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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, kokeeko Aleksin Ravintolat Oy:n
henkilokunta, etta liikunta- ja kulttuurisetelit edistaisivat henkildkunnan fyysista
aktiivisuutta ja tydohyvinvointia. Tutkimus oli tapaustutkimus ja tehtiin kyselytutki-
muksen muodossa, jonka tarkoitus oli kartoittaa, kuinka tarkeaksi henkilokunta
kokee tukimuodon ja kaytetaanko seteleitd liikkumisen tukemiseen, liikkuuko
henkilokunta UKK-instituutin aikuisten terveysliikuntasuositusten mukaisesti ja
onko henkilokunta kiinnostunut tyofysioterapeutin tekemasta taukoliikuntaohjeis-
tuksesta. Myos tietoisuutta mahdollisesti tehdyista istumisen ja paikallaanolon
vahentamisen toimenpiteista oli tarkoitus selvittaa.

Henkilokunnalle tehdylla kyselylla tulokseksi tuli, etta henkilokunta kokee tyonan-
tajan tuen tarkeaksi ja tukea kaytetaan seka likkumiseen etta kulttuuriin. Aikuis-
ten terveysliikuntasuositusten mukaiset liikkumisen tavoitteet jaavat kuitenkin
tayttymatta erityisesti lihaskuntoharjoittelun kohdalla, kuitenkin kaikenlaista
pienta fyysista aktiivisuutta tehdaan paivittain. Tydntekijoiden keskuudessa ei ol-
lut laheskaan kaikille selvaa, oliko istumiseen ja paikallaanolon tehty joitakin toi-
menpiteitd, mutta kiinnostusta tyodfysioterapeutin laatimaan taukojumppaohjeis-
tukseen oli selvasti. Toisaalta osa vastaajista koki, etta kaikkea vastuuta hyvin-
voinnista ei voi laittaa tydnantajalle vaan vastuu omasta hyvinvoinnista on tyon-
tekijalla. Myos aktiivisia virkistyspaivia toivottiin passiivisen istumisen sijaan.

Tyonantajan tuen merkitys tyontekijoille on tarkea ja sen koetaan vaikuttavan
myonteisesti tydntekijan tyokykyyn ja -vireyteen ja lisdavan tyohyvinvointia. Kui-
tenkin selkeaa johtopaatosta ei voi tehda sen suhteen, etta liikuntasetelit valtta-
matta lisaisivat henkilokunnan fyysista aktiivisuutta. Tyoterveyden kanssa tehta-
vaa yhteistyota olisi jatkossa hyva lisata, esimerkiksi taukoliikunnan ohjeistuksilla
ja tehda joitakin toimenpiteita, jotka lisaisivat tydomatkaliikuntaa. Nailla toimenpi-
teilla voisi vaikuttaa sairauspoissaoloista johtuvien kustannusten pienenemiseen,
jotka valtakunnan tasolla ovat merkittava menoera.

Asiasanat: liikuntasetelit, tydhyvinvointi, -kyky, -vireys, terveysliikuntasuosituk-
set
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This thesis studied if the exercise and cultural vouchers had a positive impact on
restaurant staff well-being and physical activity and how important this kind of
benefit was. Another objective was to find out if it had a positive impact on their
work ability and work vigor and if the benefit was used for physical activity or
culture, or both. The research method was a case study, which was conducted
as a questionnaire and the target group was the restaurant staff of the restaurant
company called Aleksin Ravintolat. This thesis also explored whether the restau-
rant employees were as active as they should be based on the UKK-institute's
Physical Activity Guidelines for Finnish adults and if the employees were inter-
ested in the break exercise plan. This thesis also explored the awareness of
measures aimed to reduce the amount of sitting and standing still.

Based on the research results it can be concluded that the restaurant employees
place a high value on the benefit offered by the employer, and it is used both for
physical activity and culture. On the other hand, it seems that employees do not
achieve the physical activity level that is recommended by the Physical Activity
Guidelines for Finnish Adults. Actions introduced for reducing both sitting and
standing still were not widely known among employees but almost all were inter-
ested in the break exercise proposed by the occupational health physiotherapist.
Also, some of the respondents would add more physical activity instead of pas-
sive sitting during recreational days.

The findings indicate that the exercise and cultural vouchers have a positive im-
pact on well-being, work ability and vigor. It is not clear that this kind of benefit
directly and considerably increases physical activity. In the future it would be im-
portant to increase co-working with the occupational health service and find ways
to add commuting to work. This kind of actions might reduce the cost of absence
due to illness and may help to cut increasing health care expenses and effects
on the national economy.

Key words: exercise voucher, well-being, work ability, work vigor, physical ac-
tivity guidelines for adults
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1 JOHDANTO

Elamme talla hetkella maailmassa, jossa tyo ja sen tekeminen muuttavat muoto-
aan. Robotiikka tulee osaksi arkea useassa tyOpaikassa vahentaen kenties niita
kaikista yksitoikkoisimpia seka fyysisesti raskaimpia tydvaiheita. Uskotaan, etta
palvelualoilla ihmisten valinen vuorovaikutus kuitenkin sailyy ja asiakkaat halua-
vat edelleen henkilokohtaista palvelua. Muutokset vaikuttavat jokaisen tyohyvin-
vointiin. Tyohyvinvointia lisaavia tekijoita, joihin yksilotasolla voi vaikuttaa, ovat
muun muassa liikunta ja uni. Liikunta tukee psyykkista hyvinvointia seka lisaa
elimiston sopeutumista fyysiseen rasitukseen ja riittdvan unen tuella. Nama osa-
tekijat lisdavat kokonaisvaltaista hyvinvointia, joten liikkuntasuositusten mukainen

likunta seka riittavasta unesta huolehtiminen ovat hyvia ohjeita meille jokaiselle.

Kuinka tydnantaja voi tukea ja kannustaa tyontekijoitd huolehtimaan omasta fyy-
sisesta ja psyykkisestd kunnostaan? Liikunta- ja kulttuurisetelien tarjoaminen
henkilokunnalle on yksi tuen muoto, jonka avulla tydnantaja voi tukea henkilokun-
nan fyysista- ja psyykkista kuntoa. Taman opinnaytetydn tarkoituksena on selvit-
taa, kokeeko Aleksin Ravintolat Oy:n henkilokunta, etta liikunta- ja kulttuurisetelit
edistaisivat henkilokunnan fyysista aktiivisuutta ja tyohyvinvointia. Kyselytutki-
muksen muodossa on tarkoitus kartoittaa, kuinka tarkeaksi henkilokunta kokee
tukimuodon ja kaytetaanko seteleita liikkumisen tukemiseen ja liikkkuuko henkilo-
kunta UKK-instituutin julkaisemien aikuisten terveysliikuntasuositusten mukai-
sesti. Yhtena tarkoituksena on kyselyn avulla selvittda henkildkunnan tietoisuutta
mahdollisesti tehdyista istumisen ja paikallaanolon vahentamisen toimenpiteista.
Tulevaisuutta ja mahdollisia tyoterveyshuollon kanssa tehtavia toimenpiteita var-
ten on tarkoitus selvittaa, onko henkildkunta kiinnostunut ty6fysioterapeutin teke-
masta taukoliikuntaohjeistuksesta, joka voisi olla sidottuna omiin tyopisteisiin.
Talla toimenpiteelld voisi mahdollisesti vahentaa tuki- ja liikuntaelinvaivoista joh-
tuvien sairauspoissaolojen maaraa ja siten taman tyyppinen salutogeeninen, ter-
veytta edistava toimintatapa voi toimia hyvana kannusteena lisaamaan henkildn
fyysista ja psyykkista terveyttd (Sinikallio 2020). Taukoliikuntaohjeistus toimii
myds hyvana istumisen ja paikallaanolon katkaisijana, kun se sidotaan luonte-

vaksi osaksi tyon suorittamista. Taukoliikunnasta tulee tapa, luonteva osa paivan
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rutiinia, joka toistuu paivittain ja siten se toimii ja tayttaa sille asetetut vaatimukset.
(Selkaliitto n.d.)

Henkilokunnan aktivointi ei ole yksin tyOnantajan asia. Suomessa liikuntalailla
(390/2015) pyritéan edistamaan vaeston hyvinvointia ja terveytta. Laki pyrkii
mahdollistamaan terveytta ja hyvinvointia tukevaa toimintaa huomioimalla yhden-
vertaisuuden ja tasapuolisuuden toteutumisen koko maassa. Koska liikuntapal-
velut ovat osa kuntien peruspalveluja, tulee kunnan yllapitaa liikuntapaikkoja ja
jarjestaa liikuntapalveluja seka tukea kansalaistoimintaa liikkuntaseuroissa ja -jar-
jestdissa. Opetus- ja kulttuuriministerié vastaavasti luo edellytyksia, kuten avus-
taa liikkuntapaikkojen rakentamisessa ja tukee erilaisia hankkeita, kuten arkiliikun-
taan kannustavia toimia esimerkiksi tydmatkaliikkumiseen ja taukojumppaan,
jotta liikkumattomasta olisi mahdollista muuttua pysyvasti liikkujaksi. Terveytta ja
hyvinvointia edistavalla liikunnalla tarkoitetaan kaikkea fyysista aktiivisuutta, jolla
voidaan yllapitaa, edistaa tai parantaa toimintakykya ja terveytta ihmisen elaman
eri vaiheissa. (Liikuntalaki 390/2015.)

Tyossa esitellaan keskeisia tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita, jotka ovat tyohy-
vinvoinnin taustalla. Nama tekijat ovat humanistisen psykologian tarkeimman teo-
reetikon Abraham Maslowin kehittaman motivaatioteorian pohjalta nousseita ih-
misen perustarpeita, joihin kuuluu fysiologiset tarpeet, turvallisuuden tarve, yhtei-
sollisyyden tarve, arvostuksen tarve ja itsensa toteuttamisen tarve. (Rauramo
2012, 12-13.) TyOssa esitellaan myds istumisen ja paikallaanolon vaikutuksia ter-
veyteen seka fyysisen aktiivisuuden merkitysta terveyteen seka tyo- ja toiminta-
kyvyn yllapitoon samalla esitellen vuonna 2019 julkaistut uudet aikuisten terveys-
likuntasuositukset (UKK-instituutti 2020).



2 TYOHYVINVOINTI

Tyohyvinvointi on yksi osa ihmisen hyvinvoinnista. Tyohyvinvoinnin kokonaisuu-
den muodostavat osatekijat ovat itse ty0, ja sen koettu mielekkyys seka oma ter-
veys ja tyon turvallisuus. Tyohyvinvointia voidaan lisata hyvalla johtamisella, tyo-
yhteisén ammattitaidolla seka positiivisella ilmapiirilla. (Sosiaali- ja terveysminis-
terid n.d.) Ty antaa mahdollisuuden toimeentulolle, rytmittada ihmisen elamaa ja
sen kautta on mahdollista solmia sosiaalisia suhteita, se tarjoaa mahdollisuuden
kuulua osaksi tyoryhmaa. Tyon olisi hyva tarjota mielekasta tekemista tyonteki-
jalle ja sita kautta vaikuttaa positiivisesti mielenterveyteen. On hyva huomioida,
etta yksityiselamakin voi vaikuttaa tyohyvinvointiin seka positiivisesti etta negatii-
visesti, joten hyvinvointi on tydn ja vapaa-ajan yhteisvaikutusta. (Rauramo 2012,
10.)

Omaan hyvinvoinnin kokemukseen vaikuttavat persoonallisuus, arvot, vapaa-
aika, tavoitteellinen toiminta, tyo ja tarpeet. Samoista kasitteista rakentuu onnel-
lisuus, jota pidetaan hyvin lahella hyvinvoinnin kasitetta. Jokaisen tulisi tunnistaa
tekijoita, jotka lisaavat onnellisuutta ja pyrkia huolehtimaan niista ja toisaalta on-
nellisuuden esteet tulisi tunnistaa ja poistaa ne. Nama onnellisuutta lisaavat ja
estavat tekijat ovat hyvin henkilokohtaisia seikkoja, joten jokaisen tulisi pohtia hy-
vinvointia kasitteena ja minkalaisilla tekijoilla voi vaikuttaa hyvan elaman ja tyon

rakentamiseen. (Rauramo 2012, 10-11.)

Tyohyvinvoinnista huolehtiminen kuuluu paitsi tydnantajalle myods tyontekijalle.
Jokainen on vastuussa omasta fyysisesta kunnosta, jota kannattaa harjoittaa mo-
nipuolisesti ja huolehtia riittavasta unesta ja levosta seka valttaa tupakointia ja
ylipainoa. (Viikari-Juntura n.d.) Hyvalla liikuntaelimiston kunnolla varmistetaan
tyokyky, jota suojaa saanndllinen liikunta. Parhaimmat vaikutukset saadaan, kun
likuntaharrastus kestaa lapi koko elaman tukien henkista hyvinvointia. (Taimela
2017, 177.) Liikuntaelimiston kuntoa huonontaa lilan vahainen fyysinen aktiivi-
suus, joka voi johtaa lihaskunnon heikkenemiseen, luukatoon sekd muutoksiin
nivelten kunnossa (Viikari-Juntura n.d). Liikunta tukee ty6hyvinvointia ehkaisten

erilaisten tyo- ja toimintakykya heikentavien sairauksien syntya seka toimimalla
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hoitokeinona naista sairauksista toipumisessa. Hyvan tyokyvyn edellytyksena on,

etta kunto ja toimintakyky vastaavat tyon vaatimuksia. (Tyoterveyslaitos n.d.)

