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1 Johdanto

Monipuolisen liikunnan terveytta ja hyvinvointia edistavat ja yllapitdvat
vaikutukset tunnetaan erittdin hyvin. Viime vuosina tutkimustyon tuloksena myos
tietamys liikkumattomuuden ja riittamattoman fyysisen aktiivisuuden terveydelle
aiheuttamista ongelmista on lisdantynyt. Suomen Kulttuuri- ja urheilu ministerin
Stefan Wallinin ja Peruspalveluministeri Paula Risikon mukaan fyysisen
aktiivisuuden lisdadminen kaikissa elamanvaiheissa ja kaikissa vaestoryhmissa
onkin nostettu yhdeksi Suomen terveyspolitiikan tavoitteeksi. (Husu, Paronen,

Suni ja Vasankari 2011,4)

Fyysisen aktiivisuuden riittamattéomyys koskettaa kaikkia ikaryhmia. Noin puolet
12-14 vuotiaista liikkuu riittavasti ja 16-18 vuotiaista lilkkkumista harrastaa
riittavasti endad kolmasosa. Husun ym. tutkimuksen mukaan noin puolet
suomalaisista tyodikaisista liikkuu nykyisten terveysliikuntasuositusten mukaisen
maadran kestavyysliikkuntaa, mutta vain joka kymmenes toteuttaa suositusten
mukaisen annoksen lihaskuntoa parantavaa harjoittelua. Suomessa on asetettu
tavoitteeksi pidentda tyotatekevien uria, mutta suurena haasteena tavoitteelle on
tyoikaisten liikkumattomuus ja siita seuraavat ongelmat. Suomalaisista tydikaisista
liikkkumattomia on viidesosa. (Husu ym. 2011, 9,24) lkaantyvien fyysisella
aktiivisuudella on merkittava vaikutus itsenaiselle arjessa selviytymiselle. Vain yksi
kahdestakymmenesta elakeikaisesta liikkuu terveysliikuntasuositusten mukaisesti.

(Husu ym. 2011,)

Liilan vahainen fyysinen aktiivisuus onkin yksi nykyajan suurimmista syista, joka
johtaa terveyden huonontumiseen. Opinnaytetydssa ei oteta kantaa

liikkumattomuuden syihin. Tarkoituksena on sen sijaan kartoittaa mitka



motivaatiotekijat ovat yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen. Jotta ihmisid voidaan
kannustaa ja ohjata lisdamaan fyysista aktiivisuuttaan, tarvitaan fyysisen
aktiivisuuden motivaatiotekijoiden tuntemusta. (Rogers, Morris & Moore, 2008,

706)

Motivaatio on laaja kasite ja se voidaan maaritelld eri tavoin asian yhteyksista
riippuen. Se on vahva voima, joka ajaa ihmista kohti tavoitetta. Motivaatio
voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoiseen. Sisdisesti motivoitunut toiminta perustuu
usein ihmisen omaan haluun ja kiinnostukseen, tasta esimerkkina
harrastustoiminta. Ulkoisia motivaatiotekijoitd ovat muun muassa palkkiot ja
hyoty. Pelkka hyotyarvo tai “minun on pakko”- ajatus eivat usein kuitenkaan
pelkastaan riitd. Tavoitteilla on myds suuri merkitys motivaatioon (Salmela-Aro &
Niemi, 2002, 168-169). (Nikula, Pursiainen, Kinnunen & Tuovila, 2009, 109; Juuti,
2006, 61)

Opinnaytetyo toteutettiin osana Hyvinvointipalvelutoiminnan oppimispiste HYVI —
pisteen jirjestimaa KEVAT hankkeen projektia. Tyon tarkoituksena on kartoittaa
miten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat motivaatiotekijat eroavat kartoituksen
kahdella kohderyhmall, ja mitka asiat motivoivat KEVAT 2 projektin osallistujia
muuttamaan terveystottumuksiaan terveellisemmiksi. Opinndytetyon tuloksia
voidaan hyodyntaa kehitettdessa henkilokohtaisempaa ohjaustoimintaa. Sité
voidaan hyodyntaa niin tyoelamassa kuin oppilaitoksissakin.

Opinndytetyossa on kartoitettu ihmisten paivittaista fyysista aktiivisuutta sen
mukaan, kuinka paljon he istuvat pdivan aikana. Mitd enemman padivan aikana
ajallisesti kertyy istumista, jonka aikana alaraajojen lihakset ovat lahes taysin

passiiviset, sita inaktiivisempi henkil6 on. ( Levine ym. 2006, 731).



2 Fyysinen aktiivisuus ja inaktiivisuus

2.1 Fyysisen aktiivisuus

Englannin kielessa fyysinen aktiivisuus (physical activity, PA) maaritellaan termilla
NEAT, non-exercise activity thermogenesis, joka voidaan suomentaa kaiken
fyysisen aktiivisuuden, joka ei ole kuntoliikuntaa, aiheuttamaksi

energiankulutukseksi. (Levine, Vander, Weg, Hill & Kleges. 2006, 729).

Fyysinen aktiivisuus ilmenee myos kasitteina arkiaktiivisuus, arkiliikunta,
hyotyliikunta ja perusliikunta. Kaikilla kuvataan samaa asiaa: Matala
intensiteettista fyysista toimintaa, joka voi koostua erilaisista arjen puuhasteluista
kuten koti- ja pihatoista. (Ukk-instituutti 2012).

Myds terveysliikunta, kuntoliikunta kuin urheilukin ovat fyysista aktiivisuutta.
Jotta kyseisid kasitteitd voidaan kdyttaa, tulee suorituksen tayttaa tiettyja ehtoja,
kuten olla joko terveytta tai kuntoa edistavaa. Fyysinen aktiivisuus -kasite ei sisalla
kannanottoja tai odotuksia toiminnan tarkoitusperiin tai vaikutuksiin. (Vuori,
Taimela & Kujala ym. 2005, 19-20).

Fyysisen aktiivisuuden maara voidaan kartoittaa ja tutkia erilaisien kyselyjen
avulla, mutta sitd voidaan myos mitata objektiivisesti esimerkiksi
kiihtyvyysantureiden ja lihaksen sahkdista toimintaa mittaavien laitteiden avulla.

(Husuym. 2011, 9)

Opinndytetyossa on paadytty kdayttamaan kasitteita fyysinen aktiivisuus ja

arkiaktiivisuus. Kasite fyysinen aktiivisuus on yleisesti kaytetty alan kirjallisuudessa



ja kasite arkiaktiivisuus on helposti ymmarrettava termi kuvaamaan arjessa

esiintyvia tapahtumia.

2.2 Fyysinen inaktiivisuus

Fyysisen aktiivisuuden vastakohta kasite on fyysinen inaktiivisuus. Fyysinen
inaktiivisuus tarkoittaa sita, etta fyysisen aktiivisuuden aiheuttamat arsykkeet
tuki- ja lilkuntaelimistélle tai aineenvaihdunnalle ovat liian heikkoja tai tapahtuvat
lilan harvoin, jotta toimintakyky ja terveys edistyisivat tai edes sailyisivat. (Vuori
ym. 2005, 20).

Englannin kielessa liikkumattomuutta kuvaa kasite sedentary behavior. Kasitteen
alle katsotaan kuuluvaksi erilaisia istuen tehtavia toimintoja niin toissa kuin
vapaa-ajallakin, kuten tietokoneen kayttaminen, television katsominen tai autossa
matkustaminen. Tyypillista naille toiminnoille on matala energian kulutus (1,0-1,5
MET). MET -yksikko tarkoittaa ihmisen lepoaineenvaihdunnan kerrannaisyksikkda
josta perusaineenvaihdunnan ja aikayksikdn avulla voidaan laskea arvio fyysisen

aktiivisuuden aiheuttamasta energiankulutuksesta. (Husu, 2010; Vuori 2005, 78)

Kaytanndssa fyysinen inaktiivisuus esiintyy arjessa istumisena. Istuma asennossa
useimmat lihaksista ovat lahes taysin passiivisia. Istuminen kuluttaa energiaa vain
vahan enemman kuin lepddaminen makuuasennossa, mutta asennon vaihtaminen
seisomiseksi moninkertaistaa energian kulutuksen valittdmasti.( Levine ym. 2006,

731).

Lihasten aktiivisuutta eri asennoissa ja toiminnoissa voidaan tutkia esimerkiksi
mittaamalla lihasten sahkdista toimintaa EMG:n avulla. Kuvassa 1 on
havainnollistettu alaraajojen aktiivisuutta seisonta-asennossa, kavelyssa,
istumisasennossa ja seisomaan nousussa. Kuten huomataan, ei istuma-asento

aktivoi alaraajojen lihaksia juuri ollenkaan verrattuna muihin toimintoihin.
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Kuva 1: Lihasten aktiivisuus eri toiminnoissa

Sukupuolesta tai idsta riippumatta kaiken ikdiset ihmiset istuvat paljon. Suomessa

46% naisista ja 51% miehista istuu paivittdin vahintaan kuusi tuntia ( Sjostrom,

Oja, Hagstromer, Smith, Bauman 2006, 295). Kun paivittdisen istumisen maara on

yli kuusi tuntia, on riski esimerkiksi kohonneeseen verenpaineeseen ja kolesteroli

arvojen negatiivisiin muutoksiin suurentunut. Istumisen onkin todettu olevan

itsendinen, lilkkunnan maarasta riippumaton, kuolleisuuden riskitekija. (Husu ym.

2011, 37).

