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1 Kansanterveystiede, Turun yliopisto ja Turun yliopistollinen keskussairaala 

2 Väestötutkimuskeskus, Turun yliopisto ja Turun yliopistollinen keskussairaala 

 

Johdanto 

Työssä tai työpaikalla vietetään noin kahdeksan tuntia päivässä, jonka aikana kerrytetään 

terveydelle edullista, mutta myös terveydelle haitallista aktiivisuuskäyttäytymistä. Fyysisen työn 

tekijöillä suurin osa päivän fyysisestä aktiivisuudesta kertyy työajalla (Prince ym., 2021), kun taas 

toimistotyöntekijät kerryttävät paikallaanoloa jopa 70 prosenttia työajastaan (Yu ym., 2022). 

Runsas paikallaanolo ja pitkät yhtäjaksoiset istumisjaksot altistavat sydän- ja verisuonisairauksille, 

tyypin 2 diabetekselle ja ennenaikaiselle kuolemalle, etenkin jos reippaampaa fyysistä aktiivisuutta 

kertyy vähän (Biswas ym., 2015). Toisaalta esimerkiksi työmatkaliikunnan (Prince ym., 2021) ja 

istumisen tauottamisen (Pinto ym., 2023) on havaittu tuovan terveyshyötyjä. 

COVID-19 -pandemia on muuttanut tieto- ja toimistotyön luonnetta ja yhä useampi tekee töitä 

pelkästään tai osittain etänä. Etätyö asettaa haasteita toimistotyöntekijöiden päivittäisen fyysisen 

aktiivisuuden kertymiselle. Etätyöskentelyn myötä muun muassa työmatkoihin sisältyvä 

päivittäinen aktiivisuus jää pois. Tällä voi olla suuri vaikutus, koska esimerkiksi Suomessa ennen 

pandemiaa noin kolmannes työikäisistä naisista ja viidennes miehistä raportoivat liikkuvansa 

työmatkoilla vähintään 15 minuuttia päivässä (Koponen ym., 2018). Toimistoille suunnatut toimet 

työajan aktiivisuuden lisäämiseksi, kuten sähkötyöpöydät, portaiden käyttösuositukset ja 

kävelypalaverit eivät myöskään sellaisenaan siirry etätyöpäivään (Clark ym., 2022). Työajan 

fyysisen aktiivisuuden lisääminen ja paikallaanolon vähentäminen on kuitenkin erittäin 

ajankohtaista, sillä liikkumattomuudesta ja paikallaanolosta aiheutuvat kansansairauksien 

kustannukset olivat Suomessa vuonna 2017 jo yli kolme miljardia euroa (Kolu ym., 2022).  

Säännöllinen vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus on tärkeää fyysisen kunnon ja terveyden edistämisessä 

(2018 Physical…, 2018), mutta myös työpaikalle kohdistetut liikuntainterventiot ovat hyödyllisiä 

kunnon ja työkyvyn ylläpidossa (Conn ym., 2009). Toimet työkyvyn edistämiseksi ovat erityisen 

tärkeitä lähivuosien aikana, koska suomalaisen työikäisen väestön kunnon ennustetaan romahtavan 

seuraavien vuosikymmenten aikana (Vasankari ym., 2023). Osaltaan etätyö on saattanut lisätä 

mahdollisuuksia vapaa-ajan liikunnan harrastamiseen etätyöhön liittyvän joustavuuden sekä 

mahdollisesti lisääntyneen vapaa-ajan myötä. Toisaalta etätöiden myötä työmatkoihin sisältyvä 

päivittäinen aktiivisuus ja muu työajan fyysinen aktiivisuus, sisältäen muun muassa siirtymät kahvi- 

ja lounastauoille, jäävät pois. Etätöiden vakiintuminen saattaa täten johtaa päivittäisen 

kokonaisaktiivisuuden vähentymiseen, mikäli työajan ja -matkojen poistunutta fyysistä aktiivisuutta 

ei korvata vapaa-ajan aktiivisuudella. Jos etätyö tekee toimistotyöntekijöistä entistä passiivisempia, 

on vaarana, että etätyöstä tulee tulevaisuudessa suurempi kansanterveydellinen ongelma kuin 

osasimme aavistaa. 
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Etätyön määritelmä ja yleisyys 

