
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Toimisto työntekijöiden työhyvinvointi  

 
Arbetshälsoinstitutet  
Finnish Institute of Occupational Health  

PL 40, 00032 Työterveyslaitos  

www.ttl.fi  

ISBN 978-952-261-847-4 (nid.)  
ISBN 978-952-261-848-1 (PDF) 

Runsas yhtämittainen istuminen on riski terveydelle. Työympäristöön 
tarvitaan erilaisia keinoja vähentää istumista ja lisätä fyysistä 
aktiivisuutta. Nykyään myös työskennellään useissa eri työyhteisöissä, 
jotka eivät välttämättä muodostu yhtä tiiviiksi  kuin aiemmin. 

Tutkimuksessa selvitettiin Cuckoo Workout -taukoliikuntasovelluksen 
käytön vaikutuksia toimistotyöntekijöiden istumiseen , fyysiseen 
aktiivisuuteen ja yhteisöllisyyteen sekä työ- ja toimintakykyyn liittyviin 
tekijöihin. Tarkasteltiin sovelluksen käyttöönottoprosessia sekä 
vaikutuksia kustannuksiin ja työn tuottavuuteen. 

Interventio vähensi liikkumattomuutta ja lisäsi kevyttä liikkumista. Se 
tehosti muun muassa koettua palautumista, lisäsi tarmokkuutta sekä 
vähensi tuki- ja liikuntaelinten rasittuneisuutta. Yhteisöllisyyteen 
interventiolla oli vain vähäisiä vaikutuksia. 

Sovelluksen kokeilun onnistuminen ja käytön juurtuminen arkeen oli 
monimuotoinen prosessi. Se oli yhteydessä työntekijän omiin tarpeisiin, 
mieltymyksiin ja kokemuksiin sekä työhön, työyhteisöön ja työpaikkaan 
sovelluksen käytön eri vaiheissa. 

 

 

 

 

TAUOTTAMALLA VÄHEMMÄN ISTUMISTA JA LISÄÄ YHTEISÖLLISYYTTÄ? 

Toim
istotyöntekijöiden työhyvinvointi

 

Anne Punakallio  
Janne Halonen  
Irmeli Pehkonen  
Merja Turpeinen  
Jarno Turunen  
Jouko Remes 
Sirpa Lusa 
Helena Miranda  

 

T I E
 T O

 A
  T Y

 Ö
 S

 T Ä
 







 Tauottamalla vähemmän istumista 
 

 

2 

 

Työterveyslaitos 

PL 40 

00251 Helsinki  

www.ttl.fi 

 

Toimitus: Anne Punakallio, Janne Halonen 

Valokuvat: Janne Halonen 

Piirrokset: Janne Halonen, Pekka Laine 

 

© 2018 Työterveyslaitos ja kirjoittajat 

 

Julkaisu on toteutettu Työsuojelurahaston tuella. 

 

Tämän teoksen osittainenkin kopiointi on tekijänoikeuslain (404/61, siihen myöhemmin 
tehtyine muutoksineen) mukaisesti kielletty ilman asianmukaista lupaa. 

 

ISBN 978-952-261-847-4 (nid.) 

ISBN 978-952-261-848-1 (PDF) 

 

PunaMusta Oy, Juvenes Print, Tampere, 2018 

 



 Tauottamalla vähemmän istumista 
 

 

3 

 

TIIVISTELMÄ 
Runsas yhtämittainen istuminen on riski terveydelle. Istuminen sekä työssä, että vapaa-
ajalla on lisääntynyt viime vuosikymmeninä. Työpaikalla vietetään arkisin lähes puolet he-
reilläolojasta, minkä vuoksi työympäristöön tarvitaan erilaisia keinoja vähentää istumista ja 
lisätä fyysistä aktiivisuutta. Nykyiselle työelämälle on ominaista, että kuulutaan useisiin työ-
yhteisöihin, eikä työyhteisöistä välttämättä muodostu yhtä tiiviitä kuin aiemmin. Työyhtei-
sössä yhteinen työn tauottaminen liikkumalla voi lisätä yhteisöllisyyttä ja työn tulokselli-
suutta. 

Tämän tutkimuksen tavoitteena oli selvittää Cuckoo Workout -taukoliikuntasovelluksen 
käytön vaikutuksia toimistotyöntekijöiden istumisen määrään, fyysiseen aktiivisuuteen ja 
yhteisöllisyyteen sekä näiden kautta työ- ja toimintakykyyn liittyviin tekijöihin. Tämän li-
säksi tarkasteltiin sovelluksen käyttöönottoprosessia ja mahdollisten muutosten vaikutuk-
sia kustannuksiin ja työn tuottavuuteen. Selvitettiin myös interventioprosessiin, vaikutus- 
ja tulosmuuttujiin vaikuttavia edistäviä ja estäviä tekijöitä. 

Tutkimuksen kohteena olivat työssään runsaasti istuvat toimistotyöntekijät. He työskente-
livät samanaikaisesti useissa, hajallaan sijaitsevissa työyhteisöissä. Tutkimusjoukon muo-
dostivat 438 mukaan ilmoittautunutta, jotka vastasivat alkukyselyyn. Vastanneista satun-
naistettiin työyhteisöittäin 91 työntekijän ryhmä, joille tehtiin myös fysiologisia mittauksia. 
Ennen sovelluksen käytön aloittamista koko aineisto satunnaistettiin interventio - ja kont-
rolliryhmiin. Interventiossa istumisen/työn tauottaminen Cuckoo -sovellusta käyttäen suo-
siteltiin tehtäväksi vähintään kolme kertaa päivässä. Osallistujia kannustettiin myös muo-
dostamaan joukkueita ja haastamaan sekä yksittäisiä työkavereita, että joukkueita kilpaile-
maan keskenään. Intervention vaikutuksia mitattiin alussa sekä 3 ja 6 kuukauden sovelluk-
sen käytön aloittamisen jälkeen. Kolmen kuukauden kuluttua kontrolliryhmä sai sovelluk-
sen käyttöönsä ja vaikutuksia mitattiin myös heillä. Intervention päätyttyä  kyselyiden mää-
rällisiä ja laadullisia tuloksia syvennettiin molempien ryhmien haastatteluilla. Aineistoa tar-
kasteltiin sekä interventio -kontrolliasetelmassa, että Cuckoon käytön aktiivisuusryhmissä. 

Valtaosa osallistujista piti Cuckoo -taukoja viikoittain tutkimuksen 2-3 ensimmäistä kuu-
kautta, jonka jälkeen viikoittaisten tauottajien osuus laski. Kesäloman jälkeen käyttö kohosi 
noin puoleen alun käyttöosuudesta. Viikoittaisten tauotuskertojen taso säilyi intervention 
edetessä paremmin ollen koko aineistossa keskimäärin noin 8 kertaa viikossa. Jokaviikkoi-
nen ja päivittäinen käyttö osoittautuivat organisaation arjessa keskimäärin liian korkeiksi 
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tavoitteiksi. Aktiivisen käytön minimi määritettiin uudelleen: Cuckoo -tauko vähintään 3 
kertaa viikossa, enemmän kuin yhtenä päivänä viikossa, minimissään kolmena viikkona 4 
viikon tarkastelujaksolla. Aktiiviset tauottajat  jaettiin edelleen erittäin aktiivisiin ja aktiivisiin. 
Heidän tuloksiaan verrattiin inaktiivisiin tauottajiin , joiden käyttö ei yltänyt minimivaat i-
mukseen. Erittäin aktiivisten tauottajien viikoittainen käyttöosuus ja tauotuskerrat pysyivät 
hyvällä tasolla. Käyttöosuudet olivat alussa, 3 kuukauden kohdalla ja lopussa keskimäärin 
95, 95 ja 62 % sekä tauotuskerrat 17, 11, ja 10 kertaa viikossa. 

