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Opinnaytetyoni aihe sai alkunsa halusta tehda tutkimuksellinen opinndytetyd seka mielenkiinnosta fyysisen
aktiivisuuden tottumuksista tyéhyvinvointiin. Olin yhteydessa Loviisan kaupungin lilkkunnanohjaajaan, joka
kertoi Liikkuva tydelama- hankkeen toiminnasta kaupungissa. Tastd saimme idean kartoittaa kaupungin
tyontekijoiden viikoittaista fyysistd aktiivisuutta tydhyvinvoinnin taustalla. Aihe oli kiinnostava ja vastasi
toiveitani kehittdd ammatillista osaamistani, joten otin mielellani haasteen vastaan. Toimeksiantaja tdssa
opinndytety6ssa on Loviisan kaupungin vapaa-aika -seka kulttuuripalvelut.

Opinnaytetyon tarkoitus oli tutkia Loviisan kaupungin tyontekijéiden viikoittaista fyysista aktiivisuutta ky-
selylomakkeella. Kyseessa on tutkimuksellinen opinnadytetyd, jonka tutkimuskysymyksia olivat 1) Loviisan
kaupungin tydntekijan liilkkumisen maara 2) Loviisan kaupungin tyontekijan lilkkkumisen laatu sekd 3) Syita
Loviisan kaupungin tyontekijan liikkumattomuudelle. Tyon tavoitteena oli saada tietoa eri tydskentelykes-
kuksien liikuntakayttaytymisestd sekd oman ammatillisen osaamiseni syventdminen ihmisen hyvinvointi- ja
terveysliikuntaosaamisessa.

Opinnaytetyd eteni kvantitatiivisen tutkimusprosessin vaiheiden mukaisesti. Teoriaosuus kasittelee tydhy-
vinvointia ja tyokykya, aikuisen fyysistd aktiivisuutta ja syita liilkkumattomuudelle. Tutkimuksen otoksen
muodostivat kyselyyn vastanneista 221 (22%) Loviisan kaupungin tyontekijoista. Tutkimus toteutettiin ky-
selytutkimuksena kevaalld 2021 Webropol- kyselyohjelmalla.

Tulosten mukaan 202 henkil6a (91,4%) harrasti liikkuntaa vapaa-ajallaan vuoden 2020 aikana, suosituimpien
liilkuntamuotojen ollessa hyotyliikunta, hiihto, pyoraily ja juoksulenkkeily. Loviisan kaupungin tydntekijoista
miehista 31% ja naisista 16% saavutti viikoittaisen liikuntasuosituksen kestdvyysliikunnan ja lihaskuntohar-
joittelun osalta. Suurimmiksi syiksi liikkumattomuudelle koettiin vapaa-ajan puute, oma motivaatio seka
raskas ty6. Paremmat kuntoilumahdollisuudet, tyéajan kdyttaminen liikuntaan sekad parempi liikuntatar-
jonta maaseudulla koettiin asioiksi, jotka voisivat motivoida liikkumaan enemman. Liikuntapalveluiden
mahdollistama ty6paikoilla jarjestettava liikunta seka ohjattu kuntosaliharjoittelu olisi positiivisesti yhtey-
dessa viikoittaisen fyysisen aktiivisuuden nousuun.
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The topic of the thesis originated from the desire to do a research thesis and from the interest in physical
activity habits to well-being at work. A sports instructor in the city of Loviisa presented the activities of
the Mobile Working Life project in the city and from there came an idea to map the weekly physical activ-
ity of city employees as part of well-being at work. The topic was interesting and met the author’s desire
to develop professional skills. The thesis was commissioned by the leisure and cultural services of the city
of Loviisa.

The purpose of the thesis was to study the weekly physical activity of the employees of the city of Loviisa
with a questionnaire. The work was a research thesis, the research questions of which were 1) The
amount of movement of an employee of the city of Loviisa 2) The quality of movement of an employee of
the city of Loviisa and 3) Reasons for the immobility of an employee in the city of Loviisa. The aim of the
work was to receive information on the sports behavior of different professions and to deepen the au-
thor’s own professional competence in human well-being and health sports skills.

The thesis progressed according to the stages of the quantitative research process. The theoretical part
covers well-being at work and ability to work, adult physical activity and reasons for immobility. The sam-
ple of the study consisted of employees of the city of Loviisa of which 221 (22%) employees responded to
the survey. The survey was conducted in the spring of 2021 using the Webropol survey program.

According to the results, 202 people (91,4%) exercised in their free time during 2020, the most popular
forms of exercise being recreational exercise, skiing, cycling and jogging. Of the employees in the city of
Loviisa, 31% of men and 16% of women achieved a weekly exercise recommendation for endurance exer-
cise and muscle fitness training. The main reasons for immobility were the lack of free time, self-motiva-
tion and hard work. Better fitness opportunities, the use of working time for exercise and a better supply
of exercise in rural areas were perceived as aspects that could motivate people to exercise more. Exercise
in the workplace made possible by sports services and supervised gym training would increase the weekly
physical activity.
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1 Johdanto

Liikuntalain (390/2015, 5§) mukaan kunnan tulee luoda edellytyksia kunnan asukkaiden liikun-
nalle jarjestaen terveyttd sekd hyvinvointia tukevia liikuntapalveluita (Finlex 2015). Liikunta pa-
rantaa yksilon tyokykya (Heikkinen & llmarinen 2001) seka investointi tyokykyyn on yhteydessa
vahaisimpina sairaudenhoitokuluina, alentuneina tyokyvyttomyyskustannuksina ja parantuneena

tuottavuutena (Elinkeinoeldaman keskusliitto EK 2011).

Opinnaytetyoni aihe on Loviisan kaupungin tyontekijéiden fyysisen aktiivisuuden kartoitus tyohy-
vinvoinnin kehittamisen taustaksi. Taman opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Loviisan kau-
pungin kulttuuri ja vapaa-aikatoimi, jonka tavoitteena on vapaa-aika -seka kulttuuripalveluiden
tuottaminen Loviisan asukkaille. Tapahtumia seka toimintoja kulttuuri ja vapaa-aika toimi jarjes-
taa lapi vuoden eri-ikaisille ja -kuntoisille kaupunkilaisille. Loviisa on luontoliikuntaan painottunut
15 000 asukkaan kaupunki Uudellamaalla. Kaksikielisen Loviisan asukkaista noin 55% puhuu ai-
dinkielendan suomea ja 42% ruotsia. Kaksikielisyys on otettava tutkimuksessa huomioon, joten
saatekirje sekd monivalintakyselyt on tehtdava suomeksi seka ruotsiksi. Kohteena opinnaytetyossa

on kaupungin 1077 tyontekijaa.

Opinnaytetyon tarkoitus on tutkia Loviisan kaupungin tyontekijoiden viikoittaista fyysista aktiivi-
suutta monivalintakyselylla. Kyselylla haen vastauksia seuraaviin tutkimuskysymyksiin; 1. Mika on
Loviisan kaupungin tyéntekijan viikoittaisen liikkkumisen maara 2. Mika on Loviisan kaupungin
tyontekijan liikkkumisen laatu 3. Mita syitd on Loviisan kaupungin tyontekijan liikkkumattomuu-
delle. Kysymykset avataan kirjallisuutta ja tutkimuksia hyédyntdaen opinnadytetyohon, rakentaen
jokaiselle kysymykselle oman hypoteesin. Hypoteesi on peilattuna aikaisempiin tutkimustulok-
siin. Opinndytetyon tavoite on saada tietoa vahan liikkuvien tyoskentelykeskuksien liikuntakayt-

taytymisesta.

Loviisan kaupungin kaikkien tyontekijoiden viikoittaista fyysista aktiivisuutta ei aikaisemmin ole
tutkittu tai kartoitettu. Tyon tarkeys ja ajankohtaisuus korostuu tutkimuksiin tyokyky- ja tyohy-
vinvoinnin yhteyteen tyon tulokseen seka Loviisan kaupungin strategiaan. Liikunta vahvistaa seka
fyysisia voimavaroja ja vahentaa tyontekijoiden sairastumisia. Hyva toimintakyky ja kunto ovat
suhteessa tyon vaatimuksiin ja tydssa palautumiseen (Tyoterveyslaitos n.d.). Loviisan kaupungin
strategiassa vuosina 2017-2022 yhtena tavoitteena on edistda hyvinvointia ja viihtyvyytta moni-

puolista kulttuuri- ja vapaa-aikatarjontaa yhteisollisyytta painottaen.



Yhteistyokumppanina opinndytetydssa on Loviisan kaupungissa toimiva Liikkuva tydeldama-
hanke. Liikkuva ty6elama- hanke on Liikkuva aikuinen -ohjelman sisdlla toimiva teemakoko-
naisuus. Hankkeen tavoitteena on toiminta- ja tyokyvyn suunnitelmallinen edistaminen tyoela-
massa liikkunnan avulla (Opetus- ja kulttuuriministerié 2020). Hankkeen kautta on nostettu tyo-
ikaisten fyysista aktiivisuutta muun muassa tarjoamalla parempia mahdollisuuksia tyématkalii-

kuntaan polkupyoéravuokrauksen avulla.

Valitsin tdman aiheen, silld itsellani on tyokokemusta liikunnan kunnallisesta tyokentasta. Tydela-
man kannalta haluan tulevaisuudessa tydskennella kunnallisella sektorilla liikkuntapalveluiden ke-
hittdjana tukien kuntalaisten hyvinvointia ja tyéhyvinvointia liikunnan avulla. Ammattikorkeakou-
lut ovat yhteisesti maaritelleet osaamistavoitteita eli kompetensseja, joita opiskelijoiden tulisi val-
mistuttuaan osata. Yhteisten kompetenssien lisaksi ovat koulutuskohtaiset kompetenssit. Liikun-
nan ja vapaa-ajan koulutuksessa opinndytetyohon liittyvia lilkkunnan ammattikorkeakoulututkin-
non kompetensseja ovat ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaaminen ja liilkunta yhteiskunta-

, johtamis- ja yrittdjaosaaminen (Kajaanin ammattikorkeakoulu n.d).



2 Tyohyvinvointi ja tyokyky

Ty6hyvinvointi on kokonaisuus, joka muodostuu tyosta ja sen mielekkyydesta, terveydesta, tur-
vallisuudesta ja hyvinvoinnista. Tyéhyvinvoinnin edistdminen on seka tydnantajan etta tyonteki-
jan vastuulla. Tyohyvinvointi tarkoittaa turvallista, terveellista ja tuottavaa tyota, jota ammatti-
taitoiset tyontekijat ja tyoyhteiso tekevat hyvin johdetussa organisaatiossa. Tyontekijat ja tyoyh-
teiso kokevat tyonsa mielekkaaksi ja palkitsevaksi, jolloin tyd myos tukee heidan elamanhallin-

taansa. (Tyoterveyslaitos 2017.)

Sosiaali- ja terveysministerion yhtena tavoitteena on pidentaa tyouria. Tyourien pidentamisen
keinoja ovat tydolojen seka tyohyvinvoinnin parantaminen, tyokyvyttomyyden ehkaisy, sairas-
poissaolojen vahentaminen seka tydmahdollisuuksien lisaaminen osatydkykyisille. Tavoitteiden
saavuttamiseksi ihmisen tyohyvinvoinnin ja tyossa jaksamisen tulee sdilya ennallaan tai jopa pa-

rantua. (Sosiaali- ja terveysministeri6 n.d.)

Tyo6ikaisen vaestdon hyva tyokyky on yhteiskuntapolitiikan keskeinen paamaara. Tyokyvyn merki-
tys korostuu lahitulevaisuudessa, kun vaeston ikarakenteen muutos asettaa kasvavia haasteita
tyévoiman saatavuudelle ja sosiaaliturvan rahoitukselle. (Gould, llmarinen, Jarvisalo & Koskinen
2006.) Tyourien pidentaminen edellyttadd ikddantyvan tyoikdisen vaeston tyokyvyn yllapitamista tai
kohentamista sekda mahdollisimman monen tyéelaman ulkopuolella olevan tyékykyisen tyollisty-

mistd (Koskinen & Sainio 2019).

Tybkyky ndhdaan tyon ja ihmisen voimavarojen valisena suhteena, ja sen tavoitteena on mahdol-
lisimman hyva tasapaino tyon ja voimavarojen valilla. Tyokykyyn vaikuttaa terveys ja toiminta-
kyky, osaaminen seké arvot, asenteet ja motivaatio. (llmarinen 2010.) Terveyden ja toimintaky-
vyn teemaan vaikuttaa yksilon fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen terveys ja toimintakyky. Tyoky-
kyyn vaikuttavat nelja teemaa ovat vahvasti vuorovaikutuksissa toisiinsa. Terveyden ja toiminta-
kyvyn teemaa pidetdan tydkyvyn perustana, silla mitda vahvempi se on, sitd paremmin ja pidem-

paan se kestaa rasitusta ja pitdd muut teemat ovat tuettuina. (TTK 2012.)



2.1 Tyossa jaksaminen

Tyontekijoiden fyysinen ja psyykkinen jaksaminen ovat olleet tutkimuksissa huomion kohteena.
Tyobnsa henkisesti raskaaksi kokevia on kunta-alan vastaajista selvasti suurempi osuus kuin mui-
den sektoreiden vastaajista. Heita oli vuonna 2015 jopa 71 prosenttia. Tyotdaan myos fyysisesti

raskaana pitdvien maéara on kunta-alalla korkea 45:113 prosentilla. (Manka & Manka 2016.)

Yksi tarkeita tyohyvinvoinnin [ahteitd on, missa maarin tyontekija voi vaikuttaa tyotehtaviinsa ja
tyotahtiinsa. Kunnallisella sektorilla tyétahtiin vaikuttamisen mahdollisuus seka tyonjakoon vai-
kuttaminen on selvasti harvinaisempaa kuin muilla sektoreilla. Kuntatyontekijoista 67 prosenttia
kertoi, etteivat he voineet lainkaan tai voivat vain jonkin verran vaikuttaa omaa ty6tahtiinsa.

(Manka & Manka 2016.)

Terveys on toimintakyvyn perusta ja toimintakyky on osa terveytta. Yksilon fyysisen toimintaky-
vyn tilaa nimitetaan fyysiseksi kunnoksi. Liikunta on valttamatonta fyysisen toimintakyvyn saily-
miselle ja silla voidaan myonteisesti vaikuttaa myds toimintakyvyn muihin alueisiin. Liikunta voi
lisata myos yksilon itsearvostusta, vahentaa oireita, kohentaa mielialaa ja vaikuttaa positiivisesti

henkildsuhteisiin seka niiden vaikutusten kautta parantaa toimintakykya. (Aura & Sahi 2006.)

Yksilon voimavaroja ovat terveys, fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky, tiedot ja tai-
dot seka motivaatio kayttaa naita voimavaroja tyohon. Tyoymparistd puolestaan asettaa fyysisia,
tiedollisia, taidollisia, psyykkisia ja sosiaalisia vaatimuksia. Yksilon voimavarojen tulisi jatkuvasti
vastata vahintdaan hanen tyonsa vaatimuksia. Liikunnalla voidaan vaikuttaa ensisijaisesti fyysiseen
toimintakykyyn, mutta jossain maarin myos osaan muihin tyokyvyn osatekijoista ja -alueista.

(Aura & Sahi 2006.)

Lilkunnan harrastamisen maaralla on todettu olevan vaikutusta sairauspoissaolojen maaraan. Te-
hokkaimmin sairaspoissaoloja vdahentaa kolme kertaa liikunnan harrastaminen viikossa, mutta jo
kerran viikossa suoritetulla liikunnalla on todettu olevan vaikutusta sairauspoissaolojen maaraan.
Nelja tai enemman kertaa viikossa lilkuntaa harrastavien sairauspoissaolopdivien maaran lasku
pysahtyy ja kohoaa kaksi kertaa viikossa harrastavan tasolle. Syyna tahan voivat olla liikuntavam-

mat, joiden riski kasvaa harrastusméaarien kasvaessa. (Lindholm 2009.)



2.2 Sairauspoissaolot

Sairauspoissaolon taustalla on lddkarin toteama sairaus, joka vaikuttaa toimintakykyyn siten, ettei
tydssa jaksaminen ole mahdollista. Poissaolo tydsta on perusteltavissa myds silloin, jos sairaus
pahenee tydssa eika vaihtoehtoista tyota ole tarjolla tai jos sairauden hoito vaatii tyosta poissa-
oloa. Ladkarin toteama tyontekijan tyokyvyttomyys ja sairauspoissaolotodistuksen kirjoittaminen

ovat yleisia toimenpiteita sairaanhoidossa. (TTL 2017.)

Sairauspoissaolot ovat yksi tarkeimmista tekijoista tyopaikoilla menetettavaan tyopanokseen.
Menetetty tyopanos aiheuttaa kustannuksia seka yhteiskunnalle etta tyénantajalle. Tyon tuotta-
vuuden ja tyontekijoiden hyvinvoinnin lisddminen tapahtuu tyopaikoilla, onkin tarkeda laskea
mitkd menetetysta tyopanoksesta aiheutuvat kustannukset kohdentuvat juurikin tyopaikoille.
(Menetetyn tyopanoksen kustannus 2014.) Sosiaali- ja terveysministerion (2014) laaditussa arvi-
ossa menetetysta tyopanoksesta aiheutuu noin 2 miljardin euron kustannukset kuukaudessa,
joka tekee 24 miljardia euroa vuodessa. Kunta-alalla tyokyvyttomyyden aiheuttamat kustannuk-
set ovat noin 2,2 miljardia vuosittain. Noin puolet kunta-alan kustannuksista ovat valillisia ja puo-

let valittomia. (Keva n.d.)

Tyo ja terveys Suomessa 2009 (2010) mukaan vuonna 2008 naisten kohdalla sairaspoissaoloista
34% johtui tuki- ja liikuntaelinsairauksista, 28% mielenterveyden hairidista ja 10% vammoista ja
myrkytyksista. Miesten kohdalla sairaspoissaoloista 32% johtui tuki- ja liikuntaelinsairauksista,

22% mielenterveyden hairidista ja 18% tapaturmista seka muista ulkoisista syista.



3 Aikuisen fyysinen aktiivisuus

Viikoittaisen riittavan fyysisen aktiivisuuden maaran terveyden kannalta antaa viikoittainen liik-
kumisen suositus (kuva 1). Viikoittaista fyysistd aktiivisuutta mitattaessa tulee ottaa huomioon
lilkunnan rasitus seka liikuttava aika. Liikunnan oltaessa reipasta, suositellaan liikuttavaksi ajaksi
2 tuntia 30 minuuttia viikossa. Samat terveyshyodyt saadaan lisdamalla liikkkumisen tehoa rasitta-
vaksi. Talloin liikkkumisen maara on 1 tunti 15 minuuttia viikossa. My0s lihaskuntoa ja liikehallintaa

tulisi harjoittaa vahintaan kaksi kertaa viikossa. (UKK-instituutti 2021.)

