Fyysisen kunnon merkitys
tyouran loppuvaiheessa

Sari Stenholm
TtT, ft
Kansanterveystieteen ja epidemiologian professori

Kuntotestauspaivat 26.3.2025, Tampere %t YLIOPISTO

.@};ﬁ'fg TURUN



Sisalto

Ikaantyvat tyontekijat

Fyysisen kunnon muutokset ikaantyessa

Fyysinen kunto vs.
tyopéaivan aktiivisuus, tyokyky ja tydurien pituus
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Vaesto ikaantyy ja tyovoima vahenee

> Suomi ikdantyy nopeasti ja et
65+ osuus maailman suurimpia e B
> Suuret ikaluokat ovat jo elakkeella oo
> Tyoikaisten ja tybelamassa olevien
maara vahentynyt 205
> Hyvinvointivaltion kestavyyden oot
kannalta tyéurien pidentaminen 202
(alusta, keskelta ja lopusta) on tarkeaa
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https://stat.fi/tup/suoluk/suoluk_vaesto.html

Tyossa jatkamisen taustalla monia tekijoita

Terveys
Fyysinen kunto
TyOn vaatimukset
Tyokyky

Perhe, puoliso

Motivaatio

Vapaa-aika

Taloudelliset kannustimet

« Tybnantajien suhtautuminen
Mahdollisuus * Yhteiskunnalliset normit
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lkdantyminen aiheuttaa heikentymista
monissa elinjarjestelmissa
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https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-3-319-16095-5_1

Fyysisen kunnon kannalta tarkeimmat muutokset
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https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-3-319-16095-5_1
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Aktiivisena eldkkeelle. Elakkeelle siirtyminen, terveys ja hyvinvointi
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Tavoitteena: Stenholm et al. FIREA Cohort Profile, BMJ Open 2023
- Selvittaa elintavoissa, terveydessa ja toimintakyvyssa tapahtuvia
y

« Tutkia tekijoita, jotka maarittavat terveena ikdantymista ja

RPN . kutttuuri- ~ SUOMEN  S([)S
|0ytaa keinoja sen tukemiseen.

muutoksia seka niihin vaikuttavia tekijoita elakkeellesiirtymisiassa. smmes
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http://www.utu.fi/firea
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38072496/

Miten ty0- Ja vapaa-ajan aktilvisuus ovat
vhteydessa fyysiseen kuntoon ikaantyvilla
tyontekijoilla?

B CERONTOLOGICAL o

Research Article

Daily Physical Activity Patterns and Their Association With
Health-Related Physical Fitness Among Aging Workers —
The Finnish Retirement and Aging Study

Sari Stenholm, PhD,?*° Anna Pulakka, PhD,*Tuija Leskinen, PhD,'? Jaana Pentti, BS¢,"*
Olli J. Heinonen, MD, PhD,®* Annemarie Koster, PhD,® and Jussi Vahtera, MD, PhD'2*

CFIREA

FIREA-tutkimuksen kliininen osatutkimus (n=263)

Keski-ika 62,4 vuotta, 82% naisia %2 TURUN
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Tyopaivan aikaiset aktiivisuusprofiilit
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« Vapaapaivan aktiivisuus
yhteydessa tydpaivan illan
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Aktiivisuusprofiilien yhteydet
fyysiseen kuntoon

Lihas- Kestavyyskunto, Tuolilta- Muunneltu
massa, kg ml/kg/min nousu 10x, s | punnerrus, krt
Korkea tyopéaivan aikana, kohtalainen myos illalla 28.9 10.1

30.8

Korkea tydpaivan aikana, laskee illalla

Kohtalainen tydpaivan aikana, laskee illalla

Matala tyOpaivan aikana, lisaantyy illalla 29.7 32.7 19.5 10.7

Analyyseissa huomioitu ik, sukupuoli, vapaapaivan aktiivisuus,

tupakointi ja alkoholin kaytto. QFI REA g{ij’fé TURUN
Stenholm et al. 2021 J Gerontol Med Sci «1> YLIOPISTO



Miten fyysinen kunto on yhteydessa
tyokykyyn itkaantyvilla tyontekijoilla?

European Journal of Ageing (2022) 19:1301-1310
https://doi.org/10.1007/510433-022-00714-1

ORIGINAL INVESTIGATION

Work ability and physical fitness among aging workers: the Finnish
Retirement and Aging Study

Kristin Suorsa'2( . Ville-Mikko Mattila® - Tuija Leskinen'Z . Olli J. Heinonen? - Jaana Pentti'%*. Jussi Vahtera'-.
Sari Stenholm'?

