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Ikääntyvät työntekijät

Fyysisen kunnon muutokset ikääntyessä

Fyysinen kunto vs. 
työpäivän aktiivisuus, työkyky ja työurien pituus

Eläköityminen

Sisältö



Väestö ikääntyy ja työvoima vähenee

Suomi ikääntyy nopeasti ja 
65+ osuus maailman suurimpia 

Suuret ikäluokat ovat jo eläkkeellä

Työikäisten ja työelämässä olevien 
määrä vähentynyt 

Hyvinvointivaltion kestävyyden 
kannalta työurien pidentäminen 
(alusta, keskeltä ja lopusta) on tärkeää

                                                       

   

   

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

    

   

                

            

Lähde: Tilastokeskus

https://stat.fi/tup/suoluk/suoluk_vaesto.html


Työssä jatkamisen taustalla monia tekijöitä

Kyky

Halu

Mahdollisuus

• Terveys

• Fyysinen kunto

• Työn vaatimukset

• Työkyky

• Perhe, puoliso

• Motivaatio

• Vapaa-aika

• Taloudelliset kannustimet

• Työnantajien suhtautuminen

• Yhteiskunnalliset normit

• Eläkejärjestelmä



Kuvat: iStock, Pelastusopisto



Ikääntyminen aiheuttaa heikentymistä 
monissa elinjärjestelmissä

Hermosto
Propr o  p       ↓,     o ↓, r     o     ↓, 

m      o m   o  ↓

Lihaksisto
L         o o ↓, vo m  ↓ j  l     ↓

Hengityselimistö

H p     lj     ↓,      oj   

jäykistyminen, kudoksen paksuuntuminen

Tuki- ja liikuntaelimistö
L        y  ↓,   v l    j y  yy  ↑

Virtsaelimet
             od     y y ↓,    o          ↑

Ruoansulatuselimistö
R v   o     d    m y ym     ↓, 

r o    l        yym     r  y  ↓ 

Iho
O     m    ,    o l        ly ↓

Puolustusjärjestelmä
V         y y ↓

Sydän- ja 

verenkiertoelimistö
Syd m   p mpp      o ↓, 

v l  mo d   j y    ym     ↑

Endokriininen järjestelmä
Hormo      r  y  ↓

Kehon koostumus
L      do  ↓, r  v   do  ↑

Mukaillen Fragala 2015

https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-3-319-16095-5_1


Fyysisen kunnon kannalta tärkeimmät muutokset
Hermosto

Propr o  p       ↓,     o ↓, r     o     ↓, 

m      o m   o  ↓

Lihaksisto
L         o o ↓, vo m  ↓ j  l     ↓

Hengityselimistö

H p     lj     ↓,      oj   j y    ym     ↑, 

kudoksen paksuuntuminen

Tuki- ja liikuntaelimistö
L        y  ↓,   v l    j y  yy  ↑

Virtsaelimet
             od     y y ↓,    o         

Ruoansulatuselimistö
R v   o     d    m y ym     ↓, 

r o    l        yym     r  y  ↓ 

Iho
O     m    ,    o l        ly ↓

Puolustusjärjestelmä
V         y y ↓

Sydän- ja 

verenkiertoelimistö
Syd m   p mpp      o ↓, 

valtimoiden jäykistyminen

Endokriininen järjestelmä
Hormo      r  y  ↓

Kehon koostumus
L      do  ↓, r  v   do  ↑

Mukaillen Fragala 2015

Hermosto
Propr o  p       ↓,     o ↓, r     o     ↓, 

m      o m   o  ↓
Ikääntymisen lisäksi 

muutosten taustalla elintavat, 

elin- ja työolot sekä sairaudet

https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-3-319-16095-5_1


www.utu.fi/firea

Tavoitteena:

• Selvittää elintavoissa, terveydessä ja toimintakyvyssä tapahtuvia 

muutoksia sekä niihin vaikuttavia tekijöitä eläkkeellesiirtymisiässä. 

• Tutkia tekijöitä, jotka määrittävät terveenä ikääntymistä ja 

löytää keinoja sen tukemiseen.

Stenholm et al. FIREA Cohort Profile, BMJ Open 2023

http://www.utu.fi/firea
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38072496/


Miten työ- ja vapaa-ajan aktiivisuus ovat 
yhteydessä fyysiseen kuntoon ikääntyvillä 
työntekijöillä?

FIREA-tutkimuksen kliininen osatutkimus (n=263)

Keski-ikä 62,4 vuotta, 82% naisia



Työpäivän aikaiset aktiivisuusprofiilit
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Low throughout the day (32%)

Low during the day and increase in the evening (7%)
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0 1000 2000 3000 4000

Mean daily VM CPMMatala koko päivän 

Matala työpäivän aikana, lisääntyy illalla

Kohtalainen työpäivän aikana, laskee illalla 

Kohtalainen työpäivän aikana, lisääntyy illalla 

Korkea työpäivän aikana, laskee illalla

Korkea työpäivän aikana, kohtalainen myös illalla

Mean daily VM CPM

32%

7%

33%

11%
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Stenholm et al. 2021 J Gerontol Med Sci



Vapaapäivien aktiivisuusprofiilit
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• Vapaapäivän aktiivisuus 

yhteydessä työpäivän illan 

aktiivisuuteen.

