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1 Johdanto

Ihmisten luontainen liikkumisen tarve vihenee jatkuvasti. Tyon ja vapaa-ajan fyysisten
vaatimusten vaihennyttyd yha useamman aikuisikaisen liikuntamairit jadvit alle terveys-
suositusten. Litkkumattomuus aiheuttaa muiden elintasosairauksien kanssa valtiolle
vuosittain miljardien eurojen kustannukset (Vasankari 2011). Tyopaikan tarjoamat lii-

kuntapalvelut voivat innostaa osaltaan tyontekijoita lisaidmain litkuntamaariaan.

Kuntoliikuntaliiton laatiman ty6paikkalitkuntabarometrin mukaan 82% suomalaisista
tyopaikoista tukee tyopaikkalitkuntaa. Tyoantajat kertovat tarkeimmiksi syyksi tukea
tyopaikkaliitkuntaa tykyvyn ja —vireen yllapitimisen. Myos huoli tyontekijéiden yleises-
ta terveydentilasta sekd tyopaikan ilmapiirin kehittiminen ovat suomalaisten tyOantajien
syitd tukea tyopaikkalitkuntaa. (Kunto ry 2009.) Liikunta lisda tyontekijoiden voimava-
roja, jolloin tyontekijit ovat kyvykkadmpid tyoskentelemiin ja tyonteko on tuottavam-
paa (Vuori 20006, 55). Tyontekijoiden terveydesta huolehtiminen edistid my6s positii-

vista yrityskuvaa niin asiakkaille kuin tyénhakijoille.

Ty6paikkalitkunta on vapaachtoista, eikd tyénantaja voi vaatia tyontekijoitd osallistu-
maan litkuntapalveluihin. Erityisesti litkunnallisesti passiivisia tyontekijoitd on vaikea
saada aktivoitua terveyden kannalta vilttimattomain litkkumiseen, vaikka tyOnantajat
tarjoavat rahallista tukea litkkumiseen. Liitkunnan ja urheilun maailmassa Juha Rehula
kritisoikin tyopaikkojen nykyista liikuntatukea, koska se suuntautuu pdaosin niille, ketka
jo harrastavat litkuntaa terveyssuositusten mukaisesti. Yritysten tarjoama tuki ei tavoita
nykyiselld toiminnallaan liikunnallisesti passiivista henkilést6d. (LUM, 6/10.) HeiaHeia
pyrkii tarjoamaan kéyttdjilleen mahdollisuuden harrastaa liikuntaa yksilollisesti tyoyhtei-
son tukemana. HeiaHeia on tutkitusti lisannyt erityisesti litkunnallisesti passiivisten lii-

kuntamairid. (HeiaHeia 2012.)

Verkkoyhteisopalveluiden kaytto lisaantyy litkuntaa harrastavien keskuudessa ja litkun-
ta-alan ammattilaisten tulee pysya tissd kehityksessa mukana. Kaikki litkuntaan moti-
voivat keinot ovat hy6édyllisid apuvilineitd, jos niiden avulla saadaan litkunnallisesti pas-
sitvisia henkil6itd innostettua litkkumaan. Verkkopalveluiden etuja ovat esimerkiksi hy-

vi tavoitettavuus sekd palveluiden edullisuus. Palvelut ovat kiyttdjien saatavilla silloin,



kun se heille sopii. Ndiden verkkopalveluiden haitaksi nihddin my6s valikoituva osal-
listuminen. (Aittasalo & Vasankari 2011, 204.) Lisdksi kayttdjat voivat 16ytad verkkopal-

veluiden kautta litkuntatietoa keskitetysti.

Verkkopalveluiden kiytosta tyopaikkalitkunnassa on toteutettu toistaiseksi kovin vihin.
Tamin tutkimuksen tarkoituksena on selvittia suomalaisen verkkopalvelun, HeiaHeian,
kayttoa tyopaikkaliikunnassa. Tutkimuksen avulla selvitetain niitd HeiaHeian ominai-
suuksia, jotka motivoivat kayttajia liilkkumaan. Lisaksi pyritadn kuvaamaan kayttajien

ideoita ja toiveita palvelun kehittimiseksi.



2 Liikunnan terveysvaikutukset

Terveys midritellddn sellaisiksi ominaisuuksiksi tai niiden yhdistelmiksi, joidenka tehta-
vi on edistaa yksilon elimin sdilymisté ja elimin perustehtdvien ja -tavoitteiden suorit-
tamista. Naiksi ominaisuuksiksi luetaan muun muassa suvunjatkamiskyky seké kyky
kestaa elimiston sisdisid ja ulkoisia kuormituksia. (Vuori 2011c, 21.) Fyysisté aktiivisuut-
ta ovat kaikki lihasten tahdonalaiset, energiankulutusta lisdavit fysiologiset toiminnat,
joita kiytetddn tyGssd, vapaa-ajalla seki arkiaskareita hoidettaessa. Litkunnalla tarkoite-
taan tahtoon perustuvaa, hermoston ohjailemaa lihasten toimintaa, joka lisdd energian-
kulutusta. Litkunnalla tahdatian etukiteen paitetyn tavoitteen tayttymiseen, joita varten

litkkujan tulee suorittaa vaihtelevia litkesuorituksia. (Vuori 2011c, 18-19.)

Terveyskunto laajentaa kuntokisitettd; urheiluun ja litkuntaan usein yhdistettidvin suori-
tuskyvyn merkitys korostuu my6s arkielimissi osana terveytti ja toimintakykya. Terve-
yskuntoon vaikuttavat kaikki fyysisen kunnon osa-alueet, joilla on yhteys terveyteen,
tyysiseen toimintakykyyn tai niithin molempiin. Liikunta vaikuttaa terveyskuntoon posi-
tiivisesti ja lilkunnan puute negatiivisesti. Riittava terveyskunto mahdollistaa arkisista
toiminnoista suoriutumisen vasymatta, riittimaton terveyskunto puolestaan altistaa sai-
rauksille sekd rajoittaa yksilon toimintamahdollisuuksia. (Suni & Vasankari 2011, 32-

34)

2.1 Terveysliikuntasuositukset

Terveysliikuntaa on kaikki sellainen fyysinen aktiivisuus, joka parantaa tai ylldpitaa ter-
veyskuntoa. Hyvi terveyskunto koostuu aerobisesta kunnosta, motorisesta kunnosta,
tuki- ja litkuntaelinten kunnosta sekd yksil6lle sopivasta painosta sekid vyotiron ympa-
ryksesta. Terveyskunnon osa-alueet muodostavat terveysliikunnan tavoitteet, eli hyvin
terveyden ja fyysisen toimintakyvyn. (Fogelholm & Oja 2011, 73.) Ihmisten tarve liik-
kumiselle pohjautuu evoluutioon. Liikunnan tarve johtuu geneettisestd mukautumisesta
vuosisatojen varrella. Kyky ruumiilliseen toimintaan on edesauttanut ihmisen sdilymista
elossa sekd mahdollistanut lisddntymisen. Litkunnan puute on aiheuttanut puutteita ja

muutoksia geeneissi, jolloin terveydessi ja toimintakyvyssd on havaittu negatiivisia



muutoksia. Ndiden muutosten ennaltachkiisy on perustaa litkuntasuositusten laatimi-

selle. (Vuori 2011c, 22-23.)
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Kuva 1. UKK- Instituutin liikuntapiirakka (2009).

UKK- Instituutin litkuntapiirakan (kuva 1) padpaino on reippaassa kestavyyskuntoa
parantavassa peruslitkunnassa, jonka vaikutukset eivit kohdennu terveyskunnon eri
osa-alueisiin, vaan aktiivisuudella vaikutetaan posititvisesti yksilon terveyteen ja painon-
hallintaan. Peruslitkunnan paimotivaationa voi usein olla jokin muu tekeminen, kuin
itse liikkuminen, joka on otettu esimerkkilajeissa huomioon. Liikuntapiirakan keski-
seki alaosan litkuntasuositukset kehittdvit terveyskunnon osa-alueita, jonka vuoksi niita
kutsutaan tdsmilitkunnaksi. Litkuntapiirakan suositusten mukaisella litkunnalla vilte-
tain liikkkumattomuuden suurimmat terveysriskit. Liikkumattomuuden aiheuttamat ter-
veysriskit pienenevit jo 3-4 tunnin viikoittaisella perusliikunnalla tai 2-3 tunnin viikoit-

taisella tasmaliikunnalla. (Fogelholm & Oja 2011, 73-75.)



2.2 Liikunnan merkitys aikuisialla

Liikunnalla on ensisijaisia seka toissijaisia vaikutuksia liikuntaa harrastavaan yksiléon.
Biologiset vaikutukset ilmenevit tuloksina vilittomasti tai sadannollisen harrastamisen
myotd, joita voidaan arvioida mittaustuloksilla. Toissijaisia vaikutuksia ovat yksilon ko-
kemat tunnetilat litkunnan aikana tai sen jilkeen. My6s litkuntaa harrastavien yksiléiden
vilisten suhteiden muutokset ovat toissijaisia litkunnan vaikutuksia. (Vuori 2006, 40.)
Toissijaisia liitkunnan vaikutuksia on tutkittu huomattavasti vihemmin, koska niitd on
vaikea ulkopuolisen arvioida mittataulukon perusteella. Litkunnan hyétyjd voidaan
my0s tarkastella yhteiskunnan nikékulmasta, silld litkunnan harrastamisesta johtuvat

taloudelliset hy6dyt ovat kiistattomia.

2.2.1 Liikunnan vaikutukset yksilotasolla

Liikuntaa harrastavan aikuisen kehossa tapahtuu fysiologisia muutoksia. Vilittémia lii-
kunnan fysiologisia vaikutuksia ovat hengitystoiminnan vilkastuminen, sykkeen nouse-
minen, syddmen iskutilavuuden kasvaminen, systolisen verenpaineen kohoaminen, ve-
renkierron keskittyminen tyoskenteleviin lihaksiin sekd limmonpoiston lisidntyminen
(Bjalie, Haug, Sand, Sjaastad & Toverud 2009, 233-366). Niami fysiologiset muutokset
palautuvat takaisin lepotasolle fyysisen aktiivisuuden loputtua. Sddnnéllisen litkunnan
harrastamisen seurauksena kehossa tapahtuu pysyvimpid fysiologisia muutoksia. Lihak-
sen proteiinisynteesi lisdantyy, myoglobiinin maard kasvaa ja lihaksen voima seké kestad-
vyys kasvavat. Luuston koko, massa sekid vahvuus lisddntyvit paikallisesti. Nivelien ve-
tolujuus kasvaa seki litkkuvuus lisaantyy. Aineenvaihdunta vilkastuu, mm. triglyseridien
mairi veressa pienenee ja edullinen HDL —kolesteroli lisddntyy. Keuhkotuuletus kasvaa
maksimaalisessa kuormituksessa ja pienenee submaksimaalisessa. Maksimaalinen ha-
penkulutus seki aerobinen kestivyys paranevat. Sydamen syke laskee submaksimaali-
sessa kuormituksessa sekd lepotilassa, sepelvaltimot laajenevat sekid syddmen iskutila-
vuus kasvaa. Adreisverenkierron hiussuonisto kasvaa, verenpaine laskee, lihaksiston
verenvirtaus kasvaa maksimaalisessa kuormituksessa ja pienenee submaksimaalisessa

seki levossa. Veren plasman tilavuus sekd punasolujen maira kasvaa. (Vuori 2011a, 15.)

Litkunnan valittomat psyykkiset tuntemukset ovat lyhytkestoisia. Litkunnan aikaansaa-

mia positiivisia tuntemuksia ovat mielialan kohoaminen, ilon ja energisyyden lisdanty-



minen seki elpymisen kokeminen. Koettuja negatiivisuuden tunteita litkunnan aikana
tai valittomisti sen jalkeen ovat kylldstyminen ja drtyneisyys. Litkunnan aikana koettui-
hin psyykkisiin tuntemuksiin vaikuttavat monet yksilon sisdiset (esimerkiksi odotukset
litkuntaa kohtaan) ja ulkoiset tekijit (toimintaymparisto tai toimintaryhma). (Nupponen
2011, 44-46.) Litkuntaharrastus voi vaatia pidempiaikaista sitoutumista, jolloin yksil6
kokee hallitsevansa ja vahvistavansa omaa toimintaansa (Paronen & Nupponen 2011,
188). Schneiderin (1997, 235-241) tutkimuksessa sdannollisesti litkuntaa harrastavat
henkil6t osasivat valita itselleen sopivimman litkuntamuodon tuottamaan mieluisia

psyykkisid elamyksia.

Litkunnan harrastaminen sosialisoi yksiloa. Litkunnan tarjoama vuorovaikutus on yksi
tirkeimmista syistd, miksi yksil6 harrastaa litkuntaa. Ihmisilld on luontainen halu sosiaa-
liseen vuorovaikutukseen. Yksilon minan kokemiseen vaikuttaa liheisyyden, ystivyyden
sekd ryhmian kuuluminen. Litkuntaharrastus on luonnollinen tapa pitda yhteyttd mui-
hin ihmisiin. Monia litkuntalajeja ei pystyisi edes sddntéjen puitteissa harrastamaan yk-
sin. Yhteenkuuluvuuden tunne korostuu organisoidussa litkunnassa. Yksilon kokemuk-

set minuudesta litkunnan kautta vahvistavat kiinnostusta litkuntaa kohtaan. (Telama &

Polvi 2011, 628-630; Paronen & Nupponen 2011, 188.)

2.2.2 Liikunnan vaikutus yhteis6tasolla

Liikunnan vaikutuksia yhteisotasolla voidaan arvioida monelta kantilta; liitkuntapalve-
luiden tuottaminen tyollistda kansalaisia, litkunnan avulla voidaan ennaltachkiista saira-
uksia tai liikkumattomuuden hoitamisen kustannuksia terveydenhuollon osalta. (Vuori
2011b, 641.) Kuntien liikuntapalvelut ty6llistivit vuonna 2013 noin 5000 henkei (§j6-
holm 2013). Liikunta-alaan liittyvia yrityksia oli vuonna 2006 4260 kappaletta ja ne tyol-
listivit noin 12 000 thmistd (Diges ry 2008). Muita litkunta-alalla tyollistivid tahoja ovat
urheiluseurat, keskusjarjestot, urheiluopistot, tutkimus- ja hoitolaitokset seka matkai-
luyritykset. Lisdksi urheiluvilineitd seka -tekstiileitd valmistavat yritykset voidaan lukea
osakst litkunta-alalla tyollistaviin yrityksiin. (Mertaniemi, Puronaho & Nisi 1994, 331.)
Vuonna 2010 peruskouluissa ja toisen asteen kouluissa tyoskenteli 1722 liikunnanopet-
tajaa (Kumpulainen 2011). Edelld mainitut tySllisyysluvut on keritty eri vuosilta eri lih-

teistd, koska litkunta-alan ty6llistimista ei ole kuvatta vain yhdelld mittarilla. Télla het-



kelld Tilastokeskuksen (2008) toimialaluokittelun mukaan pdiluokan R — taiteet, vithde
ja virkistys alle kuuluu kaikki urheilutoiminta: urheilulaitosten toiminta, urheiluseurojen

toiminta, kuntokeskukset, hithtokeskukset sekd muut toimijat.

Liikunnalla on yhteiskunnalle merkittdva vaikutus tasapainottaen kansalaisten arjen
toimintoja sekd edistimilld terveyttd. Litkunnan avulla on mahdollisuus hankkia virkis-
tavid ja vapauttavia kokemubksia, jollaisia ty6eldimaissa ei saa. Tyontekijit ovat virkeim-
pid, innovatiivisempia seka fyysisesti terveempia, joilla on vihemmain sairauksia. (Vuort,
2011b, 639.) Tietoisuus omasta terveydentilasta sekd sen kokeminen hyviksi kasvaa
litkunnan harrastamisen myotd. Liikuntaa aktiivisesti harrastavat kokevat vihemmain

stressia sekd ovat sosiaalisempia. (Mertaniemi ym. 1994, 334.)

Liian vahiisesta liitkunnasta koituu yhteiskunnalle vuosittain 200-250 miljoonan euron
terveydenhuoltokustannukset (Paronen & Nupponen 2011, 188-189). Liikunnalla on
mahdollista vihentdi vanhusten laitoshuollon kustannuksia. Litkunnan avulla voidaan
parantaa hapenottokykyi, joka on yhteydessa vanhusten itseniiseen toimintaan kotona.
Hapenottokyvyn parantuessa jo viidenneksen, pystyvit vanhukset toimimaan useam-
man vuoden itsendisesti kotona, jolloin laitoshuollon kustannuksia saadaan laskettua

tuntuvasti. (Mertaniemi ym. 1994, 334.)



3 Aikuisidn liikuntakiyttiytyminen

Suomalaiset aikuiset harrastavat litkuntaa ensisijaisesti terveydellisistd syistd. Litkunta
kehittda kuntoa ja mahdollistaa rentoutumisen seka virkistymisen. Toissijaisia syité lii-
kunnan harrastamiseen ovat litkunnan tuottamat elimykset, mahdollisuus sosiaalisuu-
teen tai yksinoloon, itsensa toteuttaminen ja uusien taitojen oppiminen. Suomalaiset
litkkuvat muihin eurooppalaisiin nahden suhteellisen vahin pelkin liitkunnan hauskuu-
den takia, mik selittyy osittain silld, ettd suomalainen litkkuu usein yksin, jolloin litkun-
ta tuottaa yksilolle enemman sisdista tyydytysta kuin ulospiin havaittavaa iloa. (Vuori
2011b, 624-625.) Liikunta on yhteiskunnan muuttumisen ansiosta kehittynyt marginaa-
litoiminnastaan keskeiseksi osaksi ihmisten elamai. Erilaiset litkuntamuodot ja urheilu-
toiminta ovat kasvaneet jo kirkkoon verrattavissa olevaksi instituutioksi ja liitkuntaan on
alettu suhtautua samalla hartaudella ja vakavuudella kuin uskontoon ennen aikaan yh-
teiskunnassa. Liikunta tarjoaa mahdollisuuden tavoitella sellaisia tunteita, joita normaa-
lissa elimissi viltetadn. Yhteiskunnassa vallitseva terveyseetos tuo liitkunnan tirkeytta
esille jatkuvasti, jolloin litkunnan harrastamattomuus voi aiheuttaa ihmisille samanlaisia

synnintuntoja kuin kirkossa kdymattomyys aikaisemmin. (Zacheus 2008, 38.)

Liitkuntakayttdytymistd on tutkittu ensisijaisesti urheilijoiden, tavoitteellisesti liikkuvien
kuntoilijoiden seka saannollisesti litkuntaa harrastavien keskuudessa. Tutkimustuloksia
el pystyta siksi tdysin soveltamaan litkunnallisesti passiivisten yksiléiden motivaation

kehittaimiseen. (Paronen & Nupponen 2011, 190-191.)

3.1 Liikuntamotivaatio

Motivaatiota tarkasteltaessa esitetddn liikkujalle kysymys: miksi? Motivaatiossa yhdisty-
vit litkkujan persoonallisuus seki sosiaalinen ympiristo. Motivaatio on liikkujan energi-
anlahde, joka saa liikkujan toimimaan ja innostumaan. Motivaation maara vaikuttaa
litkkujan yrittimiseen, siannollisyyteen seka litkkujaa kehittavien tehtivien valintaan.
(Liukkonen & Jaakkola 2012, 48; Saros 2012, 43.) Yksil6 on motivoitunut, kun hianen
toiminnallaan on tavoite tai paamaira. Motivaatio syntyy sisdisen sddtelyn ja yksilon
oman muutostarpeen kautta. (Turku 2007, 33, 42.) Maslowin (1970, 35-38) tarvehierar-

kian alimmalla tasolla ovat psykofysiologiset perustarpeet, joihin liikkumisen luontainen



tarve luetaan osaksi. Jos psykofysiologisissa perustarpeissa ilmenee puutoksia, thminen
ajautuu luonnostaan paikkaamaan niitd puutoksia, ennen kuin hin pystyy siirtyméan

tarpeissaan ylemmalle tasolle.

