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Tamén tutkielman aiheena on etityoskentelyn vaikutukset fyysiseen aktiivisuuteen ja
hyvinvointiin. Kyseessa on kirjallisuuskatsaus, jonka yhteydessd on pieni empiirinen
osio. Katsauksen tarkoituksena on koota yhteen tietoa tutkimuksista ja muista
katsauksista, joissa tarkastellaan etity0skentelyn yhteyttd fyysiseen aktiivisuuteen ja
hyvinvointiin. Tutkimusosion tarkoituksena on selvittdd, miten fyysinen aktiivisuus
muuttuu tutkittavilla 1dhi- ja etdtydpéivien valilla.

Tutkielmaa varten on tehty kirjallisuushaku PubMed ja Web of Science tietokannoilla.
Viimeisin haku on tehty 4.8.2021. Katsauksessa on kdytetty erimaalaisia poikittais- sekd
pitkittdistutkimuksia, joissa tutkittavat ovat olleet yli 18-vuotiaita. Empiirisessa osiossa
kéytettiin Finnish Retirement and Aging study (FIREA) tutkimusta, josta poimittiin 30
etd- ja lahityOpéivid tekevaa tutkittavaa. Fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen kiytettiin
ActiGraph wActiSleep-BT kiihtyvyysmittaria, jota tutkittavat pitivét ranteessaan noin
viikon ajan kerrallaan. Kiihtyvyysmittarista saadut tiedot ladattiin ActiLife-
ohjelmistoon, jonka jélkeen data kasiteltiin SAS 9.4-ohjelmistolla.

Etityoskentelyn vaikutuksista fyysiseen aktiivisuuteen 10ytyy ristiriitaisia tuloksia.
Kuitenkin kaikki tutkimukset koronapandemian ajalta seké noin puolet pandemiaa
edeltdvistd tutkimuksista totesivat etityoskentelyn olevan yhteydesséd vihentyneeseen
fyysiseen aktiivisuuteen tyomatkaliikunnan jdddessé pois. Positiivisen yhteyden
16yténeissé tutkimuksissa tyomatkaliikunta oli todenndkdisesti korvattu muulla
litkunnalla. My®6s empiirisessd osiossa huomattiin fyysisen aktiivisuuden tosiaan
vihenevin tyypillisind tydmatka-aikoina verrattaessa eté- ja lahityOpdivid keskendan.
Etdtyoskennellessd tyohyvinvointi ndyttdisi myds kasvavan etdtyon joustavuuden
mukana, mutta toisaalta etidtyOntekijét ovat myds yksindisempid.

Asiasanat: etdtydskentely, fyysinen aktiivisuus, hyvinvointi



SISALLYS

I JOHDANTO. .. e 1
2 ETATYOSKENTELY ......ottiiiiiiiiiiiiiiiiiii i, 2
2.0 MAAMTIEIMA. . ..o 2

2.2 Etdtyon mahdollistavien ammattien fyysinen aktiiviSuuS...........coeviviiiiiiiiniiiiiennnnnnn. 2

3 ETATYOSKENTELY JA TERVEYS. .. ..ottt 3
3.1 Etétyoskentelyn terveysyhteydet..........oooiiiiiiii e 3

3.2 Etityoskentelyn yhteydet tyGhyvInvOINtiin. ........o.ovuiiitiiiiiiiii e, 4

4 ETATYOSKENTELY JA FYYSINEN AKTIIVISUUS......ccccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeee 5
4.1 Fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutuKset. ... .......ooiiiiiiiiiiiii e 5

4.2 Etatyoskentelyn yhteydet fyysiseen aktiivisuuteen.............c.oooiiviiiiiiiiiiineenn.. 6
4.2.1 Negatiivinen yhteys etityoskentelyn fyysisen aktiivisuuden valilla...................... 6

4.2.2 Positiivinen yhteys etdtydskentelyn ja fyysisen aktiivisuuden vélilla.................... 7

4.2.3 Neutraali yhteys etdtyoskentelyn ja fyysisen aktiivisuuden valilla....................... 8

4.3 Etityon yhteydet fyysiseen aktiivisuuteen COVID-19 pandemian aikana..................... 9

5 MENETELMA . ......oiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 10
ST Kirjallisuushaku. .. ..o e 10

5.2 TutkimuUSJOUKKO. . ..o ee e 10

5.3 Fyysisen aktiivisuuden MEETTEYS. . ..o.uviirtiniittit ittt et 11

5.4 Etd- ja 13hityOpaivien MAATIEYS. ... .ottt ittt 11

5.5 TilastolliNen @nalyySi. ... ..o.uiuiiiit it 11

6 TULOKSET ...t e 11
6.1 TutkimuUSJOUKKO. ...t e e 11

6.2 Aktiivisuus etd- ja [AhityOpaAIVING. . ......ooveii e 11

T P OHDIN T A . L e 13
7.1 Tulosten ristiriitaisuutta selittdvid tekijoita. ... ..o 13

7.2 Empiirisen 0s10n PORAINTA. ......o.oiiiiti e e 14

LAHTEET .....oiiii e 16



1 JOHDANTO

Etityoskentely on yleistynyt kovaa vauhtia viime vuosina. Vuonna 2013 palkansaajista 16 %
teki etityotd, mutta vuonna 2018 etityontekijoiden osuus oli noussut jo 28 %:iin. Vuonna 2019
toimistotydntekijoistd puolet olivat kiinnostuneita tekeméén etdty6td ja 75 % kertoi etityon
olevan mahdollista tyGtehtdviensd puolesta. (Sutela ym. 2019.) Covid-19 pandemian myota
Suomeen asetettiin poikkeusolot maaliskuussa 2020 ja hallitus suositti kaikkia niitd
tyontekijoitd, joiden tyotehtdvat mahdollistavat etdtyon, siirtyméin etdtdihin kotioloihin. Taméan
seurauksena etatyontekijoiden méadrd lisdéntyi Suomessa arviolta miljoonalla. (Miljoona
suomalaista loikkasi etdtdihin. www.ttl.fi.) Valtakunnallinen etétydsuositus loppui 28.2, mutta
tyonantajia on kehotettu seuraamaan alueellisten terveysviranomaisten suosituksia eti- ja

lahityon yhdistdmisen suhteen.

