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poliisin oikeutta kayttaa aikaa likkumiseen tydpaivien aikana. Taman lisaksi opinnaytetydssa kay-

daan lapi erilaisia liikuntamuotoja ja liikunnan vaikutuksia tyohyvinvointiin.
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1 JOHDANTO

Poliisina tydskentely on raskasta niin fyysisesti kuin psyykkisestikin. Tasta syyta on todella tarkeaa,
etta jokaisen poliisimiehen on yllapidettava jatkuvasti omaa fyysista ja psyykkista kuntoaan, jotta
parjaa tydelamassa erilaisissa haasteista. Sdanndlliselld liikunnalla on huomattu olevan positiivisia
vaikutuksia niin fyysisen kuin psyykkisen kunnon yllapitoon. Poliisin fyysinen ja psyykkinen kunto
testataan jo Poliisiammattikorkeakoulun paasykokeissa. Fyysista kuntoa testataan myos poliisina
tyoskennellessa joka toinen vuosi, jotta varmistutaan poliisihenkilon tyokyvysta. Poliisimiehen tyo-
kyvyn yllapitamisesta on saadetty oma laki. Suomessa poliisilla on oikeus kayttaa kaksi tuntia vii-
kossa liikkumiseen ty6ajalla, mikali tydtehtavat sen sallivat. Talla yritetdan mahdollistaa sita, ettei
arjen kiireet ole esteena liikkumiselle. Eri poliisilaitoksilla ja asemilla on omat kaytannaét, joiden mu-
kaan pyritaan suorittamaan edella mainittua oikeutta kayttaa likuntaa tydajalla. Tuota aikaa nimitet-

tiin Porin poliisiasemalla joko liikuntavapaaksi tai viikkoliikunnaksi.

Harjoittelun aikana huomasin kaytannon eroja siina, miten eri sektoreilla viikkoliikuntaa pyritaan

pyorittamaan. Nama kyseiset erot sektoreiden valisesta toiminnasta sai miettimaan, miten viikkolii-
kuntaa pyritaan suorittamaan eri laitoksilla ympari Suomea. Ty0 rajautui kuitenkin koskemaan vain
Lounais-Suomen poliisilaitosta. Tutkimukseen valittiin rikostorjunnan, lupapalveluiden ja liikenteen

sektorit seka valvonta- ja halytyssektorit.

Tutkimuksen aihe valikoitui omien kokemusten kautta. Kokemusten perusteella oli havaittavissa
ainakin Porin poliisiasemalla, ettei jokaiselta sektorilta ole mahdollista paasta likkumaan yhdenver-
taisesti. Aihe heréatti paljon puhetta laitoksen tydntekijéiden keskuudessa, ja he kokivat tilanteen
olevan epareilu. Tutkimuksen tarkoitus on selvittda, miten tilanne koetaan laajemmalla otannalla.
Liikunta ja sen tarkeys ovat koko ajan isompi puheenaihe yhteiskunnassa. Koen, etta jokaisella tu-

lisi olla samanlainen oikeus liikkumiselle tyétehtavasta tai paikkakunnasta riippumatta.

Opinnaytetydn toinen osio kertoo itse tutkimusongelmista ja siita, millaisia hypoteeseja tutkimuk-
selle on asetettu. Tutkimusongelmana on, miten Lounais-Suomen poliisilaitoksen alueella kyetadan
kayttamaan viikkoliikuntaa eri sektoreittain. Siihen pyritaan I6ytamaan myds syita, jotka rajoittavat
viikkoliikunnan kayttamista. Tutkimuksessa selvitetadn myos se, onko maakuntien valilla eroja
siina, miten viikkolilkkuntaa kyetaan kayttamaan. Naiden lisaksi tyo vastaa siihen, millaiseen likkun-

taan poliisit kayttavat viikkoliikuntansa.

Teoriaosuus koostuu kolmesta eri osiosta. Teoria alkaa siitd, mikd mahdollistaa poliisien kayttaa
likuntaa tyoajallaan. Taman jalkeen tyossa kasitellaan erilaisia liikuntamuotoja. Liikuntamuotojen
lisaksi kaydaan lapi aikuisen ihmisen liikkuntasuosituksia. Teoriaosuuden viimeisessa osiossa kasi-

telldan liikunnan vaikutuksia tydhyvinvointiin.



Teoriaosuuden jalkeen kaydaan lapi opinnaytetydssa kaytettyja tutkimus- ja analyysimenetelmia.
Tutkimus on maarallinen eli kvantitatiivinen. Se toteutettiin internet-kyselylla Webropol-alustalla.
Linkki vastausalustalle lahetettiin Lounais-Suomen poliisilaitoksen alueella tydskenteleville polii-

seille. Kysely lahetettiin yhteensa 801 henkilblle sahkopostilla. Heista 183 henkiléa vastasi kyse-

lyyn.

Tyon kuudennessa kohdassa kasitellaan tutkimuksen tuloksia tarkemmin. Tuloksien perusteella on
kirjoitettu oma osio johtopaatoksista. Johtopaatdsten jalkeen tutkimuksen viimeinen osio kasittelee

tutkijan omia pohdintoja tydn onnistumisesta ja toteutumisesta.

Tutkimuksen tavoitteena on selvittaa, millainen tilanne eri sektoreilla todellisuudessa on ja kuinka
paljon niissd on asemakohtaisia eroja. Tavoitteena on selvittda, nakyyko se esimerkiksi kokonai-
suudessaan Varsinais-Suomen tai Satakunnan poliisiasemien valisina eroina. Aihetta ovat sivun-
neet aikaisemmilla opinnaytetoilla esimerkiksi Hietala (2020): Viikkoliikkunnan vaikutus tydhyvinvoin-
tiin Hameenlinnan poliisiasemalla sekd Ketola (2021): Viikkoliikunnan merkitys tydhyvinvointiin

Vaasan poliisiasemalla.

2 TUTKIMUSONGELMAT JA HYPOTEESIT

Kyseessa on tutkimuksellinen opinnaytetyd. Tutkimuksen aineisto on keratty kvantitatiivista tutkimus-
menetelmaa kayttden. Tutkimus on rajattu koskemaan vain Lounais-Suomen poliisilaitoksella virassa
olevia poliisimiehia, jotka tydskentelevat likennesektorilla, rikostorjunnassa, lupapuolella tai valvonta-
ja halytyssektorilla. Tutkimuksen tarkoituksena on tarkastella viikkolikunnan kaytantéja Lounais-Suo-

men poliisilaitoksen alueella.

Tutkimuskysymykset:

1. Kuinka usein eri sektoreilla kyetaan kayttamaan viikkoliikuntaa Lounais-Suomen poliisilaitok-
sen alueella?
Mitka ovat siihen vaikuttavat keskeiset tekijat?

3. Miten mahdollisuudet kayttaa viikkoliikuntaa eroavat toisistaan Varsinais-Suomen ja Satakun-
nan poliisiasemien kesken?

4. Millaista liikuntaa viikkoliikunnalla paasaantoisesti harrastetaan?

Ensimmaisen kysymyksen tarkoituksena on selvittaa, onko sektoreiden valilla havaittavissa eroja viik-
kolilkkunnan kayttoon. Tarkoituksena on selvittaa, onko yleista, etta joltain sektorilta paastaan liikkku-
maan paremmin Kkuin toiselta. Toinen tutkimuskysymys on tarkoitettu sille, etta I0ydetaan syita, jotka

rajoittavat viikkoliikunnan kayttéa. Sen avulla voidaan tarkastella, onko niille tehtavissa jotain.



Kolmas tutkimuskysymys selvittdd, onko maakuntien valilld eroa mahdollisuuksissa viikkoliikunnan
kayttéon. Satakunnan alueella on nelja toimipistetta ja Varsinais-Suomen puolella kahdeksan. Tarkoi-
tus on selvittaa, toteutuuko viikkoliikunta samalla tavalla eri maakunnasta huolimatta. Viimeinen asia,
mita tutkimus pyrkii selvittdmaan, on se, miten viikkoliikuntaa kaytanndssa hyédynnetaan. Liikunta-
muotoja on olemassa monenlaisia. Yksil6illa on eroja siind, minka likuntamuodon kokevat muka-
vaksi. Tahan voi vaikuttaa esimerkiksi likunnan tarkoituksellisuus, eli se, onko tarkoituksena kilpailla

ja kehittya vai esimerkiksi yllapitda olemassa olevaa kuntoa.

Tyo6n hypoteesit eli odotukset tai ennusteet lopputuloksille pohjautuvat omiin havaintoihin. Havainnot
tehtiin tyoharjoittelun aikana Porin poliisiasemalla. Hypoteesi tutkimukselle on se, etta joltakin sekto-
rilta paastaan hyodyntamaan mahdollisuutta viikkoliikuntaan muita sektoreita paremmin. Aihetta on
tutkittu hieman silté osalta, mitkd ovat mahdollisia esteita liikkumiselle. Vastaukset ovat olleet hyvin
yksilOllisia vastaajien kesken. Tama havainto perustuu kahteen erilliseen opinnaytetydéhén, joissa on

haastateltu vain muutamaa poliisimiesta.