Paivitetty liikkumisen suositus huomio entistda vahvemmin hyvinvoinnin kokonaisuuden havain-
noiden kevyen liikuskelun, paikallaanolon tauottamisen sekd unen merkityksen. Kevyemmalla lii-
kuskelulla on terveyshyoétyja erityisesti vahan liikkuville. Kevytkin liikuskelu voi alentaa muun mu-
assa verensokeri- ja rasva-arvoja seka vilkastuttaa verenkiertoa seka vetreyttda lihaksia ja nivelia.
Mita useammin paivittaista liikuskelua ja paikallaanolon tauottamista tapahtuu, sen parempi vai-
kutus silla on yksilon terveydelle. Unen merkitys palautumisessa on suuri seka riittavalla unella ja

lilkkumisella on yhdessa merkittavia terveysvaikutuksia. (UKK-instituutti 2021.)
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Kuva 1. Viikoittainen liikkumisen suositus 18—-64-vuotiaille (UKK-instituutti 2021).



Vuonna 2017 miehistd 39 % ja naisista 34 % saavutti viikoittaisen liikuntasuosituksen, joka sisaltaa
seka kestavyysliikunnan etta lihaskuntoa kehittavan tai yllapitavan lilkkunnan. Noin puolet mie-
hista ja naisista liikkui kestavyysliikuntasuositusten mukaisesti, lihaskunto ja liikehallinta osuuden

jadddessa vahemmalle. (THL 2019.)

Mita vanhemmasta vaestdsta on kyse, sitd harvemmin viikoittainen liikuntasuositus saavutettiin.
Alle 30- vuotiaista yli puolet raportoi lilkkkuvansa terveysliikuntasuositusten mukaisesti, mutta yli
80- vuotiaista vain 13 % miehistd ja 9 % naisista ylsi suosituksen mukaiseen liikkumiseen. (THL

2019.)

3.1 Tyodikaisten liikkuminen Suomessa

Tyoikadiseen vaestdoon kuuluvat jokainen 15-74-vuotias henkild (Tilastokeskus n.d.). Vapaa-aika
tutkimuksessa (2018) lapsista ja nuorista 15-19-vuotiaista 83 % seka 20-29-vuotiaista 88 % il-
moitti liikkkuvansa vapaa-ajallaan jonkin harrastuksen parissa (Hakanen, Myllyniemi & Salasuo
2018). Aikuisista vapaa-ajan liikkuntaa vastaavasti harrasti 30—39-vuotiaista 77 %, 40-49-vuotiaista
76 %, 50-59-vuotiaista 72 %, 60—69-vuotiaista 75 % sekd 70—79-vuotiaista 67 % (Borodulin ym

2018). Kuviossa 1 esiteltyna tydikaisen vdeston vapaa-ajan liikunnan harrastaneisuus.
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Kuvio 1. Tydikdisen vdeston liikkuminen Suomessa (Hakanen, Myllyniemi & Salasuo 2018).



Lilkunnan tehon nousuun vaikuttaa se, millaisia liikuntalajeja harrastetaan. Suosituimmat liikun-
talajit Suomessa vuosina 2009-2010, 19-65-vuotiaiden keskuudessa olivat kavely/ kavelylenk-
keily, pyoraily, kuntosaliharjoittelu, hiihto seka juoksulenkkeily. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari
2011, 32.) Ulkoilutilastot osoittavat kuntokavelyn tai kavelylenkkeilyn olevan suosituin ulkoilu-

muoto noin 85 % suomalaisen aikuisvdestdn harrastaessa sitd (Luonnonvarainkeskus 2013).

3.2 Tyomatkaliikunta

Tyomatkaliikunnan liséaminen on tehokas tapa edistdaa hyvinvointia, vahentaa liikenteen melua
ja saasteita seka saastaa tyonantajan kustannuksissa (UKK- instituutti 2020). Vuonna 2009 tyossa
kdyvista miehista 30 % ja naisista 39 % ilmoitti kavelevansa tai pyorailevansa tydomatkoillaan va-
hintdadn 15 minuuttia pdivassa. Miehista 11 % ja naisista 14 % kaytti vahintadan 30 minuuttia tyo-
matkaliikuntaan. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari, 34.) Tydmatkojen lisaksi erilaiset asiointimat-
kat, kuten kauppamatkat antavat mahdollisuuden hyotyliikuntaan. Suomalaiset ja vapaa-aika ky-
selytutkimus (2007) osoitti ettd kolmannes 15—74-vuotiaista liikkuu ainakin puoli tuntia paivassa
tyomatkoilla tai asiointimatkoilla fyysisesti aktiivisella tavalla. Noin neljasosa ei kdvele tai pyoraile

lainkaan paivittaisia tyo- tai asiointimatkojaan.

Saannollinen tydmatkapyoraily alentaa verenpainetta, leposyketta seka tehostaa verenkiertoa ja
parantaa kestavyyskuntoa. Tydmatkansa saannollisesti pyorailevat sairastuivat sydan- ja verisuo-
nitauteihin tai syopaan 40-50% muita epatodenndkdisemmin ja myds menehtyivat niihin har-
vemmin kuin saman ikdiset tydmatkansa autolla tai julkisilla kulkuvalineilla kulkevat. Myos ldhes
kaikki tydmatkapyorailijat ylittivat viikoittaiset liikuntasuositukset, kun muista tutkituista osallis-
tujista siihen ylsi vain joka toinen. Tutkijat uskovat, etta etenkin tydmatkapyorailyn edistaminen

voisi tuottaa mittavia kansaterveydellisid hyotyja. (Celis-Morales & Lyall 2017.)

Tyomatkaliikuntaa pystytaan lissdmaan tekemalla tyopaikalle liikkkumissuunnitelma, jonka avulla
selvitetdadan tyontekijoiden tyo- ja tyoasiointimatkojen kulkutavat ja heratetdan samalla ihmiset
ajattelemaan paivittaisia liikkumisen valintoja ja vaihtoehtoja. Viisaamman tyématkat, tydsuhde-

pyorat ja hyvat sddolosuhteet edesauttavat tydmatkaliikunnan lisadmista. (Varis 2017.)



Tybnantajan tuki ja sitoutuminen on olennainen osa tydomatkaliikunnan edistamisesta. Onnistu-
neita tuloksia saadaan, kun lilkunta asemoidaan osaksi tyoyhteison tavallista toimintaa. TyOpai-
koilla on saavutettu tuloksia liikunnan edistamiseksi, kun tydmatkaliikunta on selked osa tyohy-
vinvoinnin edistamisen strategiaa. Tyonantajan teot ja toimenpiteet voivat olla kovinkin helppoja
tukeakseen tyomatkaliikuntaa, kuten jarjestamalla hyvat suihku- ja pukeutumistilat ja lisdéamalla

pyoréatelineitd tydmatkapyorailya varten. (Valtion Liikuntaneuvosto 2012.)
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4  Syita liikkkumattomuudelle

Lilkkkumattomuus on ldhes passiivinen olotila, jolloin ihminen kayttaa lihasvoimiaan vaan valtta-
mattdémiin paivittaisiin toimintoihin. Talldin puhutaan fyysisesti passiivisesta ihmisesta, kun taas
liilkuntaan ja liikkkumiseen liittyvat kasitteet yhdistetaan fyysisesti aktiiviseen ihmiseen. (Vanttaja
ym. 2017.) Ihminen liittda toimintaansa erilaisia merkityksia, joka tekee arjesta mielekasta. Ihmi-
nen valitsee eldamaansa asioita, jotka ovat jollakin tavalla merkityksellisia hanelle. Liikkkuminen voi
vastata niihin asioihin, jotka tekevat elamisesta elamisen arvoista ihmisen omasta nakokulmasta
katsottuna. Liikkumisella tai vahan liikkkumisella on merkitys, joka palvelee hyvan elaman saavut-

tamista. (Kauravaara 2018.)

Jokaisella liikkujalla ja my0s liikuntaa harrastamattomalla voidaan ajatella olevan liikuntaan liitty-
viin merkityksiin tietty suhteensa. Sita kuinka intensiivisesti yksil6 asennoituu ja kiinnittyy liikun-
taan, kutsutaan liikuntasuhteeksi. Liikuntasuhde muodostuu neljasta liikunnan osa-alueesta:
omakohtainen liikkkuminen, liikkunnan seuraaminen, liikunnan hyédykkeet seka liikkunnan sponso-

rointi. Lilkkunnan harjoittaminen on siten vain yksi liikkuntasuhteen ulottuvuus. (Koski 2004.)

Lilkkkumattomuus lisddantyy suomalaisessa yhteiskunnassa, ja sen vaikutukset koskevat yha suu-
rempaa osaa vaestda. Kaupungistuminen johtaa valimatkojen lyhenemiseen, passiiviset liikkumis-
muodot yleistyvat ja aktiivinen paikasta toiseen siirtyminen vahenee. Teknologia kehittyy ja tyon

luonne muuttuu istumatyoksi. (Huttunen 2020.)

Yleisimmat lilkuntaa rajoittavat tekijat ovat ajan puute seka muiden asioiden priorisointi liikunnan
edelle. Muita yleisia syita ovat vasymys, energian puute seka terveydelliset syyt. Muita syita liik-
kumattomuudelle koetaan kiinnostuksen puute, muut harrastukset sekda matalan kynnyksen lii-
kuntapaikkojen puuttuminen. (Vuori 2003.) Muita syita liikkumattomuudelle tai esteitd liikkunnan
harrastamiselle ovat kustannukset, koetun kunnon riittamattémyys seka henkilokohtaiset tekijat,
kuten laiskuus, mukavuudenhalu seka liikunnan kuulumattomuus omaan eldamantapaan (Leino
2002). Edelld mainittujen lisaksi yleisid tutkimustuloksissa esiintyviad liikkkumattomuuden syita
ovat kivut, perhe, valimatkat, huono saa, pimeys, tydévasymys tai tyon raskaus seka seuran ja va-

rusteiden puute (Vuori 2005).

Lilkunnan maara voi olla my6s vahvasti sidoksissa tiettyyn elamantilanteeseen. Suuret muutokset

kuten perheen perustaminen, tyéuran aloittaminen, tyépaikan vaihdos, muutto, avioero tai elak-
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keelle siirtyminen voivat vaikuttaa kielteisesti liikkunnan harrastamiseen. Todennakdisemmin tal-
laiset isot muutokset eldamantilanteessa vahentavat yksilon liikunnan maaraa ja heikentavat to-
dennédkoisyytta aloittaa liikkuminen. (Leino 2002.) Pienten lasten vanhemmat voivat kokea liikun-
nan tarkeaksi sisalloksi elamassaan, mutta he eivat valttamatta koe sen hetkistd elamanvaihetta
suotuisaksi niin aktiiviselle liikunnalle, kuin he haluaisivat. Heilla rajallinen aika ja jaksaminen jat-
tavat priorisoinnissa oman liikkkumisen lasten ja perheen kanssa vietettavan ajan jalkeen. (Korki-

kangas 2010.)

Lilkuntaan motivoivat tekijat vaihtelevat eri elamanvaiheissa. Lisaksi motivaatiossa on olennaista
yksilolliset vaihtelut, mutta motivoituminen noudattaa kuitenkin kaikilla samaa prosessia, johon
kuuluvat kokemus ja tavoitteet. Jos tavoite on riittavan merkityksellinen, liikunta kiinnostaa. Jos
kiinnostunut voi nahda liikunnan hyodyt selvemmin. Vastaavasti kun kiinnostusta ei ole, liikkunnan
haitat ja esteet voivat korostua. Kiinnostus on yhteydessa sosiaalisuuteen liikkumisessa. (Korki-

kangas 2010.)

Lilkkuntamotivaatio muodostuu liikunnallisesta padgomasta, jossa on nelja toisiinsa vaikuttavaa
osa-aluetta: liikunta-aktiivisuus, liikkunta tottumuksena, liikunta voimavarana seka elamantilan-
teen kokeminen liikkumiselle suotuisana. Liikunnallinen pddoma antaa valmiudet liikkuntamahdol-
lisuuksien hyédyntamiseen ja lempiliikuntalajien pariin hakeutumiseen aktiivisuuden lisddntyessa

ja liikkunnallisen pddoman edelleen kerdantyessa. (Korkikangas 2010.)

Lilkunnalliseen pddomaan vaikuttavasta neljasta osa-alueesta liikunta-aktiivisuus kattaa sisalleen
liikkunnan maaran, liikuntalajit, liikunnan monipuolisuuden ja sdannéllisyyden, ohjatun liikkunnan
seka liikuntaryhmat. Liikunta-aktiivisuus ottaa huomioon myds ulkopuolisia tekijoita kuten per-
heen kannustus seka liikunnan hyvaksyminen ja tyonantajan tuki liikkumista kohtaan. Liikunta
tottumuksena kasittaa lilkkunnan merkityksellisyyden ja merkityksellisyyden muuttuminen elaman
eri vaiheissa, yksilon halun jatkaa liikkumista ja kokemuksen tarpeesta liikkua. Liikunta tottumuk-
sena kasittaa myos liikkunnan merkityksen yksilon hyvinvoinnille ja elamanlaadulle seka liikkunnan

ilon ja mielihyvan. (Korkikangas 2010.)

Lilkunta voimavarana kattaa yksilon itselleen sopivan liikkuntamuodon |6ytdamisen ja mahdollisuu-
den liikuntamuotoon. Liikunnan terveyshyddyt kuten liikunta apuna painonhallinnassa, tyo- ja
toimintakyvyn yllapitdjana seka liikunta fyysisen kunnon yllapitdjana, stressinhallintakeinona ja
sairauksien oireiden levittajana. Liikunnalle suotuisa elamanvaihe kasittaa ettei yksild koe rajoit-
teita liikkumiselle, terveydentila mahdollistaa liikkumisen, kokemus etta liikkumiselle on aikaa

seka taloudellinen tilanne mahdollistaa liikunnan. (Korkikangas 2010.)
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Lilkuntaharrastuksen pohjalla vaikuttavaa pysyvaluonteista motivaatiota voidaan kutsua yleismo-
tivaatioksi ja lopulliseen toteutumiseen vaikuttavaa motivaatiota tilannemotivaatioksi. Jos yleis-
motivaatio on hyvin vahva, eivat esteet haittaa harrastusta. Seka yleismotivaatioon etta tilan-
nemotivaatioon vaikuttaa myos yksilon koettu patevyys eli se, kuinka hyvana liikkujana han pitaa
itseddn. Huonouden, osaamattomuuden ja jaksamattomuuden kokemukset haittaavat ja estavat
harrastamista. Patevyyskokemukset vaikuttavat liikuntaharrastuksen valintaan silloin, kun tarjolla
on vaihtoehtoja, esimerkiksi dlylaitteen katselu. Ne vaikuttavat myos siihen kuinka paljon ener-
giaa ja yritysta harrastukseen kadytetaan seka siihen, halutaanko esteista huolimatta harrastaa lii-

kuntaa, esimerkiksi [ahdetadnko ulos liikkkumaan huonolla ilmalla. (Hirvensalo & Hayrynen 2007.)
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5  Tutkimuksen tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa Loviisan kaupungin tyontekijoiden fyysisen aktiivisuu-
den maaraa viikkotasolla, seka laatua ja syita liikkkumattomuudelle. Pyrkimyksena oli erityisesti
kartoittaa ne ammattialat, joissa fyysinen aktiivisuus on vahaista ja tehda heille toimenpide-eh-
dotuksia kohdennetuista liikuntapalveluista. Opinndytetyon tutkimus toimii kartoittavana piir-

teenad etsien uusia ndkdkulmia ja selvittden vahan tunnettuja ilmioita (Hirsjarvi 2008).

Opinnaytetyon tavoite oli tuoda Loviisan kulttuuri- ja vapaa-aikatoimelle tietoon Loviisan kaupun-
gin tyontekijoiden vahan liikkuvista tyoskentelykeskuksista. Kyselysta saadut vastaukset auttavat
kulttuuri- ja vapaa-aikatoimea tuottamaan Loviisan kaupungin tyontekijoille kohdistettuja liikun-
tapalveluita. Liikuntapalveluiden avulla Loviisan kaupunki pystyy parantamaan tyontekijoidensa
tyokykya ja tyohyvinvointia seka vahentamaan sairaspoissaoloja. Opinnaytetyo auttaa itseani am-
matillisen osaamisen kehittymisessa kohti asiantuntijuutta ymmartamaan paremmin kunnallisen
sektorin tyokenttaa liikuntapalveluiden kohdistamisessa tyokyvyn nakokulmasta. Liikunnan ja va-
paa-ajan koulutuksessa opinndytetydhon liittyvia lilkkunnan ammattikorkeakoulututkinnon kom-
petensseja ovat ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaaminen ja liikunta yhteiskunta-, johta-

mis- ja yrittdjadosaaminen (Kajaanin ammattikorkeakoulu n.d).

Tutkimuskysymykset olivat jaettuna kolmeen eri teemaan;

1) Mika on Loviisan kaupungin tyontekijan viikoittaisen lilkkkumisen maara? Oletin, ettd noin puo-
let tyontekijoista saavuttaa liikkkumisen suosituksissa mainitun kestavyysliikunnan maaran
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017). Teemasta tulee ilmi, miten paljon Loviisan kaupungin
tyontekija harrastaa hidasta ja rauhallista, reipasta seka voimaperaista ja rasittavaa kestavyys-
liilkuntaa viikossa. Teemasta tulee myds lihaskunnon seka tasapainoa edellyttavan tai kehitta-

van liikunnan harrastamisen maara viikkotasolla.

2) Mika on Loviisan kaupungin tyontekijan liikkkumisen laatu? Oletin, ettd Loviisan kaupungin
tyontekijoiden suosituimmat liikuntalajit ovat kavely/ kavelylenkkeily, pyoraily, kuntosalihar-
joittelu, hiihto ja juoksulenkkeily (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011). Oletin myds, etta
Loviisan kaupungin tyontekijoista 12% miehista sekd 18% naisista kayttaa tyomatkaliikuntaan

vahintaan 30 minuuttia padivassa. Teemasta tulee ilmi Loviisan kaupungin tyontekijan vuonna
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2020 vapaa-ajan harrastaneisuus seka liikkkumistapa, kiinnostusta herattavat liikuntalajit, tyo-
matkaliikunnan harrastaminen seka tyomatkaliikuntaan kaytetty aika ja asioita, jotka motivoi-

vat liikkumaan.

