[
mgE"
- Haaga-Helia

Helsingin kaupungin henkildstoliikunnan tulevaisuuden nakymat

Pilvi Heinonen

Haaga-Helia ammattikorkeakoulu
Amk-opinnaytety®

2022

Liikunnanohjaajan tutkinto




Tiivistelma

Tekija

Pilvi Heinonen

Tutkinto

Liilkunnanohjaaja

Raportin/Opinndytetyon nimi

Helsingin kaupungin henkiléstoliikunnan tulevaisuuden nakymat.

Sivu- ja liitesivumaara

51+8

Opinnaytetydn tavoitteena oli kartoittaa tietoa syita tai esteista miksi niin moni jaa Helsingin
kaupungin henkildstdliikunnan palveluiden ulkopuolelle ja I6ytada sen palveluista keskeisim-
mat kehittamisenkohteet palveluiden suunnittelun tueksi. Vaikuttavia tekijoita selvitettiin lii-

kunnan motiivien ja estavien tai rajoittavien tekijoiden seka liikunnanpalveluiden toteuttami-
seen vaikuttavien asioiden kautta.

Tutkimuksen kohderyhmana oli Helsingin kaupungin toimialojen ja liikelaitosten henkilos-
téa. Kohderyhma rajattiin tyontekijoihin, jotka eivat liikkuneet henkilostélikunnan palve-
luissa. Taman tutkimuksen tutkimusote oli kvantitatiivinen. Tiedot kerattiin sahkoisella ky-
selylomakkeella Questback-tydkalun avulla elokuussa 2021. Kaupungin henkildstésta ky-
selyyn vastasi yhteensa 567 henkilda, joista n=297 henkilda kuuluivat tutkimuksen kohde-
ryhmaan.

Enemmistd vastaajista koki liikkumista estavina tekijoina ajan ja motivaation puutteen. Kes-
keisia liikuntamotivaatiotekijoita vastaaijilla olivat fyysinen kunto- ja toimintakyvyn parane-
minen, oman terveyden edistaminen seka rentoutuminen- ja stressihallinta. Tulosten mu-
kaan henkildstdlikunnan palveluihin osallistumista rajoitti likuntapaikkojen heikko saata-
vuus ja ohjaustuntien ajankohtien sopimattomat ajankohdat. Palveluita tunnettiin vain jon-
kin verran. Noin joka kolmas vastaajista liikkui mieluummin omaehtoisesti ja kolmannes en-
tuudestaan kolmannen sektorin tai yksityisen sektorin liikuntapalveluissa.

Nykyisesta tarjonnasta jonkin verran kiinnostusta heratti kehonhuolto- ja joogatunnit, lajitu-
tustumiset ja henkildkohtainen liikuntaneuvonta seka vesiliikuntatunnit. Palveluiden muu-
tostoiveissa nousivat esille terveys ja fyysisen kunnon testaaminen, yksildohjaus ja laa-
jempi tarjonta tyokykya tukeviin liikuntaryhmiin. Keskeisiksi muutostoiveiksi nousivat myos
tydpaikkojen omat liikuntaryhmat ja ohjauspalvelut. Jopa yli puolet (65,7%) vastaajista ar-
vioi tarkeimmaksi likkuntaeduksi taloudellisin liikuntatuen. Henkildstéliikunnan palvelut kiin-
nostivat liikuntaetujen vertailussa kuudenneksi eniten.

Tulevaisuuden palveluiden sisalldissa ja kehittdmistydssa tulee huomioida:

1. Liikuntapaikkoja ja ajankohtia on laajemmin tarjolla seka niiden tulee olla sijainniltaan
henkildstolle helpommin saavutettavissa. 2. Liikuntapalveluita ja likunnanohjausta toteute-
taan myos toimialojen ja liikkelaitosten omissa liikuntatiloissa tai tydymparistossa. 3. Tar-
jonta rajataan henkilostoa kiinnostavista ja motivoivista liikkuntamuodoista seka tulevaisuu-
den muutostoiveista toteutettavaksi kokonaisuudeksi. 4. Suunnittelussa huomioidaan hen-
kildston ikdjakauma, elamantilanteet, ammattirooli ja tydskentelyajat. 5. Omaehtoinen lii-
kunta ja sita tukevat olosuhteet huomioidaan laajemmin tyossa seka myos vapaa-ajalla. 6.
Viestinnan painopisteet ovat sahkdopostitiedote ja toimialojen tai liikelaitosten omat intrasi-
vut. 7. Henkiloston taloudellinen liikuntatuki huomioidaan tasavertaisemman henkilosto-
edun ndkdkulmasta.

Asiasanat

Henkildstoliikunta, aikuisten liikunta, tydkyky, likunnan edistaminen, liikuntakayttaytymi-

nen, liikuntamotivaatio.



Sisallys
Y T T F= T (o 2SR 3
2 AIKUISVAESTION lHKUNTA ... .o 5
2.1 AIKUINEN TIIKKUJANA ...ttt 5
2.2 Aikuisten liKKUMISEN SUOSITUS .........coviiiiiiie e 6
2.3 Liikunnan vaikutukset terveyteen ja tyOKYKYYN ...........oeuuiiimiiiimiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiees 8
2.4 Liikkumattomuuden KustannUKSEL ...........ccooiiiiiiiiiiiii e 9
2.5 Helsingin kaupungin henkiloston liikunta-aktiiviSuus ..., 10
K I o (=Y o 4] o= (o) 111 (U | = P 11
3.1 Tydhyvinvoinnin ja terveyden edistaminen liikunnan keinoin.............cccccooevvevnnn.e. 11
3.2 Henkilostoliikunnan kaytanteet Suomessa...........cccocceeiiiiiiiice, 13
3.3 Lilkunnan tuKimuodot ... 15
3.4 Helsingin kaupungin henkildstoliikunta...............cooiiiiiii e, 15
4 Lilkunnan ediStAmINeN..... ... 17
4.1 Lilkuntakaytt@ytyminen........coovii i 17
4.2 Liikuntaan motivoivat ja harrastamista estavat tekijat.............ccccc.eiii il 18
5 Tutkimuksen tavoite ja kohderyhma ............cooooiiii i 21
6 TutkimusmenetelmMat...... ... e 22
6.1 TUKIMUKSEN tOtEULUS .....eeeiieii e 22
6.2 AINEISTONKEIUU JA @N@IYYSi.....uuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiieeieeeebbieebeaeee e eebbeseeeeeannaenaenae 23
0 10 1 o] € PSR 24
7.1 Keskeisimmat €Steet ... 26
7.2 Liikuntamotivaatioon vaikuttavat tekijat ... 30
7.3 Liikuntapalveluiden ja -etujen Kiinnostavuus.............ccccccvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieee, 31
7.4 Oleellisemmat viestintdkanavat henkiloston tavoitettavuuden kannalta............... 33
7.5 Keskeiset muutostoiveet henkildstéliikunnan palveluihin............ccccoooooviiinnnnnnn. 34
S T o] o 1 0] - T 37
8.1 Liikunnanharrastamista estavat tekijat ... 37
8.2 Liikuntamotivaatioon vaikuttavat tekijat ... 39
8.3 Liikuntapalveluiden ja -etuuksien KiinNOStaVUUS ................uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiees 39
8.4 Viestintdkanavien tavoitettavuus ............cooo o 40
8.5 Muutostoiveet henkildstolikunnan palveluihin ... 41
8.6 Tutkimuksen IuotettaVUUS .........coooi e 42
9 Johtopaatokset ja kehittamisehdotukset ... 44
0= 1 (5T SRR 47
(=T SRR 54
Liite 1. KySelylomakKe. ........cooo i 54

Liite 2. Kyselyn saatekire..........coooeiiiiiiii e 59



Liite 3. Avoimet vastaukset



1 Johdanto

Suomalaisen vaeston likkumaton elamantapa ja vahainen liikkunta-aktiivisuus aiheuttavat
haasteita yhteiskunnallemme. Nykyinen passiivinen eldmantapa lisda entisestdan kansan-
sairauksia heijastuen myos tyéelamaan. Yhteiskunnassamme seka liikunnan lisdamiselle,
ettd myos istumisen vahentamiselle on suuri tarve. (Sosiaali- ja terveysministerion julkai-
suja 2013, 10.)

Myds tydyhteisot voivat vastata osaltaan naihin tarpeisiin ehkaisemalla likkumattomuutta
ja edistamalla likuntaa. Tyopaikoilla tydhyvinvointitoimenpiteiden yhteydessa olisi hyddyl-
lista huomioida liikunnan edistaminen, silla saanndllisella likunnanharrastamiselle on
myonteinen vaikutus parempaan tyokykyyn ja vahentyneisiin sairauspoissaoloihin. Hel-
sinki Health Study-terveystutkimukseen pohjautuvien tietojen mukaan, ainoastaan lyhyi-
den sairauspoissaolojen arvioissa, jo kaksi epaterveellista elintapaa luo Helsingin kaupun-
gin tyontekijoiden joukossa kymmenessa vuodessa lahes 18 miljoonan euron kustannuk-
set (Helsingin kaupunki 2020, 43).

Vaikka Suomessa henkilostoliikuntaa tuetaan monilla tyopaikoilla, ei se kaikkia tyonteki-
joita innosta liikkumaan. Suomessa tydnantajien tarjoamia henkiléstéliikuntaetuja ja palve-
luita hyddyntavat joka toisella (50%) tydpaikalla jo muutenkin liikunnallisesti aktiivisimmat
ihmiset (Suomen olympiakomitea 2019a,16). Tyénantajilla on haaste saada laajemmin
tydntekijat innostumaan tydnantajan tukemasta liikunnasta. Valtioneuvosto (2018, 24) mu-
kaan tydyhteisjen tulisikin kehittdd uudenlaisia toimintatapoja tyontekijoiden liikuntahar-

rastamisen edistdmiseksi huomioimalla myods yksiléa parhaiten motivoivat keinot.

Helsingin kaupungin henkildstésta vain noin 10% osallistuu henkiléstdliikunnan palvelui-
hin. Vuoren (2020a, 659) mukaan liikunnan huomattava lisddminen missa tahansa tyoyh-
teisdssa on haasteellinen tehtava. Helsingin kaupunki on Suomen suurin tydnantaja ja
suuren organisaatiokoon takia henkilostoliikunnan kaytannon tyéelaman haasteina ovat
likuntapalveluiden kohdentamisen priorisoinnin vaikeus, resurssiongelma ja viestinnan ta-
voitettavuus. Vuosi 2021 oli Helsingin kaupungin henkilostoliikunnan 30 vuotis -juhlavuosi,
joten henkilostoliikunnan jarjestamisella on pitkat perinteet henkilostoliikkunnan jarjestami-
selle. Vuotena 2020 Helsingin kaupunki palkittin myés Suomen aktiivisimpana tyépaik-
kana jokavuotisessa Urheilugaalassa. Vaikka henkilostolikunnan liikuntapalveluiden tar-
jonta ja likunnan aktivoinnin toiminnat ovat moninaisia seka yhteistyota tehdaan myos
poikkihallinnollisesti, jaa palveluiden ulkopuolelle suuri maara henkildstda, jotka eivat osal-

listu henkiléstoliikunnan palveluihin.



Tulevaisuuden liikuntapalveluita edistadkseen, niiden tulee olla tyéntekijéitd motivoivia ja
vastata paremmin tarpeeseen. Tassa tutkimuksessa tarkastelen henkiléstéliikunnan pal-
veluiden toteuttamiseen vaikuttavia asioita seka henkildéston likunnan motiiveja ja rajoitta-
via tekijoita. Tutkimuksen vastaukset rajataan tydntekijoihin, jotka eivat liiku henkildstolii-
kunnan palveluissa. Osatavoitteena on lisatd myos henkildstdn osallistamista ja vaikutus-

mahdollisuutta liikuntapalveluiden ja oman henkilostéetuuden kehittamiseen.



2 Aikuisvaeston liikunta

Suomessa on tyoikaisten vapaa-ajan likunnan harrastaminen lisdantynyt viimeisten vuosi-
kymmenten ajan, kun vastaavasti taas tyon fyysinen kuormittavuus on laskenut. Vaikka
vapaa-ajan liikkunnan harrastaminen on lisdantynyt, ei se kuitenkaan kata terveyden kan-
nalta riittavaa paivittaista fyysista aktiivisuutta, jos arkiliikunta tydssa, tydmatkoilla ja va-
paa-ajalla on vahaista. Nykyaan ei puhuta ainoastaan vapaa-ajan liikunnan harrastamisen
merkityksestd, vaan lisdksi runsas istuminen on noussut itsendiseksi terveysriskiksi,
muista elintavoista huolimatta. Terveysriskit kasvavat arkielamamme muuttuessa passiivi-
sempaan suuntaan seka ruutuajan, etta istumisen maaran lisdantyessa. Aikuisvaestén
paikallaanoloa on perati 80 prosenttia valveillaoloajastaan. (Helajarvi, Lindholm, Vasan-

kari & Heinonen 2015; Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2013, 10.)

Maailman terveysjarjeston WHO:n nostaa liikkumattomuuden yhdeksi neljanneksi tarkeim-
maksi kuoleman riskitekijaksi, heti korkean verenpaineen, tupakoinnin ja korkean verenso-
kerin jalkeen. Ylipaino ja lihavuus ovat viidentena riskitekijana heti likkumattomuuden jal-
keen. WHO:n asettaman tavoitteen mukaan vuodesta 2010 vuoteen 2025 vaeston, jotka
likkuvat riittamattémasti tulisi pienentya 10 prosenttia kokonaismaarasta. Suomessa tyo-
ikaisten vapaa-ajan liikunnan harrastamisessa ja fyysisessa aktiivisuudessa on tapahtunut
mydnteista kehittymista ja kansainvalisessa vertailussa suomalaiset ovat fyysisesti aktiivi-
sia. Terveytensa kannalta liikkumattomien osuus on silti suuri, silld vain runsas puolet ai-
kuisvaestdsta liikkuu terveytensa kannalta riittdvasti. Fyysisen aktiivisuuden edistamiseksi
ja tavoitteiden saavuttamiseksi on merkityksellista edistda poikkihallinnollisia toimenpi-
teitd. (WHO 2009; Wennman, Borodulin & Jousilahti 2019.)

2.1 Aikuinen liikkujana

Suomalaiset harrastavat eniten kestavyyskuntopainotteisia likuntamuotoja ulkona, esi-
merkiksi metsapoluilla ja reiteilld sekd kevyen liikenteen reiteilla. Luonnossa liikutaan pal-
jon myds yksin. Kavelyn harrastaminen on suosituin liikuntamuoto ja yleensa siihen saat-
taa liittya myos koiran ulkoilutus. Arkilikunnan harrastaminen on naisilla yleisempaa kuin
miehilld. Tutkimusten mukaan aikuiset harrastavat liikuntaa terveyden, rentoutumisen,
mielenvirkistyksen ja kunnon kohentamisen takia. Muita likunnanharrastamiseen vaikutta-
via tekijoita ovat liikuntaelamykset, itsensa toteuttaminen ja taitojen omaksuminen. Liikut-
tavana tekijana voi olla myos halu olla sosiaalisessa vuorovaikutuksessa toisten kanssa,
mutta toisaalta pieni osa vaestdsta taas kokee rentoutuvansa paremmin liikkkuessaan yk-
sin. (Vuori 2020b, 618-625; Telama & Polvi 2020, 631.)



FinTerveys 2017 —tutkimuskyselyn mukaan suomalaisesta aikuisvaestosta 39 % miehista
ja 34 % naisista liikkuvat terveyden kannalta riittavasti. Kestavyyskuntosuositusten mu-
kaan, noin puolet seka miehista, etta naisista liikkuvat nilden mukaisesti ja suositukset
parhaiten saavuttivat nuoremmat ikaryhmat 30-39-vuotiaat. Vapaa-ajalla kuntoliikuntaa
harrastamattomien miesten maara on 29 % ja naisten 30 %. Joka kymmenes aikuisista
iimoittaa harrastavansa tydmatkaliikuntaa, naiset miehia enemman. Istumisen keskimaa-
rainen aika aikuisilla on noin 7-8 tuntia, joka tapahtuu toissa tai vapaa-ajalla televisioita
katsellen. Vahiten istuivat 40—-49-vuotiaat aikuiset. (Borodulin ym. 2018, 38—41; Borodulin
& Wennman 2019.)

KunnonKartta 2017 —vaestoétutkimuksessa on tutkittu myds kolmiaksiaalisella likemitta-
reilla suomalaisten tyoikaisten liikkumista, paikallaanoloa ja unta seka fyysista aktiivi-
suutta. Talldin tieto tdsmentyy oleellisesti verrattuna perinteisiin kyselyihin, jossa vaestd
on itsearvioinut esimerkiksi liikkumisen tai istumisen maaraa. (UKK-instituutti, 2021a).
Husu ym. (2021) mukaan liikkemittareilla mitattujen tulosten mukaan tydikaiset istuvat tai
makaavat keskimaarin valveillaoloajastaan yli 9 tuntia ja seisovat noin kaksi tuntia pai-
vassa. Tyoikaiset liikkuvat paivassa paaasiassa kevyesti, noin 3 tuntia 42 minuuttia ja ra-
sittavasti tai reippaasti noin 46 minuuttia. Keskimaarin heista noin viidesosa liikkuu viikoit-
tain kestavyyskuntoliikunnan suositusten mukaisesti. Vaestotutkimuksessa tarkentuu, etta
paivittaisia askelmaaria kertyy tyoikaisille noin 7451 askelta, joista yli 60 vuotiaat askelsi-
vat noin 1000 askelta vahemman kuin nuoremmat ikaryhmat. (Husu ym. 2021; Husu ym.
2018, 11-21.)

2.2 Aikuisten liikkumisen suositus

Fyysisen aktiivisuuden rinnalla voidaan kayttad myos termia liikkunta. Fyysinen aktiivisuus
kattaa kuitenkin laajemman alueen lihasten toiminnasta eika sisalla mielikuvia lilkkunnan
syista (Vuori 2015, 523). Kaypahoito liikuntatydryhman (2015) likunnan maaritelmien mu-
kaan “"fyysinen aktiivisuus (physical activity) tarkoittaa lihasten tahdonalaista, energianku-
lutusta lisaavaa ja yleensa liikkeeseen johtavaa toimintaa”. Liikunnaksi maaritellaan sel-
laiseksi fyysinen aktiivisuus, jota toteutetaan tiettyjen syiden tai vaikutusten takia ja sita
yleensa harrastaen. Liikuntaharjoittelulla pyritdan vaikuttamaan naihin ennalta maariteltyi-
hin tavoitteisiin, kuten saavuttamaan parempi fyysinen kunto tai tietyt terveysvaikutukset.
(Kaypahoito, 2015.)