Toinen hypoteesi tutkimukselle on, ettd vahaiset resurssit koetaan olevan yksi rajoittava tekija viikko-
likunnalle. Poliisiasemilla on eri maara tydntekijoita ja tyétehtavia. Kolmas hypoteesi on, ettd ase-
milla, joilla on enemman resursseja kaytettavissdan, on mahdollista paasta likkumaan vapaammin.
Neljas hypoteesi on, ettad Varsinais-Suomen alueella koetaan mahdollisuus liikkua tydpaivan aikana

paremmaksi kuin Satakunnan alueella olevilla asemilla.

3 KUNNON YLLAPITO JA LIIKUNTA

Seuraavassa osiossa tutkimus kasittelee poliisin velvollisuutta yllapitdd omaa fyysista kuntoaan seka
avaa erilaisia liikuntamuotoja. Tutkimus kertoo liikunnan vaikutuksesta niin fyysiseen kuntoon kuin
psyykkiseen seka sosiaaliseen hyvinvointiin. Liikunnalla on tiedetysti hyvin monia vaikutuksia kehoon.
Vaikutukset ovat paasaantdisesti positiivisia. Urheilemisessa on aina omat riskinsa, ja liika urheilu voi

myds altistaa sairauksille seka loukkaantumisille.

3.1 Poliisin velvollisuus pitda kunnosta huolta

Jokaista poliisia koskee laki oman kuntonsa yllapitamisesta, joka maaraytyy Laki poliisin hallinnosta

15 H § Poliisimiehen kunto ja ammattitaito perusteella:

“Poliisimiehen tulee yllapitaa tybtehtéviensé edellyttdméé kuntoa ja ammattitaitoa. Eri
tybtehtdvien edellyttdmén kunnon tasosta ja kuntotestien jarjestdmisesté voidaan séé-

taa valtioneuvoston asetuksella. ”



Poliisihallitus on antanut maarayksen POL-2017-21571, joka maarittelee poliisin kunto- seka kilpaur-
heilua. Yhtena keskeisena ajatuksena on yhtenaistaa eri poliisiyksikdiden kaytannadt, jolla tuetaan

henkiloston liikkkumista.

Suomessa on tydnantajan velvollisuus huolehtia siita, etta voimankayttévalineilla varustettu virkamies
on tydnsa edellyttdmassa fyysisessa kunnossa. Tama on edellytys tydssa parjagamiselle. Suomessa
tama koskee myds poliisiasemilla tydskentelevia vartijoita, jotka toimivat erilaisissa tehtavissa ase-
masta ja tyotehtavasta riippuen. Poliisimiesten fyysisen kunnon testaaminen perustuu maaraykseen
Fyysisen kunnon testaus poliisihallinnossa 2020/2013/4693 mukaisesti. Tyokuntotesti suoritetaan jo-
kaisella poliisimiehelle sdanndllisesti joka toinen vuosi. Tyokuntotesteissa poliisimiesta testataan kol-
mella eri osa-alueella. Naista ensimmainen on kestavyyskunnon ja maksimaalisen hapenottokyvyn
testaaminen. Toinen osa testaa lihaskuntoa ja viimeinen liikkuvuutta. Naiden lisaksi poliisimiehille
suoritetaan kehonkoostumusmittaus. Jokaisesta osa-alueesta on sadadetty rajat, jotka taytyy lapaista
hyvaksytysti. Mikali henkilo ei paase jostakin osa-alueesta lapi, laaditaan hanelle kunto-ohjelma,
jonka avulla kuntoa lahdetadan kohottamaan tyén vaatimalle tasoille. Testi uusitaan viimeistaan kuu-
den kuukauden kuluttua edellisesta testista ja tarkastetaan kunto uudestaan. Mikali kuntotaso ei ole
edelleenkdan vaadittavalla tasolla, ohjataan henkild tyokykyarvioon. (Fyysisen kunnon testaus poliisi-
hallinnossa 2020/2013/4693.)

Jokaisella poliisimiehella on lakiin perustuva velvollisuus pitda omasta fyysisestad kunnostaan huolta.
Tydnantajalla on taas velvollisuus testata tuota fyysista kuntoa saanndllisesti joka toinen vuosi. Jotta
poliisimiehet yltavat l1apaisemaan fyysisen kunnon testit, on tydnantajilla velvollisuus pyrkia mahdollis-
tamaan poliisimiehen liikkuminen myds tyopaiviensa aikana. (Poliisihallituksen maarays, POL-2017-
21571.)

Mikali tyotehtavat sen sallivat, poliisimiehilla on oikeus kayttaa kaksi tuntia viikossa liikkumiseen tyo-
vuorojensa aikana. Liikkuminen ei saa olla esteena sille, etta tyotehtavat tulisi hoidettua. Liikkkuminen
ei saa aiheuttaa tydvuorojen venymiseen toisin sanoen ylitdiden kertymiseen. Liikkumaan lahteminen
kesken tyopaivan vaatii myos aina esimiehen hyvaksymisen. Tata kahta tuntia viikkossa yleensa kut-
sutaan joko viikkoliikunnaksi tai liikuntavapaaksi. Paasaantdisesti poliisimiehen tulee hyddyntaa polii-
siyksikdn tarjoamia tiloja liikkumiselle. Se voi myo6s ulottua yksikén ulkopuolelle, mutta liikkuminen al-
kaa seka paattyy aina yksikkdon. Poliisimiehen liikuntamahdollisuuttaan kayttdessaan on kuitenkin
oltava aina esimiehensa halytettavissa ja palattava tarpeen tullen takaisin tyétehtaviensa pariin mah-
dollisimman nopeasti. Poliisiyksikdilla on velvollisuus varmistua siita, etta heilld on tarjolla mahdolli-
simman monipuoliset puitteet likkumiselle. Poliisiyksikkd voi tarvittaessa myds vuokrata yksityisilta tai
muilta tahoilta liikkumiseen varattuja tiloja, jotta mahdollisuus liikkua eri puitteissa yksikdiden valilla

pysyy mahdollisimman samana. (Poliisihallituksen maarays POL-2017-21571.)



3.1 Liikunta

Liikuntaa on olemassa hyvin monta erilaista tapaa ja muotoa. Liikkumista tapahtuu arjessa jatkuvasti,
kun kuljemme paikasta toiseen tai suoritamme esimerkiksi kotititd. Tama voidaan laskea eraan-
laiseksi arkiliikunnaksi, joka auttaa myos yleisessa jaksamisessa. Liikunnaksi katsotaan kaikki tarkoi-
tuksen mukaiset fyysiset aktiviteetit, joiden tarkoituksena on parantaa yleiskuntoa. Liikkumista voi-
daan harrastaa niin fyysisen kunnon kuin psyykkisen tai sosiaalisen hyvinvoinnin kannalta. Liikkumi-
nen yhdessa auttaa luomaan suhteita ja yhteenkuuluvuuden tunnetta esimerkiksi, kun likuntaa har-

rastetaan ryhmissa tai joukkueissa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos - Liikunta.)

Liikunnalla on olemassa monia positiivia terveyshyotyja. Kuten on aiemmin mainittu, liikunnalla paran-
netaan fyysista kuntoa ja psyykkista seka sosiaalista hyvinvointia. Sdanndllisen ja oikea-aikaisen lii-
kunnan harrastaminen auttaa yksil6itd nukkumaan paremmin, parantaa koettua elamanlaatua seka
kognition eri osa-alueita, kuten esimerkiksi muistia seka ongelmanratkaisukykya. Liikunta voi auttaa
myds hallitsemaan stressia ja vahentamaan ahdistuneisuutta. Sdanndlliselld liikunnalla tiedetédan ole-
van positiivinen vaikutus meidan fyysiseen terveyteemme ennaltaehkaisemalla eri sairauksien synty-
mista. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on listannut seuraavat sairaudet ja vaikutukset, joita sadannélli-
sen liilkunnan avulla voidaan ennaltaehkaista: Liikunnan avulla henkild ehkaisee lihomista ja auttaa
painonhallinnassa. Liikunnan avulla voidaan ehkaista sairauksia, kuten sydan- ja verisuonisairauksia,
tyypin 2 diabetesta ja metabolista oireyhtymaa. Naiden lisaksi liikunta alentaa kohonnutta verenpai-
netta, nostaa veren hyvaa HDL-kolesterolipitoisuutta ja vastapainona laskee huonoja LDL-kolesteroli-
ja triglysedipitoisuuksia. Liikunnan on havaittu myos olevan vaikutus vahentaa masennuksen sairas-
tumisen riskia ja lieventda masennuksen oireita. Liikunnan on myos huomattu olevan estava vaikutus
joitakin sydpia vastaan, kuten vatsa-, keuhko- ja paksusuolensydpaa vastaan. Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos kertoo myds listassaan liikunnalla olevan positiivinen vaikutus tuki- ja liikuntaelimiston

kuntoon. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos — Liikunnan terveyshyodyt.)