Mita syita on Loviisan kaupungin tyontekijan liikkumattomuudelle? Oletin, etta yleisimpia liik-
kumisen esteita ovat ajan puute, lilkunnan kalleus, kielteiset kokemukset, sairaudet ja vammat
seka ystadvien harrastamattomuus (Kaukovaara 2018). Teemasta tulee ilmi Loviisan kaupungin
tyontekijan syita, jotka vaikuttavat liikkumattomuuteen seka asioita, jotka voisivat motivoida

liikkumaan.
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6  Tutkimusmenetelma ja tyon toteutus

Tama oli tutkimuksellinen opinnaytetyo ja tutkimustyypiltdan kvantitatiivinen tutkimus ja pro-
sessi eteni Heikkilan (2014) kvantitatiivisen tutkimusprosessin vaiheiden mukaan (kuva 2.) Tutki-
musongelmana oli Loviisan kaupungin tyontekijéiden fyysisen aktiivisuuden kartoittaminen, joka
on aiemmin tutkimaton aihe. Opinndytetyon tavoitteena oli kerata tietoa Loviisan kaupungin
tyontekijoiden viikoittaisesta aktiivisuudesta saaden tietoa Loviisan kulttuuri- ja vapaa-aikapalve-
luille vahan liikkuvista ammattialoista. Kyselysta tuli ilmi myos Loviisan kaupungin tyontekija lii-
kunnan laatu seka mita syita heilla on liikkkumattomuuteen. Kerattyja tietoja kasiteltiin puolueet-
tomasti ja kriittisesti tarkasteltuna. Tutkimus suunniteltiin kerdadmaan lukuja antaen tukea yleisiin

johtopaatoksiin.

Loviisan kaupungin tyontekijoiden viikoittaista fyysista aktiivisuutta ei ollut aikaisemmin tutkittu.
Yleisesti suomalaisten aikuisten fyysista aktiivisuutta viikkotasolla seka tyomatkaliikuntaa, suosi-
tuimpia liikuntalajeja seka syita liikkkumattomuudelle aikuisten keskuudessa on tutkittu paljon.
UKK-instituutti (2021) on myds tuottanut tydikaisten liikkkumisen suositukset, johon viikoittainen
fyysinen aktiivisuus on peilattavissa. Tutkimus oli maarallinen ja sen otoksena toimi Loviisan kau-
pungin tyontekijat. Loviisassa kaupungilla tyotekijoita on yhteensa 1077 henkil6a, jotka toimivat
yhteensa 48 eri ammattiryhmassa, tutkimusjoukkona toimi 221 tyontekijaa jokaisesta tyoskente-
lykeskuksesta edustettuna. Tyoskentelykeskukset ovat luokiteltuna suurempiin kokonaisuuksiin:
hallinto (5), perusturvakeskus (12), sivistys- ja hyvinvointikeskus (17), elinkeino ja infrastruktuuri

(10) seka vesiliikelaitos (4).

Kyselylla pyrittiin tavoittamaan mahdollisimman suuri havaintoyksikkdjoukko Loviisan kaupungin
tyontekijoista, jotta tulokset kuvastaisivat parhaimmalla tavalla kaupungin tyéntekijoita seka hei-
dan viikoittaista fyysista aktiivisuuttaan. Mahdollisimman laajan otoksen saamiseksi sen ajoitus,
aikataulutus ja motivoiminen vastaamaan olivat tarkeita. Suurimmalla osalla kaupungin tyonteki-
joista alkoi kesdaloma kesdakuun alussa, joten kysely oli toteutettava ennen sita laajan otoksen
mahdollistamiseksi. Kyselyn alku ajoittui toukokuun alkuun 3.5.2021 viikolle 18. Tyontekijoilla oli
aikaa vastata kyselyyn kaksi viikkoa, ja heitd muistutettiin kyselystd ensimmaisen viikon jalkeen.
Kysely sulkeutui 17.5.2021 viikolla 20. Kyselysta ilmoitettiin tyontekijoille saatekirjeen suomen-
kielisen version (liite 1) seka ruotsinkielisen version (liite 2) muodossa kaupungin intrassa huhti-

kuun alussa, kuukautta ennen kyselyn julkaisemista.
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Kyselyyn vastanneiden kesken arvottiin viisi vapaalippua Loviisan kaupungin kulttuuri- ja vapaa-
aikapalveluihin. Kyselyn loppuun jatettiin vapaa rivi, johon vastaaja pystyi halutessaan kirjoittaa
oman nimensa seka puhelinnumeronsa. Henkilokohtaisten tietojen antaminen oli vapaaehtoista,
mutta vaadittiin arvontaan osallistumisessa. Nimen seka puhelinnumeroiden antavien kesken ar-
vottiin voittajat, muuten kysely suoritettiin ilman henkilokohtaisten tietojen antamista. Vapaali-

put rahoitettiin Liikkuva tyoelama- hankkeesta.

Aineisto kerattiin kyselylomakkeella Webpropol alustalla. Kajaanin ammattikorkeakoulu opiskeli-
joilla on mahdollisuus hyodyntaa ilmaiseksi Webropolin kyselylomaketta, ja kyselylomake alusta
oli myos tuttu Loviisan kaupungissa. Kyselysta saadut tulokset oli helppo siirtda palvelusta PSPP-
ohjelmaan, tarkempaa analysointia varten. PSPP- ohjelmassa kyselysta saadut tulokset luokitel-
tiin tyoskentelykeskuksen, sukupuolen seka ian mukaan tarkastellessa viikoittaista fyysista aktii-
visuutta, aktiivisuuden ilmenemista seka syita liikkkumattomuudelle. Sukupuoli seka ika luokitte-
lulla saatiin karsittua teemoihin vaikuttavia mahdollisia tekijoita. Tyoskentelykeskuksen luokitte-
lulla saadaan tietoa vahan liikkuvista tydaloista. Tulevaisuudessa liikuntapalvelut pyritdan tuo-
maan vahan liikkuvien tydskentelykeskuksien luokse, jotta tyontekijoiden viikoittainen fyysinen
aktiivisuus nousisi yltdmaan suosituksiin. Liikkuntapalvelut pyritdan raataldoimaan kyselysta saatu-
jen tulosten perusteella, miten kaupungin tyontekijan fyysinen aktiivisuus ilmenee ja syita kau-

pungin tyontekijalla on liikkkumattomuudelle.

Kyselysta saadut tulokset analysoitiin kesdkuussa, kyselyn sulkeutumisen jalkeen. Kesakuussa
tehtiin my6s samaan aikaan opinnadytetyon kirjoitusprosessia. Toimenpide-ehdotuksia pohdittiin
tulosten analysoinnin jalkeen heina- elokuussa ja se lisattiin opinnaytetyon kirjoitusprosessiin

syyskuussa.

Aikaisempiin tutkimusiin ja -tutkimuksien tavoitteen tésmentaminen
Kirjallisuuteen perehtyminen Tutkimus- “tutkimusmenetelmiin valitseminen
N -budjetin ja aikataulun laatiminen
T suunnitelman tietojen hankintatavasta pasttaminen
laatiminen -perusjoukon ja otoksen maarittaminen
-otantamenetelman valitseminen
Mahdollisten hypoteesien laadinta -aineiston kasittelytavasta paattaminen

) )
Tiedonkeruuvalineen rakentaminen  (lomakkeen laatiminen)

v

Tietojen kerddminen

Tulosten raportointi

l ]
| ]
7
| Tietojen kisittely ja analysointi |
7
l ]
:
| Johtopaatdsten teko ja tulosten hyédyntaminen |

Kuva 2. Kvantitatiivisen tutkimusprosessin vaiheet (Heikkild 2014).
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7  Kysely

Tutkimus toimii selittavana eli kausaalisena tutkimuksena pyrkien selittamaan ilmididen valisia
syy- seuraussuhteita. (Heikkild 2014, 10). Kyselyn alussa on vastaajan profilointikohta, jossa han
kertoo henkil6kohtaisia tietoja itsestaan. Henkilokohtaiset tiedot ovat yhteydessa fyysiseen aktii-
visuuteen, seka niitd hyodynnetaan kehityssuunnitelman rakentamisessa. Profilointikysymyksia

ovat sukupuoli, ika seka tydskentelykeskus.

Kysely on jaettuna kolmeen eri teemaan tutkimuskysymysten mukaisesti. Jokaista eri teemaa tar-
kastellaan vastaajan profiloinnin kautta, ndin mahdollistuu syy- seuraussuhteiden selitettavyys.
Loviisan kaupungin tydntekijan liikkumisen maara- teema on rajattuna viikoittaiseen fyysiseen
aktiivisuuteen. Viikoittainen fyysinen aktiivisuus on peilattuna 18-64-vuotiaiden suosituksiin,
jotka ovat lihaskuntoa ja liikehallintaa ainakin 2 kertaa viikossa. Lihaskunto ja liikehallinta kuor-
mittaa suuria lihasryhmia seka se voi ilmeta porraskavelyna, raskaina pihatdina, ryhmaliikuntana,

kuntosalina tai pallopeleina (UKK- instituutti 2021).

Viikoittaisen aikuisten liikkumisen suositukseen kuuluu lihaskunnon seka liikehallinnan lisaksi rei-
pasta liikkkumista ainakin 2 tuntia 30 min viikossa tai rasittavaa liikkumista ainakin 1 tunti 15 mi-
nuuttia viikossa. Reippaaksi liikunnaksi mielletaan sydamen syketta nopeuttava liikunta, jossa ai-
kuinen pystyy puhumaan hengityksesta huolimatta. Liikkuessa hengityselimiston kiihtyessa liikaa

tehden puhumisesta hankalaa, mielletaan liikkkuminen rasittavaksi (UKK- instituutti 2021).

Loviisan kaupungin tyontekijan liikkkumisen laatu- teeman tavoitteena on kuvailla Loviisan kau-
pungin tyontekijoiden liikunnan ja kuntoilun luonnetta. Suomalaisten aikuisvdaeston eniten suo-
sima lilkkuntamuoto on kavely/ kdvelylenkkeily, pyoraily, kuntosaliharjoittelu, hiihto seka juoksu-
lenkkeily (Husu, Paronen & Vasankari 2011). Kyselyssa tulee antaa vaihtoehdoksi mahdollisim-
man monta eri liilkuntalajia tulosten variaation vuoksi. Liikuntalajien listauksen apukeinoksi hy6-
dynnettiin Suomen kuntoliikuntaliiton kansallista liikuntatutkimusta 2009—2010 (2010). Liikunta-
tutkimuksessa on eriteltyna tutkimuksesta saadut 19—65-vuotiaiden lajit, joiden edustajamaara

on tutkimuksen mukaan yli 3 000 harrastajaa (liite 3).

Loviisan kaupungin tyontekijan liikkumisen laatu- teeman toisena tavoitteena on myds kuvailla
Loviisan kaupungin tydntekijoiden tydmatkaliikuntaa. Vuonna 2012 25-64-vuotiaista miehista 12
% ja naisista 18,4 % raportoi paivittaista tydmatkaliikuntaa vahintaan 30 minuuttia. Miesten tyo-

matkaliikunta vaheni ja naisten lisddntyi idn myo6ta. (Borodulin & Jousilahti 2012.) Kyselyssa on
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eriteltynd, kulkeeko tyontekija tydmatkansa kavellen tai pyorailen saannollisesti, usein, valilla,
harvoin vai ei koskaan. Kyselyssa tulee myos ilmi, kuinka kauan aikaa tyontekija kayttaa. Liikkuva
ty6elama- hankkeen avulla Loviisan kaupunki on ostanut polkupyoria tyontekijoidensa tyomat-

kailu kayttoon, joka voi motivoida tyomatkaliikunnan harrastamiseen.

Lilkkkumattomuus- teeman tavoitteena on kuvailla Loviisan kaupungin tyontekijoiden kokemia va-
paa-ajan liikuntaa vaikeuttavia tekijoita. Yleisia liikkumisen esteita ovat ajan puute, liikkunnan kal-
leus, kielteiset kokemukset, sairaudet ja vammat, tiedon puute, ystavien harrastamattomuus ja
laiskuus (Kauravaara 2018). Liikkumisen esteet voivat toimia myos vdhaisen liikkumisen motii-
veina. Liikunta voi merkita yksilolle esimerkiksi epamiellyttavina kokemuksina, ikdvina kehontun-
temuksina tai hapean kokemuksina. Tall6in liikunnan harrastamattomuus voi merkita vapautta,
tuottaa iloa ja mielihyvaa tai mahdollistaa lahipiirin hyvaksynnan, jos lahikulttuurin normistoon

ei kuulu liikkunta. (Kauravaara 2018.)
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8  Kyselyn tulokset

Kyselylomakkeeseen vastasi yhteensa 221 Loviisan kaupungin 1077 tyontekijasta. Tulosta voi pi-
taa hyvana, silla kyselylomake oli saavuttanut suuren kohderyhman ja vastausprosentti oli 22%.
Tassa luvussa kasitelladn ensiksi Loviisan kaupungin tyontekijoiden profilointia. Tdman jalkeen
perehdytaan tuloksiin mikd on Loviisan kaupungin tyontekijan viikoittainen liikkumisen maara
sekda mika on Loviisan kaupungin tyontekijan viikoittaisen liikkumisen laatu. Taman jalkeen tar-

kastellaan mita syita on Loviisan kaupungin liikkkumattomuudelle.

Kyselyyn vastanneista 25 henkilda tyoskenteli kaupunginkansliakeskuksessa (11,3%), perusturva-
keskuksessa tyoskenteli 67 henkil6ad (30,3%), sivistys- ja hyvinvointikeskuksessa tydskenteli 105
henkil6a (47,5%), elinkeino- ja infrasktruktuurikeskuksessa tydskenteli 22 henkilda (10,0%) seka
vesiliikennelaitoksessa 2 henkilda (0,9%). Naisia vastanneista oli 192 (86,9%) ja miehia 29 (13,1%).

Muun sukupuolisia vastaajia ei ollut yhtaan.

Kyselyyn vastanneista nuorimmat olivat idltddn 20-29- vuotiaita, ja heitd oli 18 henkilda (8,1%).
Vastanneista 30—39- vuotiaita oli 41 henkiload (18,5%) sekd 40-49- vuotiaita oli 68 henkilda
(30,8%). Eniten henkildita kuului 50-59- vuotiaisiin 70 vastaajalla (31,7%). Vanhimpia vastaajia oli

24 henkil6a (10,9%), jotka kuuluivat 60—69- vuotiaisiin.

Kyselyyn vastanneista 25 henkilda tyoskenteli kaupunginkansliakeskuksessa (11,3%), perusturva-
keskuksessa tyoskenteli 67 henkil6ad (30,3%), sivistys- ja hyvinvointikeskuksessa tydskenteli 105
henkil6a (47,5%), elinkeino- ja infrasktruktuurikeskuksessa tyoskenteli 22 henkilda (10,0%) seka

vesiliikennelaitoksessa 2 henkilda (0,9%).

Kaupungin kansliakeskuksessa 4 vastaajaa kuului johto/ palvelu- ja tulosalueiden paillikoihin seka
yksikdiden esimiehiin. Toimistotyontekijoita oli 14 vastaajaa seka 6 vastaajaa teknisen erityistyon

tyontekijoita ja asiantuntijoita.

Perusturvakeskuksessa 9 vastaajaa kuului johto/ palvelu- ja tulosalueiden paallik6ihin seka yksi-
koiden esimiehiin. Kyselyssa 10 vastaajaa oli sosiaali- ja terveydenhuollon asiantuntijoita ja eri-
tystyontekijoita, 6 vastaajaa oli vaativan hoitoalan tyontekijoita ja [adkareita, 40 vastaajaa oli hoi-

toalan tyontekijoita. Toimistotydntekijoihin sekda muuhun henkiléstéon kuului 2 vastaajaa.

Sivistys- ja hyvinvointikeskuksessa 4 vastaaja kuului johto/ palvelu- ja tulosalueiden paallikaihin

seka yksikoiden esimiehiin. Kyselyssa 4 vastaajaa toimistotyontekijoita, 7 vastaajaa oli rehtoreita
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ja koulunjohtajia, 34 vastaajaa oli opettajia ja kansalaisopiston tyontekij6ita, 16 vastaajaa oli pai-
vahoidon ja esiopetuksen tyontekijoita, 17 vastaajaa oli opetuksen ja paivahoidon avustajia/ oh-
jaajia, 5 vastaajaa oli kirjaston tyontekijoita, 4 liikunnanohjaajaa/ nuoriso-ohjaajaa seka kulttuu-
rialan tyontekijaa, 4 sosiaali- ja terveydenhuollon asiantuntijaa seka erityistyontekijaa, 9 siivoojaa

seka puhtaanapitotydntekijaa seka muun henkiloston tyontekijaa.

Elinkeino- ja infrastruktuurikeskuksen tyontekijéiden vastaajista 4 kuului johto/ palvelu- ja tulos-
alueiden paallikoihin seka yksikon esimiehiin. Kyselyssa 3 toimistotyontekijaa, 10 teknista erityis-
tyontekijaa ja asiantuntijaa sekda 4 muuhun henkilosto6n kuuluvaa tyontekijaa. Vesiliikennelaitok-

sen vastanneista tyontekijoista molemmat olivat tietoteknisia ja teknisia tyontekijoita.

8.1  Loviisan kaupungin tyontekijan liikkkumisen mdara

Ei hikoilua tai hengitysta kiihdyttavaa hidasta seka rauhallista kestavyysliikuntaa on suositeltua
harrastaa mahdollisimman usein, kevyella liikkumisella on terveyshyotyja erityisesti vahan liikku-
ville. Suurin osa kyselyyn vastanneista (59 henkil6a) harrasti kevytta liikuntaa viikossa yli viisi tun-
tia (kuvio 2). Toiseksi eniten kevytta liikuntaa harrastettiin viikossa kaksi tuntia (28 henkil63) seka
kolmanneksi kolme tuntia (25 henkil6d). Suosituin tuntimaarallinen aika kevyen liikunnan viikoit-

taiseen harrastamiseen oli 2—3 tuntia yhteensa 34,5% vastaajista.

Kuvioon 2 on esitelty hitaan seka kevyen viikoittaisen lilkkkumisen vastaukset. Alarivilla on aika,
joka etenee 0 minuutista yli 5 tuntiin 15 minuutin portaissa. Sinisessa pylvaassa on vastausmaara
kyseisen aika-arvon ylapuolella, ja sen oikealla puolella vastausmaaran prosentuaalinen maara

kokonaisvastauksista.
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Kuvio 2. Hitaan ja kevyen kestavyysliikunnan viikoittainen harrastaminen.

Reipas liikunta on sydamen syketta nostattavaa lilkkkumista, jossa tapahtuu jonkin verran hikoilua
tai hengityksen kiihtymista. Liikkuja pystyy kuitenkin puhumaan hengastymisesta huolimatta. Rei-
pasta liikkkumista tulisi harrastaa ainakin 2 tuntia ja 30 minuuttia viikossa. Kyselyyn vastanneista
149 henkilda ei liikkunut reippaan liilkkunnan suositusten mukaisesti, kokonaismaarasta prosentti-

osuus oli 67,5%

Suurin osa kyselyyn vastanneista (45 henkil6a) harrasti reipasta liilkuntaa tunnin ajan viikossa (ku-
vio 3). Toiseksi eniten reipasta liikuntaa harrastettiin viikossa kaksi tuntia (32 vastaajaa) seka kol-
manneksi eniten kolme tuntia (18 vastaajaa). Suosituin tuntimaarallinen aika reippaan liikunnan
harrastamiseen oli 1-2 tuntia, yhteensa 46,6% vastanneista. Kuvioon 3 on esitelty reippaan vii-
koittaisen lilkkkumisen vastaukset. Alarivilla on aika, joka etenee 0 minuutista yli 5 tuntiin 15 mi-
nuutin portaissa. Sinisessa pylvaassa on vastausmaara kyseisen aika-arvon ylapuolella, ja sen oi-

kealla puolella vastausmaaran prosentuaalinen maara kokonaisvastauksista.
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Kuvio 3. Reippaan kestavyysliikunnan viikoittainen harrastaminen.