Liikunnan maarityksissa huomioidaan myos fyysinen inaktiisuus eli fyysinen passiivisuus.
Talloin lihaksia kaytetdan vahan tai ei juuri ollenkaan. Paikallaanolossa huomioidaan istu-
misen lisdksi myds muut valveillaolotoiminnot kuten makuulla oleminen ja seisominen, joi-

den energiankulutus on vahainen. Yhtgjaksoinen runsas istuminen ja muu paikallaanolo



ovat yhteydessa monien sairauksien ilmaantumiseen ja kuolleisuuteen. Tutkimusten mu-
kaan istuminen on erityisesti television katselun yhteydessa terveydelle se haitallisin, silla
passiivisuuden lisaksi istuminen on usein pitkakestoista ja siihen saattaa liittya myos
muita epaterveellisia kayttaytymistapoja. Vasankarin (2014) mukaan runsaan istumisen
katsotaan olevan kokonaiskuolleisuuteen liittyva oma itsenainen riskitekija, huolimatta siita
likkuuko henkilé vapaa-ajalla runsaasti vai ei. Runsasta istumista voidaan rinnastaa mui-
hin riskitekijéiden, kuten liikunnan puutteeseen, tupakointiin ja ylipainoon. Liikunnan lisaa-
misen lisaksi my0Os paivittaista istumista tulisi vahentaa. (Kaypahoito 2015; Helajarvi ym.
2015.)

Kaypahoito liikuntatydryhman (2015) mukaan kestavyysliikunnaksi voidaan maaritella sel-
lainen liikunta, jossa kuormitetaan suuria lihasryhmia vahintdan kohtalaisesti yleensa ai-
nakin kymmenid minuutteja joko yhtdjaksoisesti tai jaksoittain. Liikunnan tulee olla myods
aineenvaihduntaa ja hengitys- ja verenkiertoelimistoa kehittdvaa seka jaksamista yllapita-
vaa tai lisdavaa liikuntaa. Vuoren (2015, 527) mukaan terveysliikunnassa puhutaan mie-
luummin lihaskuntoliikunnasta kuin lihasvoimaharjoittelusta, koska lihasten kuormittami-

sen harjoittelun tavoitteena on muutakin kuin voiman suureneminen. (Kaypahoito 2015.)

Fyysisessa aktiivisuudessa huomioidaan kevyen fyysisen aktiivisuuden ja paikallaolojen
tauottaminen. Esimerkiksi arkilikunnan katsotaan kuuluvan sen alle. Arkiliikuntaa on kai-
kenlainen vapaa-ajalla ja tdissa tapahtuva liikehtiminen, jotka toteutuvat paivittaisten toi-
mintojen suorittamisen merkeissa kuten siivoaminen, portaiden kaytto tai tydpaivan aikai-
nen aktiivisuus. Tyomatkaliikunnan voi toteuttaa myo6s yhdistaen sen tydhan tai arkeen.
Luonnossa liikkuen voi huomaamatta kerryttdd omaa aktiivisuuttaan edistden samalla

myds omaa henkista hyvinvointiaan. (UKK-instituutti 2021b.)

UKK-instituutti julkaisi vuonna 2019 uuden viikoittaisen liikkumisen suosituksen 18-64-
vuotiaille aikuisvaestolle, jossa terveysliikuntasuositus tiivistetdan ja havainnollistetaan py-
ramidimallissa (kuva 1) likuntamaarilla ja likuntamuotojen esimerkeilla. Suositukset poh-
jautuvat Yhdysvaltain terveysviraston vuodelta 2018 julkaisuun fyysisen aktiivisuuden suo-
situksista ja laajoihin tutkimusselvityksiin liikunnan terveysvaikutuksista. Kaikenlaisella liik-
kumisella katsotaan olevan positiivinen vaikutus terveyteen ja kevyen liikuskelun terveys-
hyddyt nakyvat etenkin vahan liikkuvilla henkildilld. Suositusten mukaan aikuisvaeston tu-
lisi liilkkua viikoittain 2,5 tuntia reippaasti tai 1,15 tuntia rasittavasti seka tehda lihaskuntoa-
ja tasapainoa kehittavaa liikuntaa 2 kertaa viikossa. Uusissa suosituksissa huomioidaan
lisdksi aktiivinen kevyt liilkuskelu ja usein toistuva istumisen tauottaminen seka riittava

unenmaara. (UKK-instituutti 2019c; Yhdysvaltain sosiaali- ja terveysministerid 2018.)
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Kuva 1. UKK- Instituutin aikuisten liikkkumisen suositus (2019c)

2.3 Liikunnan vaikutukset terveyteen ja tyokykyyn

Saannollisen liikunnan harrastamisella katsotaan olevan lukuisia positiivia vaikutuksia fyy-
siseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen. Liikunnasta ei ole kuitenkaan niin suurta
hyotya terveydelle, jos sen harrastaminen on satunnaista, eika liity pysyvammin elamanta-
poihin. Kaikissa elamanvaiheissa jokainen ihminen tarvitsee liikuntaa terveyden ja toimin-
takyvyn edistamiseksi. Liikunnallisesti aktiivisilla henkilGilla on pienempi vaara sairastua yli
20 sairauteen tai sairauden esiasteeseen kuin liikunnallisesti passiivisilla. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2021; Vuori 2011a, 12-14.)

Liikunnan, terveytta edistavien tai ennaltaehkaisevien vaikutusten tutkiminen terveyteen
on haasteellista yleensa seka liikunnan laajuuden, etta fysiologisten, psyykkisten tai sosi-
aalisten vaihtelevaisuuksien takia. Paaasiassa fyysinen aktiivisuus vaikuttaa elimiin tai
elinjarjestelmiin, joita kuormitetaan liikkunnan aikana kuten esimerkiksi sydan, lihakset,
keuhkot ja luusto. (Alen & Raunamaa 2020, 31-32.) Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden on
katsottu ennaltaehkaisevan, hoitavan ja kuntouttavan mm. tyypin 2 diabetesta, tuki- ja lii-
kuntaelinsairauksia, sydan- ja verisuonisairauksia ja monia syopia seka vahentavat vaa-
raa sairastua muistisairauksiin tai mielenterveysongelmiin. Sdannéllinen liikkunta parantaa

myds elaman- ja unenlaatua seka lievittada stressia. (UKK-instituutti 2021c.)

Enemmistd sairauksien ennaltaehkaisyssa ja hoidossa saavutetaan harrastamalla perin-

teisia liikuntalajeja, etenkin kestavyysliikuntaa kuten esimerkiksi kavelya, pyorailya tai uin-
tia. Naiden liikuntalajien harrastaminen on myds useimmille mahdollista. Liikunnan perus-
muodot eivat kuitenkaan tayta tehokkaasti kaikkia terveytta ja toimintakykya edistavia vai-
kutuksia, vaan ne tayttyvat harjoittamalla monipuolisesti myds muita likunnan osa-alueita,

kuten voimaa, nopeutta, liikkuvuutta, liikehallintaa tai tasapainoa. (Vuori 2015, 537.)



Liikunnan psyykkiset vaikutukset liittyvat esimerkiksi likunnan harrastamisessa koettuun
onnistumiseen, joka voi tuottaa mielihyvaa ja vahvistaa liikkujan itsetuntoa. Toisaalta lii-
kunnassa koetut epaonnistumiset voivat karkottaa sen harrastamisen parista pois lop-
puidksi. Enemmistolle ihmisista liikunta tarjoaa myds positiivisesti koettuja sosiaalisia ela-
myksia ja myodnteiseksi koettua yhteisollisyytta. Liikunta ei kuitenkaan yksin myoétavaikuta
sosiaalista kayttaytymista, vaan liikunnan sosiaaliset vaikutukset voivat riippua esimerkiksi
siitd millainen on ryhman sisalla tapahtuva osallistujien vuorovaikutus keskenaan. (Alen &
Raunamaa 2020, 31; Telama & Polvi 2020, 628.)

Taimelan mukaan (2020,172) lukuisat liikunnan terveyshyddyt heijastuvat myos tydkyvyn
yllapitoon. Saanndllisella likunnan harrastamisella on vaikutuksia terveyteen, toimintaky-
kyyn ja sen harrastaminen vahentaa riskia sairastua moniin eri kansansairauksiin. Keskei-
simpia kansansairauksia tydntekijdiden sairauspoissaolojen syita ovat tuki-ja liikuntaelin-
sairaudet (tule), mielenterveys ongelmat ja sydan-ja verisuonitaudit. Liikunnalla on naiden
ehkaisyssa ja hoidossa positiivisia vaikutuksia. Talla on taas vaikutusta vahentyneisiin sai-
rauspoissaloihin ja tydn tuottavuuteen seka pidentyneisiin tyduriin. (Autio ym. 2017,
116—-117; Valtion liikuntaneuvosto 2012, 4.)

Tyoikaisten tule-sairaudet ovat suurin sairauspoissaolojen aiheuttaja ja uhka suomalaisten
tydkyvylle. Noin joka kolmannen suomalaisen pidemmat poissaolot johtuvat tule-sairauk-
sista. Etenkin tule-elimiston toimintakykya edistavaa liilkuntaa tulisi harjoittaa. Tyokykya
yllapitdmana toimintana sopivat saanndlliset tutkimukseen perustuvat niska-selkavaivoihin
littyvat harjoitteet, yleinen fyysisen aktiivisuuden lisddminen ja istumisen vahentaminen.
Taimelan mukaan (2020) on toisaalta kiistanalaista, ehkaiseekd liikunta varsinaisesti esi-
merkiksi selkasairauksien osalta tyOkyvyttomyydelta, vaan vaikutus voi yhdistya muihin
yleisiin tyokyvyttomyytta aiheuttaviin tekijoihin, kuten ylipainoon, tupakointiin ja itse koet-
tuun terveyteen. Ainoastaan liikunnan lisaaminen ei sellaisenaan yllapida tyokykya, vaan
siihen vaaditaan myos tyhyvinvointia edistavia keinoja (Husu, Paronen, Suni, J & Vasan-
kari 2011,10; Taimela 2020,175-177.)

2.4 Liikkumattomuuden kustannukset

Valtakunnallisten liikkumattomuuden laskelmien mukaan vahainen fyysisen aktiivisuus,
runsas istuminen ja huono kunto aiheuttavat kansanterveyden ongelmien lisaksi myos ta-
loudellisesti merkittavia lisdkustannuksia. Suomessa liikkumattomuuden vuosittaiset kus-
tannukset ovat 3,2—7,5 miljardia euroa (kuva 2). Liikkumattomuuden hintaa on haasteel-

lista esittda vain yhdella, kaiken kattavalla luvulla ja laskelmien ulkopuolelle jaa viela mui-
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takin kuluja, joiden arvioidaan nostavan kustannuksia entisestaan. Esimerkiksi alle 10 pai-
van sairauspoissaolojen kustannukset eivat ole olleet laskelmissa mukana, eika lukuisten
sairauksien laskelmat, joiden ennaltaehkaisyyn tai hoitamiseen liikunnalla tiedetdan ole-

van positiivinen vaikutus. (Vasankari, & Kolu 2018, 1-3.)

Liikkumattomuuden aiheuttamat vuotuiset kustannukset Suomessa

(0

=
=
=
=

Terveydenhuollon suorat

Laskelman ulkopuoliset
terveydenhuolion
kustannukset

Tuottavuuskustannukset
900 — 3800 ME

600 ME . .

wvalillisten verojen
menetykset

kustannukset

Arvonlisdveron ja muiden

(((C

(0

|
(o
(0

(@

Liikkumattomuuden
yhteiskunnalliset
kustannukset

Liikkumattomuuden
aiheuttamat paastijen
kustannukset

Tuloverojen menetys

3200 — 7500 M€

1400 — 2800 ME

Muut kustannukset

—

Syrjaytymisen kustannukset
70 ME

—

-
Maksetut Iki&ntyvien koti- ja laitoshoidon
tydttomyysturvaetuudet kustannukset
30 — 60 M€ 150 M€

Kustannusten epidvarmuus kasvaa

UKF-instituutti, WMNE, 2018

Kuva 2. Liikkumattomuuden aiheuttamat vuotuiset kustannukset (Vasankari & Kolu 2018,
3)

2.5 Helsingin kaupungin henkildston liikunta-aktiivisuus

Helsingin kaupungin tyontekijat ovat arvioineet liilkunta-aktiivisuuttaan vastaamalla tyoter-
veyskyselyyn kysymykseen "Kuinka usein harrastat vapaa-ajan liikuntaa vahintaan puoli
tuntia niin, ettad ainakin lievasti hengastyt ja hikoilet?”. Tydnterveyskyselyn (kuva 3) mu-
kaan enemmistd vastaajista (39%) on arvioinut liikkuvansa 2-3 kertaa viikossa ja aktiivi-
sesti liikkuvia oli [ahes viidennes tyontekijoista. Kuntoliikuntaa harrasti noin kerran viikossa
ja tai alle sen liikkui yhteensa 38% tyontekijoista.

Kuntoliikunnan harrastaminen (k14)

- 4T xvk
23avk

HELSINKI 2019 (n=18306) e s e

Kuva 3. Helsingin kaupungin henkildston kuntoliikunnan harrastaminen (Helsingin kau-
punki, 2019)
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3 Henkilostoliikunta

Henkildston hyvinvoinnista ja tyokyvysta huolehtiminen tarkoittaa usein myds henkiloston
likuntaa edistavien toimien jarjestamista, kuten esimerkiksi henkildstoliikuntapalvelujen
jarjestamista tai omaehtoisen liikkkumisen tukemista (Kauravaara 2018, 63). TyOnantajia ei
velvoita liikuntalaki tarjoamaan henkildstélleen liikuntapalveluja, mutta enemmistd tyépai-
koista kuitenkin edistaa liikkuntaa joko tyokykya tukevana tai virkistdvana ja kuntouttava
toimintana (Vuori 2011b, 227). Valtion liikuntaneuvosto (2019) on valmistellut yhteistydssa
tyd-ja elinkeinoministerion kanssa liikkunnan ja likkumisen tuloskortin, jossa on linjattu lii-
kunnan olevan osana tyéelaman kehittamista ja sen keskeisena mittarina on myds henki-

|6stoliikunnan kehittaminen.

Valtioneuvoston liikuntapoliittisen selonteon linjausten mukaan fyysista aktiivisuutta on li-
sattava kaikissa elamanvaiheissa vaeston terveyden, hyvinvoinnin ja sairauksien ennalta-
ehkaisyn seka likkumattomuuden kustannusten vahentamiseksi. Erityishuomioita tulee
kiinnittaa vahan liikkuviin. Tydikaisten tydyhteisoliikunnan kehittamiseksi keskeisimmat toi-
menpiteet ovat saada liikuntaneuvonnan palveluketjumallit osaksi tyoterveyshuoltoa, tyo-
matkaliikunnan edistaminen ja tydyhteisdliikunnan edistdminen yhteistydssa henkiléston
kanssa. (Valtioneuvosto 2018, 17-24.)

3.1 Tyohyvinvoinnin ja terveyden edistaminen liikunnan keinoin

Nykyaan tyokyvysta tai tyokykya yllapitdvan toiminnan sijasta puhutaan enemmankin tyo-
hyvinvoinnin edistdmisesta (Taimela 2020, 173). Yksilon hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita
ovat esimerkiksi terveys, koulutus, taloudellinen tilanne tai I1aheiset ihmissuhteet. Kaura-
vaaran (2018, 14) mukaan edistddkseen aikuisten yksildiden hyvinvointia liikunnalla kei-
noin, tulee liikkumisen olla henkilokohtaisesti merkittavaa, riittdvaa ja monipuolista seka
sen tulee tukea elintapoja. Hyvinvoivalla yksil6lla katsotaan todennakdisemmin olevan
myds vapaa-ajalla voimia ja edellytyksia virkistdytymiseen, ihmissuhteiden yllapitoon tai

itsensa toteuttamiseen. (Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2013, 55.)

Ainoastaan liikunnan lisdaminen ei sellaisenaan yllapida tyokykya, vaan siihen vaaditaan
myos tyohyvinvointia edistavia keinoja (Taimela 2020, 177). Tydpaikoilla tydkyvyn edista-
misen ja yllapitamisen yhteydessa puhutaan myos kasitteesta tyoterveys, joka pitaa sisal-
Iaan kaikki toiminnot ja toimenpiteet, joilla tavoitellaan sailyttdmaan henkiloston tyokyky ja
toimintakyky heidan tyouransa aikana. Toimenpiteita edistetaan yhteistyossa tyonantajan,

henkildston ja tydpaikan yhteistydorganisaatioiden kanssa. (Anttonen yms. 2009, 7.)
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limarinen, Gould, Jarvikoski & Jarvisalo (2006, 22-23) mukaan tydkykymallia voidaan ku-
vantaa (kuva 4) nelikerroksisena talona. Tyokykymallia on kehittanyt Juhani limarinen ja
siina ilmenevat kaikki oleelliset tekijat, jotka liittyvat tydkykyyn tai tydhyvinvointiin. Talon
perustana on tyontekijan oma terveys ja toimintakyky, toisessa kerroksessa ammatillinen
osaaminen, kolmannessa kerroksessa hanen arvot, asenteet ja motivaatio ja ylimmassa
kerroksessa tyoolot, tydn sisaltd, tydyhteiso ja johtaminen. Jokaisesta kerroksesta on huo-
lehdittava, jotta tydkyky ei heikentyisi. Tydkyvyn ulkopuoliseen ymparistéon kuuluvat 1a-
hiyhteis6 kuten perhe, tydpaikan tukiorganisaatio kuten tyéterveyshuolto ja tydsuojelu
seka uloimpana laajemmin muu yhteiskunta. (Ilmarinen ym. 2006, 23; Tyoterveyslaitos
2021.)

Tyalkyloytako

TR LR T Al il

Tydeerveysiaites

Kuva 4. Tyokykytalo (Tyoterveyslaitos 2021)

Terveyden edistaminen liikunnan edistamiseksi tapahtuu parhaiten tydterveyshuollon ja
tydpaikan hyvalla yhteistyolla. Tyoterveyshuoltolain (1383/2001) 1 luvun 1 § mukaan tyo-
terveyshuollolla on velvoite yllapitaa tyontekijdiden tyokykya ja terveytta. Terveellisten ela-
mantapojen ja sitd kautta myds liikunnan edistamisessa tyoéterveyshuollolla on keskeinen
rooli. Ty6terveyshuollon puolesta voidaan toteuttaa tydpaikan tarpeeseen perustuvia ly-
hytkestoisia liikuntaryhmia esimerkiksi selkdryhmia. Vastaavasti kaikille tyontekijoille
suunnattujen pidempikestoisten ryhmien toteutuksesta vastaavat usein liikkuntapalvelujen
tuottajat. Poikkihallinnollisesti yhteistyota suositellaan tekemaan myds laajemmin yhteis-
tydssa muun muassa liikuntatoimen, seurojen tai muiden liikunta-alan tahojen kanssa, eri-
tyisesti liikunnallisesti passiivisten henkildiden liikuntapalveluiden tuottamisessa, joita ovat
esimerkiksi liikuntaneuvonnan palveluketjut tai muut matalankynnyksen lilkuntaryhmat.

