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Johdanto

Ty0ssé tai tydpaikalla vietetdadn noin kahdeksan tuntia péivassa, jonka aikana kerrytetdén
terveydelle edullista, mutta myds terveydelle haitallista aktiivisuuskayttaytymisté. Fyysisen tyon
tekijoilla suurin osa péivan fyysisesta aktiivisuudesta kertyy ty6ajalla (Prince ym., 2021), kun taas
toimistotyontekijat kerryttavat paikallaanoloa jopa 70 prosenttia tydajastaan (Yu ym., 2022).
Runsas paikallaanolo ja pitkat yhtajaksoiset istumisjaksot altistavat sydan- ja verisuonisairauksille,
tyypin 2 diabetekselle ja ennenaikaiselle kuolemalle, etenkin jos reippaampaa fyysista aktiivisuutta
kertyy vahan (Biswas ym., 2015). Toisaalta esimerkiksi tydmatkaliikunnan (Prince ym., 2021) ja
istumisen tauottamisen (Pinto ym., 2023) on havaittu tuovan terveyshyotyja.

COVID-19 -pandemia on muuttanut tieto- ja toimistotyon luonnetta ja yh& useampi tekee toita
pelkéstdan tai osittain etdna. Etatyo asettaa haasteita toimistotyontekijoiden paivittdisen fyysisen
aktiivisuuden kertymiselle. Etatydskentelyn my6td muun muassa tyématkoihin sisaltyva
paivittdinen aktiivisuus jaa pois. Talla voi olla suuri vaikutus, koska esimerkiksi Suomessa ennen
pandemiaa noin kolmannes tydikaéisista naisista ja viidennes miehista raportoivat liikkuvansa
tyomatkoilla vahintdan 15 minuuttia paivassa (Koponen ym., 2018). Toimistoille suunnatut toimet
ty6ajan aktiivisuuden lisadmiseksi, kuten sahkotyopdydat, portaiden kayttosuositukset ja
kéavelypalaverit eivat myoskaan sellaisenaan siirry etatyopaivaan (Clark ym., 2022). Ty6ajan
fyysisen aktiivisuuden lisaédminen ja paikallaanolon vahentdminen on kuitenkin erittéin
ajankohtaista, silla litkkumattomuudesta ja paikallaanolosta aiheutuvat kansansairauksien
kustannukset olivat Suomessa vuonna 2017 jo yli kolme miljardia euroa (Kolu ym., 2022).

Saannollinen vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus on tarkeéa fyysisen kunnon ja terveyden edistamisessa
(2018 Physical..., 2018), mutta myds tyopaikalle kohdistetut liikuntainterventiot ovat hyddyllisia
kunnon ja tyokyvyn yllapidossa (Conn ym., 2009). Toimet tyokyvyn edistdmiseksi ovat erityisen
tarkeita lahivuosien aikana, koska suomalaisen tydikaisen véeston kunnon ennustetaan romahtavan
seuraavien vuosikymmenten aikana (Vasankari ym., 2023). Osaltaan etaty0 on saattanut lisata
mahdollisuuksia vapaa-ajan liikunnan harrastamiseen etatydhon liittyvan joustavuuden seka
mahdollisesti lisddntyneen vapaa-ajan myo6té. Toisaalta etatdiden myd6td tydmatkoihin siséltyva
paivittainen aktiivisuus ja muu tydajan fyysinen aktiivisuus, siséltden muun muassa siirtymét kahvi-
ja lounastauoille, jadvat pois. Etatdiden vakiintuminen saattaa taten johtaa paivittaisen
kokonaisaktiivisuuden vahentymiseen, mikali ty0ajan ja -matkojen poistunutta fyysista aktiivisuutta
ei korvata vapaa-ajan aktiivisuudella. Jos etatyo tekee toimistotyontekijoista entista passiivisempia,
on vaarana, etta etatydsté tulee tulevaisuudessa suurempi kansanterveydellinen ongelma kuin
osasimme aavistaa.
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Etatyon maaritelma ja yleisyys

