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Tyohyvinvointia luonnosta! —
seminaari ja Mikko "Peltsi” Peltolan
teesit

19.1.2023

Hyvinvointia luonnosta - ja TATTI — Teknologian Avulla Ty Tuottavaksi -hankkeiden yhteisesti
toteuttama Tyéhyvinvointia luonnostal-seminaari pidettiin Framin tiloissa 14. joulukuuta. Paapuhujana
seminaarissa oli luontoliikunnan puolestapuhuja Mikko Peltsi Peltola. Seminaarin aihepiiri sopi molempien
hankkeiden sisaltdon ja tavoitteisiin. Seminaarin yhteydessa paikallisia hyvinvointipalveluita ja
luontomatkailua tuottavia yrityksia esittaytyi myds Framin aulatilassa.

Hyvinvointia luonnosta -hankkeen projektipééllikkd Anna Rauha esitteli hankkeensa tavoitteita, tapahtumia
ja toteutusta. Hanke on SeAMKIin hallinnoima kansainvéalinen Leader-rahoitteinen projekti, jonka muut
toteuttajat ovat Gozo Action Group Foundation (GAGF) Maltalta ja Inishowen Development Partnership (IDP)
Irlannista. Suomesta hankkeessa on SeAMKin ohella mukana Metsakeskus. Hankkeen kohderyhména ovat
hyvinvointimatkailusta ja Green Care -palveluiden tarjoamisesta kiinnostuneet yrittajat. Hankkeen tavoitteena
on hyvinvointi- ja luontomatkailun jarjestamiseen liittyva tiedonvaihto ja toiminnasta, kiinnostuneiden yrittajien
aktivointi seka yrittajien kansainvalisten vierailijoiden vastaanottamisvalmiuden parantaminen. Hankkeessa on
toteutettu vierailukaynteja kaikissa osallistujamaissa. Suomen vierailullaan syyskuussa maltalaiset ja
irlantilaiset olivat erityisen ihastuneita suomalaiseen metsaan, jossa osa heista paasi myos yopymaan.
Vieraat pitivat metsan tarjoamaa potentiaalia elamysmatkailussa merkittavana. Hanke on jo loppusuoralla ja

se paattyy maaliskuun lopussa.
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SeAMKin projektipdallikkd Anna Rauha kertoo Hyvinvointia luonnosta -hankkeesta (Kuva: Kirsi Paavola).

Hankkeessa mukana oleva Sepéanniemen Lomakylan yrittdja Marja-Liisa Pieniméki kertoi omista
kokemuksistaan hankkeesta ja oli erittain tyytyvainen Irlantiin ja Maltalle suuntautuneiden tutustumismatkojen
tuomista uusista ideoista ja oivalluksista omaan yritystoimintaan.

Projektipaallikko Kirsi Paavola kertoi ESR -rahoitteisen Tatti-hankkeen etenemisestd, tavoitteista ja tehdyista
toimenpiteistd hankkeeseen osallistuneissa yrityksissa. Tavoitteena hankkeella on tyéhyvinvoinnin ja
ty6turvallisuuden parantaminen yrityksissa, joissa tehdaan fyysisesti kuormittavia tyotehtévia. Tavoitteena on
my0s lisata yritysten tietoa tyokuormituksesta ja pitkalla tahtaimella vahentédéa henkiloston sairauspoissaoloja
ja lisata tuottavuutta. Tahan mennessa ergonomiamittauksia on tehty neljassa metalli- ja neljassa

rakennusalan yrityksessa. Viimeisena yritysryppéaéana tulee olemaan hoiva-alan yritykset.

Laboratorioinsinddri Tapio Hellman demonstroi kaytdnndssa Tatti-hankkeessa kaytettavaa Noitom
Perception Neuron Studio -likkeenkaappausjarjestelmaa ja sen sensoreita, joiden avulla yritysten
ergonomiamittauksissa saadaan luotua animaatio mitattavasta tydsuorituksesta.
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Aleksi Frimodig ja Tapio Hellman

Laboratorioinsinddri Tapio Hellman demonstroi TATTI-hankkeen liikkeenkaappausjarjestelman toimintaa

(Kuva: Kirsi Paavola).