Interventiolla oli istumista ja muuta liikkumattomuutta  vähentävä ja kevyttä liikkumista li-
säävä vaikutus. Aktiivinen sovelluksen käyttö vähensi itsearvioitua liikkumattomuutta (is-
tumista) työ- ja vapaa-ajalla, mutta mitattuna vain vapaa-ajalla. Vaikutukset säilyivät niin 
kauan kuin tauottaminen oli aktiivista ja samanaikaisesti omiin elintapoihin kiinnitettiin 
huomiota. Edellä mainittu näkyi tutkimuksen muidenkin osa-alueiden tuloksissa. 

Interventio tehosti koettua palautumista, lisäsi tarmokkuutta, vähensi tuki- ja liikuntaelin-
ten rasittuneisuutta ja kipuoireita sekä väsymystä ja muistamattomuutta. Koetun työkyvyn 
ja terveyden, muiden mielialatuntemusten ja työhön liittyvien tuntemusten kokemukset 
pysyivät ennallaan. Positiiviset muutokset näkyivät erityisesti erittäin aktiivisesti Cuckoo -
taukoja pitäneillä 3 ja 6 kuukauden tarkastelujaksoilla. Erittäin aktiivinen istumisen tauot-
taminen taukoliikuntaa tehden ja tähän liittyvä vapaa-ajan liikunnan lisääntyminen kehit-
tivät myös kehonhallintaa ja liikkuvuutta. Lisäksi interventioon osallistuminen ylläpiti tasa-
painonhallintaa. Interventiolla ei ollut merkitseviä vaikutuksia tarkkaavuuteen eikä tiedon-
käsittelyn nopeuteen. 

Interventioon osallistumisella oli vain vähäisiä vaikutuksia yhteisöllisyyteen. Positiivisia vai-
kutuksia havaittiin niillä, jotka käyttivät sovellusta säännöllisesti ja riittävän usein. Cuckoo -
sovelluksen käytössä yhteisöllisyyttä voitiin ajatella lisäävän sekä pelaaminen joukkueena, 
että taukoliikunnan tekeminen yhdessä. Joukkueena kilpaileminen ja toisten haastaminen 
olivat kuitenkin melko vähäistä ja hiipuivat hankkeen edetessä. Yhteisöllisyyden lisäänty-
mistä saattoi myös estää hankkeen aikana tapahtuneet työhön, työyhteisöön tai organi-
saatioon liittyvät muutokset. Lisäksi interventio kohdistui vain osaan henkilöstöä, joka ra-
joitti osallistumista, eikä tukenut työkulttuuriin muutosta koko organisaation tasolla.  

Tässä tutkimuksessa interventio toi organisaatiolle taloudellista hyötyä erittäin aktiivisten 
tauottajien kautta, kun hyötyä mitattiin käytt ämällä työn koettua tuottavuutta. Suurempaa 
taloudellista hyötyä voisi kuitenkin tuoda istumisen vähentämistä ja fyysistä aktiivisuutta 
edistävien toimenpiteiden suuntaaminen ja räätälöinti riskiryhmille.  
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Työpaikalla fyysisen aktiivisuuden lisäämistä edistävän taukoliikuntasovelluksen kokeilun 
onnistuminen ja käytön juurtuminen arkeen oli monimuotoinen prosessi. Sovelluksen 
käyttöönotto  oli yhteydessä yksittäisen taukoliikkujan omiin tarpeisiin, mieltymyksiin ja ko-
kemuksiin, sekä omaan työhön, työyhteisöön, rooliin työyhteisössä ja työpaikkaan sovel-
luksen kokeilun ja käytön eri vaiheissa. Merkittäviä sovelluksen käyttöä edistäviä tekijöitä 
olivat työyhteisön ja esimiehen osallistuminen taukoliikuntaan sekä tauottamiseen roh-
kaisu ja taukoliikunnan näkyvyys työpaikalla. Työhön liittyen yhteistä taukoliikuntaa estivät 
erityisesti kiire sekä keskittymistä vaativat tehtävät, joissa on jo entuudestaan paljon häirit-
sevänä koettuja keskeytyksiä, samoin kuin oman työympäristön ahtaus ja työyhteisön vä-
häinen osallistuminen. Kokeilun alkuvaiheen jälkeen koettu hyöty, tulosten näkyvyys, so-
velluksen uusiutumiskyky sekä intervention aktivointitoimenpiteet, erityisesti motivointi 
käytön katkosten, kuten lomien ja organisaatiomuutosten, yhteydessä olivat tärkeitä käy-
tön jatkamista tukevia tekijöitä. 

Tämän tutkimuksen mukaan työn pelillinen tauottaminen taukoliikuntaa tehden on mui-
den keinojen mukana yksi mahdollinen tapa tehokkaasti tauottaa istumista työpäivän ai-
kana. Vaikutusten aikaansaamiseksi ja säilymiseksi sovelluksen käytön tulee olla säännöl-
listä ja päivittäistä, noin kaksi tauotuskertaa työpäivinä. Tauotusta suositellaan tehtäväksi 
usein myös ryhmässä. Aktivointitoimenpiteitä kannattaa räätälöidä organisaatiolle ja sen 
henkilöstölle huomioiden erilaiset työympäristöt,  tarpeet, mieltymykset sekä kohderyh-
mät. Tärkeää on laatia systemaattinen prosessi istumisen vähentämistoimenpiteiden 
suunnittelusta lähtien niiden toteuttamiseen ja arviointiin saakka. 

Tutkimuksen tulokset ovat hyödynnettävissä runsaasti yhtämittaista istumista sisältävää 
työtä tekevien istumisen tauottamiseen ja vähentämiseen sekä fyysisen aktiivisuuden ja 
yhteisöllisyyden lisäämiseen liittyvissä interventioissa. 
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minuutilla ja vastaavasti kevyt liikkuminen vähentyi 31 minuutilla sekä reipas/rasittava lii-
kunta 7,5 minuutilla. Suurin muutos tapahtui kevyen liikkumisen muuttumisena liikkumat-
tomuuteen. Tutkitut olivat työikäisiä ja he viettivät suuren osan ajastaan työssä, joten ke-
vyttä liikuntaa olisi oivallista lisätä vapaa-ajan lisäksi myös työaikaan. Kevyen aktiivisuuden 
lisäämistä suositellaan sen hyvien terveysvaikutusten vuoksi, esimerkiksi Buman ym. (2010) 
suosittelee ikääntyville aikuisille 30 minuutin paikallaanolon korvaamista päivittäisellä ke-
vyellä liikkumisella. 

 

1.2 Työelämän muutosten vaikutukset työyhteisöihin 
toimistotyössä 

Työn murroksen myötä toimistotyö ja työnteon yhteisöt ovat muuttunee t. Työtä tehdään 
usein perinteisten työpaikkojen ulkopuolella, kuten kotona, asiakkaiden luona, matkoilla ja 
erilaisissa toimistohotelleissa (Järvensivu & Alasoini 2012). Työntekijät joutuvat johtamaan 
ja organisoimaan työtään entistä enemmän itse ja kulloisellakin työporukalla. Nopeiden 
muutosten työelämässä töiden järjestelyä, aikataulutusta ja rytmitystä täytyy olla valmis 
muuttamaan nopeastikin. Onkin tavallista ajautua työpäivän aikana tekemään ihan jotain 
muuta kuin oli suunnitellut (Janhonen ym. 2015). Nämä tekijät tuovat haasteita työskente-
lyn ergonomisuuteen, työn tauotukseen ja työntekijöiden palautumiseen.  