Liikuntamuotoja ja -tapoja on monia. Tarkeaa on I0ytaa itselle sopivia liikkuntatapoja ja -muotoja, jotka
vastaavat omiin fyysisen kunnon tavoitteisiin paasemista. Myéhemmassa vaiheessa tyo kasittelee
kuntoliikunnan, terveysliikunnan seka kehonhuollon. Seuraavaksi tydssa kaydaan lapi aikuisille suun-

nattuja liikuntasuosituksia.

3.1.1 Liikuntasuositukset

Tassa osiossa tyd kasittelee UKK-instituutin esittelemia liikuntasuosituksia siitd, miten 18—64-vuotiai-
den kuuluisi liikkua sdannoéllisesti. Alla on UKK-instituutin laatima taulukko, jonka avulla kerrotaan,

millaista liikuntaa kuuluisi harrastaa minkakin verran.
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Viikoittainen lilkkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti

Kuva 1. UKK-instituutin suositus viikoittaiselle likkumiselle 18—64-vuotiaille henkiloille.

UKK-instituutti on laatinut ohjeistuksen 18—64-vuotiaille siitd, kuinka paljon heidan kuuluisi liikkua vii-
kon aikana. Suosituksiin yhtend uusimpana lisdyksena on tullut unen maara. UKK-instituutin suosi-
tuksena on, ettei unesta kannata tinkia liikaa. Silloin kun heraa virkeana, tietdad nukkuneensa sopivan
maaran, joka auttaa jaksamaan arjessa. Suosituksen toisena uutena teemana oli taukoja paikalla-
oloon. Vinkkind UKK-instituutti oli listannut erilaista liikkuskelua, joka aktivoi lihaksia taten vahentaen
kehon passiivista kuormitusta. Nama lisdavat tuki- ja liikkuntaelimiston hyvinvointia. Yksi vaihtoehto
saada vahennettyja paikallaanoloa on tehda mahdollisuuksien mukaan seisomaty6ta. Toinen on li-
sata esimerkiksi taukoliikuntaa saanndllisin valiajoin, joka vapauttaa lihaksia ja auttaa niita taas ren-

toutumaan. (UKK-Instituutti.)

Ohjeistuksen myd6ta on haluttu korostaa kaikenlainen liikkuminen. Kevytta liikkuskelua on suositeltu
mahdollisimman usein. Kyseessa voi olla esimerkiksi erilaiset kevyet kotityot niin sisatiloissa kuin pi-
halla, ylimaaraset askeleet, kun paattaa kavelld rakennuksen portaita hissin sijaan tai vaikka kiertaa
hieman pidempaa reittia takaisin kotiin tyOpaikalta kaveltdessa. Kavelyn lisaksi voidaan kotona myds
aktivoitua ja leikkia mahdollisesti lasten kanssa ja ulkoiluttaa ja touhuta koiran kanssa. Kaikella, jopa

pienella tekemiselld, on suuri vaikutus kehon hyvinvointiin. Talldin kehon verensokeri- ja rasva-arvot



paranevat, nivelet vetreytyvat paastessa liikkeelle, verenkierto vilkastuu ja samalla myos mieli virkis-

tyy. Pienilla asioilla on suuri merkitys. (UKK-Instituutti.)

Reippaalla liikkumisella tarkoitetaan liikuntaa, joka nostaa syketta. Talla on terveytta edistavia vaiku-
tuksia, ja sita suositellaan suoritettavaksi kaksi tuntia ja 30 minuuttia viikkossa. Tallaista on kaikki liik-
kuminen, joka saa sydamen sykkeen kohoamaan. Se voi olla esimerkiksi raskasta pihaty6ta, kuten
puiden halkomista, lumitdiden tekemista, uimista, sauvakavelya, metsassa retkeilya tai vaikkapa tans-
sia. Tarkeinta kuitenkin on, etta saa sykkeet nousemaan yhtajaksoisesti pidemmaksi ajaksi. UKK-
instituutti on poistanut suosituksesta kohdan, jossa ennen suositeltiin, ettd yhtajaksoisuuden kuuluu
kestaa vahintdan 10 minuuttia kerrallaan. Nykyaan suositus on, ettd muutamatkin minuutit riittavat
kerrallaan. (UKK-Instituutti.)

Samoja terveyshyotyja saadaan, kun lisataan hieman enemman tehoa tekemiseen, jolloin kyseessa
on raskasta lilkkuntaa. Tuolloin suositus laskee noin yhteen tuntiin ja 15 minuuttiin viikossa. Tallaista
likkumista voi olla erimerkiksi talvella hiihntdminen, kesalla pyoraileminen ja ylipdataan kaikki palloilu-
lajit, joissa sykkeet kohoavat reippaasta liikkumisesta kovemmalle tasolle. Voit 16ytaa kahden edella
mainitun tavan eron liikkua esimerkiksi silla, ettad yleensa reippaan liikunnan aikana kykenet puhu-
maan hengastymisesta huolimatta. Raskaan liikunnan aikana puheen tuottaminen muuttuu hanka-
lammaksi. (UKK-Instituutti.)

Viimeisena kaaviossa on lihaskunto seka liikehallintaa vaativaa harjoittelua. Sita tulisi suorittaa suosi-
tusten mukaisesti ainakin kaksi kertaa viikossa. Silloin tulisi kuormittaa suuria lihasryhmia ja haastaa
omaa tasapainoa. Liikunnassa on tarkeaa, etta onnistuu valitsemaan itselle mieluisan tavan liikkkumi-
selle. Se voi olla tassa tapauksessa esimerkiksi erilaiset kuntosaliharjoitteet, porraskavelyharjoitteet

tai raskaat pihatyo6t. Erilaiset ryhmaliikuntatunnit seka palloilulajit ovat myos erinomainen tapa harjoi-

tella monipuolisesti lihaksia seka tasapainoa samanaikaisesti. (UKK-Instituutti.)

3.1.2 Terveysliikunta

Terveysliikuntana pidetaan kaikkea sellaista kehon fyysista aktiivisuutta, jolla pyritddn saamaan posi-
tiivisia vaikutuksia kehon terveyteen seka sen hyvinvointiin. Terveysliikunta voidaan virheellisesti
mieltda olevan raskasta liikuntaa tai rankkaa fyysista harjoittelua. Terveysliikunnalla kuitenkin hae-
taan normaalia liiketta seka fyysista aktiivisuutta arjessa. Terveysliikunnan asteet ja sen mahdolliset
suoritustavat voivat vaihdella yksildn mukaan todella paljon. Niihin vaikuttaa yksilén omat mieltymyk-

set seka kuntotaso. (Terveyskirjasto.)



Terveysliikunta on kasitteena hyvin laaja. Terveysliikunta pitaa sisalladn monipuolisen liikunnan ja
fyysisen aktiivisuuden harrastamisen. Terveysliikunnan lisdamisella pyritdan vahentdmaan yksild pas-
siivisuutta ja paikallaoloa eri keinoilla. Silla on positiivisia vaikutuksia yksilén terveyteen seka hyvin-
vointiin. Terveysliikunnaksi voidaan mieltaa kaikki liikunta-aktiivisuus, jotka sisaltavat fyysista aktiivi-
suutta. Terveysliikunnalle olevia tunnusmerkistéja ovat sen saanndllisyys, monipuolisuus ja liikkumi-
sen kohtuukuormitus. Liikkunnan ollessa rasittavuudeltaan kohtuullista tarkoittaa se sita, etta kesken
fyysisen aktiivisuuden tai liikunnan yksilé kykenee puhumaan, mutta samalla on myos hengastynyt.
Terveysliikunnalla pyritddn nauttimaan liikunnasta aiheutuvia positiivisia vaikutuksia ilman, etta altis-

tetaan keho kovasta liikkunnasta aiheutuville loukkaantumisen riskeille. (Terveyskirjasto.)

Terveysliikkunnan kannalta kaikki henkilon passiivisuutta seka paikallaanoloa syrjayttava likkuminen
ja liikehdinta on keholle hyvasta. Kaikki ei kuitenkaan ole terveysliikuntaa. Terveysliikunnan kynnysta
ei esimerkiksi vield ylitd kevyt kavely, vaikka silla onkin positiivinen vaikutus terveyteen. Kevyt liikus-
kelu itsessaan voi kuitenkin alentaa verensokeri- ja rasva-arvoja. Tutkimustulokset osoittavat jo pel-
kastaan kevyen liikunnan vahentavan liikkumattomuudesta koituvia haittoja terveydelle. Terveyslii-
kunnaksi ei lueta kovatehoista sekd huomattavan rasittavaa lilkkuntaa. Niilla voi olla positiivisia vaiku-
tuksia henkildn terveyteen ja hyvinvointiin, mutta sita ei kuitenkaan lasketa terveysliikunnaksi. Silloin
likunnasta saadut terveyshyodyt ja terveyskunto kasvaa hyvin hitaasti, saati ollenkaan. Kyseisella
likkumisella lisataan liikkkumisesta aiheutuvien riskien maaraa, joka ei ole terveysliikunnalle tyypillista.
Terveysliikunnalle tyypillista on, etta sita suorittaessa kuormitustasot pysyvat niin matalina, etteivat

likunnan tuottamat riskit paase kasvamaan. (Terveyskirjasto.)