Tyohyvinvoinnin portaat (kuvio 1) on kehitetty erilaisten tydhyvinvointia maaritte-
levien teorioiden seka tyokykya yllapitavien toimintojen pohjalta nojautuen Abra-
ham Maslowin tarvehierarkiateoriaan. Maslowin teoriassa Iahtokohtana on viisi
niin sanottua perustarvetta, jotka ovat fysiologiset tarpeet seka turvallisuuden,
arvostuksen, yhteisollisyyden ja itsensa toteuttamisen tarve. Naiden tarpeiden
taustalla olevia olosuhteita pyritaan yllapitamaan ja tarpeet ovat toisistaan riippu-
vaisia siten, etta tarkeimman tarpeen tyydyttymisen jalkeen pyritaan tyydytta-
maan seuraavaa tarvetta ja toisaalta vahemman tarkeat tarpeet jaavat taustalle
tai ne voidaan jopa kieltda. Esimerkiksi arvostuksen tarpeen ollessa vallitsevana,
hallitsee se ihmisen kayttaytymista ja toimii motivaatiotekijana. Turvallisuuden
tarpeen ollessa tyydytetty se ei ole vallitseva motivaatiotekija. Eri tilanteissa ih-
misen kayttaytymiseen vaikuttaa siis se, mika on vallitseva tarve juuri silla het-

kelld kyseisessa tilanteessa. (Rauramo 2012, 12-13.)

Osaaminen
Arvostus
Yhteisollisyys
Turvallisuus

Terveys

KUVIO 1. Tydhyvinvoinnin portaat. Mukailtu Rauramon kirjasta Tydhyvinvoinnin
portaat 2012, 12-13.

Olympiakomitean julkaisusarjaan kuuluvassa vuoden 2019 Henkilostoliikkuntaba-
rometrissa arvioidaan henkilostoliikunnan tamanhetkista tilaa Suomessa. Baro-
metrissa on huomioituna seka tyonantajan etta palkansaajien nakokulmat henki-
|6stéliikunnasta ja se liittyy Olympiakomitean jarjestamaan Suomen Aktiivisin
Tyo6paikka -kilpailuun. Kilpailun avulla pyritdan aktivoimaan tyopaikkoja seka tuo-
maan julki likunnan merkitystd Suomen taloudelle ja kansanterveydelle. Tutki-
muksen tarkoitus oli kartoittaa muun muassa, kuinka paljon tyopaikoilla tuetaan
henkilostoliikuntaa, minkalaisia tukimuotoja kaytossa on seka tydomatkaliikuntaa
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edistavia toimia. Tydonantajan nakdkulmaan valittiin satunnaisesti 150 tyonanta-
jan edustajaa ja palkansaajien edustajia haastateltiin 614. (Henkilostoliikuntaba-
rometri 2019, 4.) Suomen Aktiivisin Tyopaikka -kilpailussa kiteytyy hyvin Maslo-
win tarvehierarkianteorian perustarpeiden yhdistaminen kokonaisuudeksi, jossa
lahtokohtana on terveyden parantaminen turvallisesti. Kilpailulla saadaan mu-
kaan luonnollisesti yhteisollisyys ja sita kautta lisataan arvostusta ja kasvatetaan
osaamista. Kilpailulla pyritaan suunnitelmallisuuteen ja pitkajanteiseen tyohon
henkilostolikunnan parantamiseksi, silla yksittaisilla terveystempauksilla ei

saada yhta hyvia tuloksia aikaiseksi. (Suomen aktiivisin tyopaikka n.d.)

Valtioneuvostolla on olemassa oleva selonteko liikuntapolitiikasta, jossa kasiteel-
laan liilkuntaa tyoyhteisdssa. Selonteossa on mainittuina toimenpiteita, jotka tulisi
huomioida ja sita, kuinka henkildkunnan aktivointi on osa aktiivista ja hyvaa hen-
kilostopolitikkaa. TyOmatkaliikuntaan kannustamisella seka elintapaohjauksen
ja liikuntaneuvonnan yhdistamisella osaksi tyoterveyshuoltoa voidaan saada py-
syvampaa muutosta kohti aktiivisempaa elaman tapaa. Tama osaltaan voi va-
hentad sairauspoissaoloja ja lisata tydssa jaksamista. (Valtioneuvoston selon-
teko liikuntapolitiikasta 2018, 24-25.)
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3 FYYSINEN AKTIIVISUUS JA SEN VAIKUTUS TERVEYTEEN SEKA TYO-
JA TOIMINTAKYVYN YLLAPITOON

Fyysisen aktiivisuuden kasite on melko tuore, sita on maaritelty vuodesta 1985
lahtien (Caspersen, Powell & Christenson 1985.) Liikkuminen on osittain suomen
kielessa kaytdssa oleva vastine fyysiselle aktiivisuudelle. Fyysisella aktiivisuu-
della tarkoitetaan kaikkea lihastydlla tai lihasvoimalla tuotettua liiketta, joka nos-
taa energiankulutusta lepotasosta, kuten sangysta nousu. Toimintaymparistosta,
tapahtumapaikasta tai tavoitteista riippumatta kaikki liike, joka tayttaa edella mai-
nitun fyysisen aktiivisuuden maaritelman, on liikkkumista. Fyysisen aktiivisuuden
kuormittavuus eli rasittavuus kasvaa, kun lihastyé ja hapenkulutus kasvavat.
Tasta syysta liikkkuminen luokitellaan rasittavuuden eli intensiteetin perusteella.
Tavallisemmin jako tehdaan kevyeen, reippaaseen ja rasittavaan liikkumiseen.
(Suni, Husu, Aittasalo & Vasankari 2014.)

Monipuolisella, saanndllisella ja mielekkaaksi koetulla likkumisella on vaikutuksia
terveyteen ja tyokykyyn. Fyysisesti hyvassa kunnossa oleva henkilo jaksaa tyos-
kennella ja nauttia vapaa-ajasta. Liikunnalla voidaan edistaa myos henkista ja
sosiaalista hyvinvointia tyo- ja toimintakyvyn seka fyysisen hyvinvoinnin lisaksi,
mahdollistaen paremman omatoimisuuden ikaantyessa. Lisdvoimavaroja voi
tulla vuosia, kun liikuntaa harrastaa saanndllisesti ja riittdvasti. (Rauramo 2012,
27.) Omasta fyysisesta kunnosta huolehtiva tyontekija kestaa paremmin tyon fyy-
sista ja psyykkista rasitusta ja palautuu nopeammin ja paremmin kuin henkild,
joka on huonokuntoinen. On huomattu, ettd saanndllisesti liikkuvalla on parem-
mat mahdollisuudet seka hallita tydperaista stressia etta rentoutua. (Tyoterveys-

laitos n.d.)

TyOpaikoilla voidaan satsata henkildston tyo- ja toimintakyvyn lisdamiseen ja yl-
lapitamiseen erilaisilla toiminnoilla, kuten liikunta- ja kulttuuriseteleita tarjoamalla.
Yritys voi edistaa tyohyvinvointia kirjaamalla yrityksen toimintasuunnitelmaan ta-
voitteet terveysliikunnan edistamiseksi. Nailla keinoilla tulisi pyrkia saamaan liik-
kumaton liikkuvaksi, satunnainen liikkuja saanndllisesti liikkuvaksi ja tukea aktii-
viliikkujaa. Toimintasuunnitelmassa voisi olla kirjattuna esimerkiksi TYKY -paivat
kaksi kertaa vuodessa, asiantuntijan tekema liikuntaohjaus tai kunto-ohjelma ja



11

sen seuranta. Toimenpiteilla voidaan vaikuttaa liikunnan saanndllisyyteen ja koh-
tuullisuuteen seka saada positiivisia vaikutuksia tydkykyyn ja uneen. (Rauramo
2012, 28.)

Liikunnasta saadut hyddyt kohdistuvat tyontekijaan, hanen tyokykyynsa. ltse tyo-
hon ja sen ominaisuuksiin liikunnasta saadut hyodyt eivat vaikuta. Yksistaan lii-
kunnan vaikutuksien sijaan tulisi mieluummin puhua fyysisesta aktiivisuudesta,
joka kattaa kaiken liikunnan ja liikunnallisen aktiviteetin niin tydssa kuin vapaa-
ajalla, tydmatkoja unohtamatta. Fyysisesti aktiivinen henkild on todennakoisesti
parempi kuntoinen, virkeampi ja tyokyvyltaan tehokkaampi kuin passiivinen,

inaktiivinen henkil6. (Hirvensalo, Yang & Telama 2011, 75.)

On havaittu, ettd henkilon fyysinen aktiivisuus vaikuttaa tydssa suoriutumiseen
sita lisaten ja fyysisesti aktiiviset henkilét kokevat oman terveytensa hyvana ja
mielialansa positiivisena (Drannan 2016, 5). Liikuntaharrastuksessa koettujen
positiivisten onnistumisen koetaan parantavan tervetta itsetuntoa ja myodnteista
kasitysta itsestaan. Naillda kokemuksilla voi olla tydperaiselta stressiltd ja masen-
nukselta suojaavia vaikutuksia. (Hirvensalo ym. 2011, 76; Drannan 2016, 5; Ty6-

terveyslaitos n.d.)

Liikunta vaikuttaa positiivisesti kaikkiin elinjarjestelmiin antamalla terveyshyotyja
ja suojaten tyokyvyttomyydelta. Parhaiten hyodyt saadaan irti, kun liikuntaharras-
tus on mielekasta, saanndllista ja koko elaman jatkuvaa toimintaa. Myos henkilot,
joilla on jokin krooninen sairaus, kuten sydan- ja verisuonitauti, hyotyvat liikkun-
nasta. Matalatehoinen liikkuntaharrastus vaikuttaa myonteisesti toimintakyvyn yl-
lapitoon. Liikuntaharrastus on hyva oman hyvinvoinnin kannalta seka edistaen

terveytta ja henkista hyvinvointia. (Taimela 2017, 177.)

Liikkumattomuus on noussut tilasoissa ylipainon ja lihavuuden ohi. World Health
Organization (WHO) selvityksessa se oli jo neljanneksi suurin yksittdinen kuole-
manriskia lisaava tekija maailman laajuisesti. Liikkumattomuus yhdistettyna yli-
painoon ja lihavuuteen seka muihin elintapasairauksien riskeihin muodostaa liik-
kumattomuuden pandemian, joka on maailmanlaajuisesti levinnyt epidemia.
Kyse ei ole yksistddan Suomea koskettavasta ilmidsta. (Helajarvi, Lindholm, Va-
sankari & Heinonen 2015.)
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4 ISTUMISEN JA PAIKALLAANOLON SUOSITUKSET SEKA VAIKUTUK-
SIA TERVEYTEEN

Tietoisuus istumisen vaaroista on lisaantynyt ja istuminen on yksi merkittava ter-
veyden riskitekija huonojen elintapojen rinnalla. Tasta syysta pitkakestoista istu-
mista tulisikin valttaa ja kiinnittaa huomiota istumisen tauottamiseen. Lihasten ak-
tivointi ja istumisen tauottaminen pitkin paivaa parantaa insuliiniherkkyytta pa-
remmin, kuin kuluttamalla vastaava energiamaara kerralla ja istua muu aika pai-
vasta. (Pesola, Pekkola & Finni 2016, 1969.) Tutkimuksissa on todettu, etta istu-
minen nayttaisi olevan melkein yhta passiivista kuin lepo (Pesola ym. 2016,
1965). Liikemittaria hyddyntavassa Suomi 100 KunnonKartta -vaestotutkimuk-
sessa tuloksena oli, etta aikuisten valveillaoloajasta yli kahdeksan ja puolituntia
vietettiin istuen tai makoillen ja paikallaan seistenkin melkein kaksi tuntia vuoro-
kaudessa. Tutkimuksessa ei havaittu merkittavia eroja eri ikaryhmien tai suku-

puolien valilla. (Husu ym. 2018,19.)

On hyva huomioida myods, etta fyysisesti aktiivinen ihminen voi istua liikaa, jolloin
istuminen muodostuu terveysriskiksi. Istuttaessa lihakset passivoituvat suuren-
taen insuliiniresistenssia seka vaikuttaen rasvahappojen kuljetukseen ja hapettu-
miseen lihaskudoksessa. Naihin kaikkiin muutoksiin ei akuutti liikunta pysty vai-
kuttamaa. Tastakin syysta istumista tulisi vahentaa ja pitkakestoista istumista kat-
kaista. (Pesola ym. 2016, 1964; Helajarvi 2014, 61.) Myds pitkaaikainen paika-
laan seisominen on riski, jota tulisi valttaa vaihtelemalla tyoskentelyasentoja pai-
van aikana monipuolisesti. Passiivista istumista on hyva tauottaa nousemalla
ylos seisomaan ja seisomista on hyva katkaista liikuskelulla. Toisin sanoen pie-
nella liikuskelulla, jaloittelulla, istumisen tauottaminen on paras vaihtoehto lihas-
ten aktivointiin, vaikkakin valilld on hyva istua, jos seisoo pitkdan. Samalla on
mahdollista harjoittaa tietoisesti arjen elamantavan aktivointia. (UKK-instituutti
2019; Pesola ym. 2016, 1969; Helajarvi 2014, 61-62.)