FIREA-tutkimuksen kliininen osatutkimus (n=288)
Keski-ika 62,5 vuotta, 83% naisia
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Fyysinen kunto ja tyokyky

Kestavyyskunto Istumaannousu Muunneltu punnerrus
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Suorsa et al. 2022 Eur J Ageing tysn fyysinen kuormittavuus, BMI ja fyysinen aktiivisuus



Miten fyysinen aktiivisuus
ennustaa tyouran pituutta?

> TTL:n Kunta- ja hyvinvointialan henkiloston
seurantatutkimus, n = 65,000

> Kyselytiedot 2000-2016

> Mallinnetaan odotettavissa olevien Q
tyovuosien maaraa (working life expectancy)

> Laskennassa hyodynnetaan rekisteritietoja

Kuollut /
elakkeista (ETK) ja kuolemista (Tilastokeskus)

tyosuhteista (tyonantajan rekisteri),

Multistate life stable method

Tyos;kae};lfra}lastO A4l TURUN
Arbetarskyddsfonden 25
The Finnish Work Environment Fund Ui YL I o PI STO



Fyysinen aktiivisuus

Kuinka paljon liikuit vapaa-aikana tai tyomatkalla viimeksi kuluneen vuoden aikana
keskimairin? Miten suureksi arvioit harjoittamasi liilkunnan rasittavuuden?

litkunnan méiiri vhteensi vitkossa

Liikunnan rasittavuus

E1 Alle Noin 2-3 4 tuntia tai
(vastaa kaikkiin neljéicin kohtaan) lammkaan % tuntia tunti tuntia enemman
1) Kivelyi vastaavaa oo MET ] ] ] []
Vs

2) Reipasta kiivelyi vastaavaa....................é..l.\./.l.é._i_. ...... [] [] [] [] []

3) Kevyttd juoksua (holkkaad) xastaa\aallMET [] [] [] []

4) Reipasta juoksua vastaavaa.........cccoeeevvvveeeecinieeeennne ] [] [] ] []
> 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% étf% TURUN
> Erittain korkea fyysinen aktiivisuus (260 MET-h/viikko) 8% > YLIOPISTO



Miten elakkeelle siirtyminen muuttaa fyysista

aktiivisuutta?

... ja vol siten vaikuttaa fyysiseen kuntoon

EPIDEMIOLOGY

Medicine & Science
IN
Sports & Exercise
2020; 52(9):1900-1907
Physical Activity across Retirement Transition
by Occupation and Mode of Commute

ANNA PULAKKA'??, TUIJA LESKINEN"?, KRISTIN SUORSA'?, JAANA PENTTI'?*, JAANA [. HALONEN®",
JUSSI VAHTERA ', and SARI STENHOLM'*

International Journal of Behavioral

Nutrition and Physical Activity 2022 Sep 15;19(1):121.

Changes in the 24-h movement ity
behaviors during the transition to retirement:
compositional data analysis

Kristin Suorsa '@, Tuija Leskinen'?, Jesse Pasanen'?, Anna Pulakka™!, Saana Myllyntausta®, Jaana Pentti'=%,

- - P —_— 12 - 1.3
Sebastien Chastin’”, JussiVahtera'= and Sari Stenhalm’™
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24-h aktiivisuus muuttuu passiivisemmaksi
TOIMIHENKILOT n=362

TYONTEKIJAT n=189

+45 min

Fyysinen aktiivisuus -81 min

Fyysinen aktiivisuus -11 min
nyfé TURUN
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Yhteenvetoa

>

lkaantyvien tyontekijoiden aktiivisuuskayttaytymisessa suurta
vaihtelua, erityisesti tyopaivien aikana
— tyo maarittaa paljon kokonaisaktiivisuuden maarasta

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

Kestavyyskunto, ylavartalon lihaskestavyys ja likkumiskyky
maarittavat eniten ikaantyvien tyontekijoiden tyokykya
— korostuu fyysisesti kuormittavissa ammateissa

Fyysinen aktiivisuus ja kunto edistaa ja mahdollistaa pidemmat tyourat
Tarkea tukea ja lisata monipuolista likkumista elakoitymisen jalkeen
— terveet ja toimintakykyiset elakevuodet
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Fyysisen kunnon edistaminen
Ikaantyvilla tyontekijoilla
Yksilo

« Saannollinen, monipuolinen ja mielekas liikkuminen (ml. tydmatkat),
huomioiden tyon kuormitustekijat

« Ergonomia ja tydvalineet kuntoon

TyOnantaja

» Ty6paikan liikkumismahdollisuudet, tyohyvinvointiohjelmat
« Joustavat tygjarjestelyt, kuormituksen saately

Tyoterveys

* Fyysisen kunnon parempi huomiointi osana tyokykya

» Fysioterapeuttien ja liikunta-alan asiantuntijoiden hyédyntaminen g
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KIITOS!

Kysymyksia?
Kommentteja?
Kokemuksia?

sari.stenholm@utu.fi
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