(Vuori 2011b, 228; Sosiaali-ja terveysministerion julkaisuja 2013, 36-37.)
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Tieteellisen nayttéon perustuva Terveytta tydpaikoille -suositukset tydpaikoilla on luotu
terveyden edistamiseen tydpaikoilla Promo@Work —hankkeessa. Liikunnan lisaksi edista-
misessa huomioidaan my6s muut elintavat, kuten ravitsemus ja uni. Tydntekijéiden ter-
veytta voidaan edistaa tyopaikoilla myos likunnan keinoin, ja sen tavoitteena on tukea
tyokykya jokapaivaisessa tydssa ja auttaa myos palautumaan siitd. Tyontekijéilla on va-
paa-ajalla enemman energiaa, jos myos tyopaivan aikana jaksaa hyvin. lhmiset viettavat
kuitenkin merkittadvan osan elamastaan tyopaikoilla, joten heidan terveytta edistavat pie-
netkin teot ovat merkityksellisia hyvinvoinnille. Liikunnan edistamisen keinot istumatyéhon
voivat olla esimerkiksi istumisen vahentaminen, tauottaminen ja tyopaikan liikkunta. Fyysi-
sessa raskaassa ty0ssa sopivia keinoja ovat kestavyys ja/tai lihasvoimaharjoittelu, venyt-
tely, jooga, konsultaatio sekd kohdennettu harjoitusohjelma. Nailla toimenpiteillda on myds
positiivinen vaikutus seka sairauspoissaoloihin ja ennenaikaiselle tyokyvyttomyydelle.

(Tyoterveyslaitos 2018.)

3.2 Henkilostoliikunnan kaytinteet Suomessa

Olympiakomitean (2019a, 4) henkilostoliikuntabarometrin tavoitteena on kartoittaa tyonte-
kijoiden ja tydnantajien kyselyyn vastanneiden tulosten avulla henkildstoliikunnan tilaa
Suomessa. Raportin mukaan suurimmat tydnantajat tarjoavat todennakdisemmin henki-
I6stolleen tydpaikalla likuntamahdollisuuksia. Tydnantajat, jotka tukivat henkilstoliikun-
taa, arvioivat sen keskeisempien hydtyjen olevan henkildstdn terveyden edistdminen, tyd-
kyvyn ja vireyden yllapitaminen seka tydhyvinvoinnin paraneminen. Tyonantajat hyddynta-
vat eniten ulkopuolisia, yksityisia likuntapalveluita. Tyonantajista 85 prosenttia tukee hen-
kilostoliikuntaa, kun taas palkansaajista 68 prosenttia kertoo tydnantajan tukevan likkun-
taa. Eroa luultavasti selventaa se, ettei henkilosto valttamatta tieda niin hyvin tydpaikan
likuntaeduista. Tyoterveyslaitoksen (2021) ja Euroopan tydterveys- ja tyéturvallisuusviras-
ton tekeman kyselyn tulosten mukaan vastaavasti suomalaisista tyontekijoista 26 % ko-
kee, ettei tydnantaja tue heidan liikkumista ollenkaan. (Olympiakomitea 2019a, 5; Olym-
piakomitea 2019a, 40.)

Henkildstoliikuntabarometrin selvityksen mukaan tydntekijdista 51 % osallistuu tydénanta-
jan tuettuun liikuntaan saanndllisesti ja 70 % silloin talléin. Kyselyn perusteella eniten tyo-
ikaisten liikuntaa lisaisi tydnantajan taloudellinen tuki. Henkildstdliikuntaedun tuki on tar-
koitettu kaikille tyontekijdille, mutta paaasiassa kuitenkin jo entuudestaan liikkuvat tydnte-
kijat hyodyntavat likkuntaetuutta ja liikunnallisesti passiiviset jattivat rahallisen edun hy6-
dyntamatta. Vaikka tyénantajilla on tavoitteena tukea my®és liikkunnallisesti passiivisten lii-

kuntaa, vain joka neljas jarjestaa terveytensa kannalta liian vahan liikkuville liikunnan eri
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tukimuotoja tai tekevat tyoterveysyhteisty6ta. Tydnantajista neljasosa vastaa jarjesta-
vansa myos fyysisesti inaktiivisille aktiviteettia, mutta harva henkildstosta tietaa tai tunnis-

taa palveluita. (Olympiakomitea 2019a, 15-23.)

Liikuntaneuvonnalla on tutkimusten mukaan vaikutusta vahentaa liikkumattomuutta seka
merkittdva keino terveytensa kannalta lilan vahan liikkuvien liikunta-aktiivisuuden lisaami-
seen ja motivoimiseen. Tydmatkaliikunnan edistamista voi olla taas pyéralla likkuvien
pyorailyolosuhteiden parantaminen tydpaikoilla, kuten riittavat puku- ja pesutilat seka pa-
nostamalla polkupydrien sailytystiloihin. Lisaksi julkisen liikenteen tehostamisella voi olla
vaikutusta tydmatkaliikunnan lisdéntymiseen kavellen tai pyoraillen. Borodulin, Jallinojan
&Koivusalon (2016, 89) mukaan tydmatka- ja hyotylikunnan edistdminen on merkityksel-
listd etenkin pienituloisempien tydntekijdiden kohdalla ja mahdollistaa elintavoista johtu-
vien polarisaatioerojen kaventamisen. Liikunnan edistamisen katsotaan olevan ty6pai-
koilla hyvaa henkildstopolitikkaa seka tukevan tydhyvinvointia, joten tyontekijoiden liilkun-
nanharrastamisen edistamiseksi tulisi kehittdd myos tydnantajille uusia toimintatapoja.

(Valtioneuvosto 2018, 24; Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2013, 36.)

Tyonantajien henkildstoliikunnan suunnittelun ja toteuttamisen tueksi, on koostettu hyvat
kaytanteet yhdessa alan asiantuntijoiden ja yritysten kanssa. Henkilostoliikunnan hyvat
kaytanteet -konseptin osa-alueiden tavoitteiden saavuttamiseksi liikunnasta voi tulla vai-
kuttavampi osa tyohyvinvoinnin edistamisen toimenpiteita. Henkildstoliikuntabarometri-
tutkimus ja Suomen aktiivisin tyopaikka -kartoitus perustuu myés henkiléstoliikunnan hy-
vien kaytanteiden periaatteisiin. Henkilostoliikunnan hyvien kaytanteiden tavoitteet (kuva

5) koostuvat yhdeksasta eri organisoinnin osa-alueesta. (Olympiakomitea 2021.)

1. Liilkunnan ja hyvinvoinnin 2. Yhteistyo 3. Liikunta-

asema, johtaminen ja tyoterveyshuollon olosuhteet

resursointi kanssa

4. Tyopaikan 5. Liikkunnan 6. Liikkuntaan

likuntapalvelut viestinta aktivointi

7. Liikuntatuki 8. Liikunta- 9. Tydpaikkaliikun-

henkildstolle aktiivisuus nan seuranta-
jarjestelma

Kuva 5. Henkildstéliikunnan hyvat kaytanteet (mukaillen Olympiakomiteaa 2019b)
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3.3 Liikunnan tukimuodot

Keskimaarin tydnantajat tukevat liikuntaa 231 €/henkild. Rahallinen tuki (87%), kuten lii-
kuntasetelit tai muut vastaavat maksuvalineet seka tydpaikoille peseytymis- ja pukeutu-
mistilojen jarjestaminen (90 %) ovat yleisimpia likunnan tukimuotoja. Muita yleisia henki-
I6stdn liikunnan tukimuotoja ovat taukoliikuntavalineiden hankinta, henkiléstéliikunnan lii-
kuntapaivien ja kilpailujen organisointi, tydpaikoille hankitut taukoliikunta-, urheilu- ja liik-
kumisvalineet seka liikkuntaneuvonnan jarjestaminen yhteistydssa tyéterveyshuollon
kanssa. Oma liikunnanohjaaja tai likunnasta vastaava henkilé on noin viidenneksella ty6-

paikoista kaytdssaan. (Olympiakomitea 2019a, 6.)

3.4 Helsingin kaupungin henkildstoéliikunta

Helsingin kaupungin henkildstoliikunta kuuluu kulttuuri-ja vapaa-ajan toimialaan, kaupun-
gin liikuntapalveluihin, likunnan kumppanuus ja kehittamisyksikk6on. Henkilostoliikunnan
vastuulla on kehittaa, suunnitella ja organisoida seka tuottaa liikuntapalvelut kaupungin
henkildstolle. Henkildstoliikunnan suunnittelussa on tavoitteena tukea tydkykya ja jaksa-
mista ty0ssa seka vapaa-ajalla. Liikuntatarjonnassa huomioidaan liikuntaa harrastavat,
mutta myds liikuntaharrastuksen aloittelevat ja erityista tukea tarvitseva henkilésto. Tavoit-
teiden edistamiseksi henkildstoliikunta tekee yhteisty6ta Liikkumisohjelman, kaupungin lii-
kuntapalveluiden, tydterveyshuollon, kaupunginkanslian, paadkaupunkiseudun ja HUS:n
henkilstoliikunnan verkoston seka muiden terveytta ja liikuntaa edistavien tahojen

kanssa. (Helsingin kaupunki 2020.)

Helsingin kaupungin henkildstéliikunnan palvelut ovat kaupungin henkiléstén oma henki-
I6stoetuus, joka sisaltda kaupungin henkilostolle ryhmaliikuntaa 1ahi- ja etatunteina, kunto-
salitoimintaa, pelivuoroja ja lajitutustumisia sekd henkilokohtaista liikkuntaneuvontaa Lii-
kuntakoutsausta. Henkilostoliikunnan jarjestamaan toimintaan osallistutaan paaasiassa
omalla ajalla. Henkilostolle jarjestetddn myos omia turnauksia ja tapahtumia seka kam-
panjoidaan omaehtoisen tai tydyhteisdjen liikkunnan lisdémiseksi esimerkiksi tydmatkaliik-
kumisessa, porraspaivissa tai kannustamalla aktiivisempaan tydpaivaan. Henkildstoliikun-
nan yli 100 ohjattua ryhmaa pidetaan paaasiassa Helsingin kaupungin liikkuntapalveluiden
likuntapaikoilla ja muutamalla koululla. Tunteja ohjaavat freelancer-ohjaajat, henkilostolii-
kunnan liikuntakoutsit ja Helsingin kaupungin liikuntapalveluiden ohjaajat seka osa tun-
neista toteutetaan myds yritysyhteistyéna. Liikuntapalveluiden liikuntapaikkoja ei ole kai-
kissa Helsingin kaupunginosissa ja liikuntasalien vuorot on mydnnetty henkildstoliikun-

nalle naihin tiloihin vaihtelevasti arki-iltoihin klo 16-19 valille. (Helsingin kaupunki 2020.)
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Vuosien myéta henkildstéliikunnan palvelut ovat kehittyneet yha enenemassa maarin
myds terveytta ja tydkykya edistavaksi tahoksi. Yhteistyd tyéterveyshuollon kanssa on tii-
vistynyt tavoitteellisemmaksi ja kohdennettuja tyokykya tukevia liikuntapalveluja on seka
kehitetty, etta toteutettu yhteistydssa tydterveyshuollon kanssa. Liikuntapalveluja on kehi-
tetty passiivisten henkildiden aktivoinnissa esimerkiksi liikuntaneuvonta -Liikuntakoutsaus
palveluketjumallin avulla ja jarjestamalla tydkykya yllapitavia niska-selka- tai polvi-lonkka-

ryhmia ja muita matalankynnyksen ryhmia. (Helsingin kaupunki 2020.)

Lisdksi kaupungin henkildstd saa tukea muihin liikuntaetuihin, kaupungin uimahalleihin ja
kuntosaleihin, kaupunkipydran kayttédn, tukea oman polkupyéran hankintaan seka
vuonna 2021 kertaluonteisena taloudellinen liikunta- ja kulttuurietu (Helsingin kaupunki
2021).
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4 Liikunnan edistaminen

Edistdakseen liikuntaa tuloksellisesti, on tiedettava lilkkunnan toteuttamiseen vaikuttavat eri
tekijat tai siihen vaikuttavat asiat, joita ovat esimerkiksi motiivit, likuntaan estavat tai rajoit-
tavat asiat tai eri toteutumisymparistot. Tyohon tai arkiliikuntaan liittyvaan vaikuttamiseen
tarvitaan enemman erilaisia menetelmia kuin vapaa-ajan likunnan vaikuttamiseen. (Vuori
2020b, 619-620.)

Tyoyhteiséjen likunnan edistamiseen nivoutuu myds henkildstdpoliittisia, taloudellisia ja
organisaation kannalta oleellisia asioita, joten edistamisty6ta kannattaa tehda yhteis-
tydssa henkiloston, tydsuojelun, tyoterveyshuollon ja johdon kanssa. Liikuntaa voidaan
edistaa eri tasoilla ja niiden toiminnan kohteena voi olla yksilo, ryhma tai vaestd. Yksilota-
solla liikunnan edistamisen askeleet ovat tukea yksilon liikuntamyonteisyytta ja taitoja tai
kykyja seka tarjota koettuja mahdollisuuksia ja sosiaalista tukea. Ryhmatasolla keinot ovat
samat kuin yksilotasolla, mutta sosiaalisen tuen painoarvo on suurempi ja edistamistoi-
milla vaikutetaan myos osallistujien liikuntaan liittyviin normeihin. Yhteis6tahoinen liikun-
nanedistaminen voi kohdentua esimerkiksi tydpaikkaan tai kuntaan, jolloin kohdistuvilla
toimenpiteillda on tavoitteena tukea liikuntamyodnteisyytta, mahdollisuuksia seka lisata lii-
kuntatoiminnalle myds riittdva taloudellinen ja sosiaalinen tuki. Liikkunnanedistaminen eh-
tona on taloudelliset voimavarat, asianomaisten sitoutuminen ja hyva tiedonkulku. Vastaa-
vasti suuremmissa yhteisoissa edistamista ovat kaikki likkumista edistavat toimenpiteet,
mutta keskeisinta kehittdmisessa on liikunnanmahdollisuuksien, kiinnostuksen ja tietoisuu-
den lisdaminen. (Vuori 2020a, 648—-661.)

4.1 Liikuntakayttaytyminen

Ihmisten toimintaan ja kayttaytymiseen vaikuttaa lukuiset eri tekijat. Kayttaytymiseen vai-
kuttava nakdkulma riippuu, minka tieteenalan puitteissa asiaa tarkastellaan. (Kauravaara
2018, 48.) Liikuntakayttaytyminen lukeutuu terveyskayttaytymisen alle, jos silla on vaiku-
tuksia terveyteen tai liikuntakayttaytymista tarkastellaan terveyden nakékulmasta. Ter-
veys-ja liikuntakayttaytymiseen vaikuttavia tekijoita voivat olla esimerkiksi tiedot, asenteet,
aikomukset ja sosiaaliset normit, mutta niidenkin painoarvo tai merkitys saattaa vaihdella
saman terveyskayttaytymisen sisalla tai riippuen siita, mista terveyskayttaytymisen ala-
muodosta on kyse. Esimerkiksi miten, milla tavalla ja kenen kanssa liikkkuu, on terveyden
kannalta katsottu olevan vaikutusta. Vuoren (2020a, 647) mukaan liikunnan katsotaan ole-
van yksi kayttaytymisen muoto ja sen muuttaminen saattaa olla yhta haasteellista kuin

muihin elintapoihin liittyvien muutosten tekeminen. (UKK-instituutti 2020.)
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(Michie, Atkins &West, 2011) ovat kehittaneet kayttaytymisen muutospydran 19 eri kayt-
taytymisen viitekehyksesta. Heidan maaritteleman COM-B-mallin teorian mukaan (kuva
6.) kayttaytymiseen sisaltyy kolme olennaista tekijaa, joita ovat kyvykkyys, mahdollisuus ja
motivaatioon. Kayttaytymisen muutosten tahtaavien toimenpiteiden lahtékohtana ovat
nama kolme tekijaa, jotka muodostavat kayttaytymisen pydran sisimman ytimen. Nuolien
suunnat osoittavat naiden tekijdiden yhteyden toisiinsa ja kayttaytymiseen. Esimerkiksi
motivaation voivat vaikuttaa tilaisuudet tai kyvykkyys, mutta toisaalta taas itse kayttaytymi-
nen voi vaikuttaa itsessaan naihin kolmeen tekijaan. Muutospyéraa voidaan hyédyntaa
my0s kayttaytymisen muutoksiin tahtaavassa liikunnanedistamisen tydssa kolmella eri ta-
solla, joita ovat yksil®, ryhma ja organisaatio. Yksilon lisdksi muutospy6rd huomioi myos

ympariston ja sosiaaliset tekijat. (Aittasalo 2017, 58—60.)

Kyvykkyys
Motivaatio | +——* Kayttaytyminen
Tilaisuudet

Kuva 6 .COM-B- mallia (mukaillen Michie ym. 2011)

Useimmilla henkil6illa on kylla runsaasti tietoa, miten heidan tulisi edistaa omia elintapo-
jaan, mutta tieto ei ole ainoa motivaation vaikuttavista tekijoistda muuttamaan kayttaytymis-
taan. Siihen vaikuttavat myds monet uskomukset, arvot, tunteet ja sosiaaliset tekijat. Valt-
tamatta vahvasti motivoitunutkaan henkilo ei kykene tekemaan muutosta terveellisem-
paan elamaan ja muuttamaan omaa kayttaytymistaan. Toisinaan COM-B-mallin kolmesta
tekijastad useampi kuin yksi tai kaikki kolme kaipaavat parannusta. Voidakseen vaikuttaa
kohderyhman elintapoihin, tulee ymmartaa laajemmin mitka tekivat vaikuttavat kayttayty-
misen taustalla. (Hankonen 2017, 202-205.)

4.2 Liikuntaan motivoivat ja harrastamista estavat tekijat

Decin ja Ryanin itsemaaraamisteorian oleellisin sanoma on, ettd ihminen on motivoitunein
silloin, kun voi itse paattaa tekemisistaan (Nurmi & Salmela-Aro 2017, 14). Keskeisimpana

ovat motiivien jaottelut sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Molemmat motiivit saattavat
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kannustaa tekemé&an asioita, vaikka ne ovatkin erilaisia. Sisdisen motivaation katsotaan
edistavan pidemmalle yksilén omia tavoitteita ja tuottavan myoés mielihyvaa. Sisainen mo-
tivaatio muodostuu enemman yksilon oman kiinnostuksen lahtékohdista. Ulkoinen moti-
vaation kannustamana tavoitteisiin pyritdan kenties muiden henkiléiden painostamana tai
palkkioiden takia. Ulkoinen motivaatio saattaa johtaa myos luopumiseen omista tavoitteis-
taan helpommin. Motivaatio voi olla hyvin yksildllista ja sen laatu seka maara voi varioida
tilanteesta tai elamanalueesta toiseen. Sosiaalinen ymparistélla on myds vaikutusta ihmi-
sen motivaatiolle. Esimerkiksi perheella tai tydyhteisolla voi olla yhteys yksilén motivaati-

oon, suoritukseen ja hyvinvointiin. (Vasalampi 2017, 54-59.)

