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Opinnaytetyoni tarkoituksena oli selvittaa Valtiokonttorin Hallinnon ohjaus -toimialan henki-
loston litkuntaharrastusten maaraa ja laatua seka tyopaikkaliikuntaan osallistumista. Opinnay-
tetyossa tutkittiin, lilkkkuuko henkilosto suositusten mukaan terveyden kannalta riittavasti
seka vastaavatko tyonantajan tukemat ja tarjoamat liikuntamuodot henkiloston tarpeita ja
toiveita. Opinnaytetyon tavoitteena oli tarkastella tyopaikkaliikunnan nykytilaa ja pohtia,
miten tyopaikkaliikuntaa voitaisiin jatkossa kehittaa, jotta koko henkilosto saataisiin liikku-
maan. Tutkimustulokset toimitettiin henkilostohallinto-osastolle ja virkistystoimikunnalle
avuksi toimintojen kehittamiseen.

Opinnaytetyon teoriaosuus kasitteli tyohyvinvointia ja tyopaikkaliikuntaa. Tyohyvinvointi
osuudessa tarkasteltiin eri lahteiden kautta muun muassa tyohyvinvoinnin sisaltoa, tyohyvin-
voinnin vaikutusta kilpailukykyyn ja keinoja tyohyvinvoinnin lisaamiseksi. Tyopaikkaliikunta
osuudessa kasiteltiin lilkkunnan hyotyja, tyopaikkaliikunnan muotoja ja eri lahteiden liikun-
tasuosituksia. Yksi keskeisemmista lahteista oli Valtiokonttori. Tutkimus toteutettiin sahkoi-
sesti jaetun kyselylomakkeen avulla, joka sisalsi seka avoimia etta suljettuja kysymyksia.
Kyselylomake oli jaoteltu aiheittain, jotta yksityiskohtainen palautteenkeruu olisi mahdollis-
ta.

Kyselyyn tuli riittavasti vastauksia, jotta sen tuloksia voidaan pitaa luotettavina. Kyselyn tu-
loksista selvisi, etta noin 70 prosenttia henkilostosta harrastaa suositusten mukaan kestavyys-
lilkuntaa. Noin puolet henkilostosta harrastaa lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavaa liikun-
taa seka arki-, hyoty- ja tyomatkaliikuntaa terveyssuositusten mukaisesti. Tyonantajan jarjes-
tamaan kerhotoimintaan osallistuminen oli vahaista. Naiset olivat miehia tyytymattomampia
Valtiokonttorin liikuntatoimintaan. Valtiokonttorin tukemat ja tarjoamat liikuntamuodot vas-
tasivat osittain henkiloston kiinnostuksia, mutta tyopaikkaliikunnassa olisi kehittamistakin.
Kehittamisehdotuksiksi nousivat lilkkuntamuotojen monipuolistaminen, kerhotoiminnan ajan-
tasainen tiedottaminen ja liikuntaseteleiden vuosittaisen maaran lisaaminen. Liikuntasetelit
ovat myos hyva keino mahdollistaa se, etta kaikki paasevat harrastamaan sellaista liikuntaa,
josta ovat kiinnostuneet.

Asiasanat: tyohyvinvointi, fyysinen hyvinvointi, henkinen hyvinvointi, tyopaikkaliikunta, ter-

veys, liikunta-aktiivisuus
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The purpose of my thesis was to find out the quantity and the quality of exercise among the
personnel of State Treasury s Administrative management -branch and if the personnel take
part in the organization s exercise initiatives. This thesis studied if the staff exercises enough
compared to the health recommendations and if the exercise forms provided and financed by
the employer satisfy the needs and wishes of the staff. The object of this thesis was to ob-
serve the current state of the company s exercise initiatives and ponder how it could be de-
veloped in the future so that the whole personnel would be taking part in the exercising. The
results of the research were delivered to the human resource management division and to the
recreational commission to help them to improve these actions.

The theoretical section of the thesis handles work welfare and the organization’s exercise
initiatives. The welfare section studies through different sources for example the content of
work welfare, how work welfare affects the competitiveness and how work welfare can be
increased. The exercise section studies the benefits of exercising, forms of exercises and
exercise recommendations from different sources. One of the main sources was the State
Treasury. The study was executed through e-mail questionnaire that included both open and
closed questions. The questionnaire was divided by subject matters so that detailed feedback
was possible.

The response rate was so big that the results could be considered reliable. The results re-
vealed that approximately 70 per cent of the personnel is engaged aerobic physical activity
according the recommendations. Approximately half of the personnel is engaged in muscle
strengthening and balance training and also functional training according to the recommenda-
tions. The participation in the sport clubs organized by the employer was weak. Women were
more dissatisfied with the State Treasury s exercise activities than men. The exercise forms
of the State Treasury corresponded partly with the interests of the personnel but there are
still issues that need to be improved. Suggestions for the development are comprehensiveness
of the exercise forms, updated informing of the club activities and increasing the annual
number of the exercise coupons. The exercise coupons are also a good way to give everyone
the opportunity to do the kind of sport they are interested in.

Key words: work welfare, physical welfare, mental welfare, workplace s exercise initiatives,
health, exercise activeness
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1 Johdanto

Suomen tyoelama on kokenut paljon muutoksia viime vuosien aikana. Ehka myos sen takia
organisaatioissa kiinnitetaan entista enemman huomiota henkiloston tyohyvinvointiin. Yksi
hyva tyohyvinvointia lisaava keino on liikunta. Monissa organisaatioissa onkin alettu kannus-

tamaan henkilostoa huolehtimaan kunnostaan jarjestamalla eri muodoissa tyopaikkaliikuntaa.

Tyoelaman nykyiseen tilaan Suomessa on vaikuttanut muun muassa 1990-luvun lama, kansain-
valistyminen, teknologian kehittyminen ja uudet toimintatavat tyoymparistoissa. Nama tyo-
elaman ja yhteiskunnan muutokset vaikuttavat tyopaikkojen maaraan ja niiden toimintaan.
Myos tulevaisuuden muutokset vaikuttavat tyoelamaan. Otala ja Ahonen ennustavat tuleviksi
tyoelaman haasteiksi vaeston ikaantymisen, kasvavan tyottomyyden, pian yleistyvan tyovoi-
man niukkuuden ja alhaisena pysyvan elakkeelle siirtymisian. Haasteita aiheuttavat myos

koulutuksen, osaamisen ja tutkimusten jatkuva edistaminen. (Otala & Ahonen 2005, 18-19.)

Naiden jo tapahtuneiden muutosten ja tulevien muutosten takia henkiloston hyvinvoinnista

huolehtiminen on tarkeaa. Henkilosto on yrityksille tarkea voimavara, joka vaikuttaa yritysten
menestymiseen. Terveytta voidaan pitaa yrityksen menestyksen avaimena. Tyontekijan terve-
ytta kuvataan tyokykyna ja tyohyvinvointina. Organisaation terveytta taas kuvataan toiminta-

kykyna ja terveen organisaation tunnusmerkeilla. (Liukkonen 2006, 15.)

1.1 Opinnaytetyon aihe, tausta ja lahtokohdat

Opinnaytetyoni kasittelee liikunnan merkitysta tyohyvinvoinnin edistamisessa. Opinnaytetyos-
sani tarkastellaan toimeksiantajani, Valtiokonttorin Hallinnon ohjaus -toimialan, henkiloston
lilkkuntaharrastusten nykytilaa ja pyritaan selvittamaan keinoja, joilla henkilosto saataisiin
tarvittaessa liikkumaan enemman. Tavoitteena on myos selvittaa, tarjoaako Valtiokonttori
tyontekijoitaan kiinnostavia lilkuntamuotoja ja miten liikuntatoimintaa voitaisiin kehittaa

vastaamaan paremmin henkiloston toiveita ja tarpeita.

Valitsin aiheeni opinnaytetyohoni kevaalla 2009, jolloin suoritin opintoihini liittyvaa tyohar-
joittelua Valtiokonttorin Hallinnon ohjaus -toimialalla. Halusin tehda opinnaytetyoni tyohar-
joittelupaikassani ja yritin loytaa sellaisen aiheen, joka olisi kiinnostava ja lisaksi myos hyo-
dyllinen tyonantajalleni. Sain idean opinnaytetyohoni keskustellessani kollegoideni kanssa.
Huomasin monia kiinnostavan ja puhuttavan tyonantajan tukemat lilkuntamuodot, virkistys-
paivat ja kevaalla alkaneen, uutena tyonantajan jarjestama liikuntalajina, taukojumpan.

Aiheen valittuani ja tyonantajallani hyvaksytettyani aloin miettimaan, mihin asioihin



keskittyisin tyopaikkaliikunnassa Valtiokonttorissa ja miten rajaisin aihetta.

Valtiokonttorissa toteutetaan saannollisin valiajoin henkiloston tyohyvinvointikysely. Liikun-
nasta ja sen vaikutuksista tyohyvinvointiin ei Hallinnon ohjaus -toimialalla ollut aikaisemmin
tehty laajaa tutkimusta. Olin lukenut paljon liikunnan positiivista vaikutuksista tyohyvinvoin-
nin edistamisessa ja siksi aihe tuntui kiinnostavalta ja ajankohtaiselta. Huomasin myos tutus-
tuessani tarkemmin Valtiokonttorin henkilostolleen jarjestamiin lilkkuntamuotoihin, etta tar-
jontaa on suhteellisen paljon, mutta mietin onko se oikeanlaista lisaamaan henkiloston liikun-
nan harrastamista. Lisaksi pidan itse liikunnasta ja mielestani on erittain positiivista, kun

tyonantaja kannustaa henkilostoaan liikkumaan.

1.2 Opinnaytetyon tavoitteet ja rajaus

Opinnaytetyoni tavoitteena on tutkia henkiloston liikunnan harjoittamisen maaraa ja laatua,
kiinnostusta eri lajeja kohtaan ja sita, miten hyvin kiinnostuksen kohteet tasmaavat tyonanta-
jan tarjoamiin liikuntaetuihin. Tavoitteena on myos selvittaa, miten tyonantaja voisi kehittaa

tyopaikkaliikuntapalveluitaan vastaamaan paremmin henkilostonsa tarpeita ja toiveita.

Valtiokonttorin eri toimialoilla tyoskentelee noin 800 henkiloa. Kyseinen maara vaikutti mie-
lestani liian suurelta opinnaytetyohoni, joten paatin rajata kyselyni koskemaan vain Hallinnon
ohjaus -toimialan henkilostoa. Tama rajaus mahdollisti myos yksityiskohtaisemman tutkimuk-
sen, koska Valtiokonttorin yhteisten liikuntapalveluiden lisaksi eri toimialoilla ja -

toimipisteilla on omaa liikuntatoimintaa, kuten omat virkistyspaivat.

1.3 Tutkimusongelmat

Opinnaytetyossani pyrin selvittamaan kyselylomakkeen avulla vastauksia seuraaviin tutkimus-
ongelmiin:
Harrastaako henkilosto suositusten mukaan tarpeeksi liikuntaa?
Vastaavatko tyonantajan tukemat ja tarjoamat lilkkuntamuodot henkiloston kiinnos-
tuksia?

Mita liikuntamuotoja kaivattaisiin jatkossa?

Kyselyn vastausten perusteella on tarkoitus selvittaa henkiloston mielipiteita tyonantajan
tukemia ja tarjoamia liikuntamuotoja kohtaan, seka pohtia tarvittaessa kehittamisehdotuksia
toiminnalle. Kysely mahdollistaa eri lilkkuntamuodoista yksityiskohtaisen palautteen annon,
jonka avulla olisi tarkoitus miettia konkreettisia kehitysehdotuksia. Tutkimustulokset on tar-
koitus lahettaa tiedoksi organisaation henkilostohallinnolle ja virkistystoimikunnalle, jotta he

voisivat hyodyntaa tietoja tulevassa toiminnassaan.



Kuvaan opinnaytetyossani ensin tyohyvinvointia ja tyopaikkaliikuntaa teoreettisesta nakokul-
masta. Sen jalkeen kerron tarkemmin tutkimuksen toteutuksesta ja kyselylomakkeen sisallos-
ta. Viimeisissa kappaleissa tarkastelen tutkimustuloksia, arvioin tutkimuksen onnistumista ja

teen tulosten pohjalta johtopaatoksia.

2 Tyohyvinvointi

Henkiloston tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ovat terveys, osaaminen seka fyysinen ja
psyykkinen tyoymparisto. Tyon, tyoympariston seka yksilon voimavarojen ja odotusten tasa-
paino hyodyttaa seka tyontekijaa etta yritysta. Ainoastaan hyvinvoiva henkilosto pystyy tyos-
kentelemaan tehokkaasti, oppimaan, kehittymaan seka tuottamaan luovia ratkaisuja ja uusia
innovaatioita. (Viitala 2007, 212.)

Valtiokonttorin vuosille 2008-2012 laaditussa tyohyvinvointisuunnitelmassa tyohyvinvointi on
maaritelty seuraavasti: ”"Tyohyvinvointi syntyy toissa, toita tekemalla. Se on seka yksilon etta
yhteison kokemus. Tyohyvinvointi pohjaa johtamiseen, osaamiseen ja tyon hallintaan seka
osallisuuteen. Se nostattaa innostusta ja yhteisollisyytta ja antaa puhtia matkalla kohti maari-
tettya ja yhteisesti ymmarrettya tavoitetta, tuloksellisesti ja innovatiivisesti.” (Tyohyvinvoin-
tisuunnitelma 2008, 2.)

Tyohyvinvointi on tarkeaa, koska se mahdollistaa yksilon nakokulmasta taysipainoisen elaman
ja organisaation nakokulmasta turvaa luovuuden, suorituskyvyn ja jatkuvan kehityksen edelly-
tyksia. Vastuu hyvinvoinnista on jokaisella tyontekijalla itsellaan, tyotovereilla, esimiehilla
seka organisaation johdolla, joka toiminnallaan mahdollistaa hyvinvoinnin kehittymisen. Nai-
den lisaksi henkilostoammattilaiset, tyosuojelun yhteistoimintahenkilosto, henkiloston edusta-
jat ja tyoterveysyksikot tukevat ja luovat puitteita hyvinvoinnin kehittymiselle. Tyohyvinvoin-
nin lahtokohtana on selvittaa hyvinvoinnin tila ja sen kehittamistarpeet esimerkiksi tyotyyty-
vaisyyskyselyiden, kehityskeskusteluiden, terveystarkastusten ja suunnittelukokousten avulla.

(Haasteena johtamisen laajentaminen valtionhallinnossa 2005, 59.)

Vuonna 2005 7,5 prosenttia Suomen tyoikaisesta kansasta oli kyvyttomia tekemaan tyota.
Yleisimmat syyt tyokyvyttomyyteen olivat mielenterveydelliset ja lihaksistoon liittyvat sairau-
det seka verenkiertosairaudet. Mielenterveydelliset ongelmat olivat suurin tyokyvyttomyyden
aiheuttaja nuoremmassa vaestossa, kun taas vanhemman vaeston yleisin syy liittyi lihaksiston
toimintaan. Suomalaisten toiminta- ja tyokyky on parantunut 70-luvulta. Toimintakykyyn
liittyvat rajoitukset lisaantyvat ian myota. (Koskinen, Aromaa, Huttunen & Teperi 2006, 54-
57.)



2.1 Tyohyvinvoinnin sisalto

lisuuksista, tyotovereilta saatavasta tuesta ja johtamisen laadusta. Terveisiin elamantapoihin
kuuluvat paivittainen liikunta, terveellinen ruokavalio, painonhallinta, kohtuullisuus alkoholin
kaytossa, tupakoimattomuus seka henkisesta ja fyysisesta palautumisesta huolehtiminen.

(Haasteena johtamisen laajentaminen valtionhallinnossa 2005, 60.)

Yksilon tyohyvinvointia voidaan tarkastella Maslowin tarvehierarkiateorian avulla. Abraham
Maslowin mukaan ihmisella on viidenlaisia tarpeita, jotka muodostavat hierarkisen tason.
Teorian mukaan yksilot tavoittelevat aina korkeampaa tarvetasoa, mutta alemman tason tar-

ve taytyy olla taytetty ennen siirtymista seuraavalle tasolle. (Internetix opinnot 2009.)

Henkisyys, sisdinen draivi Henkinen
omat arvot ja ihanteet o
yvi
Itsensa toteuttamisen Oman tyon ja osaamisen jatkuva
ja kasvun tarpeet kehittaminen
Psyykkinen
Arvostuksen tarpeet Oman osaamisen/ammattitaidon L
A \ hyvinvointi
Oman tyon arvostus
Laheisyyden tarpeet Tyoyhteison yhteisollisyys Sosiaalinen
Tyokaverit, tiimit > R
y hyvinvointi
Turvallisuuden tarpeet Tyopaikan henkinen ja fyysinen
turvallisuus .
Ty6n jatkumisen turvallisuus J\ Fyysinen
hyvinvointi
Fysiologiset perustar- Terveys, fyysinen kunto ja jaksa-
peet minen

Kuva 1. Tyohyvinvoinnin kuvaaminen vertauskuvallisesti Maslow "n tarvehierarkian avulla.
(Viitala 2007, 32.)