COVID-19 -pandemia kasvatti etatyontekijoiden maardd Suomessa, kun yli miljoona suomalaista
siirtyi ennalta-arvaamatta etityohon (Sutela, 2020b). Tilastokeskuksen mukaan “etétyolla
tarkoitetaan ansioty6td, jota tehddén varsinaisen tydpaikan ulkopuolella - esimerkiksi kotona,
kesamokilla tai junassa matkustaessa - niin, etta siitd on sovittu tyonantajan kanssa. Etaty6hon
liittyy yleensa tietotekniikan kayttd. Etatyd on ty6td, jota voisi tyén luonteen puolesta tehdd myds
tyopaikalla. Olennaista etatyolle ovat ajasta ja paikasta riippumattomat tyojarjestelyt. Etatyoksi
lasketaan my0s osittainen etityo” (Tilastokeskus).

Maailmanlaajuisesti noin puolet kaikista toimistotydntekijoisté jatkoi etatyoskentelyé ainakin
osittain pandemian jalkeen (Eurofound, 2020). Uusimman TyGdolobarometrin mukaan Suomessa
vuonna 2022 etétyota teki 45 % palkansaajista: 12 % teki etatoitd péivittdin, 17 % viikoittain, 5 %
kuukausittain ja 11 % satunnaisesti (Lyly-Yrjandinen, 2023). Suurin osa (62 %) teki etatyotd 2—3
paivéana viikossa. Niin kutsuttu hybridityd, jossa ty6ta tehdéén vaihtelevasti seka toimistolla etta
etdnd oli toisin sanoen yleistynyt. Etatyota tekivét etenkin ylemmat toimihenkil6t seka valtiolla ja
isoissa organisaatioissa tydskentelevat tydntekijat. Suurin osa etétyoté tekevista palkansaajista koki
voivansa riittavasti vaikuttaa sithen, miten usein he etaty6té tekevat (Lyly-Yrjanéinen, 2023).

Etatyo ja terveys seka hyvinvointi

Etatyoskentelyn yhteydesté fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen tiedetdédn vield verrattain vahén
(Lunde ym., 2022). Lisaksi aikaisemmat tutkimustulokset ovat ristiriitaisia, joten etatydoskentelyll&
voidaan sanoa olevan seké positiivisia ettd negatiivisia yhteyksia terveyteen (Ferrara ym., 2022).
Tutkimusten mukaan etatyon tuoma autonomia saattaa parantaa tyohyvinvointia (Beckel & Fisher,
2022). Etéatyon joustavuuden on havaittu parantavan tyon ja muun eldman yhteensovittamista (Kim
ym., 2020) ja elintapoja (Henke ym., 2016). Toisaalta etaty0 saattaa aiheuttaa yksindisyyden
tunnetta, stressid tai vasymysta, etenkin, jos tukea ei ole tarjolla (Charalampous ym., 2019). Lisaksi
tyosta palautumiseen on kiinnitettdvé enemman huomiota etéty6té tehtdessa (Ruohoméki ym.,
2023). Etatyontekijat raportoivat eniten alaselka- ja niskakipuja, mutta sdéénndéllisen etatydn
vaikutukset tuki- ja liikuntaelimiston oireiden ilmaantumiseen ja sairauspoissaoloihin ovat vield
padosin selvittamatta (Fadel ym., 2023). Todennakdisesti sairauspoissaolojen ja oireiden seurantaa
tulisi lisata tai muuttaa, koska etaty6td tehdaan useasti myds sairaana (Sutela, 2020a).

Etatyon ja terveyden valiset yhteydet riippuvat osiltaan yksildllisista tekijoista (kuten sukupuoli,
persoonallisuus, etatydskentelyn ymparist6), mutta myods esimerkiksi tydnkuvasta ja organisaation
ja sosiaalisen tuen méaarasta (Beckel & Fisher, 2022; Oakman ym., 2020). Liséksi silld, kuinka
paljon etdtyoté tehdadn, saattaa olla vaikutusta terveyteen. Tutkimusten mukaan nayttéisi silta, etta
mitd enemman etaty6td tehdaan, sen voimakkaampia (positiiviset tai negatiiviset) yhteydet
terveyteen ovat. Niin kutsutussa hybriditydssd, jossa vain osa tyosta tehdaan etand, voitaisiin
mahdollisesti yhdistaa parhaiten etatydn ja lahityon parhaimmat puolet - ja saada taten eniten
terveyshyotyjé (Beckel & Fisher, 2022; Ferrara ym., 2022; Henke ym., 2016).