COVID-19 -pandemia kasvatti etätyöntekijöiden määrää Suomessa, kun yli miljoona suomalaista 

siirtyi ennalta-arvaamatta etätyöhön (Sutela, 2020b). Tilastokeskuksen mukaan ”etätyöllä 

tarkoitetaan ansiotyötä, jota tehdään varsinaisen työpaikan ulkopuolella - esimerkiksi kotona, 

kesämökillä tai junassa matkustaessa - niin, että siitä on sovittu työnantajan kanssa. Etätyöhön 

liittyy yleensä tietotekniikan käyttö. Etätyö on työtä, jota voisi työn luonteen puolesta tehdä myös 

työpaikalla. Olennaista etätyölle ovat ajasta ja paikasta riippumattomat työjärjestelyt. Etätyöksi 

lasketaan myös osittainen etätyö” (Tilastokeskus). 

Maailmanlaajuisesti noin puolet kaikista toimistotyöntekijöistä jatkoi etätyöskentelyä ainakin 

osittain pandemian jälkeen (Eurofound, 2020). Uusimman Työolobarometrin mukaan Suomessa 

vuonna 2022 etätyötä teki 45 % palkansaajista: 12 % teki etätöitä päivittäin, 17 % viikoittain, 5 % 

kuukausittain ja 11 % satunnaisesti (Lyly-Yrjänäinen, 2023). Suurin osa (62 %) teki etätyötä 2–3 

päivänä viikossa. Niin kutsuttu hybridityö, jossa työtä tehdään vaihtelevasti sekä toimistolla että 

etänä oli toisin sanoen yleistynyt. Etätyötä tekivät etenkin ylemmät toimihenkilöt sekä valtiolla ja 

isoissa organisaatioissa työskentelevät työntekijät. Suurin osa etätyötä tekevistä palkansaajista koki 

voivansa riittävästi vaikuttaa siihen, miten usein he etätyötä tekevät (Lyly-Yrjänäinen, 2023). 

Etätyö ja terveys sekä hyvinvointi 

Etätyöskentelyn yhteydestä fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen tiedetään vielä verrattain vähän 

(Lunde ym., 2022). Lisäksi aikaisemmat tutkimustulokset ovat ristiriitaisia, joten etätyöskentelyllä 

voidaan sanoa olevan sekä positiivisia että negatiivisia yhteyksiä terveyteen (Ferrara ym., 2022). 

Tutkimusten mukaan etätyön tuoma autonomia saattaa parantaa työhyvinvointia (Beckel & Fisher, 

2022). Etätyön joustavuuden on havaittu parantavan työn ja muun elämän yhteensovittamista (Kim 

ym., 2020) ja elintapoja (Henke ym., 2016). Toisaalta etätyö saattaa aiheuttaa yksinäisyyden 

tunnetta, stressiä tai väsymystä, etenkin, jos tukea ei ole tarjolla (Charalampous ym., 2019). Lisäksi 

työstä palautumiseen on kiinnitettävä enemmän huomiota etätyötä tehtäessä (Ruohomäki ym., 

2023). Etätyöntekijät raportoivat eniten alaselkä- ja niskakipuja, mutta säännöllisen etätyön 

vaikutukset tuki- ja liikuntaelimistön oireiden ilmaantumiseen ja sairauspoissaoloihin ovat vielä 

pääosin selvittämättä (Fadel ym., 2023). Todennäköisesti sairauspoissaolojen ja oireiden seurantaa 

tulisi lisätä tai muuttaa, koska etätyötä tehdään useasti myös sairaana (Sutela, 2020a).  

Etätyön ja terveyden väliset yhteydet riippuvat osiltaan yksilöllisistä tekijöistä (kuten sukupuoli, 

persoonallisuus, etätyöskentelyn ympäristö), mutta myös esimerkiksi työnkuvasta ja organisaation 

ja sosiaalisen tuen määrästä (Beckel & Fisher, 2022; Oakman ym., 2020). Lisäksi sillä, kuinka 

paljon etätyötä tehdään, saattaa olla vaikutusta terveyteen. Tutkimusten mukaan näyttäisi siltä, että 

mitä enemmän etätyötä tehdään, sen voimakkaampia (positiiviset tai negatiiviset) yhteydet 

terveyteen ovat. Niin kutsutussa hybridityössä, jossa vain osa työstä tehdään etänä, voitaisiin 

mahdollisesti yhdistää parhaiten etätyön ja lähityön parhaimmat puolet - ja saada täten eniten 

terveyshyötyjä (Beckel & Fisher, 2022; Ferrara ym., 2022; Henke ym., 2016).  