• V     o     % ”weekend

warrioreita”, jo      rry   v   

aktiivisuutta pääasiassa 

viikonloppuisin.

• Naiset aktiivisempia vapaa-

ajalla kuin miehet

Stenholm et al. 2021 J Gerontol Med Sci



Aktiivisuusprofiilien yhteydet 
fyysiseen kuntoon

Lihas-

massa, kg

Kestävyyskunto, 

ml/kg/min

Tuolilta-

nousu 10x, s

Muunneltu 

punnerrus, krt

Korkea työpäivän aikana, kohtalainen myös illalla 28.9 29.9 21.4 10.1

Korkea työpäivän aikana, laskee illalla 30.8 30.5 20.5 9.2

Kohtalainen työpäivän aikana, lisääntyy illalla 31.1 33.4 18.9 11.9

Kohtalainen työpäivän aikana, laskee illalla 31.5 30.8 20.1 10.0

Matala työpäivän aikana, lisääntyy illalla 29.7 32.7 19.5 10.7

Matala koko päivän 31.5 29.1 21.3 8.4

Analyyseissa huomioitu ikä, sukupuoli, vapaapäivän aktiivisuus, 

tupakointi ja alkoholin käyttö.

Stenholm et al. 2021 J Gerontol Med Sci



Miten fyysinen kunto on yhteydessä 
työkykyyn ikääntyvillä työntekijöillä?

FIREA-tutkimuksen kliininen osatutkimus (n=288)

Keski-ikä 62,5 vuotta, 83% naisia
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Maksimaalinen kävelynopeus

Huono työkyky (0-5), 6%

Kohtalainen työkyky (6-7), 24%

Hyvä työkyky (8-9), 59%

Erinomainen työkyky (10), 11%

Minkä pistemäärän antaisit 

nykyiselle työkyvyllesi?

0=täysin työkyvytöntä 

10=työkyky parhaimmillaan 

Fyysinen kunto ja työkyky

Suorsa et al. 2022 Eur J Ageing
Analyyseissa huomioitu ikä, sukupuoli, ammatti,

työn fyysinen kuormittavuus, BMI ja fyysinen aktiivisuus.



Miten fyysinen aktiivisuus 
ennustaa työuran pituutta?

TTL:n Kunta- ja hyvinvointialan henkilöstön 
   r         m  ,   ≈   ,   

Kyselytiedot 2000-2016

Mallinnetaan odotettavissa olevien 
työvuosien määrää (working life expectancy)

Laskennassa hyödynnetään rekisteritietoja 
työsuhteista (työnantajan rekisteri), 
eläkkeistä (ETK) ja kuolemista (Tilastokeskus)

Työssä
Ei 

töissä

Kuollut

Multistate life stable method



Fyysinen aktiivisuus

Inaktiiviset (< 7 MET-h/viikko) 19%

Matala fyysinen aktiivisuus (7-14 MET-h/viikko) 18%

Kohtalainen fyysinen aktiivisuus (14-30 MET-h/viikko) 28%

Korkea fyysinen aktiivisuus (30-60 MET-h/viikko) 25%

Erittäin korkea fyysinen aktiivisuus (≥    ET-h/viikko) 8%

3,5 MET

5 MET

8 MET

11 MET



Miten eläkkeelle siirtyminen muuttaa fyysistä 
aktiivisuutta?
… ja voi siten vaikuttaa fyysiseen kuntoon

2020; 52(9):1900-1907

2022 Sep 15;19(1):121. 



24-h aktiivisuus muuttuu passiivisemmaksi
TOIMIHENKILÖT n=362 TYÖNTEKIJÄT n=189

+36 min

-11 min

-24 min +45 min

-81 min

+36 min

Suorsa et al. 2022 Int J Behav Nutr Phys Act

% %

Fyysinen aktiivisuus Fyysinen aktiivisuus



Yhteenvetoa

Ikääntyvien työntekijöiden aktiivisuuskäyttäytymisessä suurta 
vaihtelua, erityisesti työpäivien aikana 
→  yö m  r      p ljo   o o         v    d   m  r    

Vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus tärkeää fyysisen kunnon kannalta, 
vrt. physical activity paradox

Kestävyyskunto, ylävartalon lihaskestävyys ja liikkumiskyky 
määrittävät eniten ikääntyvien työntekijöiden työkykyä 
→  oro     fyy          orm    v      mm       

Fyysinen aktiivisuus ja kunto edistää ja mahdollistaa pidemmät työurat

Tärkeä tukea ja lisätä monipuolista liikkumista eläköitymisen jälkeen 
→   rv    j   o m     y y      l   v od  



Fyysisen kunnon edistäminen 
ikääntyvillä työntekijöillä

Yksilö

• Säännöllinen, monipuolinen ja mielekäs liikkuminen (ml. työmatkat), 
huomioiden työn kuormitustekijät

• Ergonomia ja työvälineet kuntoon

Työnantaja

• Työpaikan liikkumismahdollisuudet, työhyvinvointiohjelmat

• Joustavat työjärjestelyt, kuormituksen säätely

Työterveys

• Fyysisen kunnon parempi huomiointi osana työkykyä

• Fysioterapeuttien ja liikunta-alan asiantuntijoiden hyödyntäminen



KIITOS!

Kysymyksiä?

Kommentteja?

Kokemuksia?

sari.stenholm@utu.fi

mailto:sari.stenholm@utu.fi



