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Finnlines Oyj on iso laivayhti6 joka ty6llistdd yli 2000 henkil6d. Taiman opinniytetyon
tavoitteena oli laatia kunto- ja terveysliikunnan kehityssuunnitelma jonka avulla lisitdin
Finnlines Oyj:n merihenkil6stén omachtoista liikuntaa. Finnlines Oyj:n merihenkil6s-
ton henkilostoliikuntaa ei ole ennen kehitetty tai kartoitettu vastaavassa mittakaavassa
jonka vuoksi ty6tavaksi valikoitui kokeilemalla kehittiminen. Tyolle on selkei tilaus
koska fyysisen aktiivisuuden lisidminen on sekd merthenkil6ston tyShyvinvoinnin ettd
tyokyvyn yllipidon kannalta tirkeédssd asemassa. Omasta kunnosta huolehtimisen tar-
keys korostuu paitsi tyoturvallisuuden, mutta my6s tyon kuormittavuuden vuoksi.

Projektin aikana merihenkil6ston litkuntaa rajoittavia tekijoita kartoitettiin laivavierai-
luilla sekd merihenkiloston haastatteluilla. Lisdksi henkil6stolle jarjestettiin kuntotesteja
joiden pohjalta heille annettiin henkil6kohtaista ohjausta ja ideoita liikuntaan laivaty6-
jaksoilla. Yhteisty6 Finnlines Oyj:n merthenkilostovastaavien kanssa oli tiivistd koko

projektin ajan.

Paikehityslinja, jolla liikunta-aktiivisuutta ja ty6hyvinvointia aluksilla ldhdettiin paran-
tamaan, oli litkuntavastaava malli. Tédssd mallissa aluksille etsittiin vapaaehtoisia ja moti-
voituneita litkuntavastaavia merihenkil6ston joukosta. TySyhteison litkuntavastaavien
vaikutusmahdollisuudet laivaty0ssd ovat hyvin erilaiset verrattuna normaaliin tyoyhtei-
s60n. LaivatyGjaksoilla tyo ja vapaa-aikaa vietetddn samoissa rajatuissa tiloissa ja oikein
ajoitettu litkuntatoiminta ja neuvonta sekd uuden litkuntamateriaalin hankkiminen lii-
kuntavastaavien toimesta voi olennaisesti lisata fyysistd aktiivisuutta seké aiheuttaa posi-
tiivisia muutoksia koko laivan liikuntakulttuuriin ja asenneymparist66n.

Liikuntatietoisuuden lisdédminen Finnlines Oyj:n merihenkil6ston keskuudessa on ta-
min projektin myo6ta saatettu alkuun. Merihenkilston joukosta on 16ytynyt innokkaita
henkil6itd mukaan liitkuntavastaavatoimintaan. Tulevaisuudessa mallin jatkokehittimi-
nen ja litkuntavastaavamallin levidminen Finnlines Oyj:n aluksille mahdollistaa kehitys-
suunnitelman tavoitteisiin padsemisen.
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Finnlines is a big shipping company employing over 2,000 persons. The purpose of
this thesis was to make a development plan for health and fitness activities which
would increase voluntary physical activity among Finnlines sea personnel. Occupation-
al physical activity on board of Finnlines ships has not been surveyed to this extent
earlier. There is a clear need for this work because increase in physical activity is an
important role when promoting the sea personnel’s work wellbeing and ability to work.
Maintaining good physical condition is important not only because of work safety but
also due to high workload during periods at sea.

During the project the limitations of exercising during periods at sea were charted by
visiting on board Finnlines ships and by interviewing the members of the sea person-
nel. In addition, the personnel was offered to attend fitness tests and have personal
training programmes. Co-operation with the management of Finnlines sea personnel
was regular throughout the project.

The Main idea to improve physical activity and wellbeing of the employees on the
ships was a model where motivated and volunteer members of the personnel were
chosen to work as fitness pilots on board. The possibilities to have an impact on the
work community is very different among sea personnel, compared to other workplaces
because, during the periods at sea, even free time is spent in the same place. For this
reason well timed physical activity and guidance by fitness pilots can increase overall
physical activity and improve the personnel’s attitude towards it.

Increasing knowledge of health and fitness among the sea personnel of Finnlines has
been initiated by this project. Motivated members of the personnel have been found to
work as fitness pilots. In the future, further development of the fitness pilot model and
its spreading to all Finnlines ships can enable to reach the targets of the development
plan.
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1 Johdanto

Suomalaisen ty6vieston litkuntatottumukset ja elimintavat ovat esilld yhteiskunnalli-
sessa keskustelussa ja mediassa yhd nikyvimmin. Fyysinen passiivisuus rinnastetaan jo
tupakoinnin ja ylipainon veroiseksi terveysongelmaksi. Litkunnalla on todistettavasti
suuri vaikutus suomalaisten tyouria eniten lyhentivien terveysongelmien eli mielenter-
veyden hdiribiden, tuki- ja litkuntaelinvaivojen seki sydin ja verisuonisairauksien ehkii-
syssd ja hoidossa (Valtion litkuntaneuvosto 2012). Ty6nantajan toimien merkitys tyon-
tekijoiden hyvinvoinnin lisidmisessa ja ylldpitimisessi tunnustetaan yleisesti. Toiminta-
tavat joita eri tyOpaikoilla kdytetadn tyohyvinvoinnin lisidmiseen vaihtelevat kuitenkin

suuresti.

Tamin opinndytetyon tilaajana toimii Finnlines Oyj jonka merihenkiloston kunto- ja
terveyslitkunnan kehittimiselle on olemassa selked tarve. Merihenkiloston tyGajat ovat
epasaannollisia ja tydymparisto on poikkeuksellinen lisdhaastetta tydhon tuovat kuor-
mitushuiput ja laivaty6jaksojen eristyneisyys. Toisaalta litkuntapaikat ovat erittdin hel-
posti tavoitettavissa ja aikaa litkunnalle on riittavasti. Merthenkil6ston omasta kunnosta
huolehtiminen on erittdin tarkeda paitsi tyoturvallisuuden ja tyokyvyn vuoksi myos tyo-
hyvinvoinnin ja yksiléiden jaksamisen seka vireystilan yllipitimiseksi. Laivaty6jaksoilla
harrastusmahdollisuudet ovat rajalliset ja litkuntatoiminta voi synnyttda seka fyysista
ettd henkistd hyvinvointia ja vihentdd koettua tyon kuormitusta. Litkunnan harrastami-
nen laivatyGjaksoilla on tirkead my6s kokonaisaktiivisuuden kannalta. Tyo6jaksojen pi-
tuus voi olla useita viikkoja ja jollei niiden aikana harrasteta litkuntaa, ei suositusten

mukainen ja riittdvd maissa harrastettu litkunta riitd yllapitimadn hyvaa fyysistd kuntoa.

Tamain opinndytetyon tarkoituksena on luoda Finnlines Oyj:n merihenkilostolle toimi-
va ja henkiloston kokonaislitkunta-aktiivisuutta lisidva kehityssuunnitelma. Ty6tapa

jolla suunnitelmaa lihdetdin ty6stimiin, on kokeilemalla kehittiminen.



2 Liikunnan terveydellinen perustelu

Tutkimuksissa on osoitettu, ettd sidnnollisen liikunnan avulla voidaan pienentid riskid
sairastua yli 20 sairauteen tai sairauden esiasteeseen. Niihin luetaan useat eri elinten
sairaudet sekd moni pitkdaikaissairaus (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 12). Fyysi-
sen aktiivisuuden terveysvaikutuksia voidaan tarkastella litkunta-kunto-
terveysviitekehyksen avulla, jonka osa-alueisiin terveyskunto liittyy. Terveyskuntoon
kuuluvat sellaiset fyysisen kunnon osatekijit ja ulottuvuudet, joilla on yhteys terveyteen
tai fyysiseen toimintakykyyn tai nithin molempiin. Riittdvin terveyskunnon avulla ihmi-
nen selviytyy arkipaivin ja ty6eldamin toiminnoista litkaa vasymattid. Monet liikunnan
vaikutukset nikyvat muutoksina terveyskunnon eri osa-alueissa ja siirtyvat sita kautta

terveyteen ja toimintakykyyn (Suni &Vasankari 2011, 32).

Terveyskunnon osa-alueisiin kuuluvat fyysistd kuntoa maarittavit tekijat joilla on vaiku-
tusta terveyteen ja toimintakykyyn. Fyysista kuntoa maarittavat tekijit ovat hengitys- ja
verenkiertoelimisto, tuki- ja litkuntaelimistd, litkehallintakyky, aineenvaithdunta ja kehon
koostumus. Liikunnalla (fyysiselld aktiivisuudella) on positiivinen vaikutus terveyskun-
toon ja terveyteen. Litkunnan puutteella (fyysisella inaktiivisuudella) taas on negatiivi-
nen vaikutus edelld mainittuihin tekijéihin. Terveyskuntoon vaikuttavia muita tekijoita
ovat perimi, fyysinen aktiivisuus, terveys ja muut tekijit, kuten elintavat, fyysinen ja
sosiaalinen ymparist6 seki yksilolliset ominaisuudet. Sisiltd, annostelu, yksilén kunto-
taso ja perimi vaikuttavat litkuntaharjoittelun suuruuteen ja kohdentumiseen terveys-
kunnossa (Terveyskunnon testaus 2012). Kuvassa 1. on esitetty kaikki edelld mainitut

terveyskuntoon vaikuttavat osatekijit.
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Kuva 1. Liikunta-kunto-terveys- viitekehys (UKK-instituutt: 2012)

2.1 Liikunnan vaikutus fyysiseen toimintakykyyn

Ihmisen hengitys- ja verenkiertoelimistd, lihastoiminta ja aineenvaihdunta muodostavat

saumattoman kokonaisuuden. Niiden hairi6t uhkaavat toimintakykya ja kuluttavat

voimavaroja. Litkuntaelimiston toimintakyvyn kannalta tirkein elimiston toiminnallinen

kokonaisuus on hermolihasjirjestelma. Litkuntaelimiston toimintakykya voi yksinker-

taisimmin kuvata kykyni tuottaa liiketta eri kehon-osissa. Liitkkeen tuottaminen edellyt-

tad hermo-lihasjirjestelmin lisdksi aina my0ds energian tuottamista (aerobinen, anaero-

binen). Liikehallintakyky ja tuki- ja litkuntaelimiston kunto ovat merkittavimmat toi-

mintakykyyn vaikuttavat tekijat. Litkuntaelimiston toimintakyvyn yllapitdimiseksi ja pa-
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rantamiseksi ei ole mitadn muuta keinoa kuin litke ja litkkuminen. Kehon koostumus
on yksi litkuntaelimiston toimintakykyyn vaikuttava tekija. Lihavuus, varsinkin vatsan
alueelle kertynyt rasva altistaa litkkumisvaikeuksille seka selka-, polvi- ja lonkkavaivoille.
Aiheuttajana voi toimia suuri mekaaninen kuormitus tai lihavuuden epésuorat vaiku-

tukset aineenvaithduntaan ja tulehdusreaktioihin (Suni & Vasankari 2011, 35-30).

Liikunta on valttimitonti toimintakyvylle ihmisen kaikkina ikdkausina. Liikuntaelimis-
ton eli lihasten, luiden ja nivelten seki siitd huolehtivien elinten jatkuva ja hiiriétén
toiminta ovat fyysisen toimintakyvyn ja terveyden perusta. Yksittiiselld litkuntasuori-
tuksella voi olla vaikutusta terveyteen myonteisesti esimerkiksi laskemalla verenpainet-
ta, mutta liikkunnan terveydellinen merkitys perustuu padosin siannéllisen harjoittelun
kautta elinjarjestelmissd tapahtumiin muutoksiin. Suurimmat terveyshyodyt saavutetaan
kestavyyskuntoa ja voimaa harjoittamalla. Litkunnan saannollisyys on terveyden kannal-
ta keskeistd, koska liikunnan kautta saavutetut fysiologiset hyodyt alkavat pienentyi jo
kahden viikon litkkumattomuuden jilkeen ja katoavat 2-8 kuukauden jilkeen (Vuori

2000, 93).

2.2 Kestivyyskunnon vaikutus terveyteen

Heikko kestidvyyskunto on monien sairauksien ja ennenaikaisen kuoleman keskeinen
riskitekija. Hyvi kestdvyyskunto vihentda useiden kansansairauksien, kuten II-tyypin
diabeteksen, kohonneen verenpaineen, sepelvaltimotaudin ja metabolisen oireyhtymin
vaaraa. Hyva kestavyyskunto suojaa verisuonisairauksilta monien mekanismien kautta.
Hyvi hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto on yhteydessd parempiin rasva-arvoihin,
vahidisempiin sokeriaineenvathdunnan hiiriéihin ja matalampaan verenpaineeseen (Suni

& Vasankari 2011, 34).

Hyvikuntoisen henkilon sydanlihaksen rakenne ja toiminta ovat huonokuntoiseen ver-
rattuna paremmalla tasolla, joka osaltaan selittdd sydin- ja verisuonisairauksien pie-

nemmin riskin. Useat aineenvaihdunnan osa-alueet ovat yhteydessi hengitys-ja veren-
kiertoelimiston kuntoon. Vatsaontelon ja ihonalaisen rasvan maira on yhteydessa huo-

noon kuntoon (Suni & Vasankari 2011, 34).