2.3. Fyysisen aktiivisuuden merkitys terveydelle

2.3.1 Fyysinen aktiivisuus ja lihavuus
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Lilkkunnan hyddyt ja suojavaikutukset eri sairauksien, kuten sydan- ja
verisuonisairauksien, tyypin 2 diabeteksen ja eri tuki- ja liikuntaelinsairauksien
ennaltaehkaisyssa ja hoidossa tunnetaan yleisesti hyvin. (Kdypa hoito, 2012).
Liikuntatieteellisessa tutkimuksessa on myos pyritty selvittdmaan, mika maara
fyysista aktiivisuutta on riittava merkityksellisten terveydellisten hyotyjen aikaan
saamiseksi. Wenin ym. tutkimuksen johtopaatoksissa todetaan, ettd 15 minuutin
paivittdiselld kohtalaisesti kuormittavalla fyysisellad aktiivisuudella saavutetaan
huomattavia terveyshyotyja. Kiinalaisten naisten terveystottumuksia
kartoittaneessa tutkimuksessa tutkittiin kuntoliikunnan ulkopuolella tapahtuneen
fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia kuolleisuuteen. Niilla naisilla, jotka eivat
harrastaneet kuntoliikuntaa, mutta jotka olivat muuten aktiivisia paivan aikana
(osallistuivat kotitoihin, liikkuivat jalkaisin tai pyoralla esimerkiksi tydmatkansa) oli
vhteensa kymmenen tai useamman MET- yksikon verran, oli 25-50 % pienempi
riski kuolla verrattuna naisiin, jotka olivat pdivan aikana aktiivisia yhteensa alle

kymmenen MET -yksikkoa.( Wen ym. 2011,1230; Matthews ym. 2007, 1345)

Fyysisen aktiivisuuden viahentymista ja siitd aiheutuvaa passivisuutta pidetdan
myo6s yhtena keskeisena syyna maailman lihavuusepidemiaan. Prenticen ja Jebb:n
tutkimuksessa tarkasteltiin ihmisten energiansaannin ja fyysisen aktiivisuuden
suhdetta ihmisten ylipainon kehittymiseen. Tutkimuksessa todetaan, ettda 1950
luvulta 1990 luvulle ihmisten energian saannissa ei ole tapahtunut muutosta,
mutta samaan aikaan lihavuus on kuitenkin kaksinkertaistunut. Samalla aikavalilla
sen sijaan samassa suhteessa lihavuuden lisdantymisen kanssa on ihmisten

viettdma aika television daressa lisaantynyt. (Precentine & Jebb, 1995, 437)

Myds tyon fyysisen aktiivisuuden vahentyminen on yksi keskeinen lihavuuden
lisdantymisen selittdja, ja suora hoito lihavuuden vdhentamiseen on fyysisen
aktiivisuuden lisadminen arjessa. Tarkasteltaessa ihmisten arkea on vahintaan
keskitehoista fyysista aktiivisuutta vaativien téiden maara laskenut 1960-luvun 50

prosentista nykypdivan 20 prosenttiin, ja tyon aikaansaama energiankulutus
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laskenut keskimaarin 100 kilokaloria per pdiva. Lukema vastaa tasmallisesti
vaestotasolla mitatun painonnousun perusteella arvioitua paivittdisen
energiatasapainon muutosta (Church ym. 2011, 2-4). Lisdksi ihmiset, jotka istuvat

paljon toissd, istuvat paljon myos vapaa-ajallaan. (Jans ym. 2007, 452)

My0s kuntoliikunnan vaikutuksia ihmisten kayttaytymiseen on tutkittu. Terveilla
aikuisilla liilkunta-aika ei vahenna istumiseen kadytettya kokonaisaikaa (Finni ym.
2012, 5-6). Vanhoilla tai ylipainoisilla ihmisilla kovatehoinen liikkuminen saattaa
sen sijaan jopa lisata inaktiivisuusaikaa ja kompensoida ndin osan liikunnan
hyodyista ja tasata lisdyksen paivittdisessad kokonaisenergiankulutuksessa. (Meijer

ym. 1999, 19).

2.3.2 Fyysinen aktiivisuus tuki- ja lilkkuntaelin sairauksien ennaltaehkdisyssa

Tuki- ja liikuntaelin ongelmat ja sairaudet, seka niiden seuraukset ovat
yhteiskunnallisesti vakava ongelma. Tuki- ja liikuntaelinongelmien aiheuttamat
kustannukset Suomessa ovat yli 2,5 miljardia euroa vuodessa. Vahaisesta
fyysisesta aktiivisuudesta suoraan tai sen johdosta ilmenevat ongelmat, kuten
ylipaino, huono lihaskunto tai heikko tasapaino, ovat yleisimpia TULE- ongelmien
riskia lisaavia tekijoita. (Backmand & Vuori 2010, 8-9)

Esimerkiksi, jos istumisasento ei ole keskivartalon osalta hallittu, voi pitkaan
istuminen huonossa asennossa rappeuttaa seldn rakenteita (Pynt ym. 2008, 35).
Suomalaisilla nuorilla tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin niska-hartiaseudun,
alaselan ja laaja-alaisten tuki- ja liikuntaelin kipujen esiintyvyytta seka niiden
yhteyttd muun muassa liikkumattomuuteen ja istumisen maaraan. Tutkimuksen
johtopaatoksissa todetaan suuren istumisen maaran lisaavan kiputilojen

todenndkaoisyyttd. (Auvinen 2010, 105).
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Istumisajan vahentamiselld voidaan mahdollisesti ennaltaehkaista koordinaation
ja tasapainon heikentymistd, seka etenkin iakkailla ihmisilla voidaan
ennaltaehkaista lihasten toimintakyvyn vahentymista ja hidastaa lihaskatoa.
Tasapainon ja koordinaatio kyvyn harjoittamisella on merkitysta luustoon
kohdistuvien ongelmien, kuten luunmurtumien, ennaltaehkaisyssa. Verrattaessa
vapaa-ajallaan vahemman kavelya ja muuta fyysista aktiivisuutta harrastavia yli
40-vuotiaita naisia vapaa-ajallaan fyysisesti aktiivisempiin naisiin, on todettu etta
fyysinen aktiivisuus vahentaa lonkkamurtuman riskia. (Vuori & Laukkanen 2010,

3108; Feskanich ym. 2002, 2302).

2.3.3 Fyysinen aktiivisuus aineenvaihdunnallisten sairauksien ennaltaehkaisyssa

Fyysisen aktiivisuuden lisdamisella olisi suuri taloudellinen merkitys. Esimerkiksi
diabeteksen hoidon kustannukset yhdistettyna sairauden aiheuttamiin
tuottavuuden alenemisen kustannuksiin olivat Suomessa vuonna 2007 yhteensa
2,6 miljardia euroa. Maailman terveysjarjestd WHO on arvioinut, etta paaasiallisin

syy 27 prosentilla sairastuneista on liikkkumattomuus. (Husu ym. 2011, 9).

Monissa aineenvaihdunnallisissa sairauksissa lihavuus on osoittautunut
merkittavaksi sairauden aiheuttajaksi. Lihavuus aikaansaa sairastavuutta
erityisesti kahdella tavalla: se nostaa verenpainetta sekda huonontaa sokeri- ja
rasva-aineenvaihdunnan toimintaa. Lihavuus on sepelvaltimotaudin itsendinen
riskitekija, sen aikaansaama verenpaineen nousu ja huonontunut rasva-
aineenvaihdunta altistavat valtimosairauksille seka huonontunut
sokeriaineenvaihdunta altistavat diabetekselle. Useiden kansansairauksien
riskitekijat ovatkin yhteisid. Niinpa esimerkiksi keskityttaessa diabeteksen ennalta
ehkaisyyn hoidetaan samalla myos valtimosairauksia, jotka ovat diabeteksen

tarkein ja tappavin liitdnnaissairaus. (Vuori 2005, 426; THL 2011,7)
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Liikunnalla saavutetaan lihavuuden hoidossa edullisia vaikutuksia rasva- ja
sokeriaineenvaihduntaan, seka sen avulla saavutetaan terveellisempiin
eldamantapoihin kannustavia motivaatiomuutoksia. Lihavuuden hoidossa tarkeaa
on mahdollisimman suuri energiankulutus ja runsaalla paivittaisella fyysisella
aktiivisuudella on pitkalla aikavalilla merkitysta painon alentumiselle. (Vuori 2005,
675).

Tyypin 2 diabeteksen ennaltaehkaisyssa eldamantapamuutoksilla ja sdadanndéllisella
liilkunnalla on mahdollista suojautua tautia vastaan. Tyypin 2 diabetekselta
suojaava liikkunnan maara ei myoskdan ole kohtuuton, silla esimerkiksi jo puolen
tunnin paivittdinen tydmatkaliikunta pienentaa riskia sairastua diabetekseen 36%.

(Vuori 2005, 447).