Seisominen paikallaan hyvassa asennossa on haaste asentoa yllapitaville lihak-
sille. Asentolihasten kunnon on oltava vahintaankin hyvalla tasolla, jotta vasymi-

sen aiheuttamilta virheasennoilta voi valttya. Tasta syysta on parempi seistenkin
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tehda pienta liikkumista ja siten vahentaa alaraajojen turpoamista ja parantaa
laskimopaluuta. (UKK-instituutti 2019.)

Ensimmainen askel kohti aktiivista elamantapaa on nousta ylos. Vasta sen jal-
keen on syyta asettaa kovempia liikunnallisia tavoitteita. Onnistunut muutos lah-
tee oikein asetelluista tavoitteista, jotka eivat ole ristiriidassa henkilon arjen reali-
teettien ja omien mieltymysten tai arvojen kanssa. (Pesola ym. 2016, 1970.) Nai-
den, toisinaan lyhytkestoistenkin arjen, tyon ja vapaa-ajan toimintojen merkitys
kasvaa, kun niita tehdaan riittavasti viikkotasolla ja niistd saadulla hyodylla voi-

daan saada lisaa terveita elinvuosia (Kolu 2018, 39; Helajarvi 2014, 62).

Alkuun paasemisessa tyopaikalla voidaan apua saada tyoterveyshuollon kanssa
aloitelulla yhteistydlla. Ennaltaehkaisevan, salutogeenisen tyoterveyshuollon toi-
menpiteisiin kuuluu paitsi tyo- ja toimintakyvyn arviointi myos tyokyvyn edistami-
nen ja tukeminen seka neuvonta ja ohjaus, jota voidaan tehda joko ryhmassa tai
yksiloittain. Lakisaateisen tyoterveyshuollon tarkoitus on tydntekijan terveyden,
tydkyvyn ja turvallisuuden edistaminen ja yllapitaminen. (Tyoturvallisuuskeskus
n.d.) Erilaiset arjen aktivointitoimet seka tydskentelyyn liittyvan ergonomian pa-
rantaminen on hyva ottaa osaksi tyoyhteison toimintamallia, jolloin ne sitouttavat
kaikki tyontekijat aktivoitumaan ja miettimaan oman tyon uudelleen jarjestelya ja
toimintatapoja positiivisen ja myonteisen tydilmapiirin avustuksella (Viikari-Jun-

tura n.d).



14

5 TERVEYSLIKUNTASUOSITUKSET

Vuonna 1995 Yhdysvaltain terveysministerio ja American College and Sport Me-
dicine julkaisivat ensimmaisen aikuisvaestolle tarkoitetun terveysliikuntasuosituk-
sen, jossa suositeltiin reipasta liikuntaa paivittain vahintdan 30 minuuttia (Suni
2019). Suomessa uudet UKK-instituutin loppuvuodesta 2019 julkaisemat terveys-
likuntasuositukset pohjautuvat Yhdysvaltain terveysviraston vuoden 2018 suosi-
tuksiin, jotka puolestaan perustuvat laajaan kansainvaliseen tieteelliseen nayt-
toon. Uudet suositukset esitetaan pyramidimallilla, joka kuvaa liikuntasuosituksia
viikkotasolla. Pyramidi muodostuu pohjasta ja ydinosasta. Perustana on uusi kol-
meen osaan jaettu pohja, jonka tarkoituksena on huomioida paremmin koko hy-
vinvointi. Riittdva uni, paikallaanolon tauottaminen ja kevyt liikuskelu kuuluvat
paivittaiseen kokonaisuuteen. Ydinosa on sydamen syketta nostavan liikkunnan

seka lihasvoiman ja liikehallinnan kokonaisuus.

Kuviossa 2 on esitetty uudet viikoittaiset likunnan suositukset. Alin kerros, jolle
hyvinvointi rakentuu, on palauttava uni. Palauttavaa unta tulisi olla riittavasti, silla
unen aikana aivot jasentelevat ajatuksia ja edellisen paivan rasituksesta palau-
tuu. Virkeana heraaminen on merkki riittdvasta unesta. Seuraava kerros on pai-
kallaanolon tauottaminen aina kun se on mahdollista. Taman kevyen liikuskelun
tavoitteena on aktivoida lihaksia, jotta tuki- ja liikuntaelimisto voi hyvin ja toisaalta
vahentaa kehon kuormittumista. Paikallaanoloa ja erityisesti istumista voi tauot-
taa, vaikka tyoskentelemalla seisten, taukojumpalla tai vain lahtemalla liikkeelle
tyopisteelta. Seuraavana on kevyen liikuskelun kerros, jota tulisi tehda mahdolli-
simman usein ja jokainen askel kannattaa. Talla kevyella liikuskelulla, jossa jo-
kainen askel on merkityksellinen, kuten portaiden kulkeminen, koiran ulkoilutus
tai kaupassa kaynti kavellen, pyritdan veren sokeri- ja rasva-arvojen paranemi-
seen, verenkierron aktivointiin ja mielen virkeyttamiseen. Kaytannodssa kaikki ar-

kiaskareet, jotka sisaltavat liikuskelua ovat hyvaksi.

Liikkumisen suosituksen ytimen ja huipun muodostavat lihaskunto ja liikehallinta
seka reipas tai rasittava liikunta. Reipasta liikuntaa tulisi olla 2 h 30 min viikossa
tai rasittavaa liikkuntaa 1 h 15 min viikossa seka lihaskuntoa ja liikehallintaa kaksi
kertaa viikossa. Tarkoitus on kohottaa sydamen syketta eli vahvistaa sydan- ja
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verenkiertoelimiston kuntoa, parantaa lihaskuntoa ja -voimaa seka lisata liikehal-
lintaa. Nykytiedon valossa jo muutaman minuutin patkat antavat terveyshyotyja.
(UKK-instituutti 2020.) Fyysisella aktiivisuudella ja liikunnalla oletetaan olevan
huomattavaa merkitysta ikdantyessa tapahtuviin fysiologisiin muutoksiin niin ter-
veena vanhenemisessa kuin onnistuvassa vanhenemisessa (Heikkinen
2017,190). Jo lihasvoiman ja tasapainon harjoittamisella voidaan ennaltaehkaista
kaatumisia ja mahdollistaa ikaantyneena omatoimisuuden sailyminen mahdolli-

simman pitkaan (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2019).

Lihgskunt a ja
likehallintaa
2/krt/vk

Rasittavaa
/' liikuntaa(1h15min/vk)
y
y

tai reipasta likuntaa (2h30min/vk)

Kevyttd liikuskelua mahdollisimman usein

Paikallaanolon tauottamista aina kun voi

Unta riittavasti

KUVIO 2. Viikoittaisen liikkkumisen suositus 18-64-vuotiaille. Mukailtu UKK-insti-

tuutin (2020) viikoittaisen liikkumisen suosituksista 18-64-vuotiaille.

Suomessa on tehty tutkimuksia aikaisempien liikuntasuosituksen toteutumista eri
vaestoryhmilla. Syksylla 2017 ja alkuvuonna 2018 UKK-instituutin toteuttamassa
Suomi 100 KunnonKartta -tutkimuksessa tuloksena oli, etta aikuisten kohdalla
vain noin viidesosalla toteutui kestavyysliikunnansuositus, joka tarkoitti reipasta
tai rasittavaa liikuntaa ainakin 2,5 tuntia viikossa. Liikuntasuorituksen tuli olla va-
hintaan 10 minuuttia yhtajaksoisesti kestavaa ja liikkuntakertoja tuli olla vahintaan
kolme viikossa. Suosituksen saavutti useampi nainen kuin mies ja vanhemmat,

50-69 -vuotiaat, useammin kuin nuoremmat. (Husu ym. 2018, 26.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen julkiaseman FinTerveys 2017 -tutkimusra-
portin tuloksissa vain puolet vastaajista liikkui kestavyysliikuntasuositusten mu-

kaisen maaran viikossa. Suositeltu taso saavutettiin useammin ikaluokissa 20-29
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ja 30-39, joissa seka miesten etta naisten kohdalla suosituksiin ylsi yli 60 % vas-
taajista. Raportin mukaan miehista alle 20 % ja naisista hieman alle 30 % kaytti
vahintdan 15 minuuttia paivittain tydmatkaliikuntaan. (Borodulin ym. 2018, 38-
39.) Samaisen tutkimusraportin tuloksista ilmeni, ettd 30-79-vuotiaista noin 70-
80% harrasti ainakin kerran viikossa liikuntaa, kuten ulkoilua tai puutarhatéita.
Tassa kevyen liikuskelun kohdalla naiset olivat aktiivisempia kuin miehet, mutta
aktiivisuus laski jonkin verran 50-vuotta tayttaneilla verrattuna esim. 30-vuotta
tayttaneisiin. (Martelin ym. 2018, 126.)

Vuonna 2015 toteutetussa alueellisessa terveys- ja hyvinvointitutkimuksessa li-
haskuntoharjoittelussa nuoremmat olivat aktiivisempia kuin vanhemmat ja taytti-
vat suosituksen useammin. Nuorten kohdalla aktiivisimpia olivat erityisesti nuoret
miehet. Lihaskuntoharjoittelu vahenee ian karttuessa. Samaisessa tutkimuk-
sessa koko lilkkuntasuosituksen kaikkine osa-alueineen saavutti 11 % vastaajista
ja naisten kohdalla suositukset tavoitettin useammin kuin miesten kohdalla.
(Husu ym. 2018, 26-27.)
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6 TYONANTAJAN TARJOAMA LIIKUNTA- JA KULTTUURISETELITUKI

Verottaja on maaritellyt kuinka henkilokuntaetuuksia tulisi kasitella verotuksessa
ja on julkaissut syventavan vero-ohjeistuksen, joka antaa tyonantajalle ohjeita
siita, kuinka tydnantaja voi jarjestaa etuja, jotka tukevat henkilokunnan virkistys-
ja harrastustoimintaa. Etu voi olla tyontekijan verotuksessa joko kokonaan vero-
vapaa etu, osittain verovapaa etu tai kokonaan verotettu etu. Tyontekija itse paat-
taa kayttaako han tyonantajan tarjoamaa etua vai ei. Tyonantajan on tarjottava
etua koko henkilokunnalle tasapuolisesti ja kyseessa on etu, joka ei ole korvaus
tehdysta tyosta. Tavallisesti tydnantaja tarjoaa henkilokunnalle erilaisia henkilo-
kuntaetuja valittaakseen positiivista tydnantajakuvaa, lisatakseen tyontekijan mo-
tivaatiota tyontekoa kohtaan, lisdamaan tyokykya yllapitavaa toimintaa tai lisaa-
malla tyéhyvinvointi seka tyokykya ja -viretta. (Maatta & Rautavuori 2020; Henki-
|6stéliikuntabarometri 2019, 5-6.)

Kaikille tarjottu kokonaan verovapaa etu on kollektiivista ja henkil6 voi itse paat-
taa kayttaako sen vai ei. Henkilokunnan lukumaara ei vaikuta kollektiivisuuteen,
vaikka tyontekijoita olisi yksi ja etua tarjotaan hanelle, on etua tarjottu kollektiivi-
sesti kaikille henkilokunnan jasenille. Henkilokunnan maaralla voi olla vaikutuk-
sia, kun arvioidaan henkildkuntaedun tavanomaisuutta tai kohtuullisuutta. Mikali
joku henkilokunnasta ei voi kayttaa etua henkilokohtaisista syista, ei se poista
verovapaa edun kayttoa muilta henkilokunnan jasenilta. Toisaalta jos tyonantaja
tarjoaa etua jo lahtdkohtaisesti siten, etta vain tietyt henkil6t voivat sita kayttaa,
ei etuus ole tassa tilanteessa verovapaa. Tydnantaja voi tarjota henkilokunnalle
esimerkiksi liikunta- ja kulttuuriseteleita, joiden kayttokohteen henkilo voi itse va-
lita omien mieltymysten mukaan, vaikka joillakin henkildkunnan jasenilla ei olisi-
kaan edellytyksia osallistua kyseiseen liikuntapalveluun tai kulttuuritoimintaan.
Tama on niin sanottua omaehtoista lilkkunta- ja kulttuuritoimintaa. (Maatta & Rau-
tavuori 2020.)
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7 TUTKIMUKSEN TOIMEKSIANTAJA ALEKSIN RAVINTOLAT OY JA NY-
KYISET TUKIMUODOT HENKILOKUNNALLE

Tutkimuksen toimeksiantajana oli Aleksin Ravintolat Oy, joka harjoittaa ravintola-
liketoimintaa Tampereella. Yritys on perheyritys ja ravintoloita on kuusi, joista
jokainen on oma tulosvastuullinen yksikkd. Ravintolat ovat erilaisia ja toiminnan
voisi sanoa tapahtuvan lahes vuorokauden ympari. Henkilostoravintola Aleksis
avaa ovensa ensimmaisena, sita seuraa a la carte -ravintolat Tiiliholvi ja Henriks
seka urbaani street foodia tarjoava ravintola Kumma ja viimeisena avautuu yo6-
kerho Doris. Tilausravintola Laterna palvelee tilauksesta sopimuksen mukaan.
(Sinivuori 2020.) Syksylla 2019 yritys tydllisti neljakymmenta kahdeksan henkil6a
(Saikkonen-Lammi 2020).

