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Tydterveyslaitos
Tyokyky
Tyokykytalo hahmottaa laaja-alaista tyokykya.

Tyokyvyn yllapitamisen ja tukemisen yhteydessa
tyokykya tarkastellaan laaja-alaisesti.

Rakentuu yksildn voimavaroista ja tyon Tyskykytalo ol o
vaatimuksista. TYGKYKY
Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky ] jorominenss ]

ja terveys perustana. TOMINTAYMPRRIST I Rt | | S
Terveys ja toimintakyky ovat hyvan tyokyvyn .. A . = '" !
edellytyksia painottuen tydtehtavien ja muiden m ’Rﬂ\d‘)ﬂ‘ ] wominaiey 1
tyon vaatimusten mukaan. Libiyhesis

Toimintakyvyn vaikutus tyokykyyn vaihtelee
tyotehtavista ja elamantilanteesta riippuen.

Tydén muokkaus, jotta yksilon voimavarat vastaavat
paremmin tydn vaatimuksia.
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https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyokyky

Tydterveyslaitos

Hyva fyysinen toimintakyky / kunto tukee tyokykya

* Esim. hyvalla kestavyyskunnolla yhteyksia

vahaisempaan uupumiseen, nopeampaan
palautumiseen, sek3 parempaan Tyokykytalo
stressinsietokykyyn. B e [
 Hyva kestavyyskunto ja liikehallinta ovat T W= [
yhteydessa pienempaan tapaturmariskiin. c. oz b2 ] o J
ikh Aaat =
* Esim. yhden MET:n lisdys hapenottokyvyssa e I S —

vahentaa tapaturmia 14 %.

) Lahteet mm: Poplin ym. 2014, Lisman ym.
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Tydterveyslaitos

Fyysinen toimintakyky - tyokyvyn edellytyksena
Tyokykya arvioitaessa fyysinen toimintakyky / kunto on suhteutettava tyon
vaatimuksiin.

Tama edellyttaa tyotehtavien fyysisten kuormitustekijoiden tuntemusta.

Yksi tydkyvyn edellytyksista kaikilla aloilla ja sita tarkeampi mita enemman tydssa
esiintyy fyysisia kuormitustekijoita.

Erityisen merkityksellinen kun tehtavien fyysiset vaatimukset korkeat
(suorituskykyreservi).

Vahentaa fyysista tydkuormitusta ja ehkaisee pitkaaikaista kuormittuneisuutta.

Fyysinen toimintakyky: hengitys- ja verenkiertoelimiston, tuki- ja lilkkuntaelinten
toimintakyky seka kehon ja liikkeiden hallinta (motorinen toimintakyky).
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Tydterveyslaitos

Tyokuormitus ja kuormittuneisuus:

Tyokuormitus/kuormitustekija

* kunkin tyon/tydtehtavan aiheuttama kuorma/vaatimus
hengitys- ja verenkiertoelimistolle, tuki- ja lilkuntaelimistolle
seka motoriselle suorituskyvylle, ei riipu yksilosta

Kuormittuneisuus/kuormittavuus

 tydn aiheuttama suhteellinen kuormitus yksilolla el
yksilollinen suorituskyky vs. tyén kuormitustekijat

 edellyttaa yksildllisen suorituskyvyn arvioimista

* Suorituskykyyn vaikuttavat mm. ika, sukupuoli ja kuntotaso.
Suorituskyky laskee ian mukana, mutta sen sailymista voi
edistaa riittavalla likkunnalla ja huolehtimalla hyvinvoinnistaan.
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Tyoterveyslaitos

Fyysinen suorituskykyreservi tukee tyokykyisyytta
tyo vs. tyontekija

| Samankaltaiset lainalateguas e

s i muiden toimi et patevst i
T ‘ (-)-'—m'-'l@f}_'_‘f}f'_"__osa-alueiden Osr:’)t/;),s .

aerobinen suorituskyky
(kestavyyskunto)

............................................................................ e coeeeennen TyBN vaatima Hyva fyysinen to|m|ntakyky
suorituskyky  mahdollistaa tyossa
jatkamisen mahdollisimman
pitkdan ja turvaa
_ suorituskykyreservin myos
nitus — Zkillisiin fyysisiin
kuormitushuippuihin!