3 Motivaatio

3.1 Motivaatio on osa kaikkea toimintaa

Motivaatio on monimutkainen ilmio ja siihen vaikuttavat muun muassa monet
ihmisen tarpeet, toiveet ja pyrkimykset (Juuti 2006, 38). Siind yhdistyvat yksilon
persoonallisuus, sosiaalinen ymparistod seka tunneperaiset ja jarkiperaiset tekijat
(Liukkonen ja muut, 2006, 11). Se on laaja kasite, eika sita voida maarittaa
yksiselitteisesti. Se kuvataan ja sovelletaan eri tavoilla asianyhteyksista riippuen.
Motivaatio on vahva ihmisen liikkeelle paneva voima, jota tarvitaan erityisesti
muutosten kdynnistysvaiheessa ja lapiviennissa (Liukkonen, Jaakkola & Kataja,
2006, 11). Yksi tapa on kuvata motivaatio kaikkien niiden asioiden summana, jotka
ajavat ihmista tavoittelemaan ja toimimaan kohti jotain tavoitetta. Motivaation
voimakkuuteen vaikuttavat tavoitteen tarkeys ja padmaaran saavuttamisen

todenndakdisyys. (Nikula, Pursiainen, Kinnunen & Tuovila, 2009, 109)
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Tunnetuimpia motivaatioteorioita lienee Maslowin tarvehierarkia, joka perustuu
tarpeiden hierarkiseen jarjestelmaan. Alimpana ja tarkeimpana ovat ihmisen
fysiologiset tarpeet, kuten ruoka, juoma ja hengittdminen. Kun ndma tarpeet on
tyydytetty, ovat seuraavana turvallisuuteen liittyvat tarpeet, joita seuraa
yhteenkuuluvuuden tarve ja arvostuksen tarve. Viimeisena on tarve toteuttaa
itsedadan. Maslowin tarvehierarkiaan liittyy kuitenkin joitakin oletuksia, kuten se,
ettd ihmisen motivaatio on monien samanaikaisesti vaikuttavien motiivien tulos,
ja ettd ihmiselld on joitakin tiettyja, universaaleja luokiteltavissa olevia tarpeita.
Teoria myos olettaa, ettd ihmiset ovat kasvuhakuisia, ja pyrkivat siirtyméaan
tarvetasolla aina ylimmalle hierarkian tasolle. (Juuti 2006, 45)

Juuti (2006) kuvaa motivaation olevan erdanlainen prosessi, jossa yksilo on aluksi
niin sanotusti jannittyneessa tilassa josta han haluaa pois. Epdtasapainotilassa
motiivit, tarpeet ja vietit ohjaavat yksil6a toimintaan, jonka tarkoituksena on
vahentaa jannittynytta tilaa. Motiivit siis aiheuttavat epatasapainotilan, joka
kayttaytymisen myota johtaa tasapainotilaan kun tavoitteet saavutetaan. (Juuti

2006, 39)

3.2 Sisainen motivaatio

Sisaisesti motivoitunut ihminen tekee asioita oman kiinnostuksensa ja halunsa
pohjalta. Voidaankin ajatella, etta melko suuri osa ihmisen kdyttaytymisesta on
sisaisesti motivoitua, tyypillisesti harrasteluontoista (Juuti, 2006, 61). Sisdinen
motivaatio vaatii omien arvojen ja valintojen pohdintaa, ja tdman myo6ta voi
syntya riittdva muutostarve, joka johtaa toimintaan. Toiminnan tulee olla
tarpeeksi haastava, kiinnostava ja sellainen johon taidot riittdvat. Toiminnalla
tulee olla myds selkea tavoite ja edistymisesta tulee saada palautetta. Toiminnalle
on ominaista: iloisuus, leikinomaisuus, kehittyminen, kasvu ja uuden luominen.

Sisdisesti motivoituneessa toiminnassa palkkio ja tyydytys ovat itse tekemisessa,
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eika niinkadn sen seurauksissa tai siitd saatavasta palkkiossa. (Salmela- Aro &

Nurmi, 2002, 41; Nikula ym. 2009, 41, 109)

3.3 Ulkoinen motivaatio

Ulkoisessa motivaatiossa asioita tehddan vain ulkoisista syistd, kuten palkkion tai
hyotyarvojen vuoksi. Pelkat hyotyarvot, toisten odotukset tai “minun on pakko”-
ajatus ei kuitenkaan usein pelkastaan riita. Toinen ihminen ei myoskaan pysty
synnyttamaan motivaatiota toisen puolesta. Ulkoinen motivaatio pohjautuu usein
alempiasteisiin perustarpeisiin kuten turvallisuus tai yhteenkuuluvuus. Se voi
synnyttaa nopeaa toimintaa, joka saattaa loppua pian. Parhaassa tilanteessa
nopea kokeilu saattaa kuitenkin herattaa sisaisen kiinnostuksen. (Nikula ym. 2009,

109)

Vaikka sisdinen motivaatio on ymmarrettavasti tarkea motivaation lahde, ei
ulkoisen motivaation merkitysta pida ohittaa, silla monet ihmista tavoitteeseen
ajavat voimat kumpuavat nimenomaan ulkoisista motivaatiotekijoista. Deci ja
Ryan (2000) esittavatkin artikkelissaan, kuinka erityisesti lapsuuden jalkeen
yhteiskunnalliset tekijat rajoittavat sisdista motivaatiota, ja usein joudutaan
tekemaan myos vahemman kiinnostavia asioita. Tama perustuu siihen, etta aina

on olemassa asioita, joita vain pitda tehda. (Deci& Ryan, 2000, 60).

3.3 Tavoitteiden merkitys motivaatioon

Useat tutkimukset osoittavat, etta hyvinvointi ja motivaatio ovat tiiviisti
yhteydessa toisiinsa. Psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa yksilon motivaatioon eli
sithen millaisia henkilékohtaisia tavoitteita yksilo itselleen asettaa ja miten han
arvioi menestystdan tavoitteiden saavuttamisessa. Useassa tutkimuksessa on

henkilokohtaisten tavoitteiden sisallossa havaittu olevan merkitysta. Abstraktit,
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itseensa liittyvat tavoitteet ovat yhteydessa hyvinvoinnin ongelmiin, ja
kehitystehtavia heijastavat ja ymparistoon sidotut tavoitteet hyvinvointiin.
Hyvinvointiin vaikuttaa myos tavoitteiden arviointi ja niiden saavuttamiseksi saatu

tuki. (Salmela-Aro & Niemi, 2002, 168-169)

Salmela-Aro ja Nurmi (2002) ovat kirjassaan Mikd meitd liikuttaa? Modernin
motivaatiopsykologian perusteet tutkineet tydssa uupuneiden henkilékohtaisia
tavotteita. Tarkoituksena oli selvittda tyduupumuksen ja henkilokohtaisten
projektien valisid yhteyksia. Tyontekijoita (n= 800) pyydettiin kirjoittamaan kolme
henkilokohtaista projektia ja arvioimaan ne tarkeyden, saavutettavuuden,
kuormittavuuden, kontrollin ja tuen suhteen. Tutkimuksen tuloksista selviaa, etta
voimakkaasti tyduupuneiden henkilokohtaisissa projekteissa nousevat selkedsti
esille tyéhon liittyvien tavoitteiden suuri maara, stressaavuus, edistymisen puute
ja tavoitteiden saavuttamattomuus, seka erityisesti tavoitteisiin saadun tuen
puute. Tulokset osoittavat myos, ettd henkilokohtaisissa tavoitteissa harrastuksia
ja vapaa- aikaa painottava ryhma karsi vahiten terveysongelmista. Tavoitteissaan
harrastuksia painottava ryhma koki itsensa muita ryhmia tydkykyisemmaksi, he
olivat muita enemman tyytyvaisia eldmaansa ja olivat optimistisempia. (Salmela-

Aro & Niemi, 2002, 165-166)

Toimintateorian mukaan ihmiset ovat oman elamansa rakentajia, mutta myos
oman elamansa rakentamia. Talloin yksilot pyrkivat toiminnallaan ohjaamaan
elamaansa haluamaansa suuntaan. Vastaavasti toiminnasta saatu palaute
muokkaa yksildiden kasitysta itsestdan ja ymparistosta. Tarkedana osana toimintaa
on tavoitteiden ja paamaarien asettaminen ja toteuttaminen. Tavoitteet riippuvat
tilanteesta, koska ne peilaavat ymparistén odotuksia ja mahdollisuuksia, ja ovat
motivoivia, koska ne aktivoivat ja ohjaavat henkil6a toimintaan. (Salmela- Aro &

Nurmi, 2002, 71)
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Moderni motivaatiopsykologia ndkee, etta psyykkinen hyvinvointi on yhteydessa
henkilon itselleen asettamin tavoitteisiin ja siihen miten henkilo asettamiaan
tavoitteitaan arvioi. Tutkimusten mukaan psyykkinen hyvinvointi ja
henkilokohtaiset tavoitteet ovat monin tavoin yhteyksissa. Ihmiset eroavat sen
suhteen, miten abstrakteja tai konkreettisia tavoitteita he asettavat. On tutkittu,
ettad hyvin abstraktit tavoitteet ovat yhteydessa psyykkisen hyvinvoinnin
ongelmiin, ja hyvin konkreettiset tavoitteet liittyvat fyysisen hyvinvoinnin

ongelmiin. (Salmela- Aro & Nurmi, 2002, 158- 160)

4. KEVAT- hanke

Keski- Suomen yli 80 valitydmarkkinoilla toimiville hankkeille kehitetaan
koordinoituun yhteistyohon ja sopimuksellisuuteen perustuvia tyollistamisen
toimintamalleja. KEVAT (Keski-Suomen vilityémarkkinoiden palvelu-, koulutus- ja
tukirakenne) hankkeen tavoitteena on edistaa tyollisyytta keskisuomen alueella.
Se tarjoaa valityomarkkinahankkeille perustehtavia tukevaa asiantuntijapalveluita,
sekd hankkeiden toimintaa kehittavaa koulutusta ja hankkeessa toimivia ryhmia
palvelevaa viestintdi. KEVAT hankkeen tarkoituksena on kehittda kunnallisten ja
muiden palveluntuottajien seka valitydomarkkinahankkeiden valista toimintaa.
KEVAT hanke luo palvelukokonaisuuksia toimijoiden kanssa, jotta
valitydmarkkinoille syntyy osaamista tukevia kdytanteita ja siirtymia avoimille
tyomarkkinoille. Hanke on Jyvaskylan ammattikorkeakoulun hallinnoima ja
Euroopan sosiaalirahaston rahoittama. (KEVAT- Keski-Suomen

valitydmarkkinoiden palvelu-, koulutus- ja tukirakenne, 2012)

Hyvinvointipalvelutoiminnan oppimispiste HYVI -piste toteutti syksylla 2011
opettaja vetoisen KEVAT 2 projektin. Kevdan 2012 KEVAT 2 projekti oli opiskelija

vetoinen. Kevailld 2012 KEVAT 2 projekti piti sisdlldan teemapaivit kolmelle
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osallistujaryhmalle. Kuhunkin osallistuja ryhmaan kuului kaksi tai useampia
erillisia tyoyhteisoja. Jokaisen osallistuja ryhman kolmen teemapaivan sisallot
olivat samankaltaisia, sisdltden tietoa ja tehtdvia tyohyvinvoinnista ja sen

kehittdmisestd. Opinniytety® on osa HYVI -pisteen KEVAT 2 projektia.