Fysioterapian lehtori Pia Haapala esitteli tarkemmin hankkeessa kaytettyja mittaus- ja analyysimenetelmia.
Haitallisten ty6asentojen fyysisen kuormituksen arvioinnissa ja havainnoimisessa on kaytetty OWAS — ja
RULA-ergonomia-analyysimenetelmid, joissa numeroiden ja varien perusteella luokitellaan haitalliset

tydasennot ja niiden yhdistelmat.

Liikesuoritukset tallentuvat liikkeenkaappausjarjestelmaan, jonka kautta ne siirretddn ohjelmaan, joka
muodostaa kehon liikkeista ja liikekulmista luokituksen numeroiden perusteella. Naiden avulla saadaan
objektiivista tietoa tydasennoista ja fyysisen kuormituksen arviointi erilaisissa tydvaiheissa nopeutuu ja

helpottuu.
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OWAS- ja RULA-ergonomia-analyysiohjelman havaintokuva

Erivariset kehikot animaatiohahmon paalla kuvaavat tyon haitallisia vaiheita. Kehikon vari vaihtelee vihreasta
punaiseen sen mukaan, kuinka kuormittava kyseinen tydasento on. Naméa animaation kautta saadut
visuaaliset tiedot ovat olleet erittdin havainnollistavia tytpaikoille. Yritykset ovat havahtuneet tyttehtéavien
mahdollisista kuormitustekijoista ja niissa on saatu heratettya yhteistd pohdintaa tydasennoista ja
mahdollisista muutoksista tyopisteille: tyon tauotuksesta, tydnkierrosta, erilaisista apuvalineistd, tauko- ja
vastaliikkeista jne. Mittausten viitearvoihin peilatut tulokset antavat objektiivisia tuloksia, jolloin ne eivat ole
vain omien subjektiivisten tuntemusten tai silmamaaraisten havaintojen varassa. Mittaustulosten avulla on
helpompi perustella mahdollisesti tarvittavaa muutosta myoés tyontekijdn omassa toiminnassa tyokyvyn
yllapitdmiseen ja terveyteen.

Luonnon hyvinvointivaikutusten todentaminen

Yliopettaja Merja Hoffrén-Mikkola toi esityksessdan esiin mielenkiintoista tietoa esimerkiksi metsaan
liittyvista hyvinvointivaikutuksista. Metsassa tai jopa kaupunkien puistoissa liikkuminen nékyy suoraan
sykkeen laskuna ja sykevdlivaihtelun kasvuna, joka kertoo fysiologisesta palautumisesta. My6s pelkka
luonnonmaisemien katselu vaikuttaa rauhoittavasti ihmiseen, jolloin parasympaattinen hermosto aktivoituu ja
elimist6 rauhoittuu. Mukaan otettavana ajatuksena jai mieleen, ettd meidan tulisi kayttaa paljon luontoaiheisia
kuvia seka tydymparistbissamme, etta esimerkiksi ikdihmisten hoiva- ja palveluasumisen kohteissa, joista

luontoon lahteminen on yleensé vaikeaa, ellei jopa mahdotonta.
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Yliopettaja Merja Hoffrén-Mikkola kertoo luonnon hyvinvointivaikutuksista (Kuva: Kirsi Paavola).

Hyvinvointivaikutuksista voidaan mitata monia muuttujia esim. fyysista aktiivisuutta, syketta, palautumista tai
unta. Mittaamiseen 16ytyy my0ds monia erilaisia vélineita kuten sovelluksia, puettavia laitteita ja antureita sekéa
kelloja ja sormuksia. Mittaaminen itsessaan ei kuitenkaan ole oleellista vaan kaikkein tarkeinta on
mittaustuloksista kaytava reflektio. Mikali mittaustulokset jaavat analysoimatta, hyoty niiden tuloksista ja
johtopaatoksista jaa myds saamatta. Suurin hyoéty fysiologisista mittauksista on kiinnostuksen heréttdminen ja
tilannearvio omasta hyvinvoinnista ja sen tasosta.

Peltsin teeseja

Mikko Peltsi Peltolan esitys toi runsaasti ajatuksia erilaisista liikkumiseen, ulkoiluun ja yleensa liikunnalliseen
harrastamiseen. Esitys oli todellista ilosanomaa luonnosta hienojen kuvien ja videoiden mygta. On tarkeaa,

ettd jokaisella on jokin harrastus tai intohimo, jonka tekemisesta nauttii ja haluaa viettaa sen kanssa aikaa.