Maailman terveysjarjeston WHO:n mukaan tyopaikoilla tulisi olla keskeinen rooli tyoikaisten
hyvinvoinnin edistdmisessa ja yllapidossa (Occupational Health). Vuonna 2022 runsas puolet (56
%) suomalaisista palkansaajista koki, ettd tyopaikalla vaikutetaan hyvin tai melko aktiivisesti
tyontekijoiden kuntoon, terveyteen ja elintapoihin (Lyly-Yrjandinen, 2023). Vain kahdeksan
prosenttia koki, ettei asiaan vaikuteta lainkaan. Etatydssa hyvinvointia edistavét pdéosin samat
johtamisen tavat kuin l&hijohtamisessakin: tyon hallinnan tunteen tukeminen, arvostus ja
ponnistelusta palkitseminen, oikeudenmukaisuus, saatavilla oleminen ja tydn merkityksellisyyden
yll&pitdminen (Tyoterveyslaitos). Lisd&ntynyt etatyd on saattanut jopa lisatd organisaatioiden
kiinnostusta tyontekijoiden terveydesta ja tyokyvysta Suomessa (Ruohoméki ym., 2023).



Fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutukset

Fyysinen aktiivisuus viittaa kaikkeen liikkumiseen, joka vaatii energiaa (WHO, 2020a). Fyysista
aktiivisuutta voi kertya eri yhteyksissa, kuten vapaa-ajalla, tydomatkojen aikana tai tygssa. Paivan
kokonaisaktiivisuus koostuu seka kevyesta aktiivisuudesta etté reippaasta ja rasittavasta
aktiivisuudesta, tutummin litkunnasta. Fyysinen aktiivisuus parantaa fyysista kuntoa ja
toimintakykyé, auttaa yllapitdimaan normaalia painoa ja vahentda kaatumisia. Liséksi fyysinen
aktiivisuus vahentdd masennukseen sairastumisen riski ja lievittdd masennuksen oireita, parantaa
elamanlaatua, lievittda stressia ja ahdistuneisuutta, ja parantaa kognition osa-alueita, kuten muistia
ja ongelmanratkaisukykyd (2018 Physical..., 2018).

Saanndllinen reipas ja rasittava litkunta, kuten reipas kévely, pyoréily ja pallopelit ovat
merkittévassa roolissa useiden kroonisten sairauksien ehkéisyssé ja hoidossa. Liikunta esimerkiksi
alentaa kohonnutta verenpainetta, nostaa hyvan HDL-kolesterolipitoisuutta ja laskee huonoja LDL-
kolesteroli- ja triglyseridipitoisuuksia (2018 Physical ..., 2018). Myos kevyelld fyysiselld
aktiivisuudella, kuten hitaalla kavelylla, kotit6illa, ja muulla liikuskelulla on 16ydetty olevan
myonteisia terveysvaikutuksia esimerkiksi sokeriaineenvaihduntaan. Paljon kevytta aktiivisuutta
kerryttavilld on havaittu olevan myos alentunut sydantautiriski (Chastin ym., 2019). Kevyen
aktiivisuuden lisaédminen on monille helpompaa kuin reippaan tai rasittavan liikunnan lisdédminen,
mutta saavuttaakseen reippaan ja rasittavan litkunnan hyodyt kevytté aktiivisuutta tulee tehdé
ajallisesti 2-4 kertaa enemman.