Liikuntamotivaatio voidaan jakaa sisiiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisdisessd moti-
vaatiossa litkuntaa harrastetaan liikkujan itsensa vuoksi. Liikunta saa aikaan iloa ja
myonteisid tuntemuksia, jotka toimivat litkkujan motivaationa. Liikkujan sisdisen moti-
vaation maira vaikuttaa posititvisesti litkuntaan sitoutumiseen. Sisdinen motivaatio jae-
taan kolmeen liikkujan kokemukseen, joita litkunta saa yksilossa aikaiseksi: koettu pate-
vyys, autonomia seka sosiaalinen yhteenkuuluvuus (Lavallee, Kremer, Moran & Wil-
liams 2004., 54). Coxin (2002, 8) mukaan liitkunnasta itsestddn johdetut haasteet moti-
voivat jo yksiloa. Litkkujan kokemat onnistumiset sekd tietoisuus omista taidoista lisda-
vit liikuntamotivaatiota (koettu pétevyys). Litkunnan avulla yksilé saa kyvykkyyden ko-
kemuksia litkuntataidoistaan, fyysisestd kunnostaan, kehonkuvastaan seki kehittyy sosi-
aalisissa taidoissa ja tunneosaamisessa. Itsendisesti liitkkuvan koettu autonomia on koz-
keampi kuin litkuntaryhmaan kuuluvan, koska ryhmassa yksilolla ei ole aina mahdolli-
suutta tehda itse valintoja litkkumisensa suhteen. Toisaalta ryhmissa litkkuminen lisad
sosiaalista yhteenkuuluvuutta, mika on tirkea motivaatioldhde. (Liukkonen & Jaakkola
2012, 50-54.) Ryhmain kuuluminen on ihmisluonnolle ominaista ja urheilu- ja harraste-
seurat tarjoavat yhteison, jossa yksilo voi kokea yhteenkuuluvuutta muiden yksiléiden

kanssa. Aikuisidn yleisin yhteis6 on kuitenkin ty6yhteiso. (Rauramo 2008, 123.)

Ulkoisiksi motivaatiokeinoiksi luokitellaan kaikki yksilon ymparistostd saamat vatkut-
teet (Cox 2002, 6). Ulkoiset motivaattorit, kuten arvostuksen lisidntyminen sosiaalises-
sa ymparistOssa, toimivat lyhytkestoisesti motivaatiokeinoina, mutta saannollista litkun-
ta-aktiivisuutta varten sisdinen motivaatio on tirkeampi. (Liukkonen & Jaakkola 2012,
51.) Motivaatiota ei voida mairiti, kisked tai painostaa syntymain. Sairauksilla pelotte-
lu herittelykeinona alkumotivaatiota varten saa yksilon litkkumaan, mutta toiminta pa-
lautuu ennalleen varsin pian ulkoisen motivaation loputtua. (Turku 2007, 37, 42.) Sisi-
nen motivaatio kantaa lapi sairastumisien ja litkkuminen pysyy laadukkaana pidempain
(Liukkonen & Jaakkola 2012, 54). Yksilon tulee kokea litkunnan hy6dyt haittoja suu-
remmaksi, jotta hy6dyt antavat syyn liikkkumiselle ja litkkumisesta tulee tavoitteellista

toimintaa (Korkiakangas 2010, 16).



Motivaation yllapitimiseksi tavoitteellisessa liikunnassa yksilolla tulee olla tavoitteita,
joiden tayttymista han voi seurata. Isomman tavoitteen pilkkominen pienemmiksi vali-
tavoitteiksi mahdollistaa tavoitteiden saavuttamisen suhteellisen nopeasti. (Kaski 20006,
143.) Omaseuranta antaa tietoa omasta tilasta sekd toiminnasta. Omaseurantavilineista
esimerkiksi askelmittari motivoi litkkumaan, lisaa litkkumista seka edistaa terveytta.
Omaseurantavilineet auttavat liikuntatavoitteiden asettamisessa. (Korkiakangas 2010,
18-20.) Lisakst litkuntatilanteissa syntyneet positiiviset psyykkiset kokemukset aikaan-
saavat lilkuntamotivaatiota. Yksilon tulee viihtya liikuntatilanteessa, jotta litkunnasta
tulisi sadnnollistd. (Mehto 2011, 38.) Uusien lajien kokeileminen, hetkellinen irtautumi-

nen litkunnasta seka kanssaeldjien lisnaolo voivat auttaa motivaation yllapitimisessa

(Kaski 2000, 144).

3.2 Sukupuolen ja idn vaikutus liikuntamotivaatioon

Naisten yleisimmat motiivit litkunnan harrastamiseen liittyvit rentoutumiseen, hyvin
olon tunteeseen sekd esteettisiin kokemuksiin (Luoto 2011, 106). Naisille terveys on
tirkedmpi syy liikkua kuin miehille. Naisille liitkkumisen merkitys ulkonién muutoksiin
on myos miehia tirkeAmpia ja naiset haluavat laihtua yleisemmin kuin miehet. Naiset
harrastavat erityisesti acrobista liikuntaa saavuttaakseen yhteiskunnan luoman naiske-
hon ithannemuotin. (Zacheus 2008, 42-44.) Naisten itsearvostus on keskimairin miehid
heikompi, minki takia naiset kokevat pettymyksid ja epavarmuutta liitkuntatilanteissa
helpommin (Liukkonen & Jaakkola 2012, 53). Naiset harrastavat liikuntaa perheen eh-
doilla, miehet puolestaan haluavat ponnistella ja rasittaa itseain, heille liikunta on suo-
rittamista. Tdméin huomaa litkuntaa harrastavista miehisti, joista joka viides on osallis-
tunut kilpailuihin, kun taas naisista vain 6%. (Luoto 2011, 106.) My6s Alanteen (2013,
33) tutkimuksen mukaan miehet haluavat kilpailla liikunnassa naisia enemmain, kun taas
naiset tavoitteet ovat ulkonaén muokkaamisessa ja painonhallinnassa. Kilpailun lisaksi

miehet tavoittelevat laihtumisen sijasta useammin isoja lihaksia (Zacheus 2008, 44).
Litkuntamotivaatioon vaikuttavat my6s yksilon elinymparistosta johtuvat tekijat. Yksi-

164 muuttava elimantilanne tai siirtyminen uuteen elaminvaiheeseen saattavat vihentaa

liikuntamaaria. Pienten lasten vanhemmat eivat koe elamintilannettaan suotuisaksi litk-
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kumiselle. Pienten lasten vanhemmat liikkkuvat vahemmin kuin samanikiiset lapsetto-
mat aikuiset. 25-44-vuotiaat suomalaiset litkkuvat aikuisista vahiten, koska heidin ela-
minvaiheensa muuttuvat tyoelamaan siirtymisen ja perheen perustamisen seurauksena.
(Koriakangas 2010, 17-18, 56.) Nuorille aikuisille seka elakeikiisille litkunnan sosiaali-
nen puoli on tirkedmpi syy litkunnan harrastamiseen kuin ty6ikaisilld (Zacheus 2008,

73).

3.3. Muita liikuntakiyttiytymisti vaikuttavia tekijoitd

Liikuntakayttdytymiseen vaikuttavia tekijoitd voidaan luokitella liikunnalle altistaviin,
mahdollistaviin sekd vahvistaviin tekijéihin. Litkunnalle altistumiseen vaikuttavat yksi-
16n asennetausta yhdessi yksiloén arvojen ja tietojen kanssa. Yksilon odotukset lilkuntaa
kohtaa seki aikaisemmat kokemukset yhdessa liikuntahalukkuuden kanssa mahdollista-
vat litkunnan harrastamisen. Suomalaisessa kulttuurissa asenteet lilkuntaa kohtaan ovat
yleensi hyvin myonteiset. Koululiikunta on yksi merkittavimmisti litkuntakokemusten
tuottajista, jonka aitkaansaannokset kantavat mahdollisesti 1api yksilon elinkaaren. Yksi-
16n odotukset liikuntaa kohtaan ovat my6s merkittivissd osassa litkuntaan osallistumi-

sessa. (Vuori 2011e, 231-232.)

Litkuntaan mahdollistavia tekijoita ovat yksilon terveydelliset edellytykset liikunnan
harrastamiselle. Lisiksi litkunnan harrastamista varten yksilon tulee tarvittaessa olla lii-
kuntaan soveltuva tila yksilon paivittiisessa elinymparistossa. Elinymparisto vaikuttaa-
kin yksilon valintoihin litkunnan harrastamisesta, silld sopivat liikuntamuodot valikoitu-
vat usein yksilon litkuntataitojen lisiksi ympariston mahdollistamien litkuntalajien mu-
kaisesti. Litkuntaan mahdollistavia tekijoita ovat siis my6s varallisuus seka atka. Yksilon
koettu pystyvyys liikunnan suhteen on my6s merkittava liikuntaan osallistumiseen vai-

kuttava tekiji, johon vaikuttaa yksilon psyykkisten ominaisuuksien lisaksi yksilon ela-

mintilanne. (Vuori 2011e, 232.)
Lisaksi liikunnan vahvistavia tekijoitd ovat yksilon sosiaaliset verkostot, joidenka asenne

ja tuki litkuntaan kohtaan voivat vahvistaa yksilon osallisuutta. Ulkopuolisen hyviksyn-

nin lisiksi litkuntaa voidaan vahvistaa palkinnoin ja kannustein. Térkein litkunnalle
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vahvistava tekija tulee kuitenkin yksil6lle litkunnan tuottamista kokemuksista ja vaiku-

tuksista yksilon elamaan. (Vuori 2011e, 232.)
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4 Tyo6paikkaliikunta

Ty6paikka voi edistdd tyontekijoiden litkuntaharrastusta, kunhan toiminta tiyttda
kaksi tyopaikkalitkunnan perusedellytysti. Tyopaikkaliikunnan tulee olla hyviksytta-
vid, eli se on suunniteltu ja toteutettu yhdessi tydnantajan, tyontekijoiden ja tyoter-
veyshuollon kanssa. Tyopaikkaliikunnan tulee olla kaikille tyontekijoille vapaaehtois-
ta, eikd tyopaikkalitkunta saa syyllistad niitd tyontekijoita, ketka eivat sithen osallistu.
(Louhevaara, Kukkonen & Smolander 1995, 237-238.) Tyopaikkaliikunnaksi voi-
daan maaritelld kuntoliikunta- tai urheilutoiminta, jonka tyopaikka jirjestda tyo- tai
vapaa-ajalla tyopaikalla tai tyopaikan ulkopuolella. Tyopaikkalitkuntaa voi jirjestaa
tyonantajan lisaksi tyontekijat, harrastuskerhot, ammattijarjestot seka tyoterveyshuol-
to. Kaiken tyopaikkalitkunnan tavoite on tyokunnon yllapito, virkistdytyminen seka

vithtyvyyden parantaminen. (Svird 1999, 8.)

Liikuntalaki ei velvoita tyopaikkoja tarjoamaan litkuntapalveluita (Vuori 2011e, 227).
2000-luvulla toteutettujen henkildstolitkuntabarometrien perusteella liikuntaa on tu-
ettu vuosituhannen vaihteen jilkeen yli 80% tyopaikoista. Viimeisimman barometrin
(2012) mukaan 83% tyopaikoista tukee tyontekijoiden liikuntaa. Tyontekijoiden lii-
kunnan tukemiseen kdytettdvit varat ovat kaksinkertaistuneet vuosien 2002 — 2012
valilla. Keskimaarin 2012 vuonna tyopaikat kayttivit 197 euroa henkil6a kohden
vuodessa. Yli 100 tyontekijan tyGpaikat seké yksityiset palvelut kiyttivit enemmin
rahaa tyontekijoiden litkuntaan kuin keskiverto suomalainen ty6paikka. (Kuntolii-

kuntaliitto 2012, 6-13.)

Tyopaikkalitkuntaan osallistuminen on kasvanut viimeisen kymmenen vuoden aika-
na. Sdannollisesti tyopaikkaliikuntaan osallistui 52% tyontekijoisté ja edes silloin tal-
16in 67% vuonna 2012 tyonantajilta kysyttiessa. Vuoden 2002 luvut olivat 35%

saannollisesti sekd 56% edes silloin tilloin osallistuvien ty6ntekijoiden maira. (Kun-

tolitkuntaliitto 2012, 16.)

Syitd tyopaikkalitkunnan tukemiseen Kuntolitkuntaliiton (2012) Henkil6stolitkunta-
barometrin mukaan ovat tyokyvyn ja —vireyden ylldpitiminen, henkil6ston tyShy-

vinvoinnista ja terveydentilasta huolehtiminen, tyopaikan ilmapiiriin vaikuttaminen
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sekd tuottavuuteen ja taloudelliseen tehokkuuteen vaikuttaminen. Ty6paikoilla on
huomattu, ettd tyontekijin elintavoilla on vaikutusta tyétehokkuuteen seka sairas-
poissaoloihin. Liitkunnallisesti aktiiviset tyontekijat ovat 2-4 paivda vuodessa va-
hemmin sairauslomalla kuin litkunnallisesti passiiviset tyontekijit. Tyopaikat ovat al-
kaneet edistda terveellisten eliméintapojen noudattamista tukemalla tyontekijoiden
litkuntaa taloudellisesti, tarjoamalla ravitsemukseen liittyvid luentoja seki erilaisin

terveytti edistavin ohjelmin. (Virolainen 2012, 166.)

Ty6paikat, jotka eivit tarjoa tyOpaikkaliikuntaa, listaavat suurimmaksi syykseen tyon-
tekijoiden mielenkiinnon puuttumisen tyopaikkaliikuntaa kohtaan. Muita yleisimpia
syitd olla tarjoamatta tyopaikkalitkuntaa ovat taloudellinen mahdottomuus seki ty6-
paikkaliikunnan tarpeettomuus. Ty6paikkalitkuntaa tarjoavilta tyGpaikoilta kysytties-
sd litkuntapalveluiden ongelmia, nousevat esille samat syyt, kuin tyopaikoilla, jotka

eivit tarjoa litkuntapalveluita. (Kuntolitkuntaliitto 2012, 24-26.)

Terveytta edistivien ohjelmien haaste on litkunnallisesti passiivisten tyontekijoiden
aktivointi. Litkunnallisesti passiiviset sekd epaterveellisesti eldvien mukaan saaminen
on ty6nantajan kannalta kaikista tirkeinta, jotta sairaspoissaolojen seki ennenaikaisil-
ta eldkoitymisiltd valtyttiisiin. (Virolainen 2012, 168.) Auran (2006, 35) mukaan kol-
mannes tyOpaikoista tukee ensisijaisesti aktiivisia liikkujia, koska litkunnallisesti pas-
sitvisten tukeminen ei ole tuottanut toivottuja tuloksia. Liitkunnallisesti passiivisten
sekd vain vihidn litkkuvien tukeminen on viimeisen kymmenen vuoden aikana laske-
nut 14 prosenttiyksikkod. Aktiivisten kuntoliikkujien seki kilpailutoiminnan tukemi-
sessa el ole tapahtunut muutoksia viimeisen kymmenen vuoden aikana (Kuntolii-

kuntaliitto 2012, 21).

4.1 Tyo6paikkaliikunnan historia

Suomen teollistumisen myo6ta 1700 —luvulla ty6paikat siirtyivit asutuskeskuksien ul-
kopuolelle, jolloin tyontekijat jaivat ilman palveluita. Teollisuuslaitokset jarjestivat
sairaanhoitoa, koulutusta ja kirkkoja. 1800-luvun lopulla Suomessa oli kymmenia
tehdasladkireitd, joidenka ty6 oli tavanomaista sairaanhoitoa. Sairaanhoidon piiriin

kuuluivat myos tyontekijan perheenjasenet. Sairaanhoidon lisiksi kiinnitettiin huo-
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miota ennaltachkdisyyn. Fyysisen kunnon tilasta sairaanhoidon ei tarvinnut fyysisesti

kuormittavien ty6tehtivien takia vield huolehtia. (Icén 2005, 129-131.)

1900 —luvulla niihin teollisuudenlaitoksiin alkoi kehittya erilaisia sosiaalisia toiminto-
ja, koska vastaavanlaisia palveluita ei ollut ldhell tarjolla (Icén 2005, 131). Ensim-
miiset tyopaikkalitkuntamuodot olivat ty6paikan nimissi perustettuja puulaakijouk-
kueita 1920-luvulla, johon kaikki tyontekijit osallistuivat. Joukkueiden tavoitteena oli
tyontekijoiden terveyden seki yhteishengen vaaliminen. (Hentild 1992, 142-153.)
Puulaakijoukkueet toimivat yritysten nimissa omachtoisesti, valtio ei ole joukkueiden
syntymiseen vaikuttanut (Icén 2005, 132). Ty6paikkaurheilua tuettiin 1946 vuoden
kartoituksen mukaan rahallisesti, tonttilahjoituksin sekd materiaaliavuin. Tuet olivat
merkittavid, eivitkd ne koskeneet pelkistian tyopaikan tyontekijoitd vaan koko paik-
kakunnan urheilutoimintaa. (Hentild 1992, 142-153.) Tyopaikkaurheilun katsottiin
virkistavin, eheyttivin seki terveydenhuollollisesti suotuisasti vaikuttavan tyonteki-
joiden jaksamiseen. Urheilu yhdisti henkilokunnan harrastuksen pariin. (Icén 2005,

132))

Liikuntatoimintaa jarjestettdessa tyOpaikoilla kiinnitettiin erityisesti huomiota lajien
valintaan; urheilulajin piti tukea peruskunnon siilymisti ja urheilulajin tuli virkistad
henkisesti seka olla mukavaa ajanvietetta. Lisaksi urheilulajin kustannuksia arvioitiin
lajia valittaessa. Tallaisiksi lajeiksi valikoituivat erityisesti soutu, hiihto, kestavyys-
juoksu, koripallo, kisipallo ja jadkiekko, jotka herittiisivit harrastajassaan mielen-
kiintoa valittémasti ja koko elinkaaren ajan. Lisaksi kilpaurheilusta kiinnostuneille
tarjottiin yleisurheilua, painia, nyrkkeilyi ja taitovoimistelua. Lajien valintaan vaikut-
tivat my6s vuodenajat. 1978 Suomessa saadettiin ensimmaisten maiden joukossa
tyoterveyshuoltolaki. 1990 —luvulla alkoi TYKY —toiminta (tyokykya yllapitiva toi-
minta). (Icén 2005, 133-136.)

4.2 Tyopaikkaliikunnan yleisimmit tukimuodot

Vuoden 2009 siddetyn tuloverolain (946/2008) petrusteella tyénantaja voi tukea tyén-

tekijansa omachtoista litkunta- tai kulttuuriharrastusta 400 eurolla vuodessa verovapaas-
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ti. Verovapauden enimmadismairi kattaa kaikki litkunta- ja kulttuuritoiminnan palvelut,
joita tyonantaja tukee. Tyonantaja voi tehdd my6s verovapaan sopimuksen palveluntar-
joajan kanssa. Tyonantaja maksaa henkil6kuntaetuna jaettavasta litkunta- tai kulttuuri-

harrastuksesta normaalin arvonlisaveron.

Veroton litkuntaetu koskee yleisimpia suomalaisten suosimia aktiivilitkuntamuotoja,
niin yksilo- kuin joukkuelajeja. Omaehtoinen litkuntaetu on henkilokohtainen ja tyén-
tekijd on tulee olla, maksutavasta riippumatta, yksiléity edun hyddyntimiseen. Palvelui-
ta voidaan maksaa seteleilld sekd muilla maksuvilineilld. Maksuvilineita ei voi muuttaa
rahaksi eikd niistd anneta rahaa takaisin maksutilanteessa. Yksiloinnin perusteella tyon-

tekijd on tunnistettavissa edun kéyttijani. (TVL 946/2008.)

Tyonantajan jarjestimid yhteisollisia tapahtumia tai toimintaa tyGpaikan omissa litkunta-
tiloissa ei lueta osaksi verovapaata 400e omachtoisen liikuntaharrastuksen enimmais-
madrid. Yhteisollisten tapahtumien verovapauden edellytyksena on, etté kaikilla ty6nte-
kij6illd on yhtenidiset mahdollisuudet edun kidyttaimiseen. (TVL 946/2008.) Tyopaikka
vol antaa verovapaana henkil6kuntaetuna tyontekijoille organisaation logoilla varustet-
tuja litkuntavilineita tai osallistumisoikeuden erilaisiin litkuntatapahtumiin seki jarjestaa
kuljetuksen, jos koko henkil6kunnalla on mahdollista osallistua kyseiseen tapahtumaan

(Virolainen 2012, 179).