Kestivyyskunnon on havaittu olevan yhteydessi sokeriaineenvaihduntaan ja insuliini-
herkkyyteen, josta seurauksena voi olla diabeteksen kehittyminen. Huono kestéivyys-
kunto altistaa my6s epiedullisille rasva-arvoille ja kohonneelle verenpaineelle, josta seu-
rauksena voi olla suurentunut metabolisen oireyhtyman riski: keskivartalolihavuus, ko-

honnut verenpaine, epaedulliset sokeri- ja rasva-arvot (Suni & Vasankari 2011, 34).

2.3 Liikunnan vaikutus koettuun hyvinvointiin

Saannolliselld litkunnalla on tutkittu olevan positiivista vaikutusta mielialaan pitkalld
aikavalilldi (Nupponen 2011, 48). Sadnnéllisen litkunnan positiiviset vaikutukset koet-
tuun hyvinvointiin voivat olla suoria, eli liikunnan aikana tai muutama tunti sen jalkeen
ilmenevid tai episuoria, eli piivien, vitkkojen, kuukausien tai jopa vuosien jilkeen ilme-
nevid. Saannollinen fyysinen aktiivisuus, varsinkin vapaa-ajalla tapahtuva litkunta, vi-
hentdd masentuneisuuden ja psyykkisen kuormittuneisuuden merkkeji etenkin keski-
idssd ja sitd vanhemmissa viestoryhmissa (Nupponen 2011, 49). Sdanndollisesti litkuntaa
harrastavat ja sitd tyossadn tai harrastuksissaan edistiavit henkilot korostavat litkunnan
piristavid, rentouttavia, rauhoittavia, arjesta irrottavia, energisyytta ja iloa tuottavia vai-

kutuksia (Vuori 2003, 30).

Jo yksittaisen litkuntakerran on osoitettu lisdavan liikkkujan kokemaa hyvia oloa. Vaiku-
tukset ovat riippuvaisia litkkkujan omista odotuksista, litkkujan (ikd, sukupuoli, kokemus,
kuntotaso) ja suorituksen (kesto, intensiteetti, laji) luonteesta, seurasta, ymparistosta ja
tarkoituksesta (harrastus, kilpailu, tyématka) sekd muista samanaikaisista tekijoistd, ku-
ten litkkumisympariston ddnet tai maisemat. Litkunta vihentdd epdmieluisia kehontun-
temuksia ja tuottaa mielihyvin, virkistymisen, voimistumisen ja rentoutumisen elamyk-
sia litkuntakerran aikana ja korkeintaan muutaman tunnin sen jilkeen (Nupponen 2011,

44-46)

Liikunnan hyvinvointivaikutuksille ei ole tiedossa yksittiistd selitystd ja mekanismit
tunnetaan vain osittain. Selityksid on haettu seka psykologisten ettd elimistossa tapah-
tuvien muutosten kautta. Useat fysiologiset ja psykologiset vaikutusketjut ovat mahdol-

lisia samanaikaisesti (Nupponen 2011, 55.)



2.4 Liikkumattomuuden vaikutukset terveyteen

Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden lisiksi on hyvd huomioida liikkumattomuudesta ja
fyysisesta inaktiivisuudesta johtuvat haitat. Liikkumattomuudesta tai fyysisesta inaktiivi-
suudesta puhuttaessa tarkoitetaan lihasten vahiista kdyttoa tai taydellistd kayttimatto-
myyttd. Pitkdn ajan kuluessa se aiheuttaa elinjirjestelmien rakenteiden heikkenemisti ja
toimintojen huononemista seka lisid monien sairauksien riskia (Kaypahoito 2014).
Maailman terveysjirjestd (WHO 2014) on listannut fyysisen inaktiivisuuden maailman

neljanneksi suurimmaksi ennenaikaisen kuoleman riskitekijaksi.

Monien tuki- ja litkuntaelimiston vaivojen taustalla on litkkumattomuus, varsinkin pit-
kakestoinen istuminen. Ilmié on havaittavissa kaikissa ikaluokissa lapsista ikddantynei-
siin. Istuminen on useimmille lihaksille lahes tiydellinen lepotila ja se kuluttaa energiaa
vain vihin enemman kuin makaaminen levossa. Se heikentda lihasten voimaa, koordi-
naatiota ja tasapainoa. Istumisen haitallisuus perustuu sen yleisyyteen ja jatkuvuuteen.
Runsas istuminen huonossa asennossa on usein osa syyna alaseldn pitkaaikaisiin vaivoi-

hin, muun muassa rappeuttamalla selin rakenteita (UKK-instituutti 2013).

Istumista pidetddn lihavuusepidemian yhtena keskeisimpina syynd. Runsaaseen istumi-
seen liittyy epaedullisia hiilihydraatti- ja rasva-aineenvaihdunnan, verenpaineen ja vyota-
ron ympiaryksen muutoksia ja niiden seurauksena muun muassa 2-tyypin diabeteksen
sekd sydan- ja verisuonisairauksien riskin kasvu. Useat tutkimukset osoittavat liiallisen
istumisen haitat terveydelle. Paivittdisessa elamassa onkin syyta vihentad istumista, kor-
vata se seisoen tapahtuvilla toiminnoilla sekd aloittaa tai jatkaa sddnnollistd kunto- ja

terveysliikunnan harrastamista. (UKK-instituutti 2013).



2.5 Terveysliikuntasuositukset

Terveysliikunnalla tarkoitetaan kaikkea fyysista aktiivisuutta, jolla on terveytta edistavid
tai ylldpitdvia vaikutuksia ilman liialliseen tai lilan intensiiviseen urheiluun liittyvia vaa-

roja (Opetusministerion tyoryhmimuistioita ja selvityksid 2008, 12).

Terveysliikunta jakautuu arki- ja kuntolitkuntaan. Arkilitkuntaan kuuluu kaikki liikunta-
harrastusten ulkopuolinen liikunta kuten tyématkoihin kaytetty litkunta, siivous ja piha-
tyot. Kuntolitkunta maaritellian olevan arkilitkuntaa tavoitteellisempaa litkuntaa jonka
tarkoituksena on ylldpitda tai kehittdd fyysistd kuntoa. Varsinkin hengitys-ja verenkier-
toelimiston ja tuki- ja litkuntaelimiston kehittiminen on tavoitteellisempaa kuntoliitkun-
nassa kuin arkiliitkunnassa (Opetusministerion tyéryhmamuistioita ja selvityksia 2008,

12.)

Terveysliikuntasuositusten lihtokohtana on tieteellisesti todennettuihin tilastoihin no-
jaava yhteinen nikemys litkunnan ja terveyden vilisestd annos-vaste suhteesta. Suosi-
tuksiin vaikuttavat myos kansanterveydellisesti merkittivimmat sairaudet, joten useim-
pien suositusten taustalla on tieteellinen naytt6 litkunnan merkityksestd sydin- ja ve-
risuonisairaudet, 2-tyypin diabetes ja syovian ehkiisyssa. Suosituksia laadittaessa otetaan
huomioon myos viestinnilliset nikokohdat ja kohdemaan litkuntakulttuuri: suositusten

tulee olla selkeitd, ymmarrettivid ja toteuttamiskelpoisia. (Fogelholm & Oja 2011, 68.)

Terveysliikuntasuosituksissa 18-64- vuotiaille suositellaan reippaasti tapahtuvaa liikun-
taa, kuten kivelyd, koti — tai pihat6itd kaksi ja puoli tuntia viikossa. Vaihtoehtona on
litkkua rasittavasti tunti ja viisitoista minuuttia viikossa. Pyoriily, juoksu ja pallopelit
ovat esimerkkeja rasittavasta litkunnasta. Viikoittaisen litkunta mairin voi keritd myos
vahintdan kymmenen minuutin jaksoista. Kestivyyskunnon harjoittamisen lisaksi lihas-
kuntoa ja litkehallintaa (kuntosaliharjoittelu, jumppa, venyttely, tanssi) tulisi kohentaa

vihintddn kaksi kertaa viikossa (UKK-instituutti 2013.)
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Paranna kestdvyyskuntoa
liikkumalla useana paivana
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1t 15 min rasittavasti.

Lisaksi

kohenna lihaskuntoa ja
kehita liikehallintaa
ainakin 2 kertaa viikossa.

Terveysliikunnan suositus
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: rki-, hyo
raskaat koti- Lihaskuntoa i
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marjastus kuntosali luistelu viikossa
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metsastys venyttely liikuntal eikit
tasapainoharjoittelu
tanssi
Sauva-, porras- _ 1t 15min
jaylamakikavely pyoraily viikossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila-ja juoksu-
pallopelit

(D UKK-instituutti
2009

Kuva 2. UKK-instituutin liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2013)



3 Tyohyvinvointi

Jokainen yksil6 kokee oman tyohyvinvointinsa henkil6kohtaisesti. Tyon tulee tukea
yksilon hyvinvointia olemalla mielekistd, turvallista ja terveellista (Sosiaali- ja terveys-
ministerié 2013). Vastuu omasta tyohyvinvoinnista kuuluu seké tyonantajalle ettd tyon-
tekijalle ja sen yllapito ja kehittiminen perustuu johdon, esimiesten ja tyontekijoiden
yhteistyohon. Ty6paikan merkittivin yksittdinen voimavara on hyvinvoiva henkil6sto.
(Tyoterveyslaitos 2013.) Turvallisuus ja terveelliset tyolot ovat avainasemassa tyon
tuottavuuden parantamisessa. Tapaturmat ja sairauspoissaolot atheuttavat suorien kus-
tannuksien lisaksi toimintahairioitd tyopaikoille, jolloin epasuorat vaikutukset tyon laa-
tuun ja tuottavuuteen ovat merkittivid. (Rauramo 2008, 19.) Tyontekijéiden kokema
ty6hyvinvointi ei siis ole tydonantajan nikokulmasta pelkistdin yhteiskuntavastuun kan-
tamista, vaan silla on suora vaikutus tyopaikan tuottavuuteen ja tulokseen. Meri-
mieselikekassan mukaan tyShyvinvointi kuvaa tyossa jaksamista tukevia fyysisid ja
psyykkisia asioita. Henkil6ston hyvinvointi parantaa tyossa vithtymista ja laskee sairas-
poissaolojen miirdd sekd kynnystd hakeutua ennenaikaiselle elikkeelle ja tuo menestys-
td myOs tyonantajalle (Merimieselidkekassa, 2014.) Valtaosalle ihmisistd on selvii, ettd
tyohyvinvointiin investoiminen kannattaa monellakin tapaa, mutta kun tulee aika tehda
pitkdn tihtiimen rahallisia sijoituksia tyShyvinvoinnin parantamiseen, on suhtautumi-

nen usein nihkedaa (Warr 2009, 18).

3.1 Tyohyvinvointiin negatiivisesti vaikuttavat elintavat

Tyo6terveyslaitoksen julkaisemassa kirjassa ty6 ja terveys Suomessa 2009 tarkastellaan
suomen tyovieston elamintapoja. Huolestuttavaa on etta epaterveelliset elintavat ovat
tyoikdisten keskuudessa liian yleisid ja lisiksi huonoja elintapoja esiintyy erityisesti aloil-
la jossa ty6 on kuormittavaa ja vaatisi tyontekijoilta hyvia elintapoja jo ty6turvallisuu-
den takaamiseksi. Epiterveellisten tapojen kasautuminen tyonsa fyysisesti kuormitta-
vaksi kokeville saattaa johtua siitd ettd tyo koetaan niin uuvuttavaksi etta tyopaivan jal-
keen huonoja elintapoja kaytetdan stressinhallintakeinona. Toisaalta huono fyysinen
kunto ja ylipaino voivat itsessddn lisitd tyon rasittavuuden kokemista. Taminhetkinen

tilanne osoittaa selvasti uusien toimintamallien tarpeellisuuden huonojen elintapojen



karsimiseksi. Tallainen malli voisi olla ty6paikan kayttiminen tyontekijalahtoiseen ter-
veyden edistimiseen, jolloin keskiossa olisi yhteisollisyyden lisaaminen sekd mahdolli-
suus tehda terveyteen liittyvia valintoja tyOpaikalla (Laitinen, Perkio-Makeld & Virtanen
2010, 145 — 140.)