Maslowin tarvehierarkian alimmalla tasolla ovat fysiologiset perustarpeet, joihin voidaan ver-
rata ihmisen terveytta, fyysista kuntoa ja jaksamista. Fysiologisiin perustarpeisiin kuuluvat
muun muassa riittava ravinnon, nesteen ja unen saanti. Tarvehierarkian toisen tason tarpeet
liittyvat turvallisuuteen. Tyossa tarvitaan fyysista turvallisuutta, joka voi liittya esimerkiksi
tyoympariston ja tyovalineiden turvallisuuteen. Lisaksi tarvitaan henkista turvallisuutta, joka
voi ilmeta turvallisena tyoilmapiirina, ilman pelkoa esimerkiksi kiusaamisesta tai tyossaan

epaonnistumisesta. Turvallisuutta lisaa myos luottamus tyon jatkumisesta. Kolmantena ovat
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laheisyyden tarpeet, jotka liittyvat laheisyyden lisaksi haluun kuulua johonkin yhteisoon kuten
tyo- tai ammattiyhteisoon. Sosiaaliseen hyvinvointiin kuuluvat ihmissuhteet tyossa ja sen ul-
kopuolella ja se tukee ihmisen sitoutumista tyohonsa ja tyossa jaksamista. Neljannen tason
arvostuksen tarpeet perustuvat tyoelamassa osaamiseen, ammattitaitoon ja oman tyon arvos-
tukseen. Neljas taso liittyy myos muiden tasojen tarpeisiin, koska arvostus luo turvallisuuden
tunnetta ja tukee sosiaalista hyvinvointia. Korkeimman asteen tarpeet sisaltavat itsensa to-
teuttamisen ja kasvun tarpeet, joihin kuuluvat oman tyon ja osaamisen jatkuva kehittaminen,

luovuus seka halu saavuttaa paamaaria elamassaan. (Otala & Ahonen 2005, 28-30.)

Maslowin tarvehierarkian paalle voidaan asettaa viela yksi ylempi taso: henkisyys ja sisainen
draivi. Tasoon kuuluvat omat arvot, motiivit ja oma sisainen energia, jotka ohjaavat ihmisen
innostusta ja sitoutumista eri asioihin. Kyseessa on pitkalti ihmisen henkinen hyvinvointi. Teo-
rian mukaan jokaisen hyvinvointi lahtee omasta itsestaan seka omista haluista, arvoista seka
ihanteista. Tyonantajan toimet eivat vaikuta, jos ei itse halua pitaa huolta omasta hyvinvoin-
nistaan. (Otala & Ahonen 2005, 30.)

Valtiokonttorin ylilaakari Anne Lamminpaa kuvasi luennollaan tyohyvinvointia tyohyvinvointi-
pyramidin avulla. Pyramidissa on eri kerroksissa johtaminen, tyokyky, tyoteho ja sairauspois-
saolot seka asiat, jotka vaikuttavat niihin. Seuraavasta kuvasta selviaa tarkemmin tyohyvin-

vointipyramidin sisalto.

Valtiokonttori
Statskontoret

stateTreasury 1 Ty@hyvinvointipyramidi

) Sairaus o
Kuntoutus
Tydotapaturma
Vairhaiskuntoutus / Hyvinvointi
Tydhyvinvointi  Tydtyytyvaisyys

Terveyden
edistiminen
Turvallisuus Tyostress Imapiiri

Fistirita

%

vaatimukset  hallinta
Tydn sisaltd

Johtaminen

Kuva 2. Tyohyvinvointipyramidi. (Lamminpaa 2009.)
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Lamminpaan mukaan tyohyvinvoinnin kannalta seka tyopaikan ilmapiiri etta toimivat ihmis-
suhteet ovat erittain tarkeita. Johtamisessa tulisi huomioida tyontekijoiden tarpeet ja sosiaa-
liset suhteet tyopaikalla. Tyontekijan tulisi myos saada osallistua kaikkiin hanta koskeviin
paatoksiin. Tyontekijoiden hyvinvointia ja tyopaikan ilmapiiria taytyy seurata saannollisin
valiajoin ja ryhtya toimenpiteisiin heti oireiden ilmaantuessa. Tyohyvinvoinnin edistamiseksi
tarkoitettujen hankkeiden pitaisi ensisijaisesti kohdistua itse tyohon seka olla jatkuvia ja tyon

tekemiseen integroituja. (Lamminpaa 2009.)

Keskeisimpia esimiehen tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ovat esimiehen oma kasitys it-
sestaan esimiehena ja suhtautuminen esimiestyohonsa. Tyossa jaksamisen kannalta myos

omalta esimiehelta, organisaation ylimmalta johdolta ja esimieskollegoilta saatava tuki ovat
tarkeita. Haasteita aiheuttavat muun muassa vahainen tyosta saatu palaute ja puutteellinen

esimiestehtavaan perehdyttaminen. (Terveystalo 2009.)

2.2 Tyhy- ja tykytoiminta

Tyohyvinvointia yllapitava toiminta yrityksessa eli tyhy-toiminta, on parhaimmillaan jatkuva
prosessi, jossa kiinnitetaan huomiota laajalti erilaisiin tyokykya lisaaviin ja yllapitaviin asioi-
hin. Hyvinvointia tukevat toimet on monissa yrityksissa liitetty myos osaksi henkilostolle tar-
jottavia etuja. Esimerkiksi yrityksen tarjoamat liikunta- ja virkistystilat seka liikuntasetelit tai
osittain maksamat liput erilaisiin virkistystapahtumiin ja liikuntapaikkoihin ovat hyvia keinoja
innostaa henkilostoa vaalimaan omaa hyvinvointiaan. Virkistyspaivien teatteri- tai konsertti-
retket ja luonnossa liikkumisen eri muodot ovat myos esimerkkeja yrityksen pyrkimyksista
tukea henkilostonsa hyvinvointia. (Viitala 2007, 232-233.)

Tyhy-toimintaan liittyy laheisesti myos tyokykya yllapitava toiminta eli tyky-toiminta. Se sai
alkunsa vuonna 1989, kun keskeiset tyomarkkinajarjestot sopivat tulopoliittisen sopimuksen
yhteydessa tykytoiminnan jarjestamisesta tyopaikoilla. Tykytoiminta sisallytettiin 1990-luvun
alkupuolella myos tyoterveyshuoltosaannoksiin, joten se on osa tyoterveyshuollon lakisaateis-
ta sisaltoa. Nykyisin tykytoimintaa toteutetaan myos osana tyosuojelua ja henkiloston kehit-
tamisohjelmia. Toiminnan tavoitteena on puuttua mahdollisimman varhain ja ennaltaeh-
kaisevasti niihin tekijoihin ja olosuhteisiin tyossa, tyoymparistossa ja tyontekijan terveydessa

ja toimintakyvyssa, jotka jatkuessaan johtaisivat tyokyvyttomyyteen. (Tyoterveyslaitos 2009.)

Tykytoimintaa voidaan kehittaa kolmiostrategian avulla. Siina pyritaan keskittamaan tykytoi-
minnan kaytannon toimenpiteita kolmeen paakohteeseen ammatillisen osaamisen edistami-
seksi. Kohteet ovat tyon ja tyoympariston kehittaminen, tyoyhteison ja tyoorganisaatioiden
toimivuuden parantaminen seka tyontekijan terveyden ja ammatillisen osaamisen edistami-

nen. Strategia edellyttaa tyoyhteison ja tyopaikan henkiloston yhteistoimintaan pohjautuvaa



12

aktiivista sitoutumista ja osallistumista seka sita, etta kaikille osapuolille annetaan mahdolli-
suus vaikuttaa tykytoiminnan suunnitteluun. Strategiaa voidaan havainnollistaa seuraavalla

Tyky-kolmiolla. (Tyoterveyslaitos 2009.)

Tyontekija
Tyoyhteisd ja
Tyd ja tydolot -organisaatio
Ammatillinen osaaminen

Kuva 3. Tyky-kolmio (Tyoterveyslaitos 2009.)

Tykytoiminta on perusluonteeltaan tyopaikan omaa toimintaa, joka toteutetaan yhteistyona
tyonantajan ja henkiloston kanssa. Usein myos erilaiset asiantuntijaorganisaatiot, kuten tyo-
terveyshuolto, ovat kaynnistamassa ja tukemassa tykytoimintaa. Tyoterveyshuoltolaissa ko-
rostetaan toiminnan suunnitelmallisuutta, tavoitteellisuutta seka tyoterveyshuollon osuutta

tyo- ja toimintakyvyn edistajana. (Tyoterveyslaitos 2009.)

Hallinnon ohjaus -toimialalla on tehty tyohyvinvointisuunnitelma vuosille 2008-2012. Tyohy-
vinvointitoiminnan tavoitteena on, etta toimialan tyohyvinvointitoiminta on ennakoivaa,
suunnitelmallista ja aktiivista. Ennakoimisella painotetaan varhaista puuttumista asioihin ja
tyohyvinvointiriskien tunnistamista ajoissa. Suunnitelmallisuus liittyy tyotyytyvaisyyden mit-
taamiseen, tulosten analysointiin, kehittamistoimenpiteisiin ja vuosittaiseen seurantaan. Ak-
tiivisuus nakyy tyotyytyvaisyysbarometrin tulosten perusteella kaynnistettavissa toimenpiteis-
sa, johtoryhman ja esimiesten seurantana seka aktiivisella tiedottamisella tyohyvinvointiin
liittyvista toiminnoista ja niihin osallistumiseen motivoimisella. (TyOhyvinvointisuunnitelma
2008, 3-4.)

Tyohyvinvoinnin osa-alueiksi toimiala on maaritellyt: johtamisen, osaamisen, terveyden ja

hyvinvoinnin seka tyoyhteison. Johtamisella on keskeinen merkitys yksilon ja tyoyhteison hy-
vinvoinnissa. Hyvan johtamisen avulla rakennetaan hyva tyoilmapiiri, kannustetaan henkilos-
toa ja luodaan luottamukseen perustuvaa vuorovaikutusta ja yhteistyota. Osaamisella tarkoi-

tetaan tyon tekemiseen liittyvaa ammattitaitoa, jonka kehittamiselle esimiehet luovat edelly-
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tykset, mutta josta vastuu on tyontekijalla itsellaan. Osaamista on mahdollisuus kehittaa esi-
merkiksi osallistumalla erilaisiin koulutus- ja valmennustilaisuuksiin. Osaamiseen liittyy myos
tyotehtaviin oppiminen hyvalla perehdytyksella. Terveyteen ja hyvinvointiin liittyy tyonteki-
jan fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja henkinen tasapaino. Toimialalla kiinnitetaan huomio-
ta tyossajaksamiseen seka jarjestetaan vuosittain tyohyvinvoinnin teematilaisuus ja liikunta-
lajiin tutustuminen. Kehityskeskusteluissa otetaan esille myos terveyteen ja tyohyvinvointiin
liittyvia asioita. Tyoyhteison toimivuutta edistaa avoin vuorovaikutus, hyva johtaminen, toi-
den oikeanlainen organisointi ja toimiminen yhteisten pelisaantdjen mukaisesti. Jokaisen
tyontekijan kaytos vaikuttaa tyoyhteison ilmapiiriin. (Tyohyvinvointisuunnitelma 2008, 4-5.)
Valtiokonttorin henkilostolleen myontamia tyopaikkaliikuntaetuja on kuvattu tarkemmin lu-

vussa 3.3 Liikunnan edistaminen tyopaikoilla.

2.3 Tyohyvinvoinnin mittaaminen

Tampereen yliopiston tyohyvinvointioppaassa pidetaan tarkeana tyohyvinvoinnin mittaamista,
jotta voidaan havaita, ollaanko menossa haluttuun suuntaan. Tyhy-toiminnan taloudellisten
hyotyjen maara kasvaa sita suuremmaksi, mita pidempi tarkastelun aikavali on. Ennen tyohy-
vinvoinnin mittaamista taytyy paattaa, mita mittareita kaytetaan, ja varmistua valittujen
mittareiden sopivuudesta. Hyvien mittareiden ominaisuuksia ovat validius, reliabiliteetti,
relevanssi ja kaytannollisyys. Nain huolehditaan siita, etta mitataan sita mita on tarkoitus
mitata, mittari on luotettava, mitattava asia on olennainen ja tarkea organisaatiossa seka

mittaaminen on kustannustehokasta ja helppoa. (Tampereen yliopisto 2009.)

Tyohyvinvointioppaan esimerkit tyohyvinvoinnin mittareista ovat: henkiloston maara, henki-
lostovaihtuvuus, henkiloston osaaminen, sairauspoissaolot, elakoityminen, tyoymparisto ja
tapaturmat seka esimiestoiminta ja tiedonkulku. Henkiloston maarassa tarkastellaan ikara-
kennetta, sukupuolijakaumaa ja tyosuhdejakaumaan. Henkilostovaihtuvuuden osalta tulee
tarkastella sita, millaisella vaihtuvuudella organisaatio pysyy tyokykyisena. Henkiloston osaa-
minen liittyy osaamiskartoitukseen, koulutuskuluihin ja palveluksessa oloaikaan. Sairauspois-
saolojen kannalta tarkasteltavia asioita ovat muun muassa sairauspoissaolojen maarat ja kus-
tannukset, ylityon maara ja sairauspoissaolojen syyt. Muita terveyteen liittyvia mittareita
ovat henkiloston liikuntaedut, erilaiset tyky- ja tyoterveysindeksit, ilmapiirimittaukset, tyo-
tyytyvaisyysmittaukset ja hyvinvointikyselyt. Henkiloston elakoitymisessa tarkastuksen koh-
teina ovat elakkeiden lukumaarat elakelajeittain, elakoityminen osaamisalueittain ja suorat
kustannukset elakelajeittain. Tyoymparistoon ja tapaturmiin liittyen voidaan mitata tapatur-
matilastoja, tyotapaturmien maaraa ja niiden kustannuksia. Esimiestoiminnan ja tiedonkulun
kannalta mitattavia asioita ovat esimieskoulutukseen kaytetyt paivat ja kustannukset, pidet-
tyjen kehityskeskusteluiden maarat ja kehityskeskusteluihin liittyva palaute. (Tampereen
yliopisto 2009.)
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Tyohyvinvointia maariteltaessa tulee mitata siihen liittyvia eri osa-alueita. Laaja ja totuu-

denmukainen tilanteen arviointi kertoo yrityksen sen hetkisen tyohyvinvoinnin tilanteesta ja
tuloksia analysoimalla voidaan parantaa puutteita. Organisaatiossa voidaan laatia henkilosto-
kuva, joka sisaltaa tarkeimmat ja valttamattomimmat tiedot yrityksen henkilostosta. Henki-
lostokuvassa tarkastellaan henkiloston maaraa ja tyosuhteen laatua, ikarakennetta ja henki-

loston- seka esimiesten vaihtuvuutta. (Liukkonen 2006, 136-137.)

Ajankayton mittaaminen on tarkeaa sen tuomien saasto- ja rationalisointivaatimusten vuoksi.
Tutkimustulosten mukaan liika rationalisointi ja jatkuva muutos koettelevat tyontekijoiden
jaksamista, jolloin tyokyky vahenee alimiehitetyissa ja liian nopeatahtisissa toissa ja var-
haiselakkeelle siirtymiset lisaantyvat. (Liukkonen 2006, 157.) Ajankaytto tyossa on tarkeaa,
koska liialliset ylityot ja kiire vahentavat tyoviihtyvyytta ja lisaavat poissaoloja ja johtavat
mahdollisesti irtisanoutumisiin. On my0s tarkeaa seurata tyovoimakuluja ja niiden muodostu-
mista. Tyovoimakulut muodostuvat palkoista, lomapalkoista ja -korvauksista, sosiaalivakuu-
tusmaksuista seka erilaisista sivukuluista, kuten hallintokuluista, tyosuojelumaksuista ja hen-

kiloston hyvinvointiin tehdyista panostuksista. (Liukkonen 2006, 186-187.)

Sairauspoissaolojen maaria, tyyppeja ja kestoja tulee myos tarkastella. Liukkosen mukaan
sairauspoissaolotilastojen avulla pystytaan ennakoimaan tulevaa palvelutarvetta ja nahdaan
tehtyjen tyoterveyspanostusten vaikutukset. (Liukkonen 2006, 191.) Tyotapaturmat vaikutta-
vat yrityksen talouteen ja kilpailukykyyn. Tyotapaturmista aiheutuvia kuluja ovat esimerkiksi
vakuutusmaksut, poissaolon korvaukseen kaytetty ylityo ja henkilostovaihtuvuudesta seka
sairauspoissaoloista johtuvat kulut. Elakkeelle jaaminen on viime vuosina muodostunut yhdek-
si tarkeimmaksi henkilosto- ja tyoterveystyon tehtavaksi. Tyoterveystyolta vaaditaan panos-
tuksia, jotka lisaavat henkilokunnan tyokykya ja siirtavat elakkeelle jaamista. (Liukkonen
2006, 211-214.)

Karppasen mukaan tyohyvinvoinnin mittaamiseksi ei ole kovin selkeita mittareita. Ihmisen
henkiseen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita: tyon jatkuvuutta, tyon sisallon mielenkiintoi-
suutta, henkista turvallisuutta, oman esimiehen toimintaa seka koetun stressin maaraa ja
lahiympariston ilmapiiria, tulisi kuitenkin mitata. Syita siihen, miksi esimiesty0ssa ei aina

panosteta alaisten henkiseen hyvinvointiin, ovat tuottavuuspaineet ja esimiesten kykenemat-

Hallinnon ohjaus -toimialan tyohyvinvointisuunnitelmassa on asetettu tavoitteita tyohyvin-
voinnin mittareihin ja seurantaan liittyen. Tyohyvinvoinnin kehittymista pyritaan arvioimaan
vuosittain. Tyohyvinvoinnin arvioinnissa kaytetaan mittareina muun muassa: johtamista, tyo-

ilmapiiria ja yhteistyota, energisyytta, tyon sisaltoa ja haasteellisuutta seka kehittymisen
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tukea. Muita seurattavia mittareita ovat sairauspoissaolot, tyokyvyttomyyselakkeelle siirtymi-

nen seka lahto- ja tulovaihtuvuus. (Tyohyvinvointisuunnitelma 2008, 5.)