Janne Halonen TTL




Are elderly
construction
workers sufficiently
fit for heavy
manual labour?
Jebens ym. 2014
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Tydterveyslaitos

Figure 2 Maximal oxygen uptake versus age (R = 0.75, Y = 5-0.03). The data are for 19
young and 20 older workers who were tested during walking or running on the treadmill.
The lower dashed line represents the average oxygen uptake for the two groups during 1 h
of manual work. The upper dashed line shows the lowest maximum oxygen uptake required
if the average value during work should be no more than the recommended maximum 30%
of the maximal O2 uptake for an 8-h work shift.
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Kuormitustekijoiden kohdistuminen tyontekijaan —)

Tyon kuormitustekijat

Fyysinen kuormitus:
tehtavat, tyoasennot,
voimankaytto (lihastyo)
Psykososiaalinen ja
kognitiivinen kuormitus

Tyontekijan yksilolliset
ominaisuudet

Elimiston ja voimavarojen aktivoituminen

Tyontekijan kuormittuneisuus

Vaihtelevat [ampodolot

(kuumuus, kylmyys)
Biolog. ja kemiall.
altistuminen
Mekaaninen kuormitus
Tapaturmariskit
Vuorotyo
Tyoyhteison/organisa..
toimintatapa

H

¥

Terveys

Fyysinen
(kestavyyskunto,
lihaskunto, motoriikka)
psyykkinen, sosiaalinen

ja kognitiivinen

tomintakyky
Ammattitaito
Voimavarat
Elamantilanne
Motivaatio

Ika

Sukupuoli

N

Fysiologiset
reaktiot

Psyykkiset reaktiot
Havaintojen ja
toiminnan
muutokset
Ohimenevat oireet

Kasautuvat oireet
Tapaturmat
Jatkuva vasymys
Kayttaytymismuu-
tokset
TyOperaiset
sairaudet

\ 4

kuormittuneisuus

Lyhytaikainen

N

tyoyhteison johtaminen,

Tyon organisointi, yksiloiden ja

harjoittelu ja koulutus jne.

Saatelytoimet

\ 4

Pitkaaikainen
kuormittuneisuus

N

Palautuminen, uni, monipuolinen, tyon vaatimuksista johdettu liikunta,
terveellinen ruokavalio jne.




Tydterveyslaitos
Kotihoidon tyontekijat, sit-up (krt/30s)

KRT/30 SEK

5 vuoden seuranta
heikko tulos vs. hyva tulos

luokittelu aineiston jakauman
mukaan 25%, 50%, 25%

heikon tuloksen saaneilla 8.9-
kertainen riski tydkykyindeksin
heikkenemiselle

keskinkertainen
vaestotasolla

: A4 ——0—0-
® 25 » 3 o 4 50 5 e |ki(vuosia)
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Tyokyvyn heikkenemisen riski heikko vs. hyva

kunto

Kotihoidon tyontekijat — naisten peruspalvelualat

riskiluku (OR) heikko tulos vs. hyva tulos

e selan sivutaivutus (cm)

o sit-up testi (krt/30s)

e ylaraajojen dynaaminen voima (krt)
e kyykistyminen (krt/30s)

e toiminnallinen tasapaino (s)

e kaden puristusvoima

e hapenkulutus I/min
e hapenkulutus ml/min/kg

11.4.2025
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Tydterveyslaitos

lkaryhmittaisia testituloksia

ja niiden ennustearvoa koettuun
tyokykyyn nahden tutkittiin 5-
vuoden seurannassa:

Lahde: Pohjonen T, JOEM 2001, 43:723-30
1




Tydterveyslaitos

Nuoruusian fyysisen aktiivisuuden ja kunnon yhteydet

aikuisian tyokykyyn (45-vuoden seuranta, n=1207)

« Hyva kestavyyskunto nuoruusiassa oli yhteydessa parempaan tyokykyyn ja
pienempaan sairauspoissaolojen maaraan varhaiskeski-iassa.

