdvat, liian lyhyet tauot, etatyopisteen
apuvélineiden niukkuus, tyontekijaltd tai tydyhteisdltd puuttuvat taukokéytinteet ja -keinot, etatyon
tauottamisen sallittavuuteen liittyvéat epéselvét tydyhteison normit, ja/tai tyomatkaliikunnan puute.
Etatyontekijan fyysisen aktiivisuuden lisdamiseksi tarvitaankin etatydhén paremmin soveltuvia toimia ja
kaytanteitd. Taman wvuoksi myo6s toimistoille suunnattuja tehokkaita interventioita tulisi testata
etatydymparistoissa.

Tutkimushanke on tuottanut ainutlaatuista tietoa etatyontekijan fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi ja
paikallaanolon véhentdmiseen téhtadvien keinojen ja toimien tueksi. Etatytssd on potentiaalia istumisen
tauottamiselle, joka tulisi paremmin hyddyntdd tai ottaa huomioon esimerkiksi olemassa olevissa
taukosovelluksissa ja -kayténteissa. Etdtyon ergonomiaan tulisi panostaa enemmadn, jotta ty6asentoja voisi
vaihdella etatytpisteelld useammin eikd varsinkaan pitkittynytta istumista kertyisi liikaa. Liséksi esimies-
ja organisaatiotasolta toivotaan enemman tukea etatyon tauottamisen kayténteihin.

7 Liikkeella tyokyvyn puolesta - Liikkuva ty6elamé
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Viisi vinkkia etaty6hon

VAIHTELE TYOASENTOJA TYOPAIVAN AIKANA

oTyOpdivan tulisi sisdltad seisomista, istumista ja
liikkkumista.

ePitkittynytta istumista tulisi valttaa tai tauottaa
riittavan usein.

PIDENNA AKTIIVISIA TAUKOJA ETATYOPAIVANA
*Al3 vietd taukojasi koneen darelld.

eKerryta liikkkumista esim. kodin askareilla, ulkoilemalla

tai taukojumpalla.
eAktiivinen tauko tuo terveyshyotyja.

YHDISTA TAUKO ITSELLESI MIELEKKAASEEN
TEKEMISEEN

*Mieti etukdteen, mita teet, kun tauko koittaa.

eKytke tauon ottaminen johonkin toistuvaan
tyotehtavaan.

eSeisomaannousu on hyva, liikkeelle Iahto vielakin
parempi.

KESKUSTELE TYOPAIKALLASI ETATYON
TAUOTTAMISEN KAYTANTEISTA

eEtapalavereja tulisi tauottaa saanndllisesti ja niiden
ketjuuntumista tulisi valttaa.

*Voiko etapalaveriin osallistua kuunnellen, keskustellen ja
kavellen?

*Miten tyopaikallasi suhtaudutaan istumisen tauottamiseen

etdtoissa?

| LSAA LIKETTA ENNEN ETATYON ALOITTAMISTA TAI

ETATOIDEN JALKEEN
eTyopaikalle siirtymisen puute saattaa vahentaa
etatyopaivan aktiivisuutta.

eKorvaa tyomatkaliikunta esimerkiksi pienella
kdvelylenkilld ennen toita tai toiden jdlkeen.
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