Terveysliikunnan on tarkoitus toteutua mahdollisimman vaivatta arjessa. Aikuisen inmisen arkeen
kuuluisi sisaltya vahintaan 30 minuuttia kohtuullisesti rasittavaa fyysista aktiivisuutta. Toteutustapoja
voi olla monia, miten tuohon tavoitteeseen paasee. Jokaisen tulisi 10ytaa itselleen sopiva keino, oli se
sitten harrastustoimintaa tai jotain muuta. Kaikista paras vaikutus terveysliikunnalla on, kun sita suori-
tetaan jatkuvasti, eikd niinkdan hetkellisina kuureina. Tarkoitus on kuormittaa kehoa kohtuudella seka
saanndllisesti mahdollisimman paljon. Liikunnalla olevat vaikutukset ovat yleensa vain hetkellisia

vaihdellen paivista viikkoihin. (Terveyskirjasto.)

Tavoitteena ja suosituksena terveysliikunnalle on, etta silla kulutetaan noin 1000 kilokaloria viikkoa
kohden. Se voidaan saavuttaa jollakin kohtuullisesti kuormittavalla aktiviteetilla tai liikunnalla, jota
suoritetaan puoli tuntia yhtajaksoisesti. Tavoite tayttyy, kun edella mainittua liikkumista suorittaa vii-
desta seitsemaan kertaa viikossa. Tavoitteen voi myds pilkkoa pienempiin palasiin paivan aikana.
Sen voi halutessaan, vaikka jakaa kolmeen 10 minuutin osioon. Talla on huomattu olevan samanlai-
nen vaikutus kuin se, ettd 30 minuuttia liikuntaa suoritettaisiin yhtajaksoisesti. Pelkdstdan muutamien
minuuttien yhtajaksoisesti kestavat aktiivisuudet voivat olla riittavat, kunhan aikaisemmin mainittu 30

minuuttia terveysliikuntaa tayttyy paivan aikana. Hyotyliikunnaksi miellettya liikkumista esimerkiksi



tyopaikalle tai kouluun meneminen reippaasti kaveleminen tai pyoraily seka portaiden kavely hissin
sijasta auttaa saavuttamaan terveysliikunnan suosituksia huomaamatta. Terveysliikunnalla haettua
terveyskuntoa taytyy yllapitaa jatkuvalla liikkumisella. Ei kuitenkaan saa unohtaa sita, etta jo yksittai-
selld liikkumiskerralla on positiivisia vaikutuksia kehoon, mieleen ja niiden toimintaan. Pelkastaan yksi
likkumiskerta voi lisata positiivisia vaikutuksia aineenvaihduntaan sekad hermoston toimintaan. (Ter-

veyskirjasto.)

Pelkastaan terveysliikunnalla on havaittu olevan positiivisia vaikutuksia terveyteen. Silla voidaan pa-
rantaa heikentynytta sokeriaineenvaihduntaa, vahvistaa luustoa, helpottaa stressinhallintaa, auttaa
verenpaineongelmissa, parantaa kolesteroliarvoja seka auttaa painonhallinnassa. Terveysliikunta eh-
kaisee myos yksildn mahdollisuuksia sairastua tyypin 2 diabetekseen. Terveysliikunnan vaikutus on
erittain tarkeda myds iakkaille henkildille. Silla on positiivinen vaikutus henkilén tasapainoon, joka va-
hentda mahdollisuutta kaatumisiin ja sen my6ta tuleviin terveydellisiin seuraamuksiin. Silla edistetaan
yksilon toimintakykyd, joka auttaa pysymaan toimintakykyisena itsenaisesti pidempaan. Terveyslii-
kunnalla on huomattu myos olevan vaikutusta siihen, ettd todennakdisyys sairastua dementiaan tai

Alzheimerin tautiin pienenee. (Terveyskirjasto.)

Terveysliikunnan tarkoituksena on yllapitda kehon yleista terveytta. Se lisaa jo itsestdan olemassa
olevaa elamanlaatua ja ennaltaehkaisee altistumisen monille sairauksille. Terveysliikunnan on tarkoi-
tuksena olla mahdollisimman saanndllista ja kestaa koko elaman. Terveyskirjaston sivuille on lueteltu
muutama vinkki arkeen:
“Puntaroi omakohtaisesti likkumisen ja likkumattomuuden haittoja ja hybtyndkékulmia, kirjoita
hyédyt ylés.
- Pyri aina valitsemaan aktiivisempi ja terveellisempi vaihtoehto, esim. portaat hissin sijaan.
- Liita likkuminen osaksi arkeasi. Hyddynné ty6- ja kauppamatkat pyéréillen tai kédvellen, jos
mabhdollista.
- Pyri saamaan kasaan 30 minuutin liikunta-annos mielellédén joka péiva.
- Valta sohvaa ja pysy liikkeessé, tauota tietoisesti istumista myds kotona ja vapaa-ajalla, puu-
hastele ja touhua.”
Tassa oli terveyskirjaston listaamista vain osa. Tarkeda on saada miellettya itsellesi, miten saavutat

tavoitteet terveysliikunnalle arjessa. (Terveyskirjasto.)

3.1.3 Kuntoliikunta

Kuntoliikunnan tavoitteena on yleensa hapenkuljetuselimistén kunnon, eli toisin sanoen kestavyyden,
lihaskunnon tai liikkuvuuden parantaminen. Tavoitteena on yleensa kehittda kaikkia kolmea kunto-

ominaisuutta. Tasapainon seka koordinaation voidaan my6s mieltda osaksi suorituskyvyn eri osa-alu-



eisiin. Kuntoliikunnalla on myos terveysliikunnan tavalla terveytta seka hyvinvointia edistavia vaiku-
tuksia. Niilla on kuitenkin eroja laadullisesti seka terminologisesti. Suurimmat erot ovat kuitenkin nai-
den kahden ero liikkumisen tehon suhteen. Jotta likkuminen luokitellaan kuntoliikunnaksi, on sen ol-

tava riittdvan tehokasta. Sen avulla saadaan kuntoa parannettua. (Terve.)

Kuntoliikunnalle tarkeaa on, etta sen on oltava tarpeeksi tehokasta. Sen mittarina on hyva pitaa sel-
vaa hengastymista ja hikoilua. Lihaskuntoharjoittelussa on havaittava selvaa vasymysta kyseisessa
lihasryhmassa, jota harjoittaa jokaisen sarjan jalkeen. Kunnon kehittyminen vaatii paljon toistoja. Oh-
jeistuksena on, etta liikuntasuorituksen on toistuttava ainakin kolme tai nelja kertaa viikossa. Maaran
lisdksi on myos kestolle annettu ohjeellinen aika 30—60 minuuttia ja rasituksen tehon tulee olla myos
riittdvaa. On huomattu, ettd yhdella harjoittelukerralla ei saada vield varsinaista kehitysta aikaiseksi.
Kahdella harjoittelukerralla saadaan nykyista kuntotasoa yllapidettya ja kolmesta neljaan kertaan vii-
kossa harjoittelemalla kehittyminen on mahdollista. Kunto paranee, kun harjoittelu on tyyliltdan yli-
kuormittavaa. Erilaiset harjoitteet tulee suorittaa tiedostetusti nousujohtoisesti, jotta varsinaista kehit-
tymista saadaan aikaan. Harjoitteluohjelmia tehdessa on suositeltavaa saada niihin myds muutosta.
Hyvana pohjana on tehda yhta harjoitusohjelmaa noin kuukaudesta kolmeen, jonka jalkeen sita on

hyva muokata erilaiseksi. (Terve.)

Kuntoliikunnalla voidaan tarkoittaa lihaskunnon, lihaskestavyyden seka liikkuvuuden parantamista.
Lihaskuntoa tulisi harjoittaa viikoittain ainakin kaksi kertaa viikossa. Sarjojen maara ja kaytettavissa
olevat vastukset voivat vaihdella. Yhteinen tekija niilld kuitenkin on oltava se, etta sarjoissa olevat vii-
meiset toistojen tulee olla raskaista ja aiheuttaa vasymysta. Erilaisia liikkeita tehdessa tulee muista
se, ettd maara ei korvaa laatua. Laadukas harjoittelu sisaltaa liikkeiden tekemisen mahdollisimman
puhtaalla ja laajalla liikeradalla. Rauhallinen suoritusnopeus ja oikeat ja tarpeeksi laajat liikeradat aut-
tavat paasemaan haluttuun lopputulokseen. Harjoitellessa lihaskestavyytta hyvana harjoittelumuo-
tona toimii erilainen kiertoharjoittelu. Kiertoharjoittelussa toistoja pyritaan saamaan 12-20 kappaletta
sarjaa kohden. Palautuksena sarjojen valilla on hyva pitda nollasta sekunnista aina 30 sekuntiin asti.
Yrittdessa parantaa omia voimatasoja tai muokatessaan omaa kroppaansa on hyva valita harjoitus-
ohjelma, joka harjoittaa tiettyja lihasryhmia kerrallaan. Toistoja sarjassa on hyva olla 6—-12 ja sarjojen

valilld on pidettdva yhdesta kolmen minuutin tauko. (Terve.)