Taustatietoa nykytilanteen kartoittamiseen koskien liikunta- ja kulttuuriseteleiden
hyodyntamista seka muista tydhyvinvointia ja fyysista aktiivisuutta lisaavista teh-
dyista tai suunnitteilla olevista toimenpiteista kartoitin Aleksin Ravintolat Oy:n toi-
mitusjohtajalta Jaakko Sinivuorelta sahkopostilla. Vastauksia sain sahkopostitse

my0s yrityksen talousjohtajalta Eija Saikkonen-Lammilta.

Talla hetkella yrityksessa tuetaan henkilokunnan fyysista aktiivisuutta tarjoamalla
likunta- ja kulttuuriseteleiden ostomahdollisuutta siten, etta 100 euron arvosta
seteleita voi lunastaa hintaan 25€ ja 200 euron arvosta vastaavasti hintaan 75€
(Sinivuori 2020). Yleisesti omavastuuosuudet ovat suunnilleen samaa luokkaa,
silla Henkilostoliikuntabarometrin (2019, 13) mukaan vuonna 2019 omavastuu-
osuus oli 23 %. Tama henkildkuntaetu on verovapaa etu, joka tarjotaan kollektii-
visesti jokaiselle. Tyontekija voi itse vapaasti valita kayttaako etua ja valitsee kah-
desta ostovaihtoehdosta itselle sopivimman vaihtoehdon. (Sinivuori 2020.) Lii-
kuntaseteleiden tai muiden vastaavien maksuvalineiden tarjoaminen henkilokun-
nalle on selkeasti yleisin tukimuoto, joka on kaytossa yleisesti tydpaikoilla, jotka
tukevat henkildston likkkumista (Henkildstdliikuntabarometri 2019, 6.) Henkildston
likkumista tuetaan monella tydpaikalla, silla 85 % tydpaikoista tukee henkildsto-
likuntaa jollakin tukimuodolla joko rahallisesti tai muutoin jarjestamalla palveluja
(Henkiléstoliikuntabarometri 2019, 5).
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Yrityksen toimintasuunnitelmaan ei ole kirjattuna varsinaisia tavoitteita terveyslii-
kunnan edistamiseksi, vaan yleisesti on pyrkimys edistaa henkiloston hyvinvoin-
tia kaikilla osa-alueilla (Sinivuori 2020). Henkildkunnan hyvinvoinnin edistaminen
on tarkea osa tyohyvinvoinnin arvostuksen osa-aluetta sen vaikutusten ulottu-
essa osaamisen arvostukseen ja tukemiseen seka yhteisollisyyden lisaantymi-
seen, silla likuntaetua voi hyodyntaa samassa kohteessa useampi tyoyhteison
jasen saman aikaisesti. Vaikutus tyohyvinvointiin kuuluvan terveys osa-aluee-
seen on merkittava, silla liikunnalla voidaan vaikuttaa tyossa jaksamiseen, kuu-
luuhan liikunta terveellisiin elintapoihin. (Rauramo 2012, 10, 14-15, 26-27, 124,
156-157.)

Keskusteluja tyoterveydesta huolehtivan tahon kanssa on kayty muun muassa
ennaltaehkaisevasta toiminnasta, joilla pyritdan ennaltaehkaisemaan esimerkiksi
tuki- ja liikuntaelinperaisten sairauksista johtuvia sairauspoissaoloja (Sinivuori
2020). Vastaavanlaista, satunnaista yhteisty6ta tyéterveyshuollon kanssa tekee
yli puolet 65 % yrityksista (Henkilostoliikuntabarometri 2019, 21). Taukoliikunta
on eras kaytetyista toimenpiteista, kun on haluttu vahentaa istumista ja paikal-
laanoloa ja lisata fyysista aktiivisuutta tyopaivan aikana. Eniten on kuitenkin kay-
tetty olosuhteisiin vaikuttamista, jonka yhtena toimenpiteena on saadettavien tyo-

poytien hankintatoimet. (Henkilostoliikkuntabarometri 2019, 23-24.)

Erityisia kirjattuja koko henkilokuntaa koskevia tyomatkaliikuntaa tukevia toimen-
piteita ei ole kaytossa eika se ole talla hetkella ajankohtaista. Tosin eraassa toi-
mistorakennuskiinteistdssa olevassa ravintolassa on henkilokunnalla kaytossa
lukittu pyoravarasto seka pukuhuoneet ja suihkut. (Sinivuori 2020.) Nama tekijat
ovat tavallisimmin huomioitu tyomatkaliikkujien kohdalla yhdeksassa kymme-
nesta tydpaikasta (Henkilostolikuntabarometri 2019, 8-9). Tydmatkaliikunnan
edistaminen ja joukkoliikenteenkayton suosiminen ovat kirjattuina myo6s Valtio-

neuvoston vuoden 2018 liikuntapolitikan selonteossa (2018, 24-25).

Syksylla 2019 Aleksin Ravintolat Oy:n henkildkunnasta liikunta- ja kulttuurisete-
leitd osti 32 henkildd 48 henkilosta, joka on 67 prosenttia koko henkilostosta.
(Saikkonen-Lammi 2020.) Vuonna 2019 tyonantajan tarjoamaa etua hyddynsi

yli puolet palkansaajista, kuitenkin yli 30 % jattda edun kayttamatta (Henkilosto-
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likuntabarometri 2019, 44-45). Vaikkakin liikuntasetelijarjestelma on hyva ja kay-
tetty liikkunta-aktiivisuutta lisaava toimenpide, on kuitenkin havaittu, etta parhaim-
mat tulokset liikunta-aktiivisuuden lisdamisessa saadaan liikuntaneuvonnalla
seka elintapaohjauksella. Naiden toimenpiteiden tulisikin olla kiinteasti osa tyo-

terveyshuoltoa. (Valtioneuvoston selonteko liikuntapolitiikasta 2018, 24-25.)
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8 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

8.1 Tutkimuksen lahtokohdat

Tutkimuksen lahtokohtana on selvittaa Aleksin Ravintoloiden henkilokunnan hen-
kilostoliikunnan tuen vaikutuksia fyysiseen aktiivisuuteen ja koettuun tydhyvin-
vointiin. Tutkimuksen tarkoitus on selvittda, kokeeko Aleksin Ravintoloiden hen-
kilokunta, etta liikunta- ja kulttuurisetelit edistaisivat henkilokunnan fyysista aktii-
visuutta ja tydhyvinvointia. Kyselytutkimuksen muodossa pyritaan kartoittamaan
mya0s, kuinka tarkeana henkilokunta kokee tukimuodon ja kaytetaanko seteleita
likkumisen tukemiseen, kuinka hyvin henkilokunta tuntee UKK-instituutin aikuis-
ten terveysliikuntasuositukset ja liikutaanko riittavasti suosituksiin nahden. Sa-
malla on tarkoitus selvittaa henkildokunnan tietoisuutta mahdollisesti tehdyista is-
tumisen ja paikallaanolon vahentamisen toimenpiteista. Tulevaisuutta ja mahdol-
lisia tyoterveyshuollon kanssa tehtavia toimenpiteitéd varten on tarkoitus kysya
henkilokunnan kiinnostuneisuutta tyofysioterapeutin laatimaa taukoliikuntaohjeis-
tusta kohtaan. Kehityskohteita pyritaan kartoittamaan tutkimuksen avoimella ky-
symyksella ideoista, joilla tydnantaja voisi lisata henkildokunnan fyysista aktiivi-

suutta.

8.2 Tutkimusmenetelman valinta

Tutkimus oli tapaustutkimus, joka tehtiin kokonaistutkimuksena kasittaen koko
Aleksin Ravintolat Oy:n henkildkunnan elo-syyskuussa 2020. Koko henkildkunta
muodosti melko pienen perusjoukon, joten koko populaation jokaisen jasenen oli
mahdollista vastata kyselyyn. Talla pyrittiin valttdmaan otantavirhe ja saamaan
mahdollisimman suuri vastausprosentti. Talla perusjoukon ja otannan maaritel-
malla pyrittiin varmistamaan, etta kyselysta saadut tulokset olisivat mahdollisim-
man yleistettavia ja vertailtavissa aikaisemmin tehtyjen tutkimusten tuloksiin.
(Heikkila 2014.) Taman tutkimuksen tuloksia verrattiin Olympiakomitean julkaise-
man Henkildstoliikuntabarometrin 2019 tuloksiin, Opetus- ja kulttuuriministerion

(Husu ym. 2018) julkaisun raportin tuloksiin, joka koski suomalaisten objektiivi-
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sesti mitattua fyysisesta aktiivisuutta, paikallaanoloa ja fyysista kuntoa seka Fin-
Terveys 2017 -tutkimuksen (Koponen ym. 2018) tuloksiin suomalaisten tervey-

desta, toimintakyvysta ja hyvinvoinnista.

Kyselyn toteutuksen menetelmaksi valikoitui internetin valityksella tapahtuva ky-
sely, jossa vastaajat vastasivat itse eri likuntamaarien kestojen tai kertojen to-
teutumisesta eli kayttamalla itseraportointia. Apuna ei kaytetty fyysista aktiivi-
suutta mittaavia laitteita. Internetin valityksella tapahtuvassa kyselyssa hyvina
puolina pidetaan sen nopeutta. Hyvaksi puoleksi voi myos lukea haastattelijan
vaikutuksen valttaminen tai minimointi, silla voidaan kysella myos arkaluontoisia
kysymyksia, silla vastaajia ei tiedeta ja vastauksia ei voi yhdistaa vastaajiin. Toi-
saalta huonoina puolina on esim. avointen kysymysten kohdalla vastaamatta jat-
taminen ja kyselyn toteuttaja ei voi tehda lisdhavaintoja vastaustilanteessa. On
myos mahdollista, etta kysymykset voidaan ymmartaa vaarin ja vastaaja ei voi

esittda tarkentavia kysymyksia kyselyn tekijalle. (Heikkila 2014.)

Mobiilikyselyna suoritetun tiedonkeruun hyvana puolena on, ettd jokainen voi
vastata rauhassa, omassa tahdissa, mutta kuitenkin tulos saadaan nopeasti kayt-
toon. Tama tuo hyotya ajankaytossa, kun vastaukset halutaan nopeasti analysoi-
tavaksi ja tutkimus julkaistua. Mikali kyselyssa olisi hyddynnetty haastattelua, olisi
se ollut tassa tilanteessa hidas ja vastaajia olisi voinut olla hankalampi tavoittaa.
Henkildkunnan tavoitettavuuteen vaikutti myos koronavirus (COVID -19), joka ai-
heutti kevaasta 2020 alkaen paitsi paikallisesti myos valtakunnallisesti ja maail-
man laajuisesti rajoituksia muun muassa ravintolatoimintaan. Tasta syysta vas-
tausprosentti olisi voinut jaada matalaksi, silla haastatteluja olisi ollut hankala jar-
jestaa. Haastattelussa myos haastattelijan eli kyselyn toteuttajan sidonnaisuus
yritykseen olisi voinut vaikuttaa seka haastateltaviin etta haastatteluun osallistu-
miseen, tama olisi voinut vaikuttaa vastausprosenttiin. Sahkopostin kautta tai va-
lityksella tehdyt kyselyt eivat valttamatta saavuta vastaajaa tai se voidaan hel-
posti unohtaa ja poistaa mobiililaitteelta ja aiheuttaa alhaisen vastausprosentin.
(Heikkila 2014.)

Kysymysten asettelu on tarked, jotta vastaajan on helppo vastata siihen, mita
kysymyksessa kysytaan. Kyselyn testaaminen jollakin ulkopuolisella muutaman
henkilon ryhmalla on tarkea seikka, jolloin kyselylomakkeen toimivuus voidaan
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selvittad. Saatujen ehdotusten pohjalta kyselylomake on muokattavissa entista
toimivammaksi ja kayttajaystavallisemmaksi. (Heikkila 2014.) Taman kyselyn ky-
symysten asettelua ohjasi Suomen Olympiakomitean tekema Henkilostéliikkunta-
barometri vuodelta 2018, UKK-instituutin julkaisemat aikuisten terveysliikunta-
suositukset vuodelta 2019, Opetus- ja kulttuuriministerion (Husu ym. 2018) ra-
portti suomalaisten objektiivisesti mitatusta fyysisesta aktiivisuudesta, paikallaan-
olosta ja fyysisesta kunnosta seka FinTerveys 2017 -tutkimusraportti (Koponen
ym. 2018) suomalaisten terveydesta, toimintakyvysta ja hyvinvoinnista. Tutki-
muksessa kaytetty kysymyslomake testattiin viidella ulkopuolisella henkildlla ja

saatujen kommenttien pohjalta tehtiin korjauksia.

8.3 Kyselytutkimuksen toteutus

Tein Aleksin Ravintolat Oy:n henkilokunnalle mobiilikyselytutkimuksen, jonka tar-
koituksena oli selvittda kuinka moni kayttaa liikunta- ja kulttuuriseteleiden osto-
mahdollisuuden, mihin seteleitd kaytetaan, koetaanko tama tyonantajan tuki-
muoto tarkeaksi ja vaikuttaako tama fyysiseen aktiivisuuteen, tydkuntoon, -virey-
teen tai -hyvinvointiin. Muut asiat, joita kyselylla kartoitettiin, liittyivat henkilon fyy-
siseen aktiivisuuteen, liikkumisen maaraan ja laatuun. (Liite 1.) Nailla seikoilla oli
tarkoitus tarkastella, kuinka hyvin henkilokunta saavuttaa aikuisten terveysliikun-
tasuositusten liikkuntamaarat viikko tasolla. Avoimena kysymyksena tiedusteltiin

ideoita tydnantajan muihin tukitapoihin (liite 2).