Maailman terveysjärjestön WHO:n mukaan työpaikoilla tulisi olla keskeinen rooli työikäisten 

hyvinvoinnin edistämisessä ja ylläpidossa (Occupational Health). Vuonna 2022 runsas puolet (56 

%) suomalaisista palkansaajista koki, että työpaikalla vaikutetaan hyvin tai melko aktiivisesti 

työntekijöiden kuntoon, terveyteen ja elintapoihin (Lyly-Yrjänäinen, 2023). Vain kahdeksan 

prosenttia koki, ettei asiaan vaikuteta lainkaan. Etätyössä hyvinvointia edistävät pääosin samat 

johtamisen tavat kuin lähijohtamisessakin: työn hallinnan tunteen tukeminen, arvostus ja 

ponnistelusta palkitseminen, oikeudenmukaisuus, saatavilla oleminen ja työn merkityksellisyyden 

ylläpitäminen (Työterveyslaitos). Lisääntynyt etätyö on saattanut jopa lisätä organisaatioiden 

kiinnostusta työntekijöiden terveydestä ja työkyvystä Suomessa (Ruohomäki ym., 2023). 
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Fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutukset 

Fyysinen aktiivisuus viittaa kaikkeen liikkumiseen, joka vaatii energiaa (WHO, 2020a). Fyysistä 

aktiivisuutta voi kertyä eri yhteyksissä, kuten vapaa-ajalla, työmatkojen aikana tai työssä. Päivän 

kokonaisaktiivisuus koostuu sekä kevyestä aktiivisuudesta että reippaasta ja rasittavasta 

aktiivisuudesta, tutummin liikunnasta. Fyysinen aktiivisuus parantaa fyysistä kuntoa ja 

toimintakykyä, auttaa ylläpitämään normaalia painoa ja vähentää kaatumisia. Lisäksi fyysinen 

aktiivisuus vähentää masennukseen sairastumisen riskiä ja lievittää masennuksen oireita, parantaa 

elämänlaatua, lievittää stressiä ja ahdistuneisuutta, ja parantaa kognition osa-alueita, kuten muistia 

ja ongelmanratkaisukykyä (2018 Physical…, 2018). 

Säännöllinen reipas ja rasittava liikunta, kuten reipas kävely, pyöräily ja pallopelit ovat 

merkittävässä roolissa useiden kroonisten sairauksien ehkäisyssä ja hoidossa. Liikunta esimerkiksi 

alentaa kohonnutta verenpainetta, nostaa hyvän HDL-kolesterolipitoisuutta ja laskee huonoja LDL-

kolesteroli- ja triglyseridipitoisuuksia (2018 Physical …, 2018).  Myös kevyellä fyysisellä 

aktiivisuudella, kuten hitaalla kävelyllä, kotitöillä, ja muulla liikuskelulla on löydetty olevan 

myönteisiä terveysvaikutuksia esimerkiksi sokeriaineenvaihduntaan. Paljon kevyttä aktiivisuutta 

kerryttävillä on havaittu olevan myös alentunut sydäntautiriski (Chastin ym., 2019). Kevyen 

aktiivisuuden lisääminen on monille helpompaa kuin reippaan tai rasittavan liikunnan lisääminen, 

mutta saavuttaakseen reippaan ja rasittavan liikunnan hyödyt kevyttä aktiivisuutta tulee tehdä 

ajallisesti 2-4 kertaa enemmän. 

Kiistattomien terveyshyötyjen vuoksi liikuntaa suositellaan terveyden edistämiseksi (WHO, 2020a). 