2.4 Tyohyvinvoinnin vaikutus kilpailukykyyn

Henkiloston tyotyytyvaisyyden yllapito ja parantaminen ovat tarkeita organisaatiolle. Jos or-
ganisaatiossa tai sen jossain yksikossa epaonnistutaan henkiloston tyotyytyvaisyyden, ammat-
titaidon ja tuloskunnon mittaamisessa, silla saattaa olla kalliita seuraamuksia organisaatiolle.
Johto saattaa keskittya tyotyytyvaisyyden kannalta vaariin asioihin, jolloin tuloksena voi olla
kokeneen ja ammattitaitoisen henkiloston tyotyyvaisyyden romahtaminen ja he siirtyvat toi-
sen organisaation palvelukseen tai sairastuvat ja hakeutuvat tyokyvyttomyyselakkeelle. Hei-
dan korvaamisensa taas aiheuttaa organisaatiolle huomattavia kustannuksia, jotka alimmil-
laankin vastaavat yhden henkilotyovuoden hintaa. (Haasteena johtamisen laajentaminen val-

tionhallinnossa 2005, 60.)

Terve tyontekija on arvokas organisaatiolle. Terve tyontekija on vahemman pois toista, tekee
pidempia tyopaivia, jaa elakkeelle myohemmin ja on vahemman sairauslomalla. Tyohonsa
tyytyvainen henkilo myos toimii tehokkaammin ja on nain tuottoisampi organisaatiolle. Ter-
veytta voidaan pitaa hyvana lahteena niin elamiseen kuin tyoskentelyynkin. Sen takia on tar-

keaa panostaa henkiloston terveyteen ja hyvinvointiin. (Hamalainen 2007, 167-168.)

Tyohyvinvoinnista todellisen kilpailuedun tekeminen edellyttaa miettimista, mihin halutaan
panostaa ja millaisia kilpailukeinoja halutaan kayttaa organisaatiossa. Nain on helpompi valita
tyohyvinvointia edistavan toiminnan painopisteet ja edistamisen keinot. Sairauspoissaolo-,
tyokyvyttomyys- ja tapaturmakustannusten alenemisesta johtuvat kustannussaastot paranta-
vat organisaation kilpailukykya. Tyotyytyvaisyyden, motivaation ja tyoilmapiirin kehittyminen
luovat edellytyksia palvelutason parantumiselle. Innostuksen ja tyohon sitoutumisen kautta
myos organisaation imago tyopaikkana ja yhteistyokumppanina paranee. Tyohyvinvointia voi-
daan pitaa kilpailukeinona, jonka avulla jaksetaan tehda hyvaa tulosta. Sijoittamalla tyohy-
vinvoinnin kehittamiseen, organisaatio voi saada sijoittamansa summan takaisin 10-20-
kertaisena. Henkiloston hyvinvoinnilla ja yrityksen taloudellisella menestyksella on siis yhteyt-

ta toisiinsa. (Tampereen yliopisto 2009.)

Tutkimuksissa on tullut esiin tyohyvinvoinnin taloudellisia vaikutuksia organisaatioissa. Esi-
miestoiminta ja henkiloston tyotyytyvaisyys ovat yhteydessa yrityksen tuottavuuteen. Amma-
tillisen osaamisen ja johtamiskaytantojen parantaminen ovat organisaatiolle hyodyllisia, kos-
ka ammattitaitoinen ja hyvat yhteistyotaidot omaava henkilosto parantaa yrityksen tuotta-
vuutta ja kannattavuutta. Tapaturmien ehkaisy ja tyoyhteison kehittaminen vaikuttavat posi-

tiivisesti kilpailukykyyn ja kannattavuuteen. Turvallisuuden ja tyoympariston kehittaminen
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lisaavat kustannustehokkuutta. Henkiloston mahdollisuudet osallistua ja vaikuttaa organisaa-
tiossa vahentavat sairauspoissaoloja ja lisaavat sita kautta tyon tuottavuutta. Lisaksi myon-
teinen tyoyhteison ilmapiirin lisaa tuottavuutta. Tyytyvainen henkilosto on halukas panosta-

maan ammattitaitonsa ja tyoympariston kehittamiseen. (Tampereen yliopisto 2009.)

Huono tyohyvinvointi on organisaation kannalta toimintariski ja menoera. Mahdollisia tyohy-
vinvoinnin alhaisesta tilasta johtuvia seuraamuksia ovat esimerkiksi tuottavuuden ja oppimi-
sen laskeminen, uupumisen kasvaminen ja tyoilmapiirin heikkeneminen. Ammattitaidon las-
keminen heikentaa kustannustehokkuutta, laatua, asiakastyytyvaisyytta ja alentaa tyokykya.
Huonon johtajuuden aiheuttamia seurauksia ovat muun muassa tehottomuuden ja epavar-
muuden lisaantyminen, poissaolojen kasvu seka motivaation ja organisaatioon sitoutumisen
aleneminen. Tyontekijan tyokyvyttomyys aiheuttaa tyonantajalle suuren menoeran. Lisaksi on
todettu, etta tyontekijoiden elakehakuisuutta lisaavia seikkoja ovat osaamisen ongelmat,
tyon rasittavuus, tyon arvostuksen puute, epavarmuus tyon jatkuvuudesta, kiire ja vahaiset

mahdollisuudet vaikuttaa tyohonsa. (Tampereen yliopisto 2009.)

2.5 Tyohyvinvoinnin lisaamisen keinoja

Kun yrityksen tyohyvinvointia on mitattu ja tarkasteltu, asetetaan tavoitteet ja pyritaan saa-
vuttamaan ne sopivien toimenpiteiden avulla. Erilaiset kehittamisryhmat ja -foorumit voivat
auttaa toimenpiteiden suunnittelussa. Tyoyhteison kehittamishankkeiden kohteina voivat olla
muun muassa yhteistyon parantaminen yrityksessa, uuden osaamisen kehittaminen, asiakkaan
nakokulma kaytannon kehittamisen tukena, jahmettyneen organisaation liikkeelle saaminen
tai tyonilon palauttaminen. Kehittamiskohteiksi voivat nousta myos: henkiloston koulutus,
uusien henkiloiden perehdytys tai uusiin tehtaviin perehdyttaminen, toimivat kehityskeskuste-
lut, asiakaspalautteet hankkiminen ja hyodyntaminen, tyoterveys- ja tyosuojelutoiminnan
toteuttaminen tyopaikalla ja tasa-arvon toteutuminen ja siihen pohjaavan erilaisuuden hyo-
dyntaminen. Tyohyvinvointiin liittyvien kehittamishankkeiden tavoitteena on ongelmien kor-
jaaminen ja toiminnan parantaminen. Yrityksen tulee maaritella ongelmansa, tehda tavoit-
teet ja toteuttaa tarvittavat toimenpiteet niiden saavuttamiseksi. (Leppanen & Lindstrom
2002, 170-172.)

Fyysisen hyvinvoinnin alueella tyo tulisi suunnitella siten, etta turhat liikkeet ja fyysinen rasi-
tus jaavat pois. Kevyessa tyossa, kuten paatetyossa, huonot tyoasennot voivat tuottaa lihas-
jannityksen aiheuttamia vammoja. Fyysiset vammat tulisikin minimoida kiinnittamalla huo-
miota oikeisiin tyoasentoihin, ihmista saastaviin tyovalineisiin ja -laitteisiin seka lihasten kai-
paamiin venytyksiin ja vastaliikkeisiin. Psyykkisen hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa rytmittaa
tyo sopivasti. Viitalan mukaan tasainen tyorytmi ei ole ihmiselle paras, vaikka niin usein kuvi-

tellaan. Tyon maaran ja vaativuuden pitaisi vaihdella niin, etta raskaita jaksoja seuraisi kevy-
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empi tyojakso, jolloin tyontekija ehtisi palautua. Pitaisi myos mahdollistaa keskeneraisten
toiden loppuunsaattaminen ja tehda alyllisesti haastavien toiden lisaksi rutiiniluonteisia teh-
tavia. (Viitala 2007, 230-231.)

Viitalan mukaan tyontekijoilla tulisi olla henkilo, esimerkiksi esimies tai henkilostoammatti-
lainen, jonka kanssa voisi keskustella tyohon liittyvista ongelmista. Tyohyvinvointia voi paran-
taa kehittamalla tyonkuvia, tyon tekemisen tapoja, tyovalineita ja tyoymparistoa. Hyvia kei-
noja ovat esimerkiksi tyokierto, itseohjautuvat tiimit, koulutus ja muu osaamisen kehittami-
nen. Yrityksissa voidaan myos jarjestaa erilaisia tyohyvinvointiohjelmia, joissa henkilosto
saadaan mukaan ennalta ehkaisemaan tyoperaisten ongelmien syntymista. Ohjelmat liittyvat
usein tupakoinnin vahentamiseen seka liikkumista ja laihduttamista lisaaviin kampanjoihin.
Kampanjoihin voi liittya myos terveystarkastuksia, terveysvalistusta, lippuja liikuntapaikkoi-
hin ja yhteisia liikuntatapahtumia. Tallaisten kampanjoiden taustalla on usein nakemys siita,
etta hyva fyysinen kunto edistaa myos psyykkista hyvinvointia. Viitala pitaa tarkeana tyohy-
vinvoinnin kannalta yrityskulttuurin kehittamista sellaiseksi, etta henkilosto voi hyvalla omal-
latunnolla kayttaa viikonloppuvapaansa, lomaoikeutensa ja tyoskennella saannollisen tyo-
aikansa puitteissa. Riittavat tauot tyosta takaavat parempaa tehokkuutta ja tyon tekemisen
iloa. (Viitala 2007, 231-232.)

Henkilostotilinpaatosten tulosten mukaan tyotyytyvaisyys lisaantyy koulutukseen panostami-
sen ja johtamisen koulutukseen liittyvien investointien myota. Esimiesten kouluttaminen pa-
rantaa johtamisen osaamista ja laatua, jolloin osataan johtaa oikein esimerkiksi eri-ikaisia
henkiloita. Henkilosto on sita tyytyvaisempaa, mita enemman organisaatio investoi tyoyhtei-
son kehittamiseen seka henkiloston tyokyvyn edistamiseen ja koulutukseen. Mita enemman
organisaatiossa on toimintamenoja henkilotyovuotta kohti, sita tyytyvaisempaa henkilosto on.
Ylitoiden tekeminen huonontaa tyotyytyvaisyytta, koska ylityot kertovat tyon organisoinnin

puutteista. (Haasteena johtamisen laajentaminen valtionhallinnossa 2005, 60.)

Wink kirjoittaa, etta luottamus- ja valittamiskulttuuri rakentavat tyohyvinvoinnin perustaa.
Johtamisen arvoina tuli nakya muun muassa valittaminen, luottamus, yhteisollisyys, kannus-
tus, luovuus, tasapainoisuus ja mielekkyys. Naita asioita painottamalla ja niiden konkreetti-
sella toteuttamisella tyoelaman uupumus muutetaan innostukseksi ja tyon mielekkyyden li-
saantymiseksi. Avainasemassa tyohyvinvoinnin edistamisessa ovat esimiehet, jotka vastaavat
tyontekijoiden henkisista ja aineellisista toimintaedellytyksista. Esimiesten asenteet nakyvat
toimintatavoissa, erilaisissa tilanteissa, siina miten esimies suhtautuu alaisiinsa ja muussa

paivittaisjohtamisessa. (Vesterinen 2006, 139-140.)

Kehityskeskustelut ovat myos tarkea osa organisaatioiden johtamistoimintaa, koska tyonteki-

jat kaipaavat palautetta ja uusia tietoja tyostaan. Kehityskeskustelut antavat tilaisuuden
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keskustella tyon sisallosta ja mahdollistavat yksilon, tyopaikan ja koko yrityksen kehittymisen.
Dialoginen kehityskeskustelu, jossa molemmat osapuolet ovat tasa-arvoisessa vuorovaikutuk-
sessa, edistaa tyohyvinvointia. Winkin mukaan dialogisessa kommunikaatiossa kuunteleminen
on usein paras palvelus, mita esimerkiksi esimies voi kehityskeskustelussa toiselle tehda, silla
kokemus aidosti kuunnelluksi tulemisesta antaa ihmiselle energiaa monien ongelmien ratkai-

semiseen myohemminkin. (Vesterinen 2006, 149-151.)

Valtiokonttorin ylilaakari Anne Lamminpaan mielesta johtamisella on keskeinen merkitys tyo-
kyvyn ja -hyvinvoinnin yllapitamisessa ja edistamisessa. Lamminpaan mukaan hyva johtaja ja
esimies vaikuttavat alaistensa terveyteen. Tyopaikoilla saavutetaan myos parhaat tyohyvin-
vointitulokset ennaltaehkaisemalla ongelmia tyohyvinvointipyramidin alemmissa kerroksissa
eli parantamalla ennen muuta johtamista. Johtaminen on my0s avainasemassa, kun tyopai-
koilla aletaan toteuttaa erilaisia henkisia, fyysisia tai sosiaalista tyohyvinvointia parantavia
hankkeita. Sellaiset terveyden edistamiseen liittyvat hankkeet, jotka ovat suorassa yhteydes-
sa tyohon ja tyoymparistoon, nayttaisivat lisaavan parhaiten tyotyytyvaisyytta ja yleista hy-
vinvointia. Lamminpaa korostaa, etta johdon nakyva sitoutuminen hankkeisiin on valttama-

tonta, jotta niilla saavutettaisiin hyvia tuloksia. (Rissa 2009, 28.)

“Workplace health promotion” on tyopaikan terveyden edistamiskonsepti. Se kasittaa kaikki
ne organisaation prosessit, jotka vaikuttavat tyoympariston parantamiseen ja kehittamiseen
seka tyoyhteisoon ja itse tyohon edistaen tyontekijan terveytta, tyokykya ja tyohyvinvointia.
Konsepti korostaa sita, etta terveyden edistamisen tulisi olla perusvaatimus hyvalle yritystoi-

minnalle. (Hamalainen 2007, 9.)

3 Tyopaikkaliikunta

Tyopaikkaliikunta on viime vuosina nostanut asemaansa ja tullut suomalaisten liikuntaharras-
tusten vahvaksi tukijaksi. Tyonantajat kayttavat vuosittain liikuntaan noin 280 miljoonaa eu-
roa, joka on lahes kolminkertainen valtion liikuntabudjettiin verrattuna. Tutkimusten mukaan
liikunnallisesti aktiivinen tyontekija saastaa vuosittain noin 500 euroa inaktiiviseen henkiloon
verrattuna. Taman lisaksi tyontekija saa paremman kunnon, vireamman olon, terveemman
kehon ja lisaantyneen tyotehon, joista hyotyvat tyontekijan lisaksi myos tyotoverit, laheiset
ja tyonantaja. (Aalto 2006, 39.)

Liian moni suomalainen harrastaa terveytensa kannalta liian vahan liikuntaa. Arvioiden mu-
kaan tyoikaisista suomalaisista yli kaksi kolmannesta liikkuu terveyden nakokulmasta riitta-
mattomasti. Naiset harrastavat jonkin verran enemman liikuntaa kuin miehet, johtuen ehka
naisten aktiivisemmasta tyomatkaliikunnasta. Suomalaisten fyysisen liikkuvuuden arvioiminen

ei kuitenkaan ole yksinkertaista, koska eri tutkimusten tulokset vaihtelevat. Aikuisten vapaa-
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ajan lilkkuntaharrastukset ovat yleistyneet viimeisten 30 vuoden aikana, mutta tyomatkoihin ja
itse tyohon liittyvan lilkkunnan maara on laskenut. Arkiliikunta ja siihen kannustaminen ovat
terveyden edistamisen ja painonhallinnan nakokulmasta erityisen tarkeaa. (Terveyden ja hy-

vinvoinnin laitos 2009/2.)

Suomen urheiluopistolla tehtyjen testien perusteella keskivertosuomalaisen kunto kestaa ny-
kyisin korkeintaan kuuden tunnin tyopaivan. Kahdeksan tyotunnin kestavassa kunnossa kansa
oli viimeksi kymmenen vuotta sitten. Suomen urheiluopiston testauspaallikko Matti Heikkisen
mukaan suomalaisten kunnon heikkeneminen on kuitenkin tasaantunut ja olemme samalla
tasolla kuin vuonna 2007. Heikkinen pitaa huolestuttavana kuntoerojen nopeaa kasvamista.
Hanen mukaansa parhaan viidenneksen voimat paranevat koko ajan samalla, kun nelja viides-
ta laiskistuu ja vasyy entisestaan. Liikunnasta ovat innostuneet lahinna miehet, kun taas nais-

ten fyysinen kunto jatkaa rapistumistaan. (Takkinen 2009.)