3.2 Liikunta ty6hyvinvoinnin tukena

Liikunta-aktiivisuudella on todistettavasti laskeva vaikutus sairauspoissaoloihin ja ter-
veydenhuoltokuluihin. Litkunnan rooli ty6- ja toimintakykyéd heikentdvien sairauksien
ennaltachkdisyssa ja hoidossa on erittdin tirked (Valtio litkuntaneuvosto, 2012.) Tyon-
tekijan litkunta-aktiivisuus vaikuttaa terveydentilan lisdksi kiistatta my6s itse koettuun ja
todelliseen tySkykyyn. Useissa Tyoterveyslaitoksen teettimissa tutkimuksissa litkunta-
aktiivisuus on tyon koetun arvostuksen ja esimiestyon ohella kolmen tirkeimman tyo-
kykyyn vaikuttavan tekijin joukossa (Aura & Sahi 2006, 156). Suomen kuntoliikuntalii-
ton teettimin henkilostolitkuntabarometrin mukaan tirkeimmait syyt tukea henkilst6-
litkuntaa ovat tyohyvinvoinnin lisdaaminen ja tyokyvyn edistiminen, mutta my6s henki-
16st6n terveydentilan, sekd tyGpaikan ilmapiirin ja tehokkuuden parantaminen (Suomen

kuntoliikuntaliitto ry 2012, 6).
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4 Liikunnan tukeminen ty6paikoilla

Henkil6ston litkuntaa tuetaan Suomessa 83% toimipaikoista (Suomen kuntoliikuntaliit-
to ry 2012). Sdannollinen litkunta vaikuttaa positiivisesti tyokykyyn ja hyvinvointiin.
Liikunnan vaikutukset ovat seké psyykkisid ettd fyysisid. Tyopaikat voivat kayttia monia
tapoja litkunta-aktiivisuuden tukemiseen, mutta riijppumatta tyGpaikan erityispiirteistd
mielikuvitus, tahtotila ja motivaatio ovat onnistumisten kannalta avainasemassa (Tyo-
terveyslaitos 2012). Onnistuneen henkil6stolitkunnan tavoitteena on litkunnallisestt
passiivisten aktiivisuuden lisiaminen, sdannéllisyyden lisidminen satunnaisesti liikkuvil-
le seka aktiivisesti litkkuvien tukeminen (Rauramo 2008, 63). Hyvin toimiva henkil6sto-

litkunnan malli lisad my6s yhteishenked ja tyossa viithtymista.

4.1 Henkil6stoliikunnan taloudellinen perustelu

Yrityksien tulee kantaa vastuuta henkilokunnan hyvinvoinnista, kuitenkaan unohtamat-
ta padtehtivainsi, eli kannattavan lilketoiminnan harjoittamista. Henkilostélitkunnan
tukemisen nikékulmasta nima kaksi asiaa eivit ole ristiriidassa, kun tarkastellaan litkun-
taan investoidun rahan tuottosuhdetta. Henkilstolitkunnan tukemisella néyttiisi olevan
vaikutusta litkuntatottumuksiin, silld tyopaikoilla joilla henkil6stoliikuntaa tuetaan, lii-
kunnallisesti passiivisten henkiléiden osuus on huomattavasti pienempi (31%) kuin

niilld tyopaikoilla joilla litkuntaa ei tueta (44%) (Suomen kuntoliikuntaliitto ry 2012, 51.)

Liikunta-aktiivisuudella on todistetusti vaikutusta sairaspoissaoloihin. Sairaspiivien
maard vuositasolla laskee lihes lineaarisesti henkil6iden aktiivisuustason mukaisesti,
kuten taulukosta 1. voidaan nihdé. Kaikki ikdiryhmidt huomioituna aktiivisimmalla ryh-
malla eli kuntoliikkujilla oli vuositasolla 4,3 sairaspiivdd/ henkilo, kun litkunnallisesti
passiivisilla sairaspdivid oli 8,1/ henkil6. Erotus aktiivisimman ja passiivisimman litkku-

jaryhman vililla on siis vuositasolla 3,8 vuorokautta. (Taulukko 1.)
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Taulukko 1. Eri ikdisten henkildiden ilmoitetut sairauspoissaolot (pdivdd vuodessa) eri
litkunta-aktiivisuusryhmissa. Aineisto sisaltad yli 14000 henkilon vastaukset 33 tyoyhtei-

s6n yhteenvedosta (Aura & Sahi 20006, 154.)

Passiiviset | Aktiivinen | Terveys- Kunto- Ero kuntol.

elamintapa | litkkujat litkkujat Vs. pass
Alle 30 v. 7,8 7,1 5,6 4,7 3,1
30-39 v. 0,6 7,8 0,6 0,1 0,5
40-49 v. 7,5 6,2 6,7 5,1 2,4
50-59 v. 7,8 9,1 8,7 3,9 3,9
yli 60 v. 9,3 5,0 5,1 2,1 7,2
kaikki 8,1 0,8 5,6 4,3 3,8

Yhden sairauspaivin hinta tyonantajalle on Valtionkonttorin tilastojen mukaan keski-
madrin 351 euroa. Tdhan summaan on sisallytetty sairaspaivan tyovoimakustannukset,
seki tuottavuuden menetykset tai sijaisten palkkaamisen kustannukset. (Valtionkonttori
2012.) Finnlines Oyj:n henkil6ston keskimaariinen lukumaira vuonna 2012 oli 2023
henkil6d (Finnlines 2014). Ty6paikan litkuntaindikaattori on ty6kalu jolla seurataan
oman terveytensi kannalta riittavasti litkkuvan henkil6ston osuutta kaikista tyonteki-
joista. Tyopaikan liikuntaindikaattorin korotus esimerkiksi 30 prosentin tasolta 45 pro-
senttiin 150 henkilon tyGpaikalla laskee vuosittaisien sairaspiivien mairad noin kuudella
prosentilla, ja indikaattorin nousu 30 prosentin tasolta tavoitetasolle 65 prosenttiin las-
kee sairaspiivid noin 12 prosentilla (Aura & Sahi 2006, 155). Oletetun vaikutuksen ol-
lessa samansuuntainen Finnlines Oyj:n kokoluokkaa olevassa yrityksessa, olisi tallaisen

muutoksen taloudellinen vaikutus vuositasolla erittain merkittava.

2 000 henkilotyovuoden organisaation sairaspaivien keskimaariiset vuosikustannukset
ovat noin 6 809 400 euroa (Valtionkonttori 2012). Oletuksena litkuntaindikaattori on
talloin noin 30 %. Liikuntaindikaattorin nousu lahtotasosta 15 prosenttiyksikolld laskisi
vuosikustannuksia arviolta 6 prosenttiyksikkoa jolloin sadstettiisiin vuositasolla yli

400 000 euroa. Tavoitetasolla tyGpaikan litkunta-indikaattori eli osuus tyontekijoista
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jotka liikkuvat oman terveytensa kannalta riittavasti on 65 prosenttia. Silloin arvioitu
sairaspiivien vihentymisen aiheuttama kustannusten lasku olisi yli 800 000 euroa (Tau-

lukko 2.)

Taulukko 2. Kustannusvaikutukset 2000 henkil6tyovuoden organisaatiossa liikunta-

indikaattorin noustessa (Valtionkonttori 2012)

Organisaation koko Sairaspdivit/ Sairaspdivin kus- | Kokonaiskustannus
henkil6tyévuosina litkuntaindikaattori | tannus (euroa) vuodessa (euroa)
2000 19 400/30% 351 6 809 400

2000 18 236/45% 351 6 400 836

2000 17072/65% 351 5992 272

4.2 Tyoikaisten liikuntatottumukset

Suomalaiset tyoikiiset ihmiset litkkuvat oman suosituksien mukaan terveytensa kannal-
ta lilan vihidn, miké ilmenee hyvin kuviosta 2. (UKK-instituutti). UKK-instituutin ym-
pyridiagrammissa 15 — 64 vuotiaat suomalaiset on jaettu omiin luokkiinsa litkunta-
aktiivisuuden mukaan. Vaikka liikunnallisesti passiivisten osuus on vain 16 prosenttia,
huolestuttavaa on, etta riittdvisti seké lihaskunto- ettd kestdvyysharjoittelua tekevien
mdédrd on vai 11 prosenttia tyoikaisistd. Suurin yksittainen liikkujaryhma on terveyskun-
non kannalta riittivasti kestavyysliikuntaa, mutta liian vdhin lihaskuntoa harjoittelevat,
joita on tyo6ikaisistd 37%. Liian vihin intensiteetiltdan riittivan rasittavaa litkuntaa har-
rastaa 19 prosenttia, ja intensiteeltiltddn liian rauhallista litkuntaa 12 prosenttia 15 — 64
vuotiaista. Riittavasti lihaskuntoharjoittelua mutta lilan vahin kestavyyslitkuntaa harras-

taa vain 5% vastaajista.
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15—-64-vuotiaiden suomalaisten terveyslilkunnan harrastaminen (%)
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Kuva 3 15—-64-vuotiaiden suomalaisten terveysliikunnan harrastaminen jaoteltuna lii-

kunnan vaikutuksen ja rasittavuuden mukaan (UKK-instituutti, 2009)
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4.3 Keinoja henkil6stéliikunnan méirin lisidmiseen

Kun halutaan edistdd esimerkiksi tyoyhteison litkuntaa, onnistumisen edellytyksend on
tunnistaa tyontekijoiden liikuntaa rajoittavat ja edistavat tekijat (Fogelholm ym. 2011,
227) Kuntolitkuntaliiton vuonna 2012 teettimin henkilostolitkuntabarometrin mukaan
71 prosenttia palkansaajista sanoo ettd tyonantaja tukee taloudellisesti litkunnan harras-
tamista, tai tyOpaikalla tarjotaan mahdollisuuksia litkuntaharrastukseen (Suomen Kun-
tolitkuntaliitto ry 2012, 43). Miairdaikaiset hankkeet ovat toimivia liikunnanedistimises-
sd, mutta pysyvien tulosten saavuttamiseen vaaditaan uusien toimintatapojen luomista
ja tyGyhteison paitoksentekijoiden myonteista suhtautumista nithin (Fogelholm ym.

2011, 227.)

Vuoden 2012 henkil6stolitkuntabarometrissa palkansaajilta kysyttiin mitka tyénantajan
toimenpiteet lisdisivit eniten henkiloston lilkunta-aktiivisuutta. Lihes puolet vastaajista
on sitd mielta ettd taloudellisen tuen lisidminen lisdisi litkunnan maarid. Vastaajista 39
prosenttia uskoisi palkkauksen sitomisen terveisiin elamitapoihin ja liikuntaan lisdavan
aktiivisuutta. Vertaistuki ja yhdessd tekeminen tulevat hyvin esille kolmanneksi ja nel-
janneksi eniten litkuntaa lisdavistd toiminnosta, jotka ovat ty6paikan litkuntaporukoitten
ja kerhojen perustaminen (27%) sekd yksinkertaisesti se ettd tyokaverit pyytivit mu-
kaan litkkumaan (24%). Viidennella tilalla on mahdollisuus osallistua taukoliitkuntaan ja

tehda tyota liikkuen, joka lisaisi litkuntaa viidenneksesta vastaajien mielesta (Taulukko

3)
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Taulukko 3. Tyontekijoilta kysyttdessa toiminnot jotka heiddn mielestiaan lisaisivat
y J ysy ]
tyonantajan tarjoamien liikuntapalveluiden kayttoa tai omaehtoista liikkumista (Kunto-

litkuntaliitto 2012, 49).

Ehdotettu muutos toimintaan Prosenttia palkansaajista

uskoisi lisdaavan litkuntaa

1. Tyo6nantaja lisiisi liikuntaharrastuksen talou- 49%

dellista tukea

2. Terveet elimintavat ja liikunta vaikuttaisivat 39%
palkkaukseen

3. Liikuntaporukat tai kerhot ty6paikalla 27%

4. Tyokaverit pyytiisivait mukaan liikkumaan 24%

5. Mahdollisuus osallistua taukolitkun- 20%

taan/mahdollisuus tehdi tyota liikkuen
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5 Laiva ty0ympdristona

Matkustaja- ja rahtilaivat ovat poikkeuksellisia ty6- ja tomintaymparistond. Niiden
erityispiirteet tulee huomioida myos onnistuneen litkuntatoiminnan suunnittelussa.
Merihenkil6sté voidaan jakaa kansi- ja konehenkildst66n, sekd taloushenkilost66n seki
rahti- ettd matkustajalaivoissa. Suomalaisilla aluksilla on padsaantoisesti kdytossa 1:1
vuorottelujirjestelma, jolloin laivalla ty6skennellddn yhdestd viikosta kuuteen viikkoon
ja tyOjaksoa seuraa yhta pitkd vapaajakso eli vastikevapaa maissa. Tillainen
vuorottelujirjestelma perustuu sithen etté laivalla ollaan t6issa joka viikonpaiva, mika

osaltaan tekee laivatyosta kuormittavaa (Tyoterveyslaitos 2013.)

5.1 Laivaympdriston erityishaasteet

Merihenkil6sto kuuluu laajemmassa tarkastelussa osaksi litkenne ja logistiikka-alan
tyontekijoita. Vuonna 2008 litkennealalla oli keskimairin 12,7 sairaspoissaolovuoro-
kautta per tyollinen, mikd on keskimairiistd korkeampi madra. Vuoden 2007 lopussa
suomalaisista merenkulkijoista oli tyokyvyttomyyseldkkeelld tai kuntoutustuella lihes 20
prosenttia. Merihenkiloston yleisimmat tyokyvyttomyyden syyt olivat tuki — ja litkunta-
elinsairaudet sekd mielenterveysongelmat. (Kirmeniemi, Miilunpalo, Olkkonen &
Saarni 2010, 214 — 217.) Merenkulkijoilla esiintyy my6s kantavaestod enemman sydan-
ja verisuonisairauksien riskitekijoitd johtuen osaltaan suljetusta elinympariststd ja ruo-
kailutottumuksista laivaty6jaksoilla (Pougnet, Pougnet, Loddé, Canals-Pol, Jegaden,
Lucas & Dewitte 2013, 107).