Suomalaiset aikuisten liikkumisen suositukset sisältävät 150 min reipasta tai 75 min rasittavaa 

liikuntaa viikossa, jonka lisäksi suositellaan lihaskuntoharjoittelua kahdesti viikossa (Aikuisten 

liikkumisen suositus, 2019). Liikkumisen suosituksia on päivitetty sisältämään myös suositukset 

riittävän unen tärkeydestä, paikallaanolon tauottamisesta ja kevyen fyysisen aktiivisuuden 

lisäämisestä aina, kun se on mahdollista. Uusimman suomalaisen Kunnon kartta -tutkimuksen 

mukaan 18-64 vuotiaista osallistujista 58 % täytti liikkumisen suositukset kestävyysliikunnan osalta 

(Husu ym., 2022). Päivittäistä fyysistä aktiivisuutta kertyi melkein 4,5 tuntia, kun siihen laskettiin 

kaikki aktiivisuuden muodot (kevyt, reipas ja rasittava aktiivisuus). Työikäiset suomalaiset viettävät 

kuitenkin suurimman osan eli yli yhdeksän tuntia päivän valveillaoloajastaan paikallaan istuen tai 

makoillen (Husu ym., 2022). 

Paikallaanolo on haitaksi 

Paikallaanoloksi määritellään valveillaoloajan istuminen ja makoilu (Tremblay ym., 2017). 

Itseraportoidun istumisen (määrän) terveyshaitoista on tutkimustietoa jo vuosikymmenen ajalta, ja 

siksi myös WHO on lisännyt liikuntasuosituksiin paikallaanolon ja istumisen määrän vähentämistä 

koskevat suositukset (WHO, 2020a). Paikallaanolon terveyshaitat välittyvät lihasten vähäisen 

aktivaation ja sitä kautta aineenvaihdunnan pysähtyneisyyden kautta (Pinto ym., 2023), ja 

yhdistyvät kohonneeseen sydän- ja verisuonitaudin, tyypin 2 diabeteksen sekä ennenaikaisen 

kuoleman riskiin (Katzmarzyk ym., 2019). Riski on sitä korkeampi, mitä enemmän paikallaanoloa 

päivän aikana kertyy. Liiallisen paikallaanolon terveysriskejä voidaan kuitenkin pienentää 

lisäämällä päivittäistä fyysistä aktiivisuutta (Ekelund ym., 2019). Myös istumisen tauottamisella on 

havaittu monia positiivisia terveysvaikutuksia lihasten aineenvaihduntaan ja alaraajojen 

verenkiertoon. Pidemmällä aikavälillä se saattaa laskea rasvaprosenttia, vyötärönympärystä ja 

parantaa muita sydän- ja verisuonitaudin riskitekijöitä (Loh ym., 2020; Pinto ym., 2023). Istumisen 

tauottamisen kevyellä liikuskelulla on havaittu tuovan parempia terveyshyötyjä verrattuna istumisen 

tauottamiseen pelkästään seisomaannousuilla (Buffey ym., 2022; Loh ym., 2020). 

Koska työikäisten päivittäinen kokonaisaktiivisuus koostuu sekä työajalla että vapaa-aikana 

kerrytetystä aktiivisuudesta ja koska työn luonne paljolti määrittää, kuinka paljon aktiivisuutta 
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työpäivän aikana kertyy, on ehdotettu, että fyysisen aktiivisuuden suosituksia tulisi tulevaisuudessa 

suunnata sekä työaikaan että vapaa-aikaan tai ainakin niin, että työajan aktiivisuus huomioitaisiin 

yleisissä suosituksissa paremmin (Holtermann ym., 2020; Prince ym., 2021). Tieto- ja 

toimistotyöntekijöillä tämä kuitenkin lähes poikkeuksetta tarkoittaa päiväaikaisen fyysisen 

aktiivisuuden lisäämistä, joko lisäämällä kevyttä aktiivisuutta työpäivään ja/tai tauottamalla työajan 

istumista ja muuta paikallaanoloa. Suositusten määrittämisen tueksi tarvitaan kuitenkin lisää 

tutkimustietoa työajan aktiivisuudesta ja sen terveysvaikutuksista. Työajan aktiivisuuden 

lisäämiseksi on olemassa esimerkiksi WHO:n materiaalia (World Health Organization. Regional 

Office for Europe, 2020b) ja toimistotyöntekijöille suunnattuja valtakunnallisia suosituksia ja 

toimia, kuten Liikkuva työelämä -ohjelma ja porraspäivät (Liikkeellä työkyvyn puolesta).  