« Hyva nuoruusian kestavyyskunto oli epasuorasti yhteydessa parempaan tydkykyyn
tyouran lopussa.

« Tulokset tukevat kasitysta siita, etta nuoruusian fyysinen aktiivisuus on tarkea
mydhemman elaman fyysisen aktiivisuuden selittaja.

« Tulokset korostavat myos nuoruusian fyysisen kunnon mittaamisen ja kehittamisen
merkitysta kliinisessa potilastydssa kardiometabolisten sairauksien ehkaisyssa.

* Lisaksi fyysisen kunnon yllapitaminen ja kehittaminen nuorena voi olla merkittava
keino tyokyvyn ja tuottavuuden parantamiselle seka tydurien pidentamiselle

11.4.2025 OTYOTERVEYSLAITOS Lahde: Laakso ym. 2024 12



Tydterveyslaitos

20-59-vuotiaat pelastajat (n=40) 8-vuoden seuranta

* Merkitsevasti yhteydessa (r=0,32-0,51) parempaan koettuun tydkykyyn (0-10)
kahdeksan vuoden seurannan jalkeen:

* Nopea ja mahdollisimman virheetdn suoritus dynaamisen tasapainon testissa ja ketteryys
t testissa

« Hyva liikkuvuus ja hallinta toiminnallisessa liikekartoituksessa (FMS), eteenkurotuksessa
Istuen ja selan sivutaivutuksessa

« Vastaavasti testeissa heikommin menestyneiden itsearvioitu tyokyky oli seurannan
jalkeen alhaisempi.

Lahde: Lusa ym. 2022
OTYOTERVEVSLAITOS https://urn.fi/URN:NBN:fi- ;
fe2022122273456
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Tydterveyslaitos

Ensihoitajien koetun tyokyvyn ym. kysely ja fyysinen
toimintakyky

* 161 vastaajaa

86 miesta (53,4 %)

e 75 naista (46,6 %)

« |ka 37,2 + 8,2 vuotta (24-58)

* 11 hyvinvointialueelta

» 117 pelastuslaitoksesta

« 38 muusta eh organisaatiosta

* 6 tieto puuttuu

Lahde: Punakallio ym. 2025
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-391-

11.4.2025 OTYOTERVEYSLAITOS 206-9 14



https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-391-206-9
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-391-206-9

Tyokyvyn arvio 0-10
Tyokyky vs. tyon fyysiset vaatimukset 1-5 -

>> yhteydet toimintakykytestien tuloksiin

* NHS litkkuvuus
 Eteenkurotus

* Dyn. tasapaino
* VO, max

* Puristusvoima
 Etulankku

TYOKYKY 0-10

NS

NS

NS

r = 0,284, p = 0,000
r = 0,089, ns

r =0,299, p = 0,000

« Kahvakuulakyykky r = 0,296, p = 0,000

11.4.2025
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Tydterveyslaitos

.00-.19
.20-.39

.60-.79
.80-1

erittadin heikko korrelaatio
heikko korrelaatio
kohtalainen korrelaatio
voimakas korrelaatio
erittain voimakas korrelaatio

Hair, JF. (2007) Multivariate Data Analysis.
McGraw Hill Publishing, New York.