Tyo6paikkojen yleisimpia litkuntapalveluita tai —tukimuotoja ovat itse jirjestettavit lii-
kuntatapahtumat, liitkuntasetelit, kertaluontoiset ostopalvelut seka tyontekijoiden yksi-
l6llinen taloudellinen tukeminen. Melko yleisid liikuntapalveluita tai —tukimuotoja ovat
saannolliset ostopalvelut ulkopuoliselta taholta, taukolitkuntavalineet seka litkuntaker-
hojen tukeminen. (Kuntolitkuntaliitto 2012, 7.) Liikuntasetelien suosio perustuu niiden
monipuolisuuteen, tyontekijd voi itse valita, koska ja mihin palveluun ty6nantajan tuen

kayttad (Virolainen 2012, 167, 172).

4.2.1 Liikuntatapahtumat

Liikuntatapahtumia voivat olla tyontekijoille yksilollisesti suunnitellut litkunta- ja virkis-

tyspaivit tai tybnantajan tukema osallistuminen ulkopuolisen jarjestimain litkuntata-
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pahtumaan. Liikunta- ja virkistyspaivit nostattavat tyoyhteison ilmapiirid ja lisdavat
yhteenkuuluvuuden tunnetta esimerkiksi uusiin liikuntalajeihin ohjatusti tutustuen. Yk-
sittdiset teemapaivit pyrkivit kannustamaan ja tarjoamaan ideoita litkuntaan, eivat niin-
kadn kehittimain tyontekijoiden kuntoa. Litkuntapiiviin voidaan sisallyttad asiantuntija-
luentoja, jotka motivoivat ja tarjoavat tyontekijoille kiytinnonvinkkeji terveellisempain
elamaan. (Aalto 2006, 47-48; Jokela 2006, 191.) Tyonantaja voi vahentia ulkopuoliselta
virkistyspdivaan tilatun lilkuntapalvelun arvonlisiveron, jos tapahtuma on suunnattu
koko henkilostolle tydnantajan maéarittelemissd paikassa tyonantajan ilmoittamana ai-
kana (TVL 946/2008). 400 euron vuosittaiseen henkil6kohtaiseen liikuntaetuun eivit

sisilly koko henkiloston yhteiset litkuntatapahtumat (Mehto 2011, 34).

Liikuntatapahtumat ovat yleisin liitkuntatukimuoto tyopaikoilla; 72% ty6paikoista jar-
jestda litkuntatapahtumia tyontekijoilleen (Kuntoliikuntaliitto 2012, 7-8). Litkuntatapah-
tumaan osallistumisen motiiveja ovat tapahtuman sisillon mielenkiintoisuus ja osallis-
tuminen toimintaan, tapahtuman imagoon samaistuminen tai sosiaalisen kokemuksen
saaminen. Litkuntatapahtumaan pyritdan aktivoimaan mahdollisimman paljon tyonteki-
joitd, jolloin on tirkedd, ettd fyysinen toiminta soveltuu kaikille tai tapahtumassa on
vaihtoehtoista litkuntatarjontaa, josta voi valita omalle fyysiselle tasolleen sopivan akti-
viteetin. (Jokela 2000, 193-196.) Osallistujamairin takaamiseksi on tirkeidd, ettd ty6yh-
teis6 on tietoinen tapahtuman perusteista, hyodyistd, tavoitteista seka sisallostd (Aalto

20006, 47; Jokela 20006, 194).

4.2.2 Liikuntasetelit

Liikuntasetelit ovat toiseksi yleisin tyopaikkaliikunnan tukimuoto; 67% tySpaikoista on
kaytossa liikuntaseteli tyontekijoille (Kuntolitkuntaliitto 2012, 7-8). Liikuntasetelien

suosio perustuu niiden monipuolisuuteen; tyontekijd voi itse valita, koska ja mihin pal-
veluun ty6nantajan tuen kayttad. Tyonantajan on sitd helpompi sitoutua tukimuotoon,

jos se ei vaadi silté tiloja, vilineitd tai ulkopuolista ohjaajaa. (Virolainen 2012, 167, 172.)
Liikuntaseteli on tyonantajalle verotuksessa vahennettiva hankintakulu. Litkuntasetelit

sisaltyvit tuloverolaissa sdddettyyn 400 euron verovapaaseen tyOntekijan litkunnan tu-

kemiseen. Litkuntaseteli on tyontekijalle yksiloity etu, eika silld voi maksaa muiden per-
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heenjisenten litkuntakuluja. Litkuntaseteleitd voi kayttad yli 5000 toimipaikassa ympari
Suomea, jolloin se palvelee esimerkiksi tyopaikoilla, jotka sijaitsevat useammassa toimi-
pisteessd. (Smartum Oy. 2009.) Liikuntaseteleita kayttaa Auran (2006b, 214) arvion
mukaan 10 000 tyopaikkaa.

4.2.3 Tyomatkaliikunta

Tyo6matkalitkunta on vihentynyt tasaisesti viimeisten vuosikymmenten aikana. Erityi-
sesti naisten tyomatkaliikuntamaarit ovat laskeneet viimeisen 30 vuoden aikana. Vuon-
na 2009 39% tyossakayvistd naisista kertoi pyoriilevinsa tai kivelevansi vahintiin
15min ajan. Ty6ssdkadyvistd miehista 30% kaytti saman verran aikaa tyomatkaliikuntaan.
Miehet ovat tyématkaliikkuneet aina naisia vihemmin. Vihiten tyomatkalitkuntaa har-
rastaa 35-44-vuotias mies. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 34.) Eurobaromet-
rin ( 2010, 20-22) mukaan eurooppalaisista 31% liikkuu koulu-, ty6- tai kauppamatkat.
Erityisesti kreikkalaiset (63%) ja espanjalaiset (51%) liikkuvat arkimatkoillaan. Euroop-
palaiset naiset liikkuvat miehid enemmin arkimatkoillaan. (Eurobarometri 2010, 20-22.)
Suurelle osalle tyoikdisistd ihmisistd liitkunnan yhdistiminen arjentoimintoihin on ainoa
tapa liikkua suositusten mukaisesti. Tyomatkalitkunnan edellytys on sopiva tyématkan
pituus. Tyonantajan tarjoamat kunnolliset litkuntavilineiden sailytystilat, peseytymistilat

sekd pukuhuoneet edesauttavat tydmatkaliikuntaa. (Stenvall 2006, 197-200.)

4.2.4 Sopimus ulkoisen palveluntarjoajan kanssa

TyoOpaikan tarjoamaa litkuntaa varten tehdaian sopimus henkiloston ja litkuntapalvelu-
tuottajan vilille. Litkuntapalveluita tuottavat yritykset, julkiset yhteisot, jarjestot seka
toiminimet. Liitkuntapalvelun tuottajan tulee laskuttaa tydnantajaa, jotta timi voi tukea
tuloverolain mukaisesti tyontekijan omaehtoista litkuntaa verottomasti. Jos tyontekija
maksaa litkuntapalvelunsa itse ja saa kuittia vastaan tyonantajalta liikkuntakustannukset
takaisin, todetaan verohallinnossa, ettd tyOnantaja on maksanut tyontekijalleen palkkaa,
jolloin maksusta piditetddn ennakkovero sekd palkan sosiaalimaksut. (Aura 2006b, 213-
214.) Toinen vaihtoehto on ulkopuolisen litkunnanohjaajan palkkaaminen tyopaikalle.
Henkil6kohtaiset ravitsemus- ja litkuntasuositukset edistivit hyvinvointia yhteisid lii-
kuntaohjeita paremmin. Motivoituminen litkuntatavoitteisiin on my6s korkeampaa, kun

yksil6 on itse voinut asettaa tavoitteensa ammattilaisen kanssa. Litkunnallisesti passiivi-
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set henkil6t on helpompi aktivoida mukaan tyopaikkaliikuntaan, kun litkkuminen ta-

pahtuu ty6paikalla. (Virolainen 2012, 168.)

4.3 Tyo6paikkaliikunnan hyddyt tyénantajalle

Tyokyvykkyys on tasapainotila tyontekijan voimavarojen ja tyon asettamien vaatimus-
ten valilld. Tyontekijan voimavaroja ovat terveys, fyysis-psyykkis-sosiaalinen toiminta-
kyky, ammatilliset taidot sekd motivaatio. (Vuori 2006, 54-55.) Ilmarisen (1995, 31)
mukaan ty6n suoriutumiseen vaikuttaa edelld mainittujen lisdksi perinndlliset ominai-
suudet seké tyohalukkuus. Ty6paikkaliikunta lisad tyontekijoiden liikunta-aktiivisuutta,
joka edistda tyontekijoiden terveytta. Heikko fyysinen kunto seka epiterveellinen ra-

vinto heikentivit tyontekijin toimintakykyéd sekd motivaatiota. (Virolainen 2012, 172.)

Tyonantajan tulee panostaa tyontekijoiden elintapoihin sekd organisaation ilmapiiriin,
jotka vaikuttavat sairaspoissaoloihin. Suomen Kuntolitkuntaliiton (Aura 2006c, 154)
mukaan litkunnallisesti aktiivisilla tyontekijoilla on sairauspoissaoloja 2-4 paivaa vuo-
dessa vihemmin kuin litkunnallisesti passiivisilla tyontekijoilla. Lihavuus (0,76 —
kertainen vaikutus sairaspoissaoloihin), tupakointi (0,49 —kertainen), ylipaino (0,36 —
kertainen) seka liikunnan puute (0,25 -kertainen) ovat elintavoista merkittdvimpia sai-
raspoissaoloihin vaikuttavia tekijoitd. TyOyhteison vaikutus sairaspoissaoloihin on vi-
hintaankin yhta suuri, tyontekijin kokemat huonot osallistumismahdollisuudet (0,85 —
kertainen), huonot vaikutusmahdollisuudet (0,69 —kertainen), tyén yksipuolisuus (0,65
—kertainen) sekd huono tyékavereiden tuki (0,63 —kertainen vaikutus). (Virolainen

2012, 77-79.)

Tyoterveyslaitoksen (2012) tutkimuksen mukaan vuonna 2010 tyéhyvinvoinnin puut-
teellisuudesta kertyneet kustannukset (yhteensi 41 miljardia euroa) jakautuivat seuraa-

vasti

- sairaspoissaolojen kokonaiskustannukset 7 miljardia euroa
- ennenaikaisen elakoitymisen kustannukset 18 miljardia euroa
- tyOtapaturmien kulut noin 2 miljardia euroa

- sairaana tyoskentely (presenteismi) 7 miljardia euroa
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- terveyden- ja sairaanhoidon kulut noin 7 miljardia euroa

Sairaspoissaolojen maira tyontekijada kohti oli vuonna 2011 7,5 tyopiivaa (Ahonen
2012, 13). Lyhyiden sairaspoissaolojen (sairastumispiivi sekd yhdeksin arkipii-
vid)taloudellinen korvaaminen on tdysin tyonantajan vastuulla. Yli kuukauden kesta-
neen tyosuhteen jilkeen korvaus on 100% tyontekijdn palkasta ja alle kuukauden kes-
taneissdkin ty6suhteissa tyénantaja on korvausvastuullinen 50% verran palkasta. (Viro-
lainen 2012, 82.) Palkan maksun lisidksi tyonantajalle tulee muitakin kuluja; poissaolot
voivat lisita yrityksen tuotantokustannuksia 7-8% (Smolander 1995, 60). Jos sairasloma
kestad pidempiin, on tyonantaja oikeutettu Kelalta saatavaan sairausvakuutuspéivara-
han, joka on noin 60% tyontekijan ansioista. Tyonantajalle jad maksettavaksi loppuosa
tyontekijin sairausloman aikaisesta palkasta. Sairauskorvausrahaa voidaan maksaa enin-
tadn 300 arkipdivin ajalta, jonka jilkeen, tyokyvyttomyyden jatkuessa, maksuvelvoite
siirtyy elikevakuutusyhtiéille. (Virolainen 2012, 82.) Ennenaikaisen elikoitymisen
vuoksi Suomessa menetettiin vuonna 2010 380 000 tyévuotta. Rahallisesti mitattuna

menetetyt tyévuodet ovat noin 18 miljardia euroa. (Ahonen 2012, 13.)
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5 HeiaHeia

HeiaHeia on suomalainen verkkopalvelu, jonka tehtivind on motivoida kiyttdjadnsa
litkkumaan enemmin. HeiaHeiaan kirjataan kaikki liikuntasuoritukset, pidetdin litkun-
tapaivakirjaa seka jaetaan omia aktiviteettikirjauksia muille kayttijille. HeiaHeiassa on yli
400 erilaista liikunta-aktiviteettia ja sitd voi kayttad usealla eri kielelld. Omia litkuntasuo-
rituksia voi jakaa mieltymyksensd mukaisesti my6s Facebook tai Twitter —tilin kautta.
(HeiaHeia.com 2013d.) HeiaHeiaa kiytetddn yli 150 eri maassa eri-ikdisten ja tasoisten
litkkujien keskuudessa. Suomessa kayttajid on yli 200 000 (Tekes 2013). HeiaHeian
tarkoituksena on kannustaa litkkumaan, ei maksimoida suorituskykya. Siksi palvelussa
ei ole ranking —listoja, vaan muille kayttajille voi antaa palkintoja sekd kannustuksia lii-
kuntasuorituksista. HeiaHeia —palvelu on saanut nimensa norjalaisten hiihtéjien kan-

nustushuudosta. (Pitkdnen 2010.)

51 H2 Wellbeing Oy

H2 Wellbeing Oy on neljd henkil6d ty6llistiva ohjelmistojen suunnitteluun ja valmis-
tukseen erikoistunut suomalainen yritys. Yritys on rekisterdity 2008 ja vuonna 2012
yrityksen litkevaihto oli 243 000 euroa. (Taloussanomat 2013.) Yhteyshenkiloni H2
Wellbeing Oyssa on myynti- ja markkinointijohtaja Kalle Gronqvist. H2 Wellbeing
Opyn tuotteita ovat HeiaHeian ohjelmisto yksityishenkil6ille ja yrityksille sekd Mars-
Mars, joka on Puolustusvoimien tarjoama omachtoista lilkuntaa tukeva kolmen kuu-

kauden ohjelma palvelukseen astuville varusmichille (HeiaHeia.com 2013c).

5.2 HeiaHeian yrityspalvelut

HeiaHeia tarjoama yrityspaketti on edullinen tapa edistdd tyopaikkaliikuntaa. Palvelun
kayttohinnat méaardytyvit kdyttijamaaran mukaan, esimerkiksi 25 kéyttdjan kuukausi-
hinta on 75e kuukaudessa. 100 kayttdjin kuukausimaksu on 300e kuukaudessa. Tyon-
antajalle HeiaHeian kiytt6 maksaa kolme euroa kuukaudessa tyontekijad kohden. Hei-
aHeiaa kaytetdidn internet —selaimella tietokoneella tai mobiilisovelluksella dlypuhelimel-

la. (HeiaHeia.com 2013e.)
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Palvelun sadoista erilaisista litkunta-aktiviteeteista jokainen tyontekijd 16ytdd itselleen
sopivia hyoty- sekid kuntolitkuntamuotoja. HeiaHeia motivoi kolmella tasolla kaytta-
jaansd. Kayttaja voi asettaa yksilollisen litkuntatavoitteen, jonka tayttymista HeiaHeian
kautta seuraa tunti- tai maaratavoitteellisesti. HeiaHeia on tyontekijan yksilollinen har-
joituspaivikirja, joka tilastoi harjoitukset vuosi, kuukausi seka viikkotasolla. Tyontekija
voi valita yksityisen profiilin, jolloin HeiaHeia toimii henkilokohtaisena litkuntapaivi-
kirjana tai hin voi jakaa litkuntasuorituksensa ty6kavereidensa kanssa. Tyokavereiden
sekd itse luotujen litkuntaryhmien kannustus seka seuraaminen luovat positiivista ryh-
mipainetta litkkumiseen. Tyoyhteisolle voidaan myds raatiloidd yhteisid litkuntatavoit-
teita, joidenka tayttymistd seurataan HeiaHeian kautta. TyGpaikalla voidaan jarjestad
litkuntakilpailuja eri osastojen vililld. Verkkopalvelua voidaan kiyttid my6s osana hy-
vinvointiviestintdd, jonka avulla tyontekijit tulevat tietoisiksi my6s muista tyopaikan

tarjoamista litkuntapalveluista. (Gronqvist 2013.)
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6 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tamin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdaa, kuinka verkossa toimiva litkuntapalvelu
HeiaHeia on lisinnyt tyopaikkalitkuntaa. Lisaksi tutkimuksella kartoitettiin HeiaHeian
ominaisuuksia, jotka motivoivat tyontekijoita litkkumaan. Tutkimuksen avulla pyritdan
kehittimdin H2 Wellbeing Oy:n HeiaHeia —verkkopalvelua vastaamaan kayttajien tar-
peita. Tutkimuksen aineisto koostettiin sahkoisen kyselytutkimuksen pohjalta, ja sen
kohderyhmini toimivat Digia Oyj. yrityksen suomenkieliset tyontekijat, jotka kayttavit

HeiaHeiaa osana ty6paikkalitkuntaa.
Tutkimusongelmia olivat:
1. Onko HeiaHeian kiytt6 atheuttanut muutoksia tyopaikkalitkunnassa?

2. Mitkd HeiaHeian ominaisuudet lisddvit tyontekijéiden litkuntamotivaatiota?

3. Millaisia lisiominaisuuksia kayttdjat toivovat HeiaHeialta?
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7 Menetelmait

7.1 Kohderyhmi

Kohderyhmini kyselytutkimuksessa toimi erdian kansainvilisesti toimivan suomalaisyri-
tyksen suomenkieliset tyontekijat, jonka kaytossd HeiaHeia on osana tyopaikkalitkun-
taa. Kyselyyn vastasi 92 yrityksen tyontekijad. Vastaajista puolet oli miehid ja puolet
naisia (kuvio 1). Miehia oli eniten 31-35 vuotiaissa ja naisia 36-40 vuotiaissa vastaajissa.
Eniten vastaajia (22%) oli 36-40 vuotiaissa. 25% vastaajista oli 26-35 vuotiaita. 41-60
vuotiaita vastaajia oli 50% kaikista vastaajista. 25 vuotiaita tai sitd nuorempia vastaajia ei

ollut.

25

20

15
Mies (n=46)

10 W Nainen (n=46)

5

25 tai 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51-55 56-60 61 tai
alle yli

Kuvio 1. Vastaajien ikdjakauma (n=92).

Vastaajista 71% on korkeakoulututkinnon suorittaneita (kuvio 2). Yliopiston kayneita
vastaajissa on eniten; 41% vastaajista ilmoittaa koulutuksekseen yliopiston. Toisen as-
teen koulutuksen kiyneitd on 20% vastaajista. Peruskoulun tai lukion suorittaneita on
vihemmain; 10% vastaajista ilmoittaa koulutuksekseen peruskoulun tai lukion. Miehista
suurin osa on suorittanut korkeakoulututkinnon (83%), naisista vain 59% on suoritta-

nut korkeakoulututkinnon.
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Kuvio 2. Vastaajien koulutustausta (n=92).

Vastaajista 15% on yksinasuvia (kuvio 3), eiké heilld ole lapsia. 8% vastaajista on lapsi
tai lapsia, eikd taloudessa asu muita aikuisia. 77% vastaajista asuu puolison kanssa.
Puolison kanssa asuvista vastaajista 86% on lapsia. Vastaajista 41% on kouluikdisia tai

nuorempia lapsia. 46% vastaajien talouksissa ei asu lapsia.
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Kuvio 3. Vastaajien perhetausta (n=92).

25



Miehet harrastavat naisia enemman litkuntaa viikoittain; miehistd 89% ja naisista 74%
litkkuu vahintadn 2 kertaa viikossa sadnnollisesti. Vastaajista jopa 58% (kuvio 4) kertoo
harrastavansa 2-4 kertaa viikossa kohtalaista peruslitkuntaa tai kuntolitkuntaa. Korkea-
koulun kidynneista vastaajista 88% harrastaa litkuntaa sadnnollisesti, vahintian 2-4 ker-
taa viikossa. Piivittdistd urheiluharjoittelua tekevid vastaajia el ole otoksessa yhtiin.
Naisista 13% litkkuu harvoin, satunnaisesti tai on taysin litkkumattomia. Vastaajista
18% sijoittuu vihian litkkuvien ryhmian, joiden litkuntamairiin HeiaHeia lupaa erityi-

sesti positiivista kasvua (HeiaHeia.com 2013e).