Taman intohimon kautta toteutuu ja onnistuu myés parempi elama ja elaméanlaatu. Vahan samalla ajatuksella
kuin lentokoneessa annettavan ohjeen mukaisesti happinaamari asetetaan ensin itselle, jonka jalkeen voi
auttaa muita. Omasta hyvasta olosta huolehtiminen auttaa jaksamaan paitsi tydssa, myos perheen kanssa.

-0ma tausta

- intohimoistaja ai']e_t'\ riémusta
- luonnonilosanomaa

- reissuraporttg}a

- kysymyksia

Mikko Peltsi Peltola kertoo, kuka han on (Kuva: Kirsi Paavola).

Ajan hallinta arjessa tarkeaa

On téarkeé&a jakaa aikaa eri toimintoihin vuorokauden aikana. Nukkumiseen/palautumiseen tulee varata aikaa
kahdeksan tuntia ja pddasiassa toiset kahdeksan tuntia meistéa tydikaiset ovat tyon aarella. Mutta miten
kaytamme sen kahdeksan tunnin vapaa-ajan, joka tyo6lta ja nukkumiselta jaa yli. Taman ajan kayton kohdalla
voimme tehd& monia valintoja. Olemmeko sohvalla somettamassa, odottelemmeko autossa lasten
harrastusten ajan ja sometamme vai lahdemmekd lenkille lasten ollessa harrastamassa. Otanko aikaa ihan
itselleni ja lahden kuntosalille tai teatteriin...... Se miten toimimme vapaa-aikana myos lastemme kanssa,
toimii esimerkkiné heille aikuisten toiminnasta. Liikkuminen monella eri tavalla, eri sykkeilla ja eri
ymparistéissa saa mielemme ja kehomme palautumaan seka psyykkisesti etta fyysisesti. Ja mita
monipuolisemmin lapsille tarjotaan likuntamahdollisuuksia jo piening, sitd paremmin ja monipuolisemmin

heidan motoriikkansa kehittyy heidan kasvaessaan.



Peltsin tarkein teesi.

Mikko kertoi varikkaasi myds monista retkistaén ja haasteistaan eri paikoissa ja erilaisissa olosuhteissa

Suomen luonnossa. Néaita juttuja hoystettiin upeilla valokuvilla.

Ideapuun antia

Seminaarin yhteydessa pidettiin aulassa myo6s tyopaja, jossa kerattiin ideoita seka yrittajien etta kuluttajien
nakdkulmasta siihen, millainen palvelu tai muu tarjonta houkuttelisi ihmisia lahtemaan luontoon. Useamman
tyopajaan osallistuneen ajatuksena oli kulttuurin ja luonnon yhdistaminen tavalla taikka toisella. Mahdollisia
luonnossa toteutettavia aktiviteetteja voisivat esimerkiksi olla konsertti metséssa, tarinakavely luonnossa tai
hiljientymisretket luonnon helmassa, vastakohtana kiireiselle ja halyiselle tydelamalle. Tydpajojen annista
seka kansainvalisista opintomatkoista tehdaan Hyvinvointia luonnosta —hankkeessa yhteinen koonti ja

julkaisu.



Aulassa toiminut tydpaja "ldeapuu” (Kuva: Kirsi Paavola).

Seminaarista saatiin hyvaa palautetta osallistujilta. Tunnelma aamupaivassa oli rento ja vapautunut. Mukavaa

oli myds se, etta Peltsilla oli hyvin aikaa vastailla osallistujien runsaisiin kysymyksiin tilaisuuden lopussa.
Kuusimetsa seminaaritilan seinélla loi tilaisuuteen rauhoittavaa luonnon tuntua.




Kirsi Paavola, Pia Haapala ja Anna Rauha
SeAMK

Projektipaallikko Kirsi Paavola ja fysioterapian lehtori Pia Haapala tytskentelevat TATTI — Teknologian Avulla
Ty6 Tuottavaksi -hankkeessa. Projektipaallikko, tuntiopettaja Anna Rauha tydskentelee Hyvinvointia
luonnosta -hankkeessa projektipaallikkéna

Lue lisaa hankkeiden verkkosivulta:

TATTI — Teknologian Avulla Ty6 Tuottavaksi Hyvinvointia luonnosta
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