Korkiakangas (2010, 13) tarkasteli tutkimuksessa aikuisten likunnan motivaatiotekijoita
seka motivoivien, etta likkumista rajoittavien tekijéiden kautta. Motivoivilla tekijoilla viitat-
tiin likunnan tavoitteisiin ja sen tuomiin etuihin, ihmisten liikuntakokemuksiin ja myos hei-
dan nakemyksiin itsestaan liikkujina. Tuloksista ilmenee, etta fyysiset, psyykkiset ja sosi-
aaliset tekijat vaikuttavat liikuntamotivaatioon ja sen rajoittaviin syihin. Lisdksi fyysiset,
psyykkiset ja sosiaaliset tekijat vaikuttavat toisiinsa. Liikuntamotivaatio muotoutuu liikunta-
paaomasta, joihin kuuluu neljad osa-aluetta. Liikunnallisen pddoman osa-alueita ovat lii-
kunta-aktiivisuus, liikunta tottumuksena, lilkkunta voimavarana ja liikunnalle suotuisa ela-
manvaihe. Nailla kaikilla osa-alueilla on vaikutusta toisiinsa ja ne myos vaihtelevat eri ela-
manvaiheissa tai -tilanteissa. Ihmiset ovat elaman eri vaiheissa eri tavalla motivoituneita ja
asettavat myds omat tavoitteensa sen mukaan. Tyoikaisilla keskeisia elamaan vaikuttavia
tekijoita voivat olla esimerkiksi perhe tai tyotehtavat, jotka ohjaavat heidan tekemistaan.
Liikunnallista padomaa voidaan kuitenkin vahvistaa, kaikissa elamanvaiheissa etsimalla
ratkaisuja eri likkumista rajoittaviin tekijoihin tai pohtimalla elintapamuutosten hyotyja ja
haittoja omassa elamantilanteessa. Tasta syysta liikkunnan tarkeytta on hyva pohtia juuri
omassa elamantilanteessa ja asettaa omat liikkumisen tavoitteensa sen mukaisesti. Elin-
tapaneuvonnassa erityisesti terveyden kannalta riittdmattémasti likkuvien motivoinnin
kannalta yksildllisyyden ja elamanvaiheen huomioiminen on merkityksellista tavoitteiden
asettamisessa. (Korkiakangas 2010, 49-54.)

Liikuntaan rajoittavat tekijat voivat olla myds vahaisen liikkunnanharrastamisen motiiveja.

Liikunnan voi kokea esimerkiksi epamiellyttdvand kokemuksena tai ajan haaskauksena.

Liikunnan harrastaminen ei ole valttamatta ihmiselle merkityksellista ja han valitsee mie-
luummin toisenlaisia tapoja viettda vapaa-aikaa. Ihminen toisin sanoa valikoi elamaansa

asioita, jotka ovat hanelle merkityksellisia. Yleensa ihminen on sitoutuneempi likkumaan,
kun se on hanella tarkeaa tai vastaa hanen arvojen mukaista elamaa. (Kauravaara 2018,
18.)
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Suomalaisista miehista 71 % ja naisista 61 % on ilmoittanut, etta kokee voivansa harras-
taa halutessaan liikuntaa. Aikuisten likunnan harrastamiseen yleisimmat rajoittavat tekijat
ovat ajanpuute, opiskelu ja tyd, sairaus ja kivut. Varsinkin huono motivaatio nousee kes-
keisemmaksi estavaksi tekijaksi liikunnan harrastamiselle. Ajanpuute on myds yleinen
este, silla liikunnan kanssa kilpailevat lukemattomat muut asiat. Vaikka henkil6 katsoisi lii-
kunnan harrastamisen olevan tarkeaa, hanella ei valttamatta ole aikaa tai energiaa liikkua
muiden velvoitteiden takia, esimerkiksi perhevelvoitteiden, tdiden, opintojen tai muiden
harrastusten takia. Myds vuorotyd ja yotyd vaikuttavat negatiivisesti likkumiseen. Liikun-
nasta johtuvia kustannuksia, liikuntapaikkojen huonoa saatavuutta tai liikuntaymparistdjen
turvattomuutta tahdentavat myos heikommassa sosioekonomisessa asemassa olevat
henkil6t. (Borodulin ym. 2016, 42—49; Vuori 2020b, 625-626.)

Liikuntaan edistavissa tekijoissa nuoret aikuiset painottavat likunnan tuomaa nautintoa,
onnistumisen tunnetta, itsetunnon vahvistumista ja tilaisuutta purkaa paineita. Varsinai-
sena liikkunnan motiivina heilla ei ole niin ikdan terveys, vaan kunnon ja fyysisen suoritus-
kyvyn nostaminen. 1an myo6ta terveydesta huolehtimisesta nousee liikuntaan motivoivaksi
tekijaksi. Motivoivina tekijoind nousevat myos yleiseen hyvinvointiin vaikuttavat asiat, ku-
ten mielihyva, energisyys, onnistuminen ja stressin seka paineiden purku. Liikuntaan huo-
nosti motivoituneet henkilot kokevat tarkeaksi myos sosiaalisen tuen ja kannustuksen
puutteen seka sen, etta liikunta olisi heille raataloitya heidan tarpeiden ja kykyjen mukaan.
(Borodulin ym. 2016, 45-46.)
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5 Tutkimuksen tavoite ja kohderyhma

Toimeksiantajana on Helsingin kaupungin likuntapalveluiden henkilostdliikunta, joka tuot-
taa ja koordinoi liikuntapalveluja koko kaupungin henkiléstdlle. Henkildstoliikunta kuuluu

kulttuuri-ja vapaa-ajan toimialaan, likunnan kumppanuus- ja kehittdmisyksikkoon.

Helsingin kaupunki on Suomen suurin tydnantaja. Kaupungin henkildston maara oli

39 152 (Helsingin kaupunki 2020, 53). Helsingin kaupungin henkildstosta vain noin 10%
osallistuu henkildstéliikunnan palveluihin. Tyon tavoitteena oli kartoittaa tietoa syista tai
esteista miksi niin moni jaa palveluiden ulkopuolelle ja 16ytaa henkildstéliikunnan palve-
luista keskeisimmat kehittamisenkohteet palveluiden suunnittelun tueksi. Suuren henkilds-

tdmaaran takia myds liikkunnan viestiminen on haasteellista.

Tutkimuksen kohderyhmana oli Helsingin kaupungin toimialojen ja liikelaitosten henkilos-
163, jotka eivat ole liikkuneet henkildstolikunnan palveluissa. Helsingin kaupungin organi-
saatio kasittaa keskushallinnon ja nelja toimialaa. Toimialoja ovat kasvatuksen ja koulu-
tuksen toimiala, kaupunkiymparistdon toimiala, kulttuuri- ja vapaa-ajan toimiala ja sosiaali-
ja terveystoimiala. Keskushallinnon muodostavat kaupunginkanslia ja nelja liikelaitosta,
joita ovat taloushallintopalvelu Talpa, Tyoterveys Helsinki, Palvelukeskus Helsinki ja ra-
kentamispalveluliikelaitos Stara. Pelastuslaitos ja HKL-liikelaitos ovat toimialaan kuuluvia
palvelukokonaisuutta vastaavia organisaatioita ja tarkastusvirasto toimii suoraan kaupun-

ginvaltuuston ja tarkastuslautakunnan alaisena. (Helsingin kaupunki 2021.)

Tyolla vastattiin seuraaviin tutkimusongelmiin:

- Mitka tekijat rajoittavat osallistumista henkiléstdliikunnan palveluihin?

- Mitka tekijat motivoivat liikkumaan?

- Mitka henkiléstoliikunnan palvelut ja kaupungin liikuntaedut kiinnostavat?
- Mitka viestintdkanavat tavoittavat henkilostoén parhaiten?

- Minkalaisia muutoksia toivotaan henkildstoliikunnan palveluihin?
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6 Tutkimusmenetelmat

Taman tutkimuksen tutkimusote oli kvantitatiivinen eli maarallinen ja tutkimustyyppi oli kar-
toittava tutkimus. Kvantitatiivisen tutkimuksen kohdalla voidaan puhua myds tilastollisesta
tutkimuksesta. Vilkan mukaan (2007, 14) kvantitatiivisessa tutkimuksessa tietoa tutkitaan
ja esitetddn nimenomaan numeroiden kautta. Tuloksia voidaan selventaa luvuilla tai ha-
vainnollistaa taulukoin ja kuvion, kunhan otantamaara on riittdvan suuri. Aineistosta saa-
tuja tulosten avulla voidaan esimerkiksi kartoittaa tilanne, mutta ei kuitenkaan voida tulkita
riittvasti syitd mista ne johtuvat. Kartoittavan tutkimuksen avulla etsitaan selittavia teki-
joita tai uusia nakokulmia. Kartoittavan tutkimuksen avulla voidaan 16ytaa esimerkiksi sel-
vitettavasta ongelmasta keskeisia teemoja tai malleja. Yleensa maarallisessa tutkimuk-
sessa vastaajamaarat ovat suuria, silla suurempi otos edustaa paremmin keskimaaraista
tulosta tutkittavasta asiasta. (Heikkila 2014, 13—-15; Vilka 2007, 17-20.)

6.1 Tutkimuksen toteutus

Tutkimus toteutettiin sdhkdisena kyselytutkimuksena Web-pohjaisen Questback-tytkalun
avulla. Kyselyyn oli mahdollista vastata myds alypuhelimella. Kyselyn ensimmainen ver-
sion sisaltd tarkistettiin opinnaytetydohjaajan kanssa ja muutoskorjausten jalkeen toimek-
siantajan henkildstoliikunnan tiimin kesken. Ennen kyselyn julkaisua se testattiin Quest-
backin automaattisella testausjarjestelmalla ja muutamalla kohderyhman asiakkaalla. Nai-

den tietojen pohjalta muodostui lopullinen kyselylomake (liite 1).

Suunnittelin julkaisukanavat ja aineistonkeruun aikataulun yhteistydssa kaupunginkanslian
viestintasuunnittelijoiden kanssa. Kysely oli alun perin tarkoitus julkaista toukokuussa,
mutta resurssisyista ja paremman vastausprosentin saavuttamiseksi sen julkaisua siirret-
tiin elokuulle. Kysely julkaistiin 23.8.2021 kaupunkitason intrasivuilla, henkildstdlikunnan
Facebook-ryhmassa ja henkildstoliikunnan liikuntatiedotteessa. Henkilostoliikunnan liikkun-
tatiedotteen jakelulistaan kuuluvat liikunta-aiheesta kiinnostuvan henkiléstdn lisdksi myds
kaupungin muut viestijat seka sisaiset ja oto-tiedottajat. Ota-tiedottajilla tarkoitetaan oman

tydnsa ohella tiedotusta hoitavia tydntekijoita.

Henkildstoliikunnan yhteistydverkostoja hyddynnettiin eri toimialoilta vastausprosentin
kasvattamiseksi, koska vastauksia toivottiin erityisesti henkilstolta, jotka eivat kayta hen-
kildstdliikunnan palveluja tai mahdollisesti seuraa liikuntatiedottamista. Yhteisty6tahot nos-
tivat kyselya viela erikseen omissa sisaisissa viestintdkanavissa tai palavereissa. Naita ta-
hoja olivat mm. tyéterveyshuolto, kasvatus ja koulutus, rakentamispalveluliikelaitos Stara,
palvelukeskus Helsinki ja kaupungin liikunta-aktivaattorit eri toimialoilta. Kyselyn vastaus-
aika oli kolme viikkoa ja muistutuskysely I&hti kahden viikon paasta ensimmaisesta julkai-

susta.



23

Henkildstoliikunta nyt ja tulevaisuudessa -kysely oli suunnattu koko kaupungin henkil6s-
tolle. Kyselyyn sai vastata anonyymina, joten yksittaisten vastaajien vastaukset eivat ole
tunnistavissa. Kyselyn saatekirjeessa (liite 2) vastauksia toivottiin erityisesti henkiloilta,
jotka eivat ole kayttaneet henkildstoliikunnan palveluita. Saatetekstissa huomioin seuraa-
via asioita, jotka (Kananen 2015, 252—-262) mukaan ovat kannattavia asioita ottaa huomi-
oon, kuten tutkimuksen tarkeys, vastaamisen aika, mahdollisen hyéty, vastauksen luotta-
muksellisuus, aikataulu, kyselyyn liittyvat tiedustelut ja palkinnot. Saatetekstin sisallon tar-
kistamisen tekivat ennen julkaisua Helsingin kaupunginkanslian viestintdosaston viestinta-

suunnittelijat.

6.2 Aineistonkeruu ja analyysi

Aineistonkeruumenetelmana kaytin standardisoitua sahkoista kyselya. Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara (2007,188) mukaan kyselyn kohdehenkilét muodostavat naytteen tietysta pe-
rusjoukosta tai muodostavat otoksen ja aineisto keratdan standardoidusti eli kaikilta vas-
taajilta kysytaan vastaukset juuri samalla tavalla. Kysymyksia nimitetdan mydés struktu-
roiduiksi. Talldin vastausvaihtoehtoja voi joko kaksi tai monivalintakysymys, jolloin vastaa-
jalla on mahdollisuus valita useampi eri vaihtoehto. Sekamuotoisessa kysymys voidaan
kayttda kysymykselld "muu, mika?”, jos on arveluttavaa, onko vastausvaihtoehdot kaikille
sopivia. Likertin asenneasteikolla mitataan mielipidetta usein suljettuja kysymyksia avulla,
jolloin vastaajat ottavat kantaa eri vaittdmiin yleensa 4- tai 5-portaisen jarjestysasteikon
mukaisesti. (Heikkilda 2014, 49-52.) Kyselyssa hyddynsin naita kaikkia vastausvaihtoeh-
toja, monen vastauksen monivalintakysymyksia ja vastaajat saivat halutessaan vastata

myds yhteen avoimeen kysymykseen.

Kyselyn sisallon suunnittelussa huomioin tutkimusongelmien kysymykset, tutkimuksen
teoreettisen viitekehyksen ja liikunnanpalveluiden toteuttamiseen vaikuttavat asiat. Tassa
tydssa kyselyn aineistosta ja tulosten analysoinnissa on rajattu kokonaan pois henkil6sto,

jotka ovat liikkuneet henkildstoliikunnan palveluissa.

Maarallisen tutkimuksessa tulosten esittdmisen voi tehda myds ristitaulukoinnilla, jolloin
taulukoinnin avulla voidaan tutkia esimerkiksi kahden eri muuttujan valista yhteytta ja sita
milla tavoin niilld on vaikutusta toisiinsa (Heikkila 2014,198). Tutkimuksen aineiston analy-
soin tilastollisin menetelmin lukumaarin, joko lukumaarilla tai eri prosenttiosuuksilla. Tulok-
set esitin pylvaskuvioilla, ympyrakuviona, taulukkona, ristiintaulukointina tai havainnollistin
tulokset keskiarvoilla seka toin esille avoimen kysymyksen tulokset. Tulosten taulukoissa

on hydédynnetty Mikrosoft Excel —taulukko-ohjelmistoa.
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7 Tulokset

Kaupungin henkilostosta kyselyyn vastasi yhteensa (N=297) henkilda neljalta eri toimi-
alalta, viidelta eri liikelaitokselta, kaupunginkansliasta ja pelastuslaitokselta, jotka eivat ol-
leet kayttaneet henkildstdliikunnan palveluita. Kuten kuvasta 7 havaitaan, kohderyhmasta
maarallisesti eniten oli vastattu sosiaali- ja terveystoimialalta ja kasvatuksen ja koulutuk-
sen toimialalta. Vahinten kyselyyn oli vastattu taloushallintopalveluista, pelastuslaitokselta
ja likennelaitokselta. Tarkastusviraston henkilosto ei vastannut kyselyyn. Vastausprosentit
toimialoittain olivat suuremmasta pienempaan, sosiaali- ja terveystoimiala (32,7 %), kas-
vatuksen ja koulutuksen toimiala (18,9 %), kulttuurin ja vapaa-ajan toimiala (17,9 %) ja
kaupunkiympariston toimiala (3,4 %). Lisaksi prosentuaalisesti eri liikelaitoksista, palve-
luista ja laitoksista vastasi palvelukeskus Helsinki (12, 5 %), rakentamispalvelu Stara
(6,4%), kaupunginkanslian (4,7 %), Tyoterveys Helsinki (2,7%). Tuloksissa prosentuaali-
sesti tarkistettuna vahinten vastanneiden vastausprosentti (0%), kuten liikennelaitos, pe-

lastuslaitos, taloushallintopalvelu seka tarkastusvirasto.
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Kuva 7. Vastaajamaarat toimialoittain ja liikelaitoksittain

Oheisessa tuloksissa (taulukko 1) on tarkasteltu vastaajien sukupuolta ja ikdd samanaikai-
sesti. Suurin vastaajaryhma (80,8 %) oli naisia ja (14,8 %) miehia. Sukupuolta kysyttaessa
yhteensa (1,3 %) ilmoitti muun sukupuolen ja (3 %) ei halunnut vastata kysymykseen. Nai-

sista vastauksia oli eniten antanut 51-60 vuotiaat ja miehista 31—-40 seka 40-50 vuotiaat.
Vastaajista suurimmat ikdryhmat muodostuivat yhteensa 31—60-vuotiaista (82,8 %), ika-

ryhmista vahiten vastauksia oli vanhimmasta yli 61-vuotiaiden (5,8%) ja kaikkein nuorim-

masta ikaryhmasta alle 30- vuotiaista (10,0%).



Taulukko 1. Jakaumat sukupuolen ja ian suhteen

Ika Nainen Mies Muu En halua Kaikki
N=240 N=44 N =4 vastata N=9 | N=295
80,8% 14,8% 1,3% 3,0%

alle 30 - | 10,0% 13,6% 25,0% 11,1 10,8%

vuotta

31-40 - 25,0% 27,3% 25,0% 33,3% 25,6 %

vuotta

41-50 - 28,3% 27,3% 25,0% 22,2% 27,9 %

vuotta

51-60 - 30,8% 22,7% 25,0% 22,2% 29,3%

vuotta

yli 61 - 5,8% 9,1% 0,0% 11,1% 6,4 %

vuotta

Yht. 100% 100% 100% 100% 100%

Liikunta-aktiivisuutta tiedusteltiin kysymyksella "Kuinka usein harrastat vapaa-ajan liikun-
taa vahintaan puoli tuntia niin, ettd ainakin lievasti hengastyt ja hikoilet?” Oheisesta (kuva
8) voidaan nahda, etta enemmisto eli lahes joka neljas vastaajista (23,6 %) liikkuu kolme
kertaa viikossa ja seuraavaksi eniten liikkuivat vastaajista 4-6 kertaa viikossa (22,9 %).