Merihenkil6ston tyokyvyn kannalta litkunnan harrastaminen ja hyvat ruokailutottumuk-
set ovat avainasemassa. Laivatyoskentelyjaksoilla litkunta on selkedsti vahdisempaa kuin
maissa tyoskentelevilld ja vaikka litkunnan maira lisiddntyy vapaajaksoilla maissa, jaa
kokonaisaktiivisuus matalammaksi verrattuna maissa tyoskenteleviin. Suomalaisista
merenkulkijanaisista lihes 60 % ja merenkulkijamiehista lihes 70 % on vihintian lie-
vasti ylipainoisia, eli painoindeksi on yli 25 (Saarni, Alho, Jappinen, Jokinen & Juusela,

A-K 2012, 67.)
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Merimieseldkekassan 17.9.2013 jirjestimassa Hyva tyoelima merelld — Seminaarissa
pitimassadn esityksessa Tyokyky — Merimies on erimies, Tyoterveyslaitoksen yliladkari
Piivi Miilunpalo kasittelee kysymysta, onko merenkulkualalla muusta tyostd poikkeavia
rasitustekijoitd ja terveysvaatimuksia (Merimieselikekassa 2013). Miilunpalo on esityk-
sessddn listannut haasteita jotka laiva tyGympiristona asettaa merihenkilostélle ja hei-
din ty6hyvinvoinnilleen:

- Eristyneisyys

- Yhteydenpito maihin ja kotiin

- Vuoroty6, yotyo ja vireydentilaongelmat

- Pieni miehitys

- Ty6- ja vapaa-aika samoissa tiloissa samojen henkildiden kanssa

- Merity6 ja vapaajaksojen vuorottelu

- Lastaukset ja purut

- Vaaralliset lastit

- Kuormitushuiput

- Vaihtuvat siddolosuhteet, kuumuus ja kylmyys

Merenkulkijoilla on usein viahan vapaa-aikaa, joka saattaa aitheuttaa stressid. Liikunta
parantaa fyysistd ja psyykkistd kuntoa sekd voi osaltaan edistda sosiaalisia vuorovaiku-
tuksia ja yhteistyota. Muita hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita, joihin litkunnalla voi olla
vaikutusta ovat sosiaaliset taidot, itseluottamus, ongelmanratkaisukyvyt seka itsensail-
maiseminen. Tdmin takia laivan kuntosali ja yhteiset tapahtumat voivat olla hyodyllisid
hyvinvoinnin lisadmiseksi laivoilla (Carotenuto, Molino, Fasanaro & Amenta 2012,

191.)

Merenkulkijoiden tyokyvyn tukeminen onkin tyon luonteesta johtuen haasteellisempaa
kuin maissa tyoskentelevilla. Haasteita luovat pitkat tyopéivat ja tyon jaottelu kahteen
tai kolmeen vuoroon seka rajoitetut vapaa-ajanviettomahdollisuudet. Lisaksi ryhma-
muotoista toimintaa on vaikea jirjestda eikd tyon lomassa tehtavaksi suunniteltua kun-
toilua koeta valttamattd mielekkédaksi (Saarni ym. 2012, 67.) Merenkulkijan tulisi kyeta
toimimaan hititilanteessa, mutta sen testaamiseen ei ole vakiintuneita kaytint6ja. Toi-
mintakyvyn heikkenemiseen tulisi puuttua ennaltachkiisevasti, jotta merithenkil6ston

tyokyky sailyisi (Paulaharju M, 2013, 6.) Olosuhdehaasteista huolimatta omasta kunnos-
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ta ja suorituskyvystd huolehtiminen on erittdin tirkedd merihenkilostolle my6s mahdol-

listen onnettomuus- ja poikkeustilanteiden kannalta (Saarni ym. 2012, 67).

5.2 Finnlines Oyj ty6nantajana

Finnlines Oyj on Pohjois-Euroopan suurimpia ro-ro- ja matkustajalitkennevarustamoita
ja se on listattu NASDAQ OMX Helsinki Oy:ssi ja se kuuluu italialaiseen Grimaldi-
konserniin, joka on maailman suurimpia rahti- ja matkustajalitkennettd harjoittavia va-
rustamoita. Finnlines Oyj:n merikuljetukset ovat keskittyneet padasiassa Itimerelle ja
Pohjanmerelle. Yhti6 harjoittaa matkustajalitkennettd Suomesta Saksaan ja Ruotsiin
sekd Ruotsin ja Saksan vililla (Finnlines 2014.)

Finnlines Oyj:n laivastoon kuuluu 21 laivaa joista 10 toimii rahdinkuljetuksessa ja 11
matkustaja-rahtilaivoina. Merihenkil6st66n kuuluu arviolta 1 000 tyontekijaa, mika on
noin puolet Finnlines Oyj:n tyontekijoistd (2023 hlod v. 2012) Tirkeimmiksi arvoikseen
yhtié on mairitellyt asiakastyytyvaisyyden, vastuullisuuden, tuloksellisuuden seki henki-
l6stotyytyvaisyyden, joka maaritellian Finnlines Oyj:ssa seuraavalla tavalla: ”Finnlines
on luotettava ja innostava tyonantaja, joka kohtelee henkilostédin tasa-arvoisesti ja oi-

keudenmukaisesti.” (Finnlines 2014).
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6 Projektin tavoite

Tassa kehittaimisprojektissa kartoitettiin kattavasti Finnlines Oyj:n merihenkiloston
litkuntamahdollisuuksia ja litkuntakayttatymista laivatyojaksoilla. Tavoitteena oli
selvittda minkalainen litkuntatoiminta on sopivinta laivoille ja miti asioita parantamalla
ja kehittamalld yhtion merthenkil6ston omachtoista ja terveyttd edistiavaa litkuntaa
saadaan lisattyd pitkdjanteisesti. Liikunnan lisidmisen vilineeksi laadittiin
kehityssuunnitelma, jossa ehdotettiin uusia ja pysyvid toimintatapoja aluksille. Tavoitel-
tu lopputulos oli sellainen jossa mahdollisimman moni merihenkil6ston jasen litkkuu
osana arkea oman terveytensd ja hyvinvointinsa kannalta riittdvisti. Lisiksi mahdolli-
suudet harrastaa litkuntaa aluksilla kehittyvit jatkuvasti ja motivoivat liikuntaan ja hyo-
tylitkuntaan. Merihenkil6st6 my0s tietdd voivansa vaikuttaa litkuntamahdollisuuksiin ja

niiden edistdmiseen tehtyihin valintoihin.
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7 Projektin toteutus

Tyon alkuvaiheessa tarkoituksemme oli hankkia lisitietoja merithenkiloston litkunta-
mahdollisuuksista ja ty6olosuhteista jalkautumalla aluksille. Laivavierailuilla kartoitim-
me lihtotilannetta seka selvitimme millaisilla konkreettisilla ja realistisilla tavoilla on
mahdollista kehittaa litkuntatoimintaa laivoilla. Ajatuksemme oli vierailla mahdollisim-
man monella aluksella, jotta saisimme mahdollisimman kattavan kuvan toimintatavoista
ja mahdollisuuksista eri alustyypeilld. Taustatyon aikana kootun informaation ja koke-
muksien pohjalta aloitimme kehityssuunnitelman tyostimisen tavoitteena tilanne, jossa
projektin paattyessa suunnitelma olisi siind vaiheessa etté litkuntatoiminnan kehittami-
nen olisi aloitettu pitkdjanteisesti ja sen jatkuminen olisi varmistettu. Pidimme tiiviisti
yhteyttd Finnlines Oyj:n padkonttorin merihenkilostovastaaviin, jotta he pysyivit ajan

tasalla projektin etenemisesta.

Taulukossa 4. on tiivistetysti kdyty ldpi projektin vaiheet ja niiden aikataulutus. Tyo ete-
ni padosin suunnitelman mukaan, vaikkakin eri kokonaisuuksien paillekkiisyytta tuli
suunniteltua enemman. Tama oli tyon kannalta tarkoituksenmukaista ja alkuperdinen
aikataulu oli padosin projektin tavoitteisiin sopiva. Tarked osa prosessia oli jatkuva yh-
teydenpito ja kokoukset Finnlinesin merihenkilostovastaavien kanssa. Yhteydenpidon
kautta saimme jatkuvasti hyodyllistd palautetta joka oli annettu tyon tilaajan nakokul-

masta ja toisaalta tyon tilaaja tiesi koko ajan missd vaiheessa projekti oli menossa.
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Taulukko 4. Finnlines Oyj:n merihenkil6ston kunto- ja terveysliikunnan kehityssuunni-

telman laatimisen toteutunut aikataulu

Milloin Tavoitteet
Syyskuu 2013 — Jalkautuminen laivoille ja alkutilanteen kartoitus.
Tammikuu 2014 henkil6ston haastattelut ja kuntotestit, sekd henkilokoh-

taisten ohjelmien laadinta

Syyskuu 2013 — Kehityssuunnitelman péilinjojen laatiminen taustatyon
Joulukuu 2013 aikana kootun informaation ja kokemuksien pohjalta.
Tammikuu 2014 — Kehityssuunnitelman implementointi ja jalkautuminen
Maaliskuu 2014 laivoille, sekad suunnitelman arviointi

Maaliskuu 2014 Finnlines Oyj:n liikuntaluotsien ensimmidiset koulutuspii-

vat Vierumaella

Huhtikuu 2014 Lopullisen kehityssuunnitelman valmistuminen

7.1 Toimintaympiriston kartoitus

Toimivassa liikunnan kehityssuunnitelmassa tulee tuntea olosuhteet ja
toimintaymparisté mahdollisimman hyvin. Kuten taustaosan luvussa 4.3 todetaan,
tyOyhteison liikunnan edistimisessa on olennaisen tirkedd tunnistaa henkil6ston
litkuntaa rajoittavat ja edistdvit tekijat. Halusimme toimintaymparistén
poikkeuksellisuuden vuoksi kayttaa aikaa laajan kokonaiskuvan muodostamiseen, joten
vierailimme alkutilannetta kartoittaessamme viidelld eri aluksella, joista kolme on
Helsinki- Travemunde reittilitkenteessa, yksi Naantali-Kapellskir reittiliikenteessa ja
yksi oli rahtiliikenteessi oleva laiva. Laivoilla haastattelimme ja teimme kuntotesteja
vapaachtoisille merihenkiloston jasenille.

Haastattelut toteutettiin haastattelulomakkeen avulla (liite 1.) ja niiden tavoitteena oli
kartoittaa tyontekijoiden litkuntatottumukset laivalla, tyon luonne ja rytmitys eri
tyotehtivissa seka liikuntaa laivoilla edistivit ja rajoittavat tekijit. Lisdksi kaytimme
hyviksi merihenkil6ston asemaa laiva-ympariston asiantuntijana ja teimme SWOT-
analyysin laivasta litkuntapaikkana. SWOT-analyysissa pyrittiin mairitteleméin litkuntaa

laivoilla edistavit ja rajoittavat tekijat, sekid tulevaisuuden uhat ja mahdollisuudet

yleisemalla tasolla.
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Projektin aikana kartoitettiin haastattelulomaketta apuna kayttien noin neljankymme-
nen merihenkil6ston jasenen litkuntatottumuksia ja kokemuksia litkuntamahdollisuuk-
sista laivatyOjaksoilla. Nakemykset siitd, kuinka merihenkil6ston litkuntaa tuetaan ja
millaiset mahdollisuudet liikuntaan aluksilla on, vaihteli merkittavasti haastatteluissa ja
aiheesta muuten keskusteltaessa. Osa merihenkil6stosta oli sitd mielta ettd litkuntaa ei
tueta millddn tavalla ja litkuntamahdollisuudet koettiin huonoiksi. Kuitenkin ylivoimai-
sesti yleisimmat litkuntaa rajoittava tekijit olivat haastateltavien mielesta ty6ajat, pienet
litkuntatilat ja tyOkuormitus ja sen atheuttama visymys. Toisessa daripadssi olivat hen-
kil6t, jotka olivat tiysin tyytyviisida mahdollisuuksiin ja yleisimmat liikuntaa edistaviksi
nimetyt tekijit olivat puitteet liikunnalle ja niiden ldheisyys sekd ryhmihenki ja tyokave-
rit. Usein juuri positiivisesti litkuntamahdollisuuksiin asennoituneet henkil6t olivat
my0s niitd, jotka harrastivat litkuntaa sadnnéllisesti laivaty6jaksoilla. Tyon edetessa
oman asenteen ja suunnitelmallisuuden merkitys nousikin yhdeksi tirkeimmista teki-
joistd jonka avulla henkil6ston jasenet liikkuivat riittdvasti. Kun oma tapa treenata lai-
valla oli 16ytynyt, sen vaikutus yleiseen vireystilaan ja hyvinvointiin koettiin merkitta-
viksi ja voidaan sanoa ettd liikunnasta oli tullut juuri sellainen omaa tyokykya ja hyvin-

vointia tukeva tekijd johon kehityssuunnitelmalla pyritidn.

Kysyttiessd merihenkiloston syité ja tavoitteita liitkkumiselle esiin nousivat yleisesti pe-
ruskunnon yllapito, painonhallinta, terveys ja jaksaminen. Osalla haastatelluista oli
konkreettisempia tavoitteita, kuten lihasmassan ja voiman lisidminen tai menestyminen
kilpaurheilussa. Kaiken kaikkiaan liikunta koettiin tirkedksi oman hyvinvoinnin ja jak-
samisen kannalta. Mahdollisuudet ja tulevaisuuden toiveet liikuntatoimintaan laivoilla
vaihtelivat vastaajan mukaan, mutta yhteisté niille oli uudet virikkeet joko ohjatun toi-
minnan, uuden litkuntamateriaalin ja uusien lajimahdollisuuksien avulla. Lisaksi vastaa-
jia kiinnosti ryhmassa tai parin kanssa treenaaminen seka satamapaivina laivan ulkopuo-

lella tapahtuva liikunta.