Kiistattomien terveyshy6tyjen vuoksi litkuntaa suositellaan terveyden edistamiseksi (WHO, 2020a).
Suomalaiset aikuisten liikkumisen suositukset sisaltavat 150 min reipasta tai 75 min rasittavaa
liikuntaa viikossa, jonka lisaksi suositellaan lihaskuntoharjoittelua kahdesti viikossa (Aikuisten
liikkumisen suositus, 2019). Liikkumisen suosituksia on pdivitetty sisaltimain myos suositukset
riittdvan unen tarkeydesta, paikallaanolon tauottamisesta ja kevyen fyysisen aktiivisuuden
lisddmisesta aina, kun se on mahdollista. Uusimman suomalaisen Kunnon kartta -tutkimuksen
mukaan 18-64 vuotiaista osallistujista 58 % taytti liikkumisen suositukset kestavyysliikunnan osalta
(Husu ym., 2022). Péivittaista fyysista aktiivisuutta kertyi melkein 4,5 tuntia, kun siihen laskettiin
kaikki aktiivisuuden muodot (kevyt, reipas ja rasittava aktiivisuus). Tydikaiset suomalaiset viettavat
kuitenkin suurimman osan eli yli yhdekséan tuntia paivan valveillaoloajastaan paikallaan istuen tai
makoillen (Husu ym., 2022).

Paikallaanolo on haitaksi

Paikallaanoloksi maaritellaan valveillaoloajan istuminen ja makoilu (Tremblay ym., 2017).
Itseraportoidun istumisen (mé&arén) terveyshaitoista on tutkimustietoa jo vuosikymmenen ajalta, ja
siksi myds WHO on lisannyt liikuntasuosituksiin paikallaanolon ja istumisen mééran vahentamista
koskevat suositukset (WHO, 2020a). Paikallaanolon terveyshaitat vélittyvat lihasten vahaisen
aktivaation ja sita kautta aineenvaihdunnan pysahtyneisyyden kautta (Pinto ym., 2023), ja
yhdistyvat kohonneeseen sydén- ja verisuonitaudin, tyypin 2 diabeteksen sek& ennenaikaisen
kuoleman riskiin (Katzmarzyk ym., 2019). Riski on sitd korkeampi, mitd enemmaén paikallaanoloa
paivan aikana kertyy. Liiallisen paikallaanolon terveysriskeja voidaan kuitenkin pienent&é
lisaamalla paivittaista fyysista aktiivisuutta (Ekelund ym., 2019). Myds istumisen tauottamisella on
havaittu monia positiivisia terveysvaikutuksia lihasten aineenvaihduntaan ja alaraajojen
verenkiertoon. Pidemmalla aikavalilla se saattaa laskea rasvaprosenttia, vyotaronymparysta ja
parantaa muita sydan- ja verisuonitaudin riskitekijoita (Loh ym., 2020; Pinto ym., 2023). Istumisen
tauottamisen kevyell& liikuskelulla on havaittu tuovan parempia terveyshyotyja verrattuna istumisen
tauottamiseen pelkastédén seisomaannousuilla (Buffey ym., 2022; Loh ym., 2020).

Koska tyoikaisten paivittdinen kokonaisaktiivisuus koostuu seka tydajalla etta vapaa-aikana
kerrytetysté aktiivisuudesta ja koska tyon luonne paljolti méérittdd, kuinka paljon aktiivisuutta



tyopdivan aikana kertyy, on ehdotettu, etta fyysisen aktiivisuuden suosituksia tulisi tulevaisuudessa
suunnata seka tyoaikaan ettd vapaa-aikaan tai ainakin niin, ettd tyGajan aktiivisuus huomioitaisiin
yleisissé suosituksissa paremmin (Holtermann ym., 2020; Prince ym., 2021). Tieto- ja
toimistotyontekijoilla tamé& kuitenkin lahes poikkeuksetta tarkoittaa paivaaikaisen fyysisen
aktiivisuuden lisadmistd, joko lisaédmalla kevytta aktiivisuutta tyopdivaan ja/tai tauottamalla tydajan
istumista ja muuta paikallaanoloa. Suositusten madrittamisen tueksi tarvitaan kuitenkin lisaa
tutkimustietoa tydajan aktiivisuudesta ja sen terveysvaikutuksista. Tyodajan aktiivisuuden
lisdédmiseksi on olemassa esimerkiksi WHO:n materiaalia (World Health Organization. Regional
Office for Europe, 2020b) ja toimistotyontekijoille suunnattuja valtakunnallisia suosituksia ja
toimia, kuten Liikkuva ty6eldma -ohjelma ja porraspaivét (Liikkeella tyokyvyn puolesta).