Etätyöntekijän fyysinen aktiivisuus ja paikallaanolo 

Ennen pandemiaa tehdyissä tutkimuksissa on havaittu, että etätyössä liikuntaa raportoidaan vähän 

muun muassa siksi, että työmatkat jäävät etätyöpäivänä pois (Langlois ym., 2016). Koska 

työmatkojen fyysisen aktiivisuuden on havaittu kerryttävän suuren osan toimistotyöntekijän päivän 

kokonaisaktiivisuudesta (Chakrabarti, 2018; Henke ym., 2016; Prince ym., 2021), sen poisjäänti 

etätyöpäivästä on huolestuttavaa. Aikaisemmat tutkimukset ovat myös osoittaneet, että etätyö 

saattaa lisätä työtunteja ja istumisen määrää (Olsen ym., 2018). Toisaalta etätyön on havaittu 

lisäävän vapaa-ajan liikuntaa (Chakrabarti, 2018). 

Pandemian aikaiset tutkimustulokset vahvistivat aikaisempia löydöksiä, sillä poikkeusoloissa 

etätyöpäivän aktiivisuuden havaittiin vähenevän entisestään, kun kaikki työhön liittyvät siirtymiset 

poistuivat. Lisäksi etätyöajan havaittiin kerryttävän pidempiä istumisjaksoja ja vähentävän taukoja 

istumisesta (Ammar ym., 2020; Fukushima ym., 2021; Koohsari ym., 2021). Pohjoismaisissa 

pandemian aikaisissa tutkimuksissa ei havaittu eroja etä- ja lähityöpäivien aktiivisuudessa, mutta 

etätyön huomattiin pidentävän ja parantavan unta (Hallman ym., 2021; Ruohomäki ym., 2023). 

Pandemian jälkeistä tutkimusta kuitenkin tarvitaan, sillä pandemian aikaisissa tutkimuksissa 

aktiivisuus on ollut rajoittunutta myös pandemialiitteisistä syistä. Lisäksi pandemian myötä 

etätyöhön siirtyneillä opitut etätyökäytänteet saattavat olla edelleen poikkeusolojen muovaamia. 

Näin ollen, uutta tutkimustietoa tarvitaan etätyöhön soveltuvien käytänteiden ja ohjeiden tueksi, 

koska olemassa olevien toimien tehokkuudesta ei ole vielä näyttöä hybridi- tai etätyöntekijöillä.  

Paikallaanolon vähentämisen keinot 

Koska tieto- ja toimistotyöntekijöillä suurin osa päivittäisestä paikallaanolosta kertyy työajalla, 

paikallaanolon vähentämiseen tähtääviä toimia on perusteltua kohdistaa työaikaan. Työajan 

paikallaanoloa onnistuneesti vähentäneet interventiot ovat usein sisältäneet itsesäätelykeinoja, 

joiden myötä työpäivän aikaisen istumisen kertyminen voidaan saattaa tietoisen harkinnan piiriin. 

Vaikuttavia keinoja ovat esimerkiksi istumisen kertymisen seuranta, istumiseen tauottamiseen 

liittyvä tavoitteenasettelu ja suunnittelu (Gardner ym., 2016). Tämän lisäksi suotuisia vaikutuksia 

on havaittu työympäristön muokkaamisella, kuten aktiivisten työtasojen tai -pisteiden tarjoamisella 

(Shrestha ym., 2018), varsinkin jos niiden yhteydessä on käytetty muitakin keinoja, kuten 

neuvontaa (Zhou ym., 2023). Lisäksi istumisen tauottamisen lyhyillä aktiivisilla tauoilla on havaittu 

vähentävän työajan istumista (Shrestha ym., 2018).  

Useissa istumista vähentämään pyrkivissä tutkimuksissa on myös käytetty erilaisia herätteitä, jotka 

kehottavat tauottamaan istumista tietyn istumismäärän kertymisen jälkeen tai tietyin aikavälein. 

Näiden vaikuttavuudesta pitkällä aikavälillä ei kuitenkaan ole tutkimustietoa (Shrestha ym., 2018). 