7.2. Henkil6ston liikunta-aktiivisuuden ja fyysisen kunnon kartoitus

Kuntotestit suunnittelimme siten, ettd ne pystyttiin toteuttamaan laivoilla ja ne olivat

luotettavia seka toistettavia. Taulukossa 5. olemme listanneet testiin kuuluvat osiot,
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sekd niiden tavoitteen. Kiytimme viitearvoina Vierumien testiasemalta saamiamme

viitearvoja.

Taulukko 5. Merihenkil6ston kuntotestien sisilto, toteutus ja tavoitteet

Testi Totetutus Tavoite
Polar Own — Polarin sykemittarilla toteutettu Maiirittaa testattavan
index testi sykevilivaihtelutesti hengitys-ja

verenkiertoelimiston tila eli

aerobinen kunto

Hartia-alueen

Selinmakuulla jalat korokkeella,

Mairittda testattavan hartia-

litkkuvuus kdsien tuonti suorana ylakautta alueen litkkuvuus ja
vartalon jatkeeksi mahdolliset liikerajoitukset
Kylkien Seinda vasten, kantapait, pakarat, Miirittaa testattavan alaselin
litkkuvuus lavat ja takaraivo koko ajan kiinni | ja kylkien litkkuvuus ja
seindssd, maksimaalinen mahdolliset liikerajoitukset
sivutaivutus
Toistokyykistys 30 sekunnin maksimitoistotesti: Maiarittda testattavan jalkojen
ala-asennossa sormet lattiaan, lihaskunto
yldasennossa vartalon suoristus
Vatsalihasliike 30 sekunnin maksimitoistotesti: Maiirittaa testattavan
Polvet noin 90 asteen kulmassa vartalon koukistajien
ala-asennossa lavat maassa, lihaskunto
yldasennossa rannenivel ylittaa
polven
Punnerrus 30 sekunnin maksimitoistotesti: Maiirittaa testattavan
Naisilla polvet maassa, miehilld yldraajojen lihaskunto
normaalipunnerrus. Ala-asennossa
kyynirnivelessa 90 asteen kulma,
yldasennossa kyynarnivel suorana.
Vyotironymparys | Mitattiin noin 2 senttid navan Selvittda kuuluuko testattava

alapuolelta

riskiryhmaan
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Kaikki kuntotesteissa kiyneet arvioivat oman fyysisen aktiivisuutensa Polarin
sykevilivaihtelumittauksen esitietoja varten. Itsearvioinnissa mairitellidn onko oma
aktiivisuustaso ollut viimeisen 6 kuukauden aikana top, high, moderate vai low. Alla

olevassa taulukossa kerrotaan mairittelyt eri portaille (Polar 2014.)

Taulukko 6. Polar own index fyysisen aktiivisuuden itsearvioinnin mairitelmit

Aktiivisuustaso Litkuntamairi vitkossa

Top Vihintain viisi kertaa viikossa sykelitkuntaa

High Vihintidn kolme kertaa viikossa sykeliikuntaa

Moderate Liikunnan harrastaminen on saannollistd, esimerkiksi 5-10

kilometrid juoksua viikossa tai ty6 on fyysisesti kuormittavaa

Low Litkunta on epasaannollista ja vahaista

Seuraavassa kuvassa on esitetty, miten kuntotesteissa kidyneet 40 merihenkil6ston
jasenta arvioivat omaa fyysistd aktiivisuuttaan viimeisen kuuden kuukauden aikana. Yli
puolet (55%) testeissd kdyneistd maarittivit tasokseen joko top tai high, jolloin voidaan
puhua aktitviliikkujista. Oman arvionsa mukaan litkunnallisesti tdysin passiivisia oli vain
13% testatuista. Ikava kylld ndimé suhdeluvut eivit kerro realistisesti koko
merihenkil6ston fyysisesta aktiivisuudesta. Toivon mukaan tulevaisuudessa téllainen

tulos voitaisiin saada aikaan riippumatta keitd henkilokunnan jisenid testataan
top low
13 % _ 13%

:'moderate
/ 32%

high Y
42 %

Kuva 4. Kuntotestattujen merihenkiloston jisenten oman fyysisen aktiivisuuden arvio

viimeisen kuuden kuukauden aikana, kiyttien Polarin own index maaritelmia
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7.3 Liikuntavilineiston kokeilut ja henkil6kohtainen ohjaus

Jokainen henkil6 joka kivi kuntotestissa sai koonnin omista tuloksistaan seka
treenivinkkeji jotka tehtiin kuntotestien ja keskustelujen perusteella (esimerkki liitteessa
2.) Tavoitteena oli antaa kaikille laivaymparistossa toteuttamiskelpoisia ideoita omaan
harjoitteluun siten ettd valitut harjoitteet parantaisivat yksilon hyvinvointia ja
toimintakykya. Kaytinnossa tami tarkoitti sitd, ettd kuntotestien ja henkilén oman
tuntuman perusteella pyrimme l6ytimaan jonkun treenattavan kohteen johon
kannattaa kiinnittda erityistd huomoita. Niitd treenivinkkejd laadimme my6s henkil6ille

jotka eivit jostain syystd ehtineet tai eivit pystyneet osallistumaan kuntotesteihin, mutta

halusivat lisdvinkkeja omaan harjoitteluun.

Uuden litkuntamateriaalin vieminen aluksille, joilla vierailimme, oli osa kokeilemalla
kehittdmistd projektin aloituksesta lihtien. KKI-ohjelmalta saimme kiyttd6mme ja
aluksilla jaettavaksi painettua materiaalia, suomimiehen kunto-oppaita seki tartu
tilaisuuteen, ota tavaksi oppaita. Jalkimmaisid oppaita saimme sekd suomen etta
ruotsinkielisind. Kohdehenkil6issi oli paljon suomenruotsalaisia jotka olivat mielissddn
ruotsinkielisestd materiaalista. Litkuntamateriaaleissa yhteistybkumppanina projektissa
toimi Gymstick, joiden laajasta valikoimasta kayttokelpoisimmiksi vilineiksi aluksella
tapahtuvaan harjoitteluun valikoitui Gymstick kuminauhakepit sekd functional trainer
vetokoukut. Edelld mainitut valineet sopivat hyvin pienessa tilassa harjoitteluun ja niilla
vol treenata tehokkaasti ja turvallisesti kovemmassakin merenkidynnissd (vrt. vapailla
painoilla harjoittelu). Lisaksi ne voivat tuoda helpotusta rajallisten liikuntatilojen
atheuttamaan tungokseen laivan salilla, silld ne ovat helposti litkuteltavia, eikd niilla

harjoitteleminen ole siis paikkaan sidottua.

7.4 Liikuntaluotsien rekrytointi ja koulutus

Kehityssuunnitelman fokus oli nimenomaan liikunnan lisédaminen laivaty6jaksoilla ja
projektin taustatyon tuloksena parhaaksi toimintamalliksi valikoitui henkil6stosta
valittavat vapaachtoiset liikuntavastaavat, jotka ovat vaikutusmahdollisuuksiltaan

hyvissd asemassa suhteessa asetettuun tavoitteeseen. Litkuntaluotsien rekrytoimiseen
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valituilta aluksilta laadittiin infokirje (liite 3.) Ensimmaiset Finnlines Oyj:n litkuntaluot-
sien koulutuspdivit jarjestettiin Vierumaelld 11.3 — 12.3.2014. Koulutuspiiville osallistui
6 henkil6d joiden joukossa oli edustus kolmelta eri alukselta seki yksi edustaja Finnlines
Oyj:n padkonttorilta. Koulutuspaivilld kaytiin lapi laivaympiristoon sopivia litkuntalaje-
ja, joiksi valikoituivat harjoitushihnat (TRX), kahvakuula, gymstick-jumppakeppi ja
kuntonyrkkeily. Harjoitusten tavoitteena oli seki esitelld lajeja, ettd aktivoida litkunta-
luotseja miettimadn valineilld suoritettavia harjoituksia, jotka olisivat sopivia mahdolli-
simman monelle henkil6lle kuntotasosta riippumatta. Osallistujat olivat erittiin aktiivi-
sia ja pystyivit suunnittelemaan hyvii ja toteutuskelpoisia harjoituskokonaisuuksia. Oh-
jaajien apua harjoituksia suunniteltaessa ei juurikaan tarvittu, mika sinidnsa kertoo moti-

voituneen pienryhman kyvyistd suunnitella liikuntatoimintaa.

Osallistujille pidetyssa palautekyselyssa kysyttiin mielipidetta koulutuspaivien ohjelmas-
ta, hyodyllisimmistd kokonaisuuksista sekd ulkopuolisen neuvonnan tarpeesta litkunta-
luotsien tehtdvissa. Lisiksi palautekyselyssa pyydettiin kehitysehdotuksia tuleville lii-
kuntaluotsien koulutuspaiville. Ohjelma ja aikataulutus olivat osallistujien mielestd on-
nistuneita. Palautteessa kiitettiin sitd, ettei ohjelmaa oltu ympitty liian tiyteen jolloin
ohjattuihin osuuksiin jaksoi keskittyd hyvin. Koulutuspiivien hyodyllisimmiksi poin-
teiksi nousivat laivoille sopivat ja motivoivat harjoitusmenetelmat ja lajit. Lisdksi kiitet-
tiin mahdollisuutta suunnitella ja toteuttaa oma harjoitus seka oikeaoppisten venyttely-

jen lapikaynti heti sekd noin kaksi tuntia harjoitusten jalkeen.
Kehitysehdotuksissa esiin nousi varsinkin ravintotietouden tarpeellisuus ja toivottiin

sen sisallyttimistd tulevien koulutuspiivien ohjelmaan. Tdmi onkin varmasti tarkoituk-

senmukaista tulevaisuudessa.
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Pohdinta

Tamin projektin tuloksena on kehityssuunnitelma jonka tirkein tehtidva on toimia vali-
neend merihenkil6ston henkilostoliikunnan lisidmisessa ja sen jatkuvassa kehittimises-
sd tulevaisuudessa. T4t kehityssuunnitelmaa ldhdettiin laatimaan puhtaalta poydalti,
silla Finnlinesin merihenkiloston litkuntaa ei ole alemmin arvioitu ja kehitetty tallaisessa
laajuudessa. Poikkeuksellisen ympiriston ja kohderyhmin vuoksi tirkeimmaksi tyota-
vaksi projektin edetessd muodostui kokeilemalla kehittiminen. Tama mahdollistettiin
silld, ettd jo alkuperiiseen suunnitelmaan sisallytettiin useita vierailuja aluksille. Tall6in
todelliset tybolot, aikataulutukset ja merihenkiléston elintavat laivatydjaksoilla tulivat
tutuiksi ja mahdollistivat kdyttékelpoisen ja asiakaslihtoisen suunnitelman laatimisen.
Yksi onnistumisen edellytys oli jatkuva yhteydenpito Finnlines Oyj:n merihenkilsto-
paallikon Outi Bycklingin sekd merithenkiloston koordinaattorin Petri Laitisen kanssa.
Toimeksiantajalta saatu tuki ja positiivinen asenne projektia kohtaan helpotti tyén to-
teuttamista suuresti. Liséksi titvis yhteydenpito mahdollisti ideoiden jakamisen ja eri
toimintamallien toteutumismahdollisuuksien arvioinnin. Tiedon kerrostuminen ja teh-
tyjen havaintojen toistuminen eri aluksilla vierailtaessa ja haastateltujen merihenkil6stén
jasenten maarin lisadntyessa vahvisti késitysta siita, ettd laivatyojaksoilla omaa hyvin-
vointia tukevan, médriltidn riittivin liitkunnan harrastaminen on mahdollista, jos yksil6

on motivoitunut.

8.1 Kokemuksia laivavierailuilta

Kehityssuunnitelman tirkein tavoite on lisitd merihenkil6ston litkunta-aktiivisuutta.
Kehityssuunnitelman pailinjojen pohtiminen ja arviointi olivat osa projektia alusta
lihtien, lopulliset valinnat muodostuivat, kun tieto kohderyhmisti ja ty6-ymparistosta
lisddntyi tehtyjen havaintojen ja henkiloston haastattelujen kautta. TySyhteison
ulkopuolelta tuleva litkunta-konsultointi otettiin hyvin vastaan, mutta varsinkin
tyysisesti passiivisten henkildiden tavoittaminen oli haastavaa. loppupéitelmi oli, ettd
ulkopuolelta tuleva litkuntainterventio on sininsa toimiva tyokalu, mutta ei
ajankaytollisesti kovin tehokas. Merihenkil6sté py6rittad alusta ympari vuorokauden ja
tyorytmit vaihtelevat, joka tuo entisestain lisahaasteita henkil6ston tavoittamiseen

rajatussa aika-ikkunassa.
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Mahdollisuus osallistua kuntotesteihin toimi laivavierailuilla erdanlaisena
sisaanheittotuotteena. Oman kunnon testaaminen saikin tyontekijat hyvin liikkeelle,
mutta padosa tavoitetuista merihenkil6ston jasenista oli jo valmiiksi litkunnallisesti
aktiivisia. Laivavierailuilla henkil6kuntaa tavoitettiin maarillisesti riittivdsti, mutta tdysin
realistisen kokonaiskuvan saaminen koko merihenkil6ston litkuntatavoista ja kunnosta
olisi vaatinut useamman litkunnallisesti passiiviisen henkilén testaamista ja haastattelua.
Keskusteluissa merihenkil6ston jasenten kanssa nousi usein esiin se, ettd vapaajaksoilla
litkuntaa harrastetaan riittdvisti, mutta laivatyojaksojen ajaksi liitkunta vihenee
huomattavasti tai loppuu kokonaana. Liikunnan saannoéllisyys on terveyden kannalta
keskeistd, koska sen kautta saavutetut fysiologiset hyodyt alkavat pienentyi jo kahden
viitkon litkkumattomuuden jilkeen ja katoavat 2-8 kuukauden jilkeen (Vuori 2000, 93).
Tamain vuoksi liikunta-aktiivisuuden lisadmiseen nimenomaan laivatyGjaksoilla tulee

kiinnittaa huomiota.