Rasittavassa kestavyysliikunnassa syntyy voimakasta hikoilua ja hengityksen kiihtymista. Liikku-
misen aikainen puhuminen on hankalaa hengadstymisen takia. Rasittavaa ja voimaperdista kesta-
vyysliikuntaa tulisi harrastaa reippaan liikunnan tilalla 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa. Suurin osa
kyselyyn vastanneista (77 henkil6a) ei harrastanut yhtdan viikoittaista rasittavaa liikuntaa (kuvio
4). Toiseksi eniten rasittavaa ja voimaperaista liikuntaa harrastettiin tunti viikossa (27 henkil6a)
seka kolmanneksi puolituntia (26 henkil6d). Suosituin tuntiméaarallinen aika rasittavan ja voima-
perdisen kestdvyysliikunnan harrastamiseen oli ei yhtadan— 1 tunti, yhteensa 70,1% vastanneista.
Kyseinen maara (155 henkil6a) ei liikkunut viikoittaisen rasittavan liikkunnan suosituksien mukai-
sesti. Kuvioon 4 on esitelty raskaan seka voimaperaisen viikoittaisen liikkumisen vastaukset. Ala-
rivilla on aika, joka etenee 0 minuutista yli 5 tuntiin 15 minuutin portaissa. Sinisessa pylvaassa on
vastausmaara kyseisen aika-arvon ylapuolella, ja sen oikealla puolella vastausmaaran prosentu-

aalinen maara kokonaisvastauksista.

Kyselyyn vastanneista Loviisan kaupungin tydntekijoistd yhteensa 100 henkil6a (45,2%) saavutti
viikoittaisen liikkumisen suosituksen kestavyyslilkkunnan osalta. Vastanneista miehista 51,7% ja
naisista 44,2% ilmoitti harrastavansa viikossa reipasta liikuntaa 2 tuntia 30 minuuttia tai rasittavaa

liikkumista 1 tunti 15 minuuttia.
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Kuvio 4. Raskaan ja voimaperdisen kestavyysliikunnan viikoittainen harrastaminen.

Suuria lihasryhmia kuormittavaa tulisi harjoittaa ainakin kaksi kertaa viikossa toimintakyvyn tu-
eksi. Harjoittelua tarvitaan useamman kerran viikossa, silla vaikutukset hermoston aktiivisuu-
dessa seka verenkierrossa ovat lyhytkestoisia. Suurin osa kyselyyn vastanneista (99 henkil6a) ei
harrastanut viikoittaista lihaskuntoharjoittelua (kuvio 5). Toiseksi eniten viikoittaista lihaskunto-
harjoittelua tapahtui kerran (66 henkil6d) seka kolmanneksi eniten kaksi kertaa (34 henkil6a).
Suurin osa vastanneista ei liikkunut lihaskuntoharjoittelun suositusten mukaisesti, yhteensa
74,7% vastanneista. Kuvioon 5 on esitelty lihaskuntoharjoittelun viikoittaisen liikkumisen vastauk-
set. Alarivilla on viikoittainen maara, joka etenee 0 kertaa viikossa yli 5 kertaan viikossa yhden
harrastuskerran portaissa. Sinisessa pylvaassa on vastausmaara kyseisen harjoitusmaaran ylapuo-

lella, ja sen oikealla puolella vastausmaaran prosentuaalinen maara kokonaisvastauksista.
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Kuvio 5. Lihaskuntoharjoittelun viikoittainen harrastaminen.

Liikehallintakyky kattaa yksilon tasapainon, koordinaation, ketteryyden seka asennon ja liikkeen
hallintaa. Liikehallintaa kehittavat kaikki liikuntamuodot, jotka edellyttavat vartalon hallintaa seka
lihasten, aistien ja hermoston yhteistyota. Liikehallintaa tulisi harjoitella vahintaan 2 kertaa vii-
kossa. Suurin osa kyselyyn vastanneista (83 henkil6a) harrasti liikehallintaa kehittavaa liikuntaa
kerran viikossa (kuvio 6). Toiseksi eniten viikoittaista liikehallintaa ei harrastettu yhtdan (79 hen-
kil6a) ja kolmanneksi eniten kaksi kertaa (30 henkil6a). Suurin osa vastanneista ei liikkkunut liike-
hallintaa kehittavan lilkkunnan suositusten mukaisesti, yhteensa 73,2% vastanneista. Kuvioon 6 on
esitelty liikehallintaharjoittelun viikoittaisen liikkkumisen vastaukset. Alarivilla on viikoittainen
maara, joka etenee 0 kertaa viikossa yli 5 kertaan viikossa yhden harrastuskerran portaissa. Sini-
sessa pylvadssa on vastausmaara kyseisen harjoitusmaaran ylapuolella, ja sen oikealla puolella

vastausmaaran prosentuaalinen maara kokonaisvastauksista.
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Kuvio 6. Liikehallinnan viikoittainen harrastaminen.

Kyselyyn vastanneista Loviisan kaupungin tyontekijoistd yhteensa 40 henkil6a (18%) saavutti vii-
koittaisen liikkumisen suosituksen kestavyysliikunnan seka lihaskuntoharjoittelun osalta. Vastan-
neista miehistd 31% ja naisista 16,1% ilmoitti harrastavansa viikossa reipasta liikuntaa 2 tuntia 30
minuuttia ja/ tai rasittavaa liikkkumista 1 tunti 15 minuuttia seka lihaskuntoharjoittelua vahintdan

kaksi kertaa.

Tyoskentelykeskuksien nakdkulmasta viikoittaisen liikkumisen suosituksiin kestavyysliikunnan
seka lihaskuntoharjoittelun osalta yltaneisiin tyontekijoihin prosentuaalisesti suurin joukko oli ve-
siliikennelaitoksella 100%, toisaalta vain kaksi vastaaja ilmoitti tyoskentelevansa vesiliikennelai-
toksella. Vastaavasti pienin joukko oli elinkeino- ja infrastruktuurikeskuksella 4%, vastaajia tasta

joukosta oli yhteensa 22 henkilda. Sivistys- ja hyvinvointikeskuksen 105 vastaajasta 20,9%, kau-
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punginkansliakeskuksen 25 vastaajasta 20% seka perusturvakeskuksen 67 vastaajasta 14,9% liik-
kui viikoittaisen liikkumisen suositusten mukaisesti kestavyysliikkunnan seka lihaskuntoharjoitte-

lun osalta.

8.2  Loviisan kaupungin tyontekijan liikkkumisen laatu

Kyselyyn vastanneista Loviisan kaupungin tyontekijoistda 202 henkil6a (91,4%) ilmoitti harrasta-
neensa liikkuntaa vapaa-ajalla vuoden 2020 aikana. Kyselyyn vastanneista naisista 90,1% ja mie-
hista jokainen ilmoitti harrastaneensa liikuntaa viimevuoden aikana. Vastaavasti ilmoitti ettei har-
rastanut liikkuntaa vuoden 2020 aikana. Kyselyyn vastanneista nuorista 20-29-vuotiaista 88,8%
ilmoitti harrastaneensa liikuntaa viime vuoden aikana (kuvio 7). Aikuisista vapaa-ajan liikuntaa
vastaavasti harrasti 30-39-vuotiaista 82,9%, 40-49-vuotiaista 95,5%, 50-59-vuotiaista 92,8%
sekda 60—-69-vuotiaista 91,6%. Kuvioon 7 on esitelty liikuntaa harrastavien Loviisan kaupungin

tyontekijoiden prosentuaalinen osuus ikaryhmittain kokonaisvastaajista.

B Prosenttimadra

o
%

(IR

8

X
T e |
xR

0% 0%

15-19-  20-29- 30-39- 40-49- 50-59- 60-69- 70-79-
vuotiaat vuotiaat vuotiaat vuotiaat vuotiaat vuotiaat vuotiaat

Kuvio 7. Loviisan kaupungin tyontekijoiden liikkkuminen.
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Kyselylomakkeeseen oli listattuna Kunto liikuntaliiton (2010) aikuisten suosimat lajit, joissa har-
rastajamaara oli yli 3000 liikkujaa (liite 3). Kyselyssa vastaaja pystyi rastittamaan useamman vaih-
toehdon, mikali oli harrastanut useampaa lajia vuonna 2020. Vastaajia kysymykseen tuli yhteensa

202 ja vastauksia tuli 1168 kappaletta.

Suosituimmiksi liikuntamuodoksi muodostui kdvelylenkkeily 174:lla vastaajalla (86,1%) seka hyo-
tyliilkunta 168:lla vastaajalla (83,2%). Muita suosittuja liikuntalajeja vastanneiden kesken olivat
hiihto (40,6%), jooga (23,8%), juoksulenkkeily (32,7%), kuntosaliharjoittelu (27,7%), pyoraily
(55,4%), sauvakavely (28,2%) seka uinti (30,7%). Kaikki liikuntalajit seka vastaajamaarat esiteltyna

liitteessa 4.

Kunto liikuntaliiton (2010) aikuisten suosimia lajeja, joissa harrastajamaara oli yli 3000 liikkujaa
(liite 1.) oli hyodynnetty kartoittamaan Loviisan kaupungin tyontekijoiden mielenkiintoa eri lajeja
kohtaan. Kiinnostavimmaksi liikuntalajiksi kyselyyn vastanneiden kesken muodostui 72:lla vastaa-
jalla (34,3%) tanssi. Muita kiinnostavia liikuntalajeja olivat hiihto (25,2%), hyotyliikunta (29,5%),
jooga (33,8%), kuntosaliharjoittelu (30,0%), kavelylenkkeily (33,8%), melonta (31,0%), pyoraily

(31,4%) seka ratsastus (22,4%). Kaikki liikuntalajit seka vastaajamaarat esiteltyna liitteessa 5.

Loviisan kaupungin tyontekijan tyomatkaliikunnan kartoittamiseksi hyédynnettiin kyselyssa Li-
kert-asteikkoa, jossa vastaaja pystyi valitsemaan viidesta vaihtoehdosta itsedan parhaiten kuvaa-
van. Vastaajia kuuluuko tydmatkaasi kavelya tai pyorailya- kysymykseen tuli yhteensa 221 joista
109 (49,3%) ilmoitti olevansa tdysin eri mielta. Vastaajista 22 (10,0%) ilmoitti olevansa jokseenkin
eri mieltd sekd 9 (4,1%) ilmoitti olevansa ei samaa eika eri mieltd. Jokseenkin samaa mielta ilmoitti

olevan 35 (15,8%) seka tdysin samaa mielta 46 (20,8%) vastaajaa.

Kyselyssa kartoitettiin myos paivittdiseen tydmatkaan kaytettya aikaa, joka kuljettiin kavellen tai
pyoraillen. Kysymykseen vastasi 110 kaupungin tyontekijaa ja suosituin tydmatkaan kaytetty aika
41:113 vastaajalla (37,3%) oli 15—30 minuuttia paivassa (kuvio 8). Vastaajista 37 (33,6%) kaytti alle
15 minuuttia seka 14 vastaajaa (12,7%) kaytti 30-45 minuuttia paivittdiseen tydmatkaan kavellen
tai pyoralld. Kuusi vastaajaa (5,5%) kaytti 45—60 minuuttia sekd 12 vastaajaa (10,9%) kaytti yli
tunnin paivittdiseen tydomatkaan. Kuvioon 8 on esitelty Loviisan kaupungin tyontekijan paivittai-

seen tydmatkaan kavellen tai pyoraillen kdytetty aika ja vastausmaara.
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Kuvio 8. Loviisan kaupungin tyontekijan tydmatkaliikuntaan kaytetty aika.

Kyselyyn vastanneista 192 naisesta 66 (34,3%) ilmoitti harrastavansa paivittdin tydmatkaliikuntaa
kavellen tai pyorailen vahintddan 30 minuuttia paivassa, kyseinen luku oli vastaavasti miehilla
41,3%. Suosituin kaytetty aika tydmatkaliikuntaan miehilla oli alle 15 minuuttia (37,5%) seka 15—
30 minuuttia (37,5%). Naisilla vastaavasti suosituin kaytetty aika oli 15-30 minuuttia (37,2%) ja

toiseksi suosituin alle 15 minuuttia (33%).

8.3  Syita Loviisan kaupungin tyontekijan liikkumattomuudelle

Suurimmaksi syyksi liikunnan harrastamattomuudelle koettiin vapaa-ajan puute 76:1la vastaajalla
(58,0%) (kuvio 9). Toinen suuri tekija liikkumattomuudelle oli liikkkujan oma motivaatio 59:113 vas-
taajalla (45,0%). Muita liikkkumattomuuden tekijoita olivat raskas tyo (26,0%), terveydelliset seikat
(22,9%), harrastuskaverin puuttuminen (21,4%), pitkat valimatkat (20,6%) seka taloudelliset syyt
(16,8%). Vahiten liikkumattomuutta synnytti huonoksi koettu kunto (14,5%), sopivan liikunta-
muodon léytaminen (11,5%) seka ystavapiiri (2,3%). Kuviossa 9 on esiteltyna Loviisan kaupungin
tyontekijan liikkkumattomuuden syitd, muu, mika? -kohdan avoimet vastaukset l0ytyvat liitteesta

6.
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Kuvio 9. Loviisan kaupungin tydntekijan liikkkumattomuuden syita

Kyselyssa kartoitettiin myos Loviisan kaupungin tyontekijoiden liikuntamotivaatiota. Avoimeen
kysymykseen asioista, jotka motivoivat liikkumaan vastasi yhteensa 202 henkiléa. Motivoivim-
maksi arvoiksi harrastaa liikuntaa nousi liikunnan tuomat terveyshyddyt, oman hyvinvoinnin pa-
raneminen, lilkkunnan jalkeinen hyva olo seka luonnossa lilkkkuminen. Avoimet vastaukset esitelty

liitteessa 7.

Avoimella kysymyksella kartoitettiin myos asioita, jotka voisivat motivoida liikkkumaan enemman.
Kysymykseen vastasi 84 henkil6a, ja kyselystd nousi esille paremmat kuntoilumahdollisuudet,
tyon vaikuttaminen liikunnan harrastamiseen seka seuran puuttuminen. Parempien kuntoilu-
mahdollisuuksien puolesta toivottiin uimahallia seka liikuntatarjontaa maaseudulla. Tyon puo-
lesta toivottiin etta tyoaikaa saisi kayttaa liikkumiseen seka tyoajat olisivat saannolliset, jotta liik-
kumista olisi helpompi suunnitella. Seuran puolesta toivottiin erilaisia harrasteryhmia, lenkkika-

veria seka matalan kynnyksen mahdollisuutta kokeilla uusia lajeja.
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9 Pohdinta

Tassa luvussa kasittelen ensiksi kyselysta tuloksia sekad niiden suhdetta aikaisemmissa tutkimuk-
sissa saatuihin tuloksiin. Taman jalkeen tarkastelen eri tydskentelykeskuksia yksilollisesti pohtien
tekijoita, joilla viikoittaista fyysista aktiivisuutta saisi nostettua. Kasittelen tutkimuksen luotetta-
vuutta seka eettisid nakokohtia. Lopuksi pohdin oman ammattitaitoni kehittymista seka jatkotut-

kimusaiheita.

9.1 Tulokset

Opinnaytetyon tavoitteena oli kerata tietoa Loviisan kaupungin tyontekijoiden viikoittaisesta ak-
tiivisuudesta Loviisan kulttuuri- ja vapaa-aikapalveluille. Kyselysta tuli myos ilmi, kaupungin tyon-

tekija laatu seka kaupungin tyontekijan mahdollisia syita liikkkumattomuudelle.

Tutkimuksen hypoteesina toimi Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2017) tutkimus liikunnan
harrastaminen Suomessa. Vuonna 2017 miehistd 39 % ja naisista 34 % saavutti viikoittaisen lii-
kuntasuosituksen, joka sisaltaa seka kestavyysliikunnan etta lihaskuntoa kehittavan tai yllapita-
van liikkunnan. Noin puolet miehista ja naisista liikkui kestavyysliikuntasuositusten mukaisesti, li-
haskunto ja liikehallinta osuuden jaddessa vihemmalle. (THL 2019.) Loviisan kaupungin tydnteki-
jOista miehistd 31% ja naisista 16,1% saavutti viikoittaisen liikuntasuosituksen kestavyysliikunnan

seka lihaskuntoharjoittelun osalta.

Loviisan kaupungin tyontekijoista yhteensd 100 henkilda (45,2%) saavutti UKK-instituutin 2021
viikoittaisen liikkumisen suosituksen kestavyysliikunnan osalta. Vastanneista miehia oli 51,7% ja
naisia 44,2%. Kaupungin tyontekijoistd myos 56 henkil6a (25,3%) saavutti UKK-instituutin 2021
viikoittaisen liikkumisen suosituksen lihaskunnon osalta, miehia vastanneista oli 31% ja naisia
27%. Tilastosta voidaan paatelld, etta jokainen viikoittaisen suosituksen mukaisesti lihaskunnon
osalta likkkunut mies, ylsi myos viikoittaisiin kestavyysliikunnan suosituksiin. Naisten osalta liikun-
nan viikoittainen yhdistaminen oli hankalampaa, maaran tippuessa 16,1% ottaessa viikoittaisen

kestavyys- seka lihaskuntoliikunnan maaran tarkasteluun.

Tyoskentelykeskuksien nakdkulmasta viikoittaisen liikkkumisen suosituksiin kestavyysliikunnan
seka lihaskuntoharjoittelun osalta yltaneisiin tyontekijoihin prosentuaalisesti suurin joukko oli ve-

siliikennelaitoksella 100% ja pienin joukko oli elinkeino- ja infrastruktuurikeskuksella 4%. Muiden
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tyoskentelykeskuksien henkildstosta sivistys- ja hyvinvointikeskuksesta 20,9%, kaupunginkanslia-
keskuksesta 20% seka perusturvakeskuksesta 14,9% henkil6stosta liikkui viikoittaisen liilkkumisen
suositusten mukaisesti kestavyysliikunnan seka lihaskuntoharjoittelun osalta. Vain kaksi vastaaja
ilmoitti tyoskentelevansa vesiliikennelaitoksella tietoteknisena tai teknisena tyontekijana, joten
tulosta ei voi pitda yleistavana. Elinkeino- ja infrastruktuurikeskuksen vahaista liikkkumista voi se-
littda istumatyolld, noin puolien (47,6%) vastaajista ilmoittaen tyoskennellessa teknisena erityis-

tyontekijana tai asiantuntijana.

Kyselyyn vastanneista 202 henkilda (91,4%) ilmoitti harrastaneensa liikuntaa vapaa-ajalla vuoden
2020 aikana. Suosituimmat lilkkuntamuodot olivat kavelylenkkeily, hyotyliikunta, hiihto, jooga,
juoksulenkkeily, kuntosaliharjoittelu, pyoraily, sauvakavely ja uinti. Tasta voidaan paatella, etta

omatoiminen liikunta on suosituin liikkumistapa ja suosituin paikka harrastaa liikuntaa on luonto.