Etityoskentelylld voi olla yhteys tyontekijan fyysiseen aktiivisuuteen. Oletettavasti
etiatyoskentely vihentdd fyysistd aktiivisuusta tydmatkojen jaddessé pois. Sddnnollinen fyysinen
aktiivisuus on terveyden kannalta tdrkedd. Se on olennainen osa valtimotautien, lihavuuden,
diabeteksen, rappeuttavien tuki- ja litkuntaelinsairauksien, ahtauttavien keuhkosairauksien,
muistisairauksien, depression ja useiden syOpasairauksien ehkiisyssé. Lisdksi se on tarpeen
ndiden sairauksien hoidossa ja kuntoutuksessa. Fyysinen inaktiivisuus eli lihasten vdhdinen
kéytto tai tdysi kdyttimattomyys on terveysriski ja suurentaa ennenaikaisen kuoleman

todenndkoisyyttd. (Liikunta. Kdypé hoito. www.kaypahoito.fi.)

Tadmaén tutkielman aiheena on selvitti, miten etitydskentely on yhteydessé fyysiseen
aktiivisuuteen ja hyvinvointiin. Kyseessé on kirjallisuuskatsaus, joka perustuu kansainvéliseen
kirjallisuuteen, jossa keskitytddn etityon ja fyysisen aktiivisuuden tai hyvinvoinnin valisiin
yhteyksiin. Lisdksi tavoitteena on vertailla ikddntyvien tyontekijoiden fyysisen aktiivisuuden
paivaprofiileja etitydpdivien ja toimistotyOpdivien vililld. Aineistona on kdytetty Finnish
Retirement and Aging study (FIREA) tutkimusta. FIREA-tutkimus on Turun yliopistossa
vuonna 2013 aloitettu tutkimus, jonka tavoitteena on selvittda elintavoissa, terveydessi ja

toimintakyvyssd tapahtuvia muutoksia sekd nithin vaikuttavia tekijoitd eldkkeellesiirtymisidssa.



2 ETATYOSKENTELY

2.1 Maaéritelma

Etityoskentely on luokiteltu juostavaksi ansiotydksi, joka suoritetaan tyonantajan tilojen
ulkopuolella (Rauramo 2020). Usein etétyota tehddédn omassa kodissa, kesdkodissa, matkalla tai
etatyokeskuksessa. Etitydskentelyn madrd voi vaihdella osa-aikaisesta kokoaikaiseen ja
sadnnollisestd satunnaiseen. (Saxena ja Mokhtarian 1997, Rauramo 2020.) Etatyoskentelyn
valitsemiseen vaikuttavia tekijoitd voi olla ajan ja rahan sddstdminen tydmatkoissa, parempi
tyohon keskittyminen, joustavat tydajat seké tyon ja perhe-eldmén sujuvampi yhteen

sovittaminen (Etéity0, hybridityd ja monipaikkainentyd, www.ttl.f1).

Teknologian kehittyminen muuttaa jatkuvasti tyontekijoiden tyontekoympéristdja ja luo uusia
mahdollisuuksia. Erityisesti tieto- ja kommunikaatioteknologian kehitys on ollut tirked tekija
etdtydskentelyn yleistymisen kannalta. Toisena tekijdnd on tyotehtdvien kehittyminen niin,
etteivit ne ole enédé sidonnaisia aikaan tai paikkaan. (Rauramo 2020.) Lisdksi etityo edellyttda
tyontekijin ja tyonantajan vilistd luottamussuhdetta (Etityo, hybridityd ja monipaikkainentyo,
www.ttl.f1). Ndiden tekijoiden ansiosta tydonteko on mahdollista tydnantajan tarjoamien tilojen

ulkopuolellakin.

2.2 Etatyon mahdollistavien ammattien fyysinen aktiivisuus

Kaikkien ammattien ty6tehtivid ei ole mahdollista suorittaa etityond. Tyypillisesti etatyota
tekevit tyontekijat ovat toimistotydntekijoitd, joiden tyot eivét riipu siitd, milloin tai missa tyot
tehddin. (Rauramo 2020.) Toimistotyonteko on hyvin istumispainotteista tyotd. Amerikkalaisiin
toimistotyontekijoihin perustuvan arvion mukaan toimistotyontekijoilld askelia kertyy noin
300-400 tunnissa, huomattavasti véhemman kuin ruumiillista ty6td tekevilla (Thompson ym.

2018).

Thompsonin ym. (2018) tutkimuksessa havaittiin, ettd suuri osa toimistotyontekijoistd saavutti
paivittdisen yli 30 minuutin fyysisen aktiivisuusméairdn pelkastddan tyomatkojen aikana. Ei
ruumiillista tyotd tekevien suomalaisten aikuisten, kuten toimistotyontekijoiden, keskuudessa
naisista 56 % ja miehistd 39 % olivat fyysisesti aktiivisia tydmatkallaan eli kulkivat tydmatkan
joko kdvellen tai pyorélld. Tyomatkan pituutta ei otettu tdssd tutkimuksessa huomioon. Vapaa-

ajallaan enemmaén kuin 2 kertaa viikossa yli 30 min hikisté litkuntaa harrasti naisista 74 % ja



miehistd 76 %. Vain 17 % naisista ja 20 % miehisté olivat vapaa-ajallaan fyysisesti inaktiivisia

sekd eivit saavuttaneet paivittdistd fyysisen aktiivisuuden tavoitetta. (Mdkinen, 2010.)

3 ETATYOSKENTELY JA TERVEYS

3.1 Etityoskentelyn terveysyhteydet

Tutkimuksissa on 10ytynyt positiivisia yhteyksié etidtyoskentelyn ja terveyden vélilta.
Etéatyontekijoilla on pienempi riski alkoholin liikakdyttoon, fyysiseen inaktiivisuuteen,
ylipainoon ja tupakan kdyttoon (Henke ym. 2016). Liséksi etdtyontekijoiden verenpaine on
my0s todettu olevan yhteyksissé etityomédrddn: mitd enemmain etdtyotunteja, sitd vihemmén

terveysriskejd. (Henke ym. 2016.)