Liikunnan vaikutukset terveyteen ja sen kautta tyokykyyn ovat tarkeita. Lisaksi laadukas ja
henkiloston arvostama tyopaikkaliikuntaohjelma tukee muun muassa tyopaikan ilmapiiria ja
esimies alaissuhteita seka edistaa asiakastuntemusta ja yrityskuvaa. Suurilla vaestotutkimuk-
silla on todistettu lilkunnallisesti aktiivisten parempi terveys verrattuna liikunnallisesti passii-
visiin ihmisiin. Liikunta-aktiivisuus on monesti yhteydessa vahentyviin sairauspoissaoloihin.
Tyopaikkaliikunnan vaikutus perustuu tyopaikkaliikunnan riittavaan kuormittavuuteen ja lii-
kuntaohjelmien yhteisolliseen luonteeseen. Tyopaikkaliikunnan tulisi olla maaraltaan riittavaa
ja tarpeeksi kuormittavaa aiheuttaen tavallisen liikkujan hengastymisen. Teholtaan sopivia
tyopaikkaliikunnan lajeiksi ovat muun muassa kuntosaliharjoittelu, jumpat, uinti ja pallopelit.
Liikuntakerhot, yhteiset liikuntapaivat ja muu tyopaikkaliikunta tukevat yhteisollisyytta, tois-

ten tuntemista ja positiivista ilmapiiria. (Kuntoliikuntaliitto 2009.)

Tyonantajan on mahdollista saada Kelan korvausta tyoterveyshuollon kautta toteutuville ter-
veys- ja liikuntapalveluille. Kaikki toiminto, josta korvausta haetaan, tulee olla kirjattuna
tyoterveyshuollon ja tyopaikan yhteistyossa tekemaan toimintasuunnitelmaan. Korvattavaan
toimintaan kuuluu muun muassa ennaltaehkaiseva toiminta, ohjaus, neuvonta ja kuntoutuk-
seen liittyvat hoidot. (Aalto 2006, 50.)

3.1 Litkunnan hyodyt

Liikunnalla on vaikutuksia seka henkilon fyysiseen etta psyykkiseen terveyteen. Liikunnan
vaikutukset ulottuvat useimpiin suomalaisten yleisiin terveysongelmiin, niiden ehkaisyyn,
hoitoon ja kuntoutukseen. Liikunnan puute on todennakoisesti yleisin terveyttamme ja toi-
mintakykyamme huonontava ja vaarantava muutettavissa oleva tekija vaestossamme. Suurin

osa kaikista liikunnan hyodyista terveydellemme ja toimintakyvyllemme on saavutettavissa
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kuormittavuudeltaan ja maaraltaan kohtuullisella liikunnalla kayttamalla tavanomaisia,
useimmille mahdollisia ja turvallisia lilkkuntamuotoja. Suuri osa liikunnan hyodyista voidaan
saavuttaa viela iakkaanakin. (Aura & Sahi 2006, 44-45.)

Liikunta on valttamatonta lihasten massan, voiman, tehon ja kestavyyden hankkimiseksi ja
sailyttamiseksi. lakkailla ihmisilla lihasmassan pieneneminen ja lihasten suorituskyvyn heikke-
neminen on yleinen paivittaisista toiminnoista selviytymista rajoittava ja lilkkumiskykya hei-
kentava tekija. Lihasten kaytto ja kunto on tarkeaa myos perusaineenvaihdunnan riittavan
tason sailyttamisen kannalta ja sita kautta ylipainoisuuden, osteoporoosin ja tyypin 2 diabe-
teksen ehkaisyssa. Liikkuminen auttaa sailyttamaan luuston vahvuutta ja nivelten toimintaky-
kya. Liikunta on tarpeen myos motoriikan ja sen osien, kuten tasapainon, ketteryyden, liike-
nopeuden ja koordinaation, kehittamisessa ja sailyttamisessa erityisesti ian karttuessa. Moni-
puolinen tavanomainen liikunta kehittaa ja sailyttaa perusmotoriikkaa, mutta erityisharjoitte-
lun avulla voidaan parantaa tuloksia entisestaan. Liikunta vilkastuttaa aineenvaihduntaa ja
muuttaa esimerkiksi hiilihydraattien ja rasvojen aineenvaihduntaa hyvaan suuntaan. Liikunta
auttaa sailyttamaan sydamen toimintakykya ja sita voidaan viela lisata saannollisella kesta-
vyyslitkunnalla. Teholtaan kohtalainen liikunta lisaa erityisesti pitkakestoista suorituskykya,

mika on eduksi muun muassa tyossa jaksamisessa. (Aura & Sahi 2006, 48-50.)

Suurella osalla tyoikaisesta vaestosta verenpaine on terveyden kannalta liian korkea joko
ajoittain tai jatkuvasti. Liikuntasuoritukset pienentavat verenpainetta useiksi tunneiksi levos-
sa ja rasituksessa. Tutkimusten mukaan yksilollisesti sopivalla, useimmiten kestavyystyyppi-
sella liikunnalla on monille myonteista merkitysta myos mielenterveyden kannalta. Lisaksi
liilkunta vaikuttaa seuraavien sairauksien ja vaivojen ehkaisyssa: osteoporoosi, mekaaniset
alaselan vaivat, niska- ja hartiavaivat, sepelvaltimotauti, aivojen toiminnan hairiot, kohonnut
verenpaine, lihavuus, aikuisian sokeritauti ja metabolinen oireyhtyma. (Aura & Sahi 2006, 50-
52.)

Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia fyysisen kunnon lisaksi myos henkilon toiminta- ja tyo-
kykyyn. Liikunta voi esimerkiksi lisata itsearvostusta, kohentaa mielialaa ja vaikuttaa myon-
teisesti henkilosuhteisiin ja naiden vaikutusten kautta parantaa toimintakykya. Tyokyky on
kykya ja halukkuutta tehda jatkuvaa paivittaista tyota. Tyokykya voidaan kuvata tasapainoti-
lana tyon, ympariston ja yksilon voimavarojen asettamien vaatimusten valilla. Voimavarat
koostuvat muun muassa terveydesta, fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta toimintakyvysta,
tiedoista ja taidoista seka halukkuudesta kayttaa naita voimavaroja tyohon. Liikunnalla voi-
daan vaikuttaa ensisijaisesti fyysiseen toimintakykyyn ja valillisemmin myos muihin tyokyvyn
osatekijoihin. (Aura & Sahi 2006, 54-55.)
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Saannollisella liikunnalla on mahdollista saada aikaan positiivisia muutoksia suorituskyvyssa,
kehon rakenteessa ja yleisessa terveydessa. Muutoksiin vaikuttavat kaytettavat harjoitusme-
netelmat, harjoittelun teho ja saannollisyys seka yksilolliset tekijat, kuten perima. Myos ra-
vinto, lepo ja lihashuolto vaikuttavat muutoksiin. Saannollinen liikunta auttaa pudottamaan
painoa, kiinteytymaan ja kasvattamaan lihaksia. Kestavyysharjoittelu ja hapenkuljetuselimis-
ton hyva kunto ennaltaehkaisevat sydan- ja verenkiertoelimiston seka aineenvaihdunnan sai-
rauksia. Hyva lihaskunto ja -tasapaino taas ennaltaehkaisevat tuki- ja liikuntaelinvaivoja ja -
sairauksia. (Aalto 2006, 116-119.)

3.2 Liikuntasuositukset

UKK-instituutti on kehittanyt liikuntapiirakan, joka kuvaa terveysliikunnan suosituksia. Piirak-
ka on jaettu kahteen osaan, joissa kuvataan perusliikunnan ja tasma- eli kuntoliikunnan suosi-
tusmaarat. Liikuntapiirakan tarkoitus on havainnollistaa liikunnantarpeen kokonaisuutta, eika
siina ole esitetty energiankulutustavoitteita, joihin vaikuttavat henkilon paino, liikuntasuori-
tuksen teho ja sen kesto. (Rakasluuranko 2008.) Seuraavasta kuvasta selviaa tarkemmin lii-

kuntapiirakan sisalto.

Terveysliikunnan suositus

LIIKUNTAPIIRAKKA

Tasma- eli kuntoliikuntaa 2-3 tuntia viikossa, joka toinen pdiva

uinti » * tanssi
soutu = ‘ ‘ * kuntosali
Kestavyys Lihaskuntoa/ « venyttely

Juoksu » liikuntaa liikehallintaa )
hiihto = * pallopelit

pybriily *2-skrt/vk  #1-3krtfvk * laskettelu

reipas kavely * *20-60 min/krt  * 20-60 min/krt * kuntojumpat

remontointi ® * kavely (asiointi)
metsatyot » * kova siivoaminen
pihatydt » e leikki

Kuva 4. UKK-instituutin liikuntapiirakka (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos/1 2009.)

UKK-instituutin liikuntapiirakan alaosa kuvaa perusliikuntaa, jossa liikunta liittyy paivittaisiin
rutiineihin ja hyotyliikuntaan. Naita lilkuntamuotoja ovat esimerkiksi pihatyot, remontointi,

kotityot, tyomatkat ja asiointi. Paivittainen perusliikunta on valttamatonta ja se vaikuttaa
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myonteisesti yleiseen terveyteen ja painonhallintaan. Perusliikuntaa tulisi suosituksen mu-
kaan tehda vahintaan 30 minuuttia 10 minuutin jaksoissa 5-7 paivana viikossa. Piirakan ylaosa
kehittaa tasmallisesti terveyskunnon tiettya osa-aluetta, kuten sydan- ja verenkiertoelimistoa
tai tuki- ja liikuntaelimistoa. Tama tasma- eli kuntoliikunta jakautuu viela kestavyysliikuntaan
seka lihaskuntoon ja liikehallintaan. Kestavyysliikuntaa tulisi harrastaa 2-5 kertaa viikossa 20-
60 minuuttia kerrallaan. Lihaskunnon ja liikehallinnan viikoittainen suositusmaara on yhdesta

kolmeen kertaan 20-60 minuutin jaksoissa. (Kotiranta, Sertti & Schroderus 2007, 10.)

Aallon mukaan suomalaisista tyoikaisista vain 36 prosenttia liikkuu terveytensa kannalta riit-
tavasti. Terveyden kannalta tulisi harjoittaa vahintaan 30 minuuttia neljasti viikossa sellaisen
liilkunnan parissa, jossa hikoillaan ja hengastytaan. Taman lisaksi tulisi harrastaa saman verran
hyotyliikuntaa. Liikuntaharrastuksissa saannollisyys ja jatkuvuus ovat tarkeita. Vaikka noin
puolet Suomen aikuisvaestosta lilkkkuukin maarallisesti riittavasti, lilkkunnan teho ei kuitenkaan
tayta kunto- ja terveysliikunnan vaatimuksia. Naiden ihmisten tulisi parantaa liikunnan laatua
nostamalla vauhtia, syketta ja rasitusta. Liikkumattomia, liian vahan liikkuvia ja liian alhaisel-
la teholla liikkuvia on suomalaisista tyoikaisista noin 63 prosenttia. Ongelma koskettaa voi-
makkaimmin miehia. Suurinta riskiryhmaa ovat 35-49-vuotiaat suomalaiset, joista 67 prosent-
tia ei litku tarpeeksi. (Aalto 2006, 38-39.)

Fogerholm, Paronen ja Miettinen maarittelevat terveyden kannalta riittavaksi liikunnaksi ai-
kuisille kaksi eri vaihtoehtoa. Ensimmainen vaihtoehto on harrastaa kohtuullisen kuormittavaa
lilkuntaa, kuten reipasta kavelya, paivittain tai lahes paivittain vahintaan 30 minuuttia pai-
vassa. Toinen vaihtoehto on harrastaa vahintaan kolme kertaa viikossa, 20-60 minuuttia ker-
ralla, kuormittavaa liikuntaa kuten holkkaa. Selvasti riittavana viikoittaisena liikunnan harras-
tamismaarana on molempien vaihtoehtojen tayttyminen. Jos taas kumpikaan edella mainituis-
ta ehdoista ei tayty, voidaan liikunnan maaraa pitaa terveyden kannalta riittamattomana.
(Fogerholm, Paronen, & Miettinen 2007, 24.)

3.3 Liikunnan edistaminen tyopaikoilla

Tyonantajan suosimia liikuntapalveluja ovat muun muassa kuntotestit, liikuntasetelit, tyonte-
kijoiden kuntosaliharrastuksen, uimalippujen ja pelivuorojen tukeminen, liikuntapaivat, eri-
laiset kurssit seka saannolliset jumppa- ja taukoliikuntatunnit yrityksen omissa tiloissa. Ter-
veyden kannalta riittamattomasti liikkuville henkiloille tulisi tarjota aloittamisen kynnysta
madaltavia, opettavia ja omatoimisuuteen ohjaavia liikuntapalveluita. Jo entuudestaan riitta-
vasti lilkuntaa harrastavia tulisi tukea jatkamaan liikkumista ja tarjota heille siihen sopivia
liikuntapalveluita. (Aalto 2006, 39.)
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Erilaisten kuntoprofiilien ja kuntotestien avulla voidaan selvittaa kokonaiskuvaa yrityksen
fyysisesta hyvinvoinnista, toiveista, tavoitteista seka muutosvalmiudesta ja -halukkuudesta.
Naiden pohjalta voidaan suunnitella pitkajanteista, rakentavaa ja monipuolista liikuntaohjel-

maa, joka sisaltaa erilaisia liikuntapalveluita. (Aalto 2006, 47.)

Liikunta- ja virkistyspaivien tarkoituksena on nostattaa yrityksen ilmapiiria ja yhteenkuulu-
vuuden tunnetta. Yksittaisten teemapaivien tavoitteena on kannustaa seka tarjota ideoita,
elamyksia ja virikkeita liikuntainnostuksen sytyttamiseksi. Virkistyspaivaan voi kuulua luento-
ja, mittauksia, ohjattuja liikuntatunteja, tuote-esittelyita ja tietoiskuja eri aiheista. Liikun-
taan ja terveyteen liittyvien asiantuntijaluentojen tavoitteena on tarjota motivoivaa ja kay-
tannollista tietoa. Toiminnan yhdistaminen luentoon auttaa ymmartamaan teorian myos kay-
tannossa, jolloin sita on helpompi yhdistaa omaan liikkumiseen. Esimerkkina tallaisesta liikun-
taharjoituksesta on syke- ja kestavyysluennon jalkeen toteutettu sykeohjattu sauvakavely-
lenkki. Yrityksen jarjestama saannollinen jumppa- ja ohjaustoiminta on hyva keino liikunnan
jatkuvuuden turvaamiseksi ja kunnon parantamiseksi. Viikoittainen ryhmaliikuntaan osallistu-
minen kehittaa kuntoa ja innostaa myos saannolliseen omaharjoitusten tekemiseen. Saannol-
lista lilkuntaa voi toteuttaa myos taukoliikunnan, palloiluvuorojen tai eri lajeihin keskittyvan
kerhotoiminnan puitteissa. Sopiva sekoitus eri liikuntalajeja takaa tasa-arvon tunteen tyopai-
kalla, koska palloilulajit kiinnostavat usein enimmakseen miehia, kun taas ohjattu ryhmalii-
kunta innostaa naisia harrastamaan. Tyopaivan aikana jarjestettava taukoliikunta ei kay var-
sinaisesta kuntoilusta, mutta se antaa energiaa ja voimia loppupaivan tyoskentelyyn. (Aalto
2006, 47-49.)

Erilaiset liilkuntakurssit painottuvat usein jonkin liikuntalajin tekniikan opettamiseen tai kun-
toliikunnan perusperiaatteiden hallintaan. Niin sanotut starttikurssit antavat valmiudet lajin
turvalliseen ja tehokkaaseen harrastamiseen tyontekijan vapaa-ajalla. Liikuntakurssien ta-
voitteena on kannustaa henkilostoa lilkkumaan ja tarjota valmiudet pitkaaikaisen liikunnan
harrastamiseen oikein menetelmin. Valmentavat ja opettavat liikuntaohjelmat ovat lisaanty-
neet viime vuosina. Valmennukseen kuuluu opettaminen ja se tahtaa tottumusten pysyvaan
muutokseen. Tavoitteena on muutoksen lisaksi terveempi, parempikuntoinen ja omatoiminen
asiakas. Personal training on lisaantynyt myos erilaisten ryhmavalmennusten muodossa. (Aalto
2006, 49-50.)

Valtiokonttori tukee henkilokunnan liikunta- ja harrastustoimintaa liikuntaseteleiden muodos-
sa. Valtiokonttori ostaa neljan euron arvoisia liikuntaseteleita, joita henkilosto voi lunastaa
kahdella eurolla kappale. Valtiokonttori maksaa siis puolet jokaisen liikuntasetelin hinnasta.
Vuosittain yksi tyontekija voi ostaa enintaan 20 liikuntasetelia. Liikuntaseteleita voi ostaa
kevaisin erikseen ilmoitettuna ajankohtana ja tarpeen mukaan myos syksyisin. Liikuntasete-

leita voi kayttaa monissa liikuntapaikoissa, jotka ovat tehneet sopimuksen liikuntasetelin
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hyvaksymisesta maksuvalineena. Valittavana on esimerkiksi kuntosaliharjoittelua, uintia, mai-
lapeleja ja ryhmaliikuntamuotoja seka harvinaisempia liilkuntamuotoja kuten kiipeilya. (Kallio
2008/2.) Valtiokonttori tukee myos henkilostonsa osallistumista Miken turnauksiin, Naisten
kymppiin, henkilokunnan harrastuskerhoihin ja kevaalla 2009 jarjestettyihin taukojumppiin.
Valtiokonttorissa toimii liikuntakerhoja seuraavien lajien parissa: golf, ratsastus, tanssi, suun-
nistus, jooga ja sahly. Henkilosto voi lukea Valtiokonttorin liikuntakerhojen toiminnasta in-
tranetista. (Kallio 2008/1.)