Tutkimus oli kvantitatiivinen, jossa tietoa kerattiin kyselylomakkeella Aleksin Ra-
vintolat Oy:n henkilokunnalta. Henkilokunnalle suunnattu kysely toteutettiin
Google Forms -ohjelmalla mobiiliversiona, silla jokaiselle oli mahdollista |ahettaa
oma linkki kyselyyn ja siten kyselyyn pystyi vastamaan mahdollisimman helposti
ja omassa rauhassa. Kysely lahetettiin 28.8.2020 Aleksin Ravintola Oy:n toimi-
tusjohtajalle Jaakko Sinivuorelle sdhkopostiin ja sieltd edelleen toimipaikkojen
vastuuhenkiléille. Toimipaikkojen vastuuhenkildiden oli tarkoitus jakaa kyselylo-
makkeen linkki edelleen omalle henkilokunnalleen. Talla jakelumuodolla pyrin
varmistamaan mahdollisimman hyvan levikin kyselylle ja siten myds mahdollisim-

man korkean vastausprosentin. Toimitusjohtajan hyddyntaminen kyselyn jakami-
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sessa lisasi kyselyn perille menon varmuutta, nopeutta ja luettavuutta, silla toimi-
tusjohtajalla oli valmiiksi jo kaikkien yhteystiedot, ja hanelta tulevat sahkopostit
eivat paady toimipaikkoista vastaavien roskaposteihin. Mobiilikyselyssa vastauk-
set olivat nopeasti saatavilla, mika osaltaan puolsi mobiilikyselyn valintaa kyselyn
toteuttamistavaksi. Vastausaikaa oli reilu viikko 8.9.2020 asti. Muistutusviesteja

laitoin kaksi kertaa, jotta vastauksia tulisi mahdollisimman paljon. (Heikkila 2014.)

Mobiilikysely toteutettiin anonyymisti ja tulokset kasiteltiin luottamuksellisesti. Tu-
lokset tulivat suoraan vain minun nahtavaksi, eika niita luovutettu muille. Tausta-
tiedoiksi kerattiin ika ja sukupuoli. Kysely jaettiin 38 henkilokunnan jasenelle, joka
oli henkilokunnan lukumaara elo-syyskuussa 2020, vastaajia oli 16 ja vastaus-
prosentti oli 42 %. (Liite 1).

8.4 Aineiston analyysi

Henkildkunnalle osoitetusta kyselytutkimuksesta saatu aineisto analysointiin
kayttamalla tilastollisia analysointimenetelmia. Tixel-ohjelmaa hyoddyntamalla
luotiin vastauksista havaintomatriisi, jonka pohjalta tuloksista laskettiin erilaisia
jakaumia ja tehtiin ristiintaulukointia. Jokaisen kysymyksen kohdalla kysymyksen
asettelu vaikutti siihen, mita vastauksista haluttiin tuoda esille. Tama vaikutti sii-
hen, laskettiinko yksinkertaista jakaumaa, kuten miten vastaajat kokivat tyonan-
tajan tarjoaman tuen tarkeyden (taulukko 2) vai oliko havainnollisempaa tai mer-
kityksellisempaa tehda ristiintaulukointia, esimerkiksi sukupuolen vaikutuksista
likunta- ja kulttuuriseteleiden kayttokohteisiin (taulukko 4). Ikaryhmittain tuloksia

ei tarkasteltu anonyymiuksen turvaamiseksi.

Toteutetun kyselytutkimuksen tuloksia verrattiin Olympiakomitean julkaiseman
Henkildstoliikuntabarometrin 2019 tuloksiin, Opetus- ja kulttuuriministerion (Husu
ym. 2018) julkaisun raportin tuloksiin, joka koski suomalaisten objektiivisesti mi-
tattua fyysista aktiivisuutta, paikallaanoloa ja fyysista kuntoa seka FinTerveys
2017 -tutkimuksen (Koponen ym. 2018) tuloksiin suomalaisten terveydesta, toi-
mintakyvysta ja hyvinvoinnista. Samalla verrattiin tuloksia UKK-instituutin julkai-

semiin aikuisten terveysliikuntasuosituksiin.
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9 HENKILOKUNNAN KYSELYN TUTKIMUSTULOKSET

Kyselyn kahdessa ensimmaisessa kysymyksessa kartoitettiin vastaajien taustaa
ian ja sukupuolen suhteen. Kyselyyn vastanneista oli naisia 88 % ja miehia 13 %

(taulukko 1). lka jatettiin huomioimatta tuloksissa, jotta anonyymius sailyi.

TAULUKKO 1. Vastanneiden sukupuolijakauma (n=16)

Sukupuoli Lkm %

Nainen 14 88
Mies 2 13
Yht. 16 100

Kyselyn kolmannessa kysymyksessa oli tarkoitus selvittda, kuinka tarkeana tyon-
tekijat kokevat tydnantajan tuen. Vastaajia pyydettiin arvioimaan asteikolla 1-5
tuen tarkeytta. Asteikossa 1= ei lainkaan tarkea ja 5= erittain tarkea. Vastauk-
sissa nousi selkeasti esille, etta liikkunta- ja kulttuuriseteleiden kayton tukeminen
koetaan hyvin tarkeaksi (56,3 %) ja erittain tarkeana tukea piti 37,5 % vastan-

neista. Kuitenkin yksi vastaaja ei pitanyt tukea tarkeana. (Taulukko 2.)

TAULUKKO 2. Tyénantajan tuen tarkeys (n=16)

Tybnantajan tuen tarkeys Lkm %
Ei lainkaan tarkea 1 6
Ei kovin tarkea 0 0
Jonkin verran tarkea 0 0
Hyvin tarkea 9 56
Erittain tarkea 6 38
Yht. 16 100

Neljannessa kysymyksessa tarkasteltiin liikunta- ja kulttuuriseteleiden hyodynta-
mista. Vastaajia pyydettiin kertomaan, kayttaako liikunta- ja kulttuuriseteleiden
ostomahdollisuutta. Yli 90 % vastaajista kertoi kayttdvansa ostomahdollisuuden.
(Taulukko 3.)

TAULUKKO 3. Liikunta- ja kulttuuriseteleiden ostomahdollisuuden kaytté (n=16)

Kaytako ostomahdollisuu-

den? Lkm %
En 1 6
Kylla 15 94

Yht. 16 100
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Liikunta- ja kulttuuriseteleita kaytettiin kyselyn mukaan tasaisesti yhta paljon pel-
kastaan liikkuntaan, pelkastaan kulttuuriin ja seka liikuntaan etta kulttuuriin. Jokai-
sessa kohdassa kayttajia oli 33 %. Naisten kohdalla kayttokohde jakaantui kaik-
kien vastausvaihtoehtojen kesken ja miehisten kohdalla kayttokohde oli molem-

mat, ei pelkastaan toinen. (Taulukko 4).

TAULUKKO 4. Liikunta- ja kulttuuriseteleiden kayttékohde (n=15)

Setelien kayttbkohde % Nainen Mies Yht.
Vain liilkuntaan 38 0 33
Vain kulttuuriin 38 0 33
Seka liikuntaan etta kulttuuriin 23 100 33
Yht. 100 100 100
N 13 2 15

Kysymyksessa viisi pyydettiin vastaajia arvioimaan lisaako liikunta- ja kulttuuri-
seteleiden kayttd vastaajan tydkykya ja -vireytta. Vastaajista 67 % koki, etta lii-
kunta- ja kulttuurisetelit lisasivat tydkykya ja -vireytta. Naisista 69 % ja miehista
50 % piti seteleita tyOkykya ja -vireytta lisdavana tekijana. Kuitenkin 33 % vas-
taajista ei osannut sanoa, lisasiko setelit tyokykya ja -vireytta. Kielteisesti ei vas-
tannut kukaan. (Taulukko 5.)

TAULUKKO 5. Liikunta- ja kulttuurisetelit tydkykya ja -vireytta lisdavana tekijana

(n=15)

Lisaaka liikunta- ja kulttuurisetelit tyo-

kykya ja -vireyttd? Nainen Mies Yht.
Kylla % 69 50 67
Ei % 0 0 0
En osaa sanoa % 31 50 33
Yht. % 100 100 100
N 13 2 15

Kysymyksessa kuusi pyydettiin vastaamaan, lisaako liikunta- ja kulttuurisetelit
vastaajan mielesta hanen tyohyvinvointiaan. Kaikista vastanneista myontavasti
vastasi 67 %. Miehista kaikki kokivat seteleiden lisdavan tyohyvinvointia, vas-
taava luku naisissa oli 62 %. Naisista 38 % ei osannut sanoa, lisaako setelit tyo-

hyvinvointia. Vastausvaihtoehdoista ei -kohtaa ei valinnut kukaan. (Taulukko 6.)
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TAULUKKO 6. Liikunta- ja kulttuurisetelit tyohyvinvointia lisdavana tekijana

(n=15)

Lisdako liikunta- ja kulttuurisetelit tydhy-

vinvointiasi? Nainen Mies Yht.
Kylla % 62 100 67
Ei % 0 0 0
En osaa sanoa % 38 0 33
Yht. % 100 100 100
N 13 2 15

Kysymysten viisi ja kuusi vastauksissa on vastaajia 15, silla vastauksista on pois-
tettu henkilon vastaukset, joka ei kayttanyt liikunta- ja kulttuuriseteleiden osto-
mahdollisuutta, olettaen, etta han ei voi myoskaan arvioida seteleiden vaikutuksia

omaan tyokykyyn tai -vireyteen eika tyohyvinvointiinsa.

Kysyttaessa kuinka usein viikossa harrastaa lihaskuntoa kehittavaa liikuntaa, ku-
ten kuntosali- tai kahvakuulaharjoittelua tai kehonpainolla tapahtuvaa harjoittelu
vastasi liikunta- ja kulttuurisetelien ostomahdollisuutta kayttavista 53 %, ettei har-
rasta tdman tyyppista liikuntaa lainkaan. Liikuntasuositusten mukaisesti kaksi
kertaa tai enemman lihaskuntoharjoittelua viikossa harrasti 33 % tydonantajan tu-
kea hyodyntavista. Tyonantajan tukeman ostomahdollisuuden kayttamatta jatta-

vien kohdalla lihaskuntoa harijoiteltiin kerran viikossa. (Kuvio 3.)

KUINKA USEIN LIHASKUNTOHARJOITTELUA
VIIKOSSA
En lainkaan Kerran viikossa Kaksi kertaa tai useammin
©
33
13
X 100
53
©
EN KAYTA KAYTAN
KAYTATKO OSTOMAHDOLLISUUTTA?

KUVIO 3. Lihaskuntoharjoittelun useus viikossa liikunta- ja kulttuuriseteleiden os-
tomahdollisuuden hyddyntavien ja hyddyntamattomien joukossa
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Vaihdettaessa kysymykseen lihaskuntoharjoittelun tilalle kestavyyskuntoa li-
saava, reipas liikkuntaharjoittelu, esimerkiksi juoksu, sauvakavely, pyoraily tai jal-
kapallo oli puolituntia tai vdhemman liikkuvien osuus 40 % ja yli kaksi tuntia liik-
kuvien osuus 27 %, kun tarkastellaan maaria ryhmassa, jossa kaytetaan liikunta-
ja kulttuuriseteleiden ostomahdollisuutta. Vaikka liikunta- ja kulttuuriseteleita ei
kayttanytkaan oli kestavyysliikunnan maara viikossa kuitenkin 30-60 minuuttia.
(Kuvio 4.)

Kuinka paljon kestavyysliikuntaa viikossa
100 % ©
0, —
90 % 27
80 % —
70 % I Yli kaksi tuntia
60 % - -
L 50% 100 | Puolestatoista
40 % 13 kahteen tuntiin
A I
30 % 30-60 min
20% 0T puoituntia tai
o | uolituntia tai
10 % vahemman
0 % 6 T
En kayta Kaytan
kaytatkd ostotukea

KUVIO 4. Kestavyysliikunnan maara viikossa liikunta- ja kulttuuriseteleiden osto-

mahdollisuuden hyddyntavien ja hydédyntamattomien joukossa (n=16)
Kysyttaessa paivittaisesta kevyesta liikkuskelusta, kuten siivoamisesta, pihatdista,
koiran ulkoilutuksesta tai kaupassa kaynnista joko kavellen tai pyoralla, oli kaikki

vastaukset kylla (taulukko 7).

TAULUKKO 7. Paivittainen kevyt liikuskelu, kuten pihatyét ja siivous (n=16)

Paivittdinen kevyt liikuskelu % Nainen Mies Yht.
Kylla 100 100 100
Ei 0 0 0

Yht. 100 100 100
N 14 2 16

Kysyttaessa istumisen vahentamiseen, paikallaoloon ja liikkeen lisaamiseen teh-
dyista toimenpiteista, kuten saadettavat tydpoydat tai taukoliikunta, oli 50 % vas-
taajista sita mielta, ettd mitdan toimenpiteita tai huomiota istumisen vahentami-

seen, paikallaanoloon tai liikkeen lisddmiseen ei ollut tehty. Vastaajista 31 % ei
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osannut sanoa, oliko jotakin toimenpiteita tehty istumisen ja paikallaanolon va-

hentamiseksi tai liikkeen lisdamiseksi, mutta kuitenkin 19 % vastaajista oli sita

mielta, etta toimenpiteita ja huomiota oli kiinnitetty kysyttyihin asioihin. (Kuvio 5.)

