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1 JOHDANTO

Urheilu ja litkunta ovat olleet aina iso ja tirked osa eldmdéni. Kipind urheiluun ldhti nuorena,
kun aloitin uinti harrastuksen. Kilpailin uinnissa 18 vuotiaaksi asti ja olen my0s edustanut
Suomea ikdkausimaajoukkueessa vuonna 2010. Poliisiammattikorkeakouluun paistyéni
minut valittiin edustamaan Suomea poliisien uinnin Euroopan-mestaruuskilpailuihin vuonna

2017.

Télld hetkelld urheilen ja liikun itsedni varten. Olen itse huomannut, etti litkunnalla on
huomattava vaikutus, niin henkiseen, kuin fyysiseen hyvinvointiin. Poliisin ammatti voi
vililld olla hyvinkin stressaavaa ja koen, ettd liilkunta on sithen hyva ja halpa hoitokeino.
Fyysisen kunnon ylldpitaminen myds edesauttaa poliisina toimimista, silld tyd on ajoittain

myo0s hyvin fyysista.

Oman opinndytetyoni aihe on Liikunnan merkitys tyossdjaksamiselle Vantaan
pddpoliisiasemalla. Liikunta on ollut aina iso osa eliméédni ja olen huomannut sen
positiivisia vaikutuksia joka piivdisessd eldmdssd, niin tydeldmissd, kuin opiskelujen
aikana. Tyohyvinvointi ja tydssidjaksaminen ovat taas aina ajankohtaisia aiheita ja mielesténi

litkunnalla tydssdjaksamista voi parantaa huomattavasti.

Keskitdn opinndytetydni nimenomaan Vantaan pdédpoliisiasemalle, missd suoritin
tyoharjoitteluni. Haastattelin Vantaan padpoliisiaseman kolmea poliisimiestd siitd, miten he
kokevat liikunnan merkityksen tydssdjaksamiseen ja miten esimerkiksi viikkoliikuntaa
pystyy hyodyntdmiddn ja sen vaikutuksista. Miten liikunta vaikuttaa tydpanokseen, niin
kentdlld kuin tutkinnassa, sekd miten eri tehtdvissd olevat poliisit harrastavat liikuntaa ja

minkilaisia vaikutuksia he ovat huomanneet sen aiheuttavan. Tyoni on tdysin julkinen.

Liikunnasta ja ty6hyvinvoinnista on tehty edeltdvid opinndytetditd, mutta oma
opinndytetyoni ympérdityy nimenomaan Vantaan pédpoliisiasemalle. Haluankin juuri
heididn ndkemyksidén litkunnasta, seké sen tarkeydestd ja sitd kautta tuoda esille, miten he

voivat my0s omalla litkkumisellaan tehostaa omaa tydskentelydin.

Opinndytetyoni kaksi teoreettista viitekehystd ovat litkunta ja tyShyvinvointi. Késittelen
litkunnan ja tyShyvinvoinnin teoriaa, sekd millaisia vaikutuksia liikunnalla on fyysiseen,

henkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Olen pyrkinyt késittelemdén aiheita
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mahdollisimman kattavasti ja yleistajuisesti siten, ettd asiaan perehtymétén pystyy myds
ymmértaimédn teoriaosuudet. Olen myods pyrkinyt opinndytetyOssdni selvittimdin, miten

litkunnalla pystyisi edistiméén tyOssdjaksamista.

Olen pyrkinyt kdyttdméén opinniytetydni teoriaosuuksien ldhteind mahdollisimman tuoreita
ja ajankohtaisia materiaaleja. En ole kuitenkaan katsonut sokeasti pelkéstdéin materiaalien
julkaisujen vuosilukuja, vaan koittanut 10yt44 eri materiaalien seasta omasta mielestini

parhaiten, seki yleistajuisimmin kerrottuja julkaisuja.

Haluan kiittdd opinndytetyoni haastatteluihin osallistuneita, opinndytetydohjaajiani, seké

kaikkia muita, jotka ovat auttaneet minua opinnéytetyoni kanssa.

2 LIIKUNTA JA SEN VAIKUTUS HYVINVOINTIIN

2.1 Liikunta

Liikuntalain 1. luvun 3 §:n (390/2015) mukaan liikunnalla tarkoitetaan kaikkea omatoimista
ja jérjestettyd liitkunta- ja urheilutoimintaa paitsi huippu-urheilua. Mééritelméné liikunta
tarkoittaa sellaista fyysistd aktiivisuutta, jota toteutetaan tiettyjen syiden tai vaikutusten
takia, yleensd harrastuksena (Duodecim, Kéypéd hoito 2015). Liikunta on tahdonalaista,
hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka aiheuttaa liikettd ja sen aikaansaaminen vaatii

energiaa ja my0s samalla kuluttaa energiaa (Vuori 2003, 12).

Liikunta on yksi parhaimmista keinoista edistdd ja ylldpitdd terveyttd, sekd yleistd
toimintakykyd ja litkunnalla on monia positiivisia vaikutuksia elimiston toimintaan. Se
muun muassa parantaa heikentynyttd sokeriaineenvaihduntaa, helpottaa stressinhallintaa,
vahvistaa luustoa, alentaa kohonnutta verenpainetta ja korkeaa kolesterolia, seké pienentdé

litkapainoa. (Huttunen 2018.)

Liikunta on myos terveystottumus, jolla on selvid yhteyksid hyvinvointikokemuksiin.
Yhteydet ovat kuitenkin heikommat, kuin sddnnéllisen fyysisen rasituksen vaikutukset
negatiivisia kehontuntemuksia, sekd tuottaa mielihyvai, virkistymisen, voimistumisen ja

rentoutumisen eldmyksié litkkunnan aikana. (Nupponen 2011, 43.)



Liikuntakerran aikaansaamissa hyvédn olon tuntemuksissa on tietenkin paljon yksildjen
vilisid eroja. Positiiviset eldmykset ilmenevédt vasta litkuntaan tottumisen myoti ja sitd
kautta myGs voimistuvat. Nama positiiviset eldmykset lisdévit liikkumisen haluja ja pitavét

talloin myds ylla liikkuntamotivaatiota. (Nupponen 2011, 43.)

Sadnnolliselld litkunnalla on my0s positiivisia vaikutuksia mielenterveyteen ja henkiseen
hyvinvointiin (Huttunen 2018). Liikunta vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin muun muassa
kohentamalla mielialaa ja vireystilaa, parantaa unen laatua, lievittdd stressid ja helpottaa

masennusoireita (UKK-instituutti 2018).

Liikuntaan voi my®ds liittyd haittoja, silld liian rasittava liikunta voi vaurioittaa kudoksia ja
aiheuttaa viikkoja ja kuukausia kestdvén ylikuormitusoireiston. Tastd syystd litkuntaa tulisi
lisété asteittain (Huttunen 2018). Liikunnasta aiheutuvista haitoista yleisimpié ovat dkilliset
vammat, jotka ovat rasitusvammoja yleisempid. Yleisimmait litkuntavammat ovat
nyrjahdykset, vendhdykset ja ruhjevammat, jotka kohdistuvat useimmiten polveen, selkddn

tai nilkkaan. (UKK-instituutti 2018.)

2.1.1 Terveysliikunta

Terveyslitkunta kisitteend tarkoittaa kaikkea sitd litkuntaa, fyysistd aktiviteettia, jolla on
positiivisia vaikutuksia terveyteen. Ne ovat saavutettavissa huomattavan vihiiselld
litkkkumisella ja tarkeintd onkin, ettd edistddkseen terveyttd, tulisi litkunnan olla sdénndllista,
jatkuvaa ja kohtuukuormitteista. Tarkedmpéd onkin liikunnan toistuvuus, toisin kuin sen

teho. (terve.fi. Terveysliikunta.)

Jotkut terveysliikunnan vaikutukset alkavat kehittymddn jo lyhyen ajan jilkeen, kun osa
vaikutuksista vaatii pidemméin ajan sddnnoéllistd liikuntaa. Alempana kuva

havainnollistamaan sdénndllisen terveysliikunnan vaikutuksia. (UKK-instituutti 2018.)



TERVEYSLIIKUNNAN VAIKUTUSAIKA

Valtimoterveys A
1 Diabetesvaara ¥

m kestévyysliikuntaa 2 t 30 min viikossa,
vahintddn 10 minuutin patkissa

« kohtalainen m lievisti Ml‘lm : .................. >
* esim. reipas kavely % B SLTETEEE ® kehon painoa
kantavaa iskutyyppista,
nopeita suunnan muutoksia,
toistoja sekd voimaharjoittelua
sisdltdvad lilkuntaa
* 3-5 pdivdnd viikossa
* esim. kuntosaliharjoittelu, aerobic,
nopeat mailapelit ja riped kdvely

m kaikenlaista fyysistd aktiivisuutta i
siten, ettd pdivittdinen energiankulutus '
on mahdollisimman suuri

.......

W yksi tai useampia 8-12 toiston lihaskuntoharjoituksia
8-10:lle eri lihasryhmalle, niin etta lihakset vasyvat
* 2 kertaa viikossa

.......
.......

esssessene el m tarkeimpiin lihasryhmiin ja niveliin kohdistuvaa venytysta 15-60 sekunnin ajan
* vihintadn 2 kertaa viikossa, ikddntymisen myota useammin

(© UKK-instituutti

Kuva 1. UKK-instituutin kehittdimé kuva terveysliikunnan vaikutusajasta.