Omatoimista liikuntaa on helppo harrastaa. Se ei vaadi sitoutumista kellonaikaan vaan harrastaja
saa suunnitella itse liikuntansa. Omatoimisessa liikunnassa suorituspaineet ovat vahaisemmat,
silla vertailua kanssa liikkujiin ei ole. Nama tekijat voivat selittdada omatoimisen liikuntamuodon

suosiota.

Luonnossa liikkkuminen nahtiin myos yhtena motivoivana tekijana lilkkuntaa kohtaan. Eri lajien mie-
lenkiintoa kartoittaessa nousi esiin tanssi, melonta ja ratsastus. Naita lajeja kohtaan osoitettiin
paljon mielenkiintoa: Tanssi (34,3%), melonta (31,0%) seka ratsastus (22,4%), mutta suhteessa

lajeja harrastettiin melko vahan.

Loviisan kaupungin tyontekijoista naisista 34,3% seka miehista 41,3% ilmoitti harrastavansa pai-
vittdin tyomatkaliikuntaa kavellen tai pyorailen vahintaan 30 minuuttia paivassa. Luku on huo-
mattavasti suurempi kuin Borodulin & Jousilahden (2012) raportissa, jossa naisista 18,4% ja mie-
hista 12% raportoi paivittdista tydmatkaliikuntaa vahintdan 30 minuuttia. Loviisan kaupungin
tyontekijan tyomatkaliikunnan maaraa pystyy selittdmaan vapaa-ajan puutteella seka pitkilla va-
limatkoilla, joka nahtiin yhtena liikkumattomuuden syina. Muiksi liikkumattomuuden syiksi koet-
tiin my0s raskas tyo seka terveydelliset seikat. Tyon vaikuttaminen lilkkunnan harrastamiseen, tyo-
ajan kayttamista liikkumiseen seka liikuntatarjonta maaseudulla koettiin asioiksi, jotka motivoisi-

vat liikkunnan harrastamiseen.
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9.2 Johtopaatokset

Opinnaytetyon tavoite oli saada tietoa vahan liikkuvien tyoskentelykeskuksien liikuntakayttayty-
misestd, jotta heidan toiveitaan pystytdaan kuuntelemaan ja tarjoamaan heille tyohyvinvointia tu-
kevaa liikuntaa. Viikoittaisen liikkumisen suosituksiin kestavyysliikunnan seka lihaskuntoharjoit-
telun osalta yltaneisiin tyontekijoihin prosentuaalisesti suurin joukko oli vesiliikennelaitoksella
100%, mutta vesiliikennelaitokseen en tarkemmin perehdy, silla vastaajia oli vain kaksi henkil6a.
Pienin joukko oli elinkeino- ja infrastruktuurikeskuksella 4%. Muiden keskuksien henkildstosta si-
vistys- ja hyvinvointikeskuksesta 20,9%, kaupunginkansliakeskuksesta 20% seka perusturvakes-

kuksesta 14,9%.

Elinkeino- ja infrastruktuurikeskuksen tyontekijoista 86,4% ilmoitti, ettd harrastaa kerran viikossa
tai ei harrasta ollenkaan viikoittaista lihaskuntoharjoittelua, joka on alle suositusmaaran. Silti nel-
jasosa keskuksen tyotekijoista ilmoitti ettd kuntosaliharjoittelu olisi kiinnostava liikkumismuoto.
Mielenkiintoa lihaskuntoharjoittelua kohtaan on, joten ohjatulla kuntosaliharjoittelulla pystyisi
nostamaan viikoittaisen fyysisen aktiivisuuden tasoa UKK-instituutin (2021) suositusten tasolla.
Keskuksen tyontekijoista kuitenkin melkein puolet saavutti kuitenkin kestavyysliikunnan osalta

viikoittaisen suosituksen.

Elinkeino- ja infrastruktuurikeskuksen tyontekijoiden suurimmaksi liikkumattomuuden syyksi
suurin osa koki vapaa-ajan puutteen, noin puolet vastaajista kokivat myos raskaan tyon liikkumat-
tomuuden syyksi. Tdma nakyi myos asioista, jotka voisivat motivoida keskuksen henkilokuntaa
liikkkumaan. Avoimissa kysymyksissa, jotka voisivat motivoida liikkumaan vastauksiksi tuli liikku-
minen osittain tydajalla, tyopaikan peseytymistilojen parantaminen, leikkimieliset kisat tyopai-
kalla ja lilkkunnalle ajan varaaminen heti tyon jalkeen. Liikkkumattomuuden ehkaisyyn tydajalla on
olemassa monia eri tapoja ja hyva yhteisollisyys tukee hyvinvoinnin edistamista. Vaihtoehtona
istumatyoskentelylla toimii hyvin esimerkiksi kavelypalaveri metsadssa tai seisomatyon mahdollis-
tava saddettdva tyopoyta. Liikunta tydajalla voi olla myds mahdollista, esimerkiksi jokainen aamu
aloitettaisiin 7 minuutin keppijumpalla tai kiky-sopimuksella lisddantyneen tydajan saisi kayttaa

lilkuntaan. (Maki & Viitala 2017.)

Perusturvakeskuksen tyontekijoista 89,6% ilmoitti harrastaneensa liikuntaa vapaa-ajalla vuoden
2020 aikana. Keskuksen tyontekijoista neljasosa ilmoitti harrastaneensa viikoittain lihaskuntohar-
joittelua suosituksen mukaisesti sekda melkein puolet ylsi kestavyysliikkunnan suositukseen. Suh-

teutettuna keskuksien vastaajamaadriin, perusturvakeskus naytti eniten mielenkiintoa eri liilkunta-
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lajeja kohtaan antamalla yhteensa 377 vastausta eri mielenkiintoa herattaviin liikuntalajeihin. Lii-
kuntalajeja, jotka herattivat mielenkiintoa, olivat joka kolmella vastaajista tanssi, kavelylenkkeily,

jooga, melonta, pyoraily ja ratsastus.

Perusturvakeskuksen tyontekijoiden suurimmaksi liikkkumattomuuden syyksi koettiin myos va-
paa-ajan puute. Muista liikkumattomuuden syiksi tyontekijoista noin puolet kokivat raskaan tyon
seka kolmasosa oman motivaation. Avoimissa kysymyksissa, jotka voisivat motivoida liikkkumaan
vastauksiksi tuli liikkuminen tydajalla, jolloin aikaa olisi resursoitu kuntoilulle, matalan kynnyksen
mahdollisuus kokeilla uusia lajeja, vapaa-ajan vahyys seka jos paasisi liikkumaan helposti heti t6i-
den jalkeen. Suomen Kuntaliikuntaliiton (2012) tutkimuksessa keskeisimmat hyodyt tyopaikkojen
liikuntaharrastuksien tukemisesta olivat tyokyvyn ja -vireen yllapitaminen seka henkiloston tyo-
hyvinvoinnin paraneminen. Paaasiallinen johtopaatos oli, ettd henkilostoliikunnan tukemisella
saavutetaan monia positiivisia vaikutuksia. Liikunnallisuus vaikuttaa myos positiivisesti tyonteki-
jan subjektiiviseen kuvaan omasta tyokyvysta. Kuntoliikkujien ja terveysliikkujien arvioit omasta

tyokyvystadn ovat paremmat kuin passiivisen elamantavan omaavilla. (Sirvio 2014.)

Sivistys- ja hyvinvointikeskuksen tyontekijdista noin joka kolmas ilmoitti harrastaneensa lihaskun-
toharjoittelua viikoittaisen suosituksen mukaisesti, ndista melkein kaikki olivat naisia. Keskuksen
miehista kolmasosa ilmoitti etta kuntosaliharjoittelu olisi kiinnostava liikkkumismuoto, joten ohja-
tulla kuntosaliharjoitelulla pysyisi vaikuttamaan miesten viikoittaisen lihaskuntoharjoittelun maa-
raan. Keskuksen tyontekijoista noin puolet saavutti kestavyyskunnon osalta viikoittaisen suosi-
tuksen. Keskuksesta 8,6% tyontekijoista kuitenkin vastasi ettei harrastanut lilkkuntaa vapaa-ajalla

vuoden 2020 aikana.

Sivistys- ja hyvinvointikeskuksen tyontekijoiden suurimmaksi liikkumattomuuden syyksi puolet
vastaajista kokivat my0Os vapaa-ajan puutteen. Tyontekijoistd hieman alle puolet kokivat oman
motivaation seka neljasosa koki harrastuskaverin puutteen. Liikunnan sosiaalisuus nakyy liikun-
nan hyodyissa yhteisollisyytena ja vuorovaikutuksena, yhteinen tekeminen ja yhteiset kokemuk-
set lisdavat hyvinvointia siitd saatavien sosiaalisten kokemusten kautta. Ystavat ja kaverit on to-
dettu myos tarkedksi tekijaksi liikkuntaharrastuksessa kuin liikuntaan innostamisessa. Suomessa
erityisesti kansalaisjarjestot ja liikuntaseurat edistavat sosiaalisuutta ja lilkuntaan sosiaalistu-
mista, toiminnan kautta yksilé pdasee rakentamaan esimerkiksi sosiaalista verkostoaan. (Ma-

tarma 2012.)

TyOpaikalla jarjestettava liikunta on helppo tapa harrastaa tutussa seurassa. Suomessa tyossa ole-

vasta vdestdsta noin 20—-30% osallistuu ainakin joskus tydpaikan jarjestamaan liikuntatoimintaan,
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palkkioiden ja palkintojen kdyttaminen on lisannyt ohjelmiin osallistumista jonkin verran. Suosi-
tuimpia tyopaikkaliikuntalajeja ovat kuntosaliharjoittelu, uinti, kdavelylenkkeily, hiihto ja lento-
pallo. Vertailtaessa eri tavoin organisoituneiden tydpaikkaliikuntaohjelmien vaikutuksia on ha-
vaittu, etta tyoyhteison liikuntatarpeiden analyysiin perustuvat ja henkil6kohtaista ohjausta sisal-
tavat ohjelmat ovat yllapitaneet liikuntaharrastusta kolmen vuoden seurantajaksolla paremmin

kuin pelkka liikuntapalveluiden tarjoaminen. (Svard 1999.)

Ty6paikkaliikunnan organisointitavat ovat erilaisia eri organisaatiossa. Liikunnan jarjestamisesta
vastaavat yleisimmin toimipaikan ylin johto, henkilkunnan urheiluseura tai -kerho ja henkil6sto-
hallinto. Joissain yrityksissa henkiloston lilkkuntaa hoitavat paatoimiset liikuntavastaavat, tai jokin
muu taho tyopaikkaliikunnan organisoijana. Liikuntamahdollisuuksia tyopaikoille ovat mm. ohja-
tut liilkuntaryhmat, liikuntapaivat ja kuntotestit. Monilla tydpaikoilla on myds omia liikuntatiloja

ja -valineita. (Svard 1999.)

Kaupungin kansliakeskuksen tyontekijoista 88% ilmoitti harrastaneensa liikuntaa vapaa-ajalla
vuoden 2020 aikana. Keskuksen tyontekijoista viidesosa ilmoitti, ettd harrastaa viikoittain lihas-
kuntoharjoittelua kaksi kertaa viikossa, mika yltdaa suosituksiin. Lihaskuntoharjoittelun suosituk-
siin yltaneista 40% oli miehia ja 60% naisia. Keskuksen tyontekijoista noin puolet saavutti kesta-
vyyskunnon osalta viikoittaisen suosituksen. Naista kestavyyskunnon viikoittaisen suosituksen
saavuttaneista kolmasosa liikkui yli reippaan (vahintdan 2 tuntia 30 minuuttia) seka rasittavan
(vahintaan tunti 15 minuuttia) molempien kestadvyysliikuntasuositusten mukaisesti. Suosituim-
miksi melkein kaikki vastaajat seka mielenkiintoa herattavimmiksi lilkkuntamuodoksi ilmeni kave-
lylenkkeily, muita mielenkiintoa herattavia liikkuntamuotoja olivat kolmasosa vastaajilla tanssi,

jooga seka hyotyliikunta.

Kaupungin kansliakeskuksen tydntekijoiden suurimmaksi liikkumattomuuden syyksi 63,6% vas-
taajista koki oman motivaation. Muiksi syiksi liikkkumattomuudelle koettiin noin puolella vastaa-
jista vapaa-ajan puute seka neljasosa vastaajista terveydelliset seikat. Kaupungin kansliakeskus
oli kyselyssa ialtaan vanhin keskus, vastaajista yli puolien olleen yli 50-vuotiaita. Terveys koetaan
idkkaiden henkildiden keskuudessa erittain tarkeadksi liilkkuntamotiiviksi seka yleisin liikunnallisuu-
den aktiivisuuden muoto on kavely (Hirvensalo 2002). Liikunnasta ikddntyneelldkin on paljon hyo-
tyja. Voimaharjoittelu ikaantyneilla on tehokkain harjoitusmuoto lihasmassan ja -voiman yllapita-
miseksi ja kasvamiseksi. Liikuntaharjoittelulla voidaan hidastaa osteoporoosin etenemista ja voi-
makastehoisella liikunnalla voidaan lisata jopa luuntiheytta. Kaatumisen ja murtumien ehkaisyyn
tahtaavan lilkkunnan paapaino on tasapainoa ja alaraajojen lihasvoimaa parantavassa harjoitte-

lussa. (Savela, Komulainen, Sipila & Standberg 2015.)



35

9.3  Tutkimuksen luotettavuus

Opinnaytetyon onnistumista maarittada myos tutkimuksen luotettavuus. Reliaabeli kvantitatiivi-
nen tutkimus antaa tarkkoja, ei sattumanvaraisia tuloksia. Tutkimuksesta saadut tulokset ovat
myos toistettavissa samanlaisessa tutkimuksessa samanlaisin tuloksin. Luotettavien tulosten saa-
miseksi on varmistettava etta otos on tarpeeksi suuri, otos on edustava seka tiedonkeruu, tulos-

ten syotto ja kasittely tehddan huolellisesti ja virheettomasti. (Heikkild 2014.)

Validius tarkoittaa sita, ettd mittari mittaa sitd mita sen on tarkoitus mitata. Sen tulee vastata sita
todellisuutta, jota tutkija kuvittelee tutkivansa. (Hirsijarvi ym 2009.) Validius voidaan jakaa kah-
teen osaan, sisaiseen ja ulkoiseen validiteettiin. Sisdinen validiteetti tarkoittaa tutkimuksen omaa

luotettavuutta esimerkiksi kasitteita, teoriaa ja otantaa. (Metsamuuronen 2006.)

Opinnaytetyotani ohjaavat kysymykset olivat tyon punainen lanka. Naihin kysymyksiin hain vas-
tauksia Loviisan kaupungin tyontekijoilta kyselylomakkeella. Tavoitteet pysyivat samoina koko
prosessin ajan ja kayttamani teoriatieto auttoi muodostamaan kaupungin tyontekijoille suunna-
tun kyselyn. Opinnadytetyoprosessissa tuli pieni katko tyoasioiden takia, mutta tyostovaiheeseen

oli helppo siirtya, kun pohjatyo oli hyvin tehty.

Tutkimuksen kohdejoukkona olivat Loviisan kaupungin tyontekijat, joita on yhteensa 1077 henki-
16a. Yhdeksi tutkimuksen haasteiksi osoittautui kohdejoukon tavoitettavuus ja tutkimusajan-
kohta. Tavoitettavuutta pyrittiin nostamaan mahdollisimman suureksi antamalla osanottajalle ti-
laisuus osallistua arvontaan. Tutkimuksen suunnitteluvaiheessa selvisi, etta suurin osa kaupungin
tyontekijoista olisi jaamassa kesalomalle kesdakuun alussa. Tuloksen luotettavuuden kannalta suu-
rimman osan taytyisi vastata kyselyyn. Mikali mahdollinen vastausprosentti olisi jaanyt pieneksi,
tulos ei olisi yhta luotettava. Mahdollisimman suuren otoksen saamiseksi kysely ajoittui touko-

kuun kahdelle viimeiselle viikolle.

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa kysymykset ovat tarkeimpia. Kysymykset ovat huolellisesti suun-
niteltuja seka niihin on keratty tutkimustietoa taustalle. Oikeita asioista mittaavat, yksiselitteiset
ja koko tutkimusongelman kattavat kysymykset lisadvat tutkimuksen luotettavuutta. Esitestauk-
sella pyritdan selvittdmaan kyselylomakkeen ymmarrettavyyttd, kysymysten jarjestysta seka loo-
gisuutta (Heikkila 2014.) Testauksen perusteella kyselylomaketta muokataan tarvittaessa varsi-
naista tutkimusta varten. Tutkimus esitestattiin vapaa-aika -sekd kulttuuripalvelun toimessa
kahta viikkoa ennen varsinaista tutkimusta. Esitestauksessa kavi ilmi, ettd vastaajan taytyi kysy-

myksissa 4, 5, 6, 7 ja 8 aktivoida merkki, vaikka vastaus olisikin nolla. Tama tieto otettiin huomioon
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ja kysymyksen lisattiin “Merkitse raahaamalla neliota haluamaasi kohtaan”. Esitestaus sujui muu-
ten hyvin, kyselyn sdaannot toimivat loogisesti sekd suomen- ja ruotsinkielinen versio toimivat hy-

vin yhteen.

Tutkimuksen reliaabelius tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta (Hirsijarvi ym 2009). Tassa
tutkimuksessa mittarina kaytettiin kyselylomaketta. Kyselylomakkeessa kaytetyt kasitteet pyrit-
tiin avaamaan mahdollisimman ymmarrettavasti sekd avoimien kysymysten vastaukset pyrittiin
pitdamaan mahdollisimman tiiviina. Maaraa mitattaessa vastausvaihtoehdot pyrittiin pitamaan
laajoina saaden mahdollisimman tarkan kuvan vastauksesta. Kunnan kaksikielisyyden vuoksi ky-
selysta oli saatavilla suomen- seka ruotsinkielinen versio. Kyselylomake antaa hyvan pohjan ja
rungon kunnan tyontekijoiden fyysisen aktiivisuuden, toiveiden seka liikkkumattomuuden syiden

selvittdmiseen.

Lahdekriittisyys on opinnadytetyodssa valttamatonta. Opiskelijan tulee valita taitavasti kayttamansa
|ahteet seka suhtautua niihin kriittisesti. Tiedonlahteen auktoriteettia, tunnettuutta, lahteen ikaa,
laatua ja uskottavuuden astetta on hyva arvioida. Oman alan kirjallisuus ja sen seuraaminen vii-
toittaa kdayttamaan ajanmukaisia lahteitd. On suotavaa kayttaa alkuperaisia julkaisuja, mikali se
on mahdollista. (Vilkka & Airaksinen 2003.) Tiedon kayttotarkoitus, luotettavuus, puolueetto-
muus ja ajantasaisuus ovat keskiossa tietoa arvioitaessa. Internet-ainestoa arvioitaessa sen auk-
toriteetti on riippuvainen tekijan tai tiedontuottajan oikeellisuudesta ja asiantuntijuudesta.