Myös yhteisöllisyys työssä on muutoksessa. Yhteisö voidaan määritellä ihmisryhmäksi, 
jonka jäsenet ovat keskinäisessä vuorovaikutuksessa, ja joita yhdistää yhteinen tehtävä, 
päämäärä tai tarkoitus. (Lampinen ym. 2013). Aiemmin oli tavallista kuulua yhteen työyh-
teisöön, joka kokoontui miltei samanlaisena päivittäin. Nykyään yhä useampi tekee työ-
tään vaihtuvissa kokoonpanoissa ja liikkuu työnsä vuoksi paljon. Työntekijä voi kuulua use-
aan työyhteisöön samanaikaisesti, tai yhteisön jäsenet voivat olla yhteydessä toisiinsa tek-
nologian avulla. Työnteon yhteisöt voivat ylittää myös organisaatio- ja yritysrajoja. Puhu-
taankin työyhteisöjen erilaisista kudelmista (Jakonen & Järvensivu 2015, Janhonen 2015). 
Kun työtä ei tehdä yhdessä kiinteässä, tiettyyn paikkaan kiinnittyvässä porukassa, voi yh-
teisöllisyyden ja yhteisöllisyyden tunteen syntyminen olla hankalampaa kuin kiinteärajai-
sessa, pysyvässä työyhteisössä (Pessi & Seppänen 2011, Saastamoinen 2009). Yksilöt ovat 
myös erilaisia yhteisön muodostamiskyvyltään, -halultaan ja -osaamiseltaan sekä työhis-
torialtaan. Työn muuttuessa verkostomaisemmaksi, vaikuttavat nämä yksilölliset tekijät en-
tistä enemmän yhteisöllisyyden syntymiseen (Janhonen ym. 2015). 

McMillanin ja Chavisin (1986) mukaan yhteisöllisyys koostuu neljästä peruselementistä, 
jotka ovat 1) jäsenyys, 2) vaikuttaminen, 3) integraatio ja tarpeiden tyydyttyminen sekä 4) 
jaettu emotionaalinen yhteys. Jäsenyys tarkoittaa yhteisöön kuulumisen tunnetta tai tun-
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Toimistotyöntekijöiden fyysistä aktiivisuutta työpäivän aikana on pyritty lisäämään mm. 
aktiivisilla työpisteillä, tietokoneen näytölle tulevilla muistutuksilla, teksti - ja sähköposti-
viesteillä sekä erilaisilla liikunta/kävelytauoilla ja portaiden käyttöön aktivoinnilla. Sähköi-
sesti säädettävät työpöydät ovat aktiivisista työpisteistä yleisimmin käytettyjä työpaikoilla. 
Neuhausin ym. (2014) katsauksessa havaittiin, että erilaiset aktiiviset työpisteet voivat olla 
tehokkaita vähentämään istumista työsuorituksen kuitenkaan häiriintymättä. Tutkimus-
näyttö säädettävien työpöytien istumista vähentävästä vaikutuksesta vaihtelee viimeai-
kaisten katsausten mukaan heikosta kohtalaiseen (Commissaris ym. 2015, Shrestha ym. 
2015). Sähköisesti säädettävien pöytien on havaittu vähentävän työntekijöiden koettua 
epämukavuuden tunnetta, mutta tuottavuutta lisäävää vaikutusta ei havaittu (Karakolis 
ym. 2014). Pelkästään aktiivisia työpisteitä käyttämällä ei ole saatu suotuisia vaikutuksia 
TULE -kipuihin tai työsuoritukseen. Tietokoneen näytölle ponnahtavien istumista vähentä-
vien ohjeiden vaikuttavuudesta on jonkin verran näyttöä. (Shrestha ym. 2015). Kävelytau-
kojen lisääminen työpäivään paransi koettua työn tuottavuutta (Puig-Ribera ym. 2017) ja 
portaiden käyttöön aktivoinnin on havaittu lisäävän työpäivän fyysistä aktiivisutta (Com-
missaris ym. 2015). 

Työpäivän aikana toteutetuilla videovälitteisillä aktivointitoimenpiteillä on saatu lupaavia 
tuloksia mm. selkäkipuisten toimistotyöntekijöiden tutkimuksessa. Interventioryhmä osal-
listui 9 kuukauden ajan päivittäin internetin kautta 11 minuuttia kestävään interventioon. 
Ryhmä sai internetin kautta opastusta istumisessa ja teki videoiden avulla liikkuvuutta, li-
hasvoimaa ja -joustavuutta parantavia lyhyitä liikuntasuorituksia. Interventioryhmäläisten 
toimintakyky ja elämänlaatu paranivat sekä selkäkipujaksot ja kivun kroonistumisen riski 
vähenivät verrattuna tavanomaisen hoidon ryhmään. Tutkimus antaa viitteitä siitä, että ly-
hyillä, työpisteellä tehdyillä video-ohjatuilla liikuntasuorituksilla on mahdollista lisätä toi-
mistotyöntekijöiden terveyttä ja elämänlaatua (Del Pozo-Cruz ym. 2012a, 2012b, 2013). 
Toisessa tutkimuksessa työpaikalla päivittäin kolme kertaa toistettu 8 minuutin tasapaino- 
ja lihasvoimaharjoittelu paransi ikääntyneempien toimistotyöntekijöiden kehonhallintaa ja 
voimantuottoa (Granacher ym. 2011). Verkon kautta tapahtuvan liikuntaintervention on 
todettu soveltuvan hyvin erikuntoisille naisille ja miehille (Santtila ym. 2014). 

Työntekijöiden inaktiivisuutta työpäivän aikana voidaan tehokkaammin vähentää kohdis-
tamalla toimenpiteet yksilön lisäksi työyhteisöön ja koko organisaatioon (Healy ym. 2013). 
Tuoreen interventiotutkimuksen mukaan työpaikalla työpäivän aikana yhdessä liikkumi-
nen oli tehokkaampaa lisäämään energisyyttä ja kivunhallintaa kuin yksilöllinen, työn ul-
kopuolella toteutettu liikunta (Jakobsen 2017). Myös työilmapiiri koheni (Andersen 2017). 
Työyhteisössä yhteinen työn tauottaminen liikkumalla voi lisätä yhteisöllisyyttä ja sitä 
myötä työn tuloksellisuutta (Andersen ym. 2015, Jay ym. 2011, Mortensen ym. 2014). Yh-
dessä liikkuminen lisää liikunnan tuomaa iloa ja motivoi jatkamaan, kun vertaistuki ja kan-
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nustus ovat lähellä. Hill ym. (2016) osoittivat tutkimuksessaan, että mitä parempi yhteisöl-
lisyys työpaikalla on, sitä paremmin työntekijät sitoutuivat työpaikalla toteutettaviin elä-
mäntapainterventioihin, kuten painonhallintaan. Yhteisöllisyyttä lisääviä onnistuneita inter-
ventioita työpaikoilla on kuit enkin vähän. Mm. aktivoiviin työpisteisiin vaihtamisella ei ha-
vaittu vaikutuksia yhteishenkeen (Neuhaus ym. 2014). 