4 Tutkimuksen tarkoitus ja toteutus

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa Valtiokonttorin Hallinnon ohjaus -toimialan henkilos-
ton tyytyvaisyytta ja mielipiteita tyonantajansa tukemiin ja tarjoamiin lilkuntamuotoihin seka
sita, harrastaako henkilosto suositusten mukaista maaraa liikuntaa. Tutkimuksessa tiedustel-
tiin henkilostoa kiinnostavia liikuntalajeja, pyydettiin kehittamisehdotuksia ja pohdittiin

tyonantajan jo jarjestamien liikuntaetujen tarpeellisuutta ja kiinnostavuutta.

Tutkimus toteutettiin sahkopostitse lahetetyn kyselylomakkeen avulla. Lomake oli jaettu
muutamaan osioon eri aiheiden perusteella. Tutkimusjoukolle lahetettiin sahkopostiviesti,
jossa oli linkki liikuntakyselyyn. Kyselyyn oli aikaa vastata noin kymmenen paivaa, jonka jal-

keen tulokset koottiin yhteen.

4.1 Tutkimuskohde Valtiokonttori

Valtiokonttori on noin 700 tyontekijan monialainen palveluvirasto, joka toimii valtiovarainmi-
nisterion ohjauksessa. Valtiokonttori hoitaa valtion sisaista talous- ja finanssihallintoa, elake-
ja vahinkoturvaa seka sotilasvamma- ja veteraaniasioita. Lisaksi Valtiokonttori kehittaa val-
tioyhteison ohjausjarjestelmia, tuottaa valtionhallinnolle talous- ja henkilostohallinnon tuki-
palveluja seka huolehtii osaltaan valtion henkiloston tyokyvysta. Asiakaskuntaan kuuluvat
valtion yksikoiden lisaksi kunnat ja valtionapulaitokset seka henkiloasiakkaat, kuten erilaisiin
korvauksiin oikeutetut henkilot. Toimintaa on Helsingin kolmen toimipisteen lisaksi myos Ha-
meenlinnassa, Porissa, Turussa, Rovaniemella ja Vaasassa. (Valtiokonttori 2009/4.) Seuraava

kuva havainnollistaa Valtiokonttorin organisaatiorakennetta.
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Kuva 5. Organisaatiokaavio. (Valtiokonttori 2009/3.)

Valtiokonttorin arvoihin kuuluvat yhteiskunnan hyva, asiakkuus seka hyvinvointi ja kehitys.
Arvot antavat suunnan kaikelle tekemiselle ja nakyvat Valtiokonttorin paatoksissa ja toimin-
nassa. (Valtiokonttori 2009/1.)

Valtiokonttorin Hallinnon ohjaus -toimiala on valtiokonsernin talous-, henkilosto- ja tietohal-
linnon aktiivinen toimija. Kuudesta toimintayksikosta koostuva toimiala tuottaa valtioyhteisol-
le kehittamiseen, ohjaamiseen ja tietojarjestelmiin seka tietotuotantoon liittyvia kilpailuky-
kyisia palveluja yhteistyossa asiakkaan kanssa. Toimialalla tyoskentelee noin 90 henkiloa.
Hallintopalvelut -toimintayksikko hoitaa asioita, jotka koskevat toimialalla: henkilostohallin-
toa, viestinnallisten tavoitteiden maarittelya seka toimialan viestinnan kehittamista, suunnit-
telua ja toteutuksen koordinointia yhdessa Viestintapalvelujen kanssa, sisaisen laadun ja toi-
mintatapojen kehittamista ja koordinointia, asiakkuuksien hallintaa, turvallisuus- ja valmius-

asioita seka toimialan yleisia hallintopalveluja. (Valtiokonttori 2009/2.)

4.2 Tutkimuksen perusjoukko ja rajaus

Tutkimuksen perusjoukoksi valitsin Valtiokonttorin Hallinnon ohjaus -toimialan, jossa kyselyn
lahettamishetkella tyoskenteli 103 henkiloa. Mietin aluksi, etta olisinko suorittanut kyselyn
kaikille Valtiokonttorin noin 800 tyontekijalle, mutta kyselysta olisi tullut hyvin laaja ja kysy-

myksista olisi pitanyt tehda yleisluontoisempia. Toinen vaihtoehto tutkimuksen perusjoukolle
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olisi ollut ottaa toinen toimiala vertailukohteeksi. Paadyin kuitenkin rajaamaan tutkimuksen
omalle toimialalleni, jotta saisin kysyttya varsinaisesti sen henkilostoon liittyvia asioita. Val-
tiokonttorissa jarjestetaan toimialoittain omia virkistyspaivia ja lilkkuntatapahtumia, joten
mielestani oli jarkevinta keskittya vain yhdelle toimialalle, jotta saataisiin sen toimintaan
liittyvia yksityiskohtaisempia vastauksia. Kyselylomaketta voi tarvittaessa kayttaa myos toisil-
la toimialoilla muuttamalla joitakin kohtia niihin paremmin sopiviksi tai jattamalla varsinai-

sesti Hallinnon ohjaus -toimialaan liittyvat kysymykset pois.

Kysely lahetettiin kaikille toimialalla silla hetkella tyoskenteleville henkilgille. Valtiokonttorin
periaatteena on kohdella kaikkia tyontekijoitaan samanarvoisina ja suoda kaikille samat lii-
kuntaedut riippumatta tyosuhteen kestosta ja laadusta. Siksi olikin tarkeaa, etta kaikki tyon-
tekijat paasisivat osallistumaan tutkimukseen ja sita kautta vaikuttamaan organisaation tule-

viin liikkuntaetuihin ja -tapahtumiin.

4.3 Tutkimusmenetelmat ja -valineisto

Kaytin opinnaytetyossani tutkimusmenetelmana kvantitatiivista tutkimustapaa. Kvantitatiivi-
nen tutkimus sopii suurelle joukolle ja sen avulla voidaan selvittaa esimerkiksi prosenttiosuuk-
sia. Tutkimusmenetelmana paatin kayttaa sahkoisesti jaettavaa kyselylomaketta. Kyselyloma-
ke tehtiin Digium Enterprise -ohjelmiston avulla, joka helpotti tiedonkeruuta ja erilaisten

raporttien laatimista.

Kvantitatiivista eli maarallista tutkimusta voidaan kutsua myos tilastolliseksi tutkimukseksi.
Kvantitatiivisen tutkimuksen avulla selvitetaan lukumaariin ja prosenttiosuuksiin liittyvia ky-
symyksia seka eri asioiden valisia riippuvuuksia tai tutkittavassa ilmiossa tapahtuneita muu-
toksia. Se edellyttaa tarpeeksi suurta ja edustavaa otosta. Aineiston keruussa kaytetaan usein
standardoituja tutkimuslomakkeita valmiine vastausvaihtoehtoineen. Asioita kuvataan numee-
risten suureiden avulla ja tuloksia havainnollistetaan taulukoilla ja kuvioilla. (Heikkila 2005,
16.)

Tilastokeskuksen sivuilla kvantitatiivinen tutkimus on maaritelty seuraavasti: ”Kvantitatiivi-
nen yhteiskuntatutkimus kuvaa ja tulkitsee yhteiskuntailmioita tieteen yleisen logiikan mukai-
sesti kehittamalla mahdollisimman tarkkoja mittausmenetelmia, keraamalla tutkimusaineistot
esim. edustavien vaestootosten perusteella ja soveltamalla tilastotieteen menetelmia saatui-

hin aineistoihin oikeiden johtopaatosten tekemiseksi.” (Tilastokeskus 2009.)

Saarasen mukaan tutkimusprosessi alkaa asiaongelmasta tai ongelmista, jotka halutaan selvit-
taa. Niista muotoillaan tutkimusongelma, jonka jalkeen maaritellaan tutkimuksen kohdejouk-

ko. Ongelma puretaan alaongelmiin, jotka yksiloidaan kysymysmuotoihin. Seuraavaksi pohdi-
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taan mita tietoja tarvitaan, jotta kysymyksiin saadaan vastaukset ja valitaan tiedonkeruume-
netelma. Vaihtoehtoina ovat otanta, kokonaistutkimus ja valmiit rekisterit. Kun tutkimuksen
tekninen toteutuskeino on paatetty, laaditaan lomake ja maaritellaan muuttujat. Koekyselyn
ja lomakkeen korjauksen jalkeen kerataan ja tallennetaan tutkimusaineisto. Aineistoa voi-
daan kuvailla taulukoiden, tunnuslukujen ja grafiikan avulla. Viimeisessa vaiheessa tehdaan
tilastollinen testaus, joka sisaltaa vertailut, riippuvuudet ja yleistykset perusjoukkoon. (Saa-
ranen 2006, 1.) Seuraavassa kuvassa tarkastellaan kvantitatiivista tutkimusprosessia ja sen

asteittaista etenemista vuokaaviona.
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T

Kuva 6. Kvantitatiivisen tutkimuksen eteneminen. (Saaranen 2006, 1.)
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Kysely toteutettiin Digium Enterprise -ohjelmiston avulla, jota kaytetaan Valtiokonttorissa
erilaisten kyselyiden tekemisessa. Digium Enterprise -ohjelmisto on Internet-pohjainen pa-
lautteenhallinta- ja tiedonkeruuohjelmisto. Ohjelmisto mahdollistaa tiedonkeruun seka kera-
tyn tiedon analysoinnin ja raportoinnin. Ohjelmistossa on tyokalut jatkuvaan tiedon keraami-
seen, analysointiin ja muutoksiin reagoimiseen. Ohjelmiston palaute- ja tiedonkeruukanavina
toimivat Internet, sahkoposti, Intranet, tekstiviestit, erilaiset mobiilit ja PDA-laitteet, puhelin
seka paperilomake. Toimintamalliin voidaan myos yhdistaa yrityksen aikaisemmin keraamat
tulokset. (Digium 2009.)

4.4 Tutkimuksen kulku ja aikataulu

Kysely toteutettiin Valtiokonttorin Hallinnon ohjaus -toimialalla kesakuussa 2009 viikkojen 24-
25 aikana. Aloitin toukokuussa 2009 suunnittelemaan opinnaytetyoni sisaltoa, etsimaan lahtei-
ta ja tietoa aiheesta seka laatimaan alustavaa kyselylomaketta. 22.5.2009 jarjestin Opinnay-
tetyon suunnittelu -palaverin, johon osallistuivat lisakseni henkiloston kehittamispaallikko ja
henkilostohallinnon asiantuntija. Esittelin palaverissa alustavan kyselylomakkeen ja keskuste-
limme siita, mita asioita lomakkeesta voisi jattaa pois ja mita tulisi lisata. Palaverin pohjalta
laadin lopullisen kyselylomakkeen sisallon, jonka hyvaksytin ennen julkistamista viela toimi-

alajohtajalla.

Seuraava vaihe oli varsinaisen kyselylomakkeen laatiminen. Kavimme Hallinnon ohjaus -
toimialan erikoistutkijan kanssa lapi kyselylomakkeen ja suunnittelimme, miten kysely toteu-
tettaisiin Digium Enterprise -ohjelmistolla. Erikoistutkija laati kyselyn ohjelmistoon ja esitteli
sen minulle 8.6.2009. Muutamien muutosten ja kyselylomakkeen testaamisen jalkeen lahetin
linkin kyselyyn Hallinnon ohjaus -toimialan henkilostolle 11.6.2009. Aikaa kyselyyn vastaami-
seen oli 11.- 21.6.2009. Henkilostolle lahetettiin viela 15.6.2009 muistutusviesti, jossa keho-
tettiin niita henkiloita vastaamaan kyselyyn, jotka eivat viela olleet sita tehneet. 22.6.2009
tarkastelimme kyselyn tuloksia erikoistutkijan kanssa. Toimitin tutkimusraportit tiedoksi Val-
tiokonttorin henkilostohallinnolle. Kyselyn tulokset julkaistiin myos Valtiokonttorin intranetis-

sa, jossa kaikki kyselyyn osallistuneet pystyivat lukemaan kyselyn tuloksia.

4.5 Kyselylomake

Halusin kayttaa kyselylomakkeessa seka suljettuja etta avoimia kysymyksia. Suljettujen kysy-
mysten tarkoituksena oli tehda kyselysta helposti vastattava ja selkea. Uskoin myos suljettu-
jen kysymysten lisaavan vastaajien maaraa, koska sellaisiin kysymyksiin on nopeampi vastata.
Kyselyn pystyi suorittamaan vastaamalla ainoastaan suljettuihin kysymyksiin. Avoimien kysy-
mysten tarkoituksena oli saada kattavampia ja laajempia vastauksia kysymyksiin seka selvit-

taa kehitysehdotuksia ja tarkempia syita vastauksiin. Kyselyn selkeyttamiseksi ja miellyttavan
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ulkoasun luomiseksi laadimme saman aihepiirin kysymyksista omat otsikoidut sivut. Samalla

sivulla oli aiheeseen liittyvia suljettuja ja avoimia kysymyksia.

Suunnittelin kyselylomakkeen alkamaan taustatekijakysymyksista, koska niihin on helppo vas-
tata ja se kannustaa suorittamaan kyselyyn vastaamisen loppuun asti. Jos kysely olisi aloitettu
vaikeilla avoimilla kysymyksilla, niin moni olisi saattanut jattaa vastaamisen kokonaan valiin.
Tutkimusongelmien kannalta paadyin kysymaan vastaajan taustatekijoista vain kahta demo-
grafista muuttujaa: vastaajan sukupuolta ja ikaryhmaa. Ensimmaisen sivun taustatekijoiden
jalkeen kysyttiin vastaajien osallistumista tyonantajan tukemiin liikuntakerhoihin. Kysymykset
liittyivat siihen, ovatko vastaajat osallistuneet liikuntakerhoihin ja jos osallistuvat, mihin
kerhoihin he ovat osallistuneet. Kolmas sivu kasitteli Valtiokonttorin tukemia liikuntasetelei-
ta, niiden kayttoa ja Valtiokonttorien antaman tuen sopivuutta. Avoimissa kysymyksissa pystyi
vastaamaan, mihin palveluihin liikuntaseteleita kayttaa, mika olisi sopiva vuotuinen liikun-
taseteleiden maara ja syita siihen, jos ei hanki liikuntaseteleita. Taukojumppia koskevassa
osiossa tiedusteltiin jumppiin osallistumista ja sita, osallistuisiko taukojumppiin myo6s jatkos-
sa, jos jumppien jarjestamista jatkettaisiin. Osiossa oli myos mahdollisuus kertoa kehityseh-

dotuksia ja palautetta taukojumpista.

Viidennessa kohdassa kysyttiin UKK-instituutin liikuntapiirakan mukaisten liikuntasuositusten
toteutumista vastaajien keskuudessa. Vastausvaihtoehtoina olivat suositusten mukaiset liikun-
takerrat, liian alhaiset seka suosituksia suuremmat maarat. Kuudennessa osiossa kysyttiin,
mita 20 esimerkkilajista vastaaja harrastaa ja jos han harrastaa viela jotain muuta, niin mita
lajia. Lisaksi osiossa kartoitettiin esimerkkilajien avulla, mista sellaisista lajeista, joita Val-
tiokonttori ei viela toiminnallaan tue, vastaajat olisivat kiinnostuneita. Avoimessa kysymyk-
sessa pyydettiin ehdotuksia tyonantajan jarjestamiin/tukemiin uusiin lilkkuntamuotoihin tai
vanhojen kehittamiseen. Seuraavalla sivulla kysyttiin palautetta tiedottamisesta ja siita, loy-
tyyko intranetti SiNetista riittavasti ajantasaista tietoa tyonantajan tukemista liikuntamuo-

doista.

Kyselylomakkeen kahdeksas osio kasitteli Hallinnon ohjaus -toimialan virkistyspaivia. Kysy-
mykset koskivat aikaisempien virkistyspaivien ja esimerkkiaiheiden kiinnostavuutta tulevia
virkistyspaivia ajatellen. Vastausvaihtoehtoina paadyin kayttamaan 4-portaista Likertin as-
teikkoa, jossa vastaaja valitsee hanen omaa mielipidettaan vastaavan kohdan. Paadyin nel-
jaan vastausvaihtoehtoon viiden sijasta, koska halusin vastaajien tekevan suuntaa-antavan
vastauksen, eivatka he voisi nain valita keskimmaista neutraalia vastausvaihtoehtoa. Osiossa
oli myos mahdollisuus tehda ehdotuksia tulevien virkistyspaivien ohjelmaksi. Viimeisessa koh-
dassa kysyttiin, minka yleisarvosanan vastaaja antaisi Valtiokonttorin lilkuntatoiminnasta.

Vastausvaihtoehtoina kaytettiin kouluarvosanamittaristoa eli numeroita neljasta kymmeneen.
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Kysymyksen tarkoituksena oli karkeasti selvittaa vastaajien tyytyvaisyytta tyonantajansa tar-

joamaan liikuntatoimintaan. Kyselylomake loytyy liitteesta 1.

Kysely toteutettiin sahkopostin valityksella, joten laadin kyselyn linkin yhteyteen saatekir-
jeen. Saatekirjeesta selvisi muun muassa tutkimuksen toteuttaja, kyselyn tavoite, tietojen
kayttotapa, kommentti vastausten ja annettavien tietojen luottamuksellisuudesta ja kiitokset
vastaamisesta. Saatteen oli myos tarkoitus saada mahdollisimman monia ihmisia vastaamaan
kyselyyn, jotta saataisiin kattava otanta henkiloston mielipiteista. Oman kyselyni aikoihin
Hallinnon ohjaus -toimialan henkilostoa pyydettiin osallistumaan myos muutamaan muuhun
kyselyyn. Pyrin tekemaan saatekirjeesta mahdollisimman houkuttelevan ja muista erottuvan,
jotta siihen saataisiin mahdollisimman paljon vastauksia. Halusin lisaksi lahettaa toisen muis-
tutusviestin, jotta myos ne jotka eivat ensimmaisen viestin jalkeen vastanneet kyselyyn, saat-
taisivat muistutuksen jalkeen vastata siihen. Saatekirje on liitteena 2 ja muistutusviesti liit-

teena 3.