Psyykkiset sairaudet vaikuttaisivat kuitenkin olevan etityontekijoilld yleisempid (Mann ja
Holdsworth 2003). Esimerkiksi todennikoisyys saada mielenterveysongelma on 1.8 % suurempi
kuin 13hity6ta tekevilld toimistotyontekijoilld. Toisaalta ei voida olla varmoja aiheuttaako
etatydskentely mielenterveysongelmia vai onko tilanne toisinpdin. (Tajalli ja Hajbabaie 2017.)
Henken ym. vuonna 2016 tekemissé tutkimuksessa saatiin kuitenkin tulokseksi, ettad
todennikoisyys sairastua mielenterveysongelmaan olisi pienempi. Eroavaisuudet ndissa
tutkimustuloksissa voi liittyé tyopaikkaolosuhteisiin. Henken ym. (2016) tutkimuksessa kaikki
tutkittavat tyoskentelivit samassa tyOpaikassa, jossa tyon joustavuuteen ja tyontekijoiden
tukemiseen oli panostettu. Tajallin ja Hajbabaien (2017) sekd Mann ja Holdsworthin (2003)
tutkimuksissa tyopaikkaolosuhteita ei kuvailtu ja tyontekijdt eivit tyoskennelleet kaikki samassa
tyopaikassa. Tutkimusjoukot olivat sukupuolijakaumaltaan samankaltaisia, naisia hieman yli
puolet tutkittavista. Tajallin ja Hajbabaien tutkimuksessa tutkittavat olivat hieman nuorempia,
1altddn 25-44-vuotiaita, kun taas kahdessa muussa tutkittavien keski-iké oli 50 ikdvuoden

paikkeilla. Kaikissa tutkimuksissa enemmistd osallistujista oli valkoihoisia.

Etéatyoskentely on myos sidoksissa sairauksien esiintymiseen. Tama ei vélttdmatta johdu
etityOstd itsessddn, vaan voi johtua myds siitd, ettd etdtyoskentelijoilld voi olla kroonisia
sairauksia, joiden vuoksi he ovat etityOssd. Liséksi etidtyontekijét tekevit enemmaén toita

sairaana kuin toimistotydntekijét. (Steidelmiiller ym. 2020.)



3.2 Etdtyoskentelyn yhteydet tydhyvinvointiin

Etéatyoskentelylld on positiivinen yhteys tyohyvinvointiin (Anderson ym. 2015, Kim ym. 2020).
Tarkeimpid tyontekijdan hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd ovat tyytyvdisyys omaa tyotaan
kohtaan, tyon aiheuttama vasymys, tyOstressi ja perhe-tyokonfliktit eli tydeldméan
héiriintyminen perhe-elimén seurauksena. Etityontekijéit kokevat todenndkdisemmin
tyytyvéisyyttd omaa tyotddn kohtaan ja vihemmaén visymystd, mutta toisaalta enemman perhe-
mahdollisuus vaikuttaa etdtyonsé joustavuudella: etityontekijit voivat itse kontrolloida
aikataulujaan, mink& vuoksi perhe-tyokonfliktia voi vilttdd ja tyytyviisyys tyotiddn kohtaan
kasvaa suuremmaksi kuin toimistotyontekijoilld. (Kim ym. 2020.) Etityoskentely heréttdd myds
ylpeyttd omasta tydpanoksesta, miki edelleen lisdd tyytyviisyyttd tyohon (Mann ja Holdsworth
2003).

Osassa tutkimuksissa todetaan henkiseen hyvinvointiin vaikuttavien negatiivisten tunteiden
olevan yleisempid etityontekij6illd (Mann ja Holdsworth 2003, Charalampous ym. 2019).
Etenkin yksindisyys, syyllisyys, huolestuneisuus ja drtyneisyys kasvavat etityoskentelyn
seurauksena. Néiden tunteiden syntyyn vaikuttaa sosiaalisten kanssakdymisten puute,
perheenjdsenten keskeytykset tydaikana, paine tehokkaaseen tyontekoon seké tarvittavan tuen
puute. (Mann ja Holdsworth 2003.) Erityisesti sosiaalisen tuen puute koetaan aiheuttavan
etiatyoskentelijdille henkistd vasymystd, kyynisyyttd, stressid ja tydon miellyttdvyyden
vihenemistd (Vander Elst ym. 2017, Charalampous ym. 2019, Vander Elst ym. 2020). My6s
irtautuminen ty0std on vaikeaa kodin ja tyopaikan ollessa samoja (Routley 2020). Tamén
seurauksena henkinen terveys karsii (Giurge ja Bohns 2020). Charalampousen ym. (2019)
tekemdssa tutkimuksessa tuli kuitenkin ilmi, ettd vaikka etityontekijét tuntevat enemmaén
negatiivisia tunteita kuin toimistotyontekijét, etdtyontekijit eivét koe niiden vaikuttavan heidan

hyvinvointiinsa.

Joidenkin tutkimusten mukaan etétydskentely altistaa enemman tydstressille kuin toimistotyd.
Etatyontekijoiden tydstressin médrdn onkin todettu olevan suurempi kuin toimistotyontekijoilla
(Song ja Gao 2020). Erityisesti kerran viikossa tai enemmaén etéityota tekevilld tydstressin méaéra
on suurentunut. Harvemmin etétyota tekevit kokevat stressid yhtd usein kuin
toimistotyontekijitkin. (Kim ym. 2020.) Osalla etétyontekijoistd stressin méérd voi olla myos
matalampi kuin toimistotyontekijoilld, mutta he kérsivét silti stressin aiheuttamista psyykkisisti

oireista enemmaén (Mann ja Holdsworth 2003).