Kestavyytta harjoitellessa on hyva pitda UKK-instituutin liikuntasuositukset mielessa. UKK-instituutti
ohjeistaa, etta rasittavaa liikkumista tulisi suorittaa 1 tunti ja 15 minuuttia tai reipasta liikuntaa 2 tuntia
ja 30 minuuttia. Tahan vaikuttaa suoritusteho, jolla likutaan. Kestavyytta harjoitellessa on hyva vaih-
della tehoja, joilla likkumista suorittaa. Peruskestavyysharjoitteluna pidetdan harjoitusteholtaan 60—
75 % omasta maksimaalisesta sykkeesta. Peruskestavyysharjoittelun tavoitteena on kehittda omaa
kuntopohjaa seka aktivoida rasva-aineenvaihdunta. Peruskestavyysharjoittelusta astetta rankempaa

harjoittelua saadaan likkumalla vauhtikestavyysalueella. Sykealue on vauhtikestavyytta harjoitellessa
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noin 75-85 % maksimaalisesta sykkeesta. Vauhtikestavyytta harjoitellessa tavoitteena on kehittaa
hapenottokykya, eli kykya, jolla keho pystyy hydédyntdmaan hengittdmansa ilmassa olevan hapen li-
haksiston kaytettavaksi. Kestavyytta harjoitellessa on hyva kayttaa sykemittaria apuna, jonka avulla

omia sykkeita on helpompi seurata. (Terve.)

Osana kuntoliikuntaa kuuluu myds venyttely. Lihaksia harjoitellessa ne supistuvat eli pienenevat. Har-
joittelun jalkeen on hyva huolehtia my0és riittdvasta venyttelysta. Talléin lihas saadaan takaisin alku-
peraiseen pituuteensa ja nain ollen se liikkuu taas vapaammin. Venyttelya kannattaa tehda jokaisen
likuntakerran yhteydessa. Sita on hyva tehda ennen harjoittelua seka myds tehdyn harjoittelun jal-
keen. Yhtena hyvana lisana venyttelyyn on ottaa apuvaline mukaan venyttelyyn. Yksi hyva apuvaline
on keppi. Silla voi tehdd monenlaisia keppijumppia, jotka auttavat nivelten ja lihasten liikkuvuutta. Ve-
nyttelyd tehdessa kannattaa muistaa hyddyntaa painovoimaa. Erilaiset venytykset, kallistukset ja no-
jaukset ovat aina helpompia joihinkin suuntiin, jossa voi hyédyntaa painovoimaa. Venyttely voi tuntua
tuskalliselta tai vastenmieliseltd. Venyttelya tehdessa on hyva keskittya vaikka hengittelyyn ja pyrkia

pitdmaan se mahdollisimman vapaana. Se voi auttaa nauttimaan venyttelysta. (Terve.)

3.1.4 Kehonhuolto

Kehonhuolto on myds osa kunto- ja terveysliikuntaa, mutta se voidaan myds mieltdad omaksi kokonai-
suudeksi. Kehonhuolto ei ole pelkastaan venyttelya ja joogaa, johon se helposti mielletdan. Kehon-
huoltoon kuuluu myds paljon muuta. Nimensa mukaisesti siihen liittyy kaikki kehoa huoltavaan olevia
asioita. Naita ovat esimerkiksi riittava lepo, uni, monipuolinen ja kattava ruokavalio seka riittdva veden
juominen. Nailla kaikilla on suuri vaikutus siihen, miten kehomme toimii. Mikali kehoa ei muisteta
huoltaa voivat treenaaminen, stressi ja ymparilla oleva jatkuva meteli kuormittaa kehoa niin paljon,
ettd se johtaa loppuun palamiseen. Edellda mainitut asiat kuormittavat kehon sympaattista hermostoa.
Oikeanlaisella kehonhuollolla, joka sisaltaa erilaista rauhoittumista, huoltavia harjoitteita, oikeanlaista
ravintoa ja riittdvaa lepoa, pidetaan kroppa niin fyysisesti kuin psyykkisesti kunnossa. Kehonhuollon
laiminlydminen voi aiheuttaa eri osa-alueilla kuten aineenvaihdunnan, ruuansulatuksen ja hormonaa-

lisen toiminnan alueilla vakaviakin ongelmia. (ELE.)

Kehoa voidaan huoltaa monella tapaa. Riittava uni ja ravinto on kaksi hyvaa tapaa pitaa kehostaan
huolta. Niiden lisaksi erilainen liikkuminen pitda kehosta huolta. On tarked muistaa lisatéd omiin harjoit-
teluihin hieman rennompiakin harjoitteita. Nailld on enemmankin palauttava vaikutus kehoon. Riitta-
valla palautumisella pidetaan huoli siita, etta keho jaksaa harjoitella tehokkaammillakin harjoitteluker-
roilla. Kokonaan palautunut lihas jaksaa tuottaa enemman voimaa ja kykenee poistamaan kuona-ai-
neita tehokkaammin vilkastuneen verenkierron myo6ta. Ennen harjoittelua kehoa voi valmistella har-

joitteluun tekemalla dynaamisia eli pumppaavia venytyksia noin kymmenen sekunnin ajan. Harjoitte-
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lun jalkeen on hyva venytelld hieman pidempia noin 20—30 sekunnin staattisia venytyksia. Ne autta-
vat supistunutta lihasta palautumaan alkuperaiseen pituuteen seka samalla poistaa lihaksistoon ker-

tynyttd maitohappoa. (ELE.)

Jooga seka pilates ovat molemmat kehonhuollolle suunnattuja liikuntamuotoja. Jooga on noin 4000
vuotta vanha kokonaisvaltainen menetelma. Silla on monia vaikutuksia niin fyysiseen kuin henkiseen
terveyteen. Jooga tunnit yleensa koostuvat erilaisista asennoista, joihin keho saatetaan. Asentojen
tarkoituksena on vahvistaa, venyttaa ja kehittaa tasapainoa ja taten ne parantavat kehonhallintaa.
Joogaa on olemassa monenlaista, joihin kannattaa tutustua. Joogaharjoittelua vahvistetaan erilaisten
hengitysharjoituksien kera. Tavoitteena on vahvistaa omaa tietoista ldsnéoloa. Joogalla on ollut tutki-

tusti olevan alentava vaikutus stressiin. (Joogit.)

Pilates on hellavarainen mutta tehokos tapa liikkkua. Se toimii lihaskuntoharjoitteluna ja venyttelee sa-
malla lihaksia. Pilates on suunniteltu kaiken ikaisille kuin kaiken kuntoisillekin. Pilates on kuitenkin
melko vaativa tapa harjoitella ja sen aloittamisessa suositellaan kdymaan ohjatuilla tunneilla. Nain

likkeet tehdaan oikein ja siita saadaan kaikki hyoty irti. (Kuntoplus.)

Hieronta on myds yksi osa kehonhuoltoa. Oikeanlaisella hieronnalla voidaan auttaa kehonpalautu-
mista. Silla voidaan myds auttaa lievittdmaan erilaisia kipuja, joita voi lihaksissa syntya raskaan har-
joittelun seurauksena. Hieronnan seurauksena voidaan palauttaa lihaksen oma joustavuus lihaksen
rentoutuessa, kun sita hierotaan. Hieronta edesauttaa verenkierron vilkastumista ja tama auttaa myos
lymfakierron lisdantymista. Tama voi hoitaa mahdollisia kiinnikkeitd seka arpikudoksia. Ylipaataan

hieronta auttaa kehoa rentoutumaan. Kehon liséksi se auttaa myds mielta rentoutumaan. (Fysiolink.)

Hieronnalle toinen vaihtoehto on uudet lihashuoltovasarat. Lihashuoltovasaralla on tarkoitus suorittaa
tarindhierontaa, joka pehmentaa niin kipeytyneita kuin jaykkia lihaksia. Lihashuoltovasara luo nopeita
varahtelyja, joka vilkastuttaa pintaverenkiertoa ja taten auttaa kuona-aineiden poistumista. Lihashuol-
tovasara ei kuitenkaan korvaa monipuolista kehonhuoltoa yksinaan, se on vain yksi mahdollinen lisa
kehonhuoltoon. Lihashuoltovasaran kaytto voi parantaa liikkuvuutta ja edistaa lihasten verenkiertoa.
Silla on todettu myds vaikutus nopeampaan palautumiseen treenaamisen jalkeen. Oikealla kaytolla
se voi myds vahentaa lihaskipua. Lihashuoltovasaroiden mukana tulee usein erilaisia paita, joilla on
tarkoitettu hieromaan eri lihaksia. Jotta saadaan oikeanlainen vaikutus, tulee kullekin lihakselle I16ytaa
sopiva paa. Liiallinen painaminen voi aiheuttaa mustelmia keholle. Kannattaa aloittaa kevyesti ja hil-
jalleen lisata tehoa. Lihashuoltovasaran kayton suosituksena on, ettd yhta lihasryhmaa kasiteltaisiin

enintdan 15 minuuttia kerralla. (Hyvankunnonpalvelut.)