4.6 Tutkimuksen laadun arviointi

Tutkimus on onnistunut, jos sen avulla saadaan luotettavia vastauksia tutkittaviin kysymyk-
siin. Hyva kvantitatiivisen tutkimuksen perusvaatimuksiin kuuluvat validiteetti, reliabiliteetti
ja objektiivisuus. Validiteetti viittaa tutkimuksen patevyyteen, joka tulee varmistaa etuka-
teen suunnittelemalla ja tiedonkeruulla. Jos mitattavia kasitteita ja muuttujia ei ole tarkoin
maaritelty, eivat tulokset voi olla valideja. Tutkimuslomakkeen kysymysten tulee mitata oi-
keita asioita yksiselitteisesti ja kattaen koko tutkimusongelman. Lisaksi perusjoukon tarkka
maarittely, edustavan otoksen saaminen ja korkea vastausprosentti auttavat validin tutkimuk-
sen toteutumista. (Heikkila 2005, 29.)

Reliabiliteetilla tarkoitetaan tulosten tarkkuutta ja luotettavuutta. Tulokset eivat saa olla
sattumanvaraisia, vaan niiden tulee olla myos toistettaessa samanlaisia. Tutkijan tulee olla
koko tutkimuksen ajan tarkka ja kriittinen seka pyrkia valttamaan virheita esimerkiksi tietoja
kerattaessa ja tuloksia tulkittaessa. Tutkimuksen tulokset ovat sattumanvaraisia, jos vastan-
neiden maara on kovin pieni. Luotettavien tulosten saamiseksi on my0s varmistettava, etta
otos edustaa koko tutkittavaa perusjoukkoa. Objektiivisuudella tarkoitetaan tutkijan puolu-
eettomuutta, koska tutkimuksen tulokset eivat saa riippua tutkijasta. Tutkija ei saa omien
poliittisten tai moraalisten vakaumustensa puolesta vaikuttaa tutkimusprosessiin. (Heikkila
2005, 30-31.)

Tutkimuksen validisuutta tuki ennen kyselylomakkeen jakamista tehty peittomatriisi, jonka
avulla tarkastettiin jokaisen kysymyksen liittymista tutkimusongelmiin tai tutkimuksen alaon-

gelmiin. Nain tutkimuksen kannalta turhat kysymykset jatettiin lomakkeesta pois. Tutkimuk-
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sen vastausprosentti oli myos sen verran korkea, etta tutkimusta voidaan pitaa luotettavana.
Kysely toteutettiin Digium Enterprise -ohjelmiston avulla, joka kerasi tiedot vastauksista.
Nain pystyttiin valttamaan virheita, joita sattuu helposti laskemalla manuaalisesti vastauksia.
Mielestani suoritin tutkimuksen objektiivisesti ja tutkimuksen aihe oli sellainen, joka ei liity
poliittisiin tai moraalisiin vakaumuksiin. Tyosuhteeni oli lisaksi maaraaikainen, joten tutki-
muksen tuloksilla ei ole minulle henkilokohtaista merkitysta. Tutkimuksen otos kuvasti koko
perusjoukkoa. Otos edusti nais- ja miesvastaajia seka eri ikaryhmia. Ikaryhmista alle 25-
vuotiaiden joukkoon tosin ei tullut yhtaan vastausta, mika selittyi silla, ettei toimialalla tyos-

kennellyt yhtaan senikaista tyontekijaa.

5 Tulokset ja tulosten tarkastelu

Kysely koostui yhdeksasta omalla sivullaan olleesta osiosta. Osiot oli jaoteltu aihepiireittain ja
ne sisalsivat seka suljettuja etta avoimia kysymyksia. Kysymyksia oli yhteensa 24. Avoimien
kysymysten maara oli seitseman ja loput 17 kysymysta olivat suljettuja. Joissakin suljetuissa

kysymyksissa oli lisaksi mahdollisuus antaa oma vastausvaihtoehto esimerkkivastausten ohella.

Kyselyyn vastasi yhteensa 67 henkiloa. Kyselyyn tuli kahden ensimmaisen paivan aikana 47
vastausta. Loput vastaukset tulivat seuraavan kokonaisen tyoviikon aikana. Kysely lahetettiin
103 henkilolle, joten vastausprosentti oli noin 65 prosenttia. Tulosten tarkastelussa prosentti-

luvut on pyoristetty tasaluvuiksi.

5.1 Taustamuuttujat

Ensimmaisessa kysymyksessa selvitettiin vastaajien sukupuoli. Kyselyyn vastanneista naisia oli

47 ja miehia 20. Naisvastaajien osuus oli 70 prosenttia ja miesvastaajien osuus 30 prosenttia.

Toisessa kysymyksessa selvitettiin vastaajien ikajakaumaa. Kyselyssa oli viisi eri ikaryhmaa.
Vastaajista ketaan ei ollut alle 25-vuotias. 25-34-vuotiaita oli 18 henkiloa, 35-44-vuotiaita 24
henkiloa, 45-54-vuotiaita 17 henkiloa ja yli 54-vuotiaita 8 henkiloa. Eri ikaryhmien prosentti-

jakaumat selviavat seuraavasta kuviosta.
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Ikaryhmat

m 25-34 vuotta m 35-44 vuotta w 45-54 vuotta yli 54 vuotta

Kuva 7. Vastaajien jakautuminen ikaryhmittain.

5.2 Tyonantajan tukemat liikuntakerhot

Toinen osio kasitteli henkiloston osallistumista tyonantajan tukemiin liikkuntakerhoihin. Suurin
osa vastaajista ei ollut osallistunut liikuntakerhoihin. Ainoastaan 24 prosenttia vastaajista oli
osallistunut kerhoihin. 12 prosenttia ei ollut viela osallistunut, mutta oli aikeissa osallistua
kerhotoimintaan. Kysymyksessa oli myos tallainen vastausvaihtoehto sen takia, etta henkilo ei
ollut kiinnostuksestaan huolimatta viela paassyt osallistumaan kerhoihin. Tama saattoi johtua
esimerkiksi tyokiireista tai siita, etta henkilo oli vasta aloittanut tyoskentelyn, eika sen takia
ollut viela ehtinyt osallistua liikuntakerhoihin. 64 prosenttia valitsi vastausvaihtoehdoksi: en

ole osallistunut.

Toisessa kysymyksessa kysyttiin niilta vastaajilta, jotka olivat osallistuneet kerhotoimintaan,

mihin kerhoihin he olivat osallistuneet. Kuva 8 esittaa osallistujien maarat lajeittain.
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Mihin seuraaviin Valtiokonttorissa toimiviin
liikuntakerhoihin olet osallistunut?
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Kuva 8. Liikuntakerhoihin osallistuminen.

5.3 Liikuntasetelit

Kolmas osio kasitteli liikuntaseteleita. Osiossa selvitettiin, miten suuri osa vastaajista kayttaa
lilkuntaseteleita, miksi jotkut eivat hanki Valtiokonttorilta liikuntaseteleita ja mihin seteleita
kaytetaan. Tarkoituksena oli myos selvittaa, pitaako henkilosto Valtiokonttorin vuosittain

tukemien 20 liikuntasetelin maaraa sopivana ja kannustaisivatko ilmaiset liikuntasetelit henki-

lostoa lilkkumaan enemman.

Osion ensimmaisesta kysymyksesta selvisi, etta 55 prosenttia vastaajista kayttaa Valtiokontto-
rin tukemia liikuntaseteleita ja 45 prosenttia ei kayta seteleita. Avoimessa kysymyksessa tie-
dusteltiin, mihin liikuntaseteleita kaytetaan. Suurin osa kysymykseen vastanneista kayttaa
lilkuntaseteleita maksuvalineina kuntosalille tai uimahalliin. Muutama vastaaja kertoi maksa-
vansa seteleilla myo0s erilaisia jumppia, keilausta, golfia ja sulkapalloa. Seuraavassa avoimes-
sa kysymyksessa tiedusteltiin syita siihen, miksi osa vastaajista ei hanki Valtiokonttorilta lii-
kuntaseteleita. Yleisimmat syyt jakautuivat melko tasan kahteen vastaustyyliin. Toiset eivat
olleet muistaneet, ehtineet tai muuten vain saaneet aikaiseksi hankkia liikuntaseteleita. Toi-
set vastaajat eivat olleet tyytyvaisia liikuntasetelietuun. He kokivat lilkuntaseteleiden rahalli-
sen hyodyn mitattomaksi, maaran liian pieneksi tai seteleiden hankintaprosessin hankalaksi.
Muutamalla vastaajalla on myos sellaisia harrastuksia, joihin liikuntaseteleita ei voi kayttaa

maksuvalineina.
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Osion neljannessa kysymyksessa vastaajia pyydettiin ilmoittamaan luvuin se Valtiokonttorin
tukemien liikuntaseteleiden vuotuinen maara henkiloa kohti, jota he pitavat sopivana. Vasta-
usten keskiarvoksi muodostui 58. Suurin vastaus oli 200 kappaletta ja pienin vastaus 20 kappa-
letta. Kyselyyn vastanneista 78 prosenttia oli sita mielta, etta ilmaiset liikuntasetelit kannus-
taisivat heita liilkkumaan enemman. 22 prosenttia ei uskonut ilmaisten liikuntaseteleiden li-

saavan omia liikuntaharrastuksiaan.

5.4 Taukojumpat

Kyselylomakkeen neljannen kohdan aiheena oli taukojumpat. Vastaajista 6 osallistui tauko-
jumppiin viikoittain, 19 satunnaisesti ja 41 vastaajaa ei ollut osallistunut taukojumppiin. Yksi-
kaan kyselyyn vastanneista miehista ei ollut osallistunut taukojumppiin. Taukojumppiin osal-
listuneet naiset jakautuivat melko tasan eri ikaryhmiin. Alla olevasta kuvasta selviaa vastaaji-

en prosenttimaarat.

Miten usein olet osallistunut
taukojumppiin?

m viikoittain  m satunnaisesti en ole osallistunut

62 %

Kuva 9. Taukojumppiin osallistuminen.

Vastaajista 45 prosenttia osallistuisi taukojumppiin, mikali niita jarjestettaisiin jatkossakin.
Prosenttimaara vastaa 30 henkiloa. 36 henkiloa eli 55 prosenttia ei osallistuisi jatkossa tauko-
jumppiin. Osion kolmannessa kysymyksessa vastaajilta pyydettiin kehittamisehdotuksia ja
muuta palautetta taukojumpista. Avoimia vastauksia tuli yhteensa 22 kappaletta. Suurimmas-
sa osassa vastauksia annettiin taukojumpista positiivista palautetta, mutta ajankohdissa oli

kehittamista. 14 vastaajaa kommentoi positiivisesti taukojumppia, piti niita tarpeellisina ja
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ilmaisi halunsa osallistua taukojumppiin jatkossakin. 12 vastauksista sisalsi palautetta tauko-
jumppien ajankohdista. Nailla vastaajilla oli usein kiireita tyonsa puolesta taukojumppien
aikoihin, eivatka he siksi voineet osallistua niihin. Ehdotuksia tuli esimerkiksi taukojumppien

aikojen muuttamisesta ja jumppien lisaamisesta.

5.5 Liikuntatottumukset

Kyselyn viidennessa osiossa tarkasteltiin vastaajien liikuntatottumuksia ja niiden maaria ver-
rattuna UKK-instituutin laatiman liikuntapiirakan suosittelemiin terveyden kannalta riittaviin
lilkuntamaariin ja -tapoihin. Suositusten mukaan viikon aikana tulisi harrastaa 2-5 kertaa (20-
60 minuuttia kerralla) kestavyysliikuntaa, 1-3 kertaa (20-60 minuuttia kerralla) lihaskun-
toa/liikehallintaa kehittavaa liikuntaa ja 5-7 paivana (30 minuuttia paivassa, vahintaan 10

minuutin jaksoissa) arki-, hyoty- tai tyomatkaliikuntaa.

Osion ensimmaisessa kysymyksessa vastattiin kestavyysliikuntaharrastusten, kuten uinnin,
juoksun, hiihdon, pyorailyn tai reippaan kavelyn, maaraan. Suosituksia pienemman vastaus-
vaihtoehdon valitsi 20 henkiloa. Suositusten mukaisesti kestavyysliikuntaa harrastaa 40 vas-
taajaa ja 7 henkiloa harrastaa viela suosituksia enemman kestavyysliikuntaa. Seuraavasta

kuviosta selviaa vastaukset prosenttimuodossa.

Kuinka monta kertaa viikossa harrastat
kestavyysliikuntaa?

m kerran tai harvemmin m 2-5 kertaa enemman kuin 5 kertaa

Kuva 10. Kestavyysliikunnan harrastaminen viikon aikana.

Toinen kysymys kasitteli lihaskuntoa/liikehallintaa kehittavaa liikuntaa, kuten kuntosalihar-

joittelua, tanssia, pallopeleja, laskettelua tai erilaisia jumppia. Suositusten mukaisen vasta-
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usvaihtoehdon valitsi 34 henkiloa, suosituksia suuremman 1 henkilo ja suosituksia vahaisem-

man maaran 32 henkiloa. Seuraavassa kuviossa on kuvattu vastaukset prosenttimaarina.

Kuinka monta kertaa viikossa harrastat

lihaskuntoa/liikehallintaa kehittavaa
liikuntaa?

® harvemmin kuin kerran m 1-3 kertaa enemman kuin 3 kertaa

1%

Kuva 11. Lihaskuntoa/litkehallintaa kehittavan liikunnan harrastaminen viikon aikana.

Kolmannessa kysymyksessa tarkasteltiin arki-, hyoty- ja tyomatkaliikunnan, kuten kavelyn,
pihatoiden, remontoinnin tai siivoamisen, viikoittaisia harrastusmaaria. Tassa kysymyksessa
oli vain kaksi vastausvaihtoehtoa: 4 paivana tai harvemmin ja 5-7 paivana, koska jalkimmai-
nen suositusten mukainen vastausvaihtoehto sulki pois sita suuremman viikoittaisen maaran.
Vastaukset jakautuivat lahes tasan. 33 vastaajaa harrastaa kyseista lilkkuntamuotoa suositus-
ten mukaisen maaran ja 34 vastaajaa harrastaa suosituksia vahemman arki-, hyoty- ja tyo-

matkaliikuntaa. Seuraavasta kuvasta selviaa prosenttimaaraiset vastaukset.
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Kuinka monena paivana viikossa harrastat
arki-, hyoty- ja tyomatkaliikuntaa?

m 4 paivana tai harvemmin 5-7 péivana

49 %

Kuva 12. Arki-, hyoty- ja tyomatkaliikunnan harrastaminen viikon aikana.

Selvitin vastausten perusteella myos sen, miten moni vastaajista harrastaa kaikkia kolmea
edella mainittua liikuntamuotoa suositusten mukaisesti. Vastaajien maarat eri ryhmissa ja-
kautuivat seuraavasti: miehet 3, naiset 13, 25-34-vuotiaat 4, 35-44-vuotiaat 8, 45-54-vuotiaat
4 ja yli 54-vuotiaat 0. Seuraavassa kuvassa on tarkasteltu vastaajien maaria prosenttimuodois-

sa.

Kaikkien liikuntamuotojen suositusten
mukainen harrastaminen

miehet -

25-34-vuotiaat - ® Harrastaa suositusten mukaan
[~ | [ [ liikuntaa

35-44-vuotiaat _
Ei harrasta suositusten mukaan
. lilkuntaa
45-54-yuotiaat -

I I l l
yli 54 vuotiaat

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Kuva 13. Kaikkien liikuntamuotojen suositusten mukainen harrastaminen.
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Vastaajien joukosta loytyi myos sellaisia henkiloita, jotka harrastivat kaikkia edella mainittuja
kolmea liikuntamuotoa suosituksia vahemman. Vastaajien maarat jakautuivat eri ryhmissa
seuraavasti: miehet 3, naiset 7, 25-34-vuotiaat 3, 35-44-vuotiaat 6, 45-54-vuotiaat 1 ja yli 54-

vuotiaat 0.

5.6 Kiinnostus eri liikuntalajeihin

Kuudes osio kasitteli henkiloston kiinnostusta eri liikuntalajeja kohtaan. Ensimmaisessa kysy-
myksessa tiedusteltiin, mita kahdestakymmenesta esimerkkina olleesta lajista vastaajat har-
rastavat. 67 kyselyyn vastannutta henkiloa valitsi yhteensa 293 lajia, joten yksi henkilo har-
rastaa keskimaarin neljaa liikuntalajia. Tarkempi keskiarvo on 4,37. Seuraavassa kuvassa il-
menee, miten suosittuja eri lajit olivat seka kuinka moni mies- ja naisvastaaja kyseisia lajeja

harrastaa.

Mita seuraavista lajeista harrastat?

B miehet [ naiset

kuntosali
holkké/juoksu
kavely/sauvakavely
pyoraily
rullaluistelu

16

18 |
41 |
24 ]

suunnistus

jooga tai pilates
aerobic tai muut jumpat
spinning

tanssi

uinti 24 |

salibandy
koripallo
jalkapallo
golf
ratsastus
hiihto

laskettelu

tennis
sulkapallo

jokin muu, mika?

Kuva 14. Lajien harrastaminen mies- ja naisvastaajien keskuudessa.
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Seuraavassa kuvassa selviaa vastaukset samaan kysymykseen eri ikaluokkien keskuudessa.