Terveysliikunnan  méérdksi suositellaan noin 1000  kilokalorin  viikkotasoista
energiakulutusta. Tdméa voisi silloin sisdltdd 5 - 7 pdivdnd viikossa noin puolen tunnin
kohtuullisesti kuormittavaa litkuntaa, esimerkiksi reipasta kévely4, tai kolme kertaa viikossa
kuormittavaa liikuntaa, esimerkiksi holkkdd. Kohtuullisesti kuormittavaa litkuntaa tulisi
harrastaa noin puoli tuntia ja kuormittavaa liikuntaa noin 20 — 60 minuuttia kerralla.
Terveysvaikutusten kannalta suurin mahdollinen hyoty saavutetaan jo varsin kohtuullisella
madrélld litkuntaa. Tdménkin jilkeen voidaan fyysistd kuntoa toki parantaa, mutta

terveyshyoty kasvaa endd hitaasti. (Huttunen 2018.)

2.1.2 Kuntoliikunta

Kuntoliikunnalla tavoitellaan parempaa kuntoa ja suorituskykyd, tai jo saavutetun kunnon
ylldpitdmistd. Tavoitteina voi olla kestdvyyden, lihaskunnon ja liikkuvuuden parantaminen,

sekd myds koordinaation ja tasapainon kehittdminen. (terve.fi. Kuntoliikunta.)

Kuntoliikunta, kuten myds terveysliikunta, on terveyttd ja hyvinvointia edistivdd, mutta
ndilld on kuitenkin my0s eroja. Kuntoliitkunnan tulee olla riittdvin tehokasta, jotta silld

saadaan aikaan haluttuja tuloksia, edelld mainitsemieni ominaisuuksien kehittdmiseksi. Sen
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tulee olla tarpeeksi kuormittavaa ja siind tulisi hengistyé, seké hikoiltua ja kuormituksen
tulisi toistua vihintddn kolme kertaa viikossa ja kestdd noin 30 — 60 minuuttia kerrallaan.

(terve.fi. Kuntoliikunta.)

2.2 Liikunnan vaikutus terveyteen ja fyysiseen hyvinvointiin

Liikunta aiheuttaa monia rakenteiden, toimintojen ja niiden siételyn aiheuttamia muutoksia,
jotka ovat hyodyksi myds terveydelle (taulukko 1). Vastaavasti lilkunnan vidhéisyyden on
osoitettu aiheuttavan ja lisddvin huomattavasti monien yleisten ja vakavien sairauksien

riskejd (taulukko 2). (Vuori 2003, 21.)

Vaikka liikunta, edes jossain médrin, on meille kaikille jo biologisena perustarpeena
vélttimitontd parhaan mahdollisen toimintakyvyn varmistamiseksi, eivét kaikki hyvin
vihén liikkuvatkaan sairastu vilttdiméttd mihink&4n (esimerkiksi taulukon 2) sairauksiin.
Kyseisten sairauksien syntyyn vaikuttavat monet eri tekijét. Perintotekijit ovat yksi suurista
syistd, mutta aikuisilla henkil6illd perinndllisyys yksinddn harvemmin aiheuttaa taudin
puhkeamista. Siithen vaaditaan my0s muita syité, joista litkunnan véhidisyys on yksi syy.

(Vuori 2003, 21.)

Liikunta ja varsinkin kestdvyysharjoittelu rakentaa kehoa sisdltd pdin. Verenkiertoelimisto
ja hiussuonisto kehittyvit ja vahvistuvat, mutta varsinkin syddn vahvistuu ja saa
harjoittelusta suurimman hy6dyn. Kun rasitamme sydénti litkunnalla, joutuu se takomaan
ikddn kuin harjoituskierroksilla. Télloin syddn vahvistuu ja selvidd tyostddn lepotilassa
vihemmilld lyonneilld. Hyvédkuntoisen sydin lyd harvemmin kuin huonokuntoisen, mutta se

pumppaa verta kiertoon enemmaén ja tehokkaammin. (Virtamo 2009, 57.)

Hyvikuntoisen ihmisen syddn lyd lepotilassa alle 50 kertaa minuutissa, kun taas
huonokuntoisen ihmisen syddn voi lyddd 80 kertaa minuutissa ilman rasitusta. Néin ollen
hyvékuntoisen ihmisen sydédn sdéstyy todella paljon, kun taas huonokuntoisella ihmiselld
pelkkd kenginnauhojen sitominen voi nostaa sykkeen lihemméis sataa. Hyvd kunto
heijastuukin monella positiivisella tavalla arkieldmidssd. ToOissd jaksaa paremmin, sekd
hyvékuntoinen tuntee itsensd virkeéksi ja hyviksi, eivitka arjen pienet askareet tunnu niin

kuormittavilta. (Virtamo 2009, 57.)
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Liikuntamuotoja on monia erilaisia ja niilli on hieman erilaisia vaikutuksia elimiston
toimintoihin. Kestdvyyslajit, kuten kévely, holkkd, uinti, pyordily ja hiihto, kuluttavat
energiaa, alentavat verenpainetta ja veren kolesterolia, sekd parantavat sokerin sietoa.
Voima- ja kuntosaliharjoittelu taas tehostaa sokeriaineenvaihduntaa ja vahvistaa luustoa.
Erilaiset pallopelit, sekd voimistelu ja aerobic vahvistavat my0s luustoa ja parantavat
tasapainoa. Liikuntamuotojen- ja lajien tuottamat erot terveyteen ovat kuitenkin melko
pienid ja useimpien liitkuntamuotojen avulla pystyy helposti saavuttamaan riittdvin
terveyskunnon. Tarkeintd on kuitenkin 16ytéa sellainen litkuntamuoto, josta itse pitdd, koska

talloin litkkunnasta tulee nautinto, positiivinen riippuvuus. (Huttunen 2018.)



Taulukko 1. Sddnnoéllisen liikunnan tuottamia

terveyshyotyjd. (Vuori 2003, 22)

FYYSINEN KUNTO
Parempi hengitys- ja verenkiertoelimiston | x
kunto
Parempi lihaskunto X

OSTEOPOROOSI
Suurempi luutiheys X
Osteoporoosin ehkiisy y
NIVELRIKKO

Parempi elaménlaatu/kunto X

SEERUMIN LIPIDIT
Pienempi triglyseridipitoisuus y
Suurempi HDL- kolesterolipitoisuus y

DIABETES

Aikuisidn diabeteksen ehkiisy X
Aikuisian diabeteksenhoito y
Parempi eldménlaatu y

PAINON HALLINTA
Lihomisen ehkéisy X
Parempi laihtumistuloksen ehkiisy y

VERENKIERRONELIMISTON SAIRAUDET
Sepelvaltimotaudin ehkiisy X
Aivohalvauksen ehkéisy y
Sydéntautien hoito y
ASTMA
Parempi eldménlaatu y
SYOPA

Paksusuolen syovin ehkiisy X

Taulukon vaikutukset voidaan saavuttaa sdannolliselld, jatkuvalla ja monipuolisella
litkunnalla. X: vahva konsensus, védhin tai ei lainkaan ristiriitaisia havaintoja

Y: pddosa ndytOstd tukevaa, lisdtutkimusta tarvitaan
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Taulukko 2. Séddnnollisen liikunnan terveyshaittojen kehittymisen vaaraa véhentdvid

vaikutuksia. (Vuori 2003, 23)

FYYSISESTI INAKTIIVISTEN

RISKI  AKTIIVISIIN VERRATTUNA

SAIRASTUA
Sepelvaltimotautiin 1,5 — 2-kertainen
Aivohalvaukseen < 2 kertainen

Aikuisidn diabetekseen

20 — 60 % suurempi

Korkeaan verenpaineeseen

30 % suurempi

Paksusuolen syopdin

40 — 50 % suurempi

Rintasydpéddn

30 % suurempi (?)

Saada lonkkamurtuma

30 — 50 % suurempi

Olla lihava, tulla lihavaksi 2-kertainen

Menettdd aerobista kuntoa < 50 % nopeammin

Menettaa itsendinen selviytyminen | 10 — 20 vuotta aikaisemmin

huonokuntoisuuden takia

2.3 Liikunnan vaikutus henkiseen hyvinvointiin

Sddnnolliselld liikunnalla on positiivisia vaikutuksia mielenterveyteen ja henkiseen
hyvinvointiin. Liikunnan véhidisyys voi johtaa muun muassa huonoon unenlaatuun ja
padivaaikaiseen vdasymykseen. Liikunta toimii my6s mielialalddkkeend parantaen mielialaa,

sekd samalla torjuu stressid ja masennusta. (terveyskyla.fi.)

Sadnnollinen fyysinen aktiivisuus ja varsinkin vapaa-ajalla suoritettava liikunta vihentdd
masentuneisuutta, sekd psyykkisid kuormittuneisuuden merkkejd. Sdannéllinen litkunta
edistdd positiivisesti psyykkistd, sekd fysiologista akuutin stressin sietoa. (Nupponen 2011,

43)

Yksilon kokema hyvinvointi ei terveystottumusten yhteydessé tarkoita onnellisuutta, eiké
elimdn mielekkédksi kokemista tai eldmisen arvoiseksi. Koettu hyvinvointi tarkoittaa
ennemminkin sellaista psykofyysisti tilaa, jota thmiset kuvaavat sanoilla hyvé olo. Eli oma
keho tuntuu eldvilti ja toimintakykyiseltd, eikd siind koe héiritsevid tuntemuksia. Mieliala
on myonteinen, eivitka huolet haittaa keskittymisté kiinnostaviin asioihin. (Nupponen 2011,

43-44.)
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Sadnnollisen liikkunnan uskotaan suojaavan mielialaa, sekd helpottavan koettua stressid
kuormittavissa eldméntilanteissa. Uskomus perustuu jokapdivdisen eldmin havaintoihin,
mutta my0s lyhytaikaisen eli akuutin stressin tutkimuksiin. Tutkimuksissa sdénnollisen
litkkunnan on myds todettu vdhentdvin epdmddrdisten vaivojen ja oireiden kokemista,

artyneisyyttd, sekd psyykkisen kuormittuneisuuden merkkejd. (Nupponen 2011, 49-51.)