 

1.4 Pelaamalla työhyvinvointia? 
Digitaalisen pelaamisen ja pelillisten sovellusten hyödyntäminen työhyvinvoinnin ja työ-
paikan yhteisöllisyyden edistämisessä on uusi tutkimusalue, josta on olemassa vasta vähän 
tutkimustietoa. Viihdepeleihin liittyvissä tutkimuksissa on havaittu mm. että viihdepelaa-
minen työaikana edisti työkuormituksesta palautumista erityisesti henkistä kuormitusta si-
sältävässä työssä (Collins ja Cox 2014, Reinecke 2009, Vahlo ym. 2015). 

Vahlo ym. (2015) selvittivät digitaalisten pelien käyttöä työhyvinvoinnin edistämisessä ja 
jakoivat potentiaaliset vaikutukset kolmeen ryhmään: 1) primaarit, 2) sekundaarit ja 3) ter-
tiaariset hyvinvointihyödyt. Primaareilla hyödyillä tarkoitettiin pelaamisen suoria, sisäsyn-
tyisiä vaikutuksia, kuten vaikutuksia pelaajan vireystilassa, eri aivoalueiden toiminnassa, on-
nistumisen kokemuksissa ja motivaatiossa. Sekundaariset hyödyt liittyivät siihen, että pe-
lejä hyödynnettiin kannustimena toivottuun käyttäytymiseen, esimerkiksi omaehtoiseen 
terveyden edistämiseen. Tertiaaristen hyötyjen toiminnassa pelaamisen tavoitteena oli so-
siaalisen vuorovaikutuksen tehostuminen ja yhteisöllisyyden parantaminen. Tavoitteena 
on siten lisätä yksilön hyvinvoinnin lisäämiseksi myös ryhmien hyvinvointia. 

Edellä mainitussa tutkimuksessa kartoitettiin yhteensä 62 työhyvinvoinnin hanketta Kana-
dassa ja Yhdysvalloissa, joissa oli hyödynnetty digitaalisia pelejä tai pelillisiä sovelluksia. 
Terveyden edistämiseen liittyville sovelluksille oli tunnusomaista kilpailullisuus. Yksilöiden 
välisen kilpailun lisääminen ei kuitenkaan aina tuottanut positiivisia vaikutuksia. Kahdessa 
mukana olleessa tapauksessa pelitoiminnan vaikuttavuus lisääntyi, kun kilpailuasetelma 
muutettiin yksilöiden välisestä kilpailusta tiimien väliseksi. Hankkeessa toteutettiin myös 
suomalaisille työikäisille tehty kysely, jonka mukaan joka viides työntekijä pelasi työssään 
digitaalisia pelejä. Työpaikoilla pelaamista voitiin siis pitää tavanomaisena ilmiönä Suo-
messa. Pelaamisella tauotetiin ja irtauduttiin työstä, rentouduttiin hetkeksi ja selvitettiin 
ajatuksia ja pidettiin yllä vireystilaa. Haastatteluissa selvisi, että Suomessa ei ollut työhyvin-
vointikäyttöihin kehitettyjä pelejä tarpeeksi saatavilla. Työnantajat eivät myöskään tunte-
neet pelitarjontaa tai tienneet tarpeeksi niiden hyödyntämismahdollisuuksista ja vaikutuk-
sista. Digitaalisia pelejä ei myöskään osattu nähdä osana työpaikoilla tapahtuvaa toimin-
taa. (Vahlo ym. 2015, Vahlo 2018). 
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Erilaisista työn tauottamista aktivoivista, työntekijöiden liikkumiseen motivoivista ja kehon-
hallintaa lisäävistä interventioista tarvitaan lisää tutkimusta. Interventioiden vaikuttavuus 
toteutuu työpaikoilla vasta toimintatapo jen ja arjen rutiinien muuttuessa. Tästä syystä on 
tärkeä selvittää myös interventioihin vaikuttavia tekijöitä ja muutosten mekanismeja (Niel-
sen ja Randall 2013). Perinteiset tavat eivät ole osoittautuneet kovin toimiviksi saamaan 
liikkeelle niitä työnteki jöitä, jotka sitä eniten tarvitsisivat (liikunnallisesti passiivisia). Tähän 
asti moni työnantajan tarjoama liikunta - tai istumisen tauottamisratkaisu on kohdistunut 
työntekijään yksilönä eikä työyhteisön hyvinvointia ja yhteisöllisyyttä ole juuri huomioit u. 
Tutkimustietoa puuttuu myös erilaisten aktivoivien menetelmien taloudellisista vaikutuk-
sista. 
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Organisaatioiden työhyvinvoinnin kehittämishankkeiden onnistunut toteutus ja tavoitel-
tujen vaikutusten saavuttaminen työpaikoilla on monimuotoinen prosessi. Tuloksiin vai-
kuttavat mm. lukuisat interventioon ja sen onnistumiseen, organisaatioon ja sen tilantee-
seen, osallistujiin ja heidän rooliinsa ja työhönsä sekä myös laajempaan toimintaympäris-
töön liittyvät tekijät (esim. Nielsen 2013, Nielsen & Abildgaard 2013, Nielsen & Randall 
2013). 

Organisaation arjessa uusien toimintamallien käyttöönotto on uudelleenmuotoutumisen 
prosessi, jossa uusien toimintamallien synty, leviäminen ja vakiintuminen lomittuvat toi-
siinsa (Buchanan ym. 2005, Steiber 2012, Weiner 2009). Muutosprosessissa uudet toimin-
tamallit mukautetaan paikalliseen ja sosiaaliseen toimintaympäristöön sekä arjen toimin-
takäytäntöihin. Myös käyttöönottajat muuttuvat, kun he oppivat toimimaan uudella tavalla  
(Ansari 2010, Fløysand & Jakobsen 2011, Steiber 2012, Choi ja Moon 2013). 

Interventioprosessia tarkasteltiin realistisen arvioinnin viitekehyksessä, joka ohjasi aineis-
ton jäsentelyä (Pawson 2006, Pawson & Tilley 1997). Aineistosta eroteltiin tutkimukseen 
osallistuneiden esiin tuomia interventioon itseensä sekä taukoliikuntasovelluksen kokei-
luun ja käyttöönottoon liittyviä organisatorisia, työyhteisöllisiä ja interventioon osallistuji in 
liittyviä tekijöitä. Näin jäsentämällä selvitettiin, mitä vaikutuksia saatiin aikaan, mikä edisti 
tai esti tavoiteltuja muutoksia sekä miten tai millaisten mekanismien myötä tällä interven-
tiolla saavutetut vaikutukset näyttivät syntyvän (Dalkin ym. 2015, Moore ym. 2015, Craig 
ym. 2008). 

Monimenetelmällisen tutkimuksen  eri menetelmillä saadut tulokset raportoidaan erikseen 
ja yhdistäminen tehdään tulosten tulkinnassa ja johtopäätöksissä (Johnson ym. 2007, Fet-
ters ym. 2013, Ivankova ym. 2006). 
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3.2 Tutkimusasetelma ja eteneminen 
Interventiotutkimu ksen asetelma ja tutkimuksen eteneminen on esitetty kuvassa 1. Tutki-
mus sisältää myös ennen interventiota toteutetun alkukartoituksen Cuckoon soveltamisen 
onnistumisen edellytyksistä. 