60
50
40
30
20
10

%

Istumisen vahentamisen huomioiminen
tyopaikalla

50

31
19

Ei Kylla En osaa sanoa

KUVIO 5. Istumisen, paikallaanolon ja taukoliikunnan huomioiminen tydpaikalla

(N=16)

Pyydettaessa arvioimaan asteikolla 1-5, jossa 1= ei lainkaan kiinnostunut ja 5=

erittain kiinnostunut, vastaajan kiinnostusta tyéfysioterapeutin antamaan taukolii-

kuntaohjeistukseen jakaantuvat vastaukset koko asteikolle. Vahan tai ei lainkaan

kiinnostuneita oli vain 13 % vastaajista, melko kiinnostuneita palvelusta oli 38 %,

hyvin kiinnostuneita oli 25 % ja erittain kiinnostuneita oli 13 % vastaajista. (Tau-
lukko 8.)

TAULUKKO 8. Kiinnostuminen tyofysioterapeutin tekemaan taukoliikuntaan

(n=16)

Kuinka kiinnostunut %

%

En lainkaan kiinnostunut
Vahan kiinnostunut
Melko kiinnostunut
Hyvin kiinnostunut
Erittain kiinnostunut

Yht.

13
13
38
25
13

100

Kyselykaavakkeen avoimeen kysymykseen vastasi kahdeksan henkil6a, joka oli

puolet kaikista vastanneista. Kysymyksella pyrittiin kartoittamaan mahdollisia ide-

oita, jolla tydnantaja voisi tukea tyontekijoita fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi.

Ideoita tuli esimerkiksi virkistys- ja tyky- paivien ohjelmaan, jonka toivottiin olevan
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enemman toiminnallinen pelkan istumisen sijasta. Myos henkilokohtaista liikun-
taohjeistusta kuntosalille toivottiin seka ammattilaisen ohjeistusta tyokuorman
purkuun seka kavelypalavereita. Toive tuli myos omavastuuosuuden poistoon lii-
kunta- ja kulttuuriseteleiden kohdalla. Tarkemmin vastauslomakkeista kirjatut kir-

jalliset vastaukset ovat luettavissa liitteesta 2.
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10 TULOSTEN ANALYSOITI

Vuoden 2019 henkildstoliikuntabarometrissa ilmeni, etta tydnantajan tarjoamaa
likuntatukea kaytti yli 60 % vastaajista ja eniten kaytetty tukimuoto oli liikkunta-
setelit tai muu vastaava maksuvaline (Henkilostoliikuntabarometri 2019, 44-45).
Verrattaessa taman yrityksen henkilokunnan kayttaytymista liikuntatuen hyodyn-
tamisessa, ollaan vuoden 2019 henkildstoliikuntabarometrin kanssa samoilla lin-
joilla, silla lahes kaikki vastanneet kayttivat tydnantajan tarjoaman edun (taulukko
3). Suurin osa vastaajista piti etua joko melko tai erittain tarkeana ja ei kovin tar-
keana piti etua vain 6 % vastanneista (taulukko 2). Fyysisesta aktiivisuudesta on
jokainen itse henkildkohtaisesti vastuussa (Viikari-Juntura n.d.), mutta tydnanta-
jien tuen merkitysta ei voi vahatella. Pelkastaan liikuntaseteleiden kayttoa tuke-
malla, voidaan saada tyoterveyshuollon kustannuksiin laskua ja vaikutuksia tyon-
tekijan terveyteen ja tydhyvinvointiin. Henkildkunnan kannustaminen fyysisen ak-
tiivisuuden lisdamiseen on osa hyvatasoista henkildstopolitikkaa. (Valtioneuvos-

ton selonteko liikuntapolitikasta 2018, 24.)

Henkildstébarometrin (2019, 46) mukaan henkildstoliikunnan tukemisen arveltiin
vaikuttavan henkilokunnan tyokykyyn ja -vireyteen melko paljon (37 %) tai paljon
(44 %), kun asiaa kysyttiin henkildstolta. Tama tulos on nahtavillda myds omassa
tutkimuksessani, silla kaikista vastaajista 67 % koki, etta henkildstoliikunnan tuki
vaikuttaa myonteisesti tydkykyyn ja -vireyteen seka tyohyvinvointiin (taulukko 5
ja 6). Tosin on huomioitava myds, etta Tyoterveyslaitoksen mukaan tutkimuk-
sissa on saatu heikkoa tutkimusnayttoa siita, etta tydpaikan tukema liikunta edis-
taisi tyokykya kovinkaan merkittavasti (Valtioneuvoston selonteko liikuntapolitii-
kasta 2018, 10).

Kestavyysliikunnan osalta terveysliikuntasuositusten mukainen kestavyysliikun-
tamaara tulee tayteen vain neljanneksella vastaajista. Suurin osa vastaajista (75
%) ei paassyt viikoittaisessa kestavyyskuntoa lisdavassa liikunnassa annettuun
suositusmaaraan, joka on reippaan liikunnan osalta kaksi ja puolituntia viikossa
(kuvio 4). Suomi 100 KunnonKartta -tutkimuksessa kestavyysliikunnan maara mi-

tattiin objektiivisesti liikuntamittarilla. Tuloksena oli, etta aikuisten kohdalla vain
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noin viidesosalla toteutui kestavyysliikunnansuositus (Husu ym. 2018, 26). Fin-
Terveys 2017 -tutkimuksessa oli kaytossa itseraportoitu vastaus ja vain puolet
saavutti suositellun tason (Borodulin ym. 2018, 38-39). ltseraportointimenetel-
maa kaytettiin myos ravintolahenkilokunnalle suunnatussa kyselytutkimuksessa.
Naiden tulosten perusteella kestavyyskuntoharjoittelijoiden maaraa tulisi saada
nostettua ja jo harjoittelevien kohdalla harjoittelun kestoa tulisi pidentaa. Tassa
likuntaneuvonta voisi olla hyva tyokalu (Valtioneuvoston selonteko liikuntapolitii-
kasta 2018, 24).

Liikuntasetelien kaytto ei nayttanyt suoraan lisaavan merkittavasti kestavyyslii-
kunnan maaraa (kuvio 4), toisaalta kaikki vastaajat ilmoittivat tekevansa pienta,
kevytta lilkkuskelua paivan aikana (taulukko 7). Tama on hyva, silla jokainen lilke
on tarkea ja merkitsee, kun on kyse fyysisen aktiivisuuden lisaamisesta ja istumi-

sen vahentamisesta (UKK-instituutti 2020).

Lihaskunnon harjoittamisen kohdalla suosituksen mukaisen maaran harjoittelua
eli vahintaan kaksi kertaa viikossa teki 33 % vastaajista. Yli puolet vastaajista ei
tehnyt lainkaan lihaskuntoharjoittelua. (Kuvio 3.) Vuonna 2015 vain 17 % harjoitti
lihaskuntoa suositellun maaran verran (Husu ym. 2018, 27). Lihaskunnon harjoit-
taminen on melko vahaista ja sita olisi suositeltavaa lisata, jotta paastaisiin lahelle
suositeltua kahden kerran harjoitusta viikossa, silla lihasvoimalla on merkitysta
tyossa jaksamisessa seka arjessa selviytymisessa. Kun lihaksissa on riittavasti
voimaa, on liikkuminen ja liikkeelle 1ahtdé helpompaa. (Sundell 2018.) Lihasvoi-
man harjoittelu vaikuttaa myds verenpaineeseen, silla harjoittelulla voidaan las-

kea verenpaineen suurta nousua arjen pinnistelyissa (Haapala 2019).

FinTerveys 2017 -tutkimuksessa ilmeni, ettd 30-79-vuotiaista noin 70-80% har-
rasti ainakin kerran viikossa liikuntaa, kuten ulkoilua tai puutarhatoita. Naiset oli-
vat aktiivisempia kuin miehet, mutta aktiivisuus laski jonkin verran 50-vuotta tayt-
taneilla verrattuna esim. 30-vuotta tayttaneisiin (Koponen ym. 2018, 126.) Vas-
taavanlaista kevytta liikuskelua paivan aikana teki kyselyn mukaan kaikki vastaa-
jat, mutta eroa ei nakynyt sukupuolten valilld kyselyyn vastanneiden joukossa
(taulukko 7). Ikaryhmittain tarkastelua ei voinut tehda, sillda vastaajien anonyy-

mius olisi vaarantunut.
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Istumista ja paikallaanoloa tulisi tauottaa ja selkeilla ohjeilla seka tuomalla asia
henkilokunnan tietouteen ja yhdessa miettimalla toimintatapoihin uusia malleja
voidaan saada hyvia tuloksia aikaiseksi (Pesola ym. 2016, 1969). Kyselyssa vain
alle viidesosa vastaajista kertoi, etta tydpaikalla on tehty toimenpiteita istumisen
vahentamiseksi ja puolet oli sita mielta, ettd mitdan toimenpiteita ei ollut tehty.
Henkilostdbarometrissa tydnantajan nakdékulmasta vastanneista 91 % koki, etta
istumisen vahentamiseen oli kiinnitetty huomiota mm. olosuhteiden ja toimintata-
pojen muutoksilla (Henkilostoliikuntabarometri 2018, 23-24). Vastaavan kysy-
myksen esittdminen henkildokunnalle oli 48 % tyopaikoista kiinnitetty huomiota is-
tumisen vahentamiseen ja liikkeen lisddmiseen. 80 % vastasi, ettad toimenpiteet
olivat kohdistuneet olosuhteisiin, kuten saadettavat tydpoydat ja 37 % vastaajista
ilmoitti, etta toimenpiteita oli tehty toimintatapoihin kuten taukoliikuntaan. (Henki-
|6stobarometri 2018, 50-51.)

Aleksin Ravintolat Oy:n henkildkunnalle tehdyssa kyselyssa vain 13 % vastaa-
jista ei ollut lainkaan kiinnostunut tyofysioterapeutin tekemasta taukoliikuntaoh-
jeistuksesta (taulukko 8.) Toisaalta voisi ajatella, etta juuri taman tyyppiselle tyo-
terveyden yhteistydmuodolle voisi olla kysyntaa ja kiinnostusta, silla kuitenkin kai-
kista vastanneista 87 % oli jossakin maarin kiinnostunut ammattilaisen laatimasta
taukoliikuntaohjeistuksesta. Erityisesti elintapaohjauksella ja liikuntaneuvonnalla
voidaan lisata henkiloston fyysista aktiivisuutta ja sen vuoksi ne tulisi sisallyttaa
osaksi tyodterveyshuollon kanssa tapahtuvaa yhteistyé6ta (Valtioneuvoston selon-
teko liikuntapolitiikasta 2018, 24.) Toisaalta myds omistajien ja esimiesten roh-
kaisu fyysiseen harjoitteluun voi lisata tyontekijdiden tyéssa suoriutumista (Dran-
nan 2016, 5) ja fyysisen aktiivisuuden tukemisen onkin katsottu olevan osa seka
hyvaa esimiestyota etta tyopaikan toimintakulttuuria ja hyvaa henkilostopolitiik-
kaa. Fyysisen aktiivisuuden tukemisella voidaan sairaspoissaoloja vahentaa ja
saada sitd kautta henkilostokuluja pienemmiksi. (Valtioneuvoston selonteko lii-
kuntapolitiikasta 2018, 24; Drannan 2016, 5.) On hyva huomioida, etta kyselyn
avoimessa kysymyksessa oli vastattu, etta seka tyonantajan etta tyontekijan tu-
lee ymmartaa liikunnan merkitys ja jokaisen itsensa pitaisi olla vastuussa omasta

tydhyvinvoinnista, kaikkea ei voi laittaa tydnantajan maksettavaksi (liite 2).
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11 POHDINTA

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, kokeeko Aleksin Ravintolat Oy:n
henkilokunta, etta liikunta- ja kulttuurisetelit edistaisivat henkildkunnan fyysista
aktiivisuutta ja tyohyvinvointia. Kyselytutkimuksen muodossa kartoitettiin, kuinka
tarkeaksi henkilokunta kokee tukimuodon ja kaytetaanko seteleita likkumisen tu-
kemiseen seka liikkuuko henkilokunta UKK-instituutin julkaisemien aikuisten ter-
veysliikuntasuositusten mukaisesti. Kyselylla kartoitettin myds henkilokunnan
tietoisuutta mahdollisesti tehdyista istumisen ja paikallaanolon vahentamisen toi-
menpiteista. Tulevaisuuden mahdollisia tyoterveyshuollon kanssa tehtavista toi-
menpiteista oli tarkoitus selvittda, onko henkilokunta kiinnostunut tyofysiotera-
peutin tekemasta taukoliikuntaohjeistuksesta, joka voisi olla sidottuna omiin tyo-

pisteisiin.