Varsinkin litkuntaa sdénnéllisesti harrastavat henkil6t painottavat litkunnan rentouttavia,
piristdvid, rauhoittavia, arjesta irrottavia, energiaa lisddvié, seké iloa tuottavia vaikutuksia.
Aloittelevalle liikkujalle liikunta ei aina maistu, mutta taitojen, kokemusten ja onnistumisien
kerdéntyessd, samasta liikkunnasta voi muodostua jopa intohimo. Syksyisen sateisessa
metsdssd kdvely ei vilttimattd lievennd synkkid ajatuksia, vaan voi jopa synkentdd niitd
entisestdén. Ryhmassé liikkuen tai esimerkiksi jonkin pallopelin vaatimuksiin keskittyen,
tuottaisi todenndkdisesti myonteisempid vaikutuksia. Nami kyseiset esimerkit osoittavat,
ettd liikkunnan vaikutukset henkiseen hyvinvointiin ovat todella yksilollisid. Niihin
vaikuttavat niin itse liikkunta, kuin myds fyysinen ja sosiaalinen liikuntaympéristo. (Vuori

2003, 30.)

2.4 Liikunnan vaikutus sosiaaliseen hyvinvointiin

Liikunta luo ihmiselle sosiaalisia verkostoja, edistdd yhteisollisyyttd, sekd tukee
yhteiskuntaan osallistumista. Yhdessé liikkkuminen antaa my6s mahdollisuuden sosiaaliselle
kanssakdymiselle. Yhdessd ja yksin suoritettu liikkunta rauhoittaa, rentouttaa, virkistda,
kohottaa mielialaa, on tydlle hyva vastapaino ja antaa aikaa itselle. (Valtion

Liikuntaneuvosto.)

2.5 Liikunta tyoelimiissi

Liikunnan asema vaihtelee suuresti eri yhteisdissd. Suomessa valtiolla on velvoite edistia
kansalaisten liikuntaa, koska perustuslaki turvaa sivistykselliset oikeudet kaikille, jonka
perusteluissa néihin oikeuksiin kuuluu my®s litkunta. Liikuntalaki sdétié velvoitteita valtion
ohella my6s kunnille. Laki ei velvoita tydyhteisdjd tarjoamaan tyontekijoilleen
litkuntapalveluja, mutta suuri osa tydpaikoista kuitenkin edistdd tyontekijoidensd litkuntaa
tarjoamalla kuntouttavaa, tyokykya yllapitdvad, sekd virkistdvad toimintaa. (Vuori 2011,

227-228.)
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Mikédn ty0 ei korvaa litkuntaa, sekd jokainen ty0 tarvitsee tuekseen oikein suunniteltua ja
méidriteltyd litkuntaa. Olemmekin tehneet virheen siind, ettd olemme sekoittaneet fyysisen
tyon ja liikkunnan toisiinsa, samalla uskoen, ettd kova tyd pitdéd kylld tekijdnsd kunnossa.
Tutkimukset, sekd kadyténtd ovat kuitenkin osoittaneet, ettd mikddn tyo ei tdytd lilkunnan
vaatimuksia, eikd ihminen pysty pelkédstddn tyotd tekemdlld yllapitimddn fyysistd

toimintakykykéén. (Hiltunen 1997, 137-138.)

Useat fyysisesti kovat ammatit kuormittavat suuresti elimistdd, mutta ne kestdvit liian
pitkddn, siséltden samalla paljon staattisia tydvaiheita, seki jatkuvia huonoja tydasentoja ja
useimmiten monta pdivdd perdkkdin ilman riittdvdd palautumista. Ajatus voi aluksi
kuulostaa oudolta, mutta varsinkin fyysisen tyon tekijét tarvitsevat saannollisté, seké oikein
ohjelmoitua liitkuntaa tydn ohessa ja vapaa-ajallaan pysyédkseen tyokykyisend ja terveind,

sekd tdyttddkseen tyonsd vaatimukset. (Hiltunen 1997, 138-139.)

Poliisin ammatissa, varsinkin valvonta- ja hilytystoimintasektorilla istutaan, usein 12 tunnin
tydvuoron aikana, todella paljon poliisiautossa. Vield kun padlld on kevyt suojaliivi, seké
voimankdyttovyo, kaikkine voimankéyttovilineineen, tulisi pitdd huolta oikeasta istuma-
asennosta. Pitkdin kyseiset varusteet pdélld paikallaan istuminen voi aiheuttaa alaselédn, seka
niska- ja hartiaseudun ongelmia. Tosin istumisen vastapainoksi esimerkiksi hitdkeskukselta
saatavat tehtdvat laittavat litkkkeeseen, mutta tdlloin tyd voikin pitdd sisdlldin huomattavaa

fyysista rasitusta.

Yhé useampi tekee toitd tietokoneen nédyttopditteen edessd hiirtd klikkailemalla. Tyonteko
voikin tuntua helpolta ja kevyeltd, kun tyoskentelee siistissd, ldmpiméssd ja viihtyisdssé
ympdristdssd, mutta totuus on kuitenkin tdssékin tapauksessa aivan toinen. Pitkdin jatkuva
litkkkumattomuus visyttdd lihakset, verenkierto heikkenee ja aineenvaihdunta hidastuu.
Pelkkd suorassa istuminen, selkd 90 asteen kulmassa reisiin nihden nostaa selkdrangan

viélilevypaineen noin puolitoistakertaiseksi seisomiseen verrattuna. (Hiltunen 1997, 139.)

Useilla tietokoneen edessé tydskentelevilld onkin jatkuvia niska- ja hartiaseudun ongelmia,
sekd jatkuva ndppdintydskentely voi vaurioittaa kdden jannetuppia. Tietokoneen edessé ei
tule hiki pintaan, mutta tydskentely pakottaa pitdiméddn kédet tietyssd asennossa, sekd
kannattelemaan kisid ndppdimiston ylédpuolella. Tdmin jatkuessa pitkddn, onkin se kovaa

staattista lihastyotd. Kun kédet eivit ole liikkkeessd, hartialihakset ovat jannityksessd ja
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estdvit ndin ollen verenkiertoa toimimasta normaalisti, koska lihassupistus puristaa pienid

verisuonia tukkoon ja hidastaa aineenvaihduntaa. (Hiltunen 1997, 139-140.)

Poliisissa esimerkiksi rikostutkintasektorilla voi joutua usein istumaan pitkdankin
tietokoneen &dédressd, kun kasaa esimerkiksi esitutkintapOytdkirjoja. Tyoskentely ei
vélttimittd ole fyysisesti niin kuormittavaa, mutta paikallaan istuminen voi aiheuttaa
salakavalasti edelld mainittuja oireita. Nykypdivdnd kuitenkin toimistotydskentelyn
ergonomiaa voikin parantaa tydskentelemélld esimerkiksi seisten. Esimerkiksi Vantaan
padpoliisiaseman tutkijoilla on wuseimmilla kaytdssddn sdhkoinen tyopoytd, mika
mahdollistaa tydskentelyn seisten, jolloin selkdrangalle ei kohdistu niin paljon painetta, kuin
istuessa. Onkin niin, ettd pelkké lihasvoiman kasvattaminen ei auta jatkuvaan tietokoneen
ddressd tyOskentelystd aiheutuviin kuormitusongelmiin, vaan tilanne helpottuu

ennemminkin tyOpisteen oikealla ergonomialla (Hiltunen 1997, 140).

Tyontekijoiden litkunta-aktiivisuuden on myds todettu olevan yhteydessd vihentyneisiin
terveydenhuoltokuluihin, sekd sairauspoissaoloihin, lisddntyneeseen tehokkuuteen ja
pidempiin tyduriin. Thminen yksinkertaisesti tarvitsee liikuntaa ja fyysistd kuormitusta

pysyékseen terveend. (Valtion Liikuntaneuvosto 2012.)

3 TYOHYVINVOINTI

3.1 Tyohyvinvointi kiisitteens

Tyo6hyvinvointia voi pitdd kokonaisuutena, johon kuuluvat ty6 ja sen mielekkyys, terveys,
turvallisuus, sekd hyvinvointi. TyShyvinvointia edistivdt muun muassa hyvé ja motivoiva
johtaminen, sekd tyOyhteison ilmapiiri ja tyontekijéiden ammattitaito. TyShyvinvointi
vaikuttaa muun muassa tyossdjaksamiseen ja hyvinvoinnin kasvaessa tyon tuottavuus, seké
tyohon sitoutuminen kasvaa ja sairauspoissaolojen mddrd vidhenee. (Sosiaali- ja

terveysministerio. )

Muita  tyohyvinvoinnin  keskeisid  toimijoita  ovat  luottamusmiehet,  sekd
tyosuojeluhenkilostd.  Tyoterveyshuolto on myds tydpaikan tirked kumppani

tyohyvinvoinnin ylldpitdmisessi. (Tyoterveyslaitos.)
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Tyohyvinvoinnista ja yleensdkin tydolosuhteista késitellddn tydturvallisuuslaissa.
Tyoturvallisuuslain 1 luvun 1 §:n (23.8.2002/738) mukaan lain tarkoituksena on parantaa
tyOympéristod ja tydolosuhteita tyontekijoiden tyokyvyn turvaamiseksi ja ylldpitdmiseksi,
sekd ennalta ehkdistd ja torjua tyOtapaturmia, ammattitauteja ja muita tyOstd ja

tyOympéristostd johtuvia tyontekijoiden fyysisen ja henkisen terveyden haittoja.