Interventioryhmä käytti Cuckoota helmikuun alusta elokuun loppuun ja kontrolliryhmä 
toukokuun alusta marraskuun loppuun. Ensimmäiset 3 kuukautta tuloksia tarkasteltiin in-
terventio- kontrolliryhmä asetelmassa. Kumpikin ryhmä käytti sovellusta yhteensä vähin-
tään kuusi kuukautta. Koska interventio jatkui kesän yli, käyttöaikaan lisättiin yksi kuukausi. 
Ryhmien 6 kuukauden yhteistä tauotusaikaa tarkasteltiin Cuckoon käyttöaktiivisuuden 
mukaan jaetuissa ryhmissä. Tällöin kontrolliryhmän 6 kuukauden kohta vastaa interven-
tioryhmän 3 kuukauden Cuckoon käyttöä ja 9 kuukauden kohta 6 kuukauden käyttöä 
(Kuva 2). 

 

Kuva 2. Interventiotutkimuksen asetelma ja eteneminen. 
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4.2 Interventiotutkimus Nokialla  

4.2.1 Rekrytointi ja aineisto  

Interventiotutkimuksen kohdeorganisaationa oli koko Nokia Suomi ( Nokia Networks, No-
kia Technologies, Nokia Oyj). Hankkeen käynnistysvaiheessa organisaatiossa oli noin 6000 
toimistotyötä tekevää työntekijää , jotka sijoittuvat Espooseen, Tampereelle, Ouluun ja Sa-
loon. Syksyllä 2016 tutkimukseen rekrytoitiin osallistujia kaikilta paikkakunnilta tiedotta-
malla Nokian yhteyshenkilön kautta intrassa, sähköpostitse tiimien vetäjille ja henkilöstölle 
sekä esittelemällä hanketta henkilöstön työhyvinvointipäivillä Espoossa kaksi kertaa, ker-
ran Tampereella sekä yhdessä informaatiotilaisuudessa ja -iltapäivänä Oulussa. Espoon 
toinen, Tampereen ja Oulun tilaisuudet olivat kick-off -tilaisuuksia tutkimukseen jo ilmoit-
tautuneille. 

Interventioon motivoitiin osallistumaan kokonaisina työyhteisöinä. Mukaan toivottiin  eri-
laisia työyhteisöjä, joissa on eri-ikäisiä naisia ja miehiä, jotka työskentelevät pääsääntöisesti 
työpaikalla tai etätyöpisteessä, eivätkä tee paljon matkatyötä. Tutkimukseen ilmoittaudut-
tiin täyttämällä Webropol  -lomake, jossa ilmoitettiin myös halukkuudesta osallistua 6 kuu-
kauden Cuckoon käytön ja 3-4 kyselyyn vastaamisen lisäksi myös 3-4 kertaa mittauksiin, 
jos oma työyhteisö tulee valituksi. Ilmoittautuneissa työyhteisöissä oli yhteensä 1025 työn-
tekijää. Heistä 382 ilmoittautui mukaan tutkimukseen. Rekrytointia jatkettiin kick-off -tilai-
suuksien yhteydessä. Myös yksittäiset ilmoittautumiset hyväksyttiin ja heidät liitettiin sa-
tunnaistamisessa työyhteisöihin.  

Jouluun 2016 mennessä mukaan ilmoittautui 476 työntekijää. Heille lähetettiin tammi-
kuussa 2017 alkukysely, johon vastanneet 438 otettiin mukaan tutkimukseen (Kuva 2). Ou-
lussa ja Espoossa vastanneista työntekijöistä satunnaistettiin työyhteisöittäin 91 ryhmä 
mittauksiin osallistujia. Ennen Cuckoon käytön aloittamista kaikki kyselyyn vastanneet sa-
tunnaistettiin interventi o- ja kontrolliryhmiin. Satunnaistaminen tehtiin siten, että samassa 
työyhteisössä olevat tulivat samaan ryhmään. Interventio- ja kontrolliryhmistä pyrittiin saa-
maan mahdollisimman samankaltaiset iän, sukupuolen ja paikkakunnan mukaan (Tau-
lukko 1). Interventioryhmän työyhteisöissä oli 2-49 ja kontrolliryhmässä 2-59 osallistujaa. 
Koko aineiston interventioryhmän keski-ikä oli 44 ja kontrolliryhmässä 42,5 vuotta. Inter-
ventioryhmässä oli merkitsevästi enemmän naisia. Mittauksiin satunnaistettujen interven-
tio- ja kontrolliryhmien ikä - ja sukupuolijakaumat eivät eronneet toisistaan. 
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Taukoja pitämällä edettiin kartalla näkyvillä tasoilla (Kuva 3). Käyttäjä aloitti tasolta 1. Jo-
kaisessa tasossa oli oma videosisältö. Kun tason sisältö oli kokonaan suoritettu, käyttäjä 
pääsi etenemään seuraavalle tasolle. Kartalla näki myös seuraamansa muut käyttäjät iko-
neina tasolla, jolla he kulloinkin olivat. Jokaisen tason sisältö oli kolme videota. Videon suo-
rittamisesta sai välittömästi pisteitä (10, 15 tai 20) niiden haasteellisuuden mukaan. Videot 
pyörivät käyttäjille samassa järjestyksessä. Kokoustauot kerryttivät kaikkien kokoukseen 
osallistuneiden pisteitä. 

 Kuva 3. Etusivu      Kuva 4. Yritysprofiilisivu  

 

Sovellus kannusti pitämään kolme liikuntataukoa päivässä. Tällöin käyttäjä eteni yhden ta-
son päivässä. Käyttäjä saattoi tehdä enemmän taukoliikuntaa, mikä rekisteröityy aktiivisuu-
tena, mutta hän ei edennyt tasoilla eteenpäin. Tavoitteena oli kannustaa kaikkia liikkumaan 
työpäivän aikana. Kolmen liikuntatauon suoritus oli mahdollista saavuttaa työpäivän ai-
kana. Noin puolet 2015 käyttäjäkyselyyn vastanneista ilmoitti käyttäneensä sovellusta 2-3 
kertaa päivässä ja 3 % käytti useammin kuin kolme kertaa. 

Yritystulostaulusivulla sovellusta käyttävät yritykset oli listattu aktiivi suuden mukaan niin, 
että aktiivisimmat saivat listan ylimmät paikat. Halutessaan yritys saattoi piiloutua, jolloin 
se ei näkynyt yritystulostaululla muille käyttäjille. 

Yritysprofiilisivu oli käyttäjän oma yrityssivu, josta hän näki kollegansa ja jossa hän saattoi 
muodostaa joukkueita kollegoidensa kanssa (Kuva 4). Yrityksen joukkueet olivat  listattuna 
aktiivisimman mukaan. Joukkueiden aktiivisuus laskettiin suoritettuina taukoliikuntavide-
oina edellisiltä seitsemältä päivältä. Joukkueen taso kertoi, kuinka pitkälle joukkue oli edis-
tynyt. 

Käytön tukemiseen ja aktivointiin kuului, että kaikkien aktiivisten käyttäjien kesken arvottiin 
kuukausittaisia palkintoja. Lisäksi Cuckoon tiimi järjesti organisaatioille sovitusti kilpailuja, 
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kuten kuukauden aktiivisin yksilö, joukkue, yritys. Cuckoon yhteistyökumppanit tarjosivat 
kilpailuiden voittajille palkintoja. Joukkue- ja kampanjakilpailuissa aktiivisuudella voitettiin 
palkintoja koko tii mille, jolloin työporukka pääsi esimerkiksi yhdessä liikkumaan myös työ-
päivän ulkopuolella. Sovellus tuki käyttäjiä sähköpostitse kannustus- ja aktivointiviesteillä 
sekä kausittaisilla kilpailuilla. Viesteissä kannustettiin myös yhteisöllisyyteen. 