Yhteensa neljannes (25,5%) vastaajista liikkuivat kerran viikossa tai viela harvemmin.

100%
80%
60% o
40% . 84% 12,1% 21,2% 23,6% 22,9% .
20% 1,0% 4.0% S:4% ’ ] 6,7%
0% —
En voi Muutaman  2-3 kertaa Kerran 2 kertaa 3 kertaa 4-6 kertaa Paivittain
vamman tai kerran kuukaudessa viikossa viikossa viikossa viikossa
sairauden vuodessa tai
vuoksi harvemmin
harrastaa

likuntaa

Kuva 8. Liikunta-aktiivisuus vapaa-ajalla

Oheisessa tuloksissa (taulukko 2) on tarkasteltu vastaajien sukupuolta ja liikunta-aktiivi-
suutta samanaikaisesti. Naisvastaajista enemmistd, neljannes (25,5%) liikkuivat 3 kertaa
viilkossa ja miesvastaajista enemmistd, noin joka kolmas (29,5%) liikkui 4-6 kertaa vii-
kossa. Miehista toiseksi eniten liikkuvien rynman muodostivat 2 kertaa viikossa liikkujat
tydntekijat (25,0%) ja naisista 4-6 kertaa viikossa liikkuvat tyontekijat (22,5%).
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Taulukko 2. Liikunta-aktiivisuus sukupuolijakauman mukaan

Nainen |Mies Kaikki
Liikunnan harrastamisen maara viikossa N =240 [N=44 |=N 397
En voi vamman tai sairauden vuoksi harras-
taa liilkuntaa 1,3% 0,0% [1,0%
Muutaman kerran vuodessa tai harvemmin | 3,3% 6,8% [4,0%
2-3 kertaa kuukaudessa 7,9% 11,4% |8,4%
Kerran viikossa 13,3% |4,5% [12,1%
2 kertaa viikossa 20,0% |25,0% |21,2%
3 kertaa viikossa 25,0% 18,2% |23,6%
4-6 kertaa viikossa 22,5% |29,5% [22,9%
Paivittain 6,7% 45% |6,7%
Yht. 100% 100 % |100 %

Kuten (kuva 9) huomataan vastaajista enemmist6 arvioi itsensa arki-ja hyotyliikkujaksi tai
kuntoliikkujaksi. Noin joka kolmas vastaajista (32 %) on maaritellyt itsensa arki-ja hyotyliik-
kujaksi ja (27,6%) kuntoliikkujaksi. Terveyden takia liikkuu noin joka kymmenes tydntekija
(11,8%). Muut liikkujaryhmat nakyvat tuloksissa prosentuaalisessa suuruusjarjestyksessa

suurimmasta pienimpaan. Vastaajista 3,4% ei ollut osannut arvioida omaa liikkujaryhmaa.

Arki-a hystylikkuia [N 32.0%
Kuntoliikkuja 27,6%
Terveysliikkuja - 11,8%
Kuntourheilija . 8,8%
Satunnaisliikkuja 6,4%
Tysmatkalikkuja [l 5,7%
En osaa sanoa 3,4%
Liikunnallisesti passiivinen 2,7%
Kilpa-ja/tai huippu-urheilija I 1,7%

(N =297) 0% 20% 40% 60% 80% 100%

Kuva 9. Liikkujaryhmat

7.1 Keskeisimmat esteet

Oheisessa (kuva 10) voidaan huomioida vastaajien arvioivan kolmeksi keskeisimmaksi lii-
kunnanharrastamisen esteeksi ajanpuutteen (53,2 %), motivaation puutteen (27,3%) ja la-
hes neljasosa oli myds arvioinut, ettei likunnanharrastamiselle ole esteitd. Lahes joka vii-

des vastaajista koki stressia. Taloudellinen-, terveydellinen- ja hankala elamantilanne nou-
sivat my0s vastaajien tuloksissa hieman. Tiedon puute oli vahiten (0,3%) liikunnanharras-

tamista estava tekija. Vastaajista 8,4 % olivat vastanneet myds muita esteita. Avoimista
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vastauksiin (lite 3.) oli vastannut 24 tyontekijaa. Niita tarkastellaan enemman eri ikaryh-

mien valisessa tarkastelussa (kuva 8).

Ajan puute

Motivaation puute

Ei ole esteité liikunnan harrastamiselle
Stressi

Taloudellinen tilanne

Terveydellinen tilanne

Hankala elaméantilanne

Muu, mika?

En ole I16ytanyt itselleni mielekasta
Sosiaalisen tuen puute
Epamiellyttavat kokemukset liikkunnasta
En osaa sanoa
Liikuntamahdollisuuksien puuttuminen
Liikunta ei ole minulle tarkeda

Tiedon puute

(N = 297)

I 81%

0%

I 53.2%
27,3%
e 24.2%
B 15.2%
14,8%
B 13.1%
9,4%
8,4%

6,4%

B s4%

B +4%
3,4%
2,0%

| 0,3%

20% 80%  100%

40% 60%

Kuva 10. Liikkunnan harrastamisen esteet

Tarkasteltaessa keskeisia liikuntaa rajoittavaa tekijaa ikaryhmittain (kuva 11), vastaajista
31-40- vuotiaat (72,40 %), 40-50-vuotiaat (60,20 %), alle 30-vuotiaat (53,10 %) ja 51-60-
vuotiaat (37,90 %) arvioivat eniten liikkumista rajoittavana tekijana on ajan puutteen. Yli
61-vuotiaista noin joka viides ilmoittivat ajan puutteen vahiten rajoittavaksi tekijaksi. Alle
40-vuotiaiden ikaisissd motivaation puute on suurempi kuin muissa ikdryhmissa. Vastaa-
jista alle 30-vuotiaat (18,80 %) eivat olleet I0ytanyt itselleen mielekasta liikuntamuotoa,
heilla oli hankala elamatilanne tai heilla ei ollut esteitd liikunnan harrastamiselle. Ikaryh-
massa 31-40-vuotiaiden vastaajista noin neljanneksella (23,70%) nousi esille taloudelli-
nen este. Muihin ikdryhmiin verrattuna 51-60-vuotiaat (18,40 %) ja yli 61-vuotiaat (15,80
%) arvioivat terveydellisen tilanteen esteeksi seka samoissa ikaryhmissa vastaajat ilmoitti-
vat, ettei heilla ollut esteita likunnan harrastamiselle. Toisaalta taas yli 61-vuotiaat vastaa-
jista selkeasti enemmistd (63,20 %) ilmoitti, ettei liikuntaan liittyvia estavia tekijoita ole, ja
heidan ikaryhmassa painottuivat myés muut syyt avoimista vastauksista (lite 3). Vastauk-
sissa esiintyi padasiassa kolme liikuntaa rajoittavaa tekijaa: yleisesti jaksamisen puute ja

vasymys, koronapandemia ja urheiluvammat ja erilaiset kiputilat.



61 -wote R
51-60 -vuotta _18,40%-
alle 30 -vuotta ‘

Kuva 11. Liikunnan esteet eri ikdryhmissa
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m Motivaation puute

® Ajan puute

= Taloudellinen tilanne
Terveydellinen tilanne

m Hankala elamantilanne

m En ole Ioytanyt itselleni

mielekasta liikuntamuotoa

m Ej ole esteita liikkunnan
harrastamiselle

Oheisesta (kuva 12) voidaan havaita, ettd henkildstoliikunnan palveluihin osallistumisen

suurimmat rajoittavat tekijat olivat, etteivat liikuntapaikkojen sijainnit (45,1%) tai palvelujen

ajankohdat (38,4%) sopineet vastaajille. Noin joka kolmas vastaajista liikkuivat mieluiten

omaehtoisesti (29.6%) ja (21.9%) yksityisella palveluilla. Vastaajista (14,1%) eivat tien-

neet henkildstoliikunnan palveluista. Muut palveluihin osallistumista estavat tekijat nakyvat

pienemmalla painoarvolla tuloksissa prosentuaalisessa suuruusjarjestyksessa suurim-

masta pienimpaan. Avoimissa vastauksissa (lite 3) keskeisimmiksi esteiksi nousivat

myos, ettd vastaajista moni (17,5%) oli vasta aloittanut kaupungilla tydskentelyn, heidan

tydsuhteensa oli ollut vain vahan aikaa voimassa tai he asuivat muualla kuin Helsingissa.

(N = 297)

Liikuntapaikat eivat ole sijainniltaan minulle
sopivia

Palveluiden ajankohdat eivat sovi minulle

Liikun mieluummin omaehtoisesti, esim. arki-,
tyématka- tai luontoliikunta

Kaytan yksityisia liikuntapalveluja
Muu, mika?
En ole ollut tietoinen henkildstoliikunnasta

Palveluista on hankalaa saada tietoa

En ole kiinnostunut henkildstélikunnan
palveluista/tarjonnasta

limoittautuminen ohjattuun toimintaa on hankalaa

Liikun jo urheilu-ja likuntaseuran tai
likuntajarjeston palveluissa

Osallistumismaksu on liian korkea
En osaa sanoa

En ole kiinnostunut liikunnasta

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

I 45.1%
38,4%

P 296%
e 21,9%
B 5%

14,1%
T 138%
B 13,1%
B 125%

9,4%

B 44%
P 4.4%
| 1,0%

Kuva 12. Syyt olla osallistumatta henkildstéliikunnan palveluihin
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Oheisesta (kuva 13) huomataan, ettd enemmistd vastaajista (42,1%) tunsi henkilostolii-
kunnan palvelut jonkin verran ja noin joka kolmas (30,3%) vain vahan. Melko hyvin palve-
luita tunsivat 15,2 % vastaajista. Noin joka kymmenes vastaajista (9,8%) eivat tietaneet
lainkaan henkildstoliikunnan palveluista. Pienin osa henkildstosta (2,7 %) ilmoitti tunte-

vansa palvelut erittain hyvin.

Erittain hyvin [2,7%

Melko hyvin 15,2%

Jonkin verran 42.1%

Vain vahan 30,3%

En lainkaan

N=297 0% 10% 20% 30% 40% 50%

Kuva 13. Henkiléstéliikunnan palveluiden tunnettavuus

(Kuvasta 14) voidaan havaita, ettéd yhteensa yli puolet vastaajista, eivat kokeneet saa-
vansa tietoa tai (24,6%) eivat osanneet sanoa onko palveluista riittavasti tietoa (29,3%).

Henkildstoliikunnan tarjonnasta riittavasti taas tietoa kokivat saavansa 46,1%.

En osaa
sanoa
29,3% Kylla
46,1%

Kuva 14. Tiedonsaanti henkildstdliikunnan palveluista
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7.2 Liikuntamotivaatioon vaikuttavat tekijat

Oheisessa (kuva 15) voidaan huomioida vastaajien arvioivan kolmeksi keskeisimmaksi lii-
kuntaa motivoivaksi tekijaksi fyysisen kunnon ja toimintakyvyn parantamisen (57,6%), sen
terveydelliset vaikutukset (49,5%) ja rentoutumisen ja stressinhallinnan (40,4 %). Lisaksi
mielenvirkistys motivoi likkumaan (39,4 %). Lahes kolmasosa vastaajista (29,6%) oli arvi-
oinut myds painonhallinnan motivoivan likkumaan ja lahes joka neljas (21,2%) liikkui
ilon/hauskuuden takia. Vastaajista alle kymmenes motivoitui likkumaan sosiaalisten kon-
taktien tai ulkonakdon vaikuttavien asioiden takia. Liikkumistaitojen oppimisen, niiden ta-
voitteiden seuranta tai ajanvietto seka kilpaileminen motivoivat vastaajia vahiten. Vastaa-

jista 1% ei osannut sanoa, mika motivoisi likkumaan.

Kyselyssa oli avoin kohta (liite 3), joissa 6 vastaajaa oli arvioineet likuntaan motivoiviksi

tekijdiksi myos koirien ulkoiluttaminen, Pokémon Go- mobiilipeli ja luonnossa liikkuminen.

Fyysisen kunnon ja toimintakyvyn parantaminen _ 57,6%

Terveydelliset vaikutukset 49,5%

Rentoutuminen- ja stressinhallintakeino _ 40,4%

Mielenvirkistys 39,4%
Painonhallinta 29,6%
Likunnan ilo hauskuus [N 21.2%
Sosiaaliset kontaktit 13,8%
Ulkon&kodn vaikuttavat tekijat 9,4%

Uusien taitojen/lajien oppiminen . 5,1%
Liikkumistavoitteiden asettaminen ja sen seuranta 4.7%
Ajanvietto . 4,7%

Kilpaileminen I 3,4%

Muu, mika? 2,0%

En osaa sanoa 1,0%

(N =297) 0% 20%  40% 60% 80%  100%

Kuva 15. Liikuntamotivaatio tekijat
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Tarkasteltaessa keskeisia likuntaan motivoivia tekijéita ikaryhmittain (kuva 16), nuorim-
mat alle 30-vuotiaat motivoituivat eniten kilpailemista ja heidan likkumisen motiivi on
myo0s vaikuttaa ulkonakéon. Vastaajista 31—40- vuotiaat olivat innostuneita uusien taitojen
oppimisesta (53,3%). Toisaalta nuorimmat ikaryhmat, alle-40 vuotiaat vastaajat eivat
osanneet sanoa mika motivoi liikuntaan. Vastaajista 41-50- vuotiaat vastaajia liikuntaan
motivoi mielenvirkistys (34,2%) ja heidan ikdryhmassa painottuivat myés muut syyt liikkku-
miseen avoimista vastauksista (lite 3), kuten koirien ulkoiluttaminen, Pokémon Go- mobii-
lipeli ja luontoliikunta. 51-60-vuotiaat vastaajat kokevat motivoituvansa liikunnasta kilpaile-
misen takia (40%) tai painonhallinnan takia (34 %). lkaryhma yli 60-vuotiaita eniten moti-

voi (21,4 %) liikuntaan ajanvietto ja sosiaaliset kontaktit (12,2 %).

Sosiaaliset kontaktit _ 24,4% 24,4% -
Rentoutuminen- ja stressinhallintakeino _ 32,5% 31,7% 3.%;
Mielenvirkistys 3% 28,4% 34.2% 201% BB
Fyysisen kunnon ja toimintakyvyn.._ 25,1% 29,8% Io
Liikunnan ilo /hauskuus -_ 20,6% 23,8% -
Uusien taitojen/lajien oppiminen [2010% 0 E33%  200% 60%%  malle 30 -vuotta
Liikkumistavoitteiden asettaminen ja sen.._ 28,6% 21,4% 0,0% = 31-40 -vuotta
Painonhallinta &% 18,2% 34,1% sa1% 8% 41-50 -vuotta
Ulkonakoon vaikuttavat tekiat [ESORIINR R 5w omer, | 000 -vuota
myli 61 -vuotta
Terveydelliset vaikutukset _ .
Ajanvietto --,1% 21,4% -
Kilpaileminen _-10,0% 40,0% 0,0%

Muu, mik&?0,0% 83,3% 16,7%0,0%

27,9% 30,6%

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

Kuva 16. Motivaatiotekijat eri ikaryhmissa

7.3 Liikuntapalveluiden ja -etujen kiinnostavuus

Onheisessa (taulukko 3) on esitetty mielipiteet henkildstéliikunnan palveluiden kiinnosta-
vuudesta painotetuin keskiarvoin. Taulukosta nahdaan, etta vastaajia kiinnostivat henki-
I6stdliikunnan palveluista kehonhuolto-ja joogatunnit (ka=3,38), lyhyet lajitutustumiset/lii-
kuntakurssit (Ka=3,14) ja henkilékohtainen liikuntakoutsaus-likuntaneuvonta (ka=3,11)
Sen sijaan henkiléstoliikunnan palveluista omatoimiset pelivuorot (ka=1,99) eivat kiinnos-
taneet vastaajia.

Taulukko 3. Henkil6stoliikunnan tarjonnassa on seuraavaa toimintaa, mista olisit kiinnos-
tunut? En lainkaan kiinnostunut (1), vahan kiinnostunut (2), jonkin verran kiinnostunut (3),

erittain kiinnostunut (4)
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Keskiarvo
Kehonhuolto- ja joogatunnit 3,38
Lyhyet liikuntakurssit/lajitutustumiset 3,14
Henkilokohtainen liikuntakoutsaus-liikuntaneuvonta 3,11
Vesiliikuntatunnit 3,02
Eritasoiset ryhmaliikuntatunnit 2,79
Tuki- ja liikuntaelinryhmat (esim. niska-selka) 2,75
Ohjattu kuntosalitoiminta 2,54
Ohjatut online-etatunnit 2,23
Haastekampanjointi omaehtoiseen liikkumiseen 2,38
Henkildstdlle suunnatut omat liikuntatapahtumat ja -turnaukset | 2,28
Painonhallintaryhmat 2,14
Omatoimiset pelivuorot (hontsa) 1,99

Oheisessa (taulukko 4) on tarkasteltu vastaajien arvioita kaupungin liikkuntaetuuksien tar-
keydesta itselleen painotetuilla keskiarvoilla. Taulukosta nahdaan, etta vastaajien mielesta
tarkeimmat lilkkuntaedut olivat kertaluonteinen taloudellinen liikkuntaetu (ka=3,53), muut
alennusta antavat liikuntapalveluiden tuottajat (ka=2,98) ja kaupungin tuki polkupydran
hankintaan(ka=2,70). Sen sijaan online training —verkkopalvelu palvelut kiinnostivat vahi-
ten (ka=1,84)

Taulukko 4. Miten arvioit kaupungin liikkuntaetujen tarkeytta itsellesi? Ei tarkea (1), melko
tarkea (2), tarkea (3), erittain tarkea (4)

Keskiarvo

Kertaluonteinen taloudellinen liikkuntaetu 3,53
Alennusta antavat liikkuntapalveluiden tuottajat 2,98
Tuki polkupyéran hankintaan 2,70
Uintietu 2,51
Kaupunkipyoéraetu 2,38
Henkilostoliikunnan palvelut 2,33
Kuntosalietu 2,29
Liikuntakoutsaus -liikuntaneuvonta 2,13
Kaupungin tuki massatapahtumien osallistumismaksuun 2,20
Toimialojen ja liikelaitosten omat liikuntapainoitteiset henkilos-

tokerhot 1,94
Taukoliikuntasovellus 1,92
Online training —verkkopalvelu 1,84

Tarkastellessa (kuva 17) kaikkia Helsingin kaupungin henkildstdlle liikuntaetuuksia pro-
senttiarvoilla, selkeasti enemmistd vastaajista (65,7%) on ollut sitd mielta, etta taloudelli-
nen lilkkuntaetu on tarkein etu. Myds avointen vastausten perusteella vastaajat painottavat
erityisesti tdman tuen merkittavyytta (liite 3). Vastauksissa nousevat kolme eri liikunta-

etuutta, joiden tarkeytta vastaajat eivat osanneet arvioida. Lahes joka viides vastaajista
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eivat osanneet arvioida henkildstdliikunnan palveluita (18,2%), Liikuntakoutsaus-liikunta-

neuvontaa (18,2%) ja toimialojen omia liikkuntakerhoja (18,9%).