4 ETATYOSKENTELY JA FYYSINEN AKTIIVISUUS

4.1 Fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutukset

Fyysiselld aktiivisuudella on positiivinen vaikutus fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
terveyteen. Se auttaa ylldpitdméén kokonaisvaltaista toimintakykyéd seké lievittda stressid ja
ahdistuneisuutta. Liséksi se auttaa nukkumaan paremmin, parantaa eldménlaatua ja kognition
osa-alueita, kuten muistia ja ongelmanratkaisukykyd. (Liikunnan terveyshyodyt, THL.) Oikein
toteutetulla litkunnalla ei mydskdéin juurikaan ole terveyshaittoja ja litkkunnanaikainen

akkikuolema on harvinainen (Liikunta. Kéypé hoito. www.kaypahoito.f1).

Sddnnollinen litkunta on myos merkittdvassé roolissa sairauksien ehkdisyssd ja hoidossa. Se
ehkéisee useita sairauksia kuten sydéin- ja verisuonisairauksia, tyypin 2 diabetesta, metabolista
oireyhtymai4 ja useita syopid. Lisdksi liikunta ehkdisee lihomista ja auttaa painonhallinnassa,
sekd alentaa kohonnutta verenpainetta, nostaa terveyden kannalta hyddyllistda HDL-
kolesterolipitoisuutta ja laskee terveyden kannalta epdedullista LDL-kolesteroli- ja
triglyseridipitoisuuksia. Sddnnollinen fyysinen aktiivisuus auttaa my0s pitdmadn tuki- ja
litkkuntaelimiston kunnossa, vihentdd masennukseen sairastumisen riskii ja lievittaa

masennuksen oireita. (Liitkunnan terveyshyodyt, THL.)

Fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutusten saavuttamiseksi kansainvélisten ohjeistuksien
mukaan aikuisten suositellaan harjoittamaan 150-300 minuuttia reipasta tai 75—150 minuuttia
rasittavaa litkuntaa viikossa. Lisdksi suositellaan koko kehon kattavia reippaita
lihasvoimaharjoituksia vdhintdin 2 kertaa viikossa. Lisédterveyshyotyjd voi saada harjoittamalla
litkuntaa enemmaén kuin suosituksessa. Kuitenkin vdhdinenkin liikkkuminen on parempi kuin ei
ollenkaan. Jo kevyttd litkuntaa harjoittamalla voi vidhentdd kuoleman riskid merkittavasti.
(WHO, 2020.) My0s kansalliset suomalaisten litkuntasuositukset yhtenevit padosin
kansainvilisten suositusten kanssa, mutta litkuntaméérille ei ole mééritelty yldrajoja. Liséksi
kevyttd litkuntaa kehotetaan harjoittamaan aina kun mahdollista seki tauottamaan

paikallaanoloa ja nukkumaan riittdvisti. (Litkkumalla terveyttd, UKK-instituutti.)

On tarked muistaa, ettd fyysisen inaktiivisuuden lisdksi myos liiallinen istumisaika tuo omat

terveysriskinsi ja on terveydelle haitallista. Vaikka fyysisen aktiivisuuden suositeltu maéra



téyttyisi, tiytyy myo0s istumisaikaa pyrkid vihentdmaan. Liiallisen istumisen terveyshaittoja voi

vihentdi lisidmalla reipasta tai rasittavan litkunnan mairda (WHO, 2020.)

4.2 Etatyoskentelyn yhteydet fyysiseen aktiivisuuteen

Tutkimustulokset etitydskentelyn yhteyksistd fyysiseen aktiivisuuteen ovat ristiriitaisia
keskenddn. Eri tutkimuksissa on 10ydetty positiivisia sekd negatiivisia kuin myos neutraalejakin
yhteyksid etitydskentelyn ja fyysisen aktiivisuuden vélilld. Ennen COVID-19 pandemiaa
tehdyissé tutkimuksissa positiivisia ja negatiivisia yhteyksid on ldydetty suurin piirtein yhta
paljon. Fyysinen aktiivisuus voi laskea etenkin silloin, kun puuttuvien tydmatkojen aktiivisuutta

ei korvata mitenkdin (Langlois ym. 2016).

4.2.1 Negatiivinen yhteys etityoskentelyn ja fyysisen aktiivisuuden vililla

Etityoskentelylld voi olla negatiivinen yhteys fyysiseen aktiivisuuteen. Etdtyoskennellessa
tyomatkat loogisesti vihenevit ja tydmatkojen puuttuessa fyysinen aktiivisuus voi vihentyé.
Langois ym. (2016) tutkimuksessa yhdysvaltalaisista ja kanadalaisista aikuisista fyysisen
aktiivisuuden viikkotavoitteen jo pelkdstdén tyomatkaliikunnalla saavuttivat ne henkil6t, jotka
matkasivat toihin keskimiérin 4,6 pdivaa viikossa. Henkilot, jotka matkasivat vain 3,3 pdivda
viikossa toihin, eivit saavuttaneet viikkotavoitetta. Tdima ennustaa, ettd etityoskentelylld voisi
olla negatiivinen vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen, jos tyomatka aktiivisuutta ei korvata muulla

fyysiselld aktiivisuudella.

Verrattuna tyomatkalaisiin etityontekijoiden kdvelymadrit eivit juurikaan eronneet tdihin
autolla ajavien kidvelymaadristd, kun taas pyorélld, kdvellen tai julkisilla kulkuneuvoilla t6ihin
menevilld todenndkodisyys suurempaan kdvelymééradn oli merkittdvasti suurempi verrattuna
etityOskenteleviin. Etityontekijoistd yli 20 % kertoi kdvelevdnsd vihemmain kuin kerran
viikossa. Tyomatkasta jadnyt aika ei siis lisinnyt kdvelyjen médrad etatyontekijoilla.
(Lachapelle ja Noland 2012.) Verrattuna tydmatkailuun etdtyontekijan todennékoisyys kayttad
autoa etityopdivdnd on kuitenkin pienempi, mutta etityontekijit ajavat autolla vuoden aikana
enemman kuin toimistotyontekijit. Tdma voi johtua siité, ettd etityontekijdt asuvat yleensa
kauempana tydpaikoistaan, jolloin satunnaisista tydmatkoista ja ei tyOperdisistd matkoista

kertyy enemmain kilometreji. (Chakrabarti 2018.)



