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Kun median joka tuutti toitottaa perinteisen toimistotyén terveydellisia haittoja, yrityksissé ollaan
herdamassa harkitsemaan vaihtoehtoja. Poikkeuksellisen laajaan pilottiin padti Ighted LGhiTapiola,
joka kerdsi 90 vapaaehtoisen ryhmén mukaan kiinnittGmadn erityista huomioita tyGskentelyasentoihin.
Tydniekijcit saivat kuudeksi kuukaudeksi kayttéonsd aktiivista tyénttekoa liscévat Back App tyétuolit
sekd Hasapainolaudat. Pilotti jariestettiin Back Appin ja Motiviren yhteistyénd.
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LahiTapiolan liiketoimintajohtaja Sari Seppi-Laitinen kertoo
kiinnostuneensa ideasta, kun Back App Finlandin toimitusjoh-
taja Atte Salminen kavi talossa esitteleméssa konseptia. Idea
tuntui laheiseltd, koska LahiTapiolan filosofiana on, yhdessd
asiakkaidensa kanssa, tehdd ja tukea asioita, jotka edistdvat
hyvinvointia ja terveytta.

"Tulevaisuudessa taytyy panostaa vield enemman sairauk-
sia ja tapaturmia ennaltaehkdiseviin palveluihin ja tama pilotti
liittyi siihen”, Seppi-Laitinen toteaa projektin |ghtokohdista.
Han myontad, ettd alussa esiintyi myds skeptisyytta: voisiko
vudenlaisella tydskentelytavalla ja vélineillé todella olla niin

merkittéva vaikutus kuin esiteltiin®

Porukka kasaan

Pilottiin kutsuttiin osallistujia erityisesti tydryhmistd, joissa tyota
tehdadn paasaantsisesti omalla tydpisteelld LahiTapiolan
Espoon kampuksella. “Pilotista rajattiin pois paljon matkus-
tavat, etatydtd tekevét ja muualla Suomessa tydskentelevat.
Naista ryhmistd pilottiin padsi mukaan jokainen halukas”, ker-
too Seppi-Laitinen.

Lopulta elo-syyskuun vaihteessa 2016 Motivire ja Back
App jdrijestivét LahiTapiolan Espoon tiloissa kaksi hyvinvoinnin
aamua. Niiden tavoitteena oli heratella henkildkunta oman
hyvinvoinnin tarpeeseen ja kouluttaa Back App -tuolin ja -tasa-
painolaudan kéytdssa. Hyvinvointikoulutukseen sisdltyi lisana
halukkaille Inbody-720 kehonkoostumuksen mittaus ja sita
tukeva palauteluento.

Kun motivaatiotasot oli viritelty kohdilleen, LahiTapiolan
vaki saivat Back App -tuolit ja -tasapainolaudat kaytettavaksi

arjessa seuraavan puolen vuoden ajan.

Eroon haitallisista rutiineista!

Tyén tekemisen tavat alkoivat hiljalleen muuttua: esimerkiksi
pilotin alussa osallistujista istui paivan aikana yli neljé tun-

tia kolme neljéstd (75,8%), kun pilotin lopussa yli nelja tun-
tia istuvia oli 60%. Tydnteko seisoallaan hiipi porukan rutiinei-
hin kuin varkain: kun alussa 40% tydntekijdista seisoi yli tun-
nin tydpdivan aikana, projektin loppuun mennessa tuo luku
tuplautui (87%).

Samalla selkékivut ja muut vaivat puolittuivat, vésymys hel-
potti ja tydkyky parani kohisten. Projektin alussa kiitettévén
arvosanan (9 tai 10) omalle tydkyvylleen antoi porukasta puo-
let (50%), mutta kuuden kuukauden pilotin jalkeen jo kaksi kol-
mesta (66,6%).

Palvelupdadllikké Minna Kontkanen kertoo léhteneensa
pilottiin silla ajatuksella, ettd suunta ei voi olla kuin yl8spdin.
Back App -tuoli my&s vaikutti kaikin puolin lupaavalta Kont-
kasen silmiin, joten odotukset olivat korkealla. Miké tahansa
tuoli ei Kontkaselle kay, silla selka on leikattu jo kaksi kertaa
ja lonkka- sekd alaselkakivut ovat olleet yleinen vaiva.

"Aiempi satulatuoli oli jo saanut hantéluun kipedksi ja nor-
maalilla toimistotuolilla en ole tykannyt istua endd vuosiin.

Paasaantdisesti joko seisoin tai istuin vanhalla satulatuolilla”,

Kontkanen kertoo ja lisGd, ettd han oli satunnaisesti kayttanyt

tasapainolautaa jo ennen kokeilua.

Kivut katosivat

Pilotin alkuvaiheessa Kontkaselle — ja muutamille muille - tuli
jaykkyytta olkapdd- ja hartiaseudulle, mutta saryt havisivat
pian startin jalkeen, jahka saatdj@ muutettiin. Sitten Kontkanen
alkoi tosissaan tykastyd tuoliin:

"Tuolin kanssa pystyy pitdmadn itseddn pienessa liik-
keessd, eikd tule istuttua passiivisesti. Mitkadn kivut eivét ole
lisaéntyneet, vaan kaikki kivut ovat poistuneet kokonaan tai
vahentyneet huomattavasti”, hén kertoo.

Kontkasen mukaan myds tasapainolauta on kelpo kapis-
tus, etenkin kun sen pitad tdysin keinuvana. Tasapainolaudan
kdytén haasteet liittyvat enemménkin korkokenkien kéyttémi-
seen, sillé aina ei viitsisi oftaa kenki& pois.