Taulukko 1: KEVAT 2 projektin osallistujat kevaalls 2012

KEVAT 2 projektin osallistujat kevaalld 2012

Osallistujaryhma A Osallistujaryhma B Osallistujaryhma C
Yhteiso 1 Yhteiso 3 Yhteiso 7
Yhteiso 2 Yhteiso 4 Yhteiso 8

Yhteiso 5

Yhteiso 6

5. Opinnaytetyossa kaytetyt

tiedonkeruumenetelmat

5.1 Kysely

Kaytettaessa kyselya kartoituksen osana on mahdollista saada vastauksia
tutkimuksen tai kartoituksen kannalta oleellisiin kysymyksiin. Kysymykset tulee
esittaa selkedsti ja tasmallisesti. Lilan monimutkaisia kysymyksia tulee valttaa;
ndin esimerkiksi asenteita tai mielipiteitd kartuttaessa kannattaa valttaa laajoja
"mita mielta olet” — kysymyksia ja suosia sita vastoin suoria, asenteet paljastavia
kysymyksia. Jo kyselylomaketta luodessaan kannattaa tutkijan myos miettia

tarkasti tapaa, miten han aikoo tutkimuksensa keskeisia kasitteita arvioida.
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(Hirsjarvi, Remes, Sajavaara, 2004, 145-146.)

Vastaajan taytettavaksi tarkoitettua kyselylomaketta laadittaessa on tarkea
kiinnittda huomiota moniin seikkoihin. Selkeys on tarkeinta ja epamaaraisia
maareitad kuten “usein” tai “yleensa” tulisi valttaa. Spesifit kysymykset ovat
parempia silla niihin ei jaa yhta paljon tulkinnan varaa kuin yleisiin kysymyksiin.
Myds kysymyksia, joilla on kaksoismerkitys, tulisi valttaa. Lyhyita kysymyksia on
helpompi ymmartaa ja niihin on helpompi vasta, kuin pitkiin. Lomakkeen
huolellinen suunnittelu ja laatiminen ovat keskeisimpia seikkoja kyselyn

onnistumiseksi. (Kyselylomakkeen laatiminen 2010; Hirsjarvi ym. 2007, 197)

Kyselyn onnistuminen edellyttda myos, etta tutkija perehtyy osallistujien
mahdollisuuksiin, taitoihin ja haluun osallistua kyselyyn. Lomakkeen selkeys ja
sopiva pituus lisadvat osallistujien halua vastata kyselyyn. Keskimaarainen
vastausaika ei saisi ylittaa 15-20 minuuttia. Liian pitka kysely vahentaa halua

osallistua kyselyyn. (Kyselylomakkeen laatiminen 2010)

5.2 Haastattelu

Haastattelujen avulla opinndytetyéhon kerattiin kohderyhmien tyonkuvaa
tarkentavaa tietoa. Haastattelu on erdanlaista keskustelua ja siksi ainutlaatuinen
tiedonkeruumenetelm, silla siind ollaan suorassa vuorovaikutuksessa tutkittavan
kanssa. Suurimpana etuna tassa koetaan olevan joustavuus aineistoa keratessa ja
mahdollisuus kysyd monitahoisiakin kysymyksia. Koska monet haastattelun
eduista sisaltavat myos ongelmia, tulee haastattelu tiedonkeruumenetelmana
perustella hyvin ja haastattelu menetelma valita tarkasti. Haastattelu on muun
muassa hyvin aikaa vievaa ja vaatii tarkkaakin suunnittelua ja kouluttautumista
haastattelijan rooliin. Haastateltava voi joskus myos kokea haastattelutilanteen

uhkaavaksi tai pelottavaksi. (Hirsjarvi ym. 2007,199-202)
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Tavallisessa keskustelussa osapuolet ovat tasa-arvoisessa asemassa kysymysten
esittdjan ja vastaajana. Haastattelussa puolestaan haastattelija on vahvemmassa
asemassa, silla hdnelld on ns. ohjat. Tutkimustarkoitukseen haastattelu on
perusteltu systemaattisena tiedonkeruumenetelmana, silla sen avulla pyritaan
saamaan mahdollisimman patevaa ja luotettavaa tietoa. Tdman takia usein

puhutaankin tutkimushaastattelusta. (Hirsjarvi ym. 2007, 202-203)

6. Opinndytetyon toteutus

6.1. Opinnaytetyon kysymykset

Opinnaytetyon tarkoitus on kartoittaa miten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat
motivaatiotekijat eroavat kartoituksen kahdella kohderyhmalla, ja mitka asiat
motivoivat KEVAT 2 projektin osallistujia fyysisesti aktiiviseksi.
Opinnaytetyon kysymyksia ovat:
- Miten fyysiseen aktiivisuuteen motivoivat tekijat eroavat kohderyhmilla?
- Mitka tekijat saavat osallistujia muuttamaan terveystottumuksiaan?

- Milla tavalla sisdiset ja ulkoiset motivaatiotekijat eroavat kohderyhmilla?

6.2. Kohderyhmat
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Opinndytetydn vertailevaa osuutta varten KEVAT 2 projektin osallistujaryhmat
jaettiin kahteen kohderyhmaan. Ensimmaisen kohderyhman muodostivat

osallistujaryhmat A ja B ja toisen kohderyhman osallistujaryhma C.

Taulukko 2: Kohderyhmien koostumus

Kohderyhmat yhteensa, n=67

Kohderyhma 1, n=39 Kohderyhma 2, n=28
Osallistujaryhma A Osallistujaryhma B Osallistujaryhma C
Yhteiso 1 Yhteiso6 3 Yhteis6 7
Yhteiso 2 Yhteiso 4 Yhteiso 8

Yhteisd 5
Yhteiso 6

6.3. Opinniytetyon tekijoiden rooli KEVAT

hankkeessa

Molemmilla opinnéytetydn tekijoilla on kokemusta KEVAT 2 hankkeessa
tydskentelystd. Opinndytetyon tekijoista Seda Ilksdz osallistui syksylld 2011 KEVAT
2 hankkeeseen liittyen HYVI -pisteen projektin toteuttamiseen, jolloin syntyi
ajatus motivaatiota kasittelevan opinnaytetyon liittamisesta kevaalla 2012
toteutettavaan projektiin. Kevaalla 2012 Teemu Karjaluoto osallistui tiiviisti
kaikkien KEVAT 2 projektin teemapéivien suunnitteluun ja toteutukseen. Kysely
suunniteltiin aiempien kokemusten ja kevaan 2012 toteutettavien teemapadivien
pohjalta. Kyselyn suorittamisen jalkeen Teemu Karjaluoto piti kullekin
osallistujaryhmille motivaatioon ja KEVAT 2 projektin teemapéiviin johdattelevan

alustuksen.

6.4 Opinnaytetyon kulku ja aikataulu
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Opinnaytetyd eteni KEVAT 2 projektin aikataulujen mukana. KEVAT 2 projektin
tapahtumapaivat asettivat tiettyja maamerkkeja opinndytetydn edistymiselle.
Ennen ensimmaista ryhma A:n tapahtumapaivaa 14.2. kyselylomakkeen tuli olla
valmis kaytettavaksi. Samaa kyselylomaketta kaytettiin myos ryhmien B ja C
ensimmaisissa tapahtumapaivissa kartoituksen tekemiseen. Kyselylomaketta
voidaan kayttdd myos tulevissa KEVAT projekteissa. Ryhmin C:n tapahtumapiivit
alkoivat hieman myéhemmin, kuin ryhmien A ja B, joten talla valilla
opinnadytetyossa keskityttiin kirjallisen aineiston kerdamiseen ja teoriaosuuksien
kirjoittamiseen. Ryhma C:n ensimmaisen tapahtumapaivan 28.3. jalkeen

aloitettiin aineiston analysointi ja tuloksien kirjaaminen.

Taulukko 3: Kevat 2 projektin eteneminen

Kevat 2 projektin eteneminen

- 1. Tapahtumapaiva ryhma A 14.2.
- 1. Tapahtumapaiva ryhma B 16.2.

- 2. Tapahtumapaiva ryhma A 8.3.
- 2. Tapahtumapdivd ryhma B 8.3.

- 3. Tapahtumapaiva ryhma A 22.3.

- 1. Tapahtumapaiva C 28.3.

- 3. Tapahtumapaiva ryhma B 5.4.

- 2. Tapahtumapaiva ryhma C 11.4.

- 3. Tapahtumapaiva ryhma C

25.4.

Opinndytetyon tulokset olivat kirjoitettu valmiiksi 8.4. mennessa, jonka jalkeen
kirjoitettiin pohdinta ja viimeisteltiin johdantokappale. Opinnaytetyo palautettiin

16.4. ja opinnaytetyon esitys pidettiin 20.4.