Henkil6stolitkunnassa on tirkeda ottaa huomioon fyysisen aktiivisuuden kokonaismaa-
rd. Tama korostuu laivaympiristOssi, jossa kaikki tyontekijan harrastama liikunta tapah-
tuu samassa ymparistossa jopa useita vitkkoja. Pienilla pdatoksilld voidaan lisitd tyohon
sisddn rakennettua litkuntaa. Tastd esimerkkeind ovat esimerkiksi taukojumpat, portait-
ten kdyttiminen ja erilaiset liikkuvuusharjoitukset etenkin staattista tyota tekeville. Pari
ja pienryhmaharjoitteluun panostaminen ja sen tukeminen voi olennaisesti lisité litkun-
taa ja motivaatiota etenkin laivaympiristossi. Litkuntavastaavilla voi olla suuri rooli
esimerkin nayttajind sekd uusien toimintatapojen ja ideoiden luojina. Henkil6stolitkun-
nan lisidmiseen tihtdavissd projekteissa rutiinien rikkominen ja toiminnan jatkuva ke-
hittiminen taytyy myos muistaa, kun halutaan saavuttaa tuloksia pitkilld aikajanteella.

(Kylinpai, K. 7.1.2014.)

8.2 Fyysisesti passiivisten henkiléiden tavoittaminen

Miten sitten olisi voitu tavoittaa enemman litkuntatottumuksiltaan erilaisia henkil6ita?
Yhtil6 on haastava. Kuntotestit pyrittiin koostamaan siten, ettd kynnys nithin
osallistumiseen olisi mahdollisimman matala. Pidajatus laivavierailuilla oli, ettd kaikkeen

tarjottuun toimintaan osallistuminen on tdysin vapaaechtoisuuteen perustuvaa.
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Tyontekijoita el my6skaan haluttu hairita litkaa, silla laivalla ty6tahti on kova. Taman
vuoksi tilanteita joissa litkuntatapaamisiin painostettaiisin osallistumaan viltettiin.
Henkilostolle pyrittiin tekemadn mahdollisimman selvaksi, etta litkuntaneuvonta ja
kuntotestaus olivat sovittavissa hyvin joustavasti. Parempi ennakkotiedotus ja
vierailujen aikana merihenkil6ston ty6aikataulujen sovittaminen olisi ainakin
ajankaytollisesti mahdollistanut useamman tyontekijan tavoittamisen. Vaihtoehdon
markkinointi tulla keskustelemaan liikunnasta ja kysymaén vinkkeja omaan
treenamiseen olisi voinut olla selkedampai, jolloin kuntotestien pelko ei olisi ollut este.
passiivisten henkil6iden aktivointi olisi erittiin tirkeda tyShyvinvoinnin ja tyokyvyn
ylldpitimisessi, silli merihenkil6ston yleisimmat tyokyvyttomyyden syyt ovat tuki — ja
litkuntaelinsairaudet sekd mielenterveysongelmat (Kirmeniemi, Miilunpalo, Olkkonen,
Saarni 2010, 214 — 217). Niiden sairauksien esiintyvyys on kiintedssa yhteydessa litkun-

nallisen passiivisuuden kanssa.

MerihenkilOston testeissd ja haastatteluissa kavi litkuntatottumuksiltaan monenlaisia
thmisid. Silmiinpistavaa oli, etta jokaisella aluksella jolla taustatiedon kerdamisen aikana
vierailtiin oli henkil6ité, joilla oli analyyttinen ja positiivinen asenne liitkuntaan aluksilla
rajallisista litkuntamahdollisuuksista huolimatta. Litkunnan edistimisen nikékulmasta
erityisen mielenkiintoista oli se ettd mielikuvitusta kayttimalld ja omaan tyGrytmiin
sovittamalla innokkaat litkkuja olivat 10ytineet mielekkaitd ja monipuolisia tapoja

harrastaa liikkuntaa aluksilla.

8.3 Liikuntavastaavat

Riippumatta tavasta jolla henkiloston liikunta-aktiivisuutta halutaan lisata, on esimiesta-
son tuki erittdin tirkedd kun mahdollisuuksia henkil6stoliikuntaan halutaan edistda
(Malvela, M. 13.1.2014). Mitd enemmin litkuntavastaavat saavat tukea tyOyhteisossi ja
esimiehiltd, sitd motivoituneempia he luultavasti ovat tehtavissaan. Jatkuvuuden kannal-
ta on myos olennaista tarjota tyopaikkojen litkuntavastaaviksi valikoituville henkil6ille
sellaiset tyOkalut heidan toimintansa tueksi, ettd alkuinnostuksen jilkeen vastaavien
motivaatio ei paase laskemaan. Vapaaehtoisuus on erittdin tirkeda henkil6kunnan
oman motivaation kannalta, tilannetta jossa tunnetaan ettd pitid noudattaa ylhailtipiin

tulevia kiskyja on litkuntaprojekteissa epasuotuisa tilanne. (Ylitalo, K. 7.1.2014.) Seu-
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raavassa lainaus Metalli liikkuu hankkeessa mukana olleelta litkuntavastaavalta: ”Kylla
nailld litkuntayhdyshenkil6illd on se tirked rooli, etteivat nima asiat tule ylhaaltipiin
kerrottuna, vaan nama ovat niitd kahvipoyta ja taukopaikkajuttuja. Sielld se liikuntayh-
dyshenkil6 sanoo, etti eik6s lihdetd.” (Turpeinen & Valkama 2013, 20.) Oikeiden ja
motivoituneiden henkil6iden valikoituminen litkuntavastaaviksi on siis ensiarvoisen
tirkedd jotta vertaisvaikuttaminen toimii ja koko henkilésté on mahdollisimman laajasti

litkuntavastaavien vaikutuspiirissa.

8.4 Liikuntaan panostamisen hyotyji

Henkilston hyvinvointiin panostaminen tuo Finnlines Oyj:lle taloudellisia, imagollisia
ja sosiaalisia hyotyjd. Imagollista hy6tya yhtio saa osoitetusta kiinnostuksesta merihen-
kilostonsa terveytta ja hyvinvointia kohtaan, joka myos nostaa yhtion profiilia vastuulli-
sena tyOnantajana. Litkunnan ja tydhyvinvoinnin edistimista ty6paikkojen toimesta
kasitellddn mediassa positiivisesti, esimerkkinid Vierumien verkkolehden Vierumaki
newsin artikkeli tistd projektista (liite 4). Taloudelliset ja sosiaaliset hyodyt tulevat na-
kymain pidemmilld aikavalilld kun liikuntaluotsimallin jatkuvuus saadaan varmistettua.
Liikuntaluotsimallin kehittyessa ja levitessa, silld on kaikki edellytykset vaikuttaa meri-
henkil6ston hyvinvointiin ja terveyteen, joka nakyy my6s taloudellisessa tuloksessa.
Litkuntaan suhtautumisen muuttuminen myonteisemmaksi voi olla tyoyhteison sisalla
yhteisollisyytta ja positiivisia kohtaamisia korostava vaikutus. Tama yhteisollisyyden
lisddntyminen voi ulottua merihenkil6ston lisiksi myos koko tyoyhteis66n maatoimin-
not mukaan lukien. Onnistuneella liitkuntatoiminnalla, jossa osallistuja kokee sosiaalisia
elimyksia ja yhteisollisyyttd on litkuntaan kiinnostusta lisddvi ja motivaatiota vahvistava
vaikutus (Vuori 2011, 628). Litkunnan lisdantymisen aiheuttamilla mahdollisilla sosiaali-
silla hy6dyilla on suuri vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin. Kuntosali ja yhteiset tapah-
tumat ovat loistavia paikkoja sosiaalisille kohtaamisille, jotka ovat tirkeitd psyykkiselle
hyvinvoinnille. Liikunnalla on vaikutusta voi olla vaikutusta muun muassa itseluotta-

mukseen ja sosiaalisille taidoille (Carotenuto 2012, 191.)

Suuren yhteison litkunnan lisiaminen lahtee lopulta yksittdisen yksilon aktivoitumisesta.
Yksittiisen henkilon muutos lihtee omasta motivaatiosta ja paivittaisista paatoksista.

Tamin motivaation herittimiseen ja tukemiseen on monia keinoja joiden tavoitteena
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on osallistumismahdollisuuksien luominen ja litkuntaa sisiltdvien vaihtoehtojen valit-
semisen tekeminen helpommaksi. Oikeiden tavoitteiden asettaminen ja resurssien koh-
distaminen tirkeimpien kohteiden ja menetelmien tueksi on tirkedd. Pidhuomio suuri-
en yhteis6jen lilkunnan kehittimisessd on syyta kohdistaa liikunnan yleisten edellytysten

kehittimiseen (Vuori 2003, 170.)

Finnlines Oyj:n liikuntaluotsimallin avulla voidaan litkuntaa edistda monella tasolla ja
jakaa toimintaa erilaisiin yksikoihin. Tarkein tavoite on lisitd koko henkil6ston litkuntaa
johon voidaan vaikuttaa konsernitasolla panostamalla kokonaisvaltaisesti litkuntamah-
dollisuuksien parantamiseen ja luomiseen. Liikuntaluotsit toimivat toisaalta pienemmis-
sa yksikoissa, eli aluksilla, jolloin he tavoittavat pienryhmia ja yksiloita. Kuvassa 5. on

eritelty miten liikuntaluotsimalli onnistuessaan toimii eri tasoilla Finnlines Oyj:ssi.

-~ Lii '
kehittdminen. Koko
henkildston tavoittavat
kilpailut ym.

‘ motivointikeinot
Laivojen litkuntaluotsit
Liikuntatoiminnan
kehittaminen laivoilla,
vksiloohjaus ja neuvonta
Merihenkil5sts Pienryhmatoiminta.

Kuva 5. Liikuntaluotsimallin tavoitteet eti tasoilla
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8.5 Yhteenveto ja jatkoehdotukset

Edistettiessa yhteisojen litkuntaa méirdaikaiset hankkeet ovat toimivia, mutta pysyvien
tulosten saavuttamiseen vaaditaan uusien toimintatapojen luomista ja tyGyhteison paa-
toksentekijoiden myonteistd suhtautumista nithin (Fogelholm ym. 2011, 227). Kehitys-
suunnitelman laatiminen oli projekti jolla oli selkei aikataulu ja tavoite, niin kuin pro-
jektilla tulee olla. Suunnitelma ja siind ehdotetut toimenpiteet toimivat optimitilanteessa
siten, ettd uudet toimintatavat ja ideat lisddvit litkuntaa ja lisddntynyt litkunta luo edel-
leen uusia toimintatapoja ja ideoita. Litkuntakulttuurin ja asenteiden muutos ei kuiten-
kaan tapahdu hetkessa, joten pitkijinteinen suunnittelu ja toimintamallien luominen
olisi hyvi aloittaa Finnlines Oyj:n sisalla valittomasti liitteessa 5. esiteltya kehityssuunni-

telmaa erddnlaisena tickarttana kayttden.

Tulevaisuuden kehitysehdotuksia, joilla merihenkil6ston tyShyvinvointia voidaan pa-
rantaa, on esimerkiksi ty6tehtavien tySaikataulujen muokkaaminen siten ettd liikunta ja
yhtijaksoinen lepo mahdollistuvat laivaty6jaksoilla paremmin. Tamai on toteuttamiskel-
poinen ehdotus, sill eri aluksilla on jo nyt erilaisia kiytint6ja tyon aikataulutuksen suh-
teen. Mahdollisuuksiin harrastaa litkuntaa laivan ulkopuolella satamapaivina kannattaa
my0s panostaa. Litkuntaluotsien koulutuspiivilld noust esiin erilaiset aluskohtaiset ja
alusten viliset kuntokilpailut ja — tavoitteet, joilla voitaisiin saada liikunnallisesti passii-
viset henkil6t alkuun litkuntatottumuksien muuttamisessa. My6s ravintotietouden li-
saaminen merihenkil6ston keskuudessa on jarkevi kehityssuunta. Tavoitteena on kehit-
tad koko Finnlines Oyj:n litkuntakulttuuria ja muuttaa asenteita ja toimintatapoja pysy-
visti. Tallaista toimintaa on hyva lihted rakentamaan positiivisuuden, vapaa-

chtoisuuden ja huumorin kautta.