Uintietu 206% [[BIB% 15.5% ISOETNG 8%
Kuntosalietu 333%  [BI2% 24.6% |[E7B%N04%

Henkilostoliikunnan palvelut 246% [FOBETN 242% [SBA 182%

Ei tarkea

Liikuntakoutsaus -likuntaneuvonta 333%  [E78%l 17.2% [ 182% '{\{'e‘lkf?_
arked

Alennusta antavat liikkuntapalveluiden = - -
gt e 2o SN T
Kertaluonteinen taloudellinen liikuntaetu 3,7%818%15.5% NG E -
| Erittain
Kaupunkipydraetu 31.6% 2T 192 ESETes% - tarked
Tuki polkupy6rén hankintaan — 23,6% [BIBS 18.2% ININIEEE04% En osaa
sanoa
Taukoliikuntasovellus 46,5% BT 15,29 MEHEE 4%
Online training —verkkopalvelu 42,4% P2012%011,5%-818% 16,8%
360% SIS 15.8% NISISIANN0,4%

39,1% 57 15.2% SR 18,9%

Kaupungin tuki massatapahtumien
osallistumismaksuun

Toimialojen ja liikelaitosten omat
liikuntapainoitteiset henkildstokerhot

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

Kuva 17. Liikuntaetuuksien kiinnostavuus

7.4 Oleellisemmat viestintakanavat henkiloston tavoitettavuuden kannalta

Oheisessa (kuva 18) voidaan huomioida tarkeysjarjestyksessa vastaajien mielesta oleelli-
semmat henkiléstoliikunnan viestintdkanavat, jotka tavoittavat heidat parhaiten. Yli puolet
(54,9%) vastaajista olivat arvioineet henkildstdliikunnan sahkdpostitiedotteen tarkeim-
maksi viestintdkanavaksi. Oman toimialan intranetin kautta tavoitettiin 42,4% vastaajista ja
noin kolmannes kaupunkitason intranetin (36,7%) ja henkildstoliikunnan intranetin (34%)
kautta. Muihin viestintdkanaviin vertailtaessa muut sosiaalisen median palvelut (7,1%) ja
facebook (15,2%) sekd oman tyopaikan henkildstdlehtea (9,4%) tai toimialan muuta sah-
koista viestintaa (15,5%), eivat vastaajat kokeneet niin tarkeaksi viestinnan tavoitettavuu-

den kannalta.
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Henkilstoliikunnan sahkapostitiedote _ 54,9%

Oman toimialan/liikelaitoksen Helmi-intra 42,4%
Kaupunkitason Helmi-intra _ 36,7%
Henkildstoliikunnan Helmi-sivut _
Ty6paikan kahvipoyta/ilmoitustaulu 27,3%
Helsingin Henki —henkildstolenti [ 23.9%
Oman tyopaikan perehdytyksessa 19,2%

Verkkosivut (web-sivut, www-sivut) 18,5%

Oman toimialan muu sahkoéinen viestinta
\ 15,5%
(esim. Teams)

Henkilostéliikunnan Facebook-ryhméa 15,2%
Oman toimialan henkilostolehti /viikkotiedote - 9,4%
Muu sosiaalisen median(some)palvelut . 7,1%
Muu, mika? 0,7%

(N =297) 0% 20% 40% 60% 80% 100%

Kuva 18. Viestintdkanavien tarkeys

7.5 Keskeiset muutostoiveet henkilostoliikunnan palveluihin

Vastaajien arvioidessa muutostoiveita henkildstéliikunnan palveluihin, kuvasta 19 voidaan
huomata, etta Iahes puolet vastaajista (47,1%) toivoivat terveys-ja fyysisen kunnon testaa-
mista, noin joka kolmas (31,6 %) yksildllisempaa ohjausta tai tyopaikoille omia liikuntaryh-
mia (29,6%). Lisaksi viiden keskeisemman muutostoiveen karkeen nousivat toiveet saada
laajemmin palveluihin tyokykya tukevia likuntamuotoja (27,9%) ja toimialalla tai tyopai-
kalle oma liikuttaja (22,6%). Vastaajat eivat kokeneet tarkeiksi muutostoiveiksi digitaalisia
oheis, -liikunta ja yhteisollisia palveluja, yritys- ja yhteistydpalveluita tai osallistumista val-

takunnallisiin tapahtumiin tai kampanjointiin. Vastaajista (7,1 %) oli tyytyvaisia palveluihin.
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(N = 297)

Terveys- ja fyysisen kunnon testaamista
Yksiléohjausta
Tydpaikan/-pisteen omia liikkuntaryhmia

Laajemmin tyokykya tukevia liikuntamuotoja

I 47.1%

31,6%

I 29,6%
I 27.9%

Toimialan tai tyépaikan oma liikuttaja 22,6%
Asiantuntijaluentoja - 15,8%
Virtuaalisia oheisharjoituksia (tallenteet) 12,8%
Monipuolisempia henkildston omia liilkuntaturnauksia 12 5%
ja -tapahtumia 70
En osaa sanoa - 12,1%
Seurayhteisty6ta 10,4%

Yritysyhteisty6ta - 10,4%

Laajemmin valtakunnallisiin liikuntaturnauksiin ja -
tapahtumiin kannustaminen
Liikuntayhteisollisyytta ja liikkumista lisdavia
digitaalisia palveluja esim. HeiaHeia

Muu, mika?

Olen tyytyvainen nykyisiin palveluihin

B s4%
8,4%
7.4%

B 7%

0% 20%

40% 60%

80% 100%

Kuva 19. Muutostoiveet henkildstoliikunnan palveluihin

Avoimessa kysymyksessa oli kysymys, johon vastaavat saivat halutessaan kertoa, mita

asioita he yleensa pitavat tarkeana tyopaikkaliikunnassa. Vastauksia avoimeen kysymyk-

seen oli yhteensa N=190 vastausta. Avoimista vastauksista tarkeimmiksi ja keskeisim-

miksi asioiksi iimenevat likunnan taloudellinen tuki — liikuntasetelit tai muu vastaava tuki,

likuntapaikkojen helppo saavutettavuus ja tydpaikoille enemman liikuntamahdollisuuksia.

Lisaksi tarkeiksi asioiksi koettiin mahdollisuutta kayttaa tydaikaa liikkumiseen, vuoroty6-

laisten ja toimintakyvyltdan heikentyneiden tydntekijdéiden parempaa huomioimista henki-

I6stoliikunnan palveluissa seka tydmatkaliikuntaan tukevien olosuhteiden parantaminen.

Avointen vastausten perusteella vastaajat painottavat taloudellisen tuen merkittavyytta.

Liikunnan taloudellisen tuen saamiseksi vastaajat ovat muun muassa toivoneet

..” liikuntasetelit, jotta voin liikkua omalla paikkakunnalla.”

- 7 Seteli, jonka voi kéyttaa itselleen sopivimmalla tavalla’.

- ..toivomuksena, ettd henkilbstoliikunta mahdollistetaan tasapuolisesti kaikille

esim. e-passi, eazybreak avulla.”

- "Walinnanvapautta oman liikkumisen suhteen, jota esim. eazybreak tukee maini-

osti. Merkittévé osa henkilbstdéstd asuu muualla kuin Helsingiss&.”
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Toiseksi keskeiseksi toiveeksi vastaajat nostavat esille tydpaikalla tapahtuvan liikkunnan ja

sen sijainnin merkityksen

"Tybpaikkaliikunta on tdysin ndkymétén omassa yksikdsséani/palvelussa. Tydpaik-
kaliikunta voisi yhdistééa esim. palveluni eri yksikéité, jos meillé olisi esim. kerran
vilkossa yhden tunnin pelivuoro tai kehonhuoltotunti. Uskon etté hyvinvointivaiku-
tus on liikkumista suurempi, jos liikunta yhdistda saman palvelun henkiléstoé.
Muutenhan emme tapaa oikeastaan koskaan.”

"Liikuntapaikka on tydpaikalla tai ihan ldheisyydesséa. Tunnit alkavat pian tybajan
paattyesséd.”

"Tybpaikkaliikunta pitéisi tuoda tydntekijéiden tybpaikan ldheisyyteen/yhteyteen si-
ten, etté liikuntaa olisi helppo harrastaa esimerkiksi aamulla ennen tyén aloitusta,
lounastauolla tai suoraan tyépéaivén jalkeen.”

"Henkilbstoliikunta tuo liikunnan lGhemméksi ja kannustaa liikkumaan. Se liséé jak-

samista ja yleista terveyitta tyopaikoilla.”

Vastauksissa esiintyy tydajalla likkumisen mahdollisuus, kuten seuraavista vastauksista

ilmenee

..” Ehdottomasti pitéisi olla joustoa tyén ja likunnan suhteen. Keskella péivéa olisi
mainiota vetdé jumpat ja saada virtaa siité. Liikuntapaikkoja tydpaikkojen yhtey-
teen, kiitos! Tehdéaén sallituksi se, etté pddsemme liikkumaan keskelléa péivaa.”
“Etté se on kaikkien saavutettavissa tai etté kaikilla olisi mahdollista liikkua tydpai-
kallaan heti tbiden jélkeen tai ennen. Myés esim. 15 min liikuntatuokiot tyén lo-
massa olisi mahtavaa. Vield mahtavampaa olisi, jos liikunta tybaikana olisi mah-
dollista ja siihen kannustettaisiin.”

"Saisi kdyttéé tybaikaa x h maara.”
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8 Pohdinta

Opinnaytetydn keskeisena tavoitteena oli kartoittaa tietoa syita tai esteistd miksi niin moni
jaé Helsingin kaupungin henkildstoliikunnan palveluiden ulkopuolelle ja |16ytaa sen palve-
luista keskeisimmat kehittdmisenkohteet palveluiden suunnittelun tueksi. Vaikuttavia teki-
joita selvitettiin likunnan motiivien ja estavien tai rajoittavien tekijoiden seka liikunnanpal-

veluiden toteuttamiseen vaikuttavien asioiden kautta.

Vastaajista selkeasti enemmistd oli naisia, ialtdan 31-60 vuotiaita ja he samaistuvat voi-
makkaimmin kuntoliikkujiksi tai arki-ja hyotyliikkujiksi. Valtaosa kyselyyn vastanneista

tyontekijoista, jotka eivat liikkuneet henkildstoliikunnan palveluissa, ilmoittavat kuitenkin

likkuvansa aktiivisesti kolme kertaa viikossa tai enemman. Toisaalta taas kaikista vastaa
jista neljannes on ilmoittanut liikkuvansa vain kerran viikossa tai viela harvemmin, joka on
terveysliikuntasuositusten nakdkulmasta riittamaton. Helsingin kaupungin (2019) tyoter-
veyskyselyn tuloksiin verrattaessa kuntoliikunnan harrastaminen on yhta aktiivista, kuin
taman tutkimuksen vastaajien liikkunta-aktiivisuus, mutta vain kerran viikossa tai harvem-
min liikkujia on vield enemman (38 %). Tyoterveyskyselyn tuloksissa on edustettuina pa-
remmin kaikkien toimialojen henkildstd, joten terveytensa kannalta liikkkuvia on kaupungin
henkildssa todennakdisesti enemman. Liikkumattomuuden terveyshaitat ovat luultavam-

min viela suuremmat, kun tiedetaan aikuisvaeston runsas istumisen maara.

8.1 Liikunnanharrastamista estavat tekijat

Liikunnanharrastamisen esteiksi kaupungin henkildstd on arvioineet erityisesti ajan ja mo-
tivaation puutteen, seka henkildstoliikunnan palveluihin osallistumista on rajoittanut liilkun-
tapaikkojen huono saatavuus tai palveluiden ajankohdat. Borodulin ym. (2016, 42-49)
mukaan nama keskeiset esteet ovat selkeasti tunnistettavia likkumisen esteita eri ryhmilla
ja myds henkilokohtaisella motivaatiolla on merkitystd suunniteltuun vapaa-ajan liikuntaan
osallistumisella. Toisaalta tydntekijat eivat valttamatta nahneet mydskaan esteita liikun-
nanharrastamiselle, koska enemmistd heista liikkui jo muutenkin aktiivisesti mieluummin
omaehtoisesti tai yksityisen sektorin likuntapalveluissa. (Vuoren 2020a, 660) mukaan
usein osallistumisaktiivisuus voi olla yhteisossa heikkoa, jos sen jasenet eivat pida liikun-

taa itselleen tarpeellisena tai koe omanaan.

Tulokset viittaavat siihen, etta henkilostoliikunnan liikuntapaikat ja ajankohdat eivat maa-
rallisesti ole riittavat ja nain ollen saavutettavissa kaupungin tyontekijoille. Liikunnan edis-
tamistoimien ei toisaalta tarvitse olla ainoastaan organisoidun liikkunnan toteuttamista,

vaan tyOpaikoilla voi tiedotuksellisin tai kampanjoinnin keinoin kannustaa arkiliikuntaan ja
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omaehtoiseen liikkumiseen seka eri likkumismahdollisuuksista luonnossa, lahiliikuntapai-
koilla tai kevyen liikenteen vaylilla. Omaehtoinen liikunta ei ole my6s niin aikaan sidottua

likuntaa ja sen voi yhdistaa tydématkaan.

Ajan ja motivaationpuutteen lisaksi lahes joka viides vastaajista on kokenut myds stressia.
Tuloksiin on saattanut vaikuttaa sosiaali- ja terveystoimialan seka kasvatus-ja opetuksen
toimialan suuri vastausprosentti. Hoitotyon kuormittavuus teettdman henkiléston hyvin-
vointikyselyn mukaan hoito-alan henkiléston tydpaineet ovat kasvaneet ja tydnantajaa
harkitsevien maara on noussut suuremmaksi kuin aikaa ennen koronaa (Tydterveyslaitos
2022). Hoito-alalla tehdaan myds vuoroty6ta, joten on ymmarrettavaa, etta nailla tekijoilla
on vaikutusta myos liikkunnanharrastamiseen ja siihen kaytettyyn aikaan. Korkiakankaan
(2010, 54-55) mukaan nykyaan tyoikaisilla aika ei riité velvollisuuksilta liikunnalle, ja eten-
kin tdna paivana heidan liikkkumista haastaa muutenkin tydeldaman vaativuuksien lisdanty-

minen seka perheen ja oman vapaa-ajan yhteensovittamisen haasteet.

Eri ikdryhmista 10ytyy eroja tarkasteltaessa keskeisia likunnanharrastamista rajoittavia te-
kijoita. Ajan puute korostuu etenkin kaikissa muissa ikaryhmissa, paitsi yli 61-vuotiailla,
jotka eivat kokeneet sen olevan estava tekija likkumiselle. Alle 40-vuotiaat vastaajat koke-
vat eniten, ettei heilla ole motivaatiota harrastaa liikuntaa. Nama ovat hyvin yhtenaisia tu-
loksia verrattuna myos muihin tutkimuksiin, silla Vuoren (2020b, 626) mukaan liikuntaan
rajoittavat tekijat halvenevat ian myota ja eniten liikunnan harrastamisen esteitd kokevat
20-40-vuotiaat aikuiset. Huonosti motivoituneet henkilot kaipaavat eniten ohjattua ryhma-
toimintaa ja liikunta olisi tarpeellista huomioida heidan tarpeiden ja kykyjensa mukaisesti
(Borodulin ym. 2016, 46).

Koettu terveydentila heikkenee ja myds pitkdaikaissairauksien itse ilmoitetut luvut nouse-
vat idn myo6ta (Koskinen, Manderbacka, & Koponen 2018, 51). Talld on myés hyvin ym-
marrettdva yhteys ikdantyneiden tydntekijoiden vastauksiin, koska muista ikaryhmista
erottuvat selkedmmin yli 50-vuotiaat tydntekijat, jotka ovat ilmoittaneet terveydellisen tilan-

teen vaikuttavan negatiivisesti likunnanharrastamiseen.

Liikkumattomuudesta ja ian mydéta lisdantyneista terveysriskeista johtuvat ongelmat saat-
tavat heijastua myos tyopaikoilla ja heikentaa tyéntekijan omaa hyvinvointia ja jaksamista.
Korkiakankaan (2010, 55) mukaan on ensiarvoista kannustaa liikkumattomia pohtimaan
omalta osaltaan liikunnan tuomia etuja ja haittoja. Eri ammattiryhmien ja tdéiden huomioi-
minen on taas oleellista terveyden edistamisessa, silla myds tydnvaatimukset ja vaikutuk-
set terveydelle ovat monenkirjavat (Tyoterveyslaitos 2018). Poikkihallinnollisella yhteis-
tydlla on tarkea rooli tulevaisuudessa, jotta rajoittavia tekijoitd voidaan ehkaista yksiltta-

solla tai tyOyhteisotaholla.
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8.2 Liikuntamotivaatioon vaikuttavat tekijat

Tyodntekijat motivoituvat eniten liikunnasta parantaakseen omaa fyysista kuntoaan, toimin-
takykyaan ja terveyttaan seka liikkuivat myds rentoutumisen, stressinhallinnan ja mielen-
virkistys takia. Yleisimmat liikuntamotivaatiotekijat ovat kaupungin tyéntekijdiden vastauk-
sissa yhtenevaisia muiden aikuisvaeston liikkuntamotivaatiotutkimuksissa. Borodulin (8.-
9.11.2017) mukaan yli 15-vuotiaita eurooppalaisia likkumaan kannustavia tekijoita ovat
muun muassa terveyden yllapito, rentoutuminen ja fyysinen kunto. My6s suomalaisten lii-
kuntapaikkojen kayttamisen motiivit ovat terveyden ja kunnon yllapito seka virkistaytymi-
nen (Suomi ym. 2012, 79).

Kolmannes vastaajista on ilmoittanut motivaation liittyvan myds painonhallintaan, joka
yleistyy 41-60-vuotiaiden tyontekijdiden vastauksissa. Liikuntamotivaation merkitys pai-
nonhallinnassa on jarkeenkaypaa. Esimerkiksi Lundqgvist ym. (2018, 45) mukaan tyoikais-
ten lihavuus on lisdantynyt viimeisten vuosien aikana, silla ylipainoa on jo joka neljannella
aikuisella, ja terveydelle haitallista vyotarolihavuutta esiintyy joka toisella aikuiselle. Yli-
paino voi vaikeuttaa liikkumista tai aiheuttaa hapeaa, jotka estavat likunnanharrastamista
(Borodulin ym. 2016, 45), joten liikuntapalveluiden sisalldissa on hyva huomioida painon-

hallinnan tukemiseksi myds omaa kohdennettua toimintaa.