Parnttdm, urhelluharjeittelu

Phvittiin, raskasta kuntolikuntas
Usein ( 25 krt/vk), vihintiin kohtalaista
kuntohikuntaa

|

]

Sainnalhsest (2-4krt/vk), kohtalaista Mi@
perushikuntaa ta kuntolikuntaa ] (n=46)

Harvoin (1-2krt/vk), kohtalaista tai

kevyttd perushikuntaa ] u ?ﬁ?ﬂ?
- n_
Satunnaista kevyttd, likunnallisests
passivinen eliméntapa [

Ei junrt ikuntaa, jatkuva liklrumattomuus

|

0 10 20 30

Kuvio 4. Vastaajien aikaisempi litkuntatausta (n=92).

Naisvastaajat ovat miehia aktiivisempia kdyttimaan tyopaikan litkuntapalveluita (kuvio
5.). Kaikista naisvastaajista 28% kayttai litkuntapalveluita sidnnollisesti ja 63% kayttad
edes joskus ty6paikan litkuntapalveluita. Miehistd 48% vastaa kayttiviansa sadnnollisesti,
satunnaisesti tai harvemmin liikuntapalveluita. Sdannollisesti litkuntapalveluita kdyttavid
miesvastaajia on 17%. Ty6paikkalitkuntapalveluiden ulkopuolelle jdd 45% kaikista vas-
taajista ja 46% tyopaikkalitkunnan ulkopuolelle jadneisti ei tiedd ty6paikan tarjoamista
litkuntapalveluita. Kyselylomakkeen avoinkysymys (liite 2.) numero 8 kehotti vastaajia

listaamaan tietimansi tyopaikan tarjoamat lilkuntapalvelut. Kysymys oli vapaachtoinen
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taytettava, jolloin kaikki eivit sithen vastanneet. Vastausten perusteella osa tyontekijois-
td on erittdin tietoisia tyopaikan liikuntapalveluista ja listaa erittdin tarkasti tarjolla ole-
vat litkuntapalvelut kun taas osa myonsi rehellisesti ”en tiedd yhtdan”. Kyselyyn vastan-
neet tyontekijit tyoskentelevat viidelld eri toimipisteilld, jolloin litkuntapalveluitakin on
tarjolla erilailla toimipisteesta riippuen. Kyselya suunniteltaessa titd ei otettu huomioon

ollenkaan, eiki siksi voida tehdd vertailua toimipisteiden vililla.
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Kuvio 5. Tyopaikan litkuntapalveluiden kayttaminen (n=92).

7.2 Kyselyn jirjestiminen

Kysely toteutettiin Webropol 2.0 —ohjelmalla. Kyselylomake jaettiin H2 Wellbeing
Oy:n asiakasyrityksen, Digia Oyj., tyontekijoille ensin HeiaHeia —liikuntapalvelun kaut-
ta, mutta vahaisen vastaajamairan vuoksi kysely lahetettiin myohemmin kaikille tyonte-

kijoille sahkopostitse.
Kysely avattiin lokakuussa, mutta vahiisen vastaajamaarin takia kysely lahetettiin vield

erikseen tyontekijoiden sihkopostiin lokakuun lopussa, jotta otoksesta saataisiin tar-

peeksi suuri. Kysely suljettiin marraskuun alussa, kun toimeksiantaja oli ilmoittanut, ettd
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otos on riittivd tutkimuksen toteuttamiseksi. Kyselyyn vastasi 92 henkil6d, jotka edus-
tavat H2 Wellbeing Oy:n asiakasyrityksen tyontekijoista 9,4% otosta (Digia Oyj. 2012).
HeiaHeiaa kayttaa yli 200 000 tyontekijad, jolloin otos kokonaiskayttajamairasta on
0,046% (HeiaHeia.com 2013a). Otos pyrittiin saamaan kuvaamaan asiakasyrityksen
henkil6st6d mahdollisimman hyvin; tyontekijoiden keski-ika oli vuonna 2012 38,9
vuotta ja kyselyyn vastasi eniten 36-40 vuotiaita tyontekijoita. Asiakasyrityksessa tyos-
kentelevien naisten madri on 25% tyontekijoistd, mutta kyselyyn vastasi yhtd monta
miesta ja naista. Kysely osoitettiin vain asiakasyrityksen suomalaisille tyontekijoille, joita

yrityksessa on noin 80% tyontekijoista. (Digia Oyj. 2012.)

7.3 Kyselyn sisiltod

Kyselylomakkeen (liite 1) kysymykset on laadittu tutkimusongelmien pohjalta ja hyvik-
sytetty H2 Wellbeing Oy:n myynti- ja markkinointijohtaja Kalle Grongvistilla. Kysely-
lomake sisdltdd 13 kysymystd, joilla vastaajien liikuntakédyttaytymistd HeiaHeian yritys-

palvelussa selvitettiin.

Kyselyn kuusi ensimmaistd kysymysti koskivat vastaajan taustatietoja. Taustatietojen
kerdamiselld voidaan 16ytaa muuttujien valisid riippuvuuksia (Vilkka 2007, 129). Kysy-
myksilld tiedusteltiin vastaajan sukupuolta, ikdd, koulutustasoa, tyopaikkaa, perhetaustaa

sekd aikaisempia litkuntatottumuksia.

Toinen kyselyosio koski vastaajien tietimysta sekd kokemuksia tyopaikkalitkunnan
muutoksiin. Tietimysta kysyttiin avoimella kysymykselld, kokemuksia Likertin asteikol-
la, jossa viittimiin kohdistuva mielipide kasvaa toiseen suuntaan ja toiseen suuntaan

pienenee (Vilkka 2007, 40).

Kolmas kyselyosio selvitti vastaajien kokemuksia HeiaHeian kaytosta tyopaikkalitkun-
nassa. Litkuntasuoritusten kirjaamiseen motivoivia tekijéitd mitattiin niin ikdan Likertin
asteikolla. Monivalintakysymyksessa vastaajat arvioivat HeiaHeian vaikutuksia henkil6-

kohtaisen hyvinvoinnin eri osa-alueisiin.
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Viimeiset kaksi kysymysta keskittyivat HeiaHeian kehittimiseen. Monivalintakysymyk-
sen avulla vastaajat pystyivit valitsemaan itselleen tarpeellisiksi kokemiaan lisipalveluita
HeiaHeiaan sekd antamaan avoimessa vastauksessa (liite 2) kehitysideoita HeiaHeian

parantamiseksi.

7.4 ‘Tilastolliset tarkastelut

Tutkimustuloksista merkityksellisimmat tulokset on esitelty taulukoituina, muut tulok-
set on kirjoitettu sanallisesti auki. Merkityssuhteita tarkastaessa vastaukset on luokiteltu
vastaajien ilmoittamien litkuntaméarien pohjalta. MyG6s vastaajien sukupuolta sekid kou-
lutustaustaa on kaytetty osana vertailua aina, kun se on nihty tarpeelliseksi.
Tutkimustuloksissa ei ole esitelty ollenkaan vaihtoehtona ollutta “e; mzelipidetti asiasta’”.
Tutkimustuloksia analysoitaessa mielipiteettomyys kertoo kuitenkin tietoja vastaajista,
joita ei ole huomioitu tassa kyselyssa ollenkaan (Vilkka 2007, 109). Tisté johtuen jokai-
sen taulukoilla esitellyn tuloksen otoskoko vaihtelee. Vilkka (2007, 108) muistuttaa kui-
tenkin, etta tutkija voi itse paattaa, kisitteleeko hin puuttuvat havainnot osana analyysia
val jattaako hin ne kokonaan pois analyysista. Téstd tutkimustuloksesta on jitetty pois
mielipiteettomait vastaukset, jotta huomio keskittyisi ensisijaisesti vastaajien kokemuk-
siin.

Tutkimustulosten taulukoinnissa on kdytetty huipukkuutta, jolla pystytidn kuvaaman
jakauman muotoa (Vilkka 2007, 128). Tulokset on esitetty suhteellisena jakaumana ku-
vioissa, mutta my6s tulosten prosentuaaliset osuudet on laskettu taulukoiden lukemista
helpottavaksi. Prosenttiosuudet on pydristetty yhden desimaalin tarkkuudella. Kysely-
lomakkeen avoimia vastauksia kisiteltiessa tulokset on teemoiteltu analyysin tekemista

varten. Avoimet vastaukset on listattu kokonaisuudessaan liitteisiin (Liite 2.)
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8 Tutkimustulokset

8.1 Tyopaikkaliikunnan muutokset HeiaHeian kdytt66noton jilkeen

L . Pérvittimen hikunnan
Laysin samaz mieltd harrastaminen (n: 2)

B Vihintaan 5 kertaa
vikossa tkuntaa (n=16)

B2 -4kertaa vikossa
| likuntaa (n=36)

osithain samaa mieltd

— B 1-2 kertaa vikossa
lnkuntaa (n==)

7 Satunnaisest lnkkuwa
(=4

thysin en mieltd F

B Lukuntaa harrastamaton

n=1)

osittamn eri mielti
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Kuvio 6. Tyomatkaliitkunnan muutokset HeiaHeian kiytt66noton jilkeen. (n=67)

Tyomatkaliikunnan lisidntymisestd (kuvio 6) HeiaHeian kiyttd6noton jilkeen on tdysin
samaa mielta tai osittain samaa mieltd 82% vastaajista. Tyomatkaliikunnan
lisadntymisesta taysin samaa mieltd on 17 vastaajaa ja osittain samaa mieltd 38 vastaajaa.
18% vastaajista on sitd mielta, ettd tyomatkaliikunta ei ole lisdantynyt HeiaHeian
kayttoonoton jalkeen. Taysin eri mielta seka osittain eri mieltd tyomatkalitkunnan
lisddntymisestd on molempia 6 vastaajaa. Tyomatkaliikunta on lisddntynyt erityisesti 1-2
kertaa viikossa liikkkuvien, 2-4 kertaa viikossa litkkuvien sekd vahintdian 5 kertaa viikossa
litkkuvien keskuudessa. Naisvastaajista 86% ja miesvastaajista 79% on tdysin samaa

mielta tai osittain samaa mieltd siita, etta tyomatkalitkunta on lisdantynyt.
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Kuvio 7. HeiaHeian vaikutukset ty6paikan puheenaiheisiin. (n=88)

75% vastaajista on osittain tai tiysin samaa mieltd siitd, ettd liitkunnasta on tullut
yhteinen puheenaihe tyopaikalla. Tdysin samaaa mielta siitd, ettd litkunnasta on tullut
yhteinen puheenaihe tyopaikalla, on 25 vastaajaa ja osittain samaa mieltd on 41
vastaajaa (kuvio 7). 25% vastaajista on osittain eri mielta tai tdysin eri mieltd aiheesta.
Osittain eri mielta siitd, ettd litkunnasta on tullut yhteinen puheenaihe tyopaikalla on 17
vastaajaa ja tdysin eri mieltd 5 vastaajaa. Erityisesti 2-4 kertaa viikossa liitkkuvat seka
vahintdan 5 kertaa viikossa lilkkuvat ovat samaa mielti siita, ettd lilkunnasta on tullut
yhteinen puheenaihe tyopaikalla. Naisvastaajista 80% ja miesvastaajista 70% on taysin
samaa mieltd tai osittain samaa mieltd, etti liitkunnasta on tullut yhteinen puheenaihe

tyopaikalla.

31



—L Pirrittimen lnkunnan
harrastamimnen (n=2})

- m Vihintian 5 vitkossa

hikuntaa (n=14)
osittain samaa mieltd h .
M2 -4 kertaa viikossa

- hikuntaa (n=44)

M 1-2 kertaa vitkossa
hikuntaa (n=10)

Satunnaisest luklkuwa
(n=4)

tdysin samaa mieltd

osittain ern mieltd

tdysin eri mieltd
W Liukuntaa harrastamaton
. (n=1)

0 10 20 30

Kuvio 8. Tyopaikan liikuntapalveluiden monipuolistuminen HeiaHeian kiytto6noton

jalkeen. (n=75)

Liikuntapalveluiden monipuolistumisesta tiysin tai osittain samaa mieltd on 19%
vastaajista. 2-4 kertaa viikossa litkkuvista vastaajista 23% on samaa mielta, ettd
litkuntapalvelut ovat monipuolistuneet. Téysin tai osittain samaa mielta olevista
vastaajista 79% on korkeasti koulutettuja vastaajia. 64% vastaajista on tdysin eri mielta,
ettd tyopaikan litkuntapalvelut ovat monipuolistuneet HeiaHeian kaytto6noton jalkeen
(kuvio 8), erityisesti naisvastaajat (77%) ovat tdysin eri mielta litkuntapalveluiden

monipuolistumisesta, kun miehisté tiysin eri mieltd vaitteestd on 50% vastaajista.

Avoimessa kysymyksessi vastaajat (n=79) listaavat tuntemiaan tyopaikan
litkuntapalveluita (liite 2.). Yleisimmin mainittu liikuntapalvelu on liikunta- ja
kulttuurisetelit, jotka 72% vastaajista listaa kysyttiessd tyOpaikan tarjoamia
litkuntapalveluita. Litkuntaa harrastamattomat seké satunnaisesti litkkuvat vastaajat
kertovat litkunta- ja kulttuurisetelit seka litkuntavuorot tyopaikan liikuntapalveluiksi. 1-2
kertaa viikossa liikkuvat vastaajat mainitsevat edellisten lisidksi kuntosalin
kayttomahdollisuuden seka erilaisten litkuntalajien kokeilukerrat. Saannollisesti (2-4
kertaa viitkossa) litkkuvat vastaajat listaavat tyopaikan litkuntapalveluiksi litkunta- ja
kulttuurisetelit, ohjatut liikuntavuorot, kuntourheilutapahtumien osallistumismaksujen
tukemisen, taukolitkuntavalineet, kuntosalin kiayttémahdollisuus, tyopaikan pelivuorot

ja litkuntakurssit. Vihintdan 5 kertaa viikossa litkkuvat seka paivittdin litkkuvat vastaajat
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listaavat saannollisesti liikkkuvien vastaajien vastausten lisaksi firmaliigan,
pukeutumistilat tyématkaliikkujille sekd hierontamahdollisuuden tyopaikan tiloissa.
Vastaajista 9% ei osaa nimeti tyOpaikan tarjoamia liikuntapalveluita. Vastaajat, jotka
eivit osaa nimetd tyopaikan litkuntapalveluita mairittelevit itsensa 2-4 kertaa viikossa

liikkuviksi tai vahintdan 5 kertaa viikossa litkkuviksi.

Ty6paikan tarjoamiksi liikuntapalveluiksi luetaan my6s taukolitkunta, tyGaikaan
sisillytetyt liikuntahetket ja tyontekijéiden kuntotestaus. 88% vastaajista kertoo, ettd
tyopaikka ei tarjoa taukolitkuntaa. Vastaajista 12% on samaa tai osittain samaa mielt,
ettd tyOajan puitteissa on mahdollista harrastaa liikuntaa. 80% vastaajista on sitd mielt,

ettei tyopaikka tarjoa kuntotestauspalveluita.

tdysin samaa mieltd o .
W Parvittiinen lnkunnan
harrastaminen (n=1)

]
L o W Vihmtiin 5 kertaa
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- liikuntaa (h=6)
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(n=3)
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Kuvio 9. Tyopaikan liikuntavuorojen kiyttijaméirien muutokset. (n=50)

21 % vastaajista on tdysin samaa tai osittain samaa mieltd, ettd tyopaikan
litkuntavuorojen kayttadjimairat ovat kasvaneet (kuvio 9). Naisvastaajista 32% ja
miesvastaajista 20% on tdysin samaa mielta tai osittain samaa mieltd viitteen kanssa.

Taysin eri mieltad on 46% vastaajista.
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Kuvio 10. Tyokavereiden kanssa litkkuminen vapaa-ajalla. (n=72)

Tyokavereiden kanssa litkkumisen lisddntymisestd vapaa-ajalla (kuvio 10) on tiysin tai
osittain samaa mieltd 36% vastaajista. 1-2 kertaa viikossa litkkuvista 29% ja 2-4 kertaa
vitkossa litkkuvista 34% mielestd tyokavereiden kanssa litkkuminen vapaa-ajalla on
lisddntynyt. Vihintadn 5 kertaa viikossa liikkuvista puolet vastaajista on samaa mielt,
ettd tyokavereiden kanssa liikkuminen vapaa-ajalla on lisadntynyt. Téysin tai osittain eri
mieltd on 64% vastaajista. Miehistd 34% ja naisista 38% mielesta liilkkuminen vapaa-
ajalla tyokavereiden kanssa on lisadntynyt. Tyokavereiden kanssa litkkuminen on
lisdaantynyt erityisesti peruskoulun (50%), lukion (40%) seka ammattikorkeakoulun

(52%) suorittaneiden keskuudessa.
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Kuvio 11. Ty6paikan litkuntatapahtumiin osallistuminen. (n=57)

Kysymykseen vastanneista 72% on tdysin tai osittain eri mieltd litkuntatapahtumien
osallistujamaarien kasvusta (kuvio 11). Satunnaisesti liikkuvista tai 1-2 kertaa viikossa
litkkuvista vastaajista vain 11% on sitd mieltd, ettd litkuntatapahtumiin osallistuminen
on kasvanut. Naisvastaajista 32% ja miehistd 25% on sitd mielta, ettd litkuntatapahtu-
miin osallistuminen on kasvanut. Ammattikorkeakoulun suorittaneista vastaajista 35%
ja yliopiston suorittaneista 25% on tiysin tai osittain samaa mielti, etti liitkuntatapah-

tumien osallistujamairat ovat kasvaneet.
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8.2 HeiaHeian vaikutukset liikkuntakiyttidytymiseen
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Kuvio 12. HeiaHeian kiyton vaikutukset litkuntamairiin. (n=90)

Kysymykseen vastanneista 59% kokee HeiaHeian kayttamisen lisinneen liitkkumista.
Tdysin eri mieltd on 26% vastaajista (kuvio 12). Naisvastaajista 66% ja miesvastaajista
52% kokee HeiaHeian kiyton lisinneen liitkkumista. Satunnaisesti tai harvemmin
litkkuvista vastaajista 67% on sitd mieltd, ettd HeiaHeian kdytté on lisinnyt litkkumista,
1-2 kertaa viikossa liikkuvista vastaajista 45% on samaa mieltd. 2-4 kertaa viikossa
litkkuvista vastaajista 60% kertoo litkunnan lisdaantyneen HeiaHeian kaytt6onoton

jalkeen. Vihintddn 5 kertaa viikossa liikkuvista jopa 63% kokee litkunnan lisddntyneen.
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Kuvio 13. Yhteiset liikuntatavoiteiden vaikutus motivaatioon. (n=92)

Vastaajista 62% mielestd tyOyhteison kesken luodut yhteiset litkuntatavoitteet
motivoivat liikkumaan. Erityisesti satunnaisesti liikkuvat (67%), 1-2 kertaa viikossa
litkkuvat (64%), 2-4 kertaa viikossa liikkuvat (64%) sekd vihintddn 5 kertaa viikossa
litkkuvat (60%) vastaajat kokevat yhteiset litkuntatavoitteet motivoiviksi (kuvio 13).
My6s koulutustaustojen kesken on eroja vastauksessa; 71% lukion suorittaneista ja 78%
ammattikorkeakoulun suorittaneista kokevat yhteisten litkuntatavoitteiden motivoivan
litkkumaan. 50% peruskoulun suorittaneista, 80% ammatillisen koulutuksen
suorittaneista sekd 42% yliopiston suorittaneista, on sitd mieltd, etteivit yhteiset

liitkuntatavoitteet motivoi lilkkumaan.
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Kuvio 14. Yksikoiden vilisten kilpailujen vaikutus motivaatioon. (n=90)

43% vastaajista kokee yksikoiden viliset liikuntakilpailut motivoiviksi. Vastaajista 34%
on taysin eri mieltd, he eivit koe liikuntakilpailuja motivoiksi (kuvio 14). Yksikoiden
viliset liikuntakilpailut motivoivat eniten jo saannollisesti litkkuvia: 2-4 kertaa viikossa
litkkuvista 47% seka vahintad 5 kertaa viikossa liikkuvista 55% kokee yksik6iden viliset
litkuntakilpailut motivoiviksi. Korkeasti koulutetut kokevat litkuntakilpailut useammin
motivoiviksi kuin alemman koulutustason hankkineet vastaajat: ammattikorkeakoulun
suorittaneista vastaajista 59% ja yliopiston suorittaneista 49% on osittain tai taysin
samaa mieltd, ettd yksikoiden viliset kilpailut motivoivat liitkkumaan. Vastaavasti toisen
asteen koulutuksen suorittaneista vain 21% kokee kilpailut motivoiviksi. Naisvastaajista

36% ja miesvastaajista 50% kokee yksikoiden viliset kilpailut motivoiviksi.
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Kuvio 15. Ty6yhteison litkuntatavoitteiden vaikutukset liikkumisen lisiamiseen. (n=89)

Vastaajista 64% ei koe paineita omasta liilkkumisestaan vaikka ty6yhteisolle on asetettu
yhteinen litkuntatavoite (kuvio 15). Ty6yhteison liikuntatavoitteet luovat paineita eniten
satunnaisesti litkkuville seka vahintaidn 5 kertaa viikossa litkkuville. Molemmista

vastaajaryhmistd 40% vastaajista kokee paineita liikkumisen lisadmiseksi.
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Kuvio 16. Henkil6kohtaiset litkuntatavoitteiden vaikutukset motivaatioon. (n=88)

Vastaajista 78% kokee henkilokohtaisesti laaditut litkuntatavoitteet motivoiviksi (kuvio
16). Satunnaisesti litkkuvista tai litkkumattomista 50% kokee henkilokohtaiset

litkuntatavoitteet motivoiksi, 1-2 kertaa viikossa liikkuvista 70% ja vahintiidn 2 kertaa
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vitkossa litkkuvista 82%. Naisvastaajista 86% ja miesvastaajista 71% kokee

henkilokohtaiset litkuntatavoitteet motivoiviksi.
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Kuvio 17. Ty6kavereiden kannustuksien vaikutukset motivaatioon. (n=80)

51% vastaajista on osittdin eri mieltd tai tiysin erimieltd, ettd tyokavereiden
kannustukset HeiaHeiassa motivoivat heita litkkumaan (kuvio 17). Vihintadn 5 kertaa
vitkossa litkkuvista 55% on tdysin samaa mielti tai osittain samaa mieltd, ettd
tyokavereiden kannustukset motivoivat liikkumaan. Naisvastaajista 49% ja

miesvastaajista 47% kokee tyOkavereiden kannustukset HeiaHeiassa motivoiviksi.