Mitd jatkossar Kehityssuunnitelman viimeinen osanen voisi olla uuden projektin aloit-
taminen tavoitteena jatkuvuus ja litkuntaluotsimallin kehittaminen. Jarkevin ratkaisu
tahin olisi aloittaa uusi opinndytety6 jossa keskiossa olisi kehityssuunnitelman litkunta-
luotsimallin kehittiminen. Jatkoprojektissa painopiste voisi olla litkuntaluotsien koulut-

tamisessa ja rekrytoinnissa seka tulosten seurannassa.
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Liitteet

Liite 1. Kyselylomake

Haastattelulomake Finnlines OY:n merihenkildstélle liittyen kunto- ja terveysliikun-

nan kehitysprojektiin

1. Sukupuoli 2. 1ka

3. Millaisia terveydellisid rajoitteita litkunnalle sinulla on?

4. Mika on tyonimikkeesi?

5. Millainen on tyonkuvasi?

6. Kuinka pitkdan olet tyoskennellyt nykyisessa tehtdvassasi?
7. Miten tyGpéivasi aikataulu muodostuu?

7a tybaika

7b tauotukset

7c¢ ruokailurytmi

8. Millaista litkuntaa harrastat laivalla?

8.a laji

8b. yhteen kertaan kaytetty aika

8c. intensiteetti

9. Millaisia tavoitteita sinulla on oman litkkumisesi suhteen?
10. Mitka asiat rajoittavat liikuntaasi laivalla?

11. SWOT analyysi litkunnan harrastamisesta laivalla?

EDISTAVAT TEKIJAT RAJOITTAVAT TEKIJAT

MAHDOLLISUUDET UHAT

12. Millaista liitkuntatoimintaa toivoisit laivalle?

13. Vapaa sana
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Liite 2. Esimerkki kuntotestien koonnista ja henkil6kohtaisista harjoitteista

Liike Toistomairi/liikkuvuus Kuntoluokka (1-5), Mies
45

Toistokyykistys 20 1

Vatsa 11 2

Kidet 17 2

Kylkien liikkuvuus KA 18 2

Hartiat kimmenet lattiaan 3/3

Polar index 30ml/kg 2

Vyotiron ymparys 95cm tavoite alle 90

Tissd kolme treenid joita voit vaihdella tai tehdi kaikki vaikkapa joka treenin kerran

vitkossa

Mallitreeni 1. Kestivyyskunto-osio

Lammittele kevyelld vastuksella 5-10 minuuttia.

Tee sen jialkeen 4x30 sekunnin intervalli vastusta lisiten tiysid polkien. Palautusaika

intervallien vilissd 1min 30 sek (kevenni vastusta palautuksen ajaksi). Viimeisen inter-

vallin jilkeen polje viela 5 minuuttia kevyelld vastuksella. HUOM! Voit tehda harjoi-

tuksen myo6s soutulaitteella

Liikkuvuus/Lihaskunto-osio

Tee litkkeet patterina, eli kaikki nelja liikettd putkeen ja sitten lyhyt tauko
Hyvia huomenta gymstcikilla x 15
Vartalon kierrot gymstickilla x 20

Jalkakyykky gymstickilld x 15
Vatsarutistus 20

Patterin jalkeen pidd max 1min tauko ja toista patteri. Tee patteri 2-4 kertaa fiiliksen ja

kdytossi olevan ajan mukaan. Tee loppuun noin 10 sekunnin venytykset etu ja takarei-

sille ja pakaroille seki yliselille) (ota kiinni puolapuista rinnan korkeudelta ja nojaa

taakse selkd pyoredna, alaselille (kdsien roikotus jalat suorana) ja rintalihakselle kim-

men seinaa vasten kasi suorana ylaviiston.
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Mallitreeni 2. Kestivyyskunto-osio
Kavely reippaasti juoksumatolla tai polkeminen kuntopyorilld maltillisella vastuksella
20 - 40 minuuttia. Samalla poistat intervalliharjoituksen kerdamia happoa jalkalihaksis-

ta.

Gymsticktreeni: Tee 3 sarjaa joka litketta ja 15-20 toistoa per litke. Palautus sarjojen
vilissd 1 min

1. Kulmasoutu 2.Askelkyykky vartalonkierrolla 3. punnerrus eteen polviltaan
4. Pystysoutu 5. Vipunosto eteen 6. Vartalon ojennus selinmakuulla

7. vatsarutistus hauiskaannolla

Mallitreeni 3.

Kestivyyskunto-osio

Polje kuntopyorilla tai kivele/holkkdd juoksumatolla tai souda kevyelld tahdilla 30-
60min

Liikkuvuus/tasapaino-osio

Askelkyykky — ota reipas askel eteenpdin niin ettd tunnet venytyksen takajalan lonkan
koukistajassa. Tuo kidet etukautta kohti kattoa. Pida asento 5 sek ja vathda puolta. 5
toisto molemmille jaloille

Laita kddet kevyesti ristiin ja pyOritd niitd paan ympiri. Nosta kyynarpaitd mahdolli-
simman korkealle ylaasennossa. Pida niska rentonal 15 kierrosta molempiin suuntiin
Kyykkyavaus. Mene kyykkyyn hieman hartioita leveimpain haaraan. Vie kidet jalkojen
viliin ja tyonna samalla kyynarpiilld jalkoja kevyesti sisireidesta ulospiin. Pida keskivar-
talo tiukkana ja selkéd suorana. Katse eteen ja kantapddt maassa. Ota tarvittaessa kevyttid

tukea esim. puolapuista

Punnerra vatsamakuulta ylavartaloa ylospiin niin pitkalle, ettd
tunnet venytyksen vatsalihaksissa. Pida 20 sekuntia, rentouta hetkeksi ja tee toinen 20

sekuntin venytys
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Istuen, molemmat jalat koukussa. Ota halausote polvitaipeista vie
painoa taaksepiin selkd pyoristettynd. Voit tehostaa litkettd ojentamalla kevyesti polvia
alaspdin. Pidd 20 sekuntia, rentouta hetkeksi ja tee toinen 20 sekuntia

Ota kummallakin kddelld kepin pédsti kiinni. Nojaa ylavartaloa
alaspdin niska suorana pai selkdrangan jatkeena. Pidd 20 sekuntia, rentouta hetkeksi ja

tee toinen 20 sekuntia
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Liite 3. Liikuntaluotsien rekrytointikirje

Ilmoitustaululle tiedoksi / to be displayed on the bulletin board

1 SINUSTAKO LIIKUNTALUOTSI?

Haaga-Helian ammattikorkeakoulun liikunnanohjaajaopiskelijat ovat syksyn aikana
tehneet laivoillamme lopputy6tddn. Laivoilla Finnmaid, Finnlady, Finnstar ja Finnpulp

on tehty kuntotesteji ja kuntotreeneja henkil6kunnalle. Seuraavassa vaiheessa on tar-

koitus 16ytaa laivoilta kaksi henkil64d innostumaan litkuntaluotsin® tehtavasta.

2 Mita liikuntaluotsi tekee?

o Pitda yhteytta henkildstohallintoon liikunta-asioissa.

o Vastaa liikuntavalinehankinnoista yhteistydssa muun laivahenki-
|I6kunnan kanssa.

. Varmistaa, etta laitteet toimivat ja raportoi vioista.

. Motivoi tybkavereitaan likkumaan ja kehittdmaan liikkuntaa laivoil-
la.

3 Oletko liikuttunut, haluatko mukaan?

Liikunta tuo mainiota vastapainoa rankalle tyolle. Se rentouttaa kehoa ja mielta.
Liikuntaluotsi voi toimia missa tyotehtdvissa tahansa, ainoa vaatimus on innostus kun-
toiluun ja halu saada ty6yhteiso valitsemaan terveellisempi elimintapa.

Jos tehtava kiinnostaa sinua, ilmoita merihenkiléstbosaston Petri Laitiselle. Suunnitel-
missa on jirjestdd kahdelle tyontekijille/laiva kahden paivin treenikurssi Vierumaelld

alkuvuodesta 2014.

Lisdtietoja antavat my6s Haaga-Helian litkunnanohjaajaopiskelijat Markus Halonen ja

Jussi Hamalainen (liikuntaluotsi@gmail.com), 044 321 6076

4 BECOMING A ”FITNESS PILOT”?

Two fitness instructor students at the Haaga-Helia University of Applied Sciences have
been working on their thesis on our ships during the autumn 2013. Fitness tests have

been held and exercise programmes have been created on the Finnmaid, Finnlady,
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Finnstar and Finnpulp. The next step is to recruit two crew members to work as “fit-

ness pilots”.

5 What does a fitness pilot do?

o Keeps in contact with the HR, Sea Personnel ashore to promote
fitness and training.

o Is responsible for purchasing gym and fitness equipment togeth-
er with fellow crew members.

o Makes sure that the fithess equipment are in working condition
and reports on any faults.

o Inspires fellow crew to train, developing physical activy on board
ships.

6 Are you moved, would you like to join?

Training is an excellent way to keep a balance between heavy work and leisure. It
relaxes both body and soul.

A fitness pilot can work in any position onboard. The only qualification we look for is
the passion for fitness and wish to inspire the work community to choose a healthier
lifestyle.

If you are interested, contact Petri Laitinen at HR, Sea Personnel. The plan is to ar-
range a two-day training camp for two future fitness pilots/ship. Training will take

place at Vierumaiki in early 2014.

For more information, contact fitness instructor students at Haaga-Helia, Markus Hal-

onen or Jussi Himaliinen (liikuntaluotsi@gmail.com), 044 321 6076
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Liite 4. Vierumien verkkolehden artikkeli projektista

Opiskelijat lahtivat lopputydnéan laivalle ja
antoivat merimiehille litkuntavinkkeja
21.3.2014 — Ei kommentteja

Liikunnanohjaajaopiskelijat Markus Halonen ja Jussi Hdmaldinen l&htivat viime syyskuussa laivalle,
mutta talla kertaa matkan tavoitteet olivat varsin erilaiset verrattuna kaksikon aiempiin laivareissuihin,
silla matkalla alkoi Finnlines Oyj:n merihenkildstén kunto- ja terveysliikunnan kehityssuunnitelman
laatiminen.

Idea lahtea kehittamaan laivaliikuntaa syntyi kevaalla 2013 Sportpoliksen Jarmo Kujanpaan esitellessa
mahdollisia opinnaytetydaiheita lilkunnanohjaajaopiskelijoille. Syksyn ja talven aikana Haaga-Helian
Vieruméen toimipisteen opiskelijat Markus ja Jussi vierailivat viidell& eri laivalla, joista 4 on reittilii-
kenteessa ja yksi toimii rahtilaivana.

Né&illa muutaman paivan pituisilla vierailuilla kartoitettiin, miten henkil6kunta voisi saada liikuntaa
laivalla. Liséksi selvitettiin, millaiset liikuntatottumukset henkilokunnalla on ennestaan. Merihenkilos-
tolle tarjottiin myos mahdollisuus osallistua kuntotesteihin, joiden pohjalta heille laadittiin laivaympa-
ristdon sopivia esimerkkitreeneja.

Liikuntaluotsit koulutuksessa Vierumaella

Tavoitteena on ollut lisétd Finnlinesin merihenkiléstdon omaehtoista ja terveytta edistavaa lilkuntaa seka
ehdottaa uusia toimintatapoja. Niin syntyi liikuntavastaavamalli, jossa laivoille on tarkoitus nimeta me-
rihenkildston joukosta vapaaehtoiset ja motivoituneet liikuntaluotsit.
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Tybyhteison liikuntavastaavien vaikutusmahdollisuudet laivatydssa ovat erilaiset verrattuna normaaliin
tyoyhteisoon. Laivatytjaksoilla tyo- ja vapaa-aikaa vietetdan samoissa tiloissa. Talldin liikuntatoiminta
ja neuvonta tavoittavat useimmat henkildstén jasenet. Samalla se vaikuttaa koko laivan liikuntakulttuu-
riin ja asenneymparistoon.

Ensimmaisille liikuntaluotsien koulutuspéiville Vieruméelld osallistui maaliskuussa kuusi innokasta
Finnlinesin tyontekijad. Ohjelmassa oli laivaymparistodn sopivien lajien demotunteja — kuten kahva-
kuulaa ja kuntonyrkkeilya.

— Ohjelma oli hyvé ja minulla herési motivaatio siihen, etta yrittd4 tsempata muita, kommentoi Jose
Hernandez Finnladylta.

Merihenkildston koordinaattori Petri Laitinen oli myds tyytyvdinen koulutuspdivien antiin. Kehitetta-
vaakin toki loytyi.

— Tulevien koulutuspdivien ajankohdat kannattaa lyoda lukkoon hyvissé ajoin, jolloin useammalla kiin-
nostuneella on mahdollisuus osallistua.

Lisaksi kaikki osallistujat toivoivat tuleville koulutuspdiville monipuolisempaa edustusta laivoilla eri
tehtévissé toimivista henkiloista.

Kehityssuunnitelman tekijat uskovat, etta tulevaisuudessa mallin jatkokehitys ja liilkuntavastaavamallin
levidminen Finnlinesin aluksille liséd merihenkildston tydhyvinvointia ja yhteisollisyytta.