Yhtena kehonhuollon menetelmana, joka vaikuttaa hieman samalla tavalla kuin hieronta ja lihashuol-
tovasara on putkirullaus. Putkirullauksen tarkoituksena on yrittdd avata sidekudoskalvojen kireytta.

Kireys voi johtua liiallisesta rasituksesta tai vastapainoksi myds hyvin vahaisesta rasituksesta. Putki-
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rullailu kannattaa aloittaa pehmealla rullalla, jotta se ei tuota niin paljon kipua. Kova putkirulla voi pa-
himmillaan aiheuttaa enemman haittaa kuin hyotya. Alkuun kannattaa putkirullausta suorittaa noin

kaksi kertaa viikossa. Liiallinen rullailu voi aiheuttaa my6s lihaskalvojen paksuuntumiseen, joka ei ole
hyva asia. On tarkeaa muistaa kuunnella omaa kehoa rullausta harjoitellessa. Kivun ollessa sietama-
ton, ei siita ole luultavasti mitdan apuakaan. Nivelien ja luiden alueita tulee valttaa rullailemasta. Rul-

lausta tulee valttaa myos valittdmasti raskaan urheilusuorituksen jalkeen. (Mehildinen.)

4 TYOHYVINVOINTI

Tyohyvinvointi tarkoittaa kaytannossa sita, etta tyota tekeva inminen voi tdissaan ja arjessaan mah-
dollisimman hyvin. Tyéssa kayva ihminen kayttda suuren osan elamastaan ollessaan toissa, milla on
vaikutus muuhunkin eldamaan. Tydéhyvinvoinnilla on tutkitusti monia positiivisia vaikutuksia saatuihin
tuloksiin tydpaikoilla. Tallaisia ovat esimerkiksi yksilon terveyden parantuminen tai sen pysyminen hy-
vana hyvalla tydhyvinvoinnilla. Pelkastaan tydntekijdiden hyvalla terveydella tydnantaja sdastaa ra-
haa sairauspoissaolojen vahentymisella. Hyva tydhyvinvointi myds edesauttaa yrityksen tuottavuu-
teen niin tuloksellisesti kuin laadullisestikin. Pitdmalla huolta tyontekijoista ja heidan tyohyvinvoinnis-
taan pitaa tyonantaja ylla yhteiskuntavastuuta seka hyvaa etiikkaa. Tama nakyy varmasti ulospain
myds asiakkaille ja ovat nain tyytyvaisempia. Tyonantaja antaa itsestdan hyvan kuvan, kun tyontekijat
ovat tyytyvaisia ja yritys saa taten positiivista mainosta tyontekijoiltakin. On siis todistettu, etta tyénan-

tajan kannattaa panostaa tyontekijoidensa tyohyvinvointiin. (Rauramo 2008, 18.)

Tyohyvinvointi ei ole pelkastaan tyontekijan vastuulla eikd myodskaan tydnantajan vastuulla. Tyohyvin-
voinnista on vastuussa itse tyontekija, tydnantaja sekd myos koko tydyhteiso. Kaikkien tehdessa toita
tydhyvinvoinnin eteen saadaan aikaseksi paras tulos. Tydhyvinvointia kuuluu kuitenkin jonkun johtaa
ja se kuuluu luonnollisesti johtajan aseman omaavalle henkildlle. Tama tarkoittaa, etta tyohyvinvointia
johtaakseen taytyy olla mahdollista kyeta arvioimaan sita jollakin tavalla. Tyéhyvinvoinnin arviointi ei
tapahdu hetkessa. Tydhyvinvoinnin seuraaminen on pitkdkestoista ty6ta, johon on monia eri mitta-
reita, joita voidaan hyddyntaa. Yksi mittari on taloudellisten tulosten seuraaminen yrityksessa. Silla
saadaan tietoon enemmankin kokonaiskuvaa, missd mennaan. Sen lisaksi taytyy olla henkilokohtai-
sia mittareita, joiden avulla mitataan yksildiden tydhyvinvointia. YksilGihin kohdistuvat mittarit seuraa-
vat esimerkiksi erilaisten osaamistasojen mittareita. N&illd saadaan selville henkildkohtaiset taidot ja
kyvyt suoriutua kyseisesta tehtavasta. Toinen mittari voi olla, miten yksil6t selviytyvat erilaisista ajan-
kaytdn haasteista. Henkildston terveytta voidaan mitata esimerkiksi seuraamalla sairauspoissaoloja
tai esimerkiksi fyysisilla testeilla testatakseen fyysista kuntoa. Naiden liséksi voidaan testata yhteisol-
lisyyteen liittyvia asioita seka yksiloiden tuloksellisuutta. Tilastoja keraamalla voidaan seurata missa
henkilston tydhyvinvointi menee ja mita sille voitaisiin tehda sita parantaakseen. (Rauramo 2008,
19.)
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Lainsaadanto velvoittaa joitakin asioita tyontekijoilta, mitka parantavat osittain tyohyvinvointia. Tyon-
tekijdiden nakodkulmasta parhaimpina tyopaikkoina koetaan tyépaikat, jossa tydnantaja ei tyydy pel-
kastaan lain velvoittamiin vaatimuksiin vaan ylittda ne. Tydpaikat ja tyotehtavat muuttuvat jatkuvalla
vauhdilla, jolloin lait eivat pysy aina niiden mukana. Tama voi nakya tyontekijoille tydpahoinvointina
sellaisissa tydpaikoissa, joissa tydhyvinvointiin panostetaan vain sen verran mita laki maaraa. Muuta-
mia keskeisia lakeja, jotka vaikuttavat esimerkiksi tydhyvinvointiin, ovat tyéturvallisuus-, tytterveys-
huolto-, tydaika-, vuosiloma- ja tapaturmavakuutuslaki, seka laki naisten ja miesten valisesta tasa-
arvosta. (Rauramo 2008, 20.)

Tyohyvinvointiin on monta vaikuttavaa tekijaa, ja Rauramon teoksessa Tyohyvinvoinnin portaat
(2008) ne on jaettu viiteen eri portaaseen. Nama ovat psyko-fysiologiset tarpeet, turvallisuuden tarve,
littymisen tarve, arvostuksen tarve seka itsensa toteuttamisen tarve. Rauramon teoksen mukaan Ab-
raham Maslowin mukaan edella mainitut tarpeet ovat ihmisten perustarpeita. Ihminen pyrkii taytta-
maan perustarpeitaan jokaisella portaalla. Paastyaan hyvaan tasoon pyrkii ihmismieli saavuttamaan

aina seuraavan portaan. (Rauramo 2008, 29.)

Tyohyvinvoinnin portaat sisaltavat paljon eri osa-alueita seka kasitteita. Opinnaytetyd ei tule kdymaan
yksityiskohtaisesti niita jokaista lapi. Tydssa pyritaan keskittymaan liikunnan vaikutuksiin tydhyvin-
vointiin. Portaista on kuitenkin tehty havainnollistava malli, jossa selviaa paapiirteisesti mita kukin por-
ras pitaa sisalldan. Seuraavalla sivulla on Rauramon kirjasta kaavio, jossa pyritaan kdymaan edelli-

sessa kappaleessa mainittuja portaita api.
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Tyohyvinvoinnin portaat
— viisi vaikuttavaa askelta

5. ITSENSA TOTEUTTAMISEN TARVE:
Organisaatio: Osaamisen hallinta,

; WY &Y i Oppiva organisaatio, omien
mielekas tyo, luovuus ja vapaus.

v a o edellytysten taysipainoinen
Tyontekija: Oman tyon hallinta ja

; I KGR hyddyntiminen, uuden tiedon
osaamisen yllapito. Arviointi:

Kehityskeskustelut, osaamisprofiilit,
innovaatiot, tieteelliset ja taiteelliset

tuottaminen, esteettiset ela-
mykset,

tuotokset.

4. ARVOSTUKSEN TARVE:

Organisaatio: Arvot, toiminta ja talous, Eettisesti kestavat arvot, hyvinvoin-
e LS IR EL TGS E T TS (T tia ja tuottavuutta tukeva missio,
Tyontekija: Aktiivinen rooli organisaation visio, strategia, oikeudenmukainen
toiminnassa ja kehittamisessa. Arviointi: palkka ja palkitseminen, toiminnan
Tyotyytyvaisyyskyselyt, taloudelliset ja arviointi ja kehittdminen.
toiminnalliset tulokset.