Yhteenvetona Cuckoon elementeistä: 1) terveyden edistäminen: istumisen keskeyttämi-
nen ja vähentäminen, liikkumaan aktivointi, 2) yhteisöllisyyden lisääminen: joukkueiden 
muodostaminen, toisten haastaminen, yhdessä liikkuminen, 3) työn tehokkuuden paran-
taminen: säännöllisen tauottamisen aikaansaama vireystilan ja energisyyden nousu. 

Interventi on ohjeistus  

Käytönopastuksen yhteydessä interventioon osallistuneita kannustettiin pitämään sään-
nöllisesti taukoja liikuntaa toteuttaen jokaisena (viitenä) työpäivänä viikossa ja vähintään 
kolme kertaa työpäivän aikana. Käyttäjiä ohjattiin  toteutta maan taukoliikuntaa joko itse-
näisesti tai yhteisöittäin omissa työpisteissä tai etätyöpisteessä sekä kokouksissa yms. 
Osallistujia ohjattiin säätämään kolme muistutusta taukoliikunnan toteuttamiseksi sopi-
viksi ajankohdiksi työpäivän aikana. Lisäksi heitä kannustettiin pitämään liikuntataukoja 
aina halutessaan. Hälytyksille oli vaihtoehtoehtona pitää Cuckoo -taukoja silloin kuin työ-
tehtäviin parhaiten sopi. Käyttäjiä kannustettiin muodostamaan joukkueita ja kilpailemaan 
taukoliikunta-aktiivisuudesta toisten joukkueiden kanssa sekä haastamaan työkavereita 
liikkumaan. Intervention käynnistämisessä ja toteuttamisessa hyödynnettiin alkukartoituk-
sesta saatua tietoa. 

Tauottamisaktiivisuus  ja -ajankohta  

Cuckoo -taukojen pitäminen rekisteröityi sovellukseen. Koko intervention ajalta kerättiin 
pidettyjen liikuntataukojen lukumäärä sekä kellonaika 30 minuutin tarkkuudella kaikilta ar-
kipäiviltä sekä interventio- että kontrolliryhmässä. 

 

4.2.3 Kyselylomake  

Tilannetta ennen taukoliikuntamenetelmän käyttöönottoa sekä 3 ja 6 kuukauden käytön 
jälkeen mitattiin sähköisellä kyselyllä. Alkukyselyssä oli 43 ja seurantakyselyissä 36 kysy-
mystä. Taustatietoina alkukyselyssä kysyttiin syntymävuosi, sukupuoli, koulutus sekä työ-
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ja syväkyykky, jotka ovat perusteltuja paljon istumista sisältävän työn kannalta ja arvioivat 
monipuolisesti liikehallintaa ja liikkuvuutta (Kuva 5). 

1) Askel aidan yli -testissä kolmen pisteen suoritus edellyttää hyvää tasapainoa ja keskivar-
talon hallintaa, liikehallintaa tukijalan nilkassa, polvessa ja lonkassa sekä lonkan ojennuksen 
täyttä liikelaajuutta. Askelta ottavassa jalassa tarvitaan lähes täyttä nilkan, polven ja lonkan 
koukistuksen liikelaajuutta. 2) Hartioiden liikkuvuus -testissä arvioidaan olkanivelten liike-
laajuutta. Kolmen pisteen suoritus edellyttää täyttä liikelaajuutta olkanivelen koukistus ja 
ojennussuunnassa sekä olkavarren sisä- ja ulkokierrossa ja normaalia rintarangan liikku-
vuutta. 3) Syväkyykky -testissä kolmen pisteen suoritus edellyttää hyvää keskivartalon hal-
lintaa, alaselän, lonkkien, polvien ja nilkkojen sekä olkanivelten ja rintarangan liikkuvuutta, 
liikehallintaa sekä symmetrisyyttä. 

 

 

Kuva 5. Toiminnallisen liikekartoituksen (FMS) osasuoritukset. 

 

Liikkeen laadun perusteella osasuoritus pisteytettiin asteikolla 0-3 (Cook 2014a, 2014b): 3) 
hyvä liikkuvuus ja hallinta; ei liikkuvuuden tai liikehallinnan rajoitusta, 2) kohtalainen liikku-
vuus ja hallinta; lievä liikkuvuuden tai liikehallinnan rajoitus, 1) heikko liikkuvuus ja/tai hal-
linta; selkeä liikkuvuuden ja/tai  liikehallinnan rajoitus, 0) liikkeen aikana tuntuu kipua, 
muusta kuin lihaskireydestä johtuvaa; liikelaajuutta ja/tai liikkeen laatua ei voi arvioida luo-
tettavasti. Kolmesta yksittäisestä testistä laskettiin summapistemäärä (0-9). 
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4.2.5.2 Tasapainonhallinta  

Seisomatasapainoa (kehon huojunta) mitattiin tutkittavan 
alaselkään kiinnitettävällä anturilla (Kuva 6). Laite mittaa ke-
hon massakeskipisteen liikkeen aiheuttamia kiihtyvyyksiä ja 
sijaintia suhteessa painovoimakenttään (DynaPort Sys-
tems, McRoberts, Van Hees ym. 2008). 

Tasapainonhallintaa mitattiin 30 sekunnin ajan tutkittavan 
seistessä kädet lanteilla, paljain jaloin seuraavasti: 1) jalat 
vierekkäin hartioiden leveydellä, silmät auki, 2) jalat vierek-
käin hartioiden leveydellä, silmät kiinni 3) jalat vierekkäin 
hartioiden leveydellä silmät kiinni suorittaen päässälasku-
tehtävää (dual tasking), 4) jalat peräkkäin viivalla sitten, että 
takimmaisen jalan varpaat ovat kiinni etummaisen jalan 
kantapäässä, silmät auki. Tutkittavaa ohjeistettiin kohdista-
maan katse kahden metrin etäisyydellä olevaan kiintopis-
teeseen ja seisomaan mahdollisimman liikkumatta. 

 

Kuva 6. Tasapainonhallinnan mittaus 

Testeissä mitattiin kehon massakeskipisteen liikkumista. Mittauksista analysoitiin: 1) kehon 
massakeskipisteen kulkema matka/reitti suhteutettuna  mittauksen kestoon (mm/s). Mitä 
pienempi matka on, sitä vähemmän huojuntaa ja parempi tasapainonhallinta. 2) Massa-
keskipisteen liikkeen piirtämä alue, joka sisältää 95 % mitatuista arvoista jaettuna mittauk-
sen kestolla (mm/s2). Lisäksi analysoitiin 3) huojunnan taajuutta eli mitatun kiihtyvyyssig-
naalin taajuussisältöä (Hz). Se arvioi eri tasapainonsäätelyjärjestelmien osallistumista asen-
non ylläpitoon  ja asennon ylläpitämisen energiamäärää. Kun luku kasvaa, on mitatussa 
signaalissa enemmän korkeataajuista liikettä eli tutkittava joutuu tekemään nopeita kor-
jausliikkeitä asennon ylläpitämiseksi ja käyttämään enemmän lihastyötä asennon ylläpitä-
miseksi. 
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purihuoneessa tms. (33 %) ja kävelemällä portaat (29 %). Kolmasosa vastaajista tauotti työ-
tään Cuckoon avulla vähintään kerran päivässä. Cuckoota käyttävistä työhyvinvointilähet-
tiläistä suurin osa (59 %) käytti ohjelmaa yhtenä päivänä viikossa. Vähintään viitenä päi-
vässä viikossa käyttäviä oli 18 %.  Sovellusta käytettiin sekä yksin (72 %) että työkavereiden 
kanssa (67 %). 