Taulukko 4: Opinnaytetyon eteneminen

Opinndytetyon eteneminen
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- Kyselyn laadinta ennen 1. tapahtumapaivia

- Aineiston keruu A & B ryhmien 1. tapahtumapaivissa

- Tiedonkeruuta teoriaosuuksia

varten

- Teoriaosuuksien kirjoittaminen

- Aineiston keruu C ryhmén

1.tapahtumapadivassa

- Aineiston analyysi ja tulosten

kirjoittaminen auki

- Pohdinnan kirjoittaminen
- Opinndytetyon jattaminen

ja esittdminen

6.5 Tiedonkeruu

6.5.1 Kyselylomakkeen laadinta

Opinniytetyon tekijat laativat KEVAT 2 projektin osallistujille kyselylomakkeen,
jonka avulla kerattiin aineistoa opinndytetyohon. Kyselylomake oli suunniteltu
vastaajan taytettavaksi. Kyselyn sisdltd maaraytyi opinnayteydn aiheen mukaan ja
sen tarkoitus oli kartoittaa eri motivaatiotekijoiden merkitysta fyysiseen
aktiivisuuteen, seka terveystottumuksien kehittamiseen. Ennen kyselyn laatimista
perehdyttiin lomakkeen laatimisen perusteisiin, jonka jalkeen lomakkeen sisaltoa
tyostettiin yhdessa opinnaytetyotd ohjaavan opettajan kanssa. Samalla kasitys

tutkimusongelmasta selkeytyi.

Kyselylomake oli neljasivuinen, johon vastaamiseen osallistujilta kului keskimaarin
noin kymmen minuuttia. Kysymykset olivat selvasti esitetty, ja vastaus
vaihtoehdot olivat aseteltu selkeasti. Kyselylomaketta laadittaessa
erityishuomiota kiinnitettiin lomakkeen asetteluun, silla suoritettu kysely oli
tarkea osa opinnayte tyotd, ja vastauksien toivottiin olevan mahdollisimman

kattavia ja tietoa antavia. Motivaatiotekijoita kartoitettaessa kyselylomakkeessa
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oli mahdollista merkita vastaus valilta 1-5 sen mukaan, miten tarkedksi kyseisen
tekijan arvioi. Kysymysten yhteyteen laadittiin ohjeistus, josta selvisi, ettd mita

suurempi numero sen suurempi merkitys motivaatiotekijalle annettiin.

Kysely oli strukturoitu eli osallistujille oli annettu valmiita vastausvaihtoehtoja.
Vastausvaihtoehtojen peraan oli kuitenkin jatetty tilaa avoimille vastauksille,
johon osallistujalle annettiin mahdollisuus tarkentaa vastaustaan. Kyselyn
analysoimisen helpottamiseksi vastausvaihtoehdot kannatti numeroida
(Kyselylomakkeen laatiminen 2010). Lomakkeessa oli vain lyhyt alustus ja
ohjeistus, mutta vastaajia ohjeistettiin suullisesti ja opinndytetyon tarkoituksista

ja suunnitelmista kerrottiin vastaajille.

Aineistoa keratessa opinndytety6ta varten kyselyyn osallistuvilta kysyttiin heidan
sukupuoltaan, mihin ikdryhmaan he kuuluvat, kuinka paljon he istuvat padivan
aikana eri paikoissa seka mitka tekijat saivat heita olemaan aktiivisia arjessa.
Kyselylomakkeen viimeisella kysymyksella haluttiin kartoittaa, minkalaiset tekijat
saisivat kyselyyn osallistujia muuttamaan terveystottumuksiaan. Kyselylomake

loytyy liitteend opinndytetyon perasta.

6.5.2 Kohderyhmien haastattelu

HYVI -pisteen kevaalla 2012 toteuttamaan KEVAT 2 projektiin kuului kolme
osallistujaryhmaa, joissa kaikissa mukana oli kaksi tai useampi tyoyhteiso.
Tyoyhteisdjen tyonkuvasta oli ennen projektia saatu suppeasti tietoa. Projektiin
osallistuvien tyonkuvan kartoittamiseksi kaytettiin haastatteluja. Tarkoituksena oli
selvittaa osallistujaryhmissa olevien eri yhteis6jen tyonkuva. Haastattelu tehtiin
teemahaastattelun avulla, jossa on tyypillistd, etta haastattelun teema on
tiedossa mutta kysymysten tarkka muoto ja jarjestys puuttuvat.

Teemahaastattelua kdytetdan yleensa kvalitatiivisen tutkimusmenetelman
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tukena, mutta se on kdyttokelpoinen myds kvantitatiivisesti painottuneessa

tutkimuksessa (Hirsjarvi ym. 2007, 203).

6.6 Tulosten analysointi

Kyselysta keratty aineisto jarjestettiin ja analysoitiin Microsoft Excel
taulukkolaskenta -ohjelmalla. Kysymykset jarjestettiin sarakkeisiin, vastaukset eri
riveille ja luotiin Pivot -taulukko. Pivot -taulukko on Excel ohjelman toiminto,
jonka avulla on mahdollista laatia aineistosta yhteenvetoraportteja. Pivot -
taulukko on muunneltavissa ja samoista pohjatiedoista on mahdollista tehda
erilaisia raportteja ja kuvaajia. Opinndytetyon tulosten analysointia ja esittamista
varten jokaisesta kysymyksesta laadittiin oma kuvaajansa, jossa esitettiin
vastauksien keskiarvot osallistujaryhmittdin. Vastauksista nostettiin esille
daripaat, joita kasitellaan Tulokset kappaleessa kysymys kysymykselta. Lopuksi

luotiin keskiarvo kuvaajat tulosten yhteenvetoja varten. (Lammi, 2011)

7. Tulokset

7.1 Kohderyhmien tyonkuvaus

Kohderyhma 1 muodostui Jyvaskylan alueella sijaitsevista yhteisoista ja
jarjestoista (Osallistujaryhmat A ja B). Haastattelun perusteella kohderyhmaan 1
kuuluvien ihmisten paivittdinen tyo sisalsi enimmakseen organisointi ja

esimiestyota seka projektityota.

Esimerkki vastauksesta, kun haastateltavaa pyydettiin kuvailemaan muutamalla

lauseella tydnkuvaansa:
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”Olen toimintayksikén vastaava, eli tydni on esimiestyétd ja
vastuualueenani on yksikénhallinta. Ty6héni kuuluu myds

asiakkaiden kohtaamista sekd esimerkiksi iséinndinti tyotd.”

Haastateltuja pyydettiin myos merkitsemaan 10cm janalle, kuinka paljon heidan
tyopaivansa sisaltaa istumista (0 cm tarkoitti, ettei tyopaiva sisalla lainkaan
istumista ja 10cm tarkoitti, etta tyopaiva koostuu pelkdstaan istumisesta). Viiden
haastateltavan janan keskipituus oli 7,5 cm. Kysyttdessa haastattelussa
henkil6ilta, kuinka paljon heiddan tyéhonsa kuuluu fyysisia ponnistelua (esim.
tyoskentelya eri asennoissa tai nostamista) olivat vastaukset seuraavanlaisia:

/a4

" Aika vdhdn kuuluu mitédén fyysistd”, “ajoittain jotakin pientd

liikuttelua” tai ”eipd juuri lainkaan minkdédnlaista.”

Kohderyhma 2 muodostuu Jyvaskylan alueen yhteisoista ja jarjestoista.
Haastattelujen perusteella kohderyhma 2 paivittdinen tyo sisaltda paljon erilaisia

fyysista aktiivisuutta vaativia askareita, eika istumaan juuri ehdita.

Esimerkki vastauksesta, kun haastateltavaa pyydettiin kuvailemaan muutamalla
lauseella tyénkuvaansa:
“Pdivd alkaa tyénjaolla, joka saattaa tapahtua joko kahvien ddressd
tai reissun pddlld. Pdivéd voi kulua sitten rakennus- tai

maalaushommia tehtdessd tai vaikkapa pihojen kunnossapidossa.”

My0s kohderyhma 2 haasteltuja pyydettiin merkitsemaan 10cm janalle, kuinka
paljon heidan tyOpdivansa sisaltaa istumista (0 cm tarkoitti, ettei tyopaiva sisalla
lainkaan istumista ja 10cm tarkoitti, ettd tyopaiva koostuu pelkdstaan

istumisesta). Neljan haastateltavan janan keskipituus oli 2,8 cm.
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Kysyttdessa haastattelussa henkil6iltad, kuinka paljon heidan tyéhonsa kuuluu
fyysisia ponnistelua (esim. tyoskentelya eri asennoissa tai nostamista) olivat
vastaukset seuraavanlaisia:
” Kylldhdén tuo kaikki jonkinlaista ruumiillista ponnistelua vaatii” tai
“keittiéssd joutuu vdlilld nostelemaan raskaampiakin esineitd, mutta

ei mitddn jauhosdkkejd.”

7.2 Kohderyhmien fyysinen inaktiivisuus aika

istumisen avulla tarkasteltuna

Osallistujien istumisaika kohderyhmissa vaihteli. Kohderyhman 1 keskimaarainen
istumisaika kartoituksen perusteella oli 7,25 tuntia vuorokaudessa ja
kohderyhman 2 keskimaaradinen istumisaika oli 5,3 tuntia vuorokaudessa.
Prosentuaalisesti tarkasteltuna kohderyhma 1 istuu noin 37% prosenttia

enemman vuorokaudessa.

B Kohderyhma 1
® Kohderyhma 2

Kuva 2: Kohderyhmien keskimaardinen istumisaika



7.3 Fyysiseen aktiivisuuteen motivoivat tekijat

7.3.1 Vapaa-ajan ulkoilu

Kysyttdessa mitka asiat saavat Sinut ulkoilemaan vapaa-ajallasi, molemmilla

kohderyhmilld oma terveys oli merkittavin motivaatiotekija. Kohderyhman 1
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keskiarvo oli 4,4 ja kohderyhman 2 keskiarvo oli 4,5. Vahiten vapaa-ajan ulkoiluun

vaikutti se, ettd muutkin tekevat niin. Siina kohderyhman 1 keskiarvo oli 1,73 ja

kohderyhman 2 keskiarvo 2,15.