(Huamk 2019.)

Opinnaytetyota varten hain tietoa Kajaanin ammattikorkeakoulun seka Kotkan kaupungin kirjas-
toista. Perinteisen kirjallisuuden lisaksi etsin tietoa vapaasti verkossa olevista aineistoista, kuten
Google Scholarista sekda muista luotettavista aineistoista, kuten Valtion liikkuntaneuvoston, Tyo-
terveydenlaitos ja UKK-instituutin sivuilta. Verkkolahteita valitessa taytyi olla huolellinen. Niiden
arvioinnissa oli huomioitava luotettavuus, dokumentin saatavuus seka ajantasaisuus ja puolueet-
tomuus. (Oulun yliopisto 2021.) Lisaksi toimeksiantajani antoi minulle paljon tietoa Loviisan kau-

pungista ja siihen kuuluvista ammattialoista.

Pyrin kayttamaan mahdollisimman tuoreita lahteitd, mielelladn 2000-luvun aineistoja. Lahteita
arvioin niiden uskottavuuden, laadun, tunnettavuuden seka ajankohtaisuuden perusteella. Pyrin
etsimaan ensisijaisia lahteitd, jotta tieto pysyisi mahdollisimman muuttumattomana. Tydssani py-

rin etsimaan myos samasta aiheesta olevaa tietoa eri lahteista.
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9.4  Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksessa noudatettiin ja pyrittiin huomioimaan niin yksilda ja tieteenalaa koskevia eettisia
periaatteita kuin myds Loviisan kaupungin periaatteita ja sdannoksia. Ennen tutkimuksen toteu-
tusta keskusteltiin toimeksiantajan kanssa seka jarjesteltiin suunnitellut tutkimusolosuhteet. Kai-
kessa tutkimuksessa tulee noudattaa tutkimuseettisen neuvottelukunnan eettisia periaatteita,
jotka ovat tutkittavan itsemaaraamisoikeuden kunnioittaminen, vahingoittamisen valttaminen

seka yksityisyys ja tietosuoja (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2009).

ltsemadaraamisoikeutta tutkimuksessa noudatetaan antamalla henkil6lle mahdollisuus paattas,
osallistuuko tutkimukseen. Tutkimukseen osallistuneille tulee myds antaa tarvittava tieto tutki-
muksesta seka sen kulusta. Tutkimuksesta ilmoitettiin kaikille Loviisan kaupungin tyontekijoille

kuukautta ennen kyselyn avaamista kaupungin intra-sivustolla.

Tutkittavilla tulee korostaa tutkimuksen osallistumisen vapaaehtoisuutta ja heille on annettava
mahdollisuus keskeyttaa tutkimus niin halutessaan. Tutkittavilta on myds varmistettava, etta he
ovat ymmartaneet kerrotut asiat. Nain varmistetaan tutkimuksen osallistumisen vapaaehtoisuus.

Ennen tutkimusta ilmoitettiin tutkimuksen tarkoitus, tavoite seka tutkimustietojen kasittely.

Kyselyyn vastanneet pystyivat osallistumaan halutessaan arvontaan, jossa palkintona oli liikunta-
seteleitd. Arvontaan osallistuminen vaati osallistujan nimen, sahkdpostiosoitteen seka puhelin-
numeron. Arvontaan osallistuneiden henkil6tietojen kanssa toimittiin hyvien eettisten kaytantei-
den mukaan. Loviisan kaupungin kulttuuri- ja vapaa-aikatoimi arpoi sattumanvaraisesti viisi nu-
meroa arvontaan osallistujista, jotka voittivat liikuntasetelit. Arvonnan jalkeen henkil6tiedot tu-

hottiin.

9.5 Ammatillisen osaamisen kehittyminen

Opinnaytetyon oppimisprosessiin kuuluu oman tyon kokonaisuuden arviointi kriittisesti analysoi-
den. Arvioinnin kohteena on tyon idean mukaan lukien sen aihe, ongelman tai idean kuvailu,
tyolle asetetut tavoitteet teoreettinen viitekehys, tietoperusta ja kohderyhma. Tutkimukselliseksi
tyoksi nimetaan tietojen kerdaamista, tilastollisia esityksia, haastatteluaineiston kuvauksia seka
tutkimusmenetelmien kayttda. Tutkimustyo voidaan maaritellda uuden tiedon tuottamiseksi so-

vittujen toimintatapojen seka -sddntojen ohjaamina. (Salonen 2013.)
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Tyoskentelyprosessin tulee olla ammatillista asiantuntijuutta kehittavaa, kontekstisidonnaista,
jatkuvaa kehittymista ja tydelaman kehittamista tukevaa, reflektoivaa, yhteisollista seka perustua
aiempaan tietoon ja sisaltérakenteeseen. Arvioinnin paamaarana on Kajaanin ammattikorkea-
koulusta valmistunut ammatillisesti osaava seka asiantuntijuuden sisaistanyt tulevaisuuden tyon-
tekija. Opinndytetyo kehittaa tyoelamaa seka toimeksiantajan tyoyhteisoa seka opinnaytetyon

tulokset ovat jatkossa hyddynnettavia. (Kajaanin ammattikorkeakoulu n.d.)

Ammattikorkeakoulut ovat yhteisesti maaritelleet osaamistavoitteita eli kompetensseja, joita
opiskelijoiden tulisi valmistuttuaan osata. Niitd ovat oppimisen taidot, eettinen osaaminen, ty6-
yhteisbosaaminen, innovaatio-osaaminen ja kansainvalistyminen. Eri koulutusohjelmien yhteiset
osaamistavoitteet ovat yhteisia mutta ammateista ja tyotehtavista johtuen niiden erityispiirteet
seka merkityksellisyys voivat vaihdella. Yhteisten kompetenssien lisaksi ovat koulutuskohtaiset
kompetenssit. Liikunnan ja vapaa-ajan koulutuksessa liikunnan ammattikorkeakoulututkinnon
kompetensseja ovat lilkuntaosaaminen, ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaaminen, peda-
goginen ja liikkuntadidaktinen osaaminen seka liikunta yhteiskunta-, johtamis- ja yrittajaosaami-

nen. (Kajaanin ammattikorkeakoulu n.d.)

Opinnaytetyoni eteni monivaiheisen prosessin kautta. Opinnaytetydssani toimin itse, mutta sain
ideoita ja apua ohjaavalta opettajaltani. Ohjaavan opettajan kanssa viestimme sahkopostitse seka
pidimme Teams-palavereita. Saamani tuki ja erilaiset nakdkulmat auttoivat minua tyon selkey-
dessa sekd tydon punaisen langan I6ytamisessa. Keskustelujemme pohjalta minun oli selkedmpi

etsia teoriatietoa sekd hahmottaa kokonaisuutta.

Opinnaytetyoni auttoi syventymaan erityisesti ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaan. Proses-
sin aikana paransin asiantuntijuuttani aikuisten liikunnasta seka liikuntakayttaytymiseen vaikut-
tavista tekijoista. Sain tietoa monenlaisista tekijoista aikuisten liikuntaharrastusten, lilkkuntamoti-
vaation ja lilkkkumattomuuden taustalla seka niiden yhteisvaikutuksesta. Ndiden asioiden pohjalta
pystyn paremmin tukemaan liikkumista eri elamantilanteissa seka tukemaan paremmin liikunnal-

lisuutta seka hyvinvointia.

Toinen liikkunnan ja vapaa-ajan koulutuksen tavoite on yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdmisosaami-
nen. Opinndytetyoni kautta paasin syventymaan kunnallisiin palveluihin, organisaatiorakentee-
seen ja kunnan osaan lilkkunnan edistamisessa. Perehdyin myds eri liikunnantarjoajiin Loviisan alu-
eelta. Taman myoéta ymmarran paremmin liikkunnan ja liikuntapalveluiden rakentumista yhteis-

kunnassa.
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Vahvuutenani opinndytetydssa oli kiinnostuminen aiheesta. Teoriataustaan perehtyessa 16ysin
paljon uutta tietoa liikuntakayttaytymisesta, mika sai kiinnostumaan ja tarkastelemaan aihetta
uusista nakokulmista. Motivaatiota loi myds paikkakunnan tuntemus seka omat kokemukset paik-
kakunnan liikuntatarjonnasta. Tasta kehittyi kiinnostus kartoittaa viikoittaista fyysista aktiivi-

suutta seka tarjota mahdollisuus kaupungin tyontekijoille saada danensa kuuluviin.

Opinnaytetyoprosessini aikana omat tyoskentelytaitoni kehittyivat. Uhkana tyon alkuvaiheessa
oli liiallinen kriittisyys omalle tekstille. Yksin ty6ta tehdessa takertui alussa pieniin asioihin ja jai
pyoriman paikoilleen. Hankaluutena oli oleellisen kokonaiskuvan hahmottaminen lukijaa ajatel-
len. Pitkdaan kirjoittaessa sokeutuu helposti omalle tekstille ja ei huomaa enda tekstissa olevien
pienia virheita. Jokainen prosessin vaihe vaati hieman erilaista otetta tyoskentelyyn, tama kehitti

minua monipuolisemmaksi tyoskentelijaksi.

Haastetta opinnadytetyOprosessiin loi erityisesti tdiden, muiden opiskeluiden ja vapaa-ajan sovit-
taminen seka tasapainottaminen. Opinndytetyoprosessin eteneminen ja hyvan lopputuloksen
tuottamiseen tarvitaan tilaa ja aikaa ajatteluun, arjen keskella oli haastavaa l0ytaa tarpeeksi aikaa
uppoutuakseen prosessiin. Itsellani on vield kehitettavaa aikatauluttamisessa mutta opinnayte-

tyoprosessi oli kuitenkin opettavaa, antoisaa seka vaativaa.

9.6 Jatkotutkimusaiheet

Jatkotutkimusaiheina voisi selvittaa tarkemmin koko Loviisan alueen liikunnallisuutta, tdman tut-
kimuksen kohderyhmana olivat aikuiset. Liikunnan harrastaminen vapaa-ajalla oli vahaisinta
nuorten aikuisten keskuudessa, mielenkiintoista olisi selvittda miten liikunnallisuus ilmenee las-

ten seka nuorten parissa seka heidan suhdettaan liikuntaan.

Kaupungin tyontekijoiden liikunnallisuutta ja toiveita on hyva selvittda aika ajoin. Jatkotutkimus-
aiheena voisi selvittdaa ovatko nykyiset toiveet lajien osalta toteutuneet ja mikali ovat, miten se
on vaikuttanut liikunnallisuuteen. My0s asioita, jotka ovat yhteydessa liikkkumattomuuteen seka
voisivat motivoida Loviisan kaupungin tyontekijaa liikkkumaan olisi hyva reagoida ja verrata miten

se on vaikuttanut viikoittaiseen fyysiseen aktiivisuuteen.
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Liite 1. Saatekirje suomeksi

Hei Loviisan kaupungin tyéntekiji! Olen tekemdssd opinndytetyétd kaupungin tyéntekijéiden fyysisen
aktiivisuuden kartoituksesta ja kehityssuunnitelmaa, joka tukee véhdn liikkuvia aloja kohdistaen heille
liikuntapalveluita.  Liikunta  parantaa  tyékykyd sekd on  yhteydessd  vdhdisempind
sairaudenhoitokuluina ja parantuneena tuottavuutena. Toivoisin teiddn osallistuvan kyselyyn, jotta
saisin  tutkittua tietoa viikoittaisesta  fyysisestd  aktiivisuudesta Loviisan  kaupungin
tyontekijéilld. Vastaamalla kyselyyn annat suostumuksen tutkimukseen osallistumiseen.

Kyselyyn avautuu 3.5 ja sulkeutuu 17.5 sekd siihen on mahdollista vastata suomeksi ja ruotsiksi. Pyrin
minimoimaan henkilétietojen kdyton ja julkaisen tutkimustulokset syksylld tdysin anonyymisti.
Vastattuasi kyselyyn voit osallistua lilkuntaseteleiden arvontaan. Osallistuaksesi arvontaan, tulee
sinun jdttdd sdhkdpostiosoitteesi ja puhelinnumerosi kyselyn lopuksi. Huomaathan, ettd tdlléin jaat
yhteistietosi. Suoritettuani arvonnan ja ilmoitettuani voittajille, jidttémdnne yhteistiedot tuhotaan.

Kiittden, Samuli Hynninen liikkunnanohjaaja Kajaanin ammattikorkeakoulu & Loviisan kaupungin
kulttuuri- ja vapaa-aikapalvelut.
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Liite 2. Saatekirje ruotsiksi

Hej, Lovisa stads personal! Jag gér mitt slutarbete om personalens fysiska aktivitet, som en
kartldggning och en utvecklingsplan. Genom planen kan vi rikta motion till de enheter som ror sig
[ysiskt for lite. Motion férbdttrar arbtesférmdgan samt dr i relation till Idgre sjukvdrdskostnader och
hégre effektivitet. Jag énskar du deltar i undersékningen, sd jag fér material att forska i hur fysikst
aktiva pd veckonivd Lovisa stads personal dr. Genom att svara pd forfragan ger du tillstdnd att delta |

undersdkningen.

Férfragan finns pd bdde svenska och finska, den dppnar 3.5 och stdngs 17.5. Vi férsoker minimera
anvédndningen av personuppgifter och ndr forskningsresultaten publiceras sker det helt anonymt. D&
du svarat pd férfrdgan kan du delta i utlottningen av Smartumsedlar. Fér detta behéverdu i sista
[frdgan skriva dina kontaktuppgifter, e-postadress samt telefon nummer. Lidgg mdrke till att du dg
delar dina kontaktuppgifter. Efter att jag utfért lottdragningen, och meddelat vinnarna férstér jag

alla kontaktuppgifter.

Samuli Hynninen idrottsinstruktér Kajana yrkeshégskola & Lovisa stads kultur- och fritidstjdnster

tackar
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Liite 3. Aikuisten suosimat lajit, joissa yli 3000 harrastajaa (Kunto liikuntaliitto 2010)

Kunto

LITKUNTALIITTO

Taulukko 15. Lajien harrastajamaaria 19-65 -vuotiaiden keskuudessa. Lajit, joissa tutkimuksen mu-
kaan yli 3.000 harrastajaa.

1994 1997-98 2001-02 2005-06 2009-10
Kavelylenkkeily 2.000.000 | 2.160.000 | 1.990.000 | 1.840.000 | 1.790.000
Pyoraily 660.000 | 1.000.000 922.000 828.000 845.000
Kuntosaliharjoittelu 377.000 341.000 359.000 524.000 713.000
Hiihto 660.000 724.000 732.000 747.000 663.000
Juoksulenkkeily 445.000 477.000 356.000 496.000 639.000
Uinti 510.000 573.000 520.000 578.000 575.000
Voimistelu (sis. aerobic) 354.000 380.000 432.000 483.000 532.000
Sauvakéavely - --- 300.000 444.000 454.000
Salibandy 94.000 148.000 175.000 223.000 210.000
Sulkapallo 174.000 171.000 127.000 142.000 151.000
Laskettelu 193.000 172.000 150.000 143.000 141.000
Jalkapallo 105.000 103.000 117.000 160.000 140.000
Rullaluistelu - 33.000 150.000 156.000 131.000
Tanssi 40.000 53.000 67.000 83.000 114.000
Golf 35.000 52.000 60.000 81.000 100.000
Jaakiekko 65.000 71.000 77.000 90.000 99.000
Luistelu 67.000 59.000 60.000 56.000 88.000
Ratsastus 22.000 34.000 49.000 64.000 81.000
Lentopallo 153.000 126.000 104.000 103.000 83.000
Tennis 107.000 93.000 78.000 76.000 80.000
Jooga - - - - 62.000
Suunnistus 40.000 36.000 45.000 42.000 35.000
Soutu 26.000 42.000 34.000 39.000 30.000
Lumilautailu - 8.000 17.500 29.000 30.000
Keilailu 24.000 25.000 22.000 24.000 28.000
Melonta 9.500 13.000 18.500 22.000 26.000
Nyrkkeily 12.000 * 10.000 12.500 18.000 23.000
Pesépallo 20.000 14.000 14.500 16.500 23.000
Koripallo 28.000 32.000 21.000 26.000 21.000
Moottoripyoraily 13.700 * 5.000 13.500 9.500 21.000
Kaukalopallo 64.000 55.000 47.000 47.000 19.500
Ammunta 20.000 17.000 16.000 13.000 16.500
Squash 75.000 51.000 28.000 25.000 14.500
Autourheilu 9.000 9.000 9.500 11.000 14.500
Kiipeily 1.500 2.500 4.500 6.000 13.000
Potkunyrkkeily - 4.000 4.000 8.500 12.500
Sukellus 7.500 12.500 10.500 13.500 12.000
Painonnosto 21.000 21.000 24.000 13.500 11.500
Yleisurheilu 14.000 14.000 10.500 11.000 11.500
Purjehdus 11.000 17.000 12.500 16.500 11.000
Voimanosto 5.000 8.000 4.500 8.500 9.000
Moottorikelkkailu - 10.000 9.500 11.000 7.500
Karate 10.500 9.000 6.000 7.000 6.500
Taitoluistelu 5.000 8.000 alle 3.000 5.000 6.500
Agility - - - - 6.000
Poytatennis 11.000 8.000 6.000 8.500 5.500
Judo 5.500 3.000 6.000 5.500 5.000
Taekwondo 6.000 4.500 alle 3.000 3.500 5.000
Paini alle 3.000 alle 3.000 alle 3.000 3.000 5.000
Futsal - - -- - 4.000
Kehonrakennus 41.000 18.000 6.000 6.000 3.500
Jousiammunta alle 3.000 3.000 alle 3.000 alle 3.000 3.500
Rullalautailu - 3.500 9.500 11.500 3.000
limailu alle 3.000 3.500 3.000 3.500 3.000
Biljardi 4.500 5.000 4.000 3.000 3.000
Amer. jalkapallo alle 3.000 alle 3.000 alle 3.000 alle 3.000 3.000

* nyrkkeily ja potkunyrkkeily yhdessa; moottoripyéréily ja -kelkkailu yhdessa

Liikuntatutkimus 2009-2010 - Aikuisliikunta ﬂ
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Liite 4. Loviisan kaupungin tydntekijéiden harrastamat liikuntalajit vuonna 2020

Agility

Amerikkalainen jalkapallo

Ammunta
Autourheilu
Biljardi

Futsal

Golf

Hiihto
Hyétyliikunta
limailu
Jalkapallo
Jooga
Jousiammunta
Judo
Juoksulenkkeily
Jaakiekko
Karate
Kaukalopallo
Kehonrakennus
Keilaus

Kiipeily
Koripallo
Kuntosaliharjoittelu
Kavelylenkkeily
Laskettelu
Lentopallo
Luistelu
Lumilautailu

Melonta

n

82
168

48

o

66

W W A W W o M

56

174

18

23

25

Prosentti

2,5%
0,0%
4,0%
0,5%
3,0%
0,5%
4,0%
40,6%
83,2%
0,0%
3,5%
23,8%
0,0%
0,0%
32,7%
2,0%
0,0%
1,5%
1,5%
2,0%
1,5%
1,5%
27,7%
86,1%
8,9%
1,0%
11,4%
2,0%
12,4%

Moottorikelkkailu
Moottoripyoraily
Nyrkkeily

Paini
Painonnosto
Pesapallo
Potkunyrkkeily
Purjehdus
Pyoraily
Poytatennis
Ratsastus
Rullalautailu
Rullaluistelu
Salibandy
Sauvakavely
Soutu

Squash
Sukellus
Sulkapallo
Suunnistus
Taekwondo
Taitoluistelu
Tanssi

Tennis

Uinti
Voimannosto
Voimistelu
Yleisurheilu

Muu, mika?