Koko organisaation Cuckoon käyttöä arvioitaessa 58 % työhyvinvointilähettiläistä oli sitä 
mieltä, että vain harvat työntekijät käyttivät  Cuckoo -sovellusta. Haastatteluun osallistu-
neet kertoivat, että erityisesti miehet ja nuoret työntekijät käyttivät sovellusta vain harvoin. 
Sovellusta arvioitin käytettävän eniten omatoimiseen taukoliikuntaan. Sen sijaan muiden 
seuraamisen ja haastamisen sekä joukkueiden muodostamisen arvioitiin olevan vähäistä 
tai siitä ei ollut tietoa.  

Työhyvinvointilähettiläät käyttivät itse y leisimmin sovellusta työpaikalla avotoimistossa (84 
%) tai kokoustiloissa (58 %), tai kotona etätöissä (42 %). Etätöissä sovelluksen käyttöä haas-
tateltavat pitivät erityisen tärkeänä, koska kaikilla ei ollut kotona niin ergonomisia työpis-
teitä kuin toimistolla. Yhteinen sovelluksen käyttö palaverien aluksi saattoi innostaa käyt-
täjiksi myös sellaisia henkilöitä, jotka eivät olleet ennen kokeilleet sovellusta. Suurin osa 
työntekijöistä työskenteli avotoimistossa, minkä vuoksi sovellusta käytettiin joko kuulok-
keilla tai ilman ääntä. Välillä oli menty myös muihin tiloihin, jos oli haluttu käyttää sovellusta 
ryhmässä. Yleisimmiksi syiksi siihen, miksi ei käyttänyt tai käytti vain harvoin Cuckoota, ra-
portoitiin kiire (45 %), töiden keskeytyminen (27 %), ettei muista (27 %) ja se, että huolehti 
taukoliikunnasta muulla tavalla (27 %) (Kuva 10).  Kolme yleisintä syytä, miksi Cuckoota 
käytettiin, olivat tieto siitä, että pitkäaikainen paikallaanolo on epäterveellistä (95 %), halu 
parantaa vireystilaa (84 %) ja halu ehkäistä TULE- vaivoja (58 %). Taukoliikunnan lisäksi 
käyttäjät seurasivat muiden etenemistä pelilaudalla (37 %) ja muodostivat jouk kueita (26 
%). 
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Kuva 9. Eri tekijöiden vaikutus Cuckoon aloittamiseen, % vastaajista (n=24). 

 

Kuva 10. Yleisimpiä syitä siihen, miksi henkilö ei käytä tai käyttää vain harvoin Cuckoota, % vastaajista (n=22). 
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Haastatteluissa kerrottiin, että alkuvaiheessa joissakin yksiköissä kerättiin pisteitä ja kilpail-
tiin toisia käyttäjiä vastaan. Ajan kuluessa käyttö kuitenkin alkoi vähentyä, eikä sovellusta 
käytetty enää niin paljon ryhmissä. 

Oma työyhteisö hahmotettiin monin eri tavoin. Läheisin työyhteisö oli ylee nsä se joukko, 
joka työskenteli läheisesti samassa tilassa tai tiimissä. Erityisiä sääntöjä Cuckoon käyttöön 
ei koettu tarvittavan avotoimistoissa. Pohdittiin myös, että jotkut työntekijät saattoivat ko-
kea Cuckoon käyttämisen yksin yhteisissä tiloissa kiusallisena ja nolona. Muistutuksia ei 
juurikaan käytetty, koska työn koettiin olevan pirstaleista ja palaverit keskeyttivät usein päi-
vän. Käyttöä helpotti se, jos sovellus oli auki koneella koko päivän. Osallistujat kommen-
toivat myös, että sovellusta tulisi käyttää säännöllisesti, jotta siitä tulisi tapa. 

5.1.3 Työntekijöiden  aktivoiminen Cuckoon käyttöön  

Työhyvinvointilähettiläät olivat aktivoineet työntekijöitä Cuckoon käyttöön tiedottamalla 
istumisen vähentämisen hyödyistä (79 %), aktivoineet aloittamiseen sähköpostilla tai 
muulla tavoin (71 %), ja järjestämällä yhteisiä Cuckoo -liikuntatuokioita (52 %). Käytön jat-
kamisen aktivointia oli tehty sähköpostilla tai muulla tiedottamisella (61 %), tauottamalla 
kokouksia ja seminaareja Cuckoolla (52 %), ja järjestämällä yhteisiä Cuckoo -liikuntatuoki-
oita (50 %). Yli 80 % kyselyyn vastanneista oli sitä mieltä, että ylin johto tai esimiehet eivät 
tukeneet Cuckoon käyttöä ja sen jatkumista näkyvästi. 

Johdon ja esimiesten kannustavaa suhtautumista sovelluksen käyttöön pidettiin tärkeänä. 
Pääasiassa suhtautuminen olikin ollut kannustavaa, mutta jotkut esimiehet olivat jopa kiel-
täneet sovelluksen käytön vedoten siihen, että käyttö häiritsi muita. Työhyvinvointilähetti-
läiden mukaan johto ja esimiehet voisivat kannustaa sovelluksen käyttöön parhaiten siten, 
että käyttäisivät itsekin. Lisäksi ehdotettiin, että osastopäällikkö voisi laittaa kalenteriva-
rauksen Cuckoo -tauosta ja olla itse näyttämässä mallia. Käytön jatkuvuuden kannalta pi-
dettiin tärkeänä saada Cuckoon käyttö arkeen rutiiniksi, esim. lisäämällä esimiehen panos-
tusta. 

Haastatteluissa kerrottiin, että uusia työntekijöitä oli vaikea saada mukaan, koska monet 
tekivät matkatyötä ja olivat kiireisiä. Suurimpana ongelmana osallistumattomuuteen pi-
dettiin kuitenkin asenteita. Työhyvinvointilähettiläiden mukaan käyttöä tulisi lanseerata 
säännöllisin väliajoin. Lanseerauksessa olisi hyvä tuoda esille, että Cuckoon käyttö on hyvä 
tapa vaikuttaa omaan terveyteen ja työssä jaksamiseen. Työhyvinvointilähettiläät olivat ha-
vainneet palkintojen aktivoivan sovelluksen käyttöä. Palkinnot olivat kuitenkin olleet usein 
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helpommin toteutettavia ja yksikertaisia liikeitä. Ohjelman logoa ja ulkoasua osa piti lap-
sellisena, mikä saattoi haastateltujen mielestä vaikuttaa joidenkin henkilöiden osallistumis-
aktiivisuuteen. 

Kilpailujen ja palkintojen sisältöä toivottiin kehitettävän siten, että palkinnot olisivat koko 
maata kattavia, lisäämällä kilpailuja ja palkintoja, sekä jakamalla konkreettisia palkintoja. 
Tukeen ja kannustukseen liittyen kommentoitiin, että tarvitaan jatkuvaa muistuttamista, 
asiaan pitäisi saada esimiesten ja HR:n tuki, ja että pelin tuottajilta voisi tulla välillä ideoita 
aktivoimiseen. Lisäksi tuotiin esille, että tiimissä oli eri-ikäisiä ihmisiä ja kaikki eivät välttä-
mättä osanneet käyttää sovellusta. 