® Kohderyhma 1

B Kohderyhma 2

Koska nautin  koska se Koska se Koska se Koska
siita auttaa minua pitaa minut auttaa muutkin
hallitsemaan terveend pudottamaan tekevat niin
stressia painoa

Kuva 3: Vapaa-ajan ulkoilu

Vastauksien keskihajonta
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Kuva 4: Keskihajonta vapaa-ajan ulkoilussa

7.3.2 Kulkuvdlineen valinta

Kysyttdaessa mitka asiat saavat Sinut valitsemaan kulkuvalineeksi py6ran tai

kdvelyn auton sijaan molemmilla kohderyhmilld oma terveys oli merkittavin

motivaatiotekija, kun autolla liikkuminen vaihdetaan kavelyyn tai pyorailyyn.

Kohderyhman 1 keskiarvo oli 4,03, ja kohderyhman 2 keskiarvo oli 4,27. Vahiten

kulkuvalineen vaihtamiseen vaikutti se, ettda muutkin tekevat niin. Siina

kohderyhman 1 keskiarvo oli 1,64, ja kohderyhman 2 keskiarvo oli 2,26.
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Koska nautin  Koska se koska se Koska se Koska
siita auttaa minua pitaa minut auttaa muutkin
hallitsemaan terveena pudottamaan tekevat niin
stressia painoa

m Kohderyhma 1
H Kohderyhma 2

Kuva 5: Kulkuvalineen valinta
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Kuva 6: Keskihajonta kulkuvilineen valinta



7.3.3 Lihaskunnosta huolehtiminen

Kysyttaessa mitka asiat saavat Sinut huolehtimaan lihaskunnostasi (lihaskunnon
yllapitamista ovat esimerkiksi pihatyot, lumityot, kuntosaliharjoittelu, jumppa)
molemmilla kohderyhmilld merkittavin motivaatiotekija oli oma terveys.
Kohderyhman 1 keskiarvo oli 4,51, ja kohderyhman 2 keskiarvo oli 4,33. Vahiten
lihaskunnon huolehtimiseen vaikutti se, ettd muutkin tekevat niin. Siina

kohderyhma 1 keskiarvo oli 1,68,ja kohderyhman 2 keskiarvo oli 2,08.
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Kuva 7: Lihaskunnosta huolehtiminen

Keskihajonta
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Kuva 8: Keskihajonta lihaskunto

7.3.4 Venytteleminen

Kysyttdessa mitka asiat saavat Sinut venyttelemaan molemmilla kohderyhmilla
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merkittavin motivaatiotekija oli oma terveys. Kohderyhman 1 keskiarvo oli 4,19, ja

kohderyhman 2 keskiarvo oli 4,18. Vahiten venyttelyyn harjoittamiseen vaikutti

se, ettd muutkin tekevat niin. Siind kohderyhma 1 keskiarvo oli 1,51, ja

kohderyhman 2 keskiarvo oli 1,89.
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Kuva 9: Venytteleminen

Keskihajonta
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Kuva 10: Keskihajonta venyttely

7.3.5 Terveystottumuksien kehittdminen

Kysyttdessa mitka asiat saisivat Sinut kehittdmaan terveystottumuksiasi,
molemmat kohderyhmat kokivat tarvitsevansa eniten omaa aikaa

terveystottumuksia muuttaakseen. Kohderyhman 1 keskiarvo oli 4,19. Vastaava
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lukema kohderyhmalla 2 on 4,04. Seuraavaksi molemmat kohderyhmat kokivat
tarvitsevansa enemman tietoa omasta terveydestaan. Kohderyhman 1 keskiarvo
oli 3,84, ja kohderyhman keskiarvo oli 4,04. Kohderyhmat kokivat myos
tarvitsevansa enemman itsekuria, keskiarvojen ollessa kohderyhmalla 1 3,71 ja
kohderyhmalla 2 3,67. Konkreettisen tavoitteen merkitys koettiin myos tarkeaksi.
Kohderyhma 2 keskiarvo oli 3,59, ja kohderyhman 2 keskiarvo oli 3,67.
Kohderyhmat kokivat myos, etta tieto yleisesti hyvista elaméantavoista saisivat
heita kehittdamaan terveystottumuksiaan. Kohderyhman 1 keskiarvo oli 3,24 ja
kohderyhman 2 keskiarvo oli 3,63. Vahiten terveystottumuksien kehittamiseen
molemmilla kohderyhmilla vaikutti vertaistuki. Vertaistuen merkityksen keskiarvo

oli kohderyhmalla 1 3,03 ja kohderyhmalla 2 2,78.

m Kohderyhma 1

B Kohderyhma 2

Kuva 11: Terveystottumuksien kehittaminen

Keskihajonta
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Kuva 12: Keskihajonta terveystottumuksien muuttaminen

8 Tulosten yhteenveto

Haastattelujen perusteella kohderyhmien tyonkuvat ovat erilaiset ja
kohderyhmien fyysinen aktiivisuus paivan aikana poikkesi toisistaan. Haastattelun
yvhteydessa pyydettdessd merkitsemaan paivan sisaltamaa istumisaikaa janalle, oli
kohderyhmien vastauksissa 4,7 cm poikkeama (kohderyhman 1 janan ka. pituus
oli 7,5 cm ja kohderyhman 2 janan ka. pituus oli 2,8cm). Myds kyselyn
vastauksista selvisi kohderyhmien istumisaikojen poikkeavan toisistaan 1,95
tuntia paivassa (kohderyhmaén 1 ka. istumisaika oli 7,25 tuntia ja kohderyhman 2
ka. istumisaika oli 5,3 tuntia paivadssa). Tuntimaaradinen istumisaika on
kohderyhmalla 1 noin 37% prosenttia vuorokaudessa suurempi kuin

kohderyhmalla 2.

Kaikissa kysymyksissa, joissa pyrittiin kartoittamaan motivaatiotekijoita fyysiselle
aktiivisuudelle, kohderyhmat kokivat tarkeimmaksi tekijaksi oman terveytensa
(kohderyhman 1 ka. vastaus oli 4,29 ja kohderyhman 1 ka. vastaus oli 4,32,

prosentuaalinen ero noin 0,7% ). Vahiten tarkeimmaksi motivaatiotekijdksi
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koettiin se, ettd muutkin tekevat niin (kohderyhman 1 ka. oli vastaus 1,65 ja

kohderyhman 2 ka. oli vastaus 2,09, prosentuaalinen ero 26,7% ).

Suurimmat eroavaisuudet kohderyhmien vastauksissa ovat fyysiseen
aktiivisuuteen motivoituminen painon hallinnan nakékulmasta (kohderyhman 1
ka. vastaus oli 3,44 ja kohderyhman 2 ka. vastaus oli 3,87, prosentuaalinen ero
12,5%) seka motivoituminen fyysiseen aktiivisuuteen koska muutkin tekevat niin
(kohderyhman 1 ka. vastaus oli 1,65 ja kohderyhman 2 ka. vastaus oli 2,09,

prosentuaalinen ero 26,7%).

B Kohderyhma 1

B Kohderyhma 2

Koska nautin  Koska se koska se Koska se Koska
siita auttaa minua pitda minut auttaa muutkin
hallitsemaan terveend pudottamaan tekevat niin
stressia painoa

Kuva 13: Keskiarvot motivaatiotekijoista

Terveystottumuksien kehittamiseksi molemmat kohderyhmat kokivat eniten
tarvitsemansa omaa aikaa (kohderyhman 1 ka. oli 4,19 ja kohderyhman 2 ka. oli
4,04, prosentuaalinen ero 3,71%). Vahiten terveystottumuksien kehittamiseksi
molemmat kohderyhmat kokivat tarvitsevansa vertaistukea (kohderyhman 1 ka.

oli 3,03 ja kohderyhman 2 ka. oli 2,78, prosentuaalinen ero 9%).
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9 Pohdinta

9.1 Tulokset

Kohderyhmat poikkeavat toisistaan seka tyonkuvansa etta pdivan aikana
ilmenevan fyysisen aktiivisuuden puolesta. Haastatellut kohderyhman 1 henkil6t
tyoskentelivat esimies- ja organisointitehtavien parissa. Ty0 vaatii tyopoydan
ddressa tyoskentelya tai kokouksissa paikalla oloa. Kohderyhmasta 2 haastatellut
henkilot osallistuivat paivan aikana erilaisiin fyysista aktiivisuutta vaativiin
askareisiin kuten keittio- tai kunnossapitotdihin. Istumisajan maardsta voidaan
tehda johtopaatoksia, kuinka paljon henkildiden olisi mahdollista lisata fyysista
aktiivisuuttaan. Kuten opinnaytetyon alussa todetaan, suomalaisista naisista 46 %
ja miehista 51 % istuu paivittain yli kuusi tuntia (Sjostrom ym. 2006,295). Tahan
verrattuna kohderyhmat jakautuvat Sjostromin tutkimuksen havaintojen
molemmille puolille: Kohderyhma 1 istuu keskimaarin suomalaisia enemman ja
kohderyhma 2 taas vahemman. Yksinkertaisimmillaan fyysisen aktiivisuuden
lisddminen on istumisen vahentamista. Fyysisesti aktiiviselta ndyttava ihminen voi
olla hyvinkin passiivinen kokonaisuutta tarkasteltaessa. Esimerkiksi: Ihminen, joka
pyordilee tydmatkansa edestakaisin, on aktiivinen tydmatkan hyédyntdamisen
ajan. Jos han tekee tydnsa istuen ja jatkaa istumista tyopaivan jalkeen television
tai tietokoneen aaressa on han vuorokauden aikana tydmatkan aiheuttamasta
rasituksesta huolimatta fyysisesti inaktiivinen. Ty6pdivan aikaiseen istumiseen
vaikuttaminen ei toki ole yksinkertaista, mutta arjessa tapahtuviin valintoihin

voidaan vaikuttaa helpommin.