Tyo6hyvinvointi on myds hyvé investointi, silld se vaikuttaa organisaation kilpailukykyyn,
taloudelliseen tulokseen, sekd maineeseen. Ty6hyvinvointiin kohdistetut hyvit investoinnit
voivat maksaa itsensd takaisin moninkertaisina. Tydhyvinvoinnilla on myds tutkimusten
mukaan  merkittdvd  positiivinen ~ yhteys  yritysten  tulosmittareihin,  kuten
asiakastyytyvéisyyteen,  tuottavuuteen,  voittoon,  tyOntekijoiden  vdhdisempdin

vaihtuvuuteen, tapaturmiin, seké sairauspoissaoloihin. (Tydterveyslaitos.)

Hyvinvoivassa tyOyhteisossé tulisi kaikkien olla avoimia ja luottaa toisiinsa. Tydyhteison
jasenten tulisi puhaltaa yhteen hiileen kohti yhteisié tavoitteita, sekd innostaa ja kannustaa
toisiaan. Pitdd muistaa antaa myOnteistd palautetta, mutta myos uskaltaa puhua ongelmista.
Tyomiddrd tulisi pitdd aisoissa ja sdilyttdd toimintakyky myds muutostilanteissa.

(Tyoterveyslaitos.)

3.2 Tyontekijan tyohyvinvointi

Hyvinvoiva tyontekija on motivoitunut, sekd vastuuntuntoinen ja péddsee hyodyntiméin
omia vahvuuksiaan ja osaamistaan. Hyvinvoiva tyOntekija kokee itsenséd tarpeelliseksi,
tuntee tyonsid tavoitteet, sekd saa tyOstddn palautetta. Hin my0s kokee tydssddn riittdvasti
yhteenkuuluvuutta ja myos itsendisyyttd, sekd kokee onnistumisen tunteita ja innostuu

tyosséddn. (Tyodterveyslaitos.)

Tyo6hyvinvointiin vaikuttaa keskeisesti henkiloston tyokyky. Hyvé tyokyky syntyy, kun
tyontekijoiden osaaminen tydn vaatimuksiin ndhden pidetddn hyvalld tasolla. Lisédksi
tyopaikan terveyspalvelut tulee olla riittavét ja kohdistettu oikein, seké tyoétilat ja tyovélineet

ovat asianmukaiset. (Aura, Ahonen 2016.)

Tyokyky tarkoittaa tyOntekijin tyonkuvan, sekd toimintaedellytysten keskindistd
vastaavuutta. Toimintaedellytyksiin vaikuttavat niin perinndlliset tekijiat, koulutus ja

tyonkokemus, kuin fyysiset, henkiset ja sosiaaliset voimavaratkin. Tyontekijin kunto
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vaikuttaa jaksamiseen, vireyteen ja mielialaan. Hyvinvointi taas on kokemusperdinen
mielentila, mihin liittyvét vaihtelevilla suhteilla ihmiset eldmén eri puolet. Ty6hyvinvointiin
vaikuttavat ty0 ja siitd aiheutuvat kokemukset. Kokeminen on tietenkin yksilollisté ja sithen

vaikuttavat ihmisen tunnetilat, odotukset, arvot ja myds omalle eldmélle ja tyolle asetetut

tavoitteet. (Aalto 2006, 13.)

Ihmisell4 tulisi olla useita mielenkiinnon ldhteitd, kuten harrastuksia. Jos tdissé ei suju, on
hyva puhua vaikeuksista esimerkiksi puolisolle, sekd purkaa paineita harrastusten parissa.
Mikéli taas kotona on kitkaa, péddsee toihin, sekd harrastusten pariin huilaamaan. Jos
harrastukset eivit suju, on kdytettivd nuo kaksi edelld mainittua pakopaikkaa, koti ja tyo.

(Aalto 2006, 13.)

Tutkimusten mukaan tydssd koettu hyvinvointi on selvésti positiivisessa suhteessa tyon
laatuun, tuottavuuteen, sekd vidhentyneisiin sairauspoissaoloihin. Oikeudenmukainen
johtamiskulttuuri, tyontekijoiden kokemus mahdollisuuksista vaikuttaa omaa tyotddn
koskeviin paitoksiin, tyontekijoiden ammattitaito, sekd sen ylldpitoon tehdyt panostukset
vaikuttavat positiivisesti tyOhyvinvointiin. On myo0s tirkeédd, ettd tyontekijd tuntee oman
roolinsa ja vastuunsa. Tyon mielekkyys kehittyy tarkoituksenmukaisuuden kokemuksista.
Kun tyon kokee mielekkééksi, motivoi se ja lisdd samalla tydhyvinvointia. (Aalto 2006, 13-

14.)

Taulukko 1. TyShyvinvoinnin pyhé kolminaisuus. (Aalto 2006, 13.)

Koti ja perhe Harrastukset ja
vapaa-aika
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Kun tydhyvinvointiin vaikuttavat kohdat (tyd, koti ja perhe, seké harrastukset ja vapaa-aika)
ovat kunnossa, pysyy kolmio kuvainnollisesti "pystyssd” ja tyohyvinvointi on positiivista.
Kun taas jokin edelld mainituista kohdista sakkaa, niin kolmio “kaatuu” ja vaikuttaa samalla
tyohyvinvointiin. Onkin siis tirkedd pitdd huolta myds tyon ulkopuolisista asioista, silld

myo0s ne vaikuttavat muun muassa ihmisen mielentilaan ja sitd kautta taas tyohyvinvointiin.

Tyon, sekd tydolosuhteiden tulee myos olla tietenkin turvallisia. Turvallisuus voidaan
mieltdd kapea-alaisesti tai laaja-alaisesti. Kapea-alaisesti miellettynd se tarkoittaa
vélittdmien uhkatekijoiden poissaoloa. Talloin ei esimerkiksi tarvitse koko ajan peldtd, ettd
jokin raskas esine putoaa jalkamme piille, milloin tahansa. Turvallisuusaloilla, kuten
esimerkiksi poliisissa tai vankeinhoidossa, on turvallisuustekijoiden merkitys ja tilanteiden
ennakointi todella tdrkedtd. Laaja-alainen turvallisuus tarkoittaa puolestaan sitd, ettd
vélittdomén fyysisen uhattomuuden lisdksi emme koe uhkaa terveydelle pidemmalldkéddan
aikavililld. Voimme siis tehdd ty6timme vuosia, aistimme tai kehomme kuormittumatta

litkkaa, tai joutuvan vaaratilanteille alttiiksi. (Luukkala 2011, 21-22.)

Koemme arvostusta, sekd hyviksytyksi tulemista, kun tyonantaja ottaa huomioon myds
sosiaaliset tarpeemme, fyysisten tarpeiden lisdksi. Téalloin emme koe itsedmme eristetyksi
tai yksindisiksi. Kommunikointi ja muu sosiaalinen kanssakdyminen tyokavereiden kanssa
tydaikana on yllattavéan tarkedtd. Yksindistd tyotd tekevit, joilla ei ole ketdédn juttukaveria

edes kahvitauoilla, tietdvit, kuinka synkkii eldmai voi olla. (Luukkala 2011, 22.)

3.3 Tyohyvinvoinnin johtaminen

Johtamisen liséksi tutkimuksissa on todettu tyohyvinvointiin vaikuttavan muun muassa
tydolosuhteet, tyon siséltd, henkilon osaaminen, tydyhteison ihmissuhteet ja ilmapiiri, seké
henkilon omat eldmintavat. Johtamisella on kuitenkin erityinen asema néiden
tyohyvinvointiin vaikuttavien tekijoiden joukossa, koska johtamisella on suora yhteys
tydyhteison ilmapiiriin, sekd ihmissuhteisiin. Johtamisella jisennelldén myos tyon sisaltoon,
sekd tyOympdristoon liittyvid tekijoitd. Johtaminen on myds silldi madrin merkittdvissa
asemassa, koska sen avulla voidaan kdynnistdd edelld mainittuihin seikkoihin liittyvaa

kehittamistd. (Juuti, Vuorela 2015, 23.)

Vain hyvilld johtamisella pystytddn luomaan hyvdd ilmapiirid ja terveyttd edistdvid

toimintatapoja tyOyhteisoon. Hyvd johtaminen on jaettua, mikd tarkoittaa, ettd kaikki
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tyOyhteison jdsenet padsevit vaikuttamaan asioihin ja ovat sitoutuneet samoihin paaméaériin.
Kun ihmiset pddsevit osallistumaan tydyhteison toimintaan ja sen kehittimiseen, tulevat

heistd sen myotd osa tydyhteisdd. (Juuti, Vuorela 2015, 23-24.)

Perinteisessd johtamismallissa johtajan perustehtdvidnd on johtaa ja valvoa alaisiaan, silld
tyontekijoilld on alttius véltelld tyotd, sekd pilkkoa tehtdvid yksinkertaisiin ja toistuviin
kokonaisuuksiin. Modernissa johtamismallissa, jossa korostetaan vuorovaikutteista
johtamista, ihmiset haluavat tuntea itsensa tarkeiksi ja hyodyllisiksi, sekd tulla kohdelluiksi
yksiloind. Tdssd modernissa johtamismallissa johtajan tulisi saada aikaan sellainen
ympéristd, jossa tyontekijat voisivat kdyttdd kykyjédn tdysimédrdisesti. Jotta tdméd on
mahdollista, johtamisen tulisi olla avointa ja ldpindkyvii, sekd johtajan tulisi myds rohkaista

tyontekijoitd osallistumiseen ja osaamisensa kehittimiseen. (Manka, Manka 2016, 135.)