Mista seuraavista lajeista harrastat?

M 25-34 vuotta M 35-44 vuotta [@45-54 vuotta [Dyli 54 vuotta

kuntosali

hoélkka/juoksu

kdvely/sauvakavely 15 | 5 |

pyoraily
rullaluistelu
suunnistus
jooga tai pilates
aerobic tai muut jumpat
spinning

tanssi

uinti

salibandy
koripallo
jalkapallo

golf

ratsastus

hiihto

laskettelu
tennis
sulkapallo

jokin muu, mika?

Kuva 15. Lajien harrastaminen eri ikaryhmissa.

Kysymyksessa oli myos vastausvaihtoehtona: Jokin muu, mika?, johon vastaaja pystyi kirjoit-
tamaan listasta puuttuvan lajin, jota harrastaa. Naita vastauksia tuli yhteensa 17 ja ainoas-

taan kaksi henkiloa mainitsi saman lajin, joka oli koti- ja pihatyot.

Osion toisessa kohdassa kysyttiin, mista esimerkkilajeista vastaajat olisivat kiinnostuneita.
Vastausvaihtoehtoina oli 10 lajia, jotka eivat viela kuuluneet Valtiokonttorin kerhotoimintoi-

hin. Kuvassa 16 selviaa miesten ja naisten vastaukset seka lajikohtaiset maarat.
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Mista seuraavista lajeista olisit
kiinnostunut?

B miehet M naiset

kuntosali

aerobic ja muut jumpat
spinning

uinti

koripallo

jalkapallo

hiihto

sulkapallo

laskettelu

tennis

jokin muu, mika?

Kuva 16. Kiinnostus lajeihin mies- ja naisvastaajien keskuudessa.

Seuraavassa kuvassa ilmenee eri ikaryhmien vastaukset samaan kysymykseen.
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Mista seuraavista lajeista olisit
kiinnostunut?

M 25-34 vuotta @ 35-44 vuotta [@45-54 vuotta [Oyli 54 vuotta

kuntosali

aerobic ja muut jumpat
spinning

uinti

koripallo

jalkapallo

hiihto

sulkapallo

laskettelu

tennis

jokin muu, mika?

Kuva 17. Kiinnostus lajeihin eri ikaryhmittain.

Kysymyksessa oli myos mahdollista kirjoittaa avoimeen vastauskenttaan jokin muu vaihtoehto.
Vastauksia tuli yhteensa 11 kappaletta. Yksittaisista lajeista erottuivat kolmessa vastauksessa

vesijumppa, kahdessa vastauksessa hydrobic ja toisissa kahdessa vastauksessa rullaluistelu.

Kolmannessa kohdassa oli mahdollisuus antaa muita ehdotuksia tyonantajan jarjestamiin tai
tukemiin uusiin liilkuntamuotoihin tai vanhojen kehittamiseen. Tahan kohtaan annettiin 28
vastausta. Palautteenantajat toivoivat lisaa lilkkuntamahdollisuuksia. 15 vastauksessa toivot-
tiin tyoantajan tukea kuntosaliharjoitteluun. Vastaajat toivoivat kuntosalia tyopaikan tiloihin
tai mahdollisuutta kayttaa jotain tyopaikan lahella olevaa kuntosalia tyonantajan taloudelli-
sella tuella. 8 vastauksessa toivottiin mahdollisuutta harrastaa liikuntaa tyoajalla esimerkiksi
tunnin viikossa. 6 vastaajaa ehdotti lilkuntaseteleiden maaran lisaamista ja maksuttomuutta
tyontekijoille. 5 henkiloa oli kiinnostunut jumpista, joko taukojumppien jatkamisena tai mah-
dollisuutena osallistua tyonantajan tukemana muihin jumppiin. Lisaksi muutama vastaaja

toivoi ohjausta eri liikuntalajeihin, kuten kuntosaliharjoitteluun.
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5.7 Liikunta- ja harrastustoiminnasta tiedottaminen

Kyselylomakkeen seitsemannella sivulla kysyttiin loytyyko vastaajien mielesta SiNetista, joka
on Valtiokonttorin intranet, riittavasti ajantasaista tietoa tyonantajan tukemista liikuntamuo-
doista. Yksi kyselyyn vastanneista jatti taman kysymyksen valiin ja muut 66 vastausta jakau-
tuivat tasan kylla- ja ei-vastausvaihtoehtoihin. Vastausten perusteella puolet olivat tyytyvai-

sia tiedottamiseen ja toiset puolet eivat olleet.

Avoimessa kysymyksessa oli mahdollisuus antaa tiedottamiseen liittyvia kehittamisehdotuksia
ja palautetta. Vastauksia tuli yhteensa 16 kappaletta. Vapaamuotoinen palaute liittyi siihen,
etta vastaajat kaipasivat enemman paivitettya tietoa tyopaikkaliikunnasta. Kaksi vastaajaa
ehdotti, etta perustettaisiin aktiivinen liikunta/vapaa-ajan yhdistys, jonka alla kaikki lajit
toimisivat. Yksi vastaaja toivoi saannollista liikuntakerhojen yhteisesittelya vahintaan SiNetis-

sa, mutta mieluummin kokouskeskuksessa.

5.8 Virkistyspaivat

Kahdeksannessa osiossa kasiteltiin Hallinnon ohjaus -toimialan virkistyspaivia. Ensimmaisessa
kysymyksessa tiedusteltiin aikaisempien virkistyspaivien kiinnostavuutta vastaajien keskuu-
dessa. Virkistyspaivat muodostivat seuraavan jarjestyksen vastausten keskiarvon mukaan as-
teikolla yhdesta viiteen kiinnostavimmasta vahiten kiinnostavimpaan: Stella Polariksen impro-
visaatioesitys (3,53), Opastettu teemakierros Suomenlinnassa (3,34), Sederholmin talon Yhta
juhlaa -nayttely ja Suomen pankin rahamuseo (3,06), Minigolf (3,06) ja Luontopolkuvisailu
Majvikissa (2,91). Seuraavasta kuvasta selviaa tarkemmin eri vastausvaihtoehtojen maarat

prosenttilukuina.
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Minigolf .I

T
|I [
—
—
| |

Stella Polariksen
improvisaatioesitys

Sederholmin talon Yhté juhlaa -
nayttely ja Suomen pankin...

Luontopolkuvisailu Majvikissa

Opastettu teemakierros

Suomenlinnassa

] -

0% 20% 40%

60 %

80 % 100 %

Mikali olet osallistunut joihinkin Hallinnon
ohjauksen virkistysiltapadiviin, miten
kiinnostavina olet ne kokenut?

m Ei kiinnostanut lainkaan
m Ei oikein kiinnostanut
Kiinnosti vahan

Kiinnosti paljon

Kuva 18. Aikaisempien virkistyspaivien kiinnostavuus.

Osion toisessa kysymyksessa tiedusteltiin, miten kiinnostavina vastaajat pitivat vaihtoehdoiksi

annettuja aiheita tuleviksi virkistyspaiviksi. Jarjestys suosituimmasta vahiten suosituimpaan

vastausten keskiarvon mukaan oli: ulkoilua luonnossa (3,52), teatteri (3,33), musiikki (3,23),
museot (2,95), ohjatut liikuntatunnit (2,94), kuvataide (2,86), joukkuelajit (2,85), yksilolajit

(2,73) ja luennot, jotka sisaltavat terveys- ja liikuntatietoa (2,55). Seuraavasta kuvasta selvi-

aa vastaukset prosenttimaaraisesti.
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Miten kiinnostavina pidat seuraavia aiheita
tulevia virkistysiltapaivia ajatellen?

Ulkoilua luonnossa I‘. [
Joukkuelajit -l- l | |
Yisilolajit I
Ohjatut liikuntatunnit .,- m Ei kiinnostanut lainkaan
Luennot, jotka sisaltavat... -- B Ei oikein kiinnostanut
Musiikki [l Kiinnosti vahan
Kuvataide -‘- Kiinnosti paljon
Teatteri .'.'
Museot .,-

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Kuva 19. Virkistyspaivien aiheiden kiinnostavuus.

Avoimessa kysymyksessa oli mahdollisuus tehda ehdotuksia tulevien virkistysiltapaivien ohjel-
maksi. Ehdotuksia esitti yhteensa 19 vastaajaa. Seitseman vastaajaa toivoi ulkoilua, kolme
vastaajaa kaipasi lajiopastusta, nelja oli kiinnostunut kulttuurista ja osa vain halusi johonkin
Helsinkia kauemmaksi. Varsinaiset lajiehdotukset erosivat toisistaan. Lisaksi toivottiin rentou-

tumista ja yhdessa oloa tyokavereiden kanssa tekemisesta riippumatta.

5.9 Mielipide Valtiokonttorin liikuntatoiminnasta kokonaisuudessaan

Viimeisessa osiossa vastaajilta kysyttiin, minka yleisarvosanan he antaisivat Valtiokonttorin
liitkuntatoiminnasta. Kysymykseen annettiin 65 vastausta ja keskiarvoksi saatiin 6,82. Seuraa-
vissa kuvissa tarkastellaan liikuntatoimintaan tyytyvaisyytta mies- ja naisvastaajien seka eri

ikaryhmien keskuudessa.
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Minka yleisarvosanan (kouluarvosanoin 4-
10) antaisit Valtiokonttorin
liikuntatoiminnasta?

B miehet @O naiset

10

Kuva 20. Yleisarvosana Valtiokonttorin liikuntatoiminnasta mies- ja naisvastaajien keskuudes-

sa.

Miesten vastausten keskiarvoksi tuli 7,24 ja naisten 6,61. Kyselyyn vastanneet miehet olivat

hieman naisia tyytyvaisempia Valtiokonttorin lilkkuntatoimintaan.
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Minka yleisarvosanan (kouluarvosanoin 4-
10) antaisit Valtiokonttorin
liikuntatoiminnasta?

M 25-34 vuotta W 35-44 vuotta [@45-54 vuotta [Oyli 54 vuotta

Kuva 21. Yleisarvosana Valtiokonttorin liikuntatoiminnasta eri ikaryhmittain.

Eri ikaryhmien keskuudessa vastauksissa oli hieman enemman eroja. 25-34-vuotiaiden vastaus-
ten keskiarvoksi muodostui 6,28, 35-44-vuotiaiden 7,13, 45-54-vuotiaiden 6,94 ja yli 54-

vuotiaiden 8,00.

6 Tulosten arviointi ja johtopaatokset

Tyopaikkaliikuntaan panostamalla yritys viestii valittavansa henkilostostaan ja sen hyvinvoin-
nista. Tyopaikkaliikunnan avulla pyritaan kannustamaan henkilostoa liikkumaan enemman,
yllapitamaan nykyisia liikkuntaharrastuksiaan ja esittelemaan myos uusia lilkkuntamuotoja.
Tutkimusten mukaan riittava liikunta estaa sairauksia ja parantaa seka fyysista etta henkista

hyvinvointia. Hyvinvoiva henkilosto vaikuttaa myos tyopaikan ilmapiiriin.

Kyselyn perusteella voidaan todeta, etta Valtiokonttori tukee ja jarjestaa henkilostoa kiinnos-

tavaa tyopaikkaliikuntaa, mutta kehitettavaakin on. Kyselyyn vastasi eri ikaryhmiin kuuluvia
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nais- ja mieshenkilgita, joten kyselyn perusteella saatiin melko laaja mielikuva henkiloston

liikuntaharrastuksista ja mielipiteista tyopaikkaliikuntaa kohtaan.

64 prosenttia Hallinnon ohjaus -toimialan henkilostosta ei ollut osallistunut liikuntakerhoihin.
Ainoastaan 16 henkiloa oli osallistunut kerhotoimintaan. Golfkerholla oli suurin osallistuja-
maara seitsemalla osallistujalla, mutta ketaan ei ollut osallistunut tanssi- tai ratsastusker-
hoon. Henkiloston harrastuksia koskevasta kysymyksesta selvisi, etta henkilosto harrastaa
kyseisia lajeja, mutta kerhoihin osallistuminen on vahaista. Kerhotoimintaa ei juurikaan mai-
nittu kohdassa, jossa oli mahdollisuus antaa ehdotuksia tyonantajan jarjestamiin tai tukemiin
uusiin lilkuntamuotoihin tai vanhojen kehittamiseen. Tulosten perusteella voidaan todeta,
etta tyopaikkaliikuntamahdollisuuksia kehittaessa kerhotoiminta ei ole henkilostolle tarkeim-
pien asioiden joukossa. Kerhotoiminnasta tiedottamisen lisaaminen tosin saattaisi tuoda ker-

hoihin lisaa osallistujia.

Liikuntaseteleita koskevassa osiossa ilmeni, etta henkilosto toivoisi saavansa enemman Valtio-
konttorin tukemia liikuntaseteleita. Liikuntaseteleiden vuotuiseksi maaraksi toivottiin kes-
kiarvon mukaan 58 kappaletta, joka on lahes kolminkertainen nykyiseen etuun verrattuna.
Yksikaan vastaajista ei halunnut maaran vahenevan ja ainoastaan kaksi vastaajaa oli tyytyvai-
nen litkuntaseteleiden nykyiseen vuosittaiseen maaraan. Suuri osa vastaajista (78 prosenttia)
oli myos sita mielta, etta ilmaiset liikuntasetelit kannustaisivat heita liilkkumaan enemman.
Kyselyn tulosten perusteella liikuntaseteleiden maaran nostaminen ja edun tekeminen henki-
lostolle ilmaiseksi olisivat hyvia keinoja kannustaa henkilostoa lilkkkumaan enemman. Liikun-
tasetelit myos mahdollistavat niiden kayton sellaisiin liikuntapalveluihin, jotka kiinnostavat
kyseista henkiloa. Sen takia mielestani on koko henkiloston puolesta kannattavampaa kayttaa

resursseja mieluummin liikuntaseteleihin, kuin yksittaisiin lajeihin keskittyviin kerhoihin.

Hallinnon ohjaus -toimialan tiloissa vuoden 2009 kevaalla jarjestettyihin taukojumppiin oli
satunnaisesti tai viikoittain osallistunut 25 kyselyyn vastannutta henkiloa. Kyselyyn vastan-
neista henkiloista 30 osallistuisi taukojumppiin myos jatkossa, jos niita jarjestettaisiin. Vasta-
usten perusteella taukojumpille voidaan katsoa olevan tarvetta ja osallistujia jatkossakin.
Vaikka kaikki eivat paasisikaan joka kerta osallistumaan jumppiin, olisi osallistujamaara silti
riittava jumppien jatkamiseen. Taukojumppia kokeili kevaan aikana 25 vastaajaa ja 30 vas-
taajaa olisi kiinnostunut jatkossakin taukojumpista, joten osallistujamaarat saattaisivat viela
kasvaa. Taukojumppatoiminnan parantamiseksi voitaisiin harkita aikojen muuttamista. Viikon
toinen jumppa voitaisiin jarjestaa aamupaivalla ja toinen iltapaivalla. Tallainen muutos saat-
taisi mahdollistaa osallistumisen edes toiseen viikoittaiseen taukojumppaan. Lisaksi parempi
tiedottaminen toisten toimialojen jumppien aikatauluista ja mahdollisuuksista osallistua nii-

hin, voisi lisata osallistujamaaria.
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Henkiloston liikuntatottumuksia tarkasteltaessa selvisi, etta vastaajista 30 prosenttia harras-
taa viikoittain liikuntapiirakan suosituksia vahemman kestavyysliikuntaa. Lihaskun-
toa/liikehallintaa kehittavaa liikuntaa harrasti suosituksia vahemman 48 prosenttia. Vastaus-
ten mukaan noin puolet vastaajista ei siis harrasta viikon aikana ollenkaan taman tyylista
lilkuntaa. Tulosten perusteella henkilostoa tulisi kannustaa harrastamaan esimerkiksi kun-
tosaliharjoittelua, pallopeleja ja erilaisia jumppia. Kuntosalin kayton mahdollisuus myos kiin-
nostaa kyselyn perusteella henkilostoa, joten se voisi olla tehokas keino saada henkilosto har-
rastamaan enemman lihaskuntoa/liikehallintaa kehittavaa liikuntaa. Arki-, hyoty- ja tyomat-
kaliikuntaa harrastaa suosituksia vahemman 51 prosenttia kyselyyn vastanneista. Henkilostoa
voisi kannustaa harrastamaan enemman myos taman tyylista lilkkuntaa. Vastausten perusteella

henkiloston kaikki jasenet eivat siis harrasta suositusten mukaan tarpeeksi liikuntaa.

Eri lilkuntalajeja koskevasta osiossa selvisi, etta suosituimmat lajit seka nais- etta miesvas-
taajien keskuudessa olivat kavely/sauvakavely, pyoraily, holkka/juoksu, kuntosali ja uinti.
Naisvastaajien keskuudessa suosiota saivat my0s jooga, pilates, aerobic ja spinning. Miehet
olivat kiinnostuneita myos eri peleista. Vastausten perusteella henkilostolla voisi olla kiinnos-
tusta ja tarvetta kuntosalin kayton ja uinnin lisaksi myos jonkinlaiselle jumpalle ja pelille.
Valtiokonttorin kerhoista loytyy jo jumppaa ja peleja, joten ehka niista tiedottamiseen tulisi-
kin panostaa enemman. 23 vastaajaa kertoi harrastavansa kuntosaliharjoittelua ja 33 vastaa-
jaa olisi kiinnostunut siita. Vastausten perusteella henkilostolla olisi tarvetta kuntosalin kayt-
toon ja sen voisi jarjestaa esimerkiksi tekemalla tyopaikalle oman kuntosalin, laatimalla so-

pimuksen laheiseen kuntosaliin tai lisaamalla liikuntaseteleiden maaraa.