TYOKYKY FYYSISTEN.. 1-5

ns

ns

ns

r = 0,366, p = 0,000
r = 0,240, p = 0,003
r = 0,387, p = 0,000
r = 0,473, p = 0,000

Lahde: Punakallio ym. 2025 15




TULE-kipuoireet, rasittavuuden
kokemukset, tapaturmat ja
sairauspoissaolot yhteydessa
kahvakuulakyykyn tuloksen kanssa

Parempi kahvakuulakyykyn tulos yhteydessa vahaisempaan
rasittuneisuuteen ja TULE-kipuihin kehon eri osissa.

Liukastumis-, kompastumis- ja kaatumistapaturmia tapahtui
suhteellisesti eniten niillg, joilla kahvakuulakyykkytestin
tulos alle maaritetyn toimintakyvyn perustason.

Kahvakuulakyykyssa alle perustason tuloksen
saavuttaneiden sairauspoissaolojen maara suurempi
verrattuna seka perus- etta suositustason saavuttaneisiin.

Tulokset osoittavat testin herkkyytta ja
kdyttokelpoisuutta.

Tukevat tapaturmia- ja TULE-oireita ennaltaehkadisevan
harjoittelun merkitysta.

FirstFit-menetelmaan oli tavoitteena valita ja kehittaa
testeja, jotka arvioivat tyossa tarvittavia toimintakyvyn
osa-alueita.

11.4.2025 Lahde: Punakallio ym. 2025 ©TYOTERVEYSLAITOS




Tyoterveyslaitos

Tayttyyko liikkumisen suositus (heve+LK)

ensihoitajilla?
o0 ) | pee
37,5 %+ 8,1 37,3+ 8,3 ns
25,9 + 3,5 28,5 + 4,6 0,000
Vyotaronymparys 86,3 + 11,0 95,1+ 12,8 0,000
81+ 26 79+ 25 ns
40,3 + 8,0 36,7 * 8,2 0,017
Dynaaminen tasapaino 12,9 £ 4,6 13,6 £ 49 ns
VO,max (ml/kg/min) 39,6 + 7,7 36,4 +7,4 0,023
Puristusvoima 44,5 + 11,7 48,4 + 10,8 ns
173,0 £ 48,8 131,0 £ 60,8 0,000
Kahvakuulakyykky 34,8 + 8,5 30,1+94 0,007

« Kuntoliikuntasuosituksen tayttavilla kehonkoostumus ja useat toimintakykymuuttujat parempia

11.4.2025 OTYOTERVEYSLAITOS Lahde: Punakallio ym. 2025 17




Tyoterveyslaitos
Koettu tyokyky 0-10 ja fyysinen kunto/toimintak;/kylJ
18-74-vuotiailla suomalaisilla (n=2050)

« Parempi koettu tydkyky oli yhteydessa parempaan tulokseen:
* Yhden jalan seisontatestissa
* 6 minuutin kavelytestissa
» Vertikaalihypyssa

* Punnerrustestissa

1 Controlled for age and sex
2 Controlled for age, sex, marital status, work characteristics and educational level

3 Controlled for age, sex, marital status, work characteristics, educational level, recommendations related to PA,
BMI, smoking and number of diseases

11.4.2025 ©TYOTERVEYSLAITOS Lahde: Pohjola ym. 2024 18




Tydterveyslaitos

Minkalaiset tyopaikan liikuntainterventiot ovat
vaikuttavia tyokyvyn kannalta?

« Raataloidyt (tietylle ryhmalle; vahan liikkuvat, ylipainoiset, TULE-oireiset..), ryhmassa
toteutetut ja lisana muutoksia tydymparistodn, olivat vaikuttavia.

 Katsaus paikallaan tehtava tyd; vaikuttavia interventioita 13/29 tutkimuksessa.

* Positiivisia vaikutuksia koettuun tydkykyyn, tyon tuottavuuteen, tydsuoritukseen, tyovireyteen,
kognitiiviseen suorituskykyyn, sairauslomiin ja tyokyvyttomyyteen.

 Vaikuttavia keinoja olivat tyon vaatimusten mukaan raataldidyt tai kohdennetut
harjoitusohjelmat, kestavyys ja/tai lihasvoimaharjoittelu, venyttely, jooga.