Yhtend mahdollisesti selittdvina tekijana fyysisen aktiivisuuden vdhentymiselle etdyontekijoilla
ovat ylityot. Etdtyontekijit tyoskentelevit usein enemmén tunteja paivissa kuin
toimistotyontekijat (Henke ym. 2016). Yhteni syyné voi olla se, ettd heiddn on vaikeampi
irtautua tyOstddn. Etidtyontekijat tekevitkin enemmén ylity6tunteja kuin toimistotyontekijét.
(Caroll 2017.) Ylitéiden médrdn on todettu olevan vahvasti yhteydessa vihentyneeseen
fyysiseen aktiivisuuteen (Taris ym. 2011). Vaikutukset kohdistuvat erityisesti vapaa-ajan

fyysiseen aktiivisuuteen (Kim ja Cho 2015).

Fyysisen aktiivisuuden vihetessa istuminen usein lisddntyy. Tydpdivan aikana istuminen
lisddntyy etityontekijoilld sekd kotona etitydskennellessd, ettd toimistossa satunnaisina
l1ahityotyopaivind. Istumisminuuttien méiéra etatyoskennellessé oli kuitenkin sama kuin
l1ahityOpdivandkin etdtoihin siirtymisen jdlkeen. Etityontekijdt tekevit yleensd kotonaan toita
istuen, mikd johtaa luonnollisesti istumisajan lisdéntymiseen kotona tydaikana. (Olsen ym.
2018.) Olsenin (2018) tutkimuksen mukaan ldhity0péiviné etdtyontekijit pyrkisivit myos
tekemddn enemman toitd, jotta etidtyopaivéksi jdisi vihemman toitd tehtdvéksi. Ndin ollen

istuminen toimistossakin lisddntyy tydajan lisddntymisen ohella.

4.2.2 Positiivinen yhteys etatydskentelyn ja fyysisen aktiivisuuden vélilla

Chakrabartin tutkimus (2018) 16ysi positiivisen yhteyden etitydskentelyn ja fyysisen
aktiivisuuden vililtd. Tutkimuksen mukaan etityontekijét kerryttavdt 8—9 minuuttia enemmén
fyysistd aktiivisuutta yhdessd paivéssd kuin toimistotyontekijat/lahityontekijat. Etatyotd ainakin
kerran viikossa tekevilld oli 44 % suurempi todennikdisyys saavuttaa suositeltu 30 minuutin
fyysinen aktiivisuus péivéssa kuin toimistotyontekijoilld. Keskiméérin etdtyontekijét eivit
kuitenkaan saavuttaneet 30 minuutin tavoitetta. Heistd noin 31 % saavutti tavoitteen, mutta
toimistotyontekijoistd tavoitteen saavutti vain 21 %. Etityopdivien miérdlla ei ollut yhteytté
fyysisen aktiivisuuden tasoihin. Kuitenkin yli kerran viikossa etdtyoskentelevit tekivét
keskimédrin 15 % enemmin kévelylenkkejd kuin toimistotyontekijét tai harvemmin kuin kerran

viikossa etityoskentelevit. Toimistotyontekijat tekivit véhiten kdvelylenkkeja.

On my0s mahdollista, ettd voitettu tyOmatkustusaika kdytetddn aktiiviteetteihin kuten
juoksemiseen, kdvelemiseen tai salilla kiymiseen. Etdtyontekijélla on etityopaivandén 41 %
todenndkoisempid kévelld tai pyordilld 1 maili kuin toimistotyontekijélld. (Chakrabarti 2018.)

Etity6hon siirtyessd vapaa-ajan aktiviteetit voivat alkaa sijaita 1dhempina kotia kuin tyopaikkaa



(Saxena ja Mokhtarian 1997). Tdma voisi edesauttaa kdvelemistd tai pyordilemistd

aktiviteetteihin ja siten lisété fyysistd aktiivisuutta vapaa-ajalla.

Olsenin ym. (2018) tekemaissa tutkimuksessa tyontekijoiden kdvelyminuuttien mééra julkisen
litkkenteen pysikille kéveltiessd nousi keskimadrin 95 minuutista 120 minuuttiin viikossa
etitydmahdollisuuden jilkeen. Julkisen liikenteen kayttd keskimdirin kasvaa ainakin kerran
viikossa etityoskentelevilld. Etdtyontekijdlld on 56 % todennédkodisempidd kayttda julkisia
ainakin kerran kuussa kuin toimistotyontekijalla. (Chakrabarti 2018.) Julkisia kayttavat
saavuttavat todenndkdisemmin péivittiisen fyysisen aktiivisuuden tavoitteensa ja litkkuvat
enemman (Langlois ym. 2016). Tdmai johtuu siit4, ettd he usein kdvelevét tai pyoriilevit
julkisen liikenteen pysédkille (Dannenberg ja Sener 2015). Siten myds vahintdin kerran viikossa
etatyoskentelevien kdvelyn maara voisi kasvaa julkisten kdyton yhteydessé, kun taas
satunnaisesti etityoskentelevilld kdvelyn maird ei kasva. Kuitenkin etdtyontekijoiden julkisen
liikkenteen kaytto etdtyopdivén aikana oli epdtodennikoisempad kuin 1hityopdivana. Julkisten
kayton kasvua voisi selittdd se, ettd etdtyontekijit todennikoisesti kayttavat enemman julkisia
ldhity6pdivind tydmatkoillaan kuin toimistotydntekijét. Siirtyminen tdysin etdtdihin voisi siis

jopa vdhentid julkisen liikenteen kéyttod. (Chakrabarti 2018.)