5.1.6 Tulosten hyödyntäminen interventiossa  ja aineiston keruussa  

LähiTapiolasta kerättyä tietoa hyödynnettiin Nokialla toteutettujen interventioi den suun-
nittelussa ja toteutuksessa. Mm. kyselyiden kysymyksissä Cuckoon käytöstä hyödynnettiin 
alkukartoituksen kysymyksiä. Käytön aloittamisessa kiinnitettiin huomiota siihen, että kai-
kille työntekijöille tarjottiin mahdollisuus saada samalainen informaatio. Tiedottamisessa 
korostettiin istumisen tauotta misen hyötyjä, joista alkukartoituksessa tuotiin esille seuraa-
vasti: pitkäaikainen paikallaanolo on epäterveellistä (95 %), halu parantaa vireystilaa (84 %) 
ja halu ehkäistä TULE- vaivoja (58 %). Myös sovelluksen helppoon käyttöön ohjattiin jo 
rekisteröitymisviestissä, kun työntekijöitä ohjeistettiin pitämään Cuckoo -sovellus koko 
ajan auki selaimen välilehdellä. LähiTapiolassa oli havaittu sovelluksen käytön hiipumista 
alkuinnostuksen jälkeen. Nokialla työntekijöitä pyrittiin Cuckoon toimesta aktivoimaan 
säännöllisesti. Sovellus esimerkiksi lähetti akti-vointiviestin, mikäli käyttäjä oli ollut inaktii-
vinen 7 päivän ajan. Tämän lisäksi kesälomien jälkeen lähetettiin ylimääräinen aktivointi-
viesti sekä intervention aikana useita muita käyttöä tukevia ja kannustavia viestejä eri 
kautta (Taulukko 2). Myös sovelluksen sisältöä oli kehitetty sen jälkeen, kun sovellus oli 
otettu käyttöön LähiTapiolassa: videoiden määrää oli lisätty ja sovelluksen pelillisyyttä ke-
hitetty eteenpäin. LähiTapiolan haastatteluissa pääkaupunkiseudun ulkopuolella asuvat 
kommentoivat palkintojen pääkaupunkikeskeisyyttä. Tähän oli tehty muutos ja laajennettu 
tarjontaa myös muihin kaupunkeihin. 
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lukossa 2 kuvataan interventio- ja kontrolliryhmän Cuckoon käyttäjille sähköpostitse ja so-
velluksen kautta lähetettyjen viestien teemat ja sisällöt koko intervention ajalta interven-
tion etenemisen mukaan. 

 

Kuva 13. Esimerkki viestistä, kun käyttäjä saavuttaa kultatason. 
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5.2.2 Intervention toteutuminen  

Interventio kesti Nokialla yhteensä 43 viikkoa (viikot 6-48 vuonna 2017). Interventioryhmä 
aloitti Cuckoo -sovelluksen käytön helmikuussa (vk 6) ja jatkoi elokuun loppuun  (vk 35). 
Kontrolliryhmä käytti sovellusta toukokuun alusta (vk 18) marraskuun loppuun (vk 48). 
Kummallakin ryhmällä oli sovellus käytössä yhteensä seitsemän kuukautta. Interventioryh-
mällä toiseen ja kontrolliryhmällä ensimmäiseen 3 kuukauden käyttöjaksoon lisättiin kuu-
kausi, koska yksi kuukausi oli kesälomaa. Kesälomakuukaudet ovat tarkastelujaksossa mu-
kana, niiden ajoittuessa useammalle kuukaudelle. 

Kaikkiaan 81 % alkukyselyyn vastanneista (n=355) otti  Cuckoo -sovelluksen käyttöön. 
Koko tarkastelujaksolla käyttökertoja oli keskimäärin 135 (1-758). Tutkimuskyselyihin vas-
tanneita, jotka eivät aloittaneet Cuckoon käyttöä, oli 83 (19 %) henkilöä. Lisäksi 23 henkilöä 
aloitti Cuckoon käytön, mutta ei  vastannut kyselyihin. Heidät poistettiin analyyseistä. Inter-
ventioryhmässä oli 196 käyttäjää (85 %), jotka pitivät Cuckoo -tauon keskimäärin 150 (1-
677) kertaa. Kontrolliryhmässä oli 159 käyttäjää (77 %). He tauottivat keskimäärin 117 (1-
758) kertaa. 

Cuckoon käyttöosuus vaihteli viikoittain (Kuva 14). Intervention alkaessa 86 % interventio- 
ja 78 % kontrolliryhmästä käytti Cuckoota viikoittain . Vastaavat osuudet 3 kuukauden käy-
tön kohdalla olivat 64 % ja 35 %, ja 6 kuukauden käytön kohdalla 39 % ja 29 %. Viikoittaiset 
tauotuskerrat olivat alussa, 3 ja 6 kuukauden kohdalla keskimäärin 13, 8 ja 8 kertaa viikossa 
molemmissa ryhmissä (Kuva 15). 

Mittauksiin osallistuneista 91 % (n=83) otti Cuckoon käyttöön tauottaen keskimäärin 174 
(1-758) kertaa tarkastelujaksolla. Interventioryhmässä oli 44 käyttäjää (90 %), jotka tauot-
tivat keskimäärin 196 kertaa (5-677). Kontrolliryhmässä käyttäjiä oli 39 (93 %) ja he tauot-
tivat 149 kertaa (1-758). Kahdeksan mitatuista (9 %) ei käyttänyt Cuckoota. 

Intervention alkaessa, 3 kuukauden ja 6 kuukauden kohdalla 95 %, 75 % ja 59 % interven-
tioryhmän mitatui sta käytti Cuckoota viikoittain. Kontrolliryhmässä sovellusta käytti vas-
taavasti 74 %, 49 % ja 48 % mittauksiin osallistuneista (Kuva 16). Viikoittaiset tauotuskerrat 
olivat interventioryhmässä alussa, 3 ja 6 kuukauden kohdalla keskimäärin 14, 11, ja 8 kertaa 
viikossa. Kontrolliryhmän vastaavat kerrat olivat 13, 8 ja 8. (Kuva 17). 
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Kuva 14. Cuckoota viikoittain käyttäneiden osuus, % (n=355). 

 

 

Kuva 15. Viikoittaiset tauotuskerrat (keskiarvo/viikko, jotka käyttäneet ko. viikon aikana), (n=355). 
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Kuva 16. Mittauksiin osallistuneiden Cuckoota viikoittain käyttäneiden osuus, % (n=91). 

 

 

Kuva 17. Mittauksiin osallistuneiden viikoittaiset tauotuskerrat (keskiarvo/viikko, jotka käyttäneet ko. viikon ai-
kana), (n=91). 

 

Cuckoo -taukojen sijoittumista viikonpäiville ja ajoittumista työpäivän aikana tarkasteltiin 
koko 43 viikon interventiojakson ajalta. Taukojen ajoittuminen on kuvattu kaikkien tauko-
jen summana työpäivittäin  työaikaliukuman (06:00-22:00) ajalta (Kuva 18). Taukojen mää-
rät on ilmoite ttu puolen tunnin tarkkuudella ja  ajankohdat pyöristettiin ylöspäin (esim. jos 
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