Johtaminen on jaettu perinteisesti my0s asiajohtamiseen ja ihmisten johtamiseen. Thmisten
ja toiminnan johtaminen limittyvit modernissa johtamisessa, joka on parhaimmillaan
tilannejohtamista ja vuorovaikuttamista. Myds muutosten onnistumiseksi tulisi henkilosto
ottaa mukaan, jotta tyontekijit ymmartdvat muutosten tarkoituksen, sekd mitd heiltd
odotetaan muutoksissa. Puutteelliseksi jddnyt ymmaérrys vaikuttaa tyontekijoiden
motivaatioon muutoksista, sekd jarruttavat niiden toimeenpanemista, joko aktiivisesti tai

passiivisesti. (Manka, Manka 2016, 135-136.)

Johtaminen tulisi ymmaértdd vuorovaikutukseksi esimiehen ja alaisen vililld, jossa
kummallakin on oma roolinsa ja vaikutus toisiinsa. Hyvét tyOyhteisdtaidot syntyvét hyvésté
johtamisesta ja tyontekijoiden hyvit tydyhteisotaidot ovat tdrkeitd hyvén johtamisen

muodostumiselle. (Manka, Manka 2016, 136.)

3.4 Tyohyvinvoinnin edistiminen ja kehittiminen

Tyo6hyvinvointia rakennetaan yhdessd ja sen edistiminen kuuluu tyOnantajalle, sekd
tyontekijoille. TyOnantajan kuuluu huolehtia tySympériston turvallisuudesta, hyvésté
johtamisesta, sekd tyontekijoidensd yhdenvertaisesta kohtelusta. Tydntekijdlld puolestaan on
tietenkin suuri vastuu oman tyokykynsd, sekd oman ammatillisen osaamisensa
ylldpitimisestd. Jokainen my0s vaikuttaa oman tyOpaikkansa positiiviseen ilmapiiriin.

(Sosiaali- ja terveysministerio.)



18
Ty6hyvinvoinnin  kehittimisessd on my0s haasteita. Kehittdmishaasteet ldhtevét
tyOyhteis6jen sisdisistd tarpeista, sekd niiden toimintaympéristdssd tapahtuneista
muutoksista. Tyon tekeminen on yhd enemmén viestintdé, yhteistyotd, sekd vuorovaikutusta.
Kehittdmistarpeet tydyhteison sisélléd liittyvat useimmiten yhteistoiminnan, organisoinnin,
sekd johtajuuden kehittimiseen. Ndissé tapahtuneet muutokset vaikuttavat sitten yksittdisen
tyontekijin tyotyytyvéisyyteen, hyvinvointiin, sekd tyOyhteison sisdiseen ja ulkoiseen

toimivuuteen. (Lindstrom 2002, 14.)

Tyontekijan ja esimiehen vélinen kehityskeskustelu on tehokas tapa lisiti luottamusta, seké
hyvinvointia tyOpaikalla. Yhteiset tyOpajat erilaisissa pienryhmissd voivat kehittda
positiivisesti tydhyvinvointia, seki tyohyvinvoinnin kehittimisen asiantuntijan kiyttdminen
taménkaltaisissa toiminnoissa voi myds olla hyvin kannattavaa. Lisdarvoa voi my0s antaa
tyoterveyshuollon ldsndolo tydhyvinvoinnin kehittdmisessd, jos silld on kokemusta

tdménkaltaisesta toiminnasta. (Aalto 2006, 16.)

Tyo6hyvinvoinnin kehittdmisohjelmilla on tydilmapiirid selvidsti parantava vaikutus, sekd ne
vihentdvit myds sairauspoissaoloja. Tyohyvinvoinnin kehittimisohjelmien tulisi olla
monipuolisia, eivitka ne saisi keskittyd vain yhteen ongelmakohtaan. Kehittdmisohjelmilla
tulisi olla yhteys linjaorganisaatioon, sekd tyoterveyshuoltoon. Yksittdiset tyky- ja
ulkoilupdivdt eivdt yleensd johda mihinkdin, mutta ne saattavat kuitenkin herdttda

mielenkiinnon esimerkiksi jonkin liikuntaharrastuksen aloittamiseen. (Aalto 2006, 16.)

Ylimmain johdon, tyontekijoiden, sekd tydterveyshuollon yhteinen myonteinen tahtotila on
avain asemassa tyOhyvinvoinnin edistimiseen. TyOnantaja on vastuussa kdytinndssa
kaikesta tyOpaikalla tapahtuneesta toiminnasta, esimerkiksi jos tyOpaikalla sattuu
jonkinlainen tapaturma, on télldin tyOnantajavastuu ensisijaisena. Tyontekijdt voivat
kuitenkin omalla tekemiselldin vaikuttaa myonteisesti tydilmapiiriin. Huumorilla ja
avoimuudella pystyy ratkaisemaan useimmat ongelmat, joihin yksittdinen tyontekijé pystyy
vaikuttamaan. TyOsuojeluvaltuutettujen, sekd luottamusmiehien rooleilla on myds tirked

vaikutus myonteisen tydilmapiirin luomisessa. (Aalto 2006, 17.)
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4 FYYSINEN TYOKUNTO JA TYOHYVINVOINTI POLIISISSA

4.1 Fyysinen tyokunto Poliisihallinnossa

Poliisihallituksen maédrdayksessd 2020/2013/4693 kerrotaan, ettd poliisimiechen tulee
ylldpitdd tyotehtaviensd edellyttimad kuntoa ja ammattitaitoa. Madrayksessé todetaan myds,
ettd poliisin tyd on tutkimusten mukaan fyysiseltd kannalta todettu pddosin suhteellisen
matala kuormitteiseksi, mutta tyohon sisdltyy hetkellisid raskaita kuormitushuippuja.

(Fyysisen tydkunnon testaus poliisihallinnossa 2020/2013/4693.)

Poliisimiehen tyokyky perustuu toimintakykyyn, jolla tulee selviytyd tyon fyysisistd,
henkisisti, sosiaalisista, seki eettisistd vaatimuksista, kuitenkaan yli- tai alikuormittumatta,
saati viasymittd litkaa. Yksi tyokyvyn edellytyksistd on fyysinen toimintakyky, joka
korostuu, mitd enemmin tydssd ilmenee fyysisid kuormitustekijoitd. Poliisihallituksen
médrdyksessd tyokyky jaetaan hengitys- ja verenkiertoelimiston, tuki- ja liikuntaelinten
toimintakykyyn, sekd kehon ja liikkeiden hallintaan. (Fyysisen tydkunnon testaus

poliisihallinnossa 2020/2013/4693.)

Tyo6nantajan on tyoturvallisuuslain 10 § mukaan riittdvin jirjestelméillisesti selvitettdvé,
sekd tunnistettava muun muassa tyoOstd aiheutuvat haitta- ja vaaratekijit, sekd myos
mahdollisuuksien mukaan pyrkid vidhentdmédidn niitd. TyOnantajan tulee pyrkié
varmistamaan tyontekijoidensd jaksaminen kuormittavassa tyossé, varsinkin poliisissa, silld
poliisimiehen tydn kuormittavuutta ei voida kokonaan poistaa. (Fyysisen tyokunnon testaus

poliisihallinnossa 2020/2013/4693.)

Poliisihallitus haluaa télld kyseiselld ohjeistuksella osaltaan varmistaa, ettd poliisimiehet
ovat tyotehtdviensd edellyttiméssa tyokunnossa. Tdmén liséksi Poliisihallitus haluaa tukea
tyontekijoidensd tyohyvinvointia, sekd motivoida heitd omachtoisesti edistimidn, seki
ylldpitimddn omaa tyokuntoaan. (Fyysisen tyOkunnon testaus poliisihallinnossa

2020/2013/4693.)

Poliisihallituksen = méardys fyysisen tydkunnon testauksesta  poliisihallinnossa
(2020/2013/4693) on péivitty paittyviksi 31.12.2017. Poliisihallitus on kuitenkin péaattanyt
jatkaa kyseistd méddrdyksen voimassaoloa 31.12.2019 asti (POL-2017-50975).
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4.2 Smartumin Liikunta- ja kulttuurietu

Koska seuraavan alaotsikon alla, sekd tutkimuksen tuloksissa puhutaan Smartum-

litkuntaseteleistd, avaan tissa kappaleessa lyhyesti, mitd Smartum-liikuntasetelit ovat.

Smartumin Liikunta- ja kulttuurietu antaa tyontekijoille mahdollisuuden harrastaa sitd
litkuntaa, mistd juuri he pitdvit. Liikunta- ja kulttuurietu toimii sekd mobiililaitteilla, ettd

seteleind ja ne tunnetaan Suomen tuhansissa harrastusmahdollisuuksissa. (Smartum.fi)

Smartumin Liikunta ja kulttuuri -maksuvilineet ovat arvonlisdverottomia ja yritykset voivat
vihentdd niiden hankkimiskulut verotuksessaan. TyOnantaja voi tukea tyontekijoidensd

harrastuksia verovapaasti 400 eurolla vuodessa. (Smartum.fi)

Tyonantaja voi vapaasti valita tarjoaako tyontekijoillensd Liikunta- ja kulttuurisaldoa, jota
voi kéyttdd mobiililaitteilla, vai kidteisend kéytettdvid Liikunta- ja kulttuuriseteleita.

(Smartum.f1)

Poliisi lopetti Liikunta- ja kulttuuriedun jakamisen henkilostolleen vuoden 2017 lopussa.

4.3 Tyohyvinvointi Iti-Uudenmaan poliisilaitoksella / Vantaan paipoliisiasemalla

Koska Smartum poistui, tuli tydhyvinvointiohjeen piivitys ajankohtaiseksi ja
poliisiyksikdiden piti miettid korvaavaa, tydhyvinvointia parantavaa, sekd yhteisollisyytté
tukevaa toimintaa. Henkilostopaéllikon johdolla pohdittiin Smartum-korvaavuutta yhdessé

henkiloston edustajien kanssa. (Itd-Uudenmaan poliisilaitoksen tyShyvinvointiohje.)