W N W ©O© o o » O

-
=
w N

1"

33

62

30

38

3,0%
2,0%
3,0%
0,0%
4,5%
1,5%
1,0%
1,5%
55,4%
1,5%
5,4%
0,0%
1,5%
6,9%
28,2%
7,4%
1,0%
0,5%
5,4%
3,5%
0,5%
0,0%
16,3%
2,5%
30,7%
2,0%
14,9%
2,0%
18,8%

Vastausvaihtoehdot

, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?
, mika?

Teksti

Pilates

skogsarbete

Padel

Trappjumppa

Kuntonyrkkeily

Qigong

polkujuoksu, vastuskuminauha "kotisali"
Frisbeegolf

vesijumppa

Jumppa

padel, kahvakuulaa, zumbaa
Crikeltraning

Geokatksily

Pilates

Pilates

Crossfit

hula-hula vanteen py®ritys ja jumppa
cirkeltréning

Raviurheilu

Vesijumppa

Kettiebell

Aerobic ja lihaskuntotreenit kotona (DVD:n avulla)
Kotijumppa

Promenad

suppilautailu

vesijuoksu

vesijuoksu

Vesijuoksu

Baseball

Crossfit

Kuntojumppa

gymnastik med ténjningar for ryggen
geokatkdily

crossfit

vaellus

Vesijumppa

frisbeegolf

sup-melonta
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Liite 5. Loviisan kaupungin tyontekijoiden kiinnostusta herattavat liikuntalajit

Agility

Amerikkalainen jalkapallo

Ammunta
Autourheilu
Biljardi

Futsal

Golf

Hiihto
Hyotyliikunta
limailu
Jalkapallo
Jooga
Jousiammunta
Judo
Juoksulenkkeily
Jaakiekko
Karate
Kaukalopallo
Kehonrakennus
Keilaus

Kiipeily
Koripallo
Kuntosaliharjoittelu
Kavelylenkkeily
Laskettelu
Lentopallo
Luistelu
Lumilautailu

Melonta

n

17
53
62

13
71
22

36
10

36

13
63
7
32
13
25

65

Prosentti

7.1%
1,4%
11,9%
2,4%
4,3%
2,9%
8,1%
25,2%
29,5%
3,8%
6,2%
33,8%
10,5%
2,9%
17.1%
4,8%
3.3%
1,4%
2,4%
17,1%
16,2%
6,2%
30,0%
33,8%
15,2%
6,2%
11,9%
1,9%
31,0%

Moottorikelkkailu
Moottoripyoraily
Nyrkkeily

Paini
Painonnosto
Pesapallo
Potkunyrkkeily
Purjehdus
Pyoraily
Poytatennis
Ratsastus
Rullalautailu
Rullaluistelu
Salibandy
Sauvakavely
Soutu

Squash
Sukellus
Sulkapallo
Suunnistus
Taekwondo
Taitoluistelu
Tanssi

Tennis

Uinti

Voimannosto

Voimistelu (sis. aerobic)

Yleisurheilu

Muu, mika?

8
5

3,8%
24%
11,9%
0,5%
1,9%
11,9%
9,0%
8,6%
31,4%
52%
22,4%
0,5%
8,1%
9,0%
17,1%
15,2%
2,9%
7,6%
15,7%
15,7%
3,8%
1,4%
34,3%
13,3%
28,6%
3.8%
19,0%
52%
11,9%

Vastausvaihtoehdot

Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?

Muu, mika?

Teksti

ringpilates

padel

lumikenkaily

Padel

Frisbeegolf, SUP
aikido

Kasipallo

Pilates
Vesijuoksumliikunta
Padel

Taichi, aikido
redskapsgymnastik
Raviurheilu
Vesijumppa

padel

padel
Pilates,escrima,brassi ju-jutsu
skeittaus

Paddla kanot/kajak
Padel

vesijuoksu

circuit

Curling

Baseball

padel
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Liite 6. Liikkumattomuuden "Muu, mikad?”- avoimen kysymyksen vastaukset

Vastausvaihtoehdot

Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?
Muu, mika?

Muu, mika?

Teksti

vasymys toiden jalkeen

korona, punkit, séaa: aurinkoallergisena aina on huono saa ulkoilla, paitsi yolla eika silloin nae mitaan
tyépaivan jalkeen on henkisesti niin poikki ettei jaksa lahtea mihinkaan
corona

laiskuus

korona

smabarn hemma som tar upp mycket tid efter arbetet

Motionstiden gar at till hundarna

ainaninen vasymys (ladkkeet+sairaus)

vuorotyd

miehen iltpainotteinen tyd ja pieni lapsi

vasyttava laakitys
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Liite 7. Asiat, jotka voisivat motivoida liikkumaan avoimet vastaukset

Vastaukset
inget

mmm1 momm mmhgn@tgnanmnawmmmmm(exwamm

Simhall gg[mg;g
| Mofionsarupper

Vain gamuyuere ja vkl vapaa

Simhall 13

likkuisi 2005 ol N ,

Sovittu aika ja paikka, jonkun teisen kanssa, el vleista aikaa elfa tulee katkd haluaa, silloin &i saa
ilmla” 3.t lahted, mutta ios sovittu. ionkun kanssa hiokehtaisesti etta ny lahdetaan, niin ei kehtaa
Olla POISSd.

Qproa salar dar man kan géra nagenting tillsammans dys. inga Corona begransningar,

Taloudellisen tilanteen. paraneminen.ja ystava ioka potkii takapuoleen

Mer tid.

mera fritid, bra vagdar af 9a pa, batiire cykelleder.

Aft man mgr bra av det, gft man kanner sig smidig, Minskar smartor orsakade av hormoner./
| menopaus i kroppen.

Hyba terveys

Battre natfsomn. Mindre pandemi ;)

§lsuu§g@mgﬁ med i nan, t.ex. yoga-, dans-, rid- eller roddklubb som inte kraver allt for mycket eget
ant har varit Ilte svart senaste aret.

Olenmmxmmmmmu@wu Silloin, olisi

Jag msmummgm6 7 gﬁm/mgm $4 jag tror att jag mofionerar tillréckligt. Skulle gdrna anny
gm pa mangden, men harg;gg@tlll det da jag jobbar fulltid, har famili och skiutsar mina barn till

Omdett@nnszm wmhall I aamglgu Eller barnyakismaoilighet vid motionsplatsen/aymmet
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Seura
Oman hyyinyeinnin kehittami
Matalan mm@ mmmmmmm? m@wua mm@nmmmm

AARAANNINIAD  SAKARNRNIAR, SONIORIANRANIONN K SAARAANA SNSRI SANAANIR SOnNnINORNIA SO AANKAR &

Paremmat kunteilumahdollisuudet lahella,

Fina faciliteter.

Ty0 kun, i olisi niin rasiftavaa, niin silloin jaksaisi lahted myos likkumaan.
Simhall i Lovisa

Kaverin saaminen mukaan

Jaichi tai aikido-opetus Loviisassa.
A&Mm Lsmgs tzg;tala aagguform av motion, m mmgmmmnm il det Vi har jatte,

Hel 5 all l ksi. hefi tydaian all Aikaa lii I
oma terveys

TyOpaiyvan, yhtevieen jariestetty. likunta tai vaihtoehtoisesti koko perheen likunta. Jos tydmatka ei
gu§~50km mmmﬂatalm Tai jos nelian, lapsen, vksinhuoltaialla olisi aikaa, rahaa tai

oimavaroja likuntaa

0S1agd d KONIAKIE|d.

hyong kunto

Hyvat likunta Jollisuudet ja it
Jos liikkumaan padsisi helposti heti toiden jalkeen.

Mera tid. Har planer fgr pensionstiden som. bariar om gt ar,

kaverit

lisea Kiinnostavat lajit Loviisaan. Ei Taekwondo tai judo.

Kunde maotivera om jag hade nagon som "tog med mig" att vi kunde preppa varandra. Brist pa

egentid, men det blir mycket fixande ute pa garden med barnen och i iobbet adr vi promenader. och
_ar ute i naturen och rér pa oss i skogen.
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?
Att kunna rora sig med gykel till arbetef,
wuamvam mmmmm koska muuten sita ei tule tehtva. Motivaatiota

Jos muyutto. kaupunkiin. toteutuy, niin eri laiien harrastaminen helpoftuy

Saannalliset tvoaiat

?

Mera egentid

Lisaa vapaa:aikaa. Paremmat tyoaiat- Asun maalla, talvella pimeat ilat i katuvaloia, el pyorateita,

jaa

Jos tydssanei olisi niin raskasta, jaksaisi tehda myoskin jotain toiden jalkeen/ ennen 0ité.

Tervevdelliset syvs

Tyonantaian pangs.

Mera tid

Nagon ledd grupp.

Ha mer fid ach ork.

Liikkuminen osittain, tydaialla, tyopaikan pesevtvmistiloihin parantaminen, leikkimieliset kisat ja
Kisem

Hyya seura, wudet laiitkokellunhaly, lainattavissa olevat valinest (esim. suppilauta, kanootit)

Grupn. med olika bollshel skulle vara roliat infe taviinasinrikiad,

Jos glisi aikaa ja rahag hauastaa mieleista laiia

Oma aika

lapsen kanssa paremmin jaksaminen, ios. siihen olisi paremmin aikaa iltapaivisin ja/tai
Wax

Itselle tehty. ohielma/suunnitelma ja tyonantaian rahallinen kanoustus.
mu@a@@m@mmm Loviisan keskustaan 30 min gjomatka, en jaksa ajaa sita

stark yu@
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Liite 8. Kysely suomeksi Loviisan kaupungin tyontekijoiden fyysisen aktiivisuuden selvittamiseksi

Loviisan kaupungin tyontekijoiden fyysisen aktiivisuuden
kartoittaminen

Pakolliset kentat merkitdan asteriskilla (*) ja ne tulee tayttaa lomakkeen viimeistelemiseksi.

1. Missa keskuksessa tyoskentelet? *
() Hallinto
(') Perusturvakeskus
O Sivistys- ja hyvinvointikeskus
O Elinkeino- ja infrastruktuuri

() Vesilikennelaitos
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Kysymyksen saannot
Missa keskuksessa tydskentelet?

Hallinto
Séanto: Hyppaa kysymykseen
Jos vaihtoehto on valittu Hyppaa kysymykseen Halutessasi, voit antaa tarkemman kuvan
ammattialastasi (Hallinto)

Perusturvakeskus
Saanto: Hyppaa kysymykseen
Jos vaihtoehto on valittu Hyppaa kysymykseen Halutessasi, voit antaa tarkemman kuvan
ammattialastasi (Perusturvakeskus)

Sivistys- ja hyvinvointikeskus
Séanto: Hyppaa kysymykseen
Jos vaihtoehto on valittu Hyppaa kysymykseen Halutessasi, voit antaa tarkemman kuvan
ammattialastasi (Sivistys- ja hyvinvointikeskus)

Elinkeino- ja infrastruktuuri
Saanto: Hyppaa kysymykseen
Jos vaihtoehto on valittu Hyppaa kysymykseen Halutessasi, voit antaa tarkemman kuvan
ammattialastasi (Elinkeino- ja infrastruktuuri)

Vesiliikennelaitos
Séanto: Hyppaa kysymykseen
Jos vaihtoehto on valittu Hyppaa kysymykseen Halutessasi, voit antaa tarkemman kuvan
ammattialastasi (Vesilikennelaitos)

2, Oletko? *
() Mies
(") Nainen
() Muu



Liite 8 3/15

Kysymyksen saannot
Oletko?

Ei viela kysymyssaantoja

Kysymys Halutessasi, voit antaa tarkemman kuvan ammattialastasi (Elinkeino- ja
infrastruktuuri) on Hyppéaé kysymykseen saanto télle kysymykselle

Kysymys Halutessasi, voit antaa tarkemman kuvan ammattialastasi (Hallinto) on Hyppéaa
kysymykseen saanto talle kysymykselle

Kysymys Halutessasi, voit antaa tarkemman kuvan ammattialastasi (Sivistys- ja
hyvinvointikeskus) on Hyppéa kysymykseen saanto télle kysymykselle

Kysymys Halutessasi, voit antaa tarkemman kuvan ammattialastasi (Vesiliikennelaitos) on
Hyppéé kysymykseen saanto télle kysymykselle

3. Minka ikainen olet? *
15-19
20- 29
30- 39
40- 49
50- 59

60- 69

O ONONONONON®)

70-79

4, Kuinka paljon harrastat hidasta ja rauhallista kestavyysliikuntaa viikossa
(= ei hikoilua tai hengityksen kiihtymista, esim rauhallinen kévely). Merkitse
raahaamalla neliota haluamaasi kohtaan. *

v

Omin Yli 5h

5. Kuinka paljon harrastat ripeaa ja reipasta kestavyysliikuntaa (= jonkin
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verran hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymista, esim. reipas kavely). Merkitse
raahaamalla neli6ta haluamaasi kohtaan. *

v

Omin Yli 5h

6. Kuinka paljon harrastat voimaperaista ja rasittavaa kestavyysliikuntaa (=
voimakasta hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymista, esim. holkka, juoksu tai
pallopelit). Merkitse raahaamalla neliéta haluamaasi kohtaan. *

v

Omin Yli 5h

7. Kuinka usein harrastat lihaskuntoharjoittelua viikossa (= esim kuntopiiri
tai kuntosaliharjoittelu, jossa eri lihasryhmiin vaikuttavia liikkeita tehdaan
vahintaan 8-12 kertaa). Merkitse raahaamalla neliota haluamaasi kohtaan. *

v

0 kertaa viikossa Yli 5 kertaa viikossa

8. Kuinka usein harrastat tasapainoa edellyttavaa tai kehittavaa liikkuntaa (=
esim. tanssi, liikuntapelit, tasapainoharjoitukset esimerkiksi yhdella jalalla,
epatasaisella alustalla tai konttausasennossa). Merkitse raahaamalla neliota
haluamaasi kohtaan. *

0 kertaa'viikossa YIi 5 kertaa viikossa

9. Harrastitko liikuntaa vapaa-ajalla vuoden 2020 aikana? *

() Kylia
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O

Ei

Kysymyksen saannot

Harrastitko liikuntaa vapaa-ajalla vuoden 2020 aikana?

Kylla

Ei vaihtoehdon saantoja

Ei

Séanto: Hyppaa kysymykseen
Jos vaihtoehto on valittu Hyppaa kysymykseen Mitka likuntalajit sinua voisi kiinnostaa?
Voit rastittaa useamman vaihtoehdon

10. Miten olet liikkunut vapaa-ajalla vuoden 2020 aikana? Voit rastittaa
usemman vaihtoehdon *

[]

[ I | N Ny N oy A

Agility
Amer.jalkapallo
Ammunta
Autourheilu
Biljardi

Futsal

Golf

Hiihto
Hyotylikunta
Imailu
Jalkapallo
Jooga
Jousiammunta
Judo

Juoksulenkkeily
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Jaakiekko
Karate
Kaukalopallo
Kehonrakennus
Keilaus

Kiipeily
Koripallo
Kuntosaliharjoittelu
Kévelylenkkeily
Laskettelu
Lentopallo
Luistelu
Lumilautailu
Melonta
Moottorikelkkailu
Moottoripyoraily
Nyrkkeily

Paini
Painonnosto
Pesépallo
Potkunyrkkeily
Purjehdus
Pyoraily
Poytatennis
Ratsastus
Rullalautailu
Rullaluistelu

Salibandy
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|| Sauvakévely

| soutu

|| Squash
|| Sukellus
|| Sulkapallo
|| Suunnistus
|| Taekwondo

|| Taitoluistelu

|| Tanssi

|| Tennis

|| Unti

" | Voimannosto
|| Voimistelu
|| Vieisurheilu

|| Muu, mika?

11. Mitka asiat motivoivat sinua liilkkumaan? *

12. Mitka liikuntalajit sinua voisi kiinnostaa? Voit rastittaa useamman
vaihtoehdon

| Agility

D Amer.jalkapallo

|| Ammunta

D Autourheilu
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Biljardi

Futsal

Golf

Hiihto
Hyétyliikunta
Imailu
Jalkapallo
Jooga
Jousiammunta
Judo
Juoksulenkkeily
Jaakiekko
Karate
Kaukalopallo
Kehonrakennus
Keilaus

Kiipeily
Koripallo
Kuntosaliharjoittelu
Kévelylenkkeily
Laskettelu
Lentopallo
Luistelu
Lumilautailu
Melonta
Moottorikelkkailu
Moottoripydraily

Nyrkkeily

Liite 8 8/15
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Paini
Painonnosto
Pesapallo
Potkunyrkkeily
Purjehdus
Pyoraily
Poytatennis
Ratsastus
Rullalautailu
Rullaluistelu
Salibandy
Sauvakavely
Soutu
Squash
Sukellus
Sulkapallo
Suunnistus
Taekwondo
Taitoluistelu
Tanssi
Tennis

Uinti
Voimannosto
Voimistelu (sis. aerobic)

Yleisurheilu

Muu, mika? ’
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Kysymyksen séannot

Mitka liikuntalajit sinua voisi kiinnostaa? Voit rastittaa useamman vaihtoehdon

Ei vield kysymyssaantoja

Kysymys Harrastitko liikuntaa vapaa-ajalla vuoden 2020 aikana? on Hyppaé kysymykseen
saantd talle kysymykselle

13. Jos et harrasta liikuntaa, niin mika/mitka syyt siihen vaikuttavat?
Halutessasi voit rastittaa useamman vaihtoehdon

[ | N R I I O O

Huonoksi koettu kunto

Vapaa-ajan puute

Terveydelliset seikat

En |6yda sopivaa liikuntamuotoa

Puuttuu harrastuskaveri, en halua lahteé harrastamaan yksin
Raskas tyo

Pitkét valimatkat

Taloudelliset syyt

Oma motivaatio

Ystavapiiri

Muu, mika?