Kyselysta kavi selkeasti ilmi se, ettd henkilokunta kokee tukimuodon tarkeaksi ja
sen koetaan lisaavan tyokykya ja -vireytta, silla yli puolet vastaajista, jotka kaytti-
vat tukea, koki vaikutuksen lisaavana ja kukaan ei kieltanyt vaikutusta. Sama vai-
kutus oli vastaajien mielesta myos tyohyvinvointiin. Naiden vastausten perus-
teella voi tehda jonkinlaisen johtopaatoksen, etta liikunta- ja kulttuurisetelit vai-
kuttavat positiivisesti ravintolahenkilokunnan tyohyvinvointiin lisaten sita. Taysin
yleistettavia johtopaatoksia ei voi tehda minkaan asian suhteen, silla vastaajia oli
vain 16. Vastauksia analysoitaessa ei voinut hyodyntaa taustatietoina kerattya
ikaryhmaa. Tama tieto piti rajata analysointimenetelmissa pois, jotta vastaajien
anonyymius sailyi, kuten oli luvattu. Tama asetti omia rajoituksia tulosten vertai-
luille valtakunnallisiin tuloksiin, esimerkiksi kestavyysliikunnan ja kevyen liikuske-

lun toteutumisesta eri ikaryhmissa.

Tutkimuksen yhtena tarkoituksena oli saada tietoa, kuinka aikuisten terveysliikun-
tasuositukset tayttyvat Aleksin Ravintola Oy:n henkildkunnan keskuudessa. Tu-
loksena oli, ettad kestavyysliikunnan osalta vain 25 % ja lihaskunnon harjoittelun
osalta 33 % saavutti terveysliikuntasuositukset. Tuloksista ei kaynyt selkeasti
esille, etta liikuntasetelit olisivat olleet selkeasti edistdmassa ravintolahenkildkun-
nan fyysista aktiivisuutta tai suoraan syyna suositustasolle paasseiden henkildi-
den kohdalla.



35

WHO:n selvityksessa liikkumattomuus on noussut neljanneksi suurimmaksi kuo-
lemanriskia lisaavaksi tekijaksi maailman laajuisesti (Helajarvi 2014, 59). Liikku-
mattomuus ja vahainen fyysinen aktiivisuus ovat siis keskeisessa asemassa, kun
halutaan parantaa terveytta, fyysista jaksamista, mielialaa seka hyvinvointia. Nai-
den osa-alueiden positiiviset muutokset vaikuttavat tyohyvinvointiin, joten kyse
on merkittavista asioista, kun pohditaan fyysisen aktiivisuuden lisdamista ja kei-
noja, joilla fyysista aktiivisuutta, arkilikuntaa voisi lisata ja vastaavasti passiivi-
suutta ja likkumattomuutta vahentaa. TyOpaikan ja tyoterveyden yhteistyota li-
saamalla voidaan vaikuttaa esim. tyopaikalla tapahtuvan fyysisen aktiivisuuden
lisdamiseen ja istumisen ja paikallaanolon tauottamiseen hyédyntamalla tyofy-
sioterapeutin laatimaa taukojumppaohjeistusta eri tyopisteissa. Silla tyoterveys-
huollon ja tyopaikan valisen yhteistydn merkitys on huomioitavaa myos tyoter-

veyslaitoksen mukaan. (Valtioneuvoston selonteko liikuntapolitiikasta 2018, 10.)

Ennaltaehkaisevan toiminnan merkitys kasvaa, sillda Suomessa liikkumattomuus
lisda terveydenhuollonkustannuksia merkittavasti. On laskettu, ettd vuonna 2017
vahaisesta kestavyysliikunnasta aiheutuneet tyontuottavuuden menetykset olivat
jopa 3,8 miljardia euroa tyOikaisen vaeston osalta. Yksi kustannuksia nostava
seikka on sairaspoissaolot. Toisaalta on huomioitavaa myos se, ettd monen kroo-
nisen taudin, kuten sepelvaltimotauti ja tyypin 2 diabeteksen taustalla on liikku-
mattomuus. (Kolu, 2018.) Yhteistyon tiivistaminen ja tydterveyden tarjoaman tie-
totaidon rohkeampi hyddyntaminen ennaltaehkaisevan ja terveytta edistavan toi-
mintatavan omaksumisessa olisi suositeltavaa paitsi toimeksiantajan myos kaik-
kien majoitus- ja ravitsemisalan toimijoiden keskuudessa. Elintapaohjauksen ja
likuntaneuvonnan sisallyttaminen osaksi aktiivista henkilostopolitikkaa yhdessa
likuntasetelien kanssa, voi laskea yrityksen henkildstokuluja (Valtioneuvosten
selonteko 2018, 24).

Henkildkunnan rohkaisulla fyysisen aktiivisuustason nostamiseksi ja omien elin-
tapojen korjaamiseksi paremman hyvinvoinnin ja sita kautta tyohyvinvoinnin li-
saamiseksi on kaikkia hyddyttava toimintatapa. Parhaimmassa tapauksessa voi-

daan saada saastdja sairauspoissaoloista aiheutuviin kustannuksiin, silla koke-
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mus kohentuneesta tyohyvinvoinnista voi vaikuttaa positiivisesti tyontekijan mie-
lialaan, heijastuen positiivisena tyoyhteison ilmapiirind, jonka vaikutus ulottuu

aina asiakaspalvelutilanteeseen positiivisena asiakaskokemuksena.

Kyselylomakkeen kysymykset olisi voinut laatia toisin, jolloin olisi ollut parempi
mahdollisuus kerata tarkempaa tietoa liilkunta- ja kulttuurisetelien kayttokohteesta
ja -tarkoituksesta. Tama olisi antanut paremmin mahdollisuuden tutkia liikunta- ja
kulttuuriseteleiden kayttda fyysisen aktiivisuuden nakokulmasta. Nain olisi voinut
saada paremmin vastauksen siihen, tukeeko liikunta- ja kulttuurisetelit fyysista
aktiivisuutta. Nyt kysyttiin vain kayttaako seteleita liikkuntaan, kulttuuriin vai mo-

lempiin ja lisaako setelit tyokykya, -vireytta ja -hyvinvointia.

Fyysisen aktiivisuuden ja liikuntaseteleiden hyddyntamisen yhteytta olisi voinut
paremmin ja perusteellisemmin selvittaa, esimerkiksi kysymalla kayttaako sete-
leita lisaamaan kestavyysliikuntaharjoittelua, lihaskuntoharjoittelua vai molempia.
Sen jalkeen olisi voinut kysya, kuinka paljon tai kuinka monta kertaa viikossa
naita likuntamuotoja harjoittaa. Myos kestavyysliikunnan muotoja ja lajeja olisi
voinut kysya tarkemmin, samoin liikkumista vahentavia tai estavia tekijoita. Nain
olisi voinut saada tarkempaa tietoa siita, minkalaista liikkuntaa ravintolahenkilo-
kunta harrastaa ja mitka tekijat ovat likkumisen esteena ja tukeeko liikunta- ja
kulttuurisetelit fyysista aktiivisuutta. Taman tyyppisilla kysymyksilla tutkimustulok-
set voisivat auttaa liikuntaneuvontaa suunniteltaessa. Terveysliikuntasuosituk-
sissa on kevyen liikuskelun suositus, jota tulisi tehda mahdollisimman usein.

Talta osin aikuisten terveysliikuntasuositukset toteutuivat kaikilla vastaajilla.

Kyselyssa ei kysytty unen maarasta eika vastaajan omia toimia paikallaan olon
tauottamisesta, vaikka ovatkin osa aikuisten terveysliikuntasuosituksia (UKK-ins-
tituutti 2020). Kyselyssa selvitettiin vastaajien tietamysta mahdollisista toimenpi-
teista, joita tydpaikalla on tehty paikallaanolon ja istumisen vahentamiseksi. Vas-
taajista vain alle 20 % oli tietoinen naista tehdyista toimenpiteista. Unen maara ja
omat toimenpiteet paikallaanolon tauottamiseen olisi tuonut hyvan lisan tutkimuk-
seen ja antanut enemman tietoa vastaajien elintavoista. Mikali yrityksessa toteu-
tetaan selkeasti tydhyvinvointiin paneutuva kysely, on naiden seikkojen huomioi-
minen kyselyssa syyta ottaa huomioon. Onhan uni selkeasti tydhyvinvointiin liit-

tyva asia.
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Kehitettavaksi toimenpiteeksi nousi ennaltaehkaisevan tyon lisaaminen. Tyoter-
veyshuollon kanssa tehtavan yhteistyon kehittaminen ja tietotaidon hyodyntami-
nen taukoliikunnan ohjeistuksessa ja tyonkuormittavuuden purkamisessa voisi
olla hyvia toimenpiteita. TyOmatkaliikuntaa lisdavia toimenpiteita voisi myos li-
sata, kuten joukkoliikenteen kayton tukeminen tai kannustaminen lyhyiden tyo-
matkojen kulkemiseen kavellen tai pyoralla tai olemalla tydmatkaan kuluvan ajan

verran fyysisesti aktiivien vapaa-ajalla, esimerkiksi ulkoillen kavellen tai pyoralla.

Jatkotutkimuskohteita on aiheen ymparilla runsaasti. Yksi mahdollisuus voisi olla
tutkia tyofysioterapeutin tekeman taukoliikuntaohjeistuksen vaikutuksista tyonte-
kijan tyokykyyn, -vireyteen seka ohjeistuksen yhteytta tuki- ja liikuntaelimistope-
raisiin sairaspoissaoloihin voisi tutkia tarkemmin. Erilaisia seurantatutkimuksia
elintapaohjauksen tai liikuntaneuvonnan vaikutuksista tyokykyyn, psyykkiseen
hyvinvointiin, ylipainoon tai tuki- ja likuntaelinsairauksien ilmenemiseen voisi to-
teuttaa. Tutkimukseen osallistuvien halukkuuden kartoitus olisi tehtava huolella
ja mahdollisuutta tutkimukseen osallistumiseen tulisi tarjota kaikille kollektiivi-
sesti, jotta henkilokunnan tasapuolinen kohtelu sailyisi hyvalla tasolla myos tule-

vaisuudessa.

Seurantatutkimuksien kohderyhmina voisi olla mukana laajempikin joukko, esi-
merkiksi kaikki Tampereen keskusta-alueella toimivat alle viisikymmenta henkea
tyollistavat ravintolayritykset tai joukkoa voisi rajata koskemaan vain kahviloiden
henkilokuntaa. Tutkimukseen voisi ottaa mukaan erialojen toimijoita, kuten tyo-
terveys- ja liikuntapalveluja jarjestavat yritykset seka alan opiskelijoita. Taman-
tyyppinen eri organisaatioista koostuva tutkimustyoryhman toiminta vaatisi huo-

lellista suunnittelua, jotta sen toiminnasta saisi kaiken hyodyn irti.

Toivottavasti jatkotutkimuksia aiheesta tehdaan ja niista saatuja tuloksia hyédyn-
netaan laajasti tydpaikoilla. On toivottavaa, etta fyysinen passiivisuus vaistyisi ja
tilalle omaksuttaisiin laajasti yksilon terveytta ja hyvinvointia edistava aktiivinen

elamantyyli, uusi normaali.



38

12 LAHTEET

Borodulin, K., Jousilahti, P., Maki-Opas, T., Mannistd, S., Valkeinen, H. &
Wennman H. 2018. Fyysinen aktiivisuus ja istuminen. Raportissa Koponen, P.,
Borodulin, K., Lundqvist, A., Saaksjarvi, K. & Koskinen, S. (toim.) Terveys, toi-
mintakyky ja hyvinvointi Suomessa. FinTerveys 2017 -tutkimus. Luettu
6.8.2020.

http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/136223/Rap 4 2018 FinTer-
veys verkko.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Caspersen, C. J., Powell, K. E. & Christenson, G. M. 1985. Physical activity, ex-
ercise and physical fitness: definitions and distinctions for health-related re-
search. Public Health Reports.1985;100:126. Luettu 10.8.2020.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1424733/?page=1

Drannan, J. 2016. The Relationship Between Physical Exercise and Job Perfor-
mance: The Mediating Effects of Subjective Health and Good Mood. Arabian
Journal of Business and Management Review. 2016, 6:6. Luettu 22.7.2020.
https://www.hilarispublisher.com/open-access/the-relationship-between-physi-
cal-exercise-and-job-performance-themediating-effects-of-subjective-health-
and-good-mood-2223-5833-1000269.pdf

Haapala, E. yliopistonlehtori, FT. 2019. Kardiovaskulaarinen liikuntafysiologia.
Luentomoniste. Liikuntafysiologian ja biomekaniikan perusteet. Terveysliikun-
nan perusopinnot. Itd-Suomen Avoin yliopisto. Opinnaytetydn tekijan hallussa.

Heikkila, T. 2014. Kvantitatiivinen tutkimus. Luettu 29.10.2020. http://www.tilas-
tollinentutkimus.fi/1. TUTKIMUSTUKI/KvantitatiivinenTutkimus.pdf

Heikkinen, E. 2017. Keski-ikaisten ja iakkaiden liikunta. Teoksessa Vuori, I.,
Taimela, S. & Kujala, U. (toim.) Liikuntalaaketiede. 3.-9. painos. Helsinki: Duo-
decim 2017.

Helajarvi, H. 2014. Liikkumattomuuden aiheuttamat terveysriskit verrattavissa
tupakointiin. Liikunta ja tiede 51 4/2014.