» Katsaus fyysisesti kuormittava tyd; vaikuttavia interventioita18/47.
* Interventio edisti tyokykya, tehosti tyosuoritusta, tuottavuutta ja/tai resilienssia

* Intervention tuloksena sairauspoissaolot vahenivat, fyysinen tyokuormitus pieneni ja/tai
ennenaikaisen tyokyvyttomyyden riski pieneni.

Lahteet: Lusa ym. 2019,

Manttari ym. 2020 h
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Tydterveyslaitos

Liikkumista ja litkkuntaa tyon piirteiden mukaan

Erityisesti kun pyritaan vaikuttamaan tyokykyyn

Tyén ominaispiirteet huomioon tydpaivan aikaisen liikkkumisen ja Tyokykytalo —

liikunnan suunnittelussa. B soos [
Auttaa |0ytamaan parhaat liikunnan muodot vapaa-ajalle. | Rl — B e [Of—-

Fyysisesti raskaassa tydssa yleinen liikkkumisen suositus harvoin o e .2 E ,,, H
yksinaan riittaa tyokyvyn edistamiseksi. M ﬁﬂ‘ibﬂ' =

Perhe Lihiyhteisd I [ \ I

Esim: rakennus- ja huoltotdissa, jo yhden tydpaivan aikana saatetaan
saavuttaa suosituksen mukainen viikoittainen liikkunta-annos

* tydpaivan aikainen liikkuminen saattaa kuitenkin olla pikemminkin

elimistda ja toimintakykya kuluttavaa kuin kehittavas * Tyon muokkaaminen enemman

toiminta- ja tydkykya tukevaksi?
« fyysisen aktiivisuuden paradoksi = tyon aikainen liikkuminen ei
juuri kehita vaan kuluttaa.

11.4.2025 OTYOTERVEYSLAITOS Lahde: Holterman ym. 2012 20




Tyokyvyn tukitoimien tyokyky- ja
kustannusvaikuttavuus

Vahvinta nayttoa myonteisista vaikutuksista

1) Terveellisten elintapojen edistaminen
tyopaikoilla (liikkuminen mukana)

. Onteisia vaikutuksia seka somaattisiin sairauksiin
ettd mielenterveyteen ja naista johtuviin
tyokyvyttomyyteen ja kustannuksiin.

2) Yksilolahtoinen stressinhallinta (mindfulness)

« Myonteisia mielenterveysvaikutuksia, stressinhallinnalla
vaikutuksia myds sairauspoissaoloihin, sairaana
tyoskentelyyn'ja taten kustannuksiin.

Tutkimuskatsaus tyokyvyn tukitoimien tyokyky- ja kustannusvaikutuksista

Ervasti, J. ym. 2022. Valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoiminnan julkaisusarja 2022:7.
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/163779/VNTEAS 2022 7.pdf
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Tydterveyslaitos

Lopuksi

Fyysisen toimintakyvyn / kunnon hydtyja tyokyvylle on runsaasti.

Vahentaa tyossa kuormittumista.

Parempi tulos on yhteydessa / ennustaa parempaa tyokykya.

Lisaksi tarvitaan tydoloihin vaikuttamista: yksin hyva kunto ei pelasta tydkykya.

Fyysisesta toimintakyvysta/kunnosta huolehtiminen tukee tyokyvyn sailymista ja vahentaa
sairauspoissaoloja etenkin, kun lilkkkumisen ja litkkunnan toteutuksessa otetaan huomioon
yksilollisten tekijdiden lisaksi tydn ominaispiirteet.
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Tyoterveyslaitos

Kiitos!

LISAA ASIAA TYOELAMASTA?
SEURAA TYOTERVEYSLAITOSTA SOMESSA JA
VIERAILE VERKKOSIVUILLAMME TTL.FI
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