14. Mitka asiat voisivat motivoida sinua liilkkumaan? *
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15. Kuuluuko tyomatkaasi kavelya tai pyorailya? *
O Taysin eri mielta
O Jokseekin eri mielta
(') Eisamaa eiké eri mielta
O Jokseekin samaa mielta

(") Taysin samaa mielta

16. Jos tyomatkaasi kuuluu kévelya tai pyorailya, niin kauan sinulla menee
tyomatkaliikuntaan yhden péivan aikana?

() Al 15 minuutia
O 15- 30 minuuttia
(") 30-45 minuuttia

() 45-60 minuuttia

() Yiitunti

17. Jos haluat osallistua arvontaan, kirjoita viela nimesi seka
puhelinnumerosi tdhan
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Kysymyksen s&annot
Jos haluat osallistua arvontaan, kirjoita viela nimesi seka puhelinnumerosi tahan
Kysymyksen saannot

Séantd: Lopeta kysely
Lopeta kysely ja ohjaa vastaaja kiitossivulle.

18. Halutessasi, voit antaa tarkemman kuvan ammattialastasi (Hallinto)
(") Johto/ palvelu- ja tulosalueiden paallikot
() Yksiksiden esimiehet
() Toimistotyontekijit

Q Teknisen erityistyon tyontekijat ja asiantuntijat

Kysymyksen saannot
Halutessasi, voit antaa tarkemman kuvan ammattialastasi (Hallinto)
Kysymyksen saannot

Saanto: Hyppaa kysymykseen
Hyppaa kysymykseen Oletko?

Kysymys Missa keskuksessa tyoskentelet? on Hyppaa kysymykseen séanto télle kysymykselle

19. Halutessasi, voit antaa tarkemman kuvan ammattialastasi
(Perusturvakeskus)

O Johto/ palvelu- ja tulosalueiden paallikot
() Yksiksiden esimiehet
() Toimistotydntekijat

() Laakart




Sosiaali- ja terveydenhuollon asiantuntijat ja erityistyontekijat
Vaativan hoitoalan tyontekijat

Hoitoalan tyontekijat

Terveys- ja sosiaalihuollon avustustydntekijat

Tietotekniikan ja teknisen tyontekijat

Siivous- ja puhtaanapito tyontekijat

Muu henkilosto

O OO OO oo

Kysymyksen séannot
Halutessasi, voit antaa tarkemman kuvan ammattialastasi (Perusturvakeskus)

Ei vield kysymyssaantoja
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Kysymys Missa keskuksessa tydskentelet? on Hyppaa kysymykseen saanto télle kysymykselle

20. Halutessasi, voit antaa tarkemman kuvan ammattialastasi (Sivistys- ja

hyvinvointikeskus)

Q Johto/ palvelu- ja tulosalueiden paallikot

() Yksiksiden esimiehet
Toimistotydntekijat
Rehtorit ja koulunjohtajat
Opettajat/ Ovtes ja kansalaisopiston tyontekijat
Péaivahoidon ja esiopetuksen tyontekijat
Perhepéivahoitajat
Opetuksen ja péivahoidon avustajat/ ohjaajat
Kirjaston tyontekijat

Liikunta/ Nuoriso/ Kulttuuri tyontekijat

ONONOHNONOHONONONS®

Sosiaali- ja terveydenhuollon asiantuntijat ja erityistyontekijat
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O Tietotekniikan ja teknisen tydntekijat
() Ravitsemustyontekijat
O Siivous- ja puhtaanapito tyontekijat

() Tyslistetyt
() Muu henkilésts

Kysymyksen saannot
Halutessasi, voit antaa tarkemman kuvan ammattialastasi (Sivistys- ja hyvinvointikeskus)
Kysymyksen saannot

Saanto: Hyppaa kysymykseen
Hyppaa kysymykseen Oletko?

Kysymys Missa keskuksessa tyoskentelet? on Hyppéd kysymykseen saanto télle kysymykselle

21. Halutessasi, voit antaa tarkemman kuvan ammattialastasi (Elinkeino- ja
infrastruktuuri)

O

Johto/ palvelut- ja tulosalueiden paallikot

Yksikdiden esimiehet

Toimistotyontekijat

Sosiaali- ja terveydenhuollon asiantuntijat ja erityistydntekijat
Teknisen erityistyontekijét ja asiantuntijat

Tietotekniikan ja teknisen tyontekijat

Maatalouslomittajat

Tydllistetyt

OHOHNONONOHNONONS®

Muu henkilosto
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Kysymyksen saannot
Halutessasi, voit antaa tarkemman kuvan ammattialastasi (Elinkeino- ja infrastruktuuri)
Kysymyksen saannot

Saanto: Hyppaa kysymykseen
Hyppaa kysymykseen Oletko?

Kysymys Missa keskuksessa tyoskentelet? on Hyppaéa kysymykseen saanto talle kysymykselle

22. Halutessasi, voit antaa tarkemman kuvan ammattialastasi
(Vesiliikennelaitos)

O Johto/ palvelu- ja tulosalueiden paallikot
() Toimistotyontekijat
O Teknisen erityistyontekijat ja asiantuntijat

O Tietoteknisen ja teknisen tyontekijat

Kysymyksen saannot
Halutessasi, voit antaa tarkemman kuvan ammattialastasi (Vesiliikennelaitos)
Kysymyksen saannot

Saantd: Hyppaa kysymykseen
Hyppaa kysymykseen Oletko?

Kysymys Missa keskuksessa tyoskentelet? on Hyppaéa kysymykseen saanto télle kysymykselle
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Liite 9. Kartlaggning av den fysiska aktiviteten bland Lovisa stads personal

Kartlaggning av den fysiska aktiviteten bland Lovisa stads
personal

Pakolliset kentat merkitdan asteriskilla (*) ja ne tulee tayttaa lomakkeen viimeistelemiseksi.

1. I vilken central jobbar du? *
O Forvaltningen

Grundtrygghetscentralen

Bildnings- och valfardscentralen

Néringsliv- och infrastruktur

O O OO

Vattenverket
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Kysymyksen séannét
| vilken central jobbar du?

Forvaltningen
Saanto: Hyppaa kysymykseen
Jos vaihtoehto on valittu Hyppaa kysymykseen Du kan ge en noggrannare beskriving om
ditt yrke (Forvaltning)

Grundtrygghetscentralen
Saanto: Hyppaa kysymykseen
Jos vaihtoehto on valittu Hyppaa kysymykseen Du kan ge en noggrannare beskriving om
ditt yrke (Grundtrygghetscentralen)

Bildnings- och vélfardscentralen
Saantd: Hyppaa kysymykseen
Jos vaihtoehto on valittu Hyppaa kysymykseen Du kan ge en noggrannare beskriving om
ditt yrke (Bildnings- och vélfardscentralen)

Naringsliv- och infrastruktur
Saanto: Hyppaa kysymykseen
Jos vaihtoehto on valittu Hyppé&a kysymykseen Du kan ge en noggrannare beskriving om
ditt yrke (Néringsliv- och infrastruktur)

Vattenverket
Saanto: Hyppaa kysymykseen
Jos vaihtoehto on valittu Hyppaa kysymykseen Du kan ge en noggrannare beskriving om
ditt yrke (Vattenverket)

2. Ardu?*

O Man
() Kvinna
() Annan
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Kysymyksen saannot
Ar du?

Ei vield kysymyssaantoja

Kysymys Du kan ge en noggrannare beskriving om ditt yrke (Naringsliv- och infrastruktur)
on Hyppéé kysymykseen séanto talle kysymykselle

Kysymys Du kan ge en noggrannare beskriving om ditt yrke (Forvaltning) on Hyppéa
kysymykseen saanté talle kysymykselle

Kysymys Du kan ge en noggrannare beskriving om ditt yrke (Bildnings- och
vélfardscentralen) on Hyppéé kysymykseen saanto talle kysymykselle

Kysymys Du kan ge en noggrannare beskriving om ditt yrke (Vattenverket) on Hyppdé
kysymykseen saanté talle kysymykselle

Kysymys Du kan ge en noggrannare beskriving om ditt yrke (Grundtrygghetscentralen) on
Hyppéé kysymykseen saanto talle kysymykselle

3. Vilken alder &r du? *
() 15-19
() 20-29
() 30-39

40-49

50-59

60-69

o O O O

70-79

4. Hur mycket utévar du langsam och lugn uthallighetsmotion i veckan? (=
du svettas ej eller blir andfadd, t ex gar lugnt). Mark genom att dra kvadraten
till ratt plats. *

k2

Omin Over 5h
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5. Hur mycket rask uthallighetsmotion utévar du (= du blir en aning svettig
och/eller andfadd, t ex rask gang). Mark genom att dra kvadraten till ratt
plats. *

Omin Over 5h

6. Hur mycket anstrangande uthallighetsmotion utovar du (= du svettas
rikligt och/eller andfadd, t ex joggning, 16pning eller bollspel). Mark genom
att dra kvadraten till ratt plats. *

Omin Over 5h

7. Hur ofta utovar du muskeltraning i veckan(= t ex cirkeltraning eller
konditionssalstraning, var du gor rorelser med olika muskelgrupper minst
8-12 ganger). Mark genom att dra kvadraten till ratt plats. *

v

0 ganger i veckan Over 5 ganger i veckan

8. Hur ofta utovar du motion som kraver eller utvecklar rérelsekontroll (= t
ex dans, idrottsspel, balansdvningar t ex staende pa ett ben, pa ojamt
underlag eller i krypstallning). Mark genom att dra kvadraten till ratt plats. *

0 géngef i veckan Over 5 ganger i veckan

9. Idkade du motion pa din fritid under aret 2020? *
() Ja
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() Nej

Kysymyksen saannot
Idkade du motion pa din fritid under aret 2020?

Ja
Ei vaihtoehdon saantoja

Nej
Séanto: Hyppaa kysymykseen
Jos vaihtoehto on valittu Hyppaa kysymykseen Vilka idrottsgrenar kunde intressera dig?
Du kan kryssa i flera alternativ

10. Hur har du motionerat under aret 2020? Du kan kryssa i flera alternativ.
(Alternativen &r tvasprakiga med finska forst i alfabetisk ordning) *

Agility

Amer.jalkapallo/ Amer.fotboll
Ammunta/ Skytte
Autourheilu/ Bilsport
Biljardi/ Biljard

Futsal

Golf

Hiihto/ Skidning
Hyotyliikunta/ Nyttomotion(gardsarbete)
Imailu/ Luftfart

Jalkapallo/ Fotboll

Jooga/ Yoga

Jousiammunta/ Bagskytte

Judo

N I I s I N N N I B O

Juoksulenkkeily/ Lpning
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Jadkiekko/ Ishockey

Karate

Kaukalopallo/ Rinkbandy
Kehonrakennus/ Bodybuilding
Keilaus/ Bovling

Kiipeily/ Klattring

Koripallo/ Korgboll
Kuntosaliharjoittelu/ Konditionsalstraning
Kavelylenkkeily/ Galank
Laskettelu/ Slalom

Lentopallo/ Volleyboll

Luistelu/ Skridskoakning
Lumilautailu/ Snowboarding
Melonta/ Paddling
Moottorikelkkailu/ Motorkélksakning
Moottoripyéraily/ Motorcykling
Nyrkkeily/ Boxning

Paini/ Brottning

Painonnosto/ Tyngdlyftning
Pesapallo/ Boboll
Potkunyrkkeily/ Kickboxing
Purjehdus/ Segling

Pyoraily/ Cykling

Poytatennis/ Bordtennis
Ratsastus/ Ridning
Rullalautailu/ Skateboarding
Rullaluistelu/ Rullskridskoakning

Salibandy/ Innebandy
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Sauvakavely/ Stavgang
Soutu/ Rodd

Squash

Sukellus/ Dykning
Sulkapallo/ Badminton
Suunnistus/ Orientering
Taekwondo

Taitoluistelu/ Konstakning
Tanssi/ Dans

Tennis

Uinti/ Simning
Voimannosto/ Styrkelyft
Voimistelu/ Gymnastik (inkI. aerobic)

Yleisurheilu/ Friidrott

NN I I Y N N Y I I I O

Muu, mika?/ Annat, vad? |

11. Vad motiverar dig att motionera? *

12. Vilka idrottsgrenar kunde intressera dig? Du kan kryssa i flera alternativ
| Agiity
" | Amerjalkapallo/ Amer.fotboll
" | Ammuntal Skytte

D Autourheilu/ Bilsport
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[]
[]
[]
[]
[]
[]

N Y Y I O I O

Biljardi/ Biljard

Futsal

Golf

Hiihto/ Skidning

Hyotyliikunta/ Nyttomotion(gardsarbete)
lImailu/ Luftfart

Jalkapallo/ Fotboll

Jooga/ Yoga

Jousiammunta/ Bagskytte

Judo

Juoksulenkkeily/ Lopning
Jaakiekko/ Ishockey

Karate

Kaukalopallo/ Rinkbandy
Kehonrakennus/ Bodybuilding
Keilaus/ Bovling

Kiipeily/ Kléttring

Koripallo/ Korgboll
Kuntosaliharjoittelu/ Konditionsalstraning
Kévelylenkkeily/ Galank

Laskettelu/ Slalom

Lentopallo/ Volleyboll

Luistelu/ Skridskoakning
Lumilautailu/ Snowboarding
Melonta/ Paddling
Moottorikelkkailu/ Motorkalksakning
Moottoripydraily/ Motorcykling

Nyrkkeily/ Boxning
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Paini/ Brottning
Painonnosto/ Tyngdlyftning
Pesépallo/ Boboll
Potkunyrkkeily/ Kickboxing
Purjehdus/ Segling
Pydraily/ Cykling
Poytatennis/ Bordtennis
Ratsastus/ Ridning
Rullalautailu/ Skateboarding
Rullaluistelu/ Rullskridskoakning
Salibandy/ Innebandy
Sauvakavely/ Stavgang
Soutu/ Rodd

Squash

Sukellus/ Dykning
Sulkapallo/ Badminton
Suunnistus/ Orientering
Taekwondo

Taitoluistelu/ Konstakning
Tanssi/ Dans

Tennis

Uinti/ Simning
Voimannosto/ Styrkelyft
Voimistelu/ Gymnastik (inkl. aerobic)

Yleisurheilu/ Friidrott

Muu, mika?/ Annat, vad? ’
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Kysymyksen séannét
Vilka idrottsgrenar kunde intressera dig? Du kan kryssa i flera alternativ

Ei vield kysymyssaantoja

Kysymys Idkade du motion pa din fritid under aret 2020? on Hyppéaéa kysymykseen saanto télle
kysymykselle

13. Vilken/vilka ar orsakerna till att du inte utovar motion? Du kan kryssa i
flera alternativ

|| Dalig kondition

|| Brist pa fiitid

|| Avhalsoskal

D Har inte hittat [Amplig motionsform

D Saknar motionsvén, jag vill inte motionera ensam
|| Tungtjobb

|| Férlanga avstand

D Av ekonomiska skal

|| Egen motivation

|| Vanskapskretsen

|| Anant, vad?

14. Vilka saker kunde motivera dig att motionera? *
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15. Hor det till din arbetsresa gang eller cykling? *
() Heltav annan asikt
O Delvis av annan ésikt
O Inte av samma eller annan asikt
O Delvis av samma asikt

O Helt av samma &sikt

16. Om det till din arbetsresa hor gang eller cykling, sa hur lang tid gar det
at pa en dag till din arbetsresa?

() Under 15 min
(") 15-30min
(") 30-45min
(") 45-60 min
() Overth

17. Om du vill delta i utlottningen av Smartumsediar, skriv annu ditt namn
och telefonnummer har
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Kysymyksen saannot
Om du vill delta i utlottningen av Smartumsedlar, skriv annu ditt namn och telefonnummer har
Kysymyksen saannot

Saanto: Lopeta kysely
Lopeta kysely ja ohjaa vastaaja kiitossivulle.

18. Du kan ge en noggrannare beskriving om ditt yrke (Forvaltning)
O Direktdr/ chefer
() Enhetemas forman
O Kanslipersonal

() Tekniskt specialarbets arbetare och specialister

Kysymyksen saannot
Du kan ge en noggrannare beskriving om ditt yrke (Forvaltning)
Kysymyksen saannot

Saanto: Hyppaa kysymykseen
Hyppaa kysymykseen Ar du?

Kysymys | vilken central jobbar du? on Hyppéaé kysymykseen saanto talle kysymykselle

19. Du kan ge en noggrannare beskriving om ditt yrke
(Grundtrygghetscentralen)

() Direktor/ chefer
() Enheternas férman

() Kanslipersonal

() Lékare
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Specialist inom social- och hélsovard samt specialarbetare
Arbetere inom kravande varden

Arbetare inom vardbranchen

Hélso- och socialservicens hjélparbetare

Arbetare inom It och tekniska branchen

Stad- och renhallningspersonal

OGN OHONONONONS®

Ovrig personal

Kysymyksen séannot
Du kan ge en noggrannare beskriving om ditt yrke (Grundtrygghetscentralen)
Kysymyksen saannot

Saanto: Hyppaa kysymykseen
Hyppaa kysymykseen Ar du?

Kysymys | vilken central jobbar du? on Hyppéaé kysymykseen saanto talle kysymykselle

20. Du kan ge en noggrannare beskriving om ditt yrke (Bildnings- och
valfardscentralen)

Direktor/ chef

O

Enheternas férmén

Kanslipersonal

Rektorer och skolfdrestandare

Larare/ akta och medborgarinstitutets personal
Smabarnsfostran och forskolepersonal
Familiedagvardare

Handledare och assisteneter inom utbildning och smabarnsfostran

O OO OO oo o

Bibliotekspersonal
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O [drott/ ungdom/ kulturarbetare

O Specialister inom social- och halsovarden samt specialarbetare
O Arbetare inom It och tekniska branchen

() Kosthaliningsarbetare

O Stad- och renhallningspersonal

O

(") Ovrig personal

Kysymyksen saannot
Du kan ge en noggrannare beskriving om ditt yrke (Bildnings- och vélfardscentralen)
Kysymyksen saannot

Saanto: Hyppaa kysymykseen
Hyppaa kysymykseen Ar du?

Kysymys | vilken central jobbar du? on Hyppaé kysymykseen saanto talle kysymykselle

21. Du kan ge en noggrannare beskriving om ditt yrke (Naringsliv- och
infrastruktur)

O

Direktér/ chef

Enheternas férméan

Kanslipersonal

Specialister inom social- och halsovarden samt specialarbetare
Tekniska specialarbetare och specialister

Arbetare inom It och tekniska branchen

Avbytare

Sysselsattningstjénster

OHONONONOHONON®.

Ovrig personal
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Kysymyksen saannot
Du kan ge en noggrannare beskriving om ditt yrke (Naringsliv- och infrastruktur)
Kysymyksen saannot

Saanto: Hyppaa kysymykseen
Hyppéa kysymykseen Ar du?

Kysymys | vilken central jobbar du? on Hyppéaé kysymykseen saanto talle kysymykselle

22. Du kan ge en noggrannare beskriving om ditt yrke (Vattenverket)
(") Direktdr/ chefer
() Kanslipersonal
() Tekniska specialarbetare och specialister

O Arbetare inom It och tekniska branchen

Kysymyksen saannot
Du kan ge en noggrannare beskriving om ditt yrke (Vattenverket)
Kysymyksen saannot

Saanto: Hyppaa kysymykseen
Hyppéa kysymykseen Ar du?

Kysymys | vilken central jobbar du? on Hyppaa kysymykseen saénto talle kysymykselle

23.