"Tasapainolauta helpottaa omasta mielestdni huomatta-

vasti seisomista.”

Dynaamisempaa tyéntekoa
"Pilotista saadut hyvat tulokset osoittivat, eftd vaihtelevilla tyds-
kentelyasennoilla ja Back App -vélineilld todella koettiin ole-

van merkittévad vaikutusta jaksamiseen ja hyvinvointiin®,

LéhiTapiolan Palvelupééllikké Minna Kontkanen osallistui pilofttiin ja
hénen mukaansa myés tasapainolauta on kelpo kapistus, etenkin kun sen
pitdd téysin keinuvana.
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toteaa Sari Seppi-Laitinen. Han itse seisoo ja kaytad tasapai-
nolautaa tydpisteelldén varsin paljon tuolin ohella.

“Molemmista olen mielestani I16ytényt oikean asennon.
Oma haasteeni on se, ettd tyoni sisaltad runsaasti tapaami-
sia ja palavereita ja neuvotteluhuoneissa on yleensa kaytossa
perinteiset tuolit.”

Tuukka Nieminen Motivire Oy:std toteaq, ettd Seppi-Laiti-
sen ja Kontkasen kokemukset ovat hyvin linjassa muun ryhmén
antaman palauteen kanssa.

"Yhteenvetona voidaan todeta, ettd pilottiryhmdssa koettu
ja tavoiteltu tydkyky on lisGéantynyt merkittavasti”, han sum-
maa.

Motivire Oy:n roolina oli herattad pilottiin osallistuneiden
mielenkiinto omaa hyvinvointia kohtaan, jofta innostus kan-
taisi koko pitkéhkan tuotekokeilun ajan. Nieminen on tyytyvéi-
nen siihen, ettd LhiTapiolan véki saatiin “kerrasta hereille” ja
ndmd todella innostuivat kokeilusta.

Térkeinté on liike
Atte Salminen kertoo, ettd kyseessd on suurin pilotti, miké
Back App-uotteille on toteutettu yrityksen yhdeksén toiminta-

vuoden aikana. Myds Salmisen mukaan kaikki rullasi kuin ras-

, Tuolin kanssa pystyy

pitdmddn itseddn
pienessd liikkeessd, eika tule
istuttua passiivisesti.

"ldeana on lisata aktiivisuutta ja liikettd helpolla tavalla
toimistotydn lomassa. Tassa onnistuttiin erinomaisesti”, hén
toteaa.

Salmisen mukaan istuminen sindnsa ei tapa - vaikka niin
saamme lehdistd lukea — vaan paikallaan olo. Se ilmeinen rat-
kaisu — seisominen — ei ole aivan ongelmaton sekaan, koska
aina kun ihminen seisoo paikallaan pidemmén ajan, selka-
ranka tapaa painua véhén mutkalle (lonkkalepo).

"Back App -ideologian ydin on tuoda pientd liikettd ja
tasapainotreenid istumiseen ja seisomiseen”, Salminen toteaa

ja lisad, ettd seuraava asento on aina se paras asento.

Palaute yllatti

Motivire ja Back App ovat tehneet yhteistydtd ennenkin, joten
Tuukka Nieminen osasi odottaakin kovan luokan tuloksia. Silti
Nieminen myéntaa ylléttyneensd hieman:

"Arvasin eftd palaute on hyvad, mutta nyt viestit olivat
poikkeuksellisen positiivisia.”

Pilottiin osallistuneista jopa 90% haluaa jatkaa Back App
tuotteiden kaytdd. Minna Kontkanen kertoo, ettd tuoli on
aiheuttanut paljon kiinnostusta kollegoiden keskuudessa - ja
tasapainolautaakin tydkaverit kokeilevat silloin, kun han ei ole
paikalla. Kontkanen on nimittgin itse melko paljon reissussa
tai palavereissa — mutta toisaalta oman pdydan ddreen on

mukava palata, kun tietad ettd liikettd on luvassa siellékin.

Tekemétonta tyota riittdaa

"Liike on ladke” -vallankumous tullee jatkumaan LéhiTapiolalla,
arvelee Sari Seppi-Laitinen. “Jalkauttaminen suunnitellaan
kokeilun jalkeen”, han toteaa.

Salminen ja Nieminen katsovat, ettd teeman tiimoilta tyo-
sarkaa on Suomessa vield paljon jdljellé: oman tydhyvinvoin-
nin kehittdminen on vield monissa organisaatioissa aika lailla
lastenkengissa.

"Jos ajatellaan, ettd selkévaivat ovat se kaikkein ylei-
sin poissaolojen syy tydpaikoilla, niin ihan ensiksi kannat-

taa laittaa ndma istumis- ja seisomisasiat kuntoon”, Salminen

vattu: toteaa. W
70 osallistujaa (vastasi kyselyyn alussa ja lopussa) Asteikko Pilotin alussa (%) | Pilotin lopussa (%)
Arvio alaseldn kivuista (4 & 5 vastaukset) 1-5 (5= ei kipuja) 69 93
Niska- ja hartiakipuja |&hes viikoittain kyllg vastaukset 59 35
Padnsarkya |&hes viikoittain kylla vastaukset 27 15
Kohtuuttoman uupunut tydpéivan jalkeen (4 & 5 vast.) 1-5 (5= ei koskaan) 50 70
Arvio tydkyvystd (9 & 10 vastaukset) 1-10 (10= paras) 50 67
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