Helajarvi, H., Lindholm, H., Vasankari, T. & Heinonen O. J. 2015. Vahaisen liik-
kumisen terveyshaitat. Laaketieteellinen aikakausikirja Duodecim. Luettu
29.10.2020. https://www.duodecimlehti.fi/duo12430

Henkildstoliikuntabarometri. 2019. Olympiakomitean julkaisusarja 10/2019. Lu-
ettu 27.10.2020. https://www.olympiakomi-
tea.fi/uploads/dim uploads/2019/10/311b2af7-henkilostoliikuntabarometri-

2019.pdf

Hirvensalo, M., Yang, X. & Telama, R. 2011. Liikkeesta energiaa -tydssa jaksa-
minen ja liikunta. Teoksessa Pietikdinen, P. (toim.) Tydsta, jousta ja jaksa: tyon
ja hyvinvoinnin tulevaisuus. Helsinki: Gaudeamus 2011.

Husu, P., Sievanen, H., Tokola, K., Suni, J., Vaha-Ypya, H., Manttari, A. & Va-
sankari, T. 2018. Suomalaisten objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus, pai-
kallaanolo ja fyysinen kunto. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2018:30.



39

Luettu 25.8.2020. http://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/han-
dle/10024/161012/OKM 30 2018.pdf?sequence=4&isAllowed=y

Kolu, P. Liikkkumattomuus kay kalliiksi. Liikunta & Tiede. 5/2018. 38-39.

Koponen, P., Borodulin, K., Lundqvist, A., Saaksjarvi, K. & Koskinen, S. (toim.)
Terveys, toimintakyky ja hyvinvointi Suomessa. FinTerveys 2017-tutkimus. Ra-
portti. Luettu 6.8.2020.
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/136223/Rap 4 2018 FinTer-
veys verkko.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Liikuntalaki 10.4.2015/390.

Martelin, T., Nieminen, T., Sainio, P., Koskinen, S. & Tiikkainen, P. Sosiaalinen
toimintakyky. 2018 Raportissa Koponen, P., Borodulin, K., Lundqvist, A., Saaks-
jarvi, K. & Koskinen, S. (toim.) Terveys, toimintakyky ja hyvinvointi Suomessa.
FinTerveys 2017-tutkimus. Luettu 6.8.2020.
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/136223/Rap_4 2018 FinTer-
veys_verkko.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Maatta, T. & Rautajuuri, A-L. 11.2.2020. Henkildkuntaedut verotuksessa. Luettu
7.8.2020. https://www.vero.fi/syventavat-vero-ohjeet/ohje-hakusivu/62486/hen-
Kil%C3%B6kuntaedut-verotuksessa3/#3-kollektiiviset-verovapaat-hen-
kil%C3%B6kuntaedut

Pesola, A., Pekkonen, M. & Finni, T. 2016. Miksi liiallinen istuminen on vaaral-
lista? Katsaus. Duodecim -lehti. Luettu 6.8.2020. https://www.ter-
veysportti.fi/xmedia/duo/duo13381.pdf

Rauramo, P. 2012. Tyohyvinvoinnin portaat viisivaikuttavaa askelta. 2.painos.
Porvoo: Bookwell Oy.

Saikkonen-Lammi, E. talouspaallikkd. 2020. Liikuntasetelit. Sdhkopostiviesti.
Luettu 23.10.2020

Selkaliitto. n.d. Taukoliikunnalla vireytta tydépaivaan. Luettu 27.10.2020.
https://selkakanava.fi/taukoliikunnalla-virkeytta-tyopaivaan

Sinikallio, S. yliopistonlehtori, PsT. 2020. Suomalaisten terveyden haasteet, ela-
mankaari ja salutogeneesi. Luentomoniste. Terveyspsykologian perusteet. Ra-

vitsemustieteen aineopinnot. Ita-Suomen Avoin yliopisto. Opinnaytetyon tekijan

hallussa.

Sinivuori, J. toimitusjohtaja. 2020. Ravintolahenkilokunnan tyéhyvinvoinnista.
Sahkopostiviesti. Luettu 4.8.2020.

Sosiaali- ja terveysministerid. n.d. Tyohyvinvointi. Luettu 27.10.2020.
https://stm.fi/tyohyvinvointi.

Sundell, J. 25.4. 2018. Voimaharjoittelu -ohje keski-ikaisille ja sitd vanhemmille.
Laakarikirja Duodecim. Luettu 11.11.2020. https://www.terveyskirjasto.fi/ter-
veyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dlk01079




40

Suni, J. 22.-23.10.2019. Liikkumisen suositusten lyhyt historia. 29. Terveysilii-
kuntapaivat. Luento. Luettu 24.7.2020. https://www.ukkinstituutti.fi/file-
bank/4258-Liikuntasuositusten Iyhyt historia - Jaana Suni__Terveysliikunta-
paivat 22102019.pdf

Suni, J., Husu, P., Aittasalo, M. & Vasankari, T. 2014. Liikunta on osa liikku-
mista — Paikallaanolon maaritelmaa tasmennetaan parhaillaan. Liikunta &Tiede
2014; 6:31

Suomen aktiivisin tyopaikka. n.d. Lisaa liikettd suomalaisille tydpaikoille. Luettu
27.10.2020. https://suomenaktiivisintyopaikka.fi/

Taimela, S. 2017. Tydikaisten liikunta Teoksessa Vuori, ., Taimela, S. & Kujala
U. (toim.) Liikuntalaaketiede. 3.-9. painos. Helsinki: Duodecim 2017.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 7.10.2019. Ikaantyneiden tapaturmat. Lihas-
voiman ja tasapainon parantaminen. Luettu 13.10.2020. https://thl.fi/fi/lweb/hy-
vinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-johtaminen/turvallisuuden-edistaminen/ta-
paturmien-ehkaisy/ikaantyneiden-tapaturmat/kaatumisten-ehkaisy/lihasvoiman-
ja-tasapainon-parantaminen

Tyoterveyslaitos. n.d. Elintavat ja tyohyvinvointi. Luettu 27.10.2020.
https://www.ttl.fi/tyoyhteiso/terveyden-edistaminen-tyopaikalla/elintavat-ja-tyohy-
vinvointi/

Tyoturvallisuuskeskus. n.d. Lakisaateisen tyoterveyshuollon sisalto. Luettu
29.10.2020. https://ttk.fi/tyoturvallisuus ja tyosuojelu/tyosuoijelu tyopai-
kalla/vastuut ja velvoitteet/tyoterveyshuolto/tyoterveyshuollon sisalto

UKK-instituutti. 4.9.2019. Liiallisen paikallaanolon haittoja. Luettu 29.10.2020.
https://www.ukkinstituutti.fi/tietoa terveysliikunnasta/likkumattomuus/liiallisen-
paikallaanolon-haittoja

UKK-instituutti. 10.3.2020. Liikkumalla terveytta — askel kerrallaan. Viikoittainen liik-
kumisen suositus 18—64-vuotiaille. Luettu 7.8.2020. https://www.ukkinstituutti.fi/liik-
kumisensuositus/aikuisten-likkumisen-suositus.

Valtioneuvoston selonteko liikuntapolitikasta. 2018. Luettu 25.8.2020.
https://www.eduskunta.fi/Fl/vaski/JulkaisuMetatieto/Docu-
ments/VNS 6+2018.pdf

Viikari-Juntura, E. n.d. Tuki- ja likuntaelinten terveys. Tyoterveyslaitos. Luettu
6.8.2020. https://www.ttl.fi/tyontekija/tuki-likuntaelinten-terveys/

Vuori, I. 2017.Terveytta edistavan liikkunnan lisdaminen. Teoksessa Vuori, .,
Taimela, S. & Kujala, U. (toim.) Liikuntaladketiede. 3.-9. painos. Helsinki: Duo-
decim 2017.



41

LITTEET

Liite 1. Saate ja kysely 1(2)

Fyysinen aktiivisuus ja tyohyvinvointi

Hyva vastaanottaja,

teen opinndytety6ta restonomiopintoihin Tampereen ammattikorkeakouluun. Tyéhon liittyen
pyrin kartoittamaan kyselyn avulla, kuinka hyvin tydnantajan tarjoama mahdollisuus ostaa lii-
kunta- ja kulttuuriseteleitd hyodynnetdan seka kuinka ravitsemisalalla huomioidaan fyysista
aktiivisuutta yhtena tydhyvinvointiin vaikuttavista tekijoista.

Toivoisinkin, etta voisit osallistua kyselyyn, jotta tydnantaja voisi jatkossa kehittaa erilaisia hen-
kilokunnan fyysista aktiivisuutta lisdavia tukikeinoja osana jatkuvaa tyota tyohyvinvoinnin ke-
hittdmiseksi. Kysely tehddaan anonyymisti ja vastaukset kasitelladan luottamuksellisesti ja ne esi-
tetdan tyossa koottuina. Yksittdiset vastaukset eivat tule julki.

Vastaukset toivoisin 8.9.2020 mennessa.

Kiitos vaivannadstasi jo etukateen!
Ystavallisin terveisin,

Marjut Paksuniemi

*Pakollinen

Ika *
20-29
30-39
40-49
50-59
60-69

Sukupuoli *
Mies
Nainen

TyOnantajasi tukee osaltaan lilkkunta- ja kulttuuriseteleiden kayttda, kuinka tar-

keana asteikolla 1-5 koet tyonantajan tuen? *
Ei lainkaan tarkea

a b wWwN -

Erittain tarkea
Kaytatko tyonantajan tarjoamaa mahdollisuutta ostaa liikunta- ja kulttuurisete-
leita? *
En
Kylla

2(2)
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Mikali vastasit edelliseen kylla, kaytatko liikunta- ja kulttuurisetelit
Liikuntaan

Kulttuuriin

Molempiin

Lisaako liikunta- ja kulttuurisetelit mielestasi sinun tyokykyasi ja -vireytta? *
Ei

Kylla

En osaa sanoa

Lisaako liikunta- ja kulttuurisetelit mielestasi sinun tyéhyvinvointiasi? *
Ei

Kylla

En osaa sanoa

Kuinka usein harrastat lihaskuntoa kehittavaa liikkuntaa viikossa, esim. kunto-

sali- tai kahvakuulaharjoittelua tai kehonpainolla tapahtuvaa harjoittelua? *
En lainkaan

Kerran viikossa

Kaksi kertaa tai useammin

Kuinka paljon harrastat kestavyyskuntoa lisaavaa, reipasta liikkuntaa viikossa,

esim. juoksua, sauvakavelya, pyorailya tai jalkapalloa? *
Puolituntia tai vdhemman

30-60 min

Puolestatoista kahteen tuntiin

Yli kaksi tuntia

Teetko paivittain kevytta liikuskelua, kuten pihatoita, koiran ulkoilutusta, kau-

passa kayntia kavellen/pyoralla tai siivousta? *
En
Kyll3

Onko tyopaikallasi kiinnitetty huomiota istumisen vahentamiseen, paikallaan-

oloon ja liikkeen lisdamiseen, esim. saadettavat tydpdydat, taukoliikunta? *
Ei

Kylla

En osaa sanoa

Arvioi asteikolla 1-5 kuinka kiinnostunut olisit tyofysioterapeutin antamasta

taukoliikuntaohjeistuksesta? *
En lainkaan kiinnostunut

a b~ ODN -

Erittain kiinnostunut
Onko sinulla ideoita tai ajatuksia siita, kuinka tydnantaja voisi tukea tydnteki-
joita fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi? *
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Liite 2. Kyselyn avoimen kysymyksen vastauksia. 1(1)

Onko sinulla ideoita tai ajatuksia siita, kuinka tydnantaja voisi tukea tyontekijoita
fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi?

-Tydnantaja voisi tarjota setelit tyontekijoille ilmaiseksi, eikad puoleen hintaan.

-Tyopaikalla on kuntosali, tyonantaja voisi tukea saliharjoittelua tarjoamalla
esim.1-2 ammattilaisen ohjaamaa kertaa, joilla saisi oman saliohjelman ja liikkeet
kaytaisiin huolella lapi. Liikuntasetelit ovat hyvia. Tykypaivat voisivat sisaltaa lii-
kunnallista ohjelmaa.

-En oikein osaa sanoa mika olisi hyva tapa lisata aktiivisuutta, mutta pidan kui-
tenkin tarkeana tyonantajan panosta tyontekijoiden tyohyvinvointiin liikunnan
maaran lisaamisen kautta.

-Kylla tyontekijan pitaa itsekin huolehtia omasta terveydestaan ja hyvinvoinnis-
taan, ei kaikkia voida sysata tyonantajan vastuulle ja maksettavaksi. Mielestani
talla hetkella tyonantaja tukee ihan riittavasti.

-Virkkareita suunnitellessa panostettaisiin liikunnallisen tekemisen suunnitteluun
enemman.

-Molempien pitdd ymmartaa liikkunnan tarkeys.

-Esim. tarjoamalla tyoterveyden kautta yksildllista fyysista ohjausta tyonkuvan
mukaisen kuormittavuuden purkamiseen

-Esimerkiksi tyOpaikan virkistysillat voisi olla myds joku liikuntatapahtuma ravin-
tolassa istumisen sijaan. Olen kuullut myds omassa ystavapiirissa kavelypalave-
reista, rento tapa kavellessa kayda tydasioita lapi. Osa on myos kertonut, etta
tydnantaja pidentanyt ruokataukoa 10 minuutilla niin voi ruoan paalle halutessaan
ottaa pienen happihyppelyn.