Etatyontekijan fyysinen aktiivisuus ja paikallaanolo

Ennen pandemiaa tehdyissa tutkimuksissa on havaittu, ettd etatydssé liikuntaa raportoidaan vahén
muun muassa siksi, ettd tyomatkat jaavat etatyopéaivana pois (Langlois ym., 2016). Koska
tyomatkojen fyysisen aktiivisuuden on havaittu kerryttdvan suuren osan toimistotyontekijan péivan
kokonaisaktiivisuudesta (Chakrabarti, 2018; Henke ym., 2016; Prince ym., 2021), sen poisjaanti
etatyOpaivésta on huolestuttavaa. Aikaisemmat tutkimukset ovat myds osoittaneet, etta etatyo
saattaa lisata tyotunteja ja istumisen méaraé (Olsen ym., 2018). Toisaalta etétydn on havaittu
lisddvan vapaa-ajan litkuntaa (Chakrabarti, 2018).

Pandemian aikaiset tutkimustulokset vahvistivat aikaisempia 16ydoksié, silla poikkeusoloissa
etatyOpaivén aktiivisuuden havaittiin véhenevan entisestaan, kun kaikki tydhon liittyvat siirtymiset
poistuivat. Liséksi etatytajan havaittiin kerryttavan pidempia istumisjaksoja ja vahentévan taukoja
istumisesta (Ammar ym., 2020; Fukushima ym., 2021; Koohsari ym., 2021). Pohjoismaisissa
pandemian aikaisissa tutkimuksissa ei havaittu eroja eta- ja l&hityOpaivien aktiivisuudessa, mutta
etdtyon huomattiin pidentavén ja parantavan unta (Hallman ym., 2021; Ruohoméki ym., 2023).
Pandemian jalkeistd tutkimusta kuitenkin tarvitaan, silla pandemian aikaisissa tutkimuksissa
aktiivisuus on ollut rajoittunutta myds pandemialiitteisista syistd. Lisdksi pandemian myota
etatyohon siirtyneilld opitut etatyOkéaytanteet saattavat olla edelleen poikkeusolojen muovaamia.
N&in ollen, uutta tutkimustietoa tarvitaan etatyohon soveltuvien ké&yténteiden ja ohjeiden tueksi,
koska olemassa olevien toimien tehokkuudesta ei ole vield nayttda hybridi- tai etatyontekijoilla.

Paikallaanolon vahentamisen keinot

Koska tieto- ja toimistotyontekijoilla suurin osa paivittéisestd paikallaanolosta kertyy tydajalla,
paikallaanolon vahentamiseen tahtadvia toimia on perusteltua kohdistaa tydaikaan. Ty6ajan
paikallaanoloa onnistuneesti vahenténeet interventiot ovat usein sisaltaneet itsesaatelykeinoja,
joiden myoté tyopaivan aikaisen istumisen kertyminen voidaan saattaa tietoisen harkinnan piiriin.
Vaikuttavia keinoja ovat esimerkiksi istumisen kertymisen seuranta, istumiseen tauottamiseen
liittyva tavoitteenasettelu ja suunnittelu (Gardner ym., 2016). Taman liséksi suotuisia vaikutuksia
on havaittu tydympériston muokkaamisella, kuten aktiivisten tyttasojen tai -pisteiden tarjoamisella
(Shrestha ym., 2018), varsinkin jos niiden yhteydesséa on kaytetty muitakin keinoja, kuten
neuvontaa (Zhou ym., 2023). Lisaksi istumisen tauottamisen lyhyilla aktiivisilla tauoilla on havaittu
vahentavan tydajan istumista (Shrestha ym., 2018).