Parvittimen lnkunnan
harrastaminen (n==2)
W Vihintidin 5 kertaa
vitkossa litkkuva (n=20)
M 2 -4 kertaa vitkossa
litkkuwa (n=49)

M 1-2 kertaa viikossa
liikkuwa (n=11)

téysin samaa mieltd

osittain samaa mieltd

osittain ert mieltd

M Satunnaisest likkuwa
) o n=5)

tiysin eri mieltd
W Liukuntaa harrastamaton

(n=1)

0 5 10 15 20

Kuvio 18. Liikuntakirjausten jakamisen vaikutukset liikuntamotivaatioon. (n=88)
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60% vastaajista motivoi lilkkumaan omien litkuntakirjausten jakaminen tyokavereille.
Satunnaisesti lilkkuvista 60%, 1-2 kertaa viikossa litkkuvista 64%, 2-4 kertaa viikossa
litkkuvista 59%, vihintddn 5 kertaa viikossa liikkuvista 65% ja paivittiin litkkuvista 50%
on taysin tai osittain samaa mieltd, ettd omien liikuntakirjausten jakaminen tyokavereille
motivoi litkkumaan (kuvio 18.). Toisen asteen koulutuksen kiyneista 46%
litkuntakirjausten jakaminen motivoi kun taas korkeasti koulutetuista vastaajista 66%
litkuntakirjausten tyokavereille jakaminen motivoi litkkumaan. Naisia motivoi miehia
enemmain omien litkuntakirjausten jakaminen; naisista 65% ja miehistd 55% on osittain
tai tiysin samaa mieltd, ettd litkuntakirjausten jakaminen ty6kavereille motivoi heita

liitkkumaan.
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Kuvio 19. Ty6yhteison litkuntamairien seuraamisen vaikutukset motivaatioon. (n=90)

41% vastaajista ei koe tyOkavereiden litkuntaméirien seuraamisella HeiaHeiassa olevan
vaitkutusta omaan litkkumiseen (kuvio 19). 43% vastaajista kokee tyokavereiden
litkuntamaarien seuraamisen osittain motivoivan heité litkkumaan. Erityisesti
ammattikorkeakoulun kiyneet vastaajat (77%) sekd ammattikoulun kdyneet vastaajat
(75%) ja kokevat muiden tyoyhteis6on kuuluvien liitkuntamairien seuraamisen
motivoivan heita litkkumaan. Naisvastaajista 61% ja michista 57% kokee tyoyhteison

liikuntamiirien seuraamisen motivoivan heita lilkkumaan.
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Kuvio 20. HeiaHeian vaikutukset kannustavan ilmapiirin luomiseksi. (n=85)

Vastaajista 68% on tdysin samaa tai osittain samaa mielta, ettd HeiaHeia luo
kannustavaa kilpailua litkuntaméaristi tyoyhteiséssa (kuvio 20). Erityisesti 2-4 kertaa
viitkossa litkuntaa harrastavat vastaajat (67%) ja viahintaan 5 kertaa viikossa litkkuvat
vastaajat (89%) kokevat HeiaHeian luovan kannustavaa kilpailua litkuntamairista.
Lukion kayneet vastaajat (83%), ammattikoulun kayneet vastaajat (100%0),
ammattikorkeakoulun kdyneet (85%) seka yliopiston suorittaneet vastaajat (60%) ovat
osittain samaa tai tdysin samaa mieltd, ettd HeiaHeia luo kannustavaa kilpailua
litkuntamaarista. Naisista 70% ja miehistd 67% kokee HeiaHeian luovan kannustavaa

kilpailua liikuntamairista.

Vain 4% vastaajista kokee HeiaHeian luovan haitallista kilpailua litkuntaméaristd
tyOyhteison keskuuteen. 7% 2-4 kertaa viikossa litkkuvista kokee HeiaHeian luovan
haitallista kilpailua tyoyhteison keskuuteen. Liitkuntaa harrastamattomien, satunnaisesti
liikkkuvien, 1-2 kertaa viikossa liikkkuvien, vihintdan 5 kertaa viikossa liikkkuvien seka
paivittdin liikkuvista vastaajista 100% on tiysin tai osittain eri mielta, ettd HeiaHeia loisi
haitallista kilpailua litkuntamaarista. Naisvastaajista 5% ja miesvastaajista 2% on osittain
tai taysin samaa mielta, ettd HeiaHeia luo haitallista kilpailua litkuntamaarista

tyOyhteisossa.
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Kuvio 21. Tyontekijoiden litkuntakirjauksien vertailu tyoyhteisossd. (n=70)

27% vastaajista on osittain tai tdysin samaa mieltd, ettd tyontekijoiden litkuntakirjauksia
vertaillaan tyoyhteis6ssa (kuvio 21). 13% 1-2 kertaa viikossa litkkuvista, 23% 2-4 kertaa
viitkossa litkkuvista ja 60% vahintdan 5 kertaa viikossa litkkuvista on osittain tai tdysin
samaa mieltd, ettd tyontekijoiden liikuntakirjauksia vertaillaan tySyhteisssa. Litkuntaa
harrastamattomien, satunnaisesti lilkkuvien ja péivittiin lilkuntaa harrastavien vastaajien
ryhmissa kaikki vastaajat ovat osittain tai tdysin eri mieltd, ettd tyontekijéiden
litkuntakirjauksia vertailtaisiin tyOyhteis6ssd. Naisvastaajista 32% ja miesvastaajista 22%

kokee, ettd tyontekijoiden litkuntakirjauksia vertaillaan tyoyhteis6ssa.

3% vastaajista (n=04) on osittain tai tdysin samaa mielta, ettd tyopaikan esimies
vertailisi tyontekijoiden litkuntamairia toisiinsa. 6% naisvastaajista kokee tyopaikallaan
esimiehen vertailevan tyontekijoiden litkuntamairien suorituksia. Miesvastaajista kaikki

ovat osittain tai tdysin eri mielta, ettd esimies vertailisi tyontekijoiden litkuntamaaria.

43



Parnttimen ikunnan
harrastaminen (n=2)
B Vihintian 5 kertaa
vitkossa hikkuva (n=19)
W 2-4 kertaa vitkossa
likduva (n=44)

B 1-2 kertaa vitkossa
likkuva (n=11)

Satunnaisest lukkuwa
(n=5)

tdysin samaa mieltd

osittain samaa mieltd

osittain en mieltd

tdysin el mielti
W Liukuntaa harrastamaton
i (n=1)

10 20 30 40

]

Kuvio 22. HeiaHeia vaikutukset litkunnallisesti passiivisten tyontekijoiden litkkumiseen.

(n=84)

29% vastaajista on osittain tal taysin eri mieltd, ettd HeiaHeia kannustaisi atkaisemmin
litkkumattomia tyontekijoita lilkkumaan (kuvio 22). 63% vastaajista on osittain samaa
mielta, ettda HeiaHeia kannustaa liitkunnallisesti passiivisia tyontekijoitd lilkkumaan.
Naisvastaajista sekd miesvastaajista 71% on osittain tai tiysin samaa mieltd, ettd

HeiaHeia kannustaa aikaisemmin liikkkumattomia tyontekijoita litkkumaan.
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Kuvio 23. HeiaHeian vaikutukset liikunnallisesti passiivisten tyontekijéiden

tyopaikkalitkuntaan osallistumiseen. (n=>58)
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Vastaajista 48% on osittain eri mielti tai tiysin eri mieltd, ettd HeiaHeia ohjaa
litkunnallisesti passiivisia tyOntekijoita kdyttimaan tyopaikan tarjoamia liikuntapalveluita
(kuvio 23). Yhtid suuri maird (48%) vastaajista on osittain samaa mieltd, ettd HeiaHeia
ohjaa liikunnallisesti passiivisia tyontekijoitd tyopaikan litkuntapalveluihin. Liikuntaa
harrastamattomista, satunnaisesti litkkuvista seka 1-2 kertaa viikossa litkkuvista 62% on
osittain tal tdysin samaa mieltd, ettd HeiaHeia ohjaa litkunnallisesti passiivisia
tyontekijoida kiyttimiin tyopaikan litkuntapalveluita. 2-4 kertaa viikossa, vihintddn 5
kertaa viikossa tai paivittdin liikkuvista vastaajista 49% on osittain tai tiysin samaa
mieltd, ettd HeiaHeia ohjaa litkunnallisesti passiivisia tyontekijoitd tyépaikan
litkuntapalveluiden kayttdjiksi. Naisvastaajista 66% ja miesvastaajista 38% on osittain tai
tdysin samaa mieltd, ettd HeiaHeian kaytt6 ohjaa litkunnallisesti passiivisia tyontekijoitd

tyopaikan litkuntapalveluiden kayttajiksi.

100 %
20 %
20 %
70 %
50 %
50 %4
40 54
30 %%
20 %4
10 %

0%

M Sosiaalinen hyvinvoint
Peyykkinen hyvinvoint

B Fyysinen hyvinvoint

(n=46) (n= 406)

MNainen Iiies

Kuvio 24. Henkil6kohtaisen hyvinvoinnin osa-alueet, joihin HeiaHeia on vaikuttanut.

HeiaHeian kaytt6 kohdistuu erilaisiin hyvinvoinnin osa-alueisiin. Naisvastaajista 85%
kokee HeiaHeian kiyton kohdistuneen fyysiseen hyvinvointiin, 43% psyykkiseen hy-
vinvointiin ja 39% sosiaaliseen hyvinvointiin. Miesvastaajista 74% kokee HeiaHeian
kayton kohdistuneen fyysiseen hyvinvointiin, 24% psyykkiseen hyvinvointiin ja 54%
sosiaaliseen hyvinvointiin (kuvio 24). Satunnaisesti liikkuvat vastaajat kokevat HeiaHei-

an kayton kohdistuvan fyysiseen hyvinvointiin (80%), psyykkiseen hyvinvointiin (20%)
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seka sosiaaliseen hyvinvointiin (40%). 1-2 kertaa viikossa litkkuvista vastaajista 73%
kokee HeiaHeian kiyton kohdistuvan fyysiseen hyvinvointiin ja psyykkiseen seki sosi-
aaliseen hyvinvointiin 36%. 2-4 kertaa viikossa litkkuvat vastaajat kokevat HeiaHeian
kayton kohdistuvan fyysiseen hyvinvointiin (81%), psyykkiseen hyvinvointiin (34%)
sekd sosiaaliseen hyvinvointiin (53%). Vihintian 5 kertaa viikossa litkkuvat vastaajat
kokevat HeiaHeian kdyton kohdistuvan fyysiseen hyvinvointiin (75%), psyykkiseen

hyvinvointiin (40%) ja sosiaaliseen hyvinvointiin (45%).

8.3 HeiaHeian kehittiminen paremmaksi liikkuntapalveluksi

Ei tarvita hisdd omimnaisuuksia
Virtuaalinen itkuntaneuvonta

Kunteosaliharjeittelun péivikirja, jehen

klr] ataan tolstomiirat ja painot _
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Kuvio 25. Vastaajien toivomia lisiominaisuuksia HeiaHeiaan. (n=92)

Kysymykseen vastanneet toivovat erityisesti HeiaHeian mobiilisovelluksen ja alypuhe-
limen GPS yhteistoimintaa, jonka avulla liikuntakirjauksiin saadaan liitettyi tarkka reitti
seka kilometrit (42 vastaajaa). 38 vastaajaa toivoo HeiaHeian analysoivan kayttdjan lii-
kuntakirjaukset seki litkuntatavoitteen, jonka perusteella ohjelma tarjoaisi valmiita har-
joitusohjelmia tukemaan litkuntatavoitteiden tiyttymistd (kuvio 25). 27 vastaajaa toivoo
HeiaHeiaan ravintopiivakirjaa, jonka avulla yhdessa litkuntakirjausten kanssa on mah-
dollista saada tietoa kokonaisenergiakulutuksesta. Erityisesti naisvastaajat (37%) koke-
vat timan ominaisuuden tarkedksi, miehista vain 22% vastaajista kokee ravintopaivakir-
jan tarkedksi lisiominaisuudeksi. 20 vastaajaa toivoo kuntosaliharjoitteluun suunniteltua

paivikirjaa, johon yksittiiset suoritukset toistomaéarien ja painojen kanssa on helppo
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kirjata. Miesvastaajista 28% ja naisvastaajista 15% kokee kuntosaliharjoitteluun soveltu-
van paivikirjan tirkedksi lisiominaisuudeksi. 11 vastaajaa toivoo HeiaHeialta virtuaalis-

ta litkuntaneuvontaa ja 19 vastaajaa ei koe tarvitsevansa HeiaHeialta lisiominaisuuksia.

Kyselyn 13. kohta oli avoin kysymys, johon vastaajat padsivit kertomaan omia kehitys-
ideoita HeiaHeian kehittdmisestd palveluna (liite 2). Vastauksia HeiaHeian kehittimi-
seksi tuli 29, ja suurin osa niistd (18 kpl) keskittyi HeiaHeian kéytettivyyden parantami-

seksi, kuten seuraavat vastaukset

- ... Heia2Go-sovellusta voisi kehittid nyis siten, ettd sielld nikyisi kavereiden ja tizmien
suoritteet, eifd vain omat kirjankset.”

- "huomattavasti paljon paremman kayttilisttymén, nykyinen on kamala”

- Ttoimiva mobiilisovellus olisi kylla hyva. olen yrittinyt kdyttia iPhone/ iPad-sovellusta ja se
ez Rylld toimi niin ettd silld saisi liskuntasuorituksensa kirjatuksi...”

- "Www-sivujen kéyttilitttyma on aivan hirved kdytettavyydeltidin.”. . .

- "Treenilokin voidaan exportoida esim. pdf-formaatiin®

- "HeiaHeian kayttiohjeistus ei ollut riittavid tai en ymmadrtanyt sitd oikein.”. ..

Toinen useammin esille noussut kehityskohde liittyi litkuntakirjauksiin, kuinka kirjaami-

sesta tulisi helpompaa sekd mielekkdampaa

"Esim. suorituksen kopioiminen toiselle pdiville. Jos harrastaa esim. tyipaikalle pyorailyd ja
tieldd ettd saman reitin menee jokapdiva samaan aikaan, niin olisi mukava ettd yhdelld kir-
Janfksella pystyisi tyon pyorailyn laittamaan monelle paiville”

- "HeiHeia ynndd suoritteet vain kertojen perusteella, joka on aika typerid. Tyipaikan "ki-
sassa' oma 15 tunnin juoksuni on vabemmin "arvokas’ kuin 2 * 2 fm pyoraily-
kirjankset. ...

- Jotenkin selkeanmpi rajans "oikean kuntoilun" ja "horhoilyjen" (runbka, pddssalasku, tont-
tuiln...) vilille. Unsien lajien lisadminen nopeammatksi. Y leistd nrheilulajia ehdotin 6 viik-
koa sitten, vieldkdan ei mitdidn ole tapahtunut.”

- "Kuntotestejd ei ainakaan aikaisemmin pystynyt sydttamdadin kuntoilusnorituksekst. Se olisi

hyvd lisa”
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Loput vastaukset olivat yksittiisia huomioita, jotka liittyivat sykemittareiden tietojen
siirtamiseen HeiaHeiaan tai niiden antamien tietojen tarkkailuun (2 vastausta), teko-
alyn lisdadmiseen palvelussa (2 vastausta), litkuntastatistiikkojen parantamiseen (2 vas-
tausta), kannustuksien turhuuteen (1 vastaus), henkil6kohtaisen terveysneuvonnan

lisaamiseksi (1 vastaus) sekd opastustoiminto palvelun kayttamiseen (2 vastausta).
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9 Pohdinta

9.1 HeiaHeian motivoivat ominaisuudet

HeiaHeian kiytt6 on lisinnyt yli puolen kyselyyn vastanneiden litkkumista. Naisista
66% ja miehistd 52% kokee HeiaHeian kayton lisinneen litkuntamaaria. Satunnaisesti
litkkuvista kaksi kolmesta kokee HeiaHeian kayton lisinneen litkuntaméiria, mutta
myo6s muissa vastaajaryhmissa puolet tai enemmain kokee liitkunnan lisaantyneen. Vas-
taavanlaisia tuloksia on saatu my6s Irvinen, Philipsin, Seeleyn, Wyantin, Duncanin &
Mooren (2011, 14-15) tutkimuksesta; Internet —pohjaisen palvelun kaytté on lisinnyt
muuten passiivisten thmisten fyysista aktiivisuutta huomattavasti. Itsenaisesti kaytetta-
vien palveluiden avulla saadaan aktivoitua liitkkumattomia tyontekijoitd merkittavasti.
My6s askelmittarin kdyttiminen vaikuttaa litkuntamaarien kasvamiseen (Korkiakangas
2010, 42.) ja sen kayttimisen on koettu vaikuttavan positiivisesti kolmanneksen kaytta-

jan litkuntamairiin. Litkuntaintervention tiedostaminen on siis lisinnyt litkuntamaaria.

Mitkd HeiaHeian ominaisuudet vaikuttavat tyontekijéiden liitkuntamotivaatioon? Hei-
aHeiaan ohjelmoidut henkil6kohtaiset tavoitteet motivoivat neljaa vastaajaa viidesté
litkkumaan. Erityisesti naisvastaajat (86%) kokevat henkil6kohtaiset tavoitteet moti-
voiviksi. Tulosten perusteella henkilokohtaiset tavoitteet motivoivat enemman niita
vastaajia, jotka jo valmiiksi liikkuvat sadnnéllisesti viikoittain. Erityisen motivoivaksi
ominaisuudeksi kolme viidesta vastaajasta nikee myo6s tyOpaikan sisilld asetetut yhteiset
litkuntatavoitteet. Yhteiset litkuntatavoitteet kannattaa suunnitella lyhytkestoisiksi jak-
soiksi, silld varsinkaan lihomiselle altistuvat tyontekijit eivit kykene sitoutumaan pitkiin
litkuntainterventioihin (Thorndike, Sonnenberg, Healey, Myint-U, Kvedar & Regan
2012, 9-11). Yksikoiden vilisista liikuntakilpailuista vastaajat eivit ole kovin innostunei-
ta, vain kaksi viidestd vastaajasta kokee ne mielekkaiksi. Yksikoiden valiset liikuntakil-
pailut kannustavat erityisesti aktiivisesti litkkuvia vastaajia sekd miesvastaajia. Miehet
toivovat naisia useammin litkunnalta kilpailullisuutta (Svird 1999, 37). Naisvastaajat tai

harvemmin litkkuvat eivat motivoidu kilpailullisesta toiminnasta.