Iti-Uudenmaan poliisilaitoksella on nimetty erikseen tyohyvinvointiryhmd, jolla on
vastuullaan ty6hyvinvointitoiminta kokonaisuutena. Ty6hyvinvointiryhmén tehtdvéni on
tukea henkilston litkunnallista ja muuta tyohyvinvointia tukevaa toimintaa, sekd laatia
vuosittain  toimintaa koskeva  vuosisuunnitelma. Esimerkiksi pikkujoulujen ja
litkkuntapéivien jérjestiminen on tyOhyvinvointia tukevaa toimintaa. (Iti-Uudenmaan

poliisilaitoksen ty6hyvinvointiohje.)

Itd-Uudenmaan poliisilaitoksen tyontekijat voivat myos osallistua erilaisiin liitkunta- ja

kulttuuritapahtumiin, eli erilaisiin massatapahtumiin. Néihin osallistumiseen on mééritelty
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vuositasolla 100 euroa henkildd kohden, jonka henkild voi kéyttdéd osallistumismaksun tai
padsylipun maksamiseen. Rahallisen tuen saamisen edellytyksend on, ettd yhteisollisyys
huomioiden tydyhteisostd tai ryhméstd osallistuu péddsdantdisesti vahintddn yli puolet

samaan tapahtumaan. (Iti-Uudenmaan poliisilaitoksen tyohyvinvointiohje.)

Tyotilanteen niin  salliessa Itd-Uudenmaan poliisilaitos mahdollistaa henkildston
osallistumisen viikkoliikuntaan siten, ettd viikkoliikuntaan sallitun kaksi tuntia viikossa voi

jakaa myos useampaan kertaan. (Itd-Uudenmaan poliisilaitoksen ty6hyvinvointiohje.)

Itd-Uudenmaan poliisilaitos on myds solminut paikallisten uimahallien kanssa sopimuksen,
jonka mukaan henkildstd saa kdydd uimassa maksimissaan kaksi kertaa viikossa, joko
viikkoliitkuntana tai omalla vapaa-ajalla. TyOnantaja maksaa kdyntimaksun, mutta
verohallinnon enimméisraja, 400 euroa henkiléd kohden wvuodessa, huomioidaan

kdyntimaksuja maksettaessa. (Itdi-Uudenmaan poliisilaitoksen tyohyvinvointiohje.)

Poliisilaitoksen tiloissa voidaan myo0s jarjestdd yhteistd ohjattua liikuntaa, joka on
mahdollisimman monelle soveltuvaa ja tukee poliisin ammatillista tydkuntoa, sekd
yhteisollisyyttd ja parantaa tydhyvinvointia. Tarpeen vaatiessa Itd-Uudenmaan poliisilaitos
voi myO0s sopia tyoterveyshuollon kanssa omalle henkildstolle suunnattua ryhmétoimintaa

tyoterveyden edistimiseksi. (Iti-Uudenmaan poliisilaitoksen tyohyvinvointiohje.)

5 TUTKIMUKSEN LAHTOKOHDAT

5.1 Tutkimuskysymys

Opinndytetyoni tutkimuskysymys on, kuinka Vantaan padpoliisiaseman tyontekijit kokevat
litkkunnan vaikuttavan heidén tydsséjaksamiseensa ja tyOhyvinvointiinsa, niin fyysisesti,
henkisesti, kuin sosiaalisestikin. Tutkimuksella on tarkoitus selvittdd, miten tyOntekijét
harrastavat liikuntaa, niin vapaa-ajalla, kuin myds tydajalla ja miten se vaikuttaa heiddn
tyohyvinvointiinsa ja tydssdjaksamiseen. Tutkimuksessa selvitetddn myds, miten tyOnantaja
ja esimiehet suhtautuvat liikkunnan harrastamiseen, muun muassa viikkoliikuntaan ja myos

tydhyvinvointiin.



22

5.2 Tutkimuksen toteutus

Opinndytetyoni tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena menetelmédnd, eli laadullisena
menetelménd. Laadullisella tutkimuksella tarkoitetaan mité tahansa tutkimusta, jonka avulla
pyritdén erilaisiin 16ydoksiin, ilman muita maaréllisid keinoja tai tilastollisia menetelmia.
Laadullisen tutkimuksen tavoitteena on tutkittavan ilmién kuvaaminen, ymmartdminen ja
tulkinnan antaminen. Pyritddn siis ilmion syvilliseen ymmaértimiseen. Laadullisella
tutkimuksella mahdollistetaan tutkittavana olevan ilmion syvéllinen ymmaértiminen, seké
annetaan mahdollisuus rikkaaseen ja syvilliseen ilmion kuvaamiseen ja selittimiseen.
Laadullisen tutkimuksen tutkimustulosta ei tietenkddn voida yleistdd, silld tutkimus pétee

vain tutkimuskohteen osalta. (Kananen 2017, 35-36.)

Tutkimusraporttia varten vaadittava tieto saatiin haastattelemalla kolmea Vantaan
padpoliisiaseman tyontekijad. Heistd kaksi tydskenteli rikostutkinnassa ja yksi valvonta- ja
hilytyssektorilla.  Tutkimusta varten olevat haastattelut suoritettiin  kysymys-
vastausmenetelmdlld sdhkopostitse ja ne toteutettiin  syyskuussa 2019. Valitsin
haastateltaviksi kyseiset poliisimiehet, koska tiesin heiddn harrastavan liikuntaa, osan
saannollisemmin ja osan hieman vdhemmaidn. OpinndytetyOni teoreettinen viitekehys

muodostui litkunnan ja tyohyvinvoinnin kirjallisuudesta, seka sdhkdisisté ldhteista.

Nykyisin teemahaastatteluja voidaan suorittaa puhelin- tai pikaviestinhaastatteluina, sekd
uutena menetelmidnd myoOs sdhkopostihaastatteluina. Sdhkopostihaastatteluissa tulee
muistaa teemahaastattelun logiikka, eli vuorovaikutteisuus. Haastateltaville siis 1dhetetddn
sahkopostitse kysymykset, joihin he vastaavat. Téatd ei pidd kuitenkaan sekoittaa
sdahkopostikyselyyn, missd kdytetdén sahkopostin liitteend, sen yhteydessi tai linkitettyné

lahetettyd kyselylomaketta. (Kananen 2017, 111.)

Sdhkopostihaastattelussa tutkija siis esittdd tutkittaville kysymyksid, joihin he vastaavat
kirjoittamalla. Tutkimusprosessi ldhtee kdyntiin sopivien tutkittavien 16ytdmiselld, seké
heiddn rekrytoinnillaan. Tdmén yhteydessd tulee varmistua siitd, ettd haastateltavat

ymmértavit vastaustekniikan protokollan ja toimivat sen mukaan. (Kananen 2017, 113.)

Tutkimusprosessin ~ kdynnistyttyd tutkija l&hettdd tutkittaville tiedot tutkimuksen
tarkoituksesta, protokollasta, tutkijan omista taustoista, sekd hidnen edustamastaan

organisaatiosta. Itse tutkimus etenee niin, ettd tutkija ldhettdd haastateltaville kysymyksié,
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joihin he tuottavat tekstid ja tutkija esittdd vastausten perusteella tarkentavia kysymyksia.

(Kananen 2017, 113.)

Sdhkopostihaastattelussa haastateltavat pystyvit vastaamaan kysymyksiin omaan tahtiinsa
kirjoittamalla tekstid. Vastaaja voi siis tdlloin miettid ja harkita vastauksiaan. Tdmén ansiosta
vastaukset voivat olla syvéllisempid, koska haastateltavilla on aikaa paneutua asiasisiltdihin
ja vastauksiin. Ongelmaksi tdssd voi muodostua se, ettd vastauksista tulee liian harkittuja.
Voi myds olla, ettd jirjestelmille on helpompi vastata, kuin suoraan ihmiselle, seké

kirjoittaminen voi olla my®ds kirjoittajalle terapeuttinen kokemus. (Kananen 2017, 113.)

6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

6.1 Vantaan péipoliisiaseman haastateltujen tyontekijoiden liikuntatottumukset

Tyontekijat, joita haastattelin, kertoivat harrastavansa litkuntaa kahdesta muutamaan kertaan
viikossa. Ensimmadinen haastateltava tydskentelee valvonta- ja hilytyssektorilla ja hédn kertoi
harrastavansa litkuntaa 3 — 4 kertaa viikossa monipuolisesti, pddosin kuntosalilla, mutta
myo0s lenkkeilyd, talvisin hiihtoa, sekd ajoittain uintia. Pddosin yksi litkuntasuoritus kesti

kerrallaan noin puolitoista tuntia.

Toinen haastateltava tydskentelee rikostutkinnassa ja hin kertoi liikkkuvansa 2 — 3 kertaa
viikossa. Harrastettu litkunta koostui suurilta osin aerobisesta litkunnasta, eli lenkkeilysta,

pyoOrdilystd ja uinnista, sekd my0s palloilusta.

Kolmas haastateltava tyoskentelee my0s rikostutkinnassa ja hédn kertoi harrastavansa
koripalloa, jonka myd6td viikkoon kuuluu yhdet koripalloharjoitukset, sekd yksi
koripallopeli. Tamin liséksi haastateltava kertoi kiyvinsé salilla keskimdarin kaksi kertaa
vilkkossa ja tdmdn lisdksi tekevdnsd jonkin satunnaisen treenin, kuten lenkin,

intervalliharjoituksen, porrastreenin tai ryhméliikuntaharjoituksen.
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6.2 Liikunnan vaikutukset haastateltujen tyontekijoiden tyossijaksamiseen ja

tyohyvinvointiin

Kaikki haastateltavat olivat samaa mieltd siitd, ettd liikkunnalla on positiivinen vaikutus
tyossdjaksamiseen ja tyOhyvinvointiin. Sekd valvonta- ja hélytyssektorilla, ettéd
rikostutkinnassa tyOskentelevit haastateltavat olivat sitd mieltd, ettd liikunnan vaikutukset
fyysiseen tyohyvinvointiin olivat positiiviset ja ettd hyvéd fyysinen kunto muun muassa
parantaa suorituskykyd, sekd myos valmiutta tydeldmassé. Litkunnan koettiin myds auttavan

yleiseen jaksamiseen ja siihen, ettd pysyy toissd virkeampina.