Useissa istumista vahentaméaan pyrkivissa tutkimuksissa on myds kaytetty erilaisia heratteitd, jotka
kehottavat tauottamaan istumista tietyn istumismaaran kertymisen jélkeen tai tietyin aikavalein.
Naiden vaikuttavuudesta pitkalla aikavalilla ei kuitenkaan ole tutkimustietoa (Shrestha ym., 2018).
Liséksi yleiset aikaperusteiset heratteet istumisen tauottamiseen eivét ota huomioon sita kontekstia,
jossa istuminen sill& hetkelld tapahtuu. Taten ne koetaan usein toimintaa keskeyttavina tai
hairitsevind, varsinkin tydympéristoissa, joissa istuminen on pédasiallisesti seurausta ty6tehtavien
suorittamisesta (Cooley ym., 2014). Uudempana ehdotuksena onkin tehtdvéperusteisten herétteiden



tai istumisen katkaisujen kéyttdminen aikaperusteisten keinojen sijaan. Tallgin istumisen
tauottaminen tai siihen kannustava arsyke pyrittdisiin ajoittamaan siirryttdessa yhdesta tyotehtavasté
toiseen (ten Broeke ym., 2022). Taten istumisen tauottamisen voisi esimerkiksi kytked puhelimeen
vastaamiseen, sahkdpostin lahettamiseen tai muuhun sopivalla frekvenssilla ja riittdvan usein
tapahtuvaan asiaan.

Tydbajan istumisen tauottamisen haasteet

Ty6ajan istumisen vahentdmisen kannalta on olennaista tietad, mitké tekijat edesauttavat tai
haittaavat istumisen vahentdmistéd. Né&it4 tekijoitd voidaan lahestyé toisaalta yksilon ja toisaalta
tyoyhteison tai laajemman organisaation tydkulttuurin ndkdkulmasta. Yksilétasolla tarkasteltuna
keskeistd on huomata, etta istuminen itsessdén on harvoin aktiivista kayttaytymista yksilon
nékokulmasta. Istuminen on paasaantoisesti alisteista muille toiminnoille, kuten tyotehtévien
suorittamiselle, joiden lomassa istumista kertyy huomaamatta. T&st& johtuen on ehdotettu, etta
istumisen vahentamisessa tulisi pyrkid nimenomaisesti istumisen tauottamiseen, joka yksilon
nékokulmasta on aktiivista toimintaa (ten Broeke ym., 2022).

Keskeisimpida tydnaikaisen istumisen vahentamiseen vaikuttavia tekijoita ovat tyén ominaisuudet ja
tyoyhteison istumisen tauottamista tukeva tai haittaava sosiaalinen ilmapiiri seka tyon maarélliset
vaatimukset eli tdiden suuri mééra tai niiden suorittamiseen liittyvéat aikapaineet (Hadgraft ym.,
2018). Yksilotason istumisen tauottamiseen liittyvét tavoitteet ovat tyokontekstissa paasaantoisesti
alisteisia tyosuoritteisiin liittyville tavoitteille, jonka my6té tyon vaatimusten kasautuessa istumisen
tauottaminen todennékaisesti karsii (ten Broeke ym., 2022). Sosiaalisen ilmapiirin vaikutus
istumisen tauottamiseen voi puolestaan valittyd joko tydyhteison tai laajemman
organisaatiokulttuurin kautta. Avokonttoriymparistéssa istumisen tauottamista saatetaan valttaa, jos
sen ajatellaan héiritsevan kollegoita (Hadgraft ym., 2018). Toisaalta esimerkiksi kokouskaytanteet
saattavat osaltaan tehokkaasti estéa istumisen tauottamista (Ruohomaki ym., 2023).

Yksil6lla on ennen kaikkea toissa ollessaan vahva sosiaalinen velvoite tydsuoritusten tekemiseen,
joka tieto- ja toimistotydssa usein tapahtuu paatteen &arella. Taman myoté erityisesti esimiehen tai
tyonantajan tosiasiallinen, tulkittu tai kuviteltu suhtautuminen istumisen tauottamiseen on yksi
keskeisimmisté sita edistavista tai haittaavista tekijoista (Hadgraft ym., 2018). Esimerkiksi vahvasti
suoriteorientoitunut tyokulttuuri saattaa seka lisata yksilon kokemaa tyokuormaa ettd samalla
epasuorasti viestid tyonteon tauottamisen epéatoivottavuudesta (Phan & Beck, 2023). Vaikuttaa
my0s silté, ettd jos tydyhteison ilmapiiri ei ole eksplisiittisesti istumisen tauottamista edistavaa, se
todennakdisesti on neutraalinakin sita haittaavaa (Hadgraft ym., 2018). Taten yksil6tason toimien
vaikutus ty6ajan istumisen tauottamiseen on parhaimmillaankin rajallinen, jos ty0ymparisto ei ole
siihen kannustava.