4.2.3 Neutraali yhteys etitydskentelyn ja fyysisen aktiivisuuden vélilla

Osassa tutkimuksissa etétydskentelyn ja fyysisen aktiivisuuden vililtd ei 16ydetty mink&énlaista
yhteyttéd (Tajalli ja Hajbabaie 2017, Mann ja Holdsworth 2003). Olsenin (2018) tutkimuksessa
australialaisten tyontekijoiden reippaan litkunnan ja rasittavan liikunnan méérét eivét
merkittavisti eronneet ennen ja jilkeen etdtoihin siirtymisen. Tdssd tutkimuksessa tyontekijoilta
vaadittiin vain yksi etityopdiva viikossa etdtoihin siirtymisen jélkeen, mikéd voi selittdd fyysisen
aktiivisuuden vdhdistd muuttumista. Kuitenkin etdtdihin siirtymisen jélkeen kdvelyminuuttien
madrdssd urheilu- sekd matkatarkoituksessa oli pientd kasvua, kun taas rasittavan litkunnan

madra hieman vaheni.



4.3 Etéatyon yhteyden fyysiseen aktiivisuuteen COVID-19 pandemian aikana

Korona-aikana on eletty poikkeusaikoja yhteiskuntien sulkeutumisen ja koronatartuntojen
valttdmisen vuoksi. [hmisille on korostettu, ettd turvallisuuden vuoksi olisi hyvé pysya kotona ja
liikkkua vain ulkotiloissa. Liséksi liikuntamahdollisuudet vihenivét kuntosalien ja muiden
kuntokeskuksien mennessi kiinni ja ryhmaéliikuntojen peruuntuessa. Koronapandemian aikana
monet siirtyivét tekeméaén toitd kotoa kdsin THL:n ohjeistuksen mukaisesti. Korona-aikana
fyysiseen aktiivisuuteen ovat etityoskentelyn lisdksi vaikuttaneet todenndkdisesti myos muutkin
asiat, kuten litkuntamahdollisuuksien vihentyminen. Poikkeusajalle sijoittuvat tutkimukset,
jotka kayttavit aineistonaan COVID-19 pandemian ajalta kerattya dataa, voivat siksi antaa
erilaista informaatiota etityoskentelyn vaikutuksista fyysiseen aktiivisuuteen kuin aiemmat

tutkimukset.

Etityoskentelylld on pandemian aikana tehtyjen tutkimusten mukaan negatiivinen yhteys
fyysiseen aktiivisuuteen (Koohsari ym. 2021, Ammar ym. 2020). Vuonna 2020 tehdyssi
poikkileikkaustutkimuksessa vertailtiin Eteld-Amerikkalaisten, Australialaisten ja Etela-
Afrikkalaisten tyontekijoiden tyomatkojen ja etityopdivien mairdd ennen Covid-19 pandemiaa
ja sen aikana. Ennen Covid-19 pandemiaa tyontekijoistd n. 53 % matkusti toihin viitend paivani
viikossa. Pandemian aikana suurin osa vastanneista (n. 48 %) ei matkustanut viikon aikana
kertaakaan tyopaikalle. Toiseksi suurin osa (n. 20 %) eivit siirtyneet etidty6hon ollenkaan. Tdma
kertoo, ettéd ldhes puolet tyontekijoistd tekivat toitd vain kotoa kédsin korona-aikana. (Balbontin
ym. 2021.) Fyysinen aktiivisuus voi télldin vihentyéd tydmatkojen puutteesta johtuen. Etenkin
fyysinen aktiivisuus voi laskea silloin, kun puuttuvien tydmatkojen aktiivisuutta ei korvata
mitenkddn. (Kawada 2020.) Toisessa vuonna 2020 toteutetussa maailmanlaajuisessa
kyselytutkimuksessa tutkittavia pyydettiin arvioimaan, kuinka paljon fyysistd aktiivisuutta he
toteuttivat ennen ja jalkeen rajoitusten. Tutkimuksen perusteella fyysinen aktiivisuus viheni
kaikilla aktiivisuustasoilla: rasittavan litkunnan maard vdaheni 22.7 % ja reippaan litkunnan 33.4
%. Kéavelyminuuttien mééri laski 34 %. Etityontekijoilld fyysinen aktiivisuus viheni

alemmaksi kuin toimistotyontekijoilld riippumatta etidtyOpdivien midrdstd (Ammar ym. 2020).

Etityopdivien todettiin lisdéintyvin myds japanilaisille tyontekijdille tehdyssé pitkittdisessé
kyselytutkimuksessa, jossa tutkittiin Covid-19 pandemiasta johtuvaa tyonteon tyylin
muuttumista, sekd miten ndmé muutokset vaikuttavat fyysiseen aktiivisuuteen ja istumiseen.
Lisaantynyt etatyoskentely oli yhteyksissd hieman vihentyneeseen tyonaikaiseen reippaaseen
litkkuntaan, mutta sill ei ollut kuitenkaan vaikutusta tyonaikaiseen rasittavaan litkuntaan,

siirtymisiin liittyvéadn fyysiseen aktiivisuuteen tai vapaa-ajan reippaaseen tai rasittavaan
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litkkuntaan. Tutkimuksen mukaan etityOpéivien lisddntymiselld ei olisi myoskéén merkittavaa
vaikutusta pdivén kokonaisaktiivisuuteen. Tutkimuksen mukaan etitydskentely vaikuttaisi
tdlloin vain negatiivisesti tydajan fyysiseen aktiivisuuteen, mutta tutkimustulokset ovat

ristiriidassa keskenddn. (Koohsari ym. 2021.)