Virkistyspaiva -osion tarkoituksena oli antaa virkistystoimikunnalle tietoa tulevia virkistyspai-
via ajatellen. Vaihtoehdoista kiinnostavimmaksi henkilosto valitsi ulkoilun luonnossa. Seuraa-
vaksi eniten kiinnostikin kulttuuri, joten virkistyspaivien kannalta ulkoilu voisi olla toimivin
liikunnallinen vaihtoehto. Virkistyspaivia on melko harvoin ja niiden paallimmaisena tarkoi-
tuksena on virkistaytyminen ja yhdessa olo, joten ne eivat valttamatta ole parhain keino lii-

kuntaharrastuksiin kannustamiseen.

Yleisarvosanaksi Valtiokonttorin liikuntatoiminnalle muodostui 6,82. Arvosana on kohtuullisen
hyva, mutta viittaa siihen, etta parannettavaakin olisi. Miehet olivat hieman naisia tyytyvai-
sempia likkuntatoimintaan. Miesten antamaksi keskiarvoksi muodostui 7,24 ja naisten 6,61.
Suurempi ero mielipiteista liikuntatoimintaa kohtaan oli eri ikaluokilla. Yli 54-vuotiaiden vas-
tauksen 8,00 ja 25-34-vuotiaiden vastauksen 6,28 valilla on jo lahes kaksi numeroa eroa. Nuo-
rempi henkilosto on siis huomattavasti tyytymattomampi Valtiokonttorin lilkuntatoimintaan.

Sen takia tyopaikkaliikuntaan kannattaisi panostaa tulevaisuutta ajatellen.
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Kyselyn perusteella selvisi, etta suuri osa henkilostosta ei harrasta UKK-instituutin suositusten
mukaisesti lilkkuntaa. Vaikka terveyden kannalta tarvittavan lilkkunnan maara on UKK-
instituutin maaritelmien mukaan melko suuri verrattuna toisiin maaritelmiin, antaa kysely
kuitenkin tietoa siita, etta henkiloston tulisi lilkkua enemman. Tyonantajan tukemat ja tar-
joamat liikuntamuodot vastaavat osittain henkiloston kiinnostuksia ja tarpeita, mutta tarjon-
taa kannattaisi kehittaa. Jatkossa kaivattaisiin monipuolisempia liikuntamahdollisuuksia. Kun-
tosalimahdollisuus, taukojumppien jatkaminen, kerhotoiminnan tiedottamisen lisaaminen ja
lilkuntaseteleiden maaran nostaminen voisivat olla varteen otettavia keinoja Valtiokonttorin

lilkuntatoiminnan kehittamiseksi.

Mielestani tutkimus onnistui hyvin. Kyselyyn saatiin paljon vastauksia, joka mahdollisti tutki-
muksen patevyyden. Vastaajat edustivat myos monipuolisesti eri ikaryhmia seka miehia etta
naisia. Tutkimusongelmiin saatiin vastaukset ja kyselysta saatuja tietoja voi mielestani kayt-
taa toiminnan kehittamiseen. Riittavasta liikunnan tarpeesta oli monenlaisia maaritelmia ja
halusin kayttaa opinnaytetyossani UKK-instituutin suosituksia, koska niissa maariteltiin tarkoin
erityylisen litkunnan viikoittaista tarvetta. UKK-instituutin suositukset olivat kuitenkin melko
suuret verrattuna muihin suosituksiin. Yleispatevampi kysymys liikunnan harrastamistottu-
muksista olisi voinut antaa suoremman vastauksen siihen, miten suuri osa henkilostosta har-

rastaa tarpeeksi liikuntaa.



51

Lahteet

Painetut lahteet

Aalto, R. 2006. Tyoelaman selviytymisopas - kaytannon ohjeita tyohyvinvointiin. Saarijarvi:
Saarijarven offset.

Aura, O. & Sahi, T. 2006. Tyopaikkaliikunnan hyvat kaytannot. Helsinki: Edita Prima.

Fogerholm, M., Paronen, O. & Miettinen, M. 2007. Liikunta - hyvinvointipoliittinen mahdolli-
suus. Helsinki: Yliopistopaino.

Haasteena johtamisen laajentaminen valtionhallinnossa. 2005. Valtiovarainministerio, Valtion
tyomarkkinalaitos, Henkilostotilinpaatoshankkeen kehittamisryhma. Helsinki: Edita Prima.

Heikkila, T. 2005. Tilastollinen tutkimus. 5.-6.painos. Helsinki: Edita Prima.

Hamalainen, R. 2007. Workplace health promotion in Europe - the role of national health
policies and strategies. Vammala: Vammalan kirjapaino.

Koskinen, S. Aromaa, A. Huttunen, J. & Teperi, J. 2006. Health in Finland. Vammala: Vamma-
lan kirjapaino.

Kotiranta, K., Sertti, P. & Schroderus, T. 2007. Hyvan kunnon kasikirja. Jyvaskyla: WSOY.

Lamminpaa, A. 2009. Tyohyvinvointitoiminnalla ja kuntoutuksella merkittavaa vaikutusta -
luentomateriaali.

Leppanen, A. Lindstrom, K. 2002. Tyoyhteison terveys ja hyvinvointi. Vammala: Vammalan
Kirjapaino Oy.

Liukkonen, P. 2006. Tyohyvinvoinnin mittarit. Helsinki: Talletum Media.
Otala, L. & Ahonen, G. 2005. Tyohyvinvointi tuloksentekijana. 2.painos. Juva: WS Bookwell.

Rissa, K. 2009. Johtaminen tyohyvinvoinnin avaintekija. Hyva tyoymparisto - Valtionhallinnon
tyoymparistolehti 2/2009, 28-30.

Saaranen, P. 2006. Kvantitatiivinen tutkimus. Haaga ammattikorkeakoulu.

Takkinen, E. 2009. Tiesitteko, etta.... Hyva tyoymparisto - Valtionhallinnon tyoymparistolehti
1/2009, 24-25.

Terveystalo. 2009. Esimiesten jaksaminen on kovilla. Terveystalon tiedotuslehti 2/2009, 33.
Tyohyvinvointisuunnitelma 2008-2012. 2008. Tulostettu 15.6.2009. Valtiokonttori.
Vesterinen, P. 2006. Tyohyvinvointi ja esimiestyo. Juva: Bookwell.

Viitala, R. 2007. Henkilostojohtaminen - Strateginen kilpailutekija. Helsinki: Edita Publishing.
Sahkoiset lahteet

Digium. 2009. Digium Enterprise faktat. Viitattu 30.7.20009.
http://www.digium.fi/fi/page278.html



52

Internetix opinnot. 2009. Maslowin tarvehierarkia. Viitattu 20.8.2009.
http://opinnot.internetix.fi/fi/materiaalit/ps/ps4/03_motivaation_emootioiden/04_3.4_masl
owin_tarvehierarkia?C:D=gjtb.e757&m:selres=gjtb.e757

Kallio, H. 2008. Tyokykya yllapitava liikunta- ja harrastustoiminta VK:ssa. Viitattu 29.6.2009.
http://sinetti/public/default.aspx?nodeid=14985

Kallio, H. 2008. Valtiokonttori korvaa puolet liikuntasetelin hinnasta. Viitattu 29.6.2009.
http://sinetti/Public/default.aspx?contentid=26524&nodeid=17135

Kuntoliikuntaliitto. 2009. Miksi tyopaikkaliikuntaa?. Viitattu 7.9.2009.
http://www.kunto.fi/tyopaikkaliikunta/miksi_tyopaikkaliikuntaa/

Rakasluuranko.fi 2008. Liikuntapiirakka. Viitattu 3.6.2009.
http://www.rakasluuranko.fi/tervlii/teli3.html

Tampereen yliopisto. Tyohyvinvointiopas. Viitattu 4.9.2009.
http://www.uta.fi/laitokset/kkk/synergos/projektit/tyhy/taloudellinen_nakokulma1.php

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2009/1. Liikuntapiirakka. Tulostettu 3.6.2009.
http://www.ktl.fi/attachments/liikunta/ukk_Lliikuntapiirakka.pdf

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2009/2. Liikunta. Tulostettu 3.6.2009.
http://www.ktl.fi/portal/suomi/tietoa_terveydesta/elintavat/liikunta/

Tilastokeskus. 2009. Kvantitatiivinen tutkimus. Viitattu 27.8.2009.
http://www.stat.fi/meta/kas/kvanti_tutkimus.html

Tyoterveyslaitos. 2009. Tykytoiminta. Viitattu 2.9.2009.
http://www.ttl.fi/internet/templates/etusivu.aspx?NRMODE=Published&NRNODEGUID={FD7A
4061-77BD-4D8E-AEES-
FDODBDE2EC89}&NRORIGINALURL=%2fInternet%2fSuomi%2fAihesivut%2fTykytoiminta%2fTykyto
iminta%2f&NRCACHEHINT=Guest

Valtiokonttori/1. 2009. Arvot. Tulostettu 3.6.2009.
http://www.valtiokonttori.fi/public/default.aspx?nodeid=21320

Valtiokonttori/2. 2009. Hallinnon ohjaus. Tulostettu 3.6.2009.
http://www.valtiokonttori.fi/Public/default.aspx?nodeid=19483http://www.valtiokonttori.fi
/public/default.aspx?nodeid=21320

Valtiokonttori/3. 2009. Organisaatiokaavio. Tulostettu 3.6.2009.
http://www.valtiokonttori.fi/Public/default.aspx?nodeid=21316

Valtiokonttori/4. 2009. Valtiokonttorin esittely. Viitattu 12.8.2009.
http://www.valtiokonttori.fi/Public/default.aspx?nodeid=15825



Liitteet

Liite 1 Kyselylomake
Liite 2 Sahkopostiviesti, saatekirje
Liite 3 Sahkopostiviesti, muistutus kyselysta

53



54

Liite 1

Hallinnon ohjauksen liikunta/virkistaytymiskysely kevat 2009

Taustakysymykset

Sukupuoli
__ Mies
__Nainen

Ikaryhma

__alle 25 vuotta
_25-34 vuotta
__ 35-44 vuotta
__ 45-54 vuotta
__yli 54 vuotta

Liikuntakerhot

Oletko osallistunut tyonantajan tukemiin liikuntakerhoihin?
__olen osallistunut

__en ole osallistunut

__en ole osallistunut, mutta olen aikeissa osallistua

Mihin seuraaviin VK:ssa toimiviin liikuntakerhoihin olet osallistunut?
__suunnistuskerho

__golfkerho

__ tanssikerho

__ratsastuskerho

__joogakerho

__sahly

Liikuntasetelit
Kaytatko VK:n tukemia liikuntaseteleita?
__kylla

__éen

Jos hankit VK:lta liikuntaseteleita, mihin kaytat niita?

Jos et hanki VK:lta liikuntaseteleita, mista se johtuu?

Onko VK:n tukemien liikuntaseteleiden vuosittainen maara (20 kpl) mielestasi sopiva?
__kylla
__ei

Mika olisi mielestasi sopiva VK:n tukemien liikuntaseteleiden vuotuinen maara per henkilo?
Kannustaisivatko ilmaiset liikuntasetelit sinua liilkkumaan enemman?

__kylla
_ei
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Taukojumpat

Miten usein olet osallistunut taukojumppiin?
__viikoittain

__satunnaisesti

__en ole osallistunut

Osallistuisitko taukojumppiin, mikali niita jarjestettaisiin jatkossakin?
__osallistuisin
__en osallistuisi

Kehittamisehdotuksia ja palautetta taukojumpista

Liikunnan harrastaminen

Kuinka monta kertaa viikossa harrastat kestavyysliikuntaa (20-60 min/krt), kuten uintia, juok-
sua, hiihtoa, pyorailya tai reipasta kavelya?

__ kerran tai harvemmin

__2-5kertaa

__enemman kuin 5 kertaa

Kuinka monta kertaa viikossa harrastat lihaskuntoa/liikehallintaa kehittavaa liikuntaa (20-60
min/krt), kuten kuntosaliharjoittelua, tanssia, pallopeleja, laskettelua tai erilaisia jumppia?
__ harvemmin kuin kerran

__1-3 kertaa

__enemman kuin 3 kertaa

Kuinka monena paivana viikossa harrastat arki-, hyoty- tai tyomatkaliikuntaa (30 min/pv,
vahintaan 10 min jaksoissa), kuten kavelya, pihatoita, remontointia tai siivoamista?

__ 4 paivana tai harvemmin

__5-7 paivana

Eri liikuntalajien harrastaminen

Mita seuraavista lajeista harrastat?
__ kuntosali

__ holkka/juoksu
__kavely/sauvakavely
__ pyoraily

__ rullaluistelu
__suunnistus
__jooga tai pilates
__aerobic tai muut jumpat
__spinning

__ tanssi

__uinti

__salibandy
__koripallo
__jalkapallo

__golf

__ratsastus

__hiihto

__ laskettelu
__tennis
__sulkapallo

__jokin muu, mika?
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Mista seuraavista lajeista olisit kiinnostunut?
__ kuntosali

__aerobic ja muut jumpat
__spinning

__ uinti

__ koripallo

__jalkapallo

__ hiihto

__sulkapallo

__ laskettelu

__tennis

__jokin muu, mika?

Muita ehdotuksia tyonantajan jarjestamiin/tukemiin uusiin liikuntamuotoihin tai vanhojen
kehittamiseen

Tiedottaminen

Loytyyko SiNetista mielestasi riittavasti ajantasaista tietoa tyonantajan tukemista liikunta-
muodoista?

__kylla

__ei

Tiedottamiseen liittyvia kehittamisehdotuksia ja palautetta

Virkistyspaivat

Mikali olet osallistunut joihinkin Hallinnon ohjauksen virkistysiltapaiviin, miten kiinnostavina
olet ne kokenut?
ei kiinnosta-  ei oikein kiinnosti kiinnosti
nut lainkaan  kiinnostanut  vahan paljon
kevat 2009: Minigolf

syksy 2008: Stella Polariksen

improvisaatioesitys
kevat 2008: Sederholmin ta-

lon Yhta juhlaa -nayttely ja
Suomen pankin rahamuseo

syksy 2007: Luontopolkuvisai-

lu Majvikissa
kevat 2007: Opastettu teema-

kierros Suomenlinnassa
Miten kiinnostavina pidat seuraavia aiheita tulevia virkistysiltapaivia ajatellen?
ei kiinnosta ei oikein kiinnostaa kiinnostaa

lainkaan kiinnosta vahan paljon
ulkoilua luonnossa

joukkuelajit

yksilolajit
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luennot, jotka sisaltavat ter-

veys- ja liikuntatietoa

musiikki

kuvataide

teatteri

museot

Ehdotuksia tulevien virkistysiltapaivien ohjelmaksi

Yleisarvosana VK:n liikuntatoiminnasta

Minka yleisarvosanan (kouluarvosanoin 4-10) antaisit VK:n liikuntatoiminnasta?



58

Liite 2
Vaikuta vastaamalla kyselyyn!

Teen opinnaytetydhdni liittyvaé tutkimusta HO:n henkildston liikuntaharrastuksista. Tutkimuksen
tavoitteena on selvittdd henkildston mielipiteitd VK:n tydntekijoilleen jarjestamista liikuntamuo-
doista ja toiveita niiden kehittdmiseksi.

Tutkimus ei ole Valtiokonttorin toimeksiantama, mutta tutkimuksen tulokset ja palaute valitetaan
eteenpain henkilostoryhmalle. Liséksi virkistystoimikunta on luvannut suunnitella tulevan syksyn
virkistysiltapaivan kyselyn tulosten perusteella.

Kyselyyn paasee oheisen linkin kautta.
http://digiumenterprise.com/answer/?sid=353124&chk=EGW6NCZ4 Vastaaminen kestda noin
5 minuuttia. Vastaukset kasitellaan luottamuksellisesti.

Osallistuthan kyselyyn viimeistaan to 18.6. Kiitos vastauksistasi!

Liikunnallista kesaa toivottaen

Sanna
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Liite 3

Hei!

Muistuttaisin, ettd kyselyyn on mahdollista vastata viela tdmén viikon aikana.

Samalla haluan kiittdd kyselyyn jo vastanneita! limoittelen kyselyn tuloksista tulevina viikkoina.
Hauskaa juhannusta kaikille!

Sanna

Vaikuta vastaamalla kyselyyn!

Teen opinnaytetydhdni liittyvaé tutkimusta HO:n henkildston liikuntaharrastuksista. Tutkimuksen
tavoitteena on selvittdd henkiloston mielipiteitd VK:n tydntekijoilleen jarjestamista liikuntamuo-
doista ja toiveita niiden kehittdmiseksi.

Tutkimus ei ole Valtiokonttorin toimeksiantama, mutta tutkimuksen tulokset ja palaute valitetaan
eteenpain henkilostoryhmalle. Liséksi virkistystoimikunta on luvannut suunnitella tulevan syksyn
virkistysiltapaivan kyselyn tulosten perusteella.

Kyselyyn paasee oheisen linkin kautta.
http://digiumenterprise.com/answer/?sid=353124&chk=EGW6NCZ4 Vastaaminen kestaa noin
5 minuuttia. Vastaukset kasitellaan luottamuksellisesti.

Osallistuthan kyselyyn viimeistaan to 18.6. Kiitos vastauksistasi!

Liikunnallista kesaa toivottaen

Sanna