Lisäksi yleiset aikaperusteiset herätteet istumisen tauottamiseen eivät ota huomioon sitä kontekstia, 

jossa istuminen sillä hetkellä tapahtuu. Täten ne koetaan usein toimintaa keskeyttävinä tai 

häiritsevinä, varsinkin työympäristöissä, joissa istuminen on pääasiallisesti seurausta työtehtävien 

suorittamisesta (Cooley ym., 2014). Uudempana ehdotuksena onkin tehtäväperusteisten herätteiden 
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tai istumisen katkaisujen käyttäminen aikaperusteisten keinojen sijaan. Tällöin istumisen 

tauottaminen tai siihen kannustava ärsyke pyrittäisiin ajoittamaan siirryttäessä yhdestä työtehtävästä 

toiseen (ten Broeke ym., 2022). Täten istumisen tauottamisen voisi esimerkiksi kytkeä puhelimeen 

vastaamiseen, sähköpostin lähettämiseen tai muuhun sopivalla frekvenssillä ja riittävän usein 

tapahtuvaan asiaan. 

Työajan istumisen tauottamisen haasteet 

Työajan istumisen vähentämisen kannalta on olennaista tietää, mitkä tekijät edesauttavat tai 

haittaavat istumisen vähentämistä. Näitä tekijöitä voidaan lähestyä toisaalta yksilön ja toisaalta 

työyhteisön tai laajemman organisaation työkulttuurin näkökulmasta. Yksilötasolla tarkasteltuna 

keskeistä on huomata, että istuminen itsessään on harvoin aktiivista käyttäytymistä yksilön 

näkökulmasta. Istuminen on pääsääntöisesti alisteista muille toiminnoille, kuten työtehtävien 

suorittamiselle, joiden lomassa istumista kertyy huomaamatta. Tästä johtuen on ehdotettu, että 

istumisen vähentämisessä tulisi pyrkiä nimenomaisesti istumisen tauottamiseen, joka yksilön 

näkökulmasta on aktiivista toimintaa (ten Broeke ym., 2022). 

Keskeisimpiä työnaikaisen istumisen vähentämiseen vaikuttavia tekijöitä ovat työn ominaisuudet ja 

työyhteisön istumisen tauottamista tukeva tai haittaava sosiaalinen ilmapiiri sekä työn määrälliset 

vaatimukset eli töiden suuri määrä tai niiden suorittamiseen liittyvät aikapaineet (Hadgraft ym., 

2018). Yksilötason istumisen tauottamiseen liittyvät tavoitteet ovat työkontekstissa pääsääntöisesti 

alisteisia työsuoritteisiin liittyville tavoitteille, jonka myötä työn vaatimusten kasautuessa istumisen 

tauottaminen todennäköisesti kärsii (ten Broeke ym., 2022). Sosiaalisen ilmapiirin vaikutus 

istumisen tauottamiseen voi puolestaan välittyä joko työyhteisön tai laajemman 

organisaatiokulttuurin kautta. Avokonttoriympäristössä istumisen tauottamista saatetaan välttää, jos 

sen ajatellaan häiritsevän kollegoita (Hadgraft ym., 2018). Toisaalta esimerkiksi kokouskäytänteet 

saattavat osaltaan tehokkaasti estää istumisen tauottamista (Ruohomäki ym., 2023). 

Yksilöllä on ennen kaikkea töissä ollessaan vahva sosiaalinen velvoite työsuoritusten tekemiseen, 

joka tieto- ja toimistotyössä usein tapahtuu päätteen äärellä. Tämän myötä erityisesti esimiehen tai 

työnantajan tosiasiallinen, tulkittu tai kuviteltu suhtautuminen istumisen tauottamiseen on yksi 

keskeisimmistä sitä edistävistä tai haittaavista tekijöistä (Hadgraft ym., 2018). Esimerkiksi vahvasti 

suoriteorientoitunut työkulttuuri saattaa sekä lisätä yksilön kokemaa työkuormaa että samalla 

epäsuorasti viestiä työnteon tauottamisen epätoivottavuudesta (Phan & Beck, 2023). Vaikuttaa 

myös siltä, että jos työyhteisön ilmapiiri ei ole eksplisiittisesti istumisen tauottamista edistävää, se 

todennäköisesti on neutraalinakin sitä haittaavaa (Hadgraft ym., 2018). Täten yksilötason toimien 

vaikutus työajan istumisen tauottamiseen on parhaimmillaankin rajallinen, jos työympäristö ei ole 

siihen kannustava.  

Toistaiseksi lähityökontekstissa käytettyjä istumisen vähentämisen keinoja ei ole testattu 

etätyökontekstissa, joten näiden keinojen toimivuudesta etätyössä ei ole tietoa (Clark ym., 2022). 