Valvonta- ja hélytyssektorilla tydskentelevd haastateltava oli myds sitd mieltd, ettd
saannodllinen litkunta auttaa tasapainottamaan 12-tuntisia tydvuoroja, joissa suurin osa
tyOajasta istutaan autossa tai tyOpisteella.

“Koen liikunnan auttavan jaksamisessa yleisesti ja koen harjoittelun myos
parantavan suoriutumista tyotehtdvissd. Pyrin harrastamaan jonkinlaista
litkuntaa aina ennen yovuoroja, koska koen, ettd liikunta auttaa kehoa
“herddmddn” ennen valvottavaa yétd ja tasapainottaa sitd, ettd joudun

1

kuitenkin viettdmddn suuren osan yostd istuen.’

Rikostutkinnassa tydskentelevd haastateltava piti liikuntaa hyvénd vastapainona, pddosin
tietokoneen edessd tyoskentelyyn. Hén koki litkunnan hyvind keinona purkamaan stressié

ja tdimédn myo6té lisddméédn hinen tehokkuuttaan tydajalla.

“Tutkinnassa toitd riittdd todella paljon ja koen, ettd etenkin tddlld on hyvd
pddstd vililld pois tietokoneen ddrestd treenaamaan. Koen, ettd kesken pdivin
tai aamusta treenaaminen parantaa tehokkuuttani tyéajalla. Yleisesti ottaen
viikkoliikunta ja litkunta auttavat tyossdjaksamiseen, kun pddsee tuulettamaan

pddtd ja purkamaan stressid.”

Haastateltavat olivat myds yhtd mieltd siité, ettd litkunta vaikuttaa positiivisesti henkiseen
tyohyvinvointiin. Liikunnasta saavutetun hyvin olon tunteen koettiin edesauttavan

jaksamaan toissd paremmin.
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“Jos on pddlld raskaita keissejd tai paljon stressid, litkunnan merkitys kasvaa.

Jos tillaisessa tilanteessa ei jaksa treenata, on téissdkin paljon
flegmaattisempi, mutta jos tdllaisessa tilanteessa pystyy myos liikkumaan, niin

’

toissd jaksaa huomattavasti paremmin.’

Valvonta- ja hilytyssektorilla tydskentelevid haastateltava koki hyvén fyysisen kunnon myos

auttavan henkisesti siind, ettd itsevarmuus tyotilanteissa nousee.

“"Koen hyvin fyysisen kunnon nostavan itsevarmuutta tyotehtdvien
suorittamiseen siten, ettd koen henkisesti olevani valmis fyysisesti vaativiinkin

’

tehtaviin.’

Liikunta koettiin kaikin puolin positiivisena asiana, joka parantaa fyysistd kuntoa, seké
auttaa myds jaksamaan henkisesti. Tamén myotd litkunnan koettiin myds vaikuttavan
positiivisesti sosiaaliseen tyShyvinvointiin tyOpaikalla. Haastateltavat kertoivat monien
olevan kiinnostunut jonkinlaisesta liikunnasta ja sitd kautta liikunnan olevan luonnollinen
puheenaihe tydyhteisossd, esimerkiksi erilaisissa kahvipOytdkeskusteluissa. Liikunnalla
koettiin olevan myds positiivinen vaikutus mielialaan, jolla koettiin olevan yhteys yleiseen

positiivisuuteen, seké sosiaalisuuteen tyopaikalla.

“Koen, ettd liikunta on parhaimmillaan silloin, kun sitd tehdddn yhdessd ja se
on sosiaalista. Liikunta vaikuttaa positiivisesti mielialaani, joten jaksan sen
Jjélkeen varmasti olla téissd myds sosiaalisempi ja positiivisempi

tyokavereille!”

6.3 Vantaan piéipoliisiaseman liikuntamahdollisuudet ja viikkoliikunta

Haastateltavat kertoivat, ettd Vantaan pédpoliisiasemalla on mahdollista suorittaa
viikkoliikuntaa poliisiasemalta 10ytyvélld kuntosalilla, sekd painisalilla. Vaililld salilla
jérjestetddn myds ohjattuja litkuntatunteja. Yksi haastateltavista myds kertoi, ettd kun
tyOnantaja lopetti Smartum-liikuntaseteleiden jakamisen, niin liikuntamahdollisuuksia on
pyritty lisddméddn, muun muassa mahdollistamalla uimisen Vantaan kaupungin
uimahalleissa veloituksetta. My0s juoksulenkille 1dhto viikkoliikunnan muodossa on

haastateltavien mukaan mahdollista.
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Haastateltavat olivat my0s samaa mielti siité, ettd lilkuntamahdollisuuksia on tarpeeksi.

"Mielestdni liitkuntamahdollisuuksia on ihan riittdvdsti. Tilat ja puitteet ovat

ihan riittdvdt ajatellen, ettd kyseessd on tyopaikan kuntoilutilat.”

Vantaan péaédpoliisiaseman liikuntatilojen kédyttdmisessé oli haastateltavien kohdalla selkeité
eroja. Kaksi kolmesta haastateltavista ei juurikaan kéyttinyt poliisiaseman liikuntatiloja.
Yksi haastateltavista ei tykédnnyt kuntosaliharjoittelusta yleisesti ja toinen haastateltava ei
poliisiaseman sisdilmaongelmasta johtuen halunnut treenata sielld. Painisalin yleensd
likainen tatami ei myOskddn juuri houkutellut treenaamaan. Viikkoliikunnan pystyy

kuitenkin hyodyntdméaan my0s 1dhtemaélld lenkille, mité haastateltava kertoikin tekevinsa.

Valvonta- ja hilytyssektorilla tydskentelevéd haastateltava kertoi kdyttavénsd liikuntatiloja
vaihtelevasti, 1dhinnd missd kohtaa hdn menee omassa harjoitusohjelmassaan. Hén kertoi
kuitenkin harjoittelun olevan tydaikana, viikkoliikunnan muodossa mahdollista, mikali
tehtivid on véhan.

“Kenttdtyotd tehdessd poliisiaseman kuntosalilla kdyminen on periaatteessa
mahdollista ja helppoa, mikdli tehtdivid on vihdn. Yleensd vuorossa tapahtuva
litkunta saadaan suoritettua aamupdivisin, jolloin on hiljaisempaa

hélytystehtdvien osalta.”

My0s haastateltavien esimiesten suhtautumisessa viikkoliikuntaan oli huomattavia eroja.
Toinen rikostutkinnassa tydskentelevd haastateltava kertoi joutuvansa usein perustelemaan

viikkoliikunnalle 1dhtemista.

“Usein joudun perustelemaan ja kyselemdidn viikkolitkunnalle lihtemistd ja
vaikka luvan saisi, niin jdd fiilis, ettd tekee jotain vddrin. Yleensd
viikkoliikunnalle pddisee, mutta vdililld on olo, ettd sitd ei tee mieli edes kysyd

’

tai ehdottaa, koska suhtautuminen ei ole hyvdid.’

"Tuntuu, ettd viikkolitkunnan kdyttdmisessd ei luoteta tyontekijdicin ja se tuntuu

ikavaltd.”
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Muiden haastateltavien esimiehet kuitenkin ymmarsivét viikkoliikunnan merkityksen ja

suhtautuivat sithen paremmin.

“"Omat esimieheni suhtautuvat hyvin viikkolitkuntaan ja rohkaisevat sitd
kéyttamdcdn, mikdli operatiivinen tilanne sallii.”
“Ne ymmdrtdivdt antaa mennd silloin kun ilmoitan menevdni. En mene, ellei

tyotilanne sitd salli.”

6.4 Tyonantajan rooli tyossijaksamiseen ja tyohyvinvointiin

Haastateltavat kokivat liikunnan merkittdvéksi osaksi tydssidjaksamista ja ty6hyvinvointia.
Haastateltavat olivat myds yhtd mieltd siind, ettd tyonantajan tulisikin jatkaa litkunnan
harrastamisen tukemista, niin yleisestikin, kuin myds viikkoliikunnan muodossa.
Viikkoliikuntaa pidettiin jaksamisen kannalta tirkednd ja haastateltavat halusivat, ettd sille

myos 10ydetdén aikaa, tyGtehtévien niin salliessa.

“Tyovuorolistaan kaikille kiinted viikkoliikuntamahdollisuus. Ei ole helppo

’

toteuttaa.’

Valvonta- ja hélytyssektorilla tydskentelevd haastateltava oli myds sitd mieltd, ettd
tyOnantajan pitdisi tukea litkunnan harrastamista, poliisimiesten hyvédn fyysisen kunnon

varmistamiseksi ja ettd he kykenevit ajoittain myos fyysisiin tehtdviinsa.

“Tyonantajan myos kannattaa tukea henkiloston litkunnan harrastamista
myds senkin puolesta, ettd tyo vaatii ajoittain hyvdd fyysistd kuntoa esimerkiksi
voimankdyttotilanteissa tai vaikka arkisissa tilanteissa, joissa joudutaan

esimerkiksi nostamaan tai kantamaan litkkumaan kykenemdtontd asiakasta.”