Kun tiedetaan fyysisen aktiivisuuden merkitys terveydelle, voidaankin kysya, onko

yhteiskuntamme menossa oikeaan suuntaan? Yha suurempi osa toista vaatii
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tyoskentelya nayttopaatteen daressa, jolloin ihminen yleensa sidotaan istumaan.
On toki ratkaisuja, joilla nayttopaatetyonkin fyysista aktiivisuutta voidaan lisata,
mutta valitettavasti vield ei aina voi valita, haluaisiko tyoskennella
nadyttopaatteelld istuen vai seisten. Ymparistoa tarkastellessa voidaan useasti
todeta, kuinka ymparisto ratkaisut “pakottavat” ihmisid istumaan. Muun muassa
pankissa ja ladkarissa asiakas ohjataan istumaan lahes poikkeuksetta. Ympariston
lisdksi muutosta pitdisi tapahtua myos asenteissa ja normeissa. Nyky-
yhteiskunnassa voidaan ajatella, ettd on kohteliasta istua tietyissa tilanteissa.

Esimerkiksi oppitunneilla ja kokouksissa osallistujan odotetaan istuvan.

Vahemman pdivan aikana istuva kohderyhma 2 motivoituu fyysiseen
aktiivisuuteen kohderyhmaa 1 enemman seka painonhallinnan ndkdkulmasta etta
sen vuoksi, ettd muutkin tekevat niin. Seka painonhallinta etta sosiaaliset
vaikutustekijat ovat ulkoisia motivaatiotekijoita. Opinnadytetydssa painonhallinta
on maaritelty ulkoiseksi motivaatiotekijaksi, koska kysymyksissa oli mahdollisuus
valita myds fyysisen aktiivisuuteen motivoituminen terveyden edistamisen
nakokulmasta ja pelkka painon pudottaminen on toimintaa, jossa tavoitellaan

hyotyarvoa itselle. (Nikula, Pursiainen, Kinnunen & Tuovila, 2009, 109).

Motivaatiotekijoita keskendan verrattaessa nousevat fyysisen aktiivisuuden
merkitys terveydelle ja fyysisesta aktiivisuudesta nauttiminen kuitenkin
korkeammalle kuin motivoituminen painon hallinnan tai sosiaalisten
vaikutustekijoiden vuoksi. Seka terveys motivaatiotekijana etta tekemisesta
nauttiminen viittaavat sisasyntyisiin motivaatiotekijoihin, silla kuten Salmela- Aro
ja Nurmi kirjoittavat loytyvat palkkio ja tyydytys sisdisesti motivoituneessa
toiminnassa itse tekemisesta. (Salmela- Aro & Nurmi, 2002, 41). Tekemisesta
nauttiminen on selked toiminnasta saatava palkkio, mutta terveys voi olla myos
ulkoinen motivaatiotekija toiminnalle. Jos tekemisen tavoitteena on pelkdstaan
parantaa terveyttd, kuten esimerkiksi nopeassa “kuntokuurissa” voi toiminta

loppua yhta nopeasti kuin se on alkanut. Toisaalta nopea toiminnan muutos
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ulkoisen motivaatiotekijan vaikutuksesta voi sytyttaa sisasyntyisia
motivaatiotekijoita. (Nikula, Pursiainen, Kinnunen & Tuovila, 2009, 109). Yleensa
ihmisia ohjatessa muuttamaan terveystottumuksiaan nostetaan sisasyntyisten
motivaatiotekijoiden I6ytaminen tarkedksi tekijaksi, mutta jos ihminen aktivoituu

ulkoisten motivaatiotekijoiden kautta, niin eikd sekin kannattaisi hyodyntaa?

On tarkeaa edistaa tietdmysta arkiaktiivisuuden suomista terveyshyodyista, silla
se koskettaa kaikkia yhteiskunta- ja ikaluokkia. Lisdksi esimerkiksi istumisajan
vahentdaminen ja tauottaminen ovat keinoja lisata fyysista aktiivisuutta, jotka ovat

jokaisen ihmisen saatavilla ilman ylimaaraisia hankintoja tai kustannuksia.

9.2 Opinnaytetyoprosessi

9.2.1. Opinnadytetyohon liittyvat eettiset kysymykset ja kartoituksen

luotettavuus

Tutkimuksen tai kartoituksen alkuvaiheessa eettisyys tulee nakyvaksi
aihevalinnassa, kun tutkija pohtii kenen ehdoilla tutkimusta tehdaan ja
minkalaista yhteiskunnallista merkitysta han tutkimuksella tavoittelee. Aiheen
valinnan jalkeen tyoskentelyn eettiset periaatteet korostuvat
tiedonhankintavaiheessa. Jos kyseessa on haastattelututkimus, tutkijan tulee
silloin esimerkiksi pohtia, millaisten tietojen saaminen on tutkimuksen teon
kannalta olennaista. Koska kartoitukseen osallistuminen on vapaaehtoista, tulee
osallistuvien antaa suostumuksensa. Ndin halutaan estaa kaikenlainen
tutkimusjoukkoon kohdistuva manipulaatio. Hirsjarvi ym. ( 1997, 26-27) mukaan
tutkittavia on informoitava selkedsti myos tutkimuksen tarkoituksesta ja
esimerkiksi siitd, miten heidan tietojaan kasitelldan ja kaytetaan. (Hirsjarvi ym.

2004, 26)
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Kyselya suoritettaessa osallistujille kerrottiin kartoituksen tarkoituksista ja
tavoitteista. Vastaajille annettiin mahdollisuus kysya lisda tietoa kartoituksesta.
Kyselysta kieltaytyminen oli myods mahdollista. Opinndytetyon tyostamisen ajan
lomakkeita sailytettiin kansiossa ja niita kasiteltiin huolellisesti ja
luottamuksellisesti. Opinndytetyon valmistuttua aineisto arkistoidaan ja

havitetdan sosiaali- ja terveysalan salassapito ohjeiden mukaisesti.

Toisen tutkijan tuottamaa tietoa voidaan kdyttda omassa tutkimuksessaan,
kunhan huolehtii tarkasti asiallisista lainaus- ja lahdeaineistomerkinndista.
(Hirsjarvi ym. 1997, 29). My0s raportoinnin huolellisuus ja selkeys ovat osa
tieteellisen tutkimuksen eettisia periaatteita. Analyysivaiheessa tuotetut
tutkimustulokset on esitettava rehellisesti, niita kaunistelematta ja mitaan pois
jattamatta. (Hirsjarvi ym. 2004, 29) Opinnadytetyossa on viitattu useisiin lahteisiin
ja lahdemerkinnat on merkitty tekstiin seka lahdeluetteloon. Viittaukset toisten
tutkijoiden tuottamaan tekstiin on tehty selkeasti, jolla toisten tekeman tyon

plagiointi on valtetty.

Osa opinndytetyon luotettavuutta oli opinndytetyontekijoiden aktiivinen
osallistuminen KEVAT 2 projektin toteutukseen. Osallistuminen projektin
toteuttamiseen loi luottamusta haastattelutilanteisiin ja kohderyhmien henkil6illa
on ollut mahdollisuus esittdaa tarkentavia kysymyksia opinnaytetyohon liittyen
projektin aikana. Teemu Karjaluodon osallistuminen KEVAT 2 projektin
teemapaiviin on my®és sitonut opinndytetydn KEVAT hankkeeseen eiki se ole

jaanyt pelkastaan irralliseksi tyoksi.

Opinndytetyd ja siina kaytetty kysely voidaan todeta luotettavaksi. Kyselyn
luotettavuutta lisdd myos vastausten keskihajontojen matala lukema. Naista

huolimatta opinndytetyon tuloksia ei voida yleistda suomalaiseen yhteiskuntaan.
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Molemmat kohderyhmat edustavat kansallisella tasolla vain pienta joukkoa.
Opinnaytetyossa kaytetty kysely oli myods hieman suppea avoimien vastausten
mahdollisuuden jaddessa pois. Luotettavuuteen vaikuttaa myds kyselylomakkeen
toteutus. Vaikka kysyttyihin, ja oleellisiin asioihin saatiin vastauksia, voidaan vain
arvata, minkalaisia vastauksia lomakkeilta jai uupumaan vastausmahdollisuuden
puuttumisen vuoksi. Vaikka opinndytetyon tuloksia ei voida suoranaisesti siirtaa
kaikkien tyoikaisten ohjaukseen, voidaan opinndytetyota ja kyselya sellaisena
hyddyntaa tulevissa KEVAT projekteissa ja muissa vastaavanlaisissa
tyollistamisprojekteissa. Kyselylomakkeen uudelleenmuotoilu olisi kannattavaa,

mikali taman opinndytetyon tuloksia ei haluta vertailla uusiin vastauksiin.

9.2.2 Tiedonhankinta menetelmat

Teoria osuudessa hyddynnettiin kirjallisuutta, artikkeleita ja séhkoisia
materiaaleja. Seka fyysinen aktiivisuus ja motivaatio ovat laajoja kasitteita, ja
niista olisi [6ytynyt rajattomasti materiaalia. Haastavaa teorian tyostamisesta

tekikin materiaalin rajaaminen, ja kuitenkin oleellisten asioiden esille tuominen.

Kyselylomake oli toimiva ja opinnaytetydssa tarvitut tiedot saatiin kerattya, mutta
jotta aineistoa olisi voitu kasitella monipuolisemmin, olisi kyselylomake voinut olla
yksityiskohtaisempi. Kyselylomakkeessa esiintyvat avoimet kysymykset olisi voitu
jarjestaa selkeammin, silla nyt avoimiin kysymyksiin saadut vastaukset jaivat
vahaiseksi. Nain olisi saatu tietoa myos fyysisen aktiivisuuden eri
ilmenemistavoista monipuolisemmin. Kyselylomakkeessa olisi voinut olla laajempi
ohjeistus, silla ihmiset oppivat ja sisdistavat tietoa eri kanavia pitkin; toiset

kuunnellen ja toiset lukien.