3. LIITTYMISEN TARVE:

Organisaatio: Tyoyhteiso, johtaminen, verkostot. ERQIGEHIELLGCERI] GRS
Tyontekija: Joustavuus, erilaisuuden tuloksesta ja henkilostdsta huolehti-
hyvaksyminen, kehitysmyonteisyys. Arviointi: minen, ulkoinen ja sisiinen yhteis-
Tyotyytyvaisyys-, tyoilmapiiri- ja tyoyhteison tyd.
toimivuuskyselyt.

2. TURVALLISUUDEN TARVE: Tyon pysyvyys, riittdva toimeentulo,
Organisaatio: Tyosuhde, tyoolot. Tyontekija: Turvalliset, ERSIAEUILINRITHER YT LRI &
ergonomiset ja sujuvat tyd- ja toimintatavat. Arviointi: oikeudenmukainen, tasa-arvoinen ja
Tilastot, riskit, tyopaikkaselvitys. yhdenvertainen tyoyhteiso.

1. PSYKO-FYSIOLOGISET PERUSTARPEET: Tekijansd mittainen tyo, joka

Organisaatio: Tyokuormitus, tyopaikkaruokailu, mahdollistaa virikkeisen vapaa-ajan,

tyoterveyshuolto. Tyontekija: Terveelliset elintavat. Arviointi: riittdvé ja laadukas ravinto ja

Kyselyt, terveystarkastukset, fyysisen kunnon mittaukset. liikunta, sairauksien ehkaisy ja hoito.

Tydhyvinvoinnin portaat -malli (Rauramo 2004, Rauramo ja Louhevaara 2005)

Kuva 2. Tyéhyvinvoinnin portaat Paivi Rauramo 2008, s.27

15



4.1 Vapaa-ajan sovittaminen ty6elamaan

Tyohyvinvointiin ei vaikuta pelkastaan se, millaista tdissa on, vaan myds se, mita henkil6 tekee va-
paa-ajallaan. Tydssakayva ihminen saattaa kayttaa noin puolet valvotusta ajastaan téiden tekemi-
seen ja loput muuhun touhuamiseen. Se, mihin ja miten aikansa kayttaa, vaikuttaa myés omaan tyo-
hyvinvointiin. Hyva arjen hallinta auttaa tydntekijaa suoriutumaan paremmin toissa ja jaksamaan sen

tuomaa rasitusta. (Rauramo 2008, 21.)

Ihminen tarvitsee sopivaa kuormitusta ja erilaisia haasteita pysyakseen terveena. Elimistémme kai-
paa haasteita ja kuormitusta, jotta luusto, lihaksisto seka verenkierto ja hengityselimisty pysyy toimin-
nassa ja terveena. Niiden lisaksi aivot kaipaavat arsykkeitd, joiden avulla niiden toiminta pysyy hy-
vana. Jo tyduraa suunnitellessa tulee mieltaa se, ettd tyon tulee olla itselleen sellaista, etta siind par-
jaa. Sopivalla tydkuormituksella ihminen jaksaa tehda tyétaan ja tydhyvinvointi sailyy. Tyd ei saa
kayda liilan kuormittavaksi tai vaikeaksi tyontekijalle. Vaihtoehtoisesti se ei saa olla liian yksipuolista ja
kevyttakaan. Kuormituksessa tulee ottaa huomioon myds vapaa-ajalla tapahtunut kuormitus. Voidaan
sanoa tydkuorman oleva sopiva, kun yksild jaksaa viela tydpaivansa jalkeen touhuta vapaa-ajallaan
ja tehda itselleen mieluisia asioita. Paivan paatteeksi henkild kokee olevansa melko rentoutunut ja
nukahtamaan illalla levollisin mielin. Liian pitkdan kestanyt liiallinen kuormitus voi altistaa henkilon

sairastumisille. (Rauramo 2008, 37.)

Ty6nantajat ovat jo varmasti huomanneet, ettd joustavuus tyontekijoiden kanssa tdiden tekemiseen
esimerkiksi perhesyiden takia on toiminut valttikorttina kilpailevien yritysten kesken. Talla saadaan
tyontekijoitd pysymaan yrityksessa, kun tydnantaja on valmis tukemaan ja joustamaan siita, kuinka
paljon toita tulee tehda. Talla yritys saa itselleen hyvaa imagoa ja mahdollisesti lisaa tydvoimaa tarvit-
taessa. Henkil6std koostuu erilaisista yksiloista ja jokaisella heista on erilaisia tarpeita elamantilantee-
seen nahden. Naita elamantilanteita tulee yrittda sovittaa omaan vapaa-aikaansa niin, etta tydhyvin-
vointi sailyy. Tahan usein vaaditaan mahdollista joustavuutta tydaikojen ja ty6tehtavien suhteen niin

tydnantajalta kuin tydntekijalta. (Rauramo 2008, 21.)

4.2 Liikunnan vaikutus tyéhyvinvointiin

Liikunnalla tiedetdan olevan monia positiivisia vaikutuksia elamaan ja eldmanlaatuun. Liikunnan tie-
detdan vaikuttavan positiivisesti terveyteen ja hyva terveys on taas yksi kulmakivista tydhyvinvoin-
nille. Jokaisen tulisi liikkua itselleen miellyttavalla tavalla kohtuullisesti ja mahdollisimman monipuoli-
sesti. Saanndllisella liikkumisella on huomattavia vaikutuksia terveyden yllapitoon seka tyokykyyn.
Hyvan fyysisen kunnon omaava ihminen jaksaa tehda ty6tadan paremmin ja jaksaa myds tehda ja
menna vapaa-ajallaan. Liikunnan avulla voidaan parantaa yksilén kuntoa niin fyysisesta nakokul-

masta kuin myds psyykkisesta seka sosiaalisesta nakdkulmasta. Naiden avulla saadaan yllapidettya
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ja jopa parannettua omaa tydkykya ja toimintakykya. Liikkkumalla sdanndllisesti ja monipuolisesti on

mahdollista saada jopa 20 vuotta lisdvoimavaroja. (Rauramo 2008, 61.)

Harjoitellessa on hyva pyrkia harjoituttamaan kaikkia osa-alueita. Valilla on hyva tehda kestavyytta
vaativaa liikuntaa ja valilla taas lihaksistoa yllapitavaa ja kehittdvaa harjoittelua. Niiden lisdksi tulee
muistaa myds riittdva kehonhuolto ja erilaisen tasapainoilu ja koordinaatioharjoitteet. Fyysiset ominai-
suudet ja niiden huippukunto saavutetaan yleensa 25-35 vuoden ikaisena. Fyysinen suorituskyky
kuitenkin vaihtelee hieman yksil6ittain. Aktiivisella likkumisella sitd saadaan kuitenkin pidennettya.
Varsinainen merkittdva heikkeneminen alkaa tapahtua vasta noin 50 vuoden ikaisena. (Rauramo
2008, 61.)

Tapa lisata tydyhteisollisyyttd on suorittaa tydpaikalla liikuntaa. Tydpaikkaliikunta toimii monelle heréat-
teena innostua jostakin uudesta lilkkuntalajista tai likunnasta ylipaataan. Monet tydnantajat tarjoavat
mahdollisuuden liikkumiseen joko tybajalla tai tarjoamalla esimerkiksi maararahoja likkumiseen. Tyy-
pillisesti aktiiviset liikkujat hyddyntavat naita hyvin, mutta passiiviset henkilot eivat hyddynna kyseista
etua. (Rauramo 2008, 63.)

Muutamilla yksikertaisilla asioilla voidaan pyrkia herattdamaan tyontekijdissa innostus liikuntaa kohtaa.
Tydpaikoilla jarjestetddn muun muassa TYKY- tai TYHY-paivia ja kannustetaan ihmisia osallistumaan
erilaisiin uusiin lilkkuntalajeihin hyvin matalalla kynnyksella. TYKY:lla tarkoitetaan tyokyvyn yllapitoa ja
sen ymparilla olevaa toimintaa. Se on muuttumassa TYHY:yn, joka on tydhyvinvointia edistavaa toi-
mintaa. Toimintaan ja tapahtumiin mukaan lahteneita voidaan palkita osallistumisesta ja hyvista suori-
tuksista. On mahdollista jarjestaa tydporukalla kokeiluja erilaisiin liikuntalahjeihin ja liikuntamuotoihin,
jolloin tutussa porukassa liikkuminen on luonnollisempaa. Kuntoa voidaan testata aina maaraajoin,

jolloin omaa kuntoa ja terveytta voidaan mitata. (Rauramo 2008, 64.)

5 TUTKIMUS- JA ANALYYSIMENETELMAT

5.1 Tutkimuskysymykset ja tutkimuksen tarkoitus

Tutkimuksen tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

1. Kuinka usein eri sektoreilla kyetdan kayttdmaan viikkoliikuntaa Lounais-Suomen poliisilaitok-
sen alueella?
Mitka ovat siihen vaikuttavat keskeiset tekijat?
Miten mahdollisuudet kayttaa viikkoliikkuntaa eroaa toisistaan Varsinais-Suomen ja Satakun-
nan poliisiasemien kesken?