Reilu kolmannes vastaajista kokee tyOyhteisolle asetettujen litkuntatavoitteiden tai -

kilpailujen luovan paineita liikunnan lisaamiselle. Naitd paineita litkunnan lisaamisesta
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eivit koe litkkumattomat tai 1-2 kertaa viikossa litkkuvat, mutta useampi satunnaisesti
litkkuva vastaaja kokee paineita kasvattaa omia liikuntamairidan kilpailujen takia. Tyo6-
paikkaliikunnan tulee olla vapaachtoista toimintaa eiki se saa lisdtd tyontekijoéiden saa-
mattomuuden tunnetta. Tyonantajan tulisi keskittyd tulevaisuudessa kannustavaan lii-
kuntatoimintaan, jolloin jokainen liikuntasuoritus on onnistuminen eika liikkumatto-
muutta koettaisi epaonnistumiseksi. Silloin litkunnan tarkoitusperi; elpyminen, rentou-

tuminen sekd mielihyvin kokeminen unohtuu.

Vastaajista kaksi kolmesta on kuitenkin sitd mielta, ettd HeiaHeia luo kannustavaa kil-
pailua litkuntakirjausten maaristd. Erityisesti aktiivisesti litkkuvat vastaajat kokevat Hei-
aHeian luovan kannustavaa kilpailua. My6s 70% naisvastaajista on samaa mielté, ettd
HeiaHeia luo kannustavaa kilpailua. Liikuntaa harvemmin harrastavat vastaajat eivit
koe HeiaHeian luovan kannustavaa kilpailua tyontekijoiden vilille. Vastaajat eivat ole
kokeneet liikuntakirjausten vertailua tyoyhteison sisilld. Sen sijaan omien liikuntakirja-
usten jakaminen sekd muiden litkuntakirjausten seuraaminen motivoi yli puolia vastaa-
jista. Saaranen-Kauppisen ja Rovion (2009, 41) mukaan tyoyhteis6on kuuluvat jasenet
pyrkivit toimimaan yhteis6n mukaisesti; tyontekijat seuraavat toistensa esimerkkid yh-
teison toimintatavoista, koska yhteison toiminnasta poikkeava kaytos saa muun yhtei-
son hylkimain yksiloa. Tyontekijit edistavat yhteis66n kuulumistaan litkuntakirjauksilla,

koska tyOyhteison kesken on yhteisesta liikuntakampanjasta sovittu.

Kunto ry:n (2012, 48) tutkimuksen mukaan joka neljannes tyontekija innostuu liikun-
nasta tyokavereiden kautta. Ty6antajien tulisikin huomioida muiden tyontekijoiden
kannustava esimerkki litkkumattomien mukaan aktivoinnissa. Omien litkuntakirjausten
jakaminen lisad erityisesti harvemmin litkuntaa harrastavien litkuntamotivaatiota kuin
aktiivisesti litkkuvien vastaajien. Naiset kokevat miehid enemmin omien litkuntakirjaus-
ten sekd muiden litkuntaméirien seuraamisen litkuntaan motivoivaksi. Kunto ry:n
(2012, 48) mukaan liitkkumattomat tyontekijit aktivoituisivat erityisesti lilkkumaan, jos
tyonantaja lisdisi taloudellista tukea litkuntaan tai tarjoaisi kannustavan palkkausmallin

terveellisesta elamintavasta.

Liikunnallisesti passiiviset kokevat HeiaHeian kannustavan litkunnallisesti passiivisia

lisiamaan litkuntaméaria. HeiaHeian kdytto on lisinnyt tyontekijoiden liikuntamaéaria,
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mutta ohjelman kaytto tyopaikalla ei ole vastaajien mielesta lisinnyt liikkumattomien
tyontekijoiden mielenkiintoa tybantajan jirjestimiin liikuntapalveluihin. Myoskain
tyonantajat eivat Kunto ry:n (2012, 22) barometrin mukaan suuntaa litkuntatukia enia
yhté paljon liikunnallisesti passiivisiin tyontekijoihin, jolloin heitd on yhi vaikeampi
saada aktivoitua liitkuntaan. Tyonantajat ulkoistavat litkunnallisesti passiivisten akti-
voinnin yha useammin tyoterveyshuollolle tai yksityisille liikuntapalveluita tarjoaville
yrityksille, jolloin vastuu litkkumattomuudesta siirtyy ulkopuoliselle taholle, joka har-

vemmin on paivittiisessa kontaktissa tyontekijoihin.

Vastaajat kokevat HeiaHeian kiyton vaikuttaneen ensisijaisesti fyysiseen hyvinvointiin
(73%), toissijaisesti sosiaaliseen hyvinvointiin (43%) ja kolmantena psyykkiseen hyvin-
vointiin (31%). Naiset kokevat HeiaHeian kayton vaikuttaneen miehid enemman fyysi-
seen ja psyykkiseen hyvinvointiin, miehet taas kokevat naisia enemmain vaikutusta sosi-
aalisessa hyvinvoinnissa. Ty6antajat kokevat tyopaikkaliikunnan tukemisen ensisijaisesti
yrityksen tyonantajakuvan parantajana ja vasta timan jilkeen tyohyvinvoinnin seka
henkil6ston yhteishengen kannalta. Tyohyvinvointi seka yhteishenki ovat tyonantajalle
lihes yhta tirkeitd syitd tukea tyopaikkaliikuntaa. (Kunto ry 2012, 28.) Tyontekijoista
miehet kokevat naisia enemman HeiaHeian kayton vaikuttaneen my6s tyopaikan yhtei-
seen hyvinvointiin, naiset kokevat HeiaHeian vaikutukset enemmin yksil6llisind. Rob-
roekin, Lindeboomin & Burdorfin (2012, 17) tutkimuksen mukaan pitkaaikaisessa kay-
tossa Internet —pohjainen palvelu ei toimi yhtd tehokkaasti terveytta edistavan viestin-
nin vilittijana kuin esimerkiksi tyontekijoiden keskeinen kommunikointi, ulkopuolinen
terveysneuvonta, henkilokohtainen kontakti ammattilaisen kanssa tai vierailevat luen-
noitsijat. HeiaHeiaa kiytetddnkin tyopaikoilla liitkuntakampanjoiden aloittamiseen ja

aikaansaamaan alkusysaysti litkunnallisempaa elamintapaa kohti.

9.2 Muutoksia tyopaikan ilmapiirissi

Tapahtuuko ty6paikkalitkuntamuodoissa muutoksia HeiaHeian kiyttéonoton jilkeen?
Kaksi kolmesta vastaajista on taysin eri mieltd, ettd tyopaikan litkuntapalvelut olisivat
monipuolistuneet HeiaHeian kayttéonoton jalkeen. Erityisesti naisvastaajat eivat koe
tyopaikan liikuntapalveluihin tulleen muutosta. Aura (2006a, 84-85) muistuttaakin, ettd

pitkajanteiseen litkuntajohtamiseen tyGpaikoilla liittyy aina seuranta ja sen myota tapah-
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tuva valittujen litkuntapalveluiden kriittinen tarkastelu. HeiaHeian kiytt6d seuratessa
tulisikin kerita tietoa palvelun kaytosta ty6paikalla ja muokata ty6paikan litkuntapalve-
luita sopivimmiksi tyontekijoita kohtaan. Tyoantaja voi olettaa, etta HeiaHeian kayt-
toonoton myotd myos muidenkin litkuntapalveluiden kaytto kasvaa, vaikka tyontekijat
litkkuvat silti eniten omalla ajallaan hyédyntiden vain ty6paikan tarjoamia liikuntasetelei-

ta.

Kunto ry:n tekemassa tutkimuksessa (2012) ty6paikoilla esiintyvista liitkuntapalveluista
tai —tukimuodoista yleisimpia ovat itse jirjestettivit litkuntapalvelut (72%), kertaluon-
toisten litkuntapalveluiden ostaminen (63%), litkuntasetelit (67%) seka yksil6iden lii-
kuntaharrastusten tukeminen (62%). Kyselyyn vastanneista 72% listaa litkuntasetelit
tyOpaikan liikuntapalveluiksi. Neljd viidestd vastaajista kertoo, ettd tyGpaikalla ei ole
tarjolla taukolitkuntaa tai kuntotestausta. My6s Kunto ry:n (2012, 46) tyontekijoille te-
kemin tutkimuksen mukaan vain joka kymmenes on osallistunut kuntotestaukseen tai
kayttinyt tyopaikan tarjoamia taukoliikuntavalineitd. Ty6nantaja ei ole siis kuntotesta-
uksen avulla selvittinyt tyopaikkalitkunnan vaikutuksia tyontekijoiden terveyskuntoon,
jolla on merkittiva vaikutus tyOssid jaksamiseen. Taukolitkuntavalineiden hankintaan

tulisi my6s budjetoida, jotta tyontekijat olisivat virkeitd koko tyopiivian ajan.

Tyopaikan tarjoamien litkuntavuorojen kaytto ei myoskain vastaajien mielesta ole li-
saantynyt. Naisvastaajista joka kolmas kokee litkuntavuorojen kivijamaarien kasvaneen,
micehistd vain joka viides, vaikka miehilld on naisia enemmin vapaa-aikaa viikossa ja
tyopaikkalitkunta suuntautuu enemman miehille kuin naisille, koska naiset suosivat lii-
kuntaharrastuksissaan yksityisia litkunta-alan yrityksid miehid enemmin (Koivisto 2005,
0). Naisvastaajien kokema liikuntavuorojen kavijamaéarien lisadntyminen voi viitata sii-
hen, etta ty6paikan tarjoamien kuntosali- ja ryhmalitkuntapalveluiden kavijamaarit ovat
lisadntyneet suhteessa enemman kuin tyopaikan tarjoamien palloiluvuorojen kavijamaa-
rit. Myos Kunto ry:n (2012) tekeman barometrin mukaan ty6antajat tukevat yleisimmin

kuntokeskuslitkuntaa ja palloiluvuoroja tukee endi joka viides tyénantaja.

Ne vastaajat, jotka maarittelevat itsensid jo entuudestaan aktiivisesti litkkuviksi (vahin-
tadn 2-4 kertaa viikossa litkkuvat tai siti enemman), osaavat nimeta tyopaikan tarjoamia

litkuntapalveluita enemman kuin harvemmin litkuntaa harrastavat (1-2 kertaa viikossa
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litkkuvat tai vihemmain). Ty6nantajan tulisi jatkossa keskittyi litkuntapalveluiden pa-
rempaan tiedottamiseen, jotta harvakseltaan litkkuvat tyontekijat saataisiin litkkumaan
terveyssuositusten mukaisesti. Wallen (20006, 137) muistuttaa, ettd harvakseltaan liikku-
viin kohdistuvan viestinnin tulee kohdata vastaanottajansa; viestinnin tulee olla pitka-
aikaista seki sallivaa, tybantajan nikokulmasta maltilliset elintapojen muutokset kanta-
vat pidemmilld tihtdimelld. Tyontekijoille kohdennetulla jatkuvalla viestinnilld voidaan
huokeasti lisitd tyontekijoiden terveystietoisuutta seka kasvattaa tyontekijoiden liikunta-
aktiivisuutta (Yap, Davis, Gates, Hemmings & Pan 2009). Liikuntapalveluista seka —
tapahtumista on helppo tiedottaa tyontekijoita HeiaHeian kautta. Kaikki tyontekijat
eivat kuitenkaan kéyta palvelua, eiki heiltd sitd voi vaatia. Ty6antajan tulisi muistaa

kayttad monipuolisesti eri viestimid tyGpaikkaliikunnasta tiedottamiseen.

Joka kymmenes vastaaja ei tunne tyopaikkansa litkuntapalveluita. Nama vastaajat ovat
kuitenkin luokitelleet itsensa aktiivisesti liikkuviksi, jolloin voidaan olettaa, ettd he eivit
hy6dynni tyopaikan tarjoamia liikuntapalveluita vaan harrastavat lilkuntaa ilman ty6an-
tajan litkuntatukimuotoja. My6skidin tyonantajan jarjestamiin litkuntatapahtumiin osal-
listuminen ei ole kasvanut vastaajien mielestd. Litkuntatapahtumien kédvijimairien kas-
vattamiseksi tyOantajan tulisi pohtia tapahtumien markkinointia, kohderyhmaa seka
tapahtuman sisiltivien liitkunta-aktiviteettien toimivuutta. Liikuntatapahtumien avulla
tutustutetaan erityisesti passiivisesti liitkkuvia uusiin lajethin, joilla luodaan innostus lii-

kuntaa kohtaan (Jokela 20006, 194).

Kolmannes vastaajista on samaa mieltd, etta ty6kavereiden kanssa liilkkuminen on kas-
vanut. Ty6paikan ilmapiiri on muuttunut positiivisemmaksi litkuntaa kohtaan; kolme
neljdstd vastaajista on samaa mieltd, ettd lilkunnasta on tullut ty6paikoilla yhteinen pu-
heenaihe. Erityisesti aktiivisesti liitkkuvat vastaajat kokevat positiivista muutosta, har-
vemmin litkkuvat eivit koe liikunnan vaikuttaneen tyGpaikan ilmapiiriin. Aktiivisesti
litkkuvat loytavit tyoyhteison sisaltd samanhenkisia tyontekijoitd, jolloin yhteenkuulu-
vuus kasvaa tyontekijoiden keskuudessa. Harvemmin liikkuvat eivit mahdollisesti koe
tatd yhteenkuuluvuuden tunnetta, koska he eivit pysty samaistumaan muiden tyonteki-

joiden kokemiin tuntemuksiin.
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9.3 Ideoita HeiaHeian kehittimiseksi

Vastaajien mielestd halutuin lisiominaisuus on HeiaHeian mobiilisovelluksen ja puhe-
limen satelliittipaikannusjarjestelman yhteistoiminta, jolloin kayttdja pystyy tallentamaan
aerobisen litkunnan reitin suoraan ohjelmaan. Muutama vastaaja suositteli vastaavanlai-
sia mobiilisovelluksia, joista HeiaHeia voisi ottaa mallia acrobisen reitin siirtimiseksi
henkil6kohtaiseen litkuntapaivakirjaan. Satelliittipaikannusjarjestelmin kayttiminen on
hyvi lisa, jonka avulla kayttajit voisivat tarkkailla liitkuntamairien lisaksi liikuttua mat-
kaa seki keskinopeuksia. Oman kehittymisen seuranta lisia mielenkiintoa palvelua koh-
taan sekd litkuntamotivaatiota. Lisiksi erityisesti naisvastaajat toivovat palvelun analy-
soivan sinne kirjattuja litkuntasuorituksia, jolloin HeiaHeia antaisi kayttajilleen ohjeita
litkuntatavoitteiden saavuttamiseksi. Avoimista vastauksista yli puolet koskee kayttijien
mielipiteitd HeiaHeian kéytettivyydestd. Vastaajat ovat pettyneitd muun muassa ohjel-
man ulkoasuun, kiytettivyyteen sekid keinodlyn vahaiseen méardan. HeiaHeian tulisikin
keskittyd palvelun kiytettivyyden parantamiseen, jotta kayttajiksi valikoituu kaiken ikai-

sia tyontekijoita.

Vastaavanlaisen Internet —pohjaisen palvelun kiyttijille tehdyssa tutkimuksessa palve-
lun tarkeimmiksi ominaisuuksiksi arvioitiin sykemittarin datan hyédyntiminen palve-
lussa, palvelun helppokiyttoisyys sekd oman kehityksen seuranta palvelua hyvaksi kdyt-
taen (Alanne 2013, 40). Palvelun heikko kaytettavyys voi vaikuttaa tyontekijoiden paa-
tokseen aloittaa tai jatkaa HeiaHeian kdytt6d myos liikuntaintervention jilkeen tai pa-

himmassa tapauksessa se voi kannustaa kéyttdjad vathtamaan toiseen litkuntapalveluun.

HeiaHeian kevaian 2014 vutuus tyopaikoille onkin HeiaHeia Plus —palvelu, jonka avulla
ulkoilijat ja lenkkeilijit voivat harjoitella ammattilaisten ohjeistuksella. Plus palvelussa
on eripituisia ohjelmakokonaisuuksia, jotka sisdltivit kayttdjin toiveesta kively-, lenk-
keily- tai juoksuohjelmia. HeiaHeia Plus —yhteiso tarjoaa ammattilaisten liikuntavinkit
seka kysymyspalstan, jossa kayttajit voivat kysyd neuvoja omaan litkuntaan liittyen.
(HeiaHeia.com 2013b.) Tutkimustuloksien perusteella kiyttdjit kokivat tarvetta lisa-

ominaisuuksille ja toimeksiantaja onkin kehittinyt verkkopalvelun tarjontaa.
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9.4 Tutkimuksen luotettavuuden arviointi

Tutkimustuloksia tarkasteltaessa huomioidaan ensimmadisend tutkimuksen kato (Vilkka
2007, 106). Kyselytutkimukseen ohjaava linkki jaettiin tutkimuksen alkaessa ensin Hei-
aHeian kautta. Vastaajia tavoitettiin tilli menetelmilld vain muutamia. Jos kaikki vas-
taajat olisivat tulleet HeiaHeia —sivuston kautta, olisi kohderyhmi ollut oletetusti paljon
suppeampi, silli HeiaHeiaa kayttimattomit tyontekijit eivat olist saavuttaneet kyselya.
Toimeksiantajan puolesta kysely jaettiin my6s kohdeyrityksen tyontekijoille sihkopos-
titse. T4lloin kyselyyn pystyi vastaamaan kuka tahansa yrityksen tyontekijd ja otoksesta
saatiin laajempi. Vaikka kysely jaettiin sahkGpostitse, el kyselyyn vastannut kuin 17 lii-
kunnallisesti passiivista henkil6a (18% kaikista vastaajista). Liitkunnallisesti passiivisten
vastaajien puuttumiseen on voinut vaikuttaa se, ettei kysely ole tavoittanut heité tai lii-
kunnallisesti passiiviset henkil6t eivit ole kokeneet vastaamista kyselyyn mielekkazksi,
koska eivit harrasta litkuntaa. Kohdeyrityksen kannalta olisi tietysti ithanteellista, jos
yrityksen tyontekijoistd vain viidennes on liitkunnallisesti passiivisia, kuten tutkimuksen

otos antaa olettaa.

Vastaajia arvioitaessa huomataan, ettd kyselyyn on vastannut yhti paljon miehia seki
naisia. Vastaajat ovat jakautuneet ikdnsd puolesta tasaisesti kahdeksaan eri ikdluokkaan.
Katoa on ollut systemaattisesti vain alle 26 vuotiaista vastaajista, jotka eivit ole vastan-
neet kyselyyn ollenkaan. Kadosta huolimatta ikdluokat ovat hyvin edustettuina kyselys-
sd, silld nuoret tyollistyvat parhaiten vasta valmistuttuaan, jolloin yha useampi on yli 25-
vuotias. Nuorista 15-24 vuotiaista ty6skentelee tdyspiiviisesti tai opiskeluiden ohella
vain 38,4%. (Valtiovarainministerié 2010.) Koulutustausta on myos jakautunut tasaises-
ti eri-ikdisten vastaajien keskuudessa. Vastaajien yleisin koulutustausta on korkeakoulu,
joko yliopisto tai ammattikorkeakoulu. Toisen asteen tai peruskoulun kayneista kaksi
kolmasosaa on ialtadn yli 45 vuotiaita. Nuoremmat tyontekijat ovat paasaantoisesti kor-
keasti koulutettuja. Joka viides vastaaja on talouden ainut aikuinen ja kaksi kolmasosaa
on perheellisid. Kyselyyn vastanneiden otos edustaa tyossakayvid suomalaisia melko
hyvin. HeiaHeiaa kiytetdan monissa isoissa suomalaisissa yrityksissa osana tyopaikkalii-
kuntaa. Kohdeyrityksen Suomessa sijaitsevissa toimipisteissa tyoskentelee reilu 800

henkei, joista vajaa 12% vastasi kyselyyn (Digia Oyj. 2013). Kysely oli suomeksi, jolloin
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vastaajiksi valikoitui pelkastadin Suomen toimipisteilld tyoskentelevid tyontekijoita. Ky-

sely el kartoittanut HeiaHeian kaytt6a tai sen toimivuutta ulkomaalaisissa toimipisteissa.