Haastattelu oli lyhyt ja silla kerattiin teemahaastattelun tavoin tarkentavaa tietoa

kohderyhmien tyonkuvasta, silla tyonkuvista oli enne projektin alkua saatu vain
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suppeaa tietoa. Kysymykset olivat etukdteen suunniteltuja ja niilla selvitettiin vain
opinndytetydn kannalta oleellisia asioita. Koska haastattelu oli teemahaastattelu,
se antoi mahdollisuuden keskusteluun, ja haastateltava sai kertoa vain
haluamansa verran tietoa. Teemu Karjaluodon tiivis osallistuminen projektin
toteutukseen vaikutti varmasti positiivisesti haastattelun onnistumiseen. Teemu

oli osallistujille tuttu ja heidan oli helppo kertoa asioita hanelle.

9.3 Jatkotutkimusaiheet

Jo tyoskentelyn alkuvaiheessa tuli esille kysymys, ketka voivat olla arkiaktiivisia?
Ymmarrettavasti pyoratuolin kelaaminen on raskasta ja energiaa kuluttavaa,
mutta riittadako rauhallinen kelaaminen tayttamaan arkiaktiivisuuden maaritelman
mukaisen energian kulutuksen, rauhallinen kavely sen kuitenkin tayttaa. Kaupan
kassalla tydskentely vaatii myds toistuvaa ylavartalon liikettd, mutta voidaanko se
maaritelld arkiaktiivisuudeksi? Arkiaktiivisuuden maaritelma ei ole selkealinjainen,
mutta olisi mielenkiintoista tietda, onko mahdollista olla arkiaktiivinen istuessa.
Tama vaatisi tarkemman maaritelman arkiaktiivisuudesta, jonka jalkeen

tutkimusta voitaisiin tehda muun muassa EMG- ja sykemittareita hyddyntaen.

Aktiivisuutta selvittavan kyselyn sijasta voisi aineiston keraamisessa hyédyntaa
kiihtyvyysantureita tai lihasten sahkoista toimintaa mittaavia laitteita, jolloin
saatava aineisto olisi hyvin tarkkaa. Tassa opinndytetyossa mittausten tuoma tieto
ei valttamatta kuitenkaan ole oleellista, silld kartoituksen tarkoituksena oli
selvittaa fyysiseen aktiivisuuteen motivoivia tekijoita. Mikali jatkossa halutaan
selvittda motivoivan ohjauksen myota tapahtuneita fyysisen aktiivisuuden
muutoksia, on sahkoisten mittausten antamalla tiedolla suurempi merkitys.
Sahkaisilla mittausmenetelmilld voitaisiin selvittdaa myos koetun fyysisen
aktiivisuuden ja todellisen fyysisen aktiivisuuden mahdollisia eroja, jolloin silla

voitaisiin ottaa kantaa myds taman opinndytetyon luotettavuuteen.
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Opinndytetyo selvittda teoriaa fyysiseen aktiivisuuteen motivoivia tekijoista. Tyo
kokoaa yhteen kirjallisuudesta kerattya tietoa, mutta siina on hyédynnetty myos
kyselysta kerattya aineistoa. Seuraava luonnollinen askel olisi hyodyntaa
kartoituksen tuloksia kdytannén ohjaustydssa. Taman opinnaytetyon jatkona
voitaisiin suunnitella esimerkiksi fysioterapeuttinen ohjaus, jossa on otettu
huomioon yksil6a motivoivat tekijat. Kaikkia asiakkaita ei valttamatta motivoi
pelkastdan tieto paremmasta toimintakyvystd, vaan ohjaajan tulee |0ytaa jokaisen
henkilokohtainen motivaatiotekija. Parempi motivaatio mahdollistaa osaltaan

paremman kuntoutustuloksen.
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Liite 1: Kysely arkiaktiivisuuteen motivoivista asioista

{(Rl\\ JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULU

y/ JAMK UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
“7 - .. - - - - - -
Kysely arkiaktiivisuuteen motivoivista asioista

Tassa kyselyssa tarkoitetaan arkiaktiivisuudella kaikkea sita toimintaa, joka tapahtuu levon ja istumisen
ulkopuolella. Kyselyn alussa kartoitetaan taustatietoja. Kysymyksilla kolmesta (3-7) eteenpain
kartoitetaan asioita, jotka saavat Sinut tekem&én arkiaktiivisuuteen liittyvid asioita. Jos koet, etté jokin
kysymys tai vaittdma ei koske Sinua, voit jattdé kohdan tyhjaksi.

Kyselyn kautta saatavia tietoja kdytetd&n teemapaivien suunnittelussa hyvaksi seka arkiaktiivisuutta
kartoittavassa opinnaytetydssa..

1. Taustatiedot

Sukupuolesi: Mies Nainen
Mihin ikaryhmaan kuulut? 18-30 31-40 41-50 51-60 60-

2. Istuminen

Istun paivassa noin __ tuntia tyopisteen tai muun poydan &aressa
Istun paivassa noin __ tuntia viettden aikaa vapaa-ajalla tietokoneella tai television aaressa
Istun paivassa noin __ tuntia matkustaen kulkuvélineessa (auto, linja-auto, juna)

Miss& muualla istut paivan aikana?

3. Mitka asiat saavat Sinut ulkoilemaan vapaa-ajallasi?

Vastaa my06s seuraaviin vaittamiin, ympyroi vastauksesi: 1 = taysin eri mielta, 2= osittain eri mielta, 3 =
en osaa sanoa, 4= osittain samaa mieltd, 5 = tdysin samaa mielta

Ulkoilen vapaa-ajallani...

... koska nautin siita

... koska se auttaa minua hallitsemaan stressia
... koska se pitd& minut terveena

... koska se auttaa pudottamaan painoa

.. koska muutkin tekevat niin
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4. Mitk& asiat saavat Sinut valitsemaan kulkuvélineeksi py6ran tai kavelyn auton sijaan?

Vastaa myds seuraaviin vaittamiin, ympyroi vastauksesi: 1 = taysin eri mieltd, 2= osittain eri
mieltq, 3 = en 0saa sanoa, 4= osittain samaa mielta, 5 = tdysin samaa mielta

Jos valitset kulkupeliksi auton sijasta pyoran tai kavelyn, miksi teet niin

... koska nautin siita

... koska se auttaa minua hallitsemaan stressia
... koska se pitdd minut terveena

... koska se auttaa pudottamaan painoa

.. koska muutkin tekevat niin
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5. Mitka asiat saavat Sinut huolehtimaan lihaskunnostasi? (lihaskunnon yllapitamista
ovat esimerkiksi pihaty6t, lumityot, kuntosaliharjoittelu, jumppa)

Vastaa myds seuraaviin vaittdmiin, ympyroi vastauksesi: 1 = taysin eri mieltda, 2= osittain eri
mieltd, 3 = en osaa sanoa, 4= osittain samaa mieltd, 5 = taysin samaa mielta
Jos pidat huolta lihaskunnostasi, miksi teet niin?
... koska nautin siita
... koska se auttaa minua hallitsemaan stressia
... koska se pitaa minut terveena
... koska se auttaa pudottamaan painoa
.. koska muutkin tekevét niin
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6. Mitk& asiat saavat Sinut venyttelemaan?

Vastaa myds seuraaviin vaittdmiin, ympyroi vastauksesi: 1 = taysin eri mieltd, 2= osittain eri
mieltaq, 3 = en 0saa sanoa, 4= osittain samaa mielta, 5 = tdysin samaa mielta
Jos venyttelet, miksi teet niin?
... koska nautin siita 1
... koska se auttaa minua hallitsemaan stressia 1

3 4
3 4

2
2
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7. Mitka asiat saavat Sinut kehittdmaan terveystottumuksiasi?

Vastaa myds seuraaviin vaittdmiin, ympyroi vastauksesi: 1 = taysin eri mieltd, 2= osittain eri
mieltd, 3 = en osaa sanoa, 4= osittain samaa mieltd, 5 = taysin samaa mielta

Kehittdaksesi terveystottumuksiasi, tarvitsen

...lisaa tietoa terveellisista elamantavoista

...lis&é tietoa omasta terveydestani

...ulkopuolista ohjausta

...enemman motivaatiota

...vertaistukea esimerkiksi ryhmatapaamisen muodossa

...enemman omaa aikaa arkeen

... konkreettisen tavoitteen

... enemman itsekuria
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Tietoja kasitellaan luottamuksellisesti.

Paljon kiitoksia vastauksestasi!

Fysioterapeuttiopiskelijat Seda llksdz ja Teemu Karjaluoto



Liite 2: Haastattelulomake tyon kuvauksesta

lfl‘t\\ JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULU
\t_. # JAMK UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Tyon kuvaus
Kyselyn kautta saatavia tietoja kaytetadn teemapaivien suunnittelussa hyvaksi seka
arkiaktiivisuutta kartoittavassa opinndytetyossa.

1. Kuvaile muutamalla lauseella tyonkuvaasi:

2. Arvioi, minka verran tydajastasi istut

0 =vadhan 10 = paljon

ol 110

3. Arvioi, minka verran liikut tyépaikan sisalla

ol 110

4. Arvioi, minka verran liikut tyopaikan ulkopuolella

ol 110

5. Onko Sinun mahdollista tauottaa tyotasi?

6. Vaatiko tyosi fyysisia ponnisteluja? (esim. tyéskentely eri asennoissa,
nostaminen)

Tietoja kasitellaan luottamuksellisesti.

Paljon kiitoksia vastauksestasi!
Fysioterapeuttiopiskelijat Seda Ilks6z ja Teemu Karjaluoto
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