My0s henkilokohtaisia Smartum-seteleitd toivottiin takaisin, joilla mahdollistettaisiin
edullinen litkkuminen my0s vapaa-ajalla. Mikéli nditd ei kuitenkaan saataisi takaisin, niin
tilalle toivottiin ilmaisen uimisen liséksi muita tuettuja litkuntamuotoja, kuten esimerkiksi

ohjattuja liikkuntatunteja.
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Liikunnan ohella haastateltavat kertoivat tyOnantajan tukevan tydssdjaksamista ja
tyohyvinvointia tarjoamalla myos tydterveyshuollon palveluita, esimerkiksi tydpsykologin
palveluita. Hyvén fyysisen kunnon lisdksi my6s hyvd henkinen jaksaminen koettiin

tarkedksi poliisin ty0ssa.

“Tyonantaja tarjoaa apua tyéterveyshuollon kautta henkiselle jaksamiselle
tarjoamalla tyopsykologin palveluita. Sekd fyysinen, ettd henkinen jaksaminen

1

on loppujen lopuksi suuressa osassa poliisin tyossd tehtdvdstd riippumatta.’

7 POHDINTA

7.1 Johtopéaitokset ja oma pohdinta

Tutkimuksen tuloksista selvisi, ettd liikunnalla on vain positiivisia vaikutuksia Vantaan
padpoliisiaseman tyontekijoiden tydssdjaksamiseen. Kukaan haastateltavista ei tuonut ilmi,

ettd litkkunnalla olisi negatiivisia vaikutuksia heiddn tyShyvinvointiinsa.

Haastateltavissa oli yhteistd se, ettd kaikki harrastivat litkuntaa, mutta liikkkuivat kuitenkin
aika eri tavoin. Osa haastateltavista treenasi enemmén kuntosalilla, kun taas osa
haastateltavista piti aerobista litkuntaa, esimerkiksi lenkkeilyd ja uintia, mielekkddmpéna.
Mielestdni on hyvé asia, ettd tutkittavat harrastavat itselleen mieluista lajia. Sen myo6ti
litkkunnan harrastaminen todennékdisimmin jatkuu ja he pysyvit aktiivisempina omassa

arjessaan.

Kaikki haastateltavat olivatkin samaa mieltd siind, ettd liikunnalla on vain positiivia
vaikutuksia tyOssdjaksamiseen. Haastateltavat kokivat litkunnan harrastamisen vaikuttavan
positiivisesti heiddn fyysiseen kuntoonsa, milld oli suora yhteys sille, ettd he tunsivat
jaksavansa tyOskennelld paremmin, sekd tydtehtdvéstd riippuen myds suoriutua tdistdnsé

paremmin.

Haastateltavat kokivat fyysisen kunnon paranemisen auttavan my0s henkiseen
tyohyvinvointiin. He kokivat, ettd usko omiin kykyihin ja omaan suoriutumiseen

tyotehtdvissd parani litkunnan avulla. Liitkunnalla koettiin my0s olevan stressié lievittdva
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vaikutus ja esimerkiksi viikkoliitkunnan pitdmiselld pééstiin tuulettumaan ja purkamaan

paineita tyOpdivén aikana.

Sosiaaliseen tyohyvinvointiin litkunnalla koettiin olevan yhdistéva vaikutus tydyhteisossa.
Poliisin tyon ajoittain myos fyysisistd tehtdvistd johtuen suuri osa poliisin henkilostosté
harrastaa jossakin maddrin liikkuntaa ja tidmin myo6td urheilu ja liitkunta ovat yleisiéd

keskustelunaiheita.

Haastateltavien esimiehilld oli erilaisia suhtautumisia viikkolitkunnan pitdmiseen.
Rikostutkinnassa tydskentelevin tyontekijan esimiehen suhtautuminen viikkoliikuntaan oli
huomattavasti erilainen kuin muilla. Haastateltava koki kertomansa mukaan joutuvansa
usein perustelemaan miksi hdn haluaisi kéyttdd viikkoliikuntaa ja vaikka viikkoliikunnalle
yleensd pdisi, niin silti padllimmaiseksi tunteeksi jéi, ettd tekee jotain védrin. Tyontekijoilld
on oikeus viikkoliikuntaan ja esimiesten tulisi ennemminkin kannustaa tyOntekijoitddn
kayttdmaan viikkoliikuntaa. Kun esimies kannustaa viikkoliikuntaan ja tuo sen hyotyja myos
esille, voi se sytyttdd kipindn tyOntekijddn harrastamaan liikuntaa myds vapaa-ajalla.
Liikunnan harrastamisella vapaa-ajalla voi olla kauaskantoisia vaikutuksia tyontekijéiden
hyvinvointiin, sekd tydhyvinvointiin. Laki myds edellyttdd poliisimieheltd tyonsd vaatimaa
fyysistd kuntoa ja tyOnantajan tehtdvd on mahdollistaa, ettd siithen on litkunnan avulla

mahdollista padsta.

Muiden haastateltavien esimiehilld oli positiivisempi suhtautuminen viikkoliikuntaan.
Valvonta- ja hilytyssektorilla tydskentelevd haastateltava kertoikin hdnen esimiestensd
suhtautuvan hyvin viikkoliikuntaan ja jopa rohkaisemaan sen kéyttimiseen, mikali

operatiivinen tilanne niin sallii, eli jos hélytystehtdvid on vdhan.

Suoritin oman tydharjoitteluni Vantaan péddpoliisiasemalla ja muistan, ettd valvonta- ja
hélytyssektorilla ollessani, viikkoliikuntaa tuli kdytettyd useinkin. Yleensd viikkoliikunta
sijoittui pdivdvuorojen arkiaamuihin, jolloin hétikeskukselta tulevia tehtdvid on véhin.
Kertaakaan en muista, ettd kenttdjohtaja olisi kieltinyt suoraan menemaésté
viikkoliikunnalle, ainakaan ilman perusteluja. En myodskddn kokenut tekevéni véérin,

pyytdessiani mennd viikkoliikunnalle.

Tutkinnassa ollessani en kdyttinyt kertaakaan viikkoliikuntaa. Uskon kuitenkin, ettd olisin

varmasti padssyt tyotilanteen niin salliessa harrastamaan viikkoliikuntaa. Usein tyOpaivét
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olivat kiireisid ja toitd riitti. Jilkeenpdin mietittynd pienelld liikunnalla olisi padssyt hyvin

tuulettamaan pééta ja tyoskentely olisi voinut olla timén jalkeen tehokkaampaa.

7.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta arvioidessa yksi huomattava tekijd on se, ettd haastattelin
tutkimustani varten vain kolmea Vantaan piépoliisiaseman tyontekijdd. Laadullisessa
tutkimuksessa haastateltavien méaré voi olla maksimissaan viisi. Talloinkd4n tutkimuksesta
ei saa kovin laajaa, vaan otanta jdi auttamatta varsin pieneksi. Tatd tutkimusta ei siis voi

yleistdd kaikkiin Vantaan padpoliisiasemalla tydskenteleviin.

Tutkimukseen olisi my0s voinut saada hieman erilaista nikokantaa, jos yksi haastateltavista
ei olisi harrastanut juuri lainkaan litkuntaa. Nyt kaikki haastateltavistani harrastivat litkuntaa

vihintddn kaksi kertaa viikossa.

Haastattelukysymyksiéni arvioidessa voi myds olla hyvin kriittinen. Téméi kyseinen
tutkimus on itselleni ensimmadinen laatuaan, joten kokemusta tutkimuksista ei ole lainkaan.
Kun haastattelukysymykset on keksitty itse, voi jaddd hieman mietityttimain, ettd onko

haastattelu tarpeeksi laaja.

Haastattelut tutkimustani varten hoidin sdhkopostitse. Kasvotusten kdydyssé haastattelussa
voidaan saada spontaanimpaa ja aidompaa, ei niin harkittuja, vastauksia. Toisaalta
sahkopostitse haastateltavien vastaukset voivat olla paljon syvillisempid, koska

haastateltavilla on aikaa perehtyé kysymyksiin ja vastauksiin (Kananen 2017, 113).

Pyrin opinndytetyoni teoriaosuudessa kdyttimaan mahdollisimman yleistajuisia ldhteitd ja
ettd lukija ymmaértdd hyvin sitd mitd lukee. Osa ldhteisténi olivat aika vanhoja, vanhin
vuodelta 1997. Kuitenkin tarkastellessani eri kirjallisuutta, pyrin juuri tdhdn
helppolukuisuuteen ja siihen, ettd teksti on helposti ymmaérrettdvdd. Aika-ajoin eri
materiaaleja lukiessani, teksti saattoi olla hyvinkin tieteellistd, missé olikin haasteita saada

se avattua yleistajuiseksi. Talloin siirryinkin suosiolla eri ldhteisiin.
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LIITE 1. Haastattelukysymykset.

- Ika?
- Virkauran pituus?

- Virkanimike?

1) Kuinka usein harrastat litkuntaa,
a) Vapaa-ajalla?
b) Tyodaikana?
2) Minkilaista litkuntaa harrastat?
3) Miti eri litkuntamahdollisuuksia Vantaan paipoliisiasema tarjoaa?
4) Kaytitko niitd? Miksi / miksi et?
5) Onko liikuntamahdollisuuksia tarpeeksi? Miksi / miksi ei?
6) Miten esimiehesi suhtautuu viikkoliikuntaan ja toteutuuko se?
7) Miten koet litkunnan vaikutukset tyossidjaksamiseen?
8) Milli tavoin tydnantajan tulisi tukea litkunnan harrastamista?
9) Milla tavoin tyonantajan tulisi tukea tydsséjaksamista?
10) Miten koet liikkunnan vaikuttavan fyysiseen tyShyvinvointiisi?
11) Miten koet liikkunnan vaikuttavan psyykkiseen tyohyvinvointiisi?

12) Miten koet litkunnan vaikuttavan sosiaaliseen tyohyvinvointiisi?