Mielipidettd mittaavassa kyselyssa olisi voinut olla suurempi arvoasteikko, jolloin mieli-
piteet olisi saatu mitattua tarkemmin. Osa kysymyksista oli vastaajille selvisti haasta-
vampia, koska mielipidettd mittaaviin kysymyksiin vastattiin herkemmin ez mielipidetti
asiasta”. 'TAma vastausvaihtoehto vairistaa tuloksia, koska eri vastaajaryhmien vililla
syntyl suurempaa hajontaa, kun otos pieneni. Tuloksista on jatetty pois kokonaan ne
vastaukset, jotka eivit kertoneet vastaajan mielipidettd. Tuloksia voidaan pitda ainakin
suuntaa antavina, silli ne ovat osittain yhtenevaisia vastaavanlaisten tutkimustulosten
kanssa. Tutkimustuloksia, joithin paasaiantoisesti kaikki kyselyyn osallistuneet ovat vas-
tanneet, voidaan siis tulkita koskemaan koko perusjoukkoa. Kyselyssi esiintyneet termit
ja vaittamat pyrittiin kirjoittamaan mahdollisimman yksiselitteisesti, tista huolimatta

kyselyn laatija sai yhdeltd vastaajalta palautetta kyselyn vaikeaselkoisuudesta.

Kyselya laadittaessa haluttiin suurehko otos, jolloin kysymykset ja vastausvaihtoehdot
laadittiin niin, ettd tutkimustulosten arviointi olisi mielekastd ja vastauksia saataisiin
riittavasti. Tastd johtuen avoimia kysymyksia sisallytettiin kyselylomakkeeseen mahdol-
lisimman vihin. Mielipidettd mittaavien kysymysten yhteyteen olisi voinut liittid kom-
mentointitilan, silld vastaajat kommentoivat viimeiseen avoimeen vastauskohtaan myos
kyselyn aikaisempia kohtia. Toisaalta useat avoimet kohdat voisivat vaikuttaa kyselyn

toistettavuuteen, jolla tarkoitetaan ettd kyselytulosten tulisi olla samat vastaajan kohdal-

la koska tahansa kyselya tehtdessa (Vilkka 2007, 161).

Tutkimuksen validiuden kannalta toteutusprosessia olisi voinut suunnitella tarkemmin.
Tutkimuksessa kartoitettiin vain vastaajien kokemuksia HeiaHeian kaytt66noton jal-
keen, jolloin vertailupohja on tdysin vastaajien omien mielipiteiden varassa. Kohdeyri-
tyksessa olisi pitanyt toteuttaa vastaavanlainen lihtotilanne —kysely ennen litkuntainter-
ventiota ja verrata siten kyselyyn vastanneiden tyontekijoéiden kokemuksia HeiaHeiasta
ennen ja jalkeen palvelun kaytté6noton. Vastaajien mielenkiinnon yllapitaimiseksi kahta
kyselya varten olisi kuitenkin vaatinut toimeksiantajalta tai kohdeyritykseltd kannustinta

kahteen kyselyyn vastaamiseksi.
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9.5 Liikunnallisten verkkopalveluiden merkitys tulevaisuudessa

Internetistd 16ytyvat liitkuntapalvelut voidaan luokitella kolmeen kategoriaan: liikuntatie-
toa ja —suosituksia jakaviin institutionaalisiin alueellisiin ja paikallisiin toimijoihin, erilai-
sia mittareita, laskureita sekd muuta liitkuntaa tukevaa teknologiaa tarjoaviin verkkopal-
veluihin seka litkunnallisiin verkkoyhteis6ihin, kuten keskustelufoorumit, litkuntablogit
ja yksityisten litkuntapalveluiden verkkosivut (Valtonen & Ojajirvi 2013). HeiaHeia on
litkuntamittareita tarjoava verkkopalvelu, joka ohjaa kayttijiddn seuraamaan omia lii-
kuntasuorituksiaan sekid mahdollistaa niiden jakamisen sosiaalisen median kautta. Hei-
aHeian kayttajit haluavat mitata konkreettisesti omia litkuntasuorituksiaan ja verrata

niitd muihin kayttajiin kokeakseen patevyytta.

Vuonna 2012 49% 16-74 vuotiaista ja 86% 16-24 vuotiaista seurasi saannollisesti jotain
yhteis6palvelua. Internetista on muodostunut erityisesti nuorille aikuisille keskeinen
viestintiviline, joka tulee huomioida liikuntasuunnittelussa (Hintala 2013). Liikunnalli-
sia verkkoyhteis6palveluita, joita kiytetdan seki tiedon jakamiseen ettd yhteisollisyyden
kokemiseen, on Internet tdynna. Niitad palveluita yllapitavit kaupallisten yritysten
markkinoijat, vaikka palveluiden kayttdjit kokevat ne enemminkin vertaistueksi. Verk-
koyhteis6palveluissa jaetaan litkuntakokemuksia ja —ndkemyksia sekid keskustellaan ja
kiistellddn litkunnasta. Naissd palveluissa padroolissa ovat kuntoilijat ja itseoppineet
litkkujat, jotka jakavat litkuntatietouttaan kanssaliikkujille. Valitettavasti verkkoyhteiso-
palveluissa liikunnankuluttajat eivit kohtaa liitkunnansuunnittelijoita tarpeeksi litkunta-

kulttuurin edistimisen kannalta (Valtonen & Ojajdrvi 2013).

Liikuntatietoa etsivin kuluttajan tulee kahlata lapi eri liikuntainstituuttien tuottamat
litkuntatiedot, koska jokainen instituutti on koonnut suosituksensa ja ohjeensa vain
oman aihealueelta (Valtonen & Ojajdrvi 2013). Kiireisessd yhteiskunnassa kuluttaja toi-
voo l6ytavinsa haluamansa tiedot mahdollisimman helposti ja nopeasti, jolloin lihde-
kritiikki saatetaan unohtaa tietoa etsittiessa. Kuluttajia himmennetdan useilla ammat-
tinimikkeilld, joita ei ole rekisterdity virallisiin kdyttétarkoituksiin. Kuluttajalta vaaditaan
litkunta-alan tuntemista, jotta hin 16ytaa verkkoyhteis6jen mielipideviidakosta tutki-

mustuloksiin perustuvaa tietoa.
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Kaupallisten toimijoiden litkuntatietous on litkuntainstituutteja lajikohtaisempaa ja lii-
kuntatiedot on keritty yhtendiseksi kokonaisuudeksi helpottamaan harrastajan tiedon-
hankintaa. Kaupallisten toimijoiden etu litkuntainstituuttien tiedottamiseen on niiden
yhteisollisyys ja vuorovaikutuksellisuus. Harrastajan on helppo esittaa lisakysymyksid
kaupallisten toimijoiden luomilla keskustelualustoilla. Lajikohtaiset tiedot ja liikuntaa
tukevat palvelut on koottu yhteen, jolloin kuluttaja 16ytaa helposti myo6s lajiin sopivat
litkuntavilineet. (Valtonen & Ojajirvi 2013.) Kaupallisten verkkopalveluiden kayttajit
pystyvit palveluiden avulla tiydentimiin liikuntakokemuksensa kokonaisvaltaisem-
maksi elimykseksi, joka jatkuu itse liikuntasuorituksen jalkeen verkossa keskustelupals-

toilla videoiden, valokuvien ja tekstin muodossa.

Liikuntakulttuuri muuttuu entista yksilollisemmaksi; uusia liikuntalajeja seké harjoitte-
lumuotoja on noussut esille erityisesti Internetin kiyton lisaannyttya. Yksilollinen vapa-
us mahdollistaa harrastajien ilmentdd persoonallisuuttaan litkunnan kautta. Litkuntayh-
teis6jen tulee huomioida harrastajien kasvava itsensé toteuttamisen halu 16ysadmalla
vaatimuksiaan ja mukautumalla harrastajien muuttuviin elimantyyleihin (Hintala 2013).
Liikuntakulttuurin perinteiset asenteet muuttuvat kuitenkin hitaasti valtavieston kes-
kuudessa, vaikka Internet tarjoaa mahdollisuuden kansainviliseen kanssakdymiseen
(Saariluoma 2004, 143). Nuoret ovat erityisesti suunnanndyttijia liitkuntakulttuurin
muuttumisessa; liitkunnan harrastaminen perinteisissa urheiluseuroissa on viahentynyt
harrastajien kasvaessa lapsista nuoriksi, urheiluseurojen kilpailullisuuden sijasta nuoret
siirtyvat harrastamaan vapaa-ajallaan litkuntaa. Litkunnan harrastaminen on yha yhtei-
sollistd, mutta ei-kilpailullista. (Tiirikainen & Konu 2013.) Nuoret seka uudet litkuntala-
jit kdyttavit erityisesti verkkoyhteis6ja hyodykseen toiminnassaan, koska niilld ei ole
vield vakiintunutta paikkaa suomalaisessa litkuntakulttuurissa perinteisiin litkuntalajeihin
verrattuna. Verkkoyhteisot antavat lajeille ja niiden harrastajille mahdollisuuden saada
nikyvyyttd, uusia harrastajia sekd pysyvyyttd alati muuttuvassa liitkunnantoimintakentis-

si. (Hintala 2013))

Verkkoyhteisot laajentavat liikuntakulttuuria sen perinteisista harjoituspaikoista virtuaa-
lisiin harjoituspaikkoihin. Yhteis6issa liikuntasuorituksia on mahdollista toistaa digitaa-
lisesti, analysoida, arvioida sekd jakaa tuntemuksia perinteissd harjoituspaikassa toteute-

tusta litkuntasuorituksesta. Samanlaiset kiinnostuksen kohteet omaavat harrastajat 16y-
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tavat toisensa verkkoyhteisojen avulla, jolloin yksil6 tulee osaksi yhteisod. (Hintala
2013.) Nama yhteisot ovat perinteisid urheiluseuroja vapaamuotoisempia, jolloin har-

rastajat eivit pelkaa sitoutua nithin.

Verkkoyhteisot eivit kuitenkaan ole este perinteisiin litkuntaseuroihin osallistumiselle.
Fyysiset liikuntaseurat seka virtuaaliset verkkoyhteisot kulkevat harrastajien arjessa li-
mittien ja osittain toisiaan tukien. Internet tulee jatkossakin olemaan suuri osa ihmisten
arkea, jolloin on jarkevai hyvaksya verkkoyhteisot osana muita sosiaalisia verkostoja.
Verkkoyhteisot tuleekin nihdd Wellmanin (2001, 43-46) mukaan jatkeena fyysiselle
elinymparistolle. Harrastaja toimii litkunnallisten verkkoyhteis6jen ja sosiaalisten yhtei-
sojen vilissd; hinelld on kontakteja niin verkossa kuin oikeassa elimassa. (Hintala

2013.)

9.6 Jatkotutkimusehdotukset

HeiaHeian kayton vaikutuksia tyopaikkaliikuntaan voidaan tutkia my6s interventiotut-
kimuksena, jolloin tyontekijoille lihetetdan kysely ennen HeiaHeian kdytt66nottoa seka
sen jalkeen. Kyselylld saadaan mitattua vain haastateltavien kokemuksia. Jos halutaan
tutkia HeiaHeian vaikutuksia tyontekijoiden terveyskuntoon, tulee haastateltaville to-
teuttaa myOs terveyskuntoa mittaava testistd ennen ja jalkeen HeiaHeian kiytto6noton.
Talloin tyoantaja saa konkreetista tietoa, kuinka HeiaHeia on vaikuttanut tyontekijéiden

terveyskuntoon.

Tyontekijoitd voidaan my6s tutkia vertaisryhmissa, jolloin osa tyontekijoista aloittaa
HeiaHeian kiyton osana tyopaikkaliikuntaa ja osa jatkaa muiden tyOnantajan tarjoamien
litkuntapalveluiden kayttimistd. Néin voidaan verrata HeiaHeian kidyton muutosta pal-
velua kayttavien seka vertaisryhmin valilld. HeiaHeiaa voidaan my6s verrata tyopaikka-

litkunnassa muthin verkkoyhteisépalveluihin.

Tutkimuksessa vertailtiin paasdantoisesti tyontekijoiden vastauksia heidin oman litkun-
ta-aktiivisuutensa mukaan. Saman aineiston vastauksia voidaan hyédyntid muun muas-
sa eri-ikdisten tyontekijoiden tai erilaisissa elamantilanteissa olevien tyontekijoiden vilil-
14, silld esimerkiksi pienten lasten vanhemmat haluaisivat lilkkua enemmin kuin ela-

mintilanne mahdollistaa (Korkiakangas 2010). Suomalaisia tapaustutkimuksia verkko-
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yhteis6jen kaytostd tyopaikkalitkunnassa ei ole aikaisemmin tehty, mutta kansainvalisia
tutkimustuloksia on hyvin saatavilla. Niiden tulosten vertaamista suomalaisten tyo-

paikkojen litkuntainterventioihin voitaisiin myos tutkia.
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Liitteet

Liite 1. Kyselylomake

Hyvéa HeiaHeian yritysasiakas!

Nimeni on Riikka Roitto ja opiskelen Haaga-Helian ammattikorkeakoulussa liikunnanohjaajaksi. Teen opinnaytetyoni

an kanssa.

Tutkimukseni tavoitteena on saada tietoa, kuinka HeiaHeian kaytt6 tyopaikallanne on vaikuttanut tydpaikkaliikuntaan
sen avulla

- kuinka HeiaHeia on muuttanut suhtautumistanne tydpaikkaliikuntaan

- kuinka HeiaHeia on vaikuttanut tydpaikkanne ilmapiiriin

- kuinka HeiaHeia pystyisi tukemaan typaikkaliikuntaanne tulevaisuudessa

Opinnaytetydn tarkoituksena on saada teilta tietoa, kuinka palvelun kaytté on edesauttanut tydpaikkaliikunnan jarjes

Liikunta on merkittava osa ty6hyvinvointia.

Vastauksenne kasitellaan luottamuksellisesti. Kielteista tai mydnteistd suhtautumistanne tydpaikkaliikuntaan ei kirjat:
sen tuloksista Teita ei voi tunnistaa vastaajaksi. Tutkimusaineisto kerétdan ainoastaan tutkimukseen, johon tdma sa

Vastaamiseen menee noin 10 minuuttia. Vastauksenne auttaa HeiaHeiaa kehittamaan yritysasiakkaille suunnattuja |

Tutkimukseni valmistuu kevaalla 2014. Opinnaytetython ja tutkimustuloksiin voi tutustua Haaga-Helian Vierumaen t
mattikorkeakoulujen julkaisuarkistossa Theseuksessa.

Vastaan tutkimusta koskeviin kysymyksiin sdhkdpostitse osoitteessa roitto.riikkka@gmail.com.

Ystavallisin terveisin,

Riikka Roitto, liikunnanohjaajaopiskelija

Taustatietoja tutkimusta varten

1. Vastaajan ika *

O 25 tai alle
O 26-30
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O 31-35
O 36-40
O 41-45
O 46-50
O 51-55
O 56-60
O 61 tai yli

2. Vastaajan sukupuoli *

O Nainen
O Mies

3. Vastaajan koulutustaso *
Valitkaa vaihtoehdoista korkein koulutusaste, jonka olette suorittaneet.

O Perus-, keski- tai kansalaiskoulu

O Ylioppilas, lukio

O Toisen asteen ammatillinen koulutus
O Opistotutkinto

O Ammattikorkeakoulu

O Yliopisto

4. Yritys, jossa tyoskentelette?

50 merkkia jaljella

5. Vastaajan perhetausta *
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Valitkaa nykyista elamantilannettanne parhaiten kuvaava vaihtoehto.

O Yksinasuva, ei lapsia

O Yksinasuva, taloudessa alle kouluikainen lapsi tai lapsia

O Yksinasuva, taloudessa kouluikéinen lapsi tai lapsia

O Yksinasuva, taloudessa peruskoulunsa paattanyt lapsi tai lapsia

O Yksinasuva, lapsi tai lapset muuttaneet pois kotoa

O Puolison kanssa asuva, ei lapsia

O Puolison kanssa asuva, taloudessa alle kouluikéinen lapsi tai lapsia

O Puolison kanssa asuva, taloudessa kouluikéinen lapsi tai lapsia

O Puolison kanssa asuva, taloudessa peruskoulunsa pééattanyt lapsi tai lapsia

O Puolison kanssa asuva, lapsi tai lapset muuttaneet pois kotoa

6. Vastaajan aikaisempi litkuntatausta *

Oma kasityksenne, kuinka paljon harrastitte liikuntaa viikoittain ennen HeiaHeian kayttoa?
O Ei juuri liikuntaa, jatkuva liikkumattomuus

O Satunnaista kevyttd, litkunnallisesti passiivinen eldmantapa

O Harvoin (1-2krt/vk), kohtalaista tai kevytta perusliikuntaa

O Saannollisesti (2-4krt/vk), kohtalaista perusliikuntaa tai kuntoliikuntaa

O Usein ( >5 krt/vk), vdhintddn kohtalaista kuntoliikuntaa

O Péivittain, raskasta kuntoliikuntaa

O Péivittain, urheiluharjoittelu

HeiaHeian aikaansaamat muutokset tyopaikan litkuntailmapiirissa

7. HeiaHeian vaikutukset ty6paikan litkuntailmapiiriin *

Alla on esitetty vaitteita koskien tyopaikkanne liikuntailmapiiria. Valitkaa mielestanne sopivin vaihto
ne perusteella. Jos Teilla ei ole mielipidetta vaittamaan, valitkaa ei mielipidetta asiasta.

taysin erl osittain erl osittain sa-  tdysin sa-

mielta mielta maa mieltdi maa mielta

Tyontekijoiden liikuntaharrastuksiin suh- O O O O
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taudutaan myonteisemmin
Tyo6matkalitkunta on lisdantynyt
Taukotiloihin on lisatty liikuntavalineitd
Tyo6paikalla jarjestetddn taukoliikuntaa

Liikunnasta on tullut yhteinen keskuste-

lunaihe ty6paikalla

Tyo6ajalla on mahdollista harrastaa litkun-

taa

Ty6paikka tarjoaa tyontekijoille kuntotes-

tausta

Ty6paikka on monipuolistanut litkunta-

tukipalveluitaan

Ty6paikan litkuntavuorojen kiytt on
lisaantynyt
Liikkuminen ty6kavereiden kanssa va-

paa-ajalla on lisadntynyt

Osallistuminen ty6paikan litkuntatapah-

tumiin on lisaantynyt

8. Miti litkuntatukipalveluita ty6paikka tarjoaa HeiaHeian lisaksi?

Listaa tietamasi lilkuntapalvelut, joita tyopaikkasi tarjoaa tai tukee taloudellisesti.

O O O O

o O O O

o O O O
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9. Kaytatko tyopaikkasi tarjoamia liikuntatukipalveluita? *

O Kyllg, sdannollisesti.
O Kylla, satunnaisesti.
O Kylla, harvemmin.

O En.
O En tieda, mité litkuntatukipalveluita tyopaikkani tarjoaa.

HeiaHeian mielekis kayttiminen tyopaikalla

10. HeiaHeian kéyttiminen litkuntasuoritusten kirjaamiseen *

Alla on listattu vaittamia HeiaHeian kaytosta henkilokohtaisena liikuntapaivakirjana. Valitkaa mieles
toehto kokemuksenne perusteella. Jos teilla ei ole kokemusta tai mielipidetta esitettyyn vaitteesen,
pidetta asiasta.