Toistaiseksi lahityokontekstissa kaytettyja istumisen vahentdmisen keinoja ei ole testattu
etatyokontekstissa, joten ndiden keinojen toimivuudesta etatyossa ei ole tietoa (Clark ym., 2022).
Istumisen tauottamista edesauttavat tai haittaavat tekijat eivat myoskaan valttamaétta ole samanlaisia
etatydssa kuin lahityossa. Yksiloon liittyvat istumista edesauttavat ja haittaavat tekijat
todennakdisesti korostuvat etatydssa, koska tyoyhteiso on etaalld. Etatydymparistossa istumisen
onnistunut védhentdminen saattaakin vaatia yksiloltd enemman itseséételya ja tietoista harkintaa.
Toisaalta on huomioitava, ettd myos etdkokouskayténteet voivat olla istumisen tauottamista
haittaavia. Tdman lisdksi etatyontekija on etatoissa ollessaankin osa ty0yhteisoa ja siihen liittyvaa
sosiaalista ymparistod ja ilmapiirid, jonka myota vastuuta ei voi jattad yksilon harteille (Ruohomaki
ym., 2023). Siksi istumisen tauottamisen toivottavuudesta viestiminen lienee yhta lailla toivottavaa,
vaikka tyontekija olisikin etatoissa.



Lopuksi

Ty0Oaika maarittaa tyoikaisen vaeston aktiivisuuskayttaytymistd suuren osan paivésta. Terveyden
edistdmisen ndkokulmasta tydpaikat toimivatkin erinomaisena areenana tydikaisen vaeston
tavoittamisessa ja aktiivisuuskayttdytymiseen vaikuttamisessa. Laajasti lisddntyneeseen etétydhon
liittyy riski, ettd paivan kokonaisaktiivisuus véhenee ja paikallaanolo lisdantyy tyématkojen ja
tyoajan fyysisen aktiivisuuden poistuessa ja paikallaanolon pitkittyessd. Onkin tarkeéd, etta
tydmatkojen ja tyGajan aktiivisuutta korvataan esimerkiksi aktiivisilla tauoilla istumisesta.

Etatydssa puitteet istumisen vahentamiselle ovat todennakoisesti erilaiset kuin I&hity6ssé.
Etatyoympaéristosta puuttuvat lahitydpaivén rutiineihin lukeutuvat kahvi- ja lounastauot sekd muut
“orgaaniset tauot”, jotka tauottavat istumista automaattisesti. Etétydolosuhteissa ei myodskdin
valttamatta ole hyvan tydergonomian takaavia tyovélineitd eiké istumisen vahentdmista
mahdollistavia seisomaty0pisteitd. Toisaalta etdtydymparisto voi tarjota mielekkaita
mahdollisuuksia istumisen vahentdmiseen — istumista voi tauottaa esimerkiksi kotitoilla ja vapaa-
ajan litkunnalla, mika ei ole valttamattd mahdollista lahity6ssa. Yksiloon kohdistuvien
toimenpiteiden vaikutus voi kuitenkin etétydssakin olla rajallinen, jos tydn johto ja muu tydyhteiso
ei kannusta istumisen véhentdmiseen.

Uusia etdtydhon soveltuvia ohjeistuksia siitd, miten organisaatio voi tukea liikkumista etatydssa on
jo saatavilla; n&ita ovat esimerkiksi mahdollisuus liikkua keskell& tyopaivas, taloudellinen tuki
liilkunnan harrastamiseen ja ohjattu liikunta (Terveyskayttaytymisen tukeminen etétydssa |
Tyo6terveyslaitos, 2022). Tulevaisuudessa tarvitaan tutkimustietoa siitd, kuinka tehokkaita tallaiset
toimet ovat. Tietoa tarvitaan myos siksi, ettd on mahdollista valttaa etatyon ja tyon
monipaikkaisuuden mahdolliset terveysriskit, koska toistaiseksi ndyttaa silta, ettd tulevaisuudessa
ty6 liikkkuu, mutta tyontekija ei.
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