Istumisen tauottamista edesauttavat tai haittaavat tekijät eivät myöskään välttämättä ole samanlaisia 

etätyössä kuin lähityössä. Yksilöön liittyvät istumista edesauttavat ja haittaavat tekijät 

todennäköisesti korostuvat etätyössä, koska työyhteisö on etäällä. Etätyöympäristössä istumisen 

onnistunut vähentäminen saattaakin vaatia yksilöltä enemmän itsesäätelyä ja tietoista harkintaa. 

Toisaalta on huomioitava, että myös etäkokouskäytänteet voivat olla istumisen tauottamista 

haittaavia. Tämän lisäksi etätyöntekijä on etätöissä ollessaankin osa työyhteisöä ja siihen liittyvää 

sosiaalista ympäristöä ja ilmapiiriä, jonka myötä vastuuta ei voi jättää yksilön harteille (Ruohomäki 

ym., 2023). Siksi istumisen tauottamisen toivottavuudesta viestiminen lienee yhtä lailla toivottavaa, 

vaikka työntekijä olisikin etätöissä.  
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Lopuksi 

Työaika määrittää työikäisen väestön aktiivisuuskäyttäytymistä suuren osan päivästä. Terveyden 

edistämisen näkökulmasta työpaikat toimivatkin erinomaisena areenana työikäisen väestön 

tavoittamisessa ja aktiivisuuskäyttäytymiseen vaikuttamisessa. Laajasti lisääntyneeseen etätyöhön 

liittyy riski, että päivän kokonaisaktiivisuus vähenee ja paikallaanolo lisääntyy työmatkojen ja 

työajan fyysisen aktiivisuuden poistuessa ja paikallaanolon pitkittyessä. Onkin tärkeää, että 

työmatkojen ja työajan aktiivisuutta korvataan esimerkiksi aktiivisilla tauoilla istumisesta.  

Etätyössä puitteet istumisen vähentämiselle ovat todennäköisesti erilaiset kuin lähityössä. 

Etätyöympäristöstä puuttuvat lähityöpäivän rutiineihin lukeutuvat kahvi- ja lounastauot sekä muut 

”orgaaniset tauot”, jotka tauottavat istumista automaattisesti. Etätyöolosuhteissa ei myöskään 

välttämättä ole hyvän työergonomian takaavia työvälineitä eikä istumisen vähentämistä 

mahdollistavia seisomatyöpisteitä. Toisaalta etätyöympäristö voi tarjota mielekkäitä 

mahdollisuuksia istumisen vähentämiseen – istumista voi tauottaa esimerkiksi kotitöillä ja vapaa-

ajan liikunnalla, mikä ei ole välttämättä mahdollista lähityössä. Yksilöön kohdistuvien 

toimenpiteiden vaikutus voi kuitenkin etätyössäkin olla rajallinen, jos työn johto ja muu työyhteisö 

ei kannusta istumisen vähentämiseen. 

Uusia etätyöhön soveltuvia ohjeistuksia siitä, miten organisaatio voi tukea liikkumista etätyössä on 

jo saatavilla; näitä ovat esimerkiksi mahdollisuus liikkua keskellä työpäivää, taloudellinen tuki 

liikunnan harrastamiseen ja ohjattu liikunta (Terveyskäyttäytymisen tukeminen etätyössä | 

Työterveyslaitos, 2022). Tulevaisuudessa tarvitaan tutkimustietoa siitä, kuinka tehokkaita tällaiset 

toimet ovat. Tietoa tarvitaan myös siksi, että on mahdollista välttää etätyön ja työn 

monipaikkaisuuden mahdolliset terveysriskit, koska toistaiseksi näyttää siltä, että tulevaisuudessa 

työ liikkuu, mutta työntekijä ei. 

Kiitokset 

Kirjoittajat ovat Turun yliopiston WORKDAY-tutkimuksen tutkijoita. WORKDAY-tutkimuksessa 

tutkitaan etätyöpäivän ja toimistotyöpäivän eroja fyysisessä aktiivisuudessa ja istumisen 

tauottamisessa (www.utu.fi/workday). Tutkimusta rahoittaa Työsuojelurahasto ja Opetus- ja 

kulttuuriministeriö. 
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