~ osittain taysin sa-
tdysin eri osittain eri
samaa miel- maa miel
mielta mielta

ta ta
HeiaHeian kiyttiminen on lisinnyt liikunta- O O O O
maariani
Ty6yhteisolle asetetut litkuntatavoitteet mo- O O O @)
tivoivat minua litkkumaan
Yksikoiden viliset liikuntakilpailut motivoi- O O O @)
vat minua litkkumaan
Tyoyhteisolle asetetut liitkuntatavoitteet luo- O O O @)
vat minulle painetta lisata liitkuntaméariani
Henkilokohtaistesti laatimani litkuntatavoit- O O O @)
teet motivoivat minua litkkumaan
Tyokavereiden kannustukset HeiaHeia - O O O O
palvelussa motivoivat minua litkkumaan
Omien litkuntamiirien jakaminen tydkave- O O O O
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reille motivoi minua litkkumaan

Tyokavereiden liikuntamiirien seuraaminen O O O O

motivol minua lilkkumaan

HeiaHeia luo kannustavaa kilpailua litkunta- O O O O
mddristd tyGyhteis66n

Litkuntamairidni vertaillaan tyoyhteisossi O O O O
muiden litkuntamairiin

Esimieheni vertailee minun ja tyokavereideni O O O O
litkuntamaaria toisiinsa

HeiaHeia luo haitallista kilpailua liikuntamai- O O O O
ristd tyOyhteis66n

HeiaHeia kannustaa aikaisemmin litkkumat- O O O O
tomia tyontekijoita liikkumaan

HeiaHeia ohjaa aikaisemmin litkkumattomia O O O O
tyontekijoita kdyttimain litkuntatukipalvelui-

ta

11. Mihin henkil6kohtaisen hyvinvoinnin osa-alueisiin HeiaHeian kaytté on vaikuttanut? *
Mihinka hyvinvoinnin osa-alueisiin koet HeiaHeian kayton kohdistuneen? Voit valita useamman vaihto
[_] Fyysinen hyvinvointi
[_] Psyykkinen hyvinvointi

[] Sosiaalinen hyvinvointi

HeiaHeian kehittiminen

12. Mitd HeiaHeiaan tarvittaisiin nykyisten palveluiden lisaksi? *

Kuinka HeiaHeia pystyy palvelemaan Teita parhaiten? Tarvitsetteko lisaa ominaisuuksia henkilokohta
vakirjaltanne? Voitte valita useamman vaihtoehdon.
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] HeiaHeia analysoi liikuntakirjaukset seka liikuntatavoitteen ja tarjoaa harjoitusohjelmaa li
den saavuttamiseksi

] HeiaHeian ravintopaivékirjan laskeman energiansaannin ja liikuntakirjausten kokonaiskul
painonhallinta on helppoa

[ ] HeiaHeian mobiilisovellus ja dlypuhelimen GPS tallentavat liikuntakirjauksiin tarkat kilor

] Kuntosaliharjoittelun kehittymista seurataan omalta paivékirjapohjalta, johon toistoméaarét
helppo syottaa

[ ] HeiaHeia tarjoaa virtuaalista liikuntaneuvontaa

[ ] HeiaHeiaan ei tarvita lisdd ominaisuuksia

13. Mitd HeiaHeiaan tarvittaisiin nykyisten palveluiden lisaksi?

Jos Teilla on muita ehdotuksia HeiaHeian kehittamiseksi, voitte kertoa niista vapaasti alle.

0% valmiina
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Liite 2. Avoimet vastaukset.

8. Mita litkuntatukipalveluita tyopaikka tarjoaa HeiaHeian lisiksi?

Suunnistus, salibandy, karting,

DOSP

Kuluttuurisetelit, paikallisesti sovitut jumppavuorot, litkuntakerhot (ainakin
Golf)

Tyopaikka sponsoroi litkuntaseteleita.

Smartumin kulttuurisetelit, Bodypump/Bodybalance/kuntosali piiviaikaan la-
heisessa kuntokeskuksessa.

litkuntasetelit

Tyopaikka maksaa osallistumismaksut erilaisiin kuntourheilutapahtumiin (Fin-
landiahiihto, Finntriathlon yms.), kun joku aktiivinen jaksaa jarjestda.Erilaisia
urheilukerhoja on ja niitd tulee tarpeen mukaan lisdd. Tyonantaja maksaa vuo-
romaksut.Kulttuuriseteleitd (5€) saa edelld mainittujen lisiksi 40kpl/vuosi ja
niistd maksetaan itse 25%.

Liikuntasetelit. Kerhomahdollisuuksia. Taukojumppavilineita.

Liikuntasetelit, sahlykerho, varmaan joku muukin litkuntakerho
Kulttuurisetelit

en tieda yhtdin

Virikesetelilld padsee moneen paikkaaan

litkuntasetelit, joitain liitkuntavuoroja (esim. sahlyvuoro)

litkuntavuoroja tiettyihin lajeihin

Body pump on ilmeisesti joskus ollut, heikosti tarjolla myos kuntosalivuoroja
(viisi kdyntid viikossa, ei henkil6kohtaisesti vaan koko henkil6stolle Oulussa...)
Sellaisia, joihin voi kayttdd kulttuuriseteleitd

Kulttuurisetelit

Kulttuurisetelit, joita voi kayttaa litkuntaharrastuksiinkin, litkuntateemakerhoja
/-vuoroja (tennis, salibandy)

litkuntasetelit

Kultturisetelit

Yrityksen kustantamat vapaa-ajan kerhot + kulttuurisetelit

jokin yhteistyé kuntosalin kanssa kait, liikuntasetelit, sahlyvuoro

Kulttuuri setelit ja klubi toimintoja eri aktiviteeteille

Ei tietddkseni ole sellaisia. Ty6nantaja tarjoaa kuitenkin 24+ prosentin omavas-
tuuhintaan kulttuuriseteleitd, jotka kdyvit useissa litkuntapaikoissa.
Kulttuurisetelit, joilla voi maksaa mité itse haluaa harrastaa. Jokin joukkuepeli
(jalkapallo?) ja sithen joku pelivuoro my6s muistaakseni on. Liikedlya voi harras-
taa OpenClubissa.

En ole tietoinen, ettd nykyiselldan tarjoaisi tai tukisi mitadan palveluja, mutta voin
olla hyvin vairassakin.Varttitunnin keppijumppa on 2x vitkossa, mutta se on
tyontekijoiden itsensd vetimia kahvitaukoliikuntaa.

Viikoittaiset sahly-, jalkapallo ja sulkapallovuorot tyontekijoille.

Open klubeja joissa harrastetaan eri lajeja esim: open sihly, open sulkapallo
tms.

?sahly

vakiovuoroja; mm tennis, sahly

Kulttuurisetelit
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Liikuntasetelit, tennis, jalkapallo, massatapahtumien osallistumis maksu
Kuntosali tyopaikalla on kaikkien vapaasti kaytettavissa.

En tieda

Kulttuurisetelit, erilaisia litkuntaryhmia

Litkuntasateleilli oman valinnan mukaan.

Smartum-setelit

- Maksaa osallistumismaksun mikali tapahtumaan osallistuu vihintian 5 henki-
164. Kulttuurisetelit.

Liikunta- ja kulttuurisetelit, harrastekerhoja tuetaan

Liikuntasetelit, joskus on ollut jooga-kursseja, Open-clubien tarjoamat yksittéi-
set litkuntamahdollisuudet

salibandy, suunnistus, jokunen juoksutapahtuma

Smartum setelit

kulttuuriseteli

Liikunta- ja kulttuuriseteleita saa kaksi kertaa vuodessa

sulkapallovuoro, sahlyvuoro, yksittaisia litkuntakokeiluja eri lajeista
Kulttuurisetelit

Ilmaiset séhly js jalkapallovuorot

kultturisetelilld saatavat liikuntapalvelut, ilmainen tennis, séhly.
Kulttuurisetelit

Kulttuurisetelit. Vapaa-ajankerhon puitteissa litkuntavuoroja (sdhly, sulkapallo
jne), osallistumismaksuja erilaisiin kuntotapahtumiin, satunnaisia tutustumisia eri
lajeihin.

Liikuntasetelit

Kulttuurisetelit , eri kerhoja

Liikuntasetelit, lilkuntakerhot

kulttuurisetelit kustantaa osittain

ehki jotain kerhoja

Kuntosali/jumppavuoro viikottain

Liikuntasetelit, Salibandyvuoro, sulkapallovuoro, ehkd muitakin. Satunnaisia lii-
kuntapohjaisia tapahtumia ja tietoiskuja.

En osaa sanoa

sahlyvuoro, suunnistuksen firmaliiga, leuanvetotanko pukuhuoneessa, hyvit
suithku- ja pukutilat tydmatkapyoriilijalle, kivelymattotyopiste, yritys maksaa
osallistumismaksut kuntotapahtumiin kun vahintian 5 tyontekijaa osallistuu,
paljon urheilukerhoja (curling, suunnistus, karting, futis jne)

Litkuntasetelit

suihku- ja pukuhuone

Liikuntasetelit, Kilometrikisa

Vapaa-ajan kerhot. Curling, salibandy, liikeily jne.

Kulttuurisetelit

litkuntasetelit, ilmaisia kdynteja kuntokeskukseen

kulttuuriseteleita

Liikunta-kultturisetelit, vapaa-ajan kerhojen kautta erilaista toimintaa paikka-
kunnittain, mahdollistaa osallistumisen liikuntatapahtumiin

Kuntosali, jumppa, liitkuntasetelit

sahlyvuoroja yms. eri litkuntavuoroja

Smartum litkuntasetelit

Litkuntasetelit
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13.

- liikuntasetelit

- P? Teen etitOitd padasiassa, joten konttorin palvelut eivit ole sillilailla kaytossa-
ni, enki tiedd kaikkia tapahtumia/mahdollisuuksia piivittdisessd kiytinnoissa.

- Liikuntasetelit, esim. juoksu- ja hiithtotapahtumien osallistumismaksut (jos osal-
listujia vdhintddn 5), hierontaa edullisemmin? tyopaikalla,....

- Liikuntaseteli, jonka voi kayttad haluamaansa lajiin.

- Kulttuurisetelit

- Liikunta ja kulttuurisetelit
Kerhot

- Liikuntasetelit

Mitd HeiaHeiaan tarvittaisiin nykyisten palveluiden lisdksi?

- Esim. suorituksen kopioiminen toiselle paivalle. Jos harrastaa esim. tyopaikalle
pyoriilya ja tietdd ettd saman reitin menee jokapdivd samaan aikaan, niin olisi
mukava ettd yhdelld kirjauksella pystyisi tyon pyordilyn laittamaan monelle pai-
ville.

- Kaytettavyyteen pitiisi panostaa.

- Jotenkin selkedmpi rajaus "oikean kuntoilun" ja "hérhéilyjen" (ruuhka, pddssa-
lasku, tonttuilu...) vilille.

Uusien lajien lisidminen nopeammaksi. Yleistd urheilulajia ehdotin 6 viikkoa sit-
ten, vieldkddn ei mitddn ole tapahtunut.

- HeiHeia ynnaa suoritteet vain kertojen perusteella, joka on aika typerda. Tyopai-
kan "kisassa" oma 15 tunnin juoksuni on vihemmin "arvokas" kuin 2 * 2 km
pyoraily-kirjaukset. Heia2Go-sovellusta voisi kehittdd my0s siten, etta sielld na-
kyisi kavereiden ja tiimien suoritteet, eikd vain omat kirjaukset.

- Kuntotesteja ei ainakaan aikaisemmin pystynyt syottimaan kuntoilusuorituksek-
si. Se olisi hyva lisa.

- Kohdassa "mihin henkil6kohtaisiin osa-alueisiin HeiaHeia on vaikuttanut" ei ole
kohtaa "Ei mihinkdin". En vilttimattd halua jakaa liikuntatavoitteitani muille.

- huomattavasti paljon paremman kdyttoliittymin, nykyinen on kamala

- toimiva mobiilisovellus olisi kylld hyvi. olen yrittinyt kidyttid iPhone/iPad-
sovellusta ja se ei kylld toimi niin ettd silld saisi liitkuntasuorituksensa kirjatuksi...

- HeiaHeian mobiilitoteutus on talld hetkelld surkea. Palvelu on muuten oikein
kiva, ndin poytikoneella kdytettyna. :)

- Porttaus sykemittareiden valmistajien sovelluksista! Itsellini on ollut heiaheia-
kampanjan aikana kiytossa sekd Polarin ettd Suunnon laitteet. Tietddkseni
kummankaan verkkosovelluksesta (johon harjoitustiedot siirretddn harjoitustie-
tokoneesta) ei saa tietoja suoraan heiaheiaan, vaan ne on kirjattava kisin. Sama
patee esim. yhtdaikaiseen Kilometrikisaan osallistumiseen: pyoérailytiedot piti
syottaa laitteiden sovelluksista erikseen sekid heiaheiaan ettd Kilometrikisaan.

- Tutullani on tyopaikalla Ainoactive kuntoseuranta ja valmennus. heilld sithen on
liitetty ruokatilastointia, kuvien ottoa omista ruuista joita kidydaan ravintotera-
peutin kanssa lapi, lisdksi harjoitusohjelmia on muodostettu kuntotestien ja
henk koht.tavoitteiden pohjalta haluttuihin lajeihin. tyontekijit saivat myos
jumppakuminauhat ja kahvakuulat kayttéonsa kotiin.
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Kyselystd palautetta: kysymykset olivat hieman vaikeaselkoisia, esimerkiksi koh-
ta 12 vaittamat olisin ymmartanyt paremmin uusiksi ominaisuuksiksi jos ne oli-
sivat olleet muodossa 'HeiaHeian tulisi tatjota tulevaisuudessa virtuaalista lilkun-
taneuvontaa'

Kehottaisin heiaheian kehittajid kokeilemaan esim. fitocracyd. Ei tarvitse kaikkea
kopioida, mutta vinkkeja voisi ottaa. Heiaheia tekee joitain asioita mielestini hy-
vin, esim. tuntien seuranta ja tilastointi, mutta sitten vastapainona kayttoliittyma
on mielestini, noh suoraan sanoen huono. Esim. top-listoista nikee vain en-
simmadiset 5 tietuetta, navigointi on sekavaa, uusien kirjausten kirjaaminen ty6-
ldstd. Ja sitten kirjauksia ei pysty mitenkddn niputtamaan. Fitocracyn puolelta
16ytyy "treenikerran kisite. Yhteen treenikertaan voi kuulua useampi aktiviteet-
ti. Itselleni jai my6s tiysin epaselviksi, ettd miten esim. kokonaiskilometrit laske-
taan, kun ollaan "matkalla kuuhun". Top-listoista 16ytyy pyoriilyd, juoksemista
jne. vain murto-osa siitd, mitd "matkalla kuuhun"-lukema nayttaa. Lisdksi itselld-
ni tuli useampaan kertaan tilanne, jossa selain latasi uuden sivun sijaan yksittéi-
sen html-fragmentin (naytolle lavahti siis esim. div-elementti, joka oli selkeisti
sivuston 0sa), ja siis nama polahtivit ruudulle nakyviin renderéimattomana
html-koodina. Palvelu on useampia vuosia vanha, joten vahin heikon kuvan
tama antaa.. En siis valitettavasti oikein lammennyt heiaheialle.

Mahdollisuus tallentaa litkuntasuoritteiden syketietoja (keskisyke, maksimisyke
jne.), mahdollisuus tallentaa litkuntasuoritteiden kalorienkulutustietoja. Lisdd
erillaisia raportointiominaisuuksia / seurantaominaisuuksia eli esim. voi seurata
ettd viikolla 42 kului 2000 kaloria litkuntasuoritteissa ja viikolla 43 1500 kaloria
ja miten paino on muuttunut tietylld ajan valilld ja miten se korreloi kulutettuihin
kaloreihin ja liikuntamairiin. Tai miten keskisyke on esim. kehittynyt tietyn lajin
suhteen esim. juoksussa keskisyke on ollut viikolla 30 162 ja viikolla 40 se on
148. Eli diagrammeja, kayrid jne. joilla voi analysoida omaa kehitysta.
kaytettdvyys on kankeaa

Nykyinen webbi-kiyttoliittymin "training log" on hieman sekava eikd sitd ole
miellyttava katsoa. Yhdelld silmaykselld ei saa hyvia kuvaa treeneistaan. Sita voi-
si kehittad antamaan enemmain informaatiota visuaalisesti.

Omat kirjaukset olisi hyvi saada jossain formaatissa ulos.

Yksi vaihtoehto on csv -formaatti, jolloin tiedot voisi siirtdd helposti muihin
ohjlemiin (excel, raportointiohjelmat ...)

Jos nuo kohdan 12 palvelut ovat kaikki HeiaHeiassa , niin ei tarvita muuta, itse
en noita ole kayttinyt, joten en tiedd onko ne sielld. Enka tuon otsikon perus-
teella osannut piitelld oliko nykyisten lisdksi vai olivatko nykyisid ja kysyttiinko,
mitd niistd kdytin. Kehitysideana siis ettd ed. palveluihin olisi Heiassa joku info
opastustoiminto, tai jos noita edellisid ei ole niin sitten ne kuulostavat kylld hy-
vilta palveluilta.

Mobiililaitteen kautta kiytettivin kuntosalipdivikirjan, johon voisi etukiteen
merkata litkkeet toistoineen ja salilla ollessa lisitd naihin litkkeisiin kaytetyt pai-
not ja tehdyt sarjat

Www-sivujen kdyttoliittymd on aivan hirved kiytettivyydeltidn. Jos Digialta ei
olisi 16ytynyt Heia2Go sovellusta puhelimeen, niin kayttiminen olisi jadnyt ko-
konaan... Kiyttoliittyma on hidas ja sekava. KAvereiden suorituksia on vaikea
kannustaa, jos el huomaa niitad news feedissd vaan joutuu menemain muuta
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kautta ja jos kaverilla on useampia suorituksia samana paivana. Tuossa nyt pari
esimerkkid. Than litkaa kaikkea ja "silméikarkkia" mista sitten kdytettivyys kirsii.
HeiaHeiaa parempia mobiilisovelluksia 16ytyy t'nd pdivand. On todella ikdvdd
joutua kirjaamaan erikseen web-palveluun |

Kannustukset lapsellisia.

Mahdollisuus kaverien harjoitusstatistiikan nikemiseen olisi hieno ominaisuus
(https:/ /www.heiaheia.com/stats). Lisiksi omassa statistiikassa olisi hienoa voi-
da ruksein valikoida liikuntalajit joiden harjoitusmaiiristd haluaa statistiitkkakuvan
(nyt voi valita joko kaikki tai vain yhden)Fiksitarve palveluun: viikkoviestissa il-
moitetaan yrityksen sahkopostiin virheellisesti, ettd ei ole harjoitellut yhtian.
Tama liittynee sithen, ettd henkilokohtainen HeiaHeia-tili on linkitetty yrityksen
tiliin ja kirjaukset tekee omalle tilille:

Hei Tero Digia,

Yhteenveto treeneistisi viime viikolla:

Huomasimme, etta et kirjannut yhtdan treenid viime viikolla. Toivottavasti olet
kunnossa ja paiset pian taas liikkkumaan!

Uusien lajien lisadaminen tapahtuu hitaasti. Talld hetkelld palvelussa ei ole lain-
kaan rock'n'swing tansseja, vaikka olen pyytinyt niitd jo kauan sitten.
Ryhmaitoiminnallisuudet kattavammiksi. Joukkueen oma treeniohjelma ja taso-
mittaukset kalenteriin sy6tettiviksi. Kalenterikomponentti, jonka avulla tree-
niajankohdat voisi sy6ttid ehdotuksina (polleina) ja niistd valikoidut helposti
kopioida treeniohjelmaan. Joukkueen rahalitkenteen kirjanpito (kuka maksoi,
mitd maksoi ja kehen kohdistui) - ajantasainen sladolaskenta.

Treenilokin voidaan exportoida esim. pdf-formaatiin

Olen enemminkin hy6tylitkuntaa suorittava ja siten ei edellisen sivun vastauk-
siin ole Kyllid -vaihtoehtoa. Minulla on rutiinit, jotka toistuvat paivit-
tdin/viikoittain, eikd Heiaheia ole kuin niiden kitjausta - ei siis tavoitteiden aset-
tamiseen. Mukava seurata kuitenkin omia tuntimaari, :-)

Tekoilya jonkinverran. Esim. jos kaverini on suorittanut Vaarojen maratonin
(yli 80 km maastoultrajuoksu), Heia ymmirtiisi, etta ehkéd hin voi pitda muuta-
man lepopiivin, ilman ettd minulle sanotaan viestissé ettd kannustapa nyt tita
kaveria kun ollut vihemman aktiivinen viikko. Tai kun itse olen juossut marato-
nin jne.... Ei se toki yhtid helppoa ole tuommoista rakentaa kuin vain litkuntaker-
toja ynnailla.

HeiaHeian kayttoohjeistus ei ollut riittavaad tai en ymmartanyt sitd oikein. Sain
kuulla useampaan kertaan "olevani vairissi nikymassa". Lisiksi en nidhnyt siitd
olevan itselleni mitdan hyotyd, joten lopetin kayton.
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