Huomionarvoista on, ettd alle 40 —vuotiaiden vastaajien motivaatiotekijat jakaantuvat eni-
ten eri ikdryhmien vertailussa. Heita innostaa uusien taitojen oppiminen, mutta toisaalta
ikaryhma ei osannut sanoa mika motivoi liikuntaan. Rajoittavia tekijoitd kysyttaessa sama
ikdryhma ei ollut mydskaan motivoitunut liikunnasta. Korkiakankaan (2010, 42) mukaan
likuntamotivaatioon vaikuttaa myos liikkuntakokemukset, jolloin yleensa liikkunnan myontei-
set vaikutukset nahdaan paremmin. Liikunnallisesti passiivisilta tyontekijoilta, joilta puuttuu
liikuntamotivaatio tai eivat tienneet mika heita motivoisi, eivat valttamatta omaa positiivista
likuntakokemusta, jolloin liikunnanharrastamista ei nahda voimavarana. Lajitutustumisten
ja alkeiskurssien kautta nuorilla olisi mahdollisuus paasta opettelemaan uusia taitoja ma-
talalla kynnyksella ja I0ytamaan kenties sita kautta itsedan motivoiva liikunnanharrastus.
Olympiakomitean (2018, 9) mukaan kokemukset yritysten ja likuntaseurojen valisesta yh-

teistydsta on positiivista ja seuroilla on erinomainen osaaminen eri lajien ohjaamiseen.

8.3 Liikuntapalveluiden ja -etuuksien kiinnostavuus

Kyselyyn vastanneiden arvioidessa kaikkia Helsingin kaupungin henkildstolle kohdennet-
tuja liikuntaetuuksia perati 65,7% on ollut sitd mielta, etta taloudellinen liikkuntatuki on tar-
kein etu. Taloudellinen tuki mahdollistaisi myos laajemmin tyontekijoita valitsemaan itsel-

leen sopivan ajan, likuntapaikan ja likuntamuodon tai -lajin joka heitd motivoi liikkumaan.
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Toisaalta henkildstéliikuntabarometrin tuloksista kdy myds ilmi, ettéd noin kolmannes tyo-
yhteis6jen henkilostosta ei reagoi mihinkaan tydnantajan tukemaan liikuntaa, ja useampi
kuin joka kolmas jattaa likuntaseteliedun kokonaan hyédyntamatta (Olympiakomitea
2019a, 44). Ulkoisella motivaatiolla voi olla tdhan vaikutusta, jolloin pelkastaan likunnan
taloudellinen tuki, ei saa tydntekijoita innostumaan liikunnasta, jos se ei ole ollut merkityk-
sellistd aikaisemminkaan elamassa. Henkildstoliikunnan palveluiden suunnittelussa, aino-
astaan tyonantajien taloudellinen tuki ei valttdamatta aktivoi, joten liikuntaan aktivoivia ja

motivoivia keinoja olisi hyva olla kaytdssa kuitenkin laajemmin.

Henkildstoliikunnan palveluiden kiinnostavuus suhteessa muihin kaupungin liikuntaetuihin
on ollut vastaajien mielesta 12 eri etuudesta kuudenneksi tarkein ja mielipiteet jakaantui-
vat tydntekijoiden kesken. Erityisesti vastauksissa nousevat kolme eri liikuntaetuutta, joi-
hin vastaajat eivat olleet osanneet arvioida, ovatko ne heille tarkeita. Naita olivat henkils-
toliikunnan palvelut, Liikuntakoutsaus-liikuntaneuvonta ja toimialojen omat liikkuntakerhot.
Tahan voi vaikuttaa naiden kolmen liikuntaetuuden heikko tunnettavuus tai niista viestimi-
sen vaikea tavoitettavuus. Tassa tutkimuksessa tarkastellaan kohdassa 8.4. viestintéka-

navien tavoitettavuuteen vaikuttavia asioita tarkemmin.

Henkildstoliikunnan nykyisista palveluista kiinnostivat eniten kehonhuolto- ja joogatunnit,
lajitutustumiset ja henkilokohtainen Liikuntakoutsaus-likuntaneuvonta seka vesiliikunta-
tunnit. Lukukuunottamatta lajitutustumia, ovat samat ohjatut likuntamuodot kiinnostaneet
henkilostoliikunnan palveluissa liikkuvia asiakkaita myos aikaisemmissa kyselyissa ja ky-
seiset liikuntaryhmat tayttyvat asiakkaista myos parhaiten (Helsingin kaupunki 2020). Lii-
kuntakoutsaus-liikuntaneuvonta on kiinnostanut vastaajia huomattavasti enemman henki-
I6stoliikuntapalveluja kysyttdessa kuin eri liikuntaetuuksien vertailuissa. Tulokset ovat risti-
riitaisia. Tulos voi tukea aiempaa pohdintaani siita, etta tata palvelua ei mahdollisesti tun-

neta niin hyvin.

8.4 Viestintakanavien tavoitettavuus

Henkildstoliikunnan palveluita ei myds tunneta kuin jonkin verran tai vahan seka niista
viestittdminen ei saavuta tasavertaisesti henkiléstda. Tulokset ovat vertailukelpoisia henki-
|6stoliikuntabarometri tuloksiin, joiden mukaan tyontekijat ei valttdmatta tunnista henkilds-
téliikuntapalveluja ja tyotekijdista eivat saa tietoa riittavasti (Olympiakomitea 2019a, 48).
Vaikuttavia tekijoitd naihin saattavat olla intrasivujen tunnettavuus sisdisessa viestinnassa
ja sahkopostitiedotteen saavutettavuuden helppous. Yllattavaa tuloksissa ovat erityisesti
tydpaikan ilmoitustaulun viestintdkanavan tarkeys ja vastaavasti sosiaalisen median pal-

veluiden vahainen merkitys. Varsinkin sosiaalisen palveluiden kaytté on vapaa-aikatutki-
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muksen mukaan suomalaisille tydikaisille kuitenkin hyvin suosittua ja osana arkea (tilasto-
keskus 2019). limoitustaulun suosioon voi vaikuttaa se, etta vastaajat tydskentelevat sel-
laisissa tydtehtavissa, joissa ei ole tietokonetta kaytdssa tai heilla ei ole mahdollisuutta

kayttaa tietokonetta tydpaivan aikana.

8.5 Muutostoiveet henkilostoliikunnan palveluihin

Palveluiden keskeisimmat muutostoiveet olivat etenkin terveys ja fyysisen kunnon testaa-
minen, yksildllisemman ohjaamisen lisaaminen ja tyokykya tukevat liikkuntamuodot, jotka
kannattaa huomioida liikkuntatarjonnassa. Vastaajien liikuntaan motivoivilla tekijoille voi
olla yhteys muutostoiveisiin, silla vastaavanlaisesti motivoivissa tekijdissa myds terveyden
ja fyysisen kunnon ja —toimintakyvyn tarkeys korostuivat. Toisaalta terveys-ja fyysisen mit-
tausten tarkeys etenkin testaamisen kannalta oli yllattavaa, silld vain harva vastaajista oli
kuitenkaan motivoivia tekijoita kysyttdessa, kiinnostunut likkuntatavoitteiden asettamisesta
ja sen seuraamisesta. Kolmannes vastaajista on ollut kiinnostuneita yksiléohjauksesta, jo-
hon voi vaikuttaa se, ettd yksildohjaus useimmiten toteutetaan huomioimalla asiakaslah-
toisesti motiivit ja likkumistoiveet. Decin ja Ryanin itsemaaraamisteorian mukaan inminen
on motivoitunein, kun han voi paattaa tekemisistaan itsenaisesti (Nurmi & Salmela-Aro
2017, 14).

Tarkeaksi tulevaisuuden muutostoiveeksi vastausten perusteella on noussut myds tyo-
paikkojen omat liikuntaryhmat ja ohjauspalvelut seka liikuntamahdollisuus tydajalla. Muu-
tostoive on jarkeenkaypa, koska suurimpina rajoittavina tekijoina likunnanharrastamiselle

on ollut ajanpuute tai henkilostoliikunnan liikkuntapaikkojen sijainti seka huonot ajankohdat.

Rinne & Husu (2019, 37) tuo esille tydhyvinvointihankkeen, jossa UKK-instituutti oli myos
osatoteuttajana kehittamalla uudenlaista mallia kouluttamalla tydpaikkavalmentajia.
Vaikka henkildsto6 oli toivonut tydpaikan omia lilkuntaryhmia ja osa niista toteutettiin tyo-
ajalla, kaivattiin kuitenkin enemman taloudellista likuntatukea. Tyopaikalla toteutettavat
aktivointikeinot taas saivat tyontekijat arvioimaan omaan liikuntakayttaytymistaan (Rinne
2019.) Jos Helsingin kaupungin toimialoilla tai liikelaitoksilla Iahdettaisiin toteuttamaan toi-
vomuksen mukaisesti liikuntaa, olisi oleellista perehtya vield tarkemmin kyseisen tydpai-
kan tydntekijoiden liikuntamotiiveihin ja toteutumiskelpoisiin aktivointikeinoihin seka huo-
mioida ohjaajaresurssit. Yhteisellda suunnittelulla ja toteutuksella voitaisiin todennakdisesti

myds mydnteisemmin vaikuttaa liikuntakayttaytymiseen.
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8.6 Tutkimuksen luotettavuus

Survey- eli sdhkdinen kyselytutkimus oli sopiva tiedonkeraystapa saada vastauksia niin
isosta kohderyhmasta ja samalla kyselylla voitiin myds kartoittaa useita eri asioita. Vas-
taajien otos on maarallisen tutkimuksen kannalta tarpeeksi suuri ja kyselyn avulla tavoitet-
tiin oikea kohderyhma rajaamalla se jo ennakkoon kysymysasetteluissa. Tutkimusryhma
vastasi taten tavoiteltua ja todellista kohderyhmaa. Katoa pyrittiin valttamaan jo ennak-
koon valitsemalla kyselyn lahettamiselle hyva ajankohta, lahettamalla henkildstolle siita

muistutus ja suunnittelemalla huolella kysely ja sen saatekirje seka oikea kohderyhma.

Arvioidessa kadon laatua, voidaan todeta sen olevan kuitenkin osittain edustava, silla kai-
kilta toimialoilta tai liikelaitoksilta ei saatu tarpeeksi vastauksia. Aliedustetut rynmat olivat
esimerkiksi liikennelaitoksen, pelastuslaitoksen, taloushallintopalvelujen ja tarkastusviras-
ton henkilosto, jolloin tietoa ei saatu kaikilta aloilta niin hyvin. Tulosten luotettavuutta arvi-
oidessa on myds huomioitava, ettd vastaukset jakaantuivat myds epasuhtaisesti suku-
puolta tai ikdrakennetta tarkastaessa. Toisaalta jos verrataan vastanneiden taustamuuttu-
jien jakaumia (toimiala tai liikelaitos, ika ja sukupuolijakauma) edustavat ne suurimmilta

osin myos perusjoukkoa eli Helsingin kaupungin henkilostorakennetta.

Katoa valttadakseen kyselyn rakenteessa huomioitiin, ettd kysymysmuodot ovat helposti
vastattavissa vaarinymmarryksen minimoimiseksi ja avoimia kysymyksia pyrittiin valtta-
maan. Strukturoidut kysymykset toteutettiin niin, ettd vastausvaihtoehdot sulkevat toi-
sensa pois ja kaikille vastaaijille 10ytyisi itselleen sopiva vaihtoehto, jotta tulokset kertovat
mahdollisimman totuudenmukaisen tuloksen. Haittatekijana tasta seurasi, etta kysymys-
vaihtoehtoja oli vastaajille liikaa ja niiden jarjestys on voinut talléin myos johdatella vastaa-
jaa. Heikkilan (2014, 49) mukaan strukturoituja kysymysten lukumaara ei saisi olla kovin

suuri ja liian houkuttelevaa on my6s vastata vaihtoehtoon "en osaa sanoa” eli EOS.

Reliabiliteettia heikentavana tekijana on saattanut olla se, etta vastaajat ovat ymmartaneet
kysymykset eri tavoilla tai heilla on heikko motivaatio vastata kysymykseen, jos he eivat
tunne vaittamaa. Tuloksista ilmeni, ettd osa palveluista eivat olleet vastaajille todennakdi-
sesti tuttuja tai heilla ei ollut niistd kokemusta, jolloin niihin vastattiin helpommin en osaa
sanoa. Esimerkiksi liikuntakoutsauksen ja muidenkin likuntaetuuksien tarkeytta on voinut
olla vaikea arvioida, jos ei tunnista niiden sisaltda tai ole koskaan kayttanyt niita. Validi-
teettia parantaa taas se, etta tutkimusaineistosta saatuja tietoja voitiin osittain verrata ti-

lastollisesti isompaan joukkoon tai muihin vaestétasoisiin tutkimuksiin

Toimialavertailu ja tydénluonne olisi voinut tuoda viela tarkempaa lisatietoa tutkimusai-

heesta. Kyselyssa olisi voinut huomioida esimerkiksi toimistoty6ta ja fyysista tyota tekevat.
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Tutkimuksen avulla saatiin kuitenkin uutta ja arvokasta tietoa tyontekijoista, jotka eivat ol-
leet liikkuneet henkildstdliikunnan palveluissa. Tulosten avulla saatiin kartoitettua tutki-

muskysymysten keskeisimmat asiat ja kehittdmisensuunnat.
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9 Johtopaatokset ja kehittamisehdotukset

Helsingin kaupungin (Helsingin kaupunki 2020) palveluksessa on yli 39 000 eri alojen am-
mattilaista ja tyoskentelyajat hyvin kirjavia. Tulokset osoittavat, etta ison organisaation
suuri henkildstdmaara ja toimialojen seka eri ammattialojen eroavaisuudet luovat haasteet
nykyisilla resursseilla tarjota henkilostoliikunnan palvelut vastaamaan henkiloston odotuk-
siin tasavertaisesti tai huomioimalla yksilot parhaiten motivoivalla toimintatavalla. Liikun-
taan tukevia karkitoimenpiteita on liikaa ja hajallaan eika viestinnan kautta tavoiteta henki-
|6stda tasavertaisesti. Tulosten mukaan henkildstolikuntaa kannattaa edistaa yksilo,
ryhma ja tydyhteisétasolla. Tulevaisuuden palveluita kehittdessa Helsingin kaupungin on
oleellista priorisoida ja kirkastaa henkildstoliikunnan palveluita ja niiden painoarvoa —onko
henkildstoliikunnan palvelut tulevaisuudessa enemman henkildstolle vapaa-ajalla tapah-

tuva henkilostdetu vai sen palvelut enemman osana tydhyvinvoinnin kokonaisuutta.

Tasavertaisen henkilostdedun, palveluiden saavutettavuuden kannalta ja eniten kiinnosta-
van liikkuntaedun nakokulmasta taloudellinen liikuntaetu tai muu vastaava liikuntaseteleihin
verrattavissa olevan taloudellisen tuen jatkaminen olisi perusteltua. Omaehtoinen liikunta
(arki-, tydbmatka- tai luonto) tai yksityisen sektorin liikuntapalvelut kiinnostavat henkilostoa,
joten myds naihin likkumismuotoihin tai palveluiden liikunnan edistdmiseen tai -etuuksiin

tukemiseen kannattaa tulevaisuudessa panostaa.

Taloudellinen tuki edesauttaisi kohdentamaan ja resursoimaan henkildstéliikunnan palve-
lut vastaajien liikkuntamotivaatioiden ja tulevaisuuden toiveiden mukaiseksi kokonaisuu-
deksi. (Vuoren 2020a, 660) mukaan selvitettyjen tekijdiden perusteella ja suuntaamalla
toimintaa niiden mukaan, saadaan aikaan enemman kuin tuottamalla samoja tietoja ja pal-
veluita kohdentamattomasti. Henkiléstoliikunnan resursseja ja palveluita kannattaa talléin
kohdentaa enemmankin ennaltaehkaisevaan terveyden edistamisentyohon, tydohyvinvoin-
tia tukevaan toimintaa, omaehtoiseen liikkunnan aktivointiin seka tiivimpaan liikunnanedis-
tamisen yhteistydhon toimialojen ja liikelaitosten kanssa. Henkilostdliikunnan ja liikkunta-
seurojen valinen yhteistyo on ollut hyvin pienimuotoista ja hyodyntamaton voimavara.
Henkilostoliikunnan kannattaa tulevaisuudessa panostaa myos seurayhteistyohon, jotta

uudenlaisia liikuntamahdollisuuksia ja -paikkoja saataisiin lisattya.

Taman tutkimustulosten mukaan liikkunnan harrastamisen esteissa ja motivoivissa teki-
joissa on ikaryhmakohtaisia eroja, joihin todennakoisesti heijastuu myos vastaajien eri ela-
mantilanteet, kuten tyd, perhe tai terveydellinen tilanne. Korkiakankaan (2010, 53) mu-

kaan nama tekijat muuttuvat eri-ikdisena ja elamantilanteissa. Liikuntaneuvonnan palvelu-
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mallia kannattaa jatkossakin tarjota tulevaisuuden palveluissa, jolloin voidaan henkildkoh-
taisen liikuntaneuvonnan avulla etsia keinoja liikunnan lisddmiseksi tyontekijan omaan

elamantilanteeseen sopivaksi, huomioiden myos terveydentila ja motiivit.

Henkildstoliikunnan palveluiden tulevaisuuden liikuntapalveluita ja ohjausta olisi hyva kes-
kittaa liikuntapalveluiden liikuntapaikkojen lisaksi myos toimialoille tai tydpaikoille, jotta ne
olisi helpommin tydntekijdille saavutettavissa ja helpottaisivat myos henkiloston liikkumi-
sen ajanpuutehaasteisiin. Liikuntaryhmia voidaan edelleen tarjota heti tydpaivan jalkeen,

mutta samalla henkildstoliikunta voi tukea paremmin tydpaivan aikaiseen aktiivisuuteen.

Tama vaatisi uudenlaista liikkumista edistavaa yhteistydta kaupungin eri toimialojen
kanssa. Tydpaikkojen liikuntakayttaytymista tukevat ymparistot, kuten tydpaikkojen omat
likuntatilat, liikuntakerhot ja liikuntaolosuhteet tulisi kartoittaa. Liikunnan harrastamisen
esteisiin ja motivaatiotekijdihin kannattaisi jatkossa syventyd myoés toimialoittain, ja sita
kautta kehittaa ratkaisuja myods moninaisten tyotehtavien ja tydskentelyaikojen liikkumista
estaviin haasteisiin. Yhteistydllda on mahdollisuus huomioida paremmin kyseisen toimialan

ikdjakauma.