4. Millaista likuntaa viikkoliikunnalla paasaantoisesti harrastetaan?
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Tutkimuksen tavoitteena on vastata jokaiseen tutkimuskysymykseen mahdollisimman hyvin. Tutki-
muksen tarkein kysymys, johon haetaan vastausta, on, kuinka usein Lounais-Suomen poliisilaitok-
sella yksittaiset poliisimiehet kykenevat kayttamaan viikkoliikuntaa. Eri sektoreilla seka eri poliisiase-
milla on erilaiset kaytannot, jolla viikkoliikuntaa paastaan toteuttamaan. Viikkoliikkunnan toteutumiselle
kuuluisi olla samanlainen mahdollisuus riippumatta siita, milla asemalla tai sektorilla henkilé tydsken-
telee. Tutkimuksessa koetaan tarkeaksi selvittaa se, miten tosiasiassa tama mahdollisuus toteutuu

eri sektoreilla ja eri asemilla Lounais-Suomen poliisilaitoksen alueella.

Syita voi olla monia, jotka rajoittavat viikkoliikunnan kayttéa. Ne voivat olla henkildkohtaisia syita, ku-
ten vahainen kiinnostus liilkuntaan tai mita tahansa muu syy. On mahdollista, ettei tyopaikalla ja oma
henkildkohtainen tybtehtava on sellainen, ettei se mahdollista poistumaa liikkumaan kesken tydpai-

vaa. Tutkimuksessa koetaan tarkeaksi selvittda, millaiset asiat ovat paasaantdisesti esteena viikkolii-
kunnan kayttamiselle. Niista on tarkoitus selvittda, onko tietyilla sektoreilla tydskentelevilla yhtenevai-
set mielipiteet siita, mika rajoittaa heidan mahdollisuuttaan liikkua tyopaivien aikana. Tarkoitus myos

selvittda, onko sektoreiden valeilla eroja kyseisille syille.

Lounais-Suomen poliisilaitoksen alueella on yhteensa 12 eri poliisiasemaa. Lounais-Suomen paapo-
liisilaitos on Turussa. Lounais-Suomen poliisiasemat voidaan jakaa Varsinais-Suomen ja Satakunnan
alueisiin. Varsinais-Suomen alueella on yhteensa kahdeksan toimipistetta. Ne ovat Turku, Salo, Ke-
mid, Parainen, Raisio, Uusikaupunki, Loimaa ja Kemi6. Satakunnan alueella on nelja toimipistetta. Ne
ovat Pori, Kankaanpaa, Rauma seka Kokemaki. Tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa, onko Varsi-
nais-Suomen ja Satakunnan alueen poliisiasemien valilla eroja siihen, miten viikkoliikuntaa kyetaan

suorittamaan.

Liikuntaa voidaan harrastaa monella eri tavalla ja monessa eri paikassa. Siihen vaikuttaa henkilékoh-
tainen mieltymys liikkkumiseen ja tavoitteet liikunnan suhteen. Liikuntaan vaikuttaa myos se, millaiset
puitteet liikkumiselle on mahdollista. Poliisissa viikkoliikunta alkaa aina tydpaikalta ja paattyy tyopai-
kalle. Viimeisin asia johon tutkimus etsii vastausta, on, miten viikkolilkkuntaa pyritdan hyédyntamaan.
Siihen vaikuttaa asemien tarjoamat liikuntatilat, kaytettavissa olevat valineet sekd henkildkohtaiset

mieltymykset likkumiselle.

5.2 Tutkimuksen toteutus ja tutkimusmenetelmat

Tama tutkimus on toteutettu kvantitatiivista eli maarallista tutkimusmenetelmaa kayttaen. Tutkimuk-
sen tarkoituksena on saada kerattya aineistoa mahdollisimman monelta poliisimieheltd, jotka ovat

osa noin 800 henkildn kokoista perusjoukkoa. Tarkoituksena on selvittdd, miten suurin osa henkil6s-
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tosta kokee asioiden olevan, ja sitéd kautta saada tilastollista tietoa asioiden toteutumisesta. Tutkimuk-
sessa on myos osittain haettu kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen tavoin vastauksia mahdollisiin

syihin.

Maarallinen tutkimus pyrkii vastaamaan tutkimuskysymyksiin keraamalla aineistoa ja taten vastaa lu-
kumaarien tai prosenttien avulla annettuihin kysymyksiin. Jotta maarallinen tutkimus onnistuu, vaatii
se riittdvan suurta otoskokoa seka sita, etta otos on edustava. Tassa tapauksessa on tutkittu koko
perusjoukko. Tyypillisia piirteita maarallisen tutkimuksen aineiston keraamiseen on valmiit vastaus-
vaihtoehdot. Tall6in vastauksista saadaan kerrytettyd numeerisia arvoja, joita analysoidaan myéhem-
min. Tavoitteena tutkimuksessa on yleensa selvittaa eri tekijdéiden riippuvuuksia toisistaan. Tutkimus
voidaan myds suorittaa useaan otteeseen, jolloin tarkoituksena on seurata muutosta kyseisessa tut-
kittavassa aiheessa. Suorittaessa maarallista tutkimusta pystytdan yleensa saamaan vastaus johon-
kin asiaan maarallisesti. Laadulliselle eli kvalitatiiviselle tutkimukselle tyypillistd on taas selvittda yksi-
tyiskohtaisia syita kyseisille luvuille ja vastauksille. Tama ei ole tyypillistd maarallisessa tutkimuk-
sessa. Yleisimpia kysymyksia, mihin maarallisessa tutkimuksessa pyritdan vastaamaan, ovat mika,

paljonko, missa, miksi seka kuinka usein. (Heikkila 2014, 15.)

Kvantitatiivinen tutkimus voidaan jakaa moneen eri vaiheeseen. Ensimmaisena vaiheena on rajata
tutkimuskysymykset mahdollisimman tarkasti. Tutkimuskysymyksia miettiessa tulee miettia tutkimuk-
sen tavoitteet, mihin silla tahdataan seka mahdollisten taustatietojen keraaminen. Tutkimuskysymyk-
sia miettiessa on syyta alkaa tekemaan tutkimussuunnitelmaa, jossa tulee ottaa huomioon esimer-
kiksi aikataulutusta, tutkimukseen varattua budjettia seka perusjoukon tai otoksen maarittelya. Seu-
raava vaihe tutkimusta tehdessa on perehtya siihen, mita aiheesta jo tiedetaan tai mita siita on jo tut-
kittu. Talloin valtytaan silta, ettei tehda uutta samanlaista tutkimusta, mikali tarkoituksena ei ole ver-
rata kehitysta. Kun tiedossa on aikaisemmat tutkimukset aiheen ymparilta, tulee miettia mahdollisia
hypoteeseja tutkinnan tuloksista. Seuraava vaihe on paattaa ja laatia lomake, jolla tietoa tullaan ke-
raamaan. Aikanaan kun aineisto on saatu kasaan, tulee sita analysoida haluamallaan tavalla. Analy-
soinnin jalkeen on vuorossa tulosten raportointi siind muodossa, etta lukija ymmartaa selvasti tutki-
muksen tulokset. Viimeisena on tutkimuksen tulosten perusteella johtopaatdsten tekeminen. Siind on
tarkoitus kdyda omia johtopaatoksia 1api siita, miten tutkimus meni. Tassa on hyddynnettava tutki-

muksen luomisesta saatua aineistoa ja tulkita tuloksia. (Heikkila 2014, 20-23.)

Tutkimuksessa oleva teoria koostuu kolmesta eri osiosta. Ensimmainen osio on taustasta, mika oi-
keuttaa Suomessa tydskentelevia poliiseja likkumaan tydajalla. Toinen osio on siita, mita liikunta yli-
paataan on seka millaisia muotoja ja suosituksia liikkumisella on. Kolmantena on liikunnan ja tydhy-
vinvoinnin vaikutus keskenaan. Kaikkien kolmen osan koen olevan oleellista tutkimuksessa, jotta tut-
kimuksen ymparille saadaan viitekehys siita, mihin kaikkeen liikkunnalla voidaan vaikuttaa. Aineisto

tutkimusta varten keréattiin poliisissa olevista maarayksista, joissa kasiteltiin viikkoliikuntaa, erilaisista
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nettilahteista liikunnan suhteen seka kirjallisuudesta tydhyvinvoinnin osalta. Aineistoa hyédyntaessa

on pohdittu niiden oikeellisuutta ja kaytettavyytta tieteellisessa tutkimuksessa.

5.3 Tutkimusaineiston kerdaminen

Maarallista tutkimusta tehdessa on monia eri tapoja, joilla aineistoa voidaan kerata kasaan. Naita
ovat esimerkiksi lomakekyselyt, jolloin tutkimukseen osallistuville voidaan lahettda lomake taytetta-
vaksi. Yhtena tapana on henkilokohtaiset haastattelut, joka yleensa koostuu pitkalti strukturoiduista
kysymyksista, jolloin vastaukset eivat laajene liikaa. Lisaksi yksi tapana voi olla puhelinhaastattelut,
jolloin tutkimukseen osallistuville soitetaan ja henkildkohtaisesti ja kