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TYOHYVINVOINTI JA ERGONOMIA
Kaytetyt arviointimenetelmat

1. Firstbeat® hyvinvointianalyysi
2. Tyokykyindeksi (TTL)
3. Hankkeen lahto- ja lopputilannekysely
3.1. tyontekijakuva
3.2. tyOpaikan sosiaalinen ymparisto
3.3. liikunta, uni ja ravitsemus
4. Ergonomia ja prosessit
- havainnointi, haastattelu, valokuvaus, videokuvaus
5. Tyoympariston fysikaaliset mittaukset
6. Tiimivalmennus (Mikkeli)
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1. Firstbeat® hyvinvointianalyysi
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Ymparivuorokautinen sykevalimittaus kuvaa yksilollisesti
kuormittavia ja palauttavia tekijoita seka liikkunnan vaikutusta

Sykevaihtelu on ajallista vaihtelua peréakkaisten sydamen lyontien
valissa (Heart Rate Variability, HRV)

Tieteellisesti kehitetty hyvinvointianalyysi kertoo kehon voimavaroista
ja nostaa poydalle asiat, jotka parantavat jaksamista, kuntoa ja
terveytta

Stressin ja voimavarojen raportti osoittaa mm. esiintyyko
vuorokaudessa riittavasti palautumista ja palautuvatko elimiston
voimavarat unen aikana

www.firstbeat.com



http://www.firstbeat.com/

Alkuvaiheen Firstbeat-mittaukset
kevaalla 2016

Mittaukset tehtiin kevaalla yhteensa 14(Mli)+27(Pmaki)
tyontekijalle

Palautteet ja hyvinvointikeskustelu henkil6kohtaisesti kaikille
Tulokset olivat paasaantoisesti hyvia

Tyopaivan aikaista palautumista on vain jossain maarin,
palautuminen tapahtuu paaasiassa vapaa-ajalla tyopaivan
jalkeen ja ybaikaan seka vapaapaivina

Kaytiin l1api kunkin henkilokohtainen tavoite hyvinvoinnin
yllapitamiseksi tai parantamiseksi
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Valiarviointi, hyvinvointikeskustelut
kevaalla 2017 Mikkell

Firstbeat —mittausten tuloksiin ja hyvinvointitavoitteisiin
liittyvat valipalautekeskustelut kaytiin Mikkelin
keittibissa kevaalla 2017, yhteensa 10 tyontekijan
kanssa

Painonpudotusta 20 kg / 2 henkil6a ja tupakoinnin oli
lopettanut kolme (3) henkiloa

Likkuntaa oli lisatty ja aiottiin lisata kohti kesaa
Keskustelut olivat erittain myonteisia ja kannustavia
puolin ja toisin
— > ehdotus: jatkossa hyvinvointikeskustelu
vuosittain, vetajana tyofysioterapeutti
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Case 1. Keilttiotyontekija

& Stressireaktiot A Palautuminen & Lilkunta | Kewytliikunta — Syke —— Puuttuva syketieto 3%

Reaktion voimakkuus

& Eniten stressireaktioita
siséltdnyt 15min.
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Case 2. Keittiotyontekija

& Eniten stressireaktioita Unijakso oli riittavén pitka,
siséltdanyt 15min. mutta palautuminen oli
vain kohtalaista.
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Case 3. Kelttiotyontekija

& Stressireaktiot A Palautuminen & Liikunta

& Valveillaoloajan
alauttavin 15min.
alautuminen vapaa-

ajalla tukee jaksamista.
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Kewyt likunta — Syke —— Puuttuva syketieto 2%
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& Eniten stressireaktioita
sisaltanyt 15min.

Unijakso oli riittévén pitka,
mutta palautuminen oli

vain kohtalaista.
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Case 4. Keittiotyontekija

-

) Valveillaoloajan ) Rauhoittuminen
palauttavin TSmin. ennen
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stressireaktioita tyopéivan aikana vapaa-ajalla tukee tukee unenaikaista
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Case 5. Keilttiotyontekija

-
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Case 6. Keittiotyontekija

@ Valveillaoloajan
palauttavin T5min.
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Loppuvaiheen Firstbeat -mittaukset
syksylla 2017

Mittaukset tehtiin syksylla yhteensa 16(Mli)+22(Pmaki) tydntekijalle
— Palautteet ja hyvinvointikeskustelu henkildkohtaisesti kaikille

— Tulokset olivat paadsaantdisesti hyvia ja samansuuntaisia kuin
alkumittauksessa eli tyopaivan aikana ei palautumista tapahdu

— Mutta havaintoja siita, etta tyontekijat osaavat ja pystyvat palautumaan
vapaa-aikana iltaisin ja viikonloppuisin, oli nahtavissa

— Keskusteluja siita, etta iltapaivaunet, likkunta, lukeminen, TV:n katselu,
rentouttaa ja palauttaa

— Keski-ikaisten kanssa kaydyt keskustelut yollisista heraamisista ja
niiden vahaisesta merkityksesta palautumiseen, olivat tarpeellisia

— Syksy on haastavaa aikaa liikunnan suhteen ja keskusteluja kotona
tehtavasta jumpasta kaytiin myos
— Ehdotus -> Tiimissa kaytaisiin hyvinvointikeskusteluja hyvin alkaneista

tavoitteista ja saavutuksista / epaonnistumisista, mahdollisesti
tyofysioterapeutti apuna
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FB-hyvinvointianalyysin merkitys ja
yhteenveto

Painontarkkailu, painonpudotus

— Arvio 5 tydntekijda, yhteensa 50 kg painonpudotus hankkeen
aikana!

« Tupakoinnin vahentdminen / lopettaminen
— 4 henkil6 lopettanut tupakoinnin!

* Huikeita tarinoita liikunta-aktiivisuuden lisayksesta, oman
hyvinvoinnin haltuunotosta ja valinnoista!

* Nyt olisi erinomainen aika jatkaa asetettujen henkil6kohtaisten
tavoitteiden mukaisesti!

* Yksil6llinen keskustelu/hyvinvointisparraus erittain tarkedassa roolissa
« Ja mika olisi hyva muistaa:

— Lepotauot tyopaivan aikana

— Liikunta 2-3 x viikossa, hikoilu!

— Unihygienia
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Ja kaikkea itselle sopivaa
ilon kautta!

Kiitos yhteisesta
2-vuotisesta matkasta.
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