Teksti: Markus Halonen ja Jussi Hamalainen
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Liite 5. Kehityssuunnitelma

Finnlines Oy:n Merihenkil6ston kunto- ja terveysliikunnan

kehityssuunnitelma

Johdanto

Taman kehityssuunnitelman tavoite on lisatd Finnlinesin merthenkil6ston omachtoista
ja terveyttd edistivid liikuntaa pitkdjanteisesti. Suunnitelmassa ehdotetaan uusia ja
pysyvid toimintatapoja aluksille. Tavoiteltu lopputulos on sellainen jossa mahdollisim-
man moni merihenkiloston jasen liikkuu oman terveytensa ja hyvinvointinsa kannalta
riittdvisti ja kokee ettd mahdollisuudet harrastaa litkuntaa aluksilla kehittyy jatkuvasti ja
motivoi litkuntaan ja hy6tylitkuntaan osana tyoti ja arkea.

Jokainen meistd on oman hyvinvointinsa seppd, mutta apua voi tarjota ja kannattaa
ottaa vastaan. Yksin on vaikea puurtaa mutta osana yhteis6a onnistumiset tuntuvat
paremmilta ja vastoinkdymisten kohdatessa tuki 16ytyy ldhelta. Riittdva fyysinen
aktiivisuus osana jokapiiviista elimaa on tarkedssé roolissa yksilon hyvinvoinnin
lisddjana. Liikunta ei kehitd pelkéstidn fyysistd kestdvyyttd vaan se auttaa myos
henkisten paineiden purkamisessa. Harvalla ihmiselld on varsinaisesti mitain litkuntaa
vastaan ja sen hyvit puolet tunnustetaan kylla, mutta sen tuominen osaksi omaa elamaa
koetaan hyvin haastavaksi. Tosiasia on, ettei pikaratkaisuja ole, vaan parempi olo lidhtee
omista arjen valinnoista ja niiden suunnittelusta.

Liikuntakulttuuri ja olosuhteet laivoilla

Merihenkil6ston liikkuminen laivaty6jaksoilla on kiistamitta haastavaa johtuen tyon
jaksottumisesta ja olosuhteista. Litkunnan monipuoliseen harrastamiseen on laivoilla
ldhtokohtaisesti riittdvit olosuhteet, joskin niitd kannattaa kehittdd jatkuvasti. Uudet
virikkeet ja laivaymparist66n sopivat valineet motivoivat lilkkumaan. On myos
ensiarvoisen tirkedd ettd kiytossd oleva litkuntamateriaali on kunnossa ja viat korjataan
mahdollisimman pian. Tyon jaksottuminen vuoroihin ja yotyé tuovat oman haasteensa,
mutta eivat kuitenkaan esti riittavaa litkunnan harrastamista laivoilla. Olemme
laivavierailuillamme huomanneet, ettd mielikuvitusta kayttimalla sekd suunnittelemalla
innokkaat litkkuja olivat 16ytaneet mielekkaita ja monipuolisia tapoja harrastaa litkuntaa
aluksilla siten etta se ei hiiritse tyorytmid vaan painvastoin tuo lisdd energiaa ja

mielekkyytta laivaty6jaksoihin. Huomionarvoista on myos se, ettd laivatyGjaksoilla
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saannollisesti litkkuvat kokivat tyonsa vahemman kuormittavammaksi ja olonsa
virkedksi. Tama johtuu varmasti osaltaan siita, ettd hyva fyysinen ja psyykkinen kunto
helpottavat tyostressin kasittelya ja tyon kuormitus pystytaian kasittelemain paremmin
ja tyon vaatimukset ovat kauempana omasta maksimisuoritustasosta. Tamai ilmenee
my0s siing, ettel tyd uuvuta aktiivisesti litkkuvia, silld heiddn vireystasonsa on rankkojen
tyojaksojen aikana korkeampi.

Positiivisten eliméntapojen kehi

Liikunnan ja hyvien ruokailutottumuksien avulla yksil6 voi paitsi parantaa kuntoaan,
my0Os nostaa omaa vireystilaansa kokonaisuutena jolloin energiatasot pysyvit korkealla
ja levon laatu paranee. Pienetkin muutokset tukevat toisiaan ja lisddvit vettd

positiivisten elaméantapojen myllyyn.

Lilkuntaa e
saannollisesti Hyvad ja
) ! laadukasta
mieluummin e
L ruokaa riittavan
mahdollisimman :
usein

usein

Hyva vireystila ja
o parantunut kyky
Riittava ja . selviytya
laadukas uni tyotehtévistd

* Liikuntaa sdainnollisesti, mieluummin mahdollisimman usein:
Tutkimukset osoittavat ettd jo lyhyelld noin 15-20 minuutin liikunnalla saadaan
aikaiseksi useimmat lilkunnan positiiviset terveysvaikutukset. Kaytinnossa

omaan litkuntaa suunniteltaessa on siis parempia litkkua esimerkiksi yhden
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vitkon aikana kolme kertaa puoli tuntia kuin kerran puolitoistatuntia. Tama

korostuu kun tyévuorot ja tyon jaksotus ei aina mahdollistaisikaan pitkda treenia

Hyvii ja laadukasta ruokaa riittdvin usein: Ihminen kylla laithtuu jos
syoddian vihemmain kuin kulutetaan, mutta pysyvaa elimanmuutosta ei voi
tehdi jos on koko ajan nilkd! Verensokerin tasaisuuteen voidaan helpoiten
vaikuttaa syomalla riittivin usein laadukasta ruokaa. Jokaista suupalaa ei
tarvitse miettid, mutta perustietimys siitd, mitd omaan suuhunsa pistid on

hy6yllinen tieto jokaiselle.

Sy6 kasviksia, hedelmid ja marjoja useita kertoja paivissa

Syo tdysjyvaleipaa ja -puuroa

Kayti leiville kasvirasvalevitetti ja suosi kasvidljyja

Sy6 kalaa ainakin kahdesti viikossa

Nauti rasvatonta maitoa tai piimaa paivittdin, mutta janoon vetta
Valitse vihisuolaisia elintarvikkeita

Sy6 sadnnollisesti, 4-6 kertaa piivissi, dld napostele viliajoillal

Nk »h -

Riittdvi ja laadukas uni: Sopivasti annosteltu litkunta laskee stressthormonin
maéarda kehossa ja helpottaa nukahtamista. Kun kunto kohenee ja liikunnan ilo
16ytyy, liikkkuja paidsee positiiviseen kierteeseen, jossa liikunta parantaa unen laa-
tua ja hyvi uni puolestaan jaksamista. On kuitenkin tirkedd muistaa myos palau-
tuminen ja lepo. Unen laadun kannalta kannattaakin muistaa, ettei joka paivi ole

tarpeellista tehda radkkitreenia.

Hyvi vireystila ja parantunut kyky selviytyd ty6tehtévista: Pelkka fyysinen
tyo el paranna toimintakykyd tai estd sairauksia samalla tavalla kuin litkunta. Liik-
kuminen lisda tyontekijan fyysista, psyykkista ja sosiaalista toimintakykya ja tukee

sitd kautta tyossa jaksamista.

Liikuntaluotsit mukana muutoksessa

Keskeisimmat henkil6t laivojen litkuntatottumuksien muuttamisessa ovat tyontekijat
itse. Sen vuoksi kehityssuunnitelman paalinja on nimeti laivoille asiasta kiinnostuneita
ja innostuneita litkuntavastaavia eli litkuntaluotseja. Litkuntaluotseilla on tarkoituksella
vapaat kddet sekid pieni budjetti jonka avulla he pyrkivit lisidmain litkunta-aktiivisuutta
aluksilla. Kukin litkuntaluotsi voi hoitaa tehtivaa omalla tavallaan, mutta seuraavassa on

muutamia asioita joiden huomioimisen uskomme auttavan heita litkunnan lisidmisessi:
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e DPitda tarpeen mukaan yhteytta henkilostohallinnon kanssa litkunta-asiothin
liittyen

e Liikuntavilinehankinnat yhteisty6ssia muun henkil6kunnan kanssa

e Laitteiden vikojen raportointi -> korjaaminen (rikkindinen laite ei nosta

motivaatiotal)

e “Liikuntaneuvonta” Ideoita treeniin ja tyokavereidein motivointi. Vapaat kadet
litkuntatoiminnan kehittimiseen laivoilla

e Yhteistyd muiden litkuntaluotsien kanssa. Laivoilla on paljon erilaisia tapoja

joilla pidetddn omasta kunnosta huolta -> Saadaan parhaat ideat kiertoon!

Pienikin tsemppaus voi olla jollekin se ratkaiseva tekiji, jolla saadaan matka kohti pa-
rempaa hyvinvointia alkuun. Joku toinen taas haluaa treenata yksikseen, mutta voi kai-
vata vinkkeji vaikkapa uusiin harjoittelutapoihin. Olemme kaikki yksil6ita, eiki kaikille
sopivaa yleisreseptia ole olemassa, mutta litkunnan esilletuonti ilman litkaa tuputtamista
sekd ideoitten jakaminen ja yhdessi tekeminen voivat olla hyvinkin toimivia keinoja
litkunnan lisadmiseen. On hyva muistaa ettei pakottaminen toimi, vaan litkunnan ilo voi
16ytyad vain jos henkil6 on itse sen valmis 16ytimain. Kun ihmisen saa innostumaan ja
motivoitumaan parempi fiilis ja vireys ruokkii itse itseddn. Toivomme ettd pilottiprojek-
tin myota litkuntaluotseista tulee pysyva tiimi joka on omalla panoksellaan mukana
Finnlines OY:n ty6hyvinvoinnin kehittimisessa. Toivomme etta tavat harrastaa litkun-
taa laivoilla monipuolistuvat ja hyvid toimivia ideoita syntyy koko ajan lisda ja ne levid-

vit laivojen vililld tukien koko henkil6ston litkuntainnostusta.

Laivoilla henkiloston liikuntaa edistivit ja rajoittavat tekijat

Yksi kehittimissuunnitelman tirkeimpid kokonaisuuksia on kartoittaa kehitettidvin alu-
een alkutilanne ja sithen vaikuttavat tekijat. Taulukossa 1. On kayty lipi merihenkil6s-
ton haastatteluissa ja keskusteluissa useimmin esille nousseet liikuntaa laivoilla rajoitta-
vat tekijit, niiden arvioitu vaikutus liikunnan kokonaismairaian ja ehdotetut toimenpi-
teet tilanteen parantamiseksi. Taulukossa 2. On kiyty lapi merihenkil6ston haastatte-
luissa ja keskusteluissa useimmin esille nousseet liikuntaa laivoilla edistdvit tekijit, nii-
den arvioitu vaikutus litkunnan kokonaismairain ja ehdotetut toimenpiteet tilanteen

kehittamiseksi tulevaisuudessa.
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Ehdotuksia jatkoon

Liikuntaluotsien tukeminen ja mallin kehittiminen tulevaisuudessa on ensiarvoisen tir-

kead. Taman takaamisessa tarkeintd on Finnlines Oyj:n halukkuus panostaa liikunta-

toimintaan tulevaisuudessa rohkeasti ja positiivisella asenteella. Lyhyelld aikajanteelld

yksinkertaisin tapa, jolla jatkuvuus taataan on uusi opinnaytetyo jonka painopiste voisi

olla litkuntaluotsien kouluttamisessa ja rekrytoinnissa seka tulosten seurannassa. Lisiksi

olisi tarkoituksenmukaista luoda verkkoympirist66n materiaalipankki, josta liikunta-

luotsit l16ytiisivat helposti omaa tyota tukevaa tietoa liikunnasta ja ravinnosta.

Taulukko 1. Finnlines Oy:n merihenkil6ston litkunnan harrastamista rajoittavat tekijit

RAJOITTAVAT TEKIJAT Vaikutus | Toimenpiteet
AIKATAULUT Suuri Oman litkunnan suunnitteleminen ty6-
rytmin mukaan.
Treenipaivikirja johon kirjataan fiilikset
SAAOLOSUHTEET Suuri Turvalliset harjoitusmenetelmat sia-
olosuhteet huomioiden.
PIENI SALI Keskitaso | Litkunnan harrastaminen salin ulko-
puolella.
Liikuteltava materiaali (gymstick, veto-
koukut, kahvakuula jne.)
VASYMYS/TYOKUORMITUS | Suuri Matalan intensiteetin litkuntaa palautu-
miseen ja levon laadun parantamiseen
MOTIVAATION PUUTE Keskitaso | Realististen tavoitteiden asettaminen.

Treenikaverit.

Tasapainon l6ytiminen ravinnon, levon

ja litkunnan kesken.

Jarjestetty litkunta
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Taulukko 2. Finnlines Oy:n merihenkiloston liikunnan harrastamista edistivit tekijat

EDISTAVAT TEKIJAT Vaikutus Toimenpiteet
PUITTEET Suuri Toimintakuntoinen materiaali ja vali-
ton huolto tarvittaessa.
TREENIMAHDOLLISUUDET | Suuri Uusia virikkeitéd ja materiaalia. Lai-
YLEENSA vaympiristossa toteutuskelpoisia har-
joitusohjelmia
Uusi lajeja laivoille (esim koripalloko-
11, poytitennis jne.)
Laivan ulkopuolella tapahtuva litkun-
ta satamapaivina
HYOTYLIKUNTA Suuri Tietoisuus hyotyliikunnan mahdolli-
suuksista ja sen vaikutuksista omaan
hyvinvointiin
RYHMAHENKI JA KAVERIT | Suuri Motivaation tukeminen

Pareittain ja pienryhmissid harjoittelu
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