Etityo vaikuttaa istumiseen lisddmaélla istumisajan médrai etityOpdivin aikana ja siten myds
paivan kokonaisistumisaikaa. Tutkittavien itseraportoitujen istumisaikojen perusteella istuminen
vapaa-ajalla, kuten TV:n katseleminen sohvalla, ei kuitenkaan muuttunut etityoskentelyn
seurauksena. (Koohsari ym. 2021.) Paivittdisen istumisen maard kasvoi etdtyontekijoilla noin
viidestd tunnista kahdeksaan tuntiin eli 28,6 %. Tutkittavien kyselytiedot perustuvat kuitenkin
vain yhteen aikapisteeseen, jolloin kysytty istumisaikojen miérét ennen ja jalkeen COVID-19
pandemian alkamisen ja etédtdihin siirtymisen. (Ammar ym. 2020.) Fukushiman ym. (2021)
poikkileikkaustutkimuksen perusteella etdtyontekijoiden mahdollisesti kasvavan tydaikaisen
istumisajan lisdksi he istuisivat yhtd mittaa pidempii aikoja ja taukoja istumiseen tulisi
vihemman. Itseraportoidun kyselydatan perusteella seisten tai kdvellen vietetty tydaika oli
etatyontekijoilld merkittavésti lyhyempi kuin toimistotyontekijo6illd eli suurin osa ajasta toista

tehtéisiin istuen.

5 MENETELMA

5.1 Kirjallisuushaku

Kirjallisuuskatsauksessa kéytettyjen tutkimusten etsimiseen on kiytetty PubMed ja Web of
Science tietokantoja. Etdtydskentelyn osalta hakusanoina on kiytetty telework*, "flexible
work*", homeworking*, "working from home*", "remote work*", telecommut* ja fyysisen
aktiivisuuden osalta hakusanoja “physical activity*”, exercise*, “physical exercise*”, ”leisure
time physical activity”, “home exercise”. Terveyden hakusanoina kéytettiin health*®, "state of

health*" ja well-being*.

5.2 Tutkimusjoukko
Tutkielman empiirinen osio pohjautuu Finnish Retirement and Aging study (FIREA)
tutkimukseen, jonka tavoitteena on tutkia eldkkeellesiirtymisidssd tapahtuvia muutoksia

elintavoissa, terveydessi ja toimintatavoissa. Tutkimus on vuonna 2013 Suomessa aloitettu
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pitkittidinen kohorttitutkimus, johon osallistui 878 suomalaista, pian eldkkeelle siirtyvaa, julkisen

sektorin tyontekijaa.

5.3 Fyysisen aktiivisuuden maéaéritys

Fyysisen aktiivisuuden mittaamiseksi tutkittavat pitivit ActiGraph wActiSleep-BT
kiithtyvyysmittaria ranteessaan seitsemén perakkdisen péivin ja kuuden perdkkéisen yon ajan.
Mittari ohjeistettiin poistamaan vain saunomisen ajaksi. Fyysisen aktiivisuuden maérittdmiseksi
mittareista saatu data ladattiin ActiLife-ohjelmistoon. Datasta poistettiin ajat, joina mittaria ei

oltu kaytetty.

5.4 Eté- ja tyOpdivien maaritys
Etd- ja tydpdivien médritys pohjautuu tutkittavien pitdmiin paivékirjoihin, joihin he ovat voineet
kirjata lisdtietoja tyOpdivéstiin tai kotimatkastaan. Niistd péivikirjoista on etsitty tydpdivien

joukosta etityOpéivid tehneet tutkittavat hakusanoilla ”etd”, ’koti” ja “kotona”.

5.5 Tilastollinen analyysi
Datan analysoimiseksi on kéytetty SAS 9.4-ohjelmistoa.

6 TULOKSET

6.1 Tutkimusjoukko
Tutkimukseen osallistui 30 tyontekijéda, jotka tekivdt myds etdtyopaivid. Heistd 25 (83 %) oli
naisia ja 5 (17 %) miehid. Tutkittavien ién keskiarvo oli 63.7 (62.5-65.1). Ammattiryhmiltdin
26 (87 %) tutkittavaa oli erityisasiantuntijoita ja 4 (13 %) oli asiantuntijoita,

toimistotyOntekijoité tai sairaanhoitajia.

6.2 Aktiivisuus etd- ja ldhityopédivind
Péivén fyysinen kokonaisaktiivisuus oli vahdisempad tyontekijoilld etdtyopdivin aikana
verrattuna toimistotyOpdiviin (Taulukko 1.). Erityisesti keskiméardisen fyysisen aktiivisuuden
vihentyminen nakyy klo. 6.00-10.00 seki klo. 15.00—18.00 vililld (Taulukko 2.). Ajallisesti
fyysisen aktiivisuuden erot sijoittuvat tydmatkojen kohdalle, miki osaltaan tukisi ajatusta, ettd

tyomatkojen puutuessa fyysinen aktiivisuus voisi vihentya.



12

Taulukko 1. Paivén fyysisen aktiivisuuden keskiarvo toimisto- ja
etatyOpdivani
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Taulukko 2. Keskimédrdinen fyysinen aktiivisuus eri kellonaikoina etitydpdivénd ja
toimistotyOpédivana.
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7 POHDINTA

7.1 Tulosten ristiriitaisuutta selittdvia tekijoita

Ihmisten ovat hyvin erilaisia keskendén. Esimerkiksi osa harjoittaa paljon fyysistd aktiivisuutta
vapaa-ajallaan, kun taas toiset eivit. Lisdksi nimé mieltymykset voivat myds muuttua ajan
myoté. Siksi voi olla vaikea arvioida, miten juuri etdtydskentely on vaikuttanut fyysiseen

aktiivisuuteen. Tadma4 voisi mahdollisesti selittdd tutkimusten ristiriitaisia tuloksia.