Henkildstonliikunnan palveluista tiedottamiseen tulee tulevaisuudessa edistaa, silla vies-
tinta ei saavuta kaikkia tyontekijoita tai palveluita ei tunneta. Palveluiden kiinnostavuutta
lisdisi todennakdisesti se, etta ne tunnettaisiin paremmin ja niista viestitettaisiin laajemmin
myds toimialoilla. Toimialojen sisaisten tiedottajien ja henkildstoliikunnan yhteistyo lisaisi
viestinnan saavutettavuutta paremmin ja edistaisi palvelujen tunnettavuutta. Yhteistyo

mahdollistaa myds huomioimaan toimialojen omat ja perinteisemmat viestintakanavat.

Tutkimuksen tulosten perusteella, jotta palveluja kayttamattomat tyontekijat kiinnostuisivat
laajemmin henkildstdliikunnan palveluista, tulee seuraavat asiat huomioida tulevaisuuden

palveluiden sisalldissa ja likunnan edistdmisen kehittamistyossa:

1. Liikuntapaikkoja ja ajankohtia tulee olla laajemmin tarjolla seka niiden tulee olla si-
jainniltaan henkilstdlle helpommin saavutettavissa.

2. Liikuntapalveluita ja likunnanohjausta toteutetaan myods toimialojen ja liikelaitosten
omissa liikuntatiloissa tai tydymparistdssa.

3. Palveluiden tuntien sisallét koostuvat pehmeista likuntamuodoista, rentoutumi-
seen- ja stressihallintaa tukevista ryhmista, eri lajikokeiluista, tydokykya tukevista
ryhmista, vesiliikunnasta ja terveys ja fyysisen kunnon mittauksista seka yksilita
huomioivasta liikuntaneuvonnasta.

4. Liikuntamotivaation tukemiseksi palveluiden suunnittelussa huomioidaan parem-

min henkildstdn ikdjakauma, elamantilanteet, ammattirooli ja tydskentelyajat.
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5. Omaehtoinen liikunta (arki-, tydmatka- tai luontoliikunta) ja sita tukevat olosuhteet
huomioidaan laajemmin tydssa ja myos vapaa-ajalla.

6. Palveluiden sisaltéjen kiinnostavuuden ja tunnettavuuden lisdamiseksi, niista tulisi
viestittaa laajemmin sahkopostitiedotteen ja toimialojen tai liikelaitosten omien in-
trasivujen kautta.

7. Henkildstdn taloudellinen liikuntatuki huomioidaan tasavertaisemman henkildsto-

edun nakokulmasta.

Helsingin kaupungin liikuntapalveluiden liikunnan aktivoinnin toimenpiteena on vahvistaa
myo0s tiedolla johtamista ja lisata seka tarkentaa arviointia, joten naita tuloksia voidaan
hyddyntaa myds paatdksenteon ja suunnittelun tueksi. Kyselyn tulokset ja kehittdmisehdo-
tukset esitetaan myos kevatkauden 2022 aikana henkiloston likkumisen ohjausryhmassa.
Ohjausryhman kokoonpano koostuu liikuntapalveluiden, henkildstéliikunnan, tyoterveys-
huollon ja kaupunginkanslian edustajista. Henkilostoliikunnan tulevaisuuden palveluiden
suuremmat muutokset ja toimintakentan laajentuminen toimialoille tai tydpaikoille tulee
vaatimaan johdon linjaukset ja pidemman aikatédhtdimen suunnitelman. Kyselyn tulosten
perusteella henkildstoliikunnan palveluiden painopistettd voidaan kuitenkin muuttaa jo

seuraavalle ohjauskaudelle vastaajien liikuntamotivaatiotekijoiden ja toiveiden mukaisesti.

Kyselyn aineistoa voi hyodyntaa tulevaisuudessakin. Kyselyyn vastasi myos henkilostolii-
kunnan palveluita kayttavat asiakkaat, jotka on rajattu pois tasta tutkimuksesta. Jatkotutki-
muksen olisi hyva kohdistua myos asiakkaisiin, jotka jo liikkuvat henkilostolikunnan palve-

luissa ja tutkia sen lisdksi tarkemmin toimialakohtaisia eroja liikkumisen edistamiseksi.

Helsingin kaupungin organisaation henkilostomaara ja —vaihtuvuus on suuri, joten myds
tulevaisuudessa on hyva osallistaa henkildstdoa henkildstoliikunnan kehittamiseen. Kaytta-
mattdmana keinona tahan voi soveltaa osallistavaa budjetointia, jolloin henkiléstd voi aa-
nestda parhaimmat ideat toteutukseen. Nain myds henkiléstdlikunnan palveluiden resurs-
seja ja budjettia voidaan kohdentaa tehokkaammin eri vuosina henkiléstén toiveiden mu-

kaiseen suuntaa.
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Liitteet

Liite 1. Kyselylomake

Henkildstoliikunta nyt ja tulevaisuudessa -kysely

1) Vastaa kyselyyn

2) *Iké

C alle 30 -vuotta

31-40 -vuotta
41-50 -vuotta
51-60 -vuotta
yli 61 -vuotta

3) * Sukupuoli

DTN

i

Nainen

Mies

Muu

En halua vastata

TN

4) * Toimiala tai liikelaitos, jolla tyoskentelet

Kasvatuksen ja koulutuksen toimiala
Kaupunkiympariston toimiala
Kulttuurin ja vapaa-ajan toimiala
Sosiaali- ja terveystoimiala
Kaupunginkanslia
Liikennelaitos (HKL)
Palvelukeskus Helsinki (Palke)
Pelastuslaitos

Stara

Taloushallintopalvelu (Talpa)
Tarkastusvirasto

T DYDY T D

Tyoterveys Helsinki

5) * Kuinka usein harrastat vapaa-ajan liikuntaa vahintaan puoli tuntia niin, etta ai-
nakin lievasti hengastyt ja hikoilet?

©  En voi vamman tai sairauden vuoksi harrastaa liikuntaa
© Muutaman kerran vuodessa tai harvemmin

© 2.3 kertaa kuukaudessa

© Kerran viikossa

C

2 kertaa viikossa



© 3 kertaa viikossa
c 4-6 kertaa viikossa
-

Paivittain
6) * Mika seuraavista liikkujista kuvastaa sinua parhaiten? Valitse yksi.

Liikunnallisesti passiivinen
Satunnaisliikkuja

Arki-ja hyotyliikkuja
Tyomatkaliikkuja
Terveysliikkuja
Kuntoliikkuja
Kuntourheilija

Kilpa-ja/tai huippu-urheilija

T DY DD

En osaa sanoa
7) * Mika motivoi sinua liikkumaan? Valitse korkeintaan kolme tekijaa.

[ ISosiaaliset kontaktit

[_IRentoutuminen- ja stressinhallintakeino
[Mielenvirkistys

[JFyysisen kunnon ja toimintakyvyn parantaminen
[]Liikunnan ilo /hauskuus

[JUusien taitojen/lajien oppiminen
[Liikkumistavoitteiden asettaminen ja sen seuranta
[]Painonhallinta

[JUlkonakoon vaikuttavat tekijat

[ITerveydelliset vaikutukset

[lAjanvietto

[Kilpaileminen

[JEn osaa sanoa

[ IMuu, mika?

8) * Mitka asiat koet suurimmiksi esteiksi liikunnan harrastamiselle? Valitse kor-
keintaan 3 vaikuttavaa tekijaa.

[]Motivaation puute

[Ajan puute

[|Tiedon puute

[ITaloudellinen tilanne

[ITerveydellinen tilanne

[ IStressi

[ I[Hankala eldamantilanne

[Sosiaalisen tuen puute
[IEpamiellyttavat kokemukset liikunnasta
[IEn ole I6ytanyt itselleni mielekasta liikuntamuotoa
[Liikuntamahdollisuuksien puuttuminen
[ILiikunta ei ole minulle tarkeaa
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[]Ei ole esteita likunnan harrastamiselle
[ JEn osaa sanoa
[ IMuu, mika?

9) * Kuinka hyvin tunnet henkil6stoliikunnan palvelut ?

©  Enlainkaan ©  Vainvahan ©  Jonkin verran ¢ Melko hyvin © Erittain hyvin

10) Vastatessasi seuraaviin kysymyksiin, voit ajatella myos aikaa ennen koronaa
esim. viimeiselta kolmelta vuodelta.

11) * Oletko kayttanyt henkilostoliikunnan palveluja?

C Kylla
C En

12) * Valitse alla olevista vaihtoehtoista syita, miksi et ole osallistunut henkilostolii-
kunnan palveluihin? Voit valita useampia.

[]En ole ollut tietoinen henkildstdliikunnasta

[JEn ole kiinnostunut henkilostoliikunnan palveluista/tarjonnasta
[JPalveluista on hankalaa saada tietoa

[Jlimoittautuminen ohjattuun toimintaa on hankalaa

[ ]Osallistumismaksu on liian korkea

[]Palveluiden ajankohdat eivat sovi minulle

[Liikuntapaikat eivat ole sijainniltaan minulle sopivia

[Kaytan yksityisia liikuntapalveluja

[Liikun jo urheilu-ja liikuntaseuran tai liikuntajarjeston palveluissa
[JLiikun mieluummin omaehtoisesti, esim. arki-, tydmatka- tai luontoliikunta
[JEn ole kiinnostunut likunnasta

[JEn osaa sanoa

[ IMuu, mika?

13) * Henkilostoliikunnan tarjonnassa on seuraavaa toimintaa, mista olisit kiinnos-
tunut?

jon-

en kin
lain- va- ver- erit-
kaan han ran tain

kiin- kiin- kiin- kiin- kiin- En
Nnos- NOS- NOS- NOS- NOS- 0saa
tu-  tu- tu- tu- tu- sa-
nut nut nut nut nut noa

1. Vesiliikuntatunnit C c oo o o
2. Eritasoiset ryhmaliikuntatunnit C coocoCc 0 C
3. Kehonhuolto- ja joogatunnit c. ¢ c o ©

- - - - - o

4. Lyhyet liikuntakurssit/lajitutustumiset
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jon-

en kin
lain- va- ver- erit-
kaan han ran tain

Kiin- kiin- kiin- kiin- kiin- En
nos- NOs- NOs- NOS- NOs- Osaa

5. Ohjatut online-etatunnit
6. Painonhallintaryhmat

7. Tuki- ja liikuntaelinryhmat (esim. niska-selka)

- -
CcC
C C
8. Ohjattu kuntosalitoiminta c C
9. Henkildkohtainen likuntakoutsaus-likuntaneuvonta ¢ ©

- -

10. Omatoimiset pelivuorot (hdntsa)

11. Henkilostolle suunnatut omat liikkuntatapahtumat P P P e~ e~ o
ja -turnaukset

12. Haastekampanjointi omaehtoiseen liikkumiseen c o ¢ o oc C

14) * Onko mielestasi tietoa tarjonnasta ja palveluista helposti saatavilla?

C Kylla © E© Enosaasanoa

15) * Minka viestintakanavan kautta toivoisit saavasi tietoa henkilostoliikunnan tar-
jonnasta ja palveluista? Voit valita useampia.

[JKaupunkitason Helmi-intra

[]Oman toimialan/liikelaitoksen Helmi-intra
[_IHenkilostoliikunnan Helmi-sivut
[JHenkilostoliikunnan sahkopostitiedote
[IHenkilostoliikunnan Facebook-ryhma
[IVerkkosivut (web-sivut, www-sivut)

[ IMuu sosiaalisen median(some)palvelut
[]Oman toimialan henkilostolehti /viikkotiedote
[JOman toimialan muu sahkdinen viestinta (esim. Teams)
[Helsingin Henki —henkilostolehti

[ Ty6paikan kahvipoyta/iimoitustaulu

[ JOman tyépaikan perehdytyksessa

[ IMuu, mika?

16) * Mitda muuta toimintaa toivoisit henkiléstoliikunnan palveluihin tulevaisuu-
dessa? Voit valita useampia.

[ITyopaikan/-pisteen omia liikuntaryhmia

[Toimialan tai tydpaikan oma liikuttaja



[IYksildohjausta

[ITerveys- ja fyysisen kunnon testaamista

[JLaajemmin tyokykya tukevia likuntamuotoja

[_IMonipuolisempia henkildstén omia liikuntaturnauksia ja -tapahtumia
[ILaajemmin valtakunnallisiin liikuntaturnauksiin ja -tapahtumiin kannustaminen
[Liikuntayhteisollisyytta ja likkumista lisdavia digitaalisia palveluja esim. HeiaHeia
[lVirtuaalisia oheisharjoituksia (tallenteet)

[]Seurayhteistyota

[Yritysyhteistyota

[]Asiantuntijaluentoja

[]Olen tyytyvainen nykyisiin palveluihin

[IEn osaa sanoa

[ IMuu, mika?

17) * Miten arvioit kaupungin liikuntaetujen tarkeytta itsellesi?

Erit-
Ei Melko tain
tar- Tar- tar-
kea kea kea kea

—
[OH
T

—

. Uintietu

. Kuntosalietu (liikuntapalveluiden kuntosalit)

. Henkilostoliikunnan palvelut

. Liikuntakoutsaus -liikuntaneuvonta

. Alennusta antavat liikuntapalveluiden tuottajat
. Kertaluonteinen taloudellinen liikuntaetu

. Kaupunkipyoraetu

. Tuki polkupyoéran hankintaan

© o0 N o o ~ DN

. Taukoliikuntasovellus

DS RGBS NS RS NS IS B S
T Y T Y Y T D
SIS RGBS S B IS TS B B
SIS TG EES EES EES S TS B B

10. Online training —verkkopalvelu

11. Kaupungin tuki massatapahtumien osallistumismak-
suun

)
~
)
]

12. Toimialojen ja liikelaitosten omat liikuntapainoitteiset
henkilostokerhot

C C C C

18) Mita asioita pidat yleensa tarkeana tyopaikkaliikunnassa?

58

En
osaa

=
S

T YT Y DY Y Y D

)
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Liite 2. Kyselyn saatekirje

Vastaa Henkil6stéliikunta nyt ja tulevaisuudessa -kyselyyn

Vastaa ja vaikuta — nakemyksesi on meille tarkea. Henkilostoliikunta nyt ja tulevaisuudessa -kysely
on suunnattu koko kaupungin henkilostolle. Vastauksia toivotaan erityisesti henkilGilta, jotka eivat
ole kdyttaneet henkilostéliikunnan palveluita.

Kyselyn tavoitteena on muodostaa kokonaiskuva, jonka pohjalta arvioidaan palveluiden nykytilaa.
Lisaksi tavoitteena on kartoittaa keskeisia henkiloston liikkkumisen esteitd, saada tietoa henkil6s-

ton liikkumisesta seka henkilostoliikunnan palveluiden kehittamistarpeista.

Kyselyn tuloksia hyddynnetadn henkiloston liikkumisen edistamistydhon, henkiléstoliikunnan pal-
veluiden kehittamiseen seka Haaga-Helian ammattikorkeakoulun opinndytetyohon. Lisatietoa tu-

losten hyodyntamisesta ja tietojen kasittelemista I6ydat kyselyn etusivulta.

Tietoja ja vastausten tuloksia kasitellaan luottamuksellisesti. Kysely on anonyymi, eika yksittaisen
henkilon vastaukset ole tunnistettavissa.

Kysely on auki 23.8.-12.9. Vastaaminen kestda noin 10-12 minuuttia.

Vastanneiden kesken arvotaan Polar M200 -aktiivisuusranneke, kotijumppa-paketti (painovanne,
selatin, kahvakuula ja joogamatto) seka pihapeli-paketti (molkky, petankki ja kroketti).

Mikali haluat osallistua arvontaan, voit jattaa yhteystietosi erikseen kyselyn lopussa.

Tiedustelut henkildstoliikunnan liikunnansuunnittelijoilta: Pilvi Heinonen ja Eeva-Liisa Rautiainen
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Liite 3. Avoimet vastaukset

Mika motivoi sinua liikkumaan

Pokemon GO

luonnossa liikkuminen

muu kuin liikunnallinen hyéty

Pokemon go

Vien koiria ulos ja siihen sisaltyy pitkidkin ja vaikeita osuuksia, esim. metsassa
Koira

Mitka asiat koet suurimmiksi esteiksi liikunnan harrastamiselle?

Vasymys, kuormittava arki

koronarajoitukset

Liikunta tuntien ajat usein silloin kun olen tdissa

Aukioloajat

Joidenkin lajien osalta sairauteen tai vammaan liittyvat esteet.
laiskuus

jalkakipu

Tybnantaja ei tue liikkkumista riittavalla tavalla

Yleinen koronatilanne

Yksinaan ei huvita lenkille 1ahted. Uimista rakastan ja oikeastaan ainoa liikkuntamuoto joka ei rasita
nivelrikkoisia polvia mutta en halua ylipainon takia menna uimahalliin.
Uupumus pahenee

jaksamisen puute (hassua, ettei tata ollut listalla valmiina)
tyébmatkojen puute etatydssa

vasymys

koronapandemia

Vasymys

Jatkuva vasymys

huono sa3, rakastan ulkona liikkumista

urheiluvammat

Tydpaivan jalkeinen vasymys

Jaksaminen, raskas ty6 uuvuttaa

pandemia

vasymys

pidan liikkunnasta!

Valitse alla olevista vaihtoehtoista syitd, miksi et ole osallistunut henkiléstéliikunnan palve-
luihin?

Aloitin tydn alle vuosi sitten

liian vahan osallistumispaikkoja

asun muualla kuin Helsingissa

sitoutuminen tiettyyn aikaan viikossa on hankalaa

Asun Hameenlinnassa, palvelunne ovat Helsingissa

aloitin vasta tana kesana tyot kaupungilla

Henkilostoliikunnan palveluissa ei mitenkdan huomioida ulkopaikkakuntalaisia eli sopivaa palvelua
El ole tarjolla!

sijainti joskus hankala ja aikataulut

Asun Riihimaella

asun muualla kuin Helsingissa

Vuorotyd. Ei voi oikein sitoutua mihinkaan taman vuoksi.

aloitin ty6t vasta kesakuussa 2021

Asun toisella paikkakunnalla ja ei tule jaatya/lahdettyd matkan takia.
sopiva lilkkuntapalvelu/-muoto puuttuu
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olen vasta aloittanut kaupungin palveluksessa

Olen melko uusi tyontekija

palvelussuhde ollut voimassa vain korona-aikana

tydsuhteeni on kestanyt vasta vahan aikaa

Yrjénkadun uimahallin jumppasalin pukuhuone- ja suihkutilat ovat ala-arvoisen kokoiset ja siisteys
huono

olen ollut alle vuoden tdissa
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