Tassa kirjallisuuskatsauksessa mukana olevista tutkimuksista valtaosa on
poikkileikkaustutkimuksia, mutta mukana on myds pari pitkittdistutkimusta. Etenkin
poikkileikkaustutkimuksissa etityoskentelyn ja fyysisen aktiivisuuden yhteyden selvittdmista
vaikeuttaa verrokkiryhmien eroavaisuudet muun kuin etétyon osalta. Néitd eroavaisuuksia on
esimerkiksi vapaa-ajan aktiivisuus, ikd, sukupuoli, tyotehtavit, tydmatkailutapa ja sairaudet.
Néamad muut tekijat voivat vaikuttaa fyysiseen aktiivisuuteen, jolloin tuloksissa voidaan ndhda
eroja aktiivisuudessa, jotka eivit johdukaan etitydsté, vaan jostain muusta tekijistd. Myos
pitkittdistutkimuksista 10ytyy joitakin sekoittavia tekijoitd, mutta kuitenkin paljon vihemmaén
kuin poikittaisista. Pitkittdisissd tutkimuksissa verrattavat henkildt pysyvit samoina, jolloin
taustatekijit pysyvat myOs muuttumattomina. Kuitenkin tutkimuksen aikana ajassa tapahtuvat
muutokset voivat tuoda virheldhdettd. Tutkittavien mieltymykset litkuntaan voivat muuttua tai
tutkittavat voivat esimerkiksi sairastua. Myos erilaiset elaméntapahtumat kuten puolison kanssa
yhteen muutto, avioituminen ja raskaus voivat vaikuttaa fyysiseen aktiivisuuteen (Gropper ym.
2020). Satunnaistettujen kontrolloitujen tutkimusten avulla voitaisiin vastata paremmin
kysymykseen, miten etdtyoskentely vaikuttaa fyysiseen aktiivisuuteen, mutta niitd ei tista

aiheesta ole vield tehty.

Etityoskentelysséd tyomatkojen puute on selkedsti tarkedssd roolissa, kun puhutaan tyontekijan
fyysisestd aktiivisuudesta. Etitydmahdollisuuden saavat tyontekijit ovat usein
toimistotyontekijoitd, joiden tydpdivan fyysinen aktiivisuus jdd vihdiseksi istumispainotteisen
tyon johdosta. Témén takia tydOmatkasta saatu litkunta voi toimistotydntekijoillad olla pdivén
merkittdvin fyysisen aktiivisuuden ldhde. (Rafferty ym. 2016.) Etityoskentelyssd tyomatkoja ei
endi tarvita. Se, miten tyontekija kiyttdd tydmatkasta jddneen ajan, on merkittavai
etiatyoskentelijan fyysisen aktiivisuuden kannalta. Positiivisen yhteyden etdtyoskentelyn ja
fyysisen aktiivisuuden vililld 16yténeissd tutkimuksissa etdtyontekijdt saattoivat kdyttaa

tyomatkasta jdéneen ajan liikkkumiseen. Tdlloin heidédn fyysinen aktiivisuutensa oli suurempaa
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toimistotyontekijoihin verrattuna, mikali toimistotyontekijét kulkivat téihin suurimmaksi osaksi
autolla. Toisaalta, jos tyomatkasta jaanyttd aktiivisuutta ei korvattu mitenkdan, fyysinen

aktiivisuus oli vihdisempai kuin toimistotyontekijoilld (Langois ym. 2016).

Tutkimukset aiheesta, miten etdtydskentely on yhteyksissé fyysiseen aktiivisuuteen, ovat
tuottaneet monenlaista tulosta. Ennen COVID-19 pandemiaa on 16ydetty enemmaén positiivisia
yhteyksid, mutta pandemian aikana tutkimukset 10ysivit vain negatiivisia yhteyksid. Korona-
aikana fyysiseen aktiivisuuteen ovat varmasti vaikuttaneet myos monet muutkin asiat kuin
siirtyminen etdty0hon, kuten siséliikuntapaikkojen sulkeutuminen. Jousilahden ym. (2020)
suomalaisessa kyselyyn perustuvassa poikittaistutkimuksessa koronapandemian rajoitusten ja
etatyoskentelyyn siirtymisen seurauksena tyomatkaliikunta vihentyi voimakkaasti erityisesti
naisilla, nuoremmalla ikdryhmélld seké korkeasti koulutetuilla. Huhtikuussa 2020 n. 50 %
kyselyyn vastanneista tyoikdisistd ilmoitti tydmatkaliikunnan vihentyneen.
Kokonaisaktiivisuuden ilmoitti vihentyneen vajaa 60 % naisista ja 50 % miehistd. Vapaa-ajan
litkuntaa koskien vaikutukset olivat seki negatiivisia ettd positiivisia. Vdeston vapaa-ajan
litkunnan méérit polarisoituivat eli jo ennen pandemiaa aktiivisesti liikkuvat liikkuivat entista
enemmin ja vihemman aktiiviset entistd vihemmén. Noin 30 %:1la vapaa-ajan liikkkuminen
lisdéntyi, 40 %:lla viahentyi ja 30 %:lla pysyi samana. Naisilla vapaa-ajan aktiivisuus viheni
hieman vihemmén kuin miehilld, mutta kaikilla 18—49-vuotiailla aktiivisuus vdhentyi enemman

kuin 50-69-vuotiailla.

7.2 Empiirisen osion pohdinta

Tutkimusosion tuntikohtaisten tulosten perusteella nayttdisi silté, ettd todellakin tavallisimpina
tydmatka-aikoina fyysisessd aktiivisuudessa on eroa. Toki aineisto on pieni, miki heikentda
tulosten luotettavuutta. Kuitenkin aiempiin tutkimuksiin ndhden téssé tutkimuksessa parempaa
on se, ettd kyseessd on pitkittdistutkimus, jossa verrattu saman henkilon 14hi- ja etdpdivid, sekd
lisdksi on kéytetty liikemittareita, joilla saatu kerdttyd kaikki data pdivan aktiivisuudesta.
Aiemmat tutkimukset téstd aiheesta perustuvat padosin kyselytietoihin, joihin liittyy
virheldhteitd — tutkittavan on esimerkiksi vaikea muistaa kaikkia liikkumis- ja/tai

istumishetkiéén ja litkuntaa yleensd yliarvioidaan.

Aiheesta 16ytyy varsinkin koronapandemian ajalta jo jonkin verran poikittaistutkimuksia, mutta

vield tarvittaisiin lisda luotettavia tutkimustuloksia. Lisda luotettavuutta tuloksiin saataisiin



esimerkiksi pitkittdis- sekéd litkemittaritutkimuksilla. Satunnaistettu kontrolloitu koe olisi

tulosten kannalta toki luotettavin, mutta tyonantajilla ei luultavasti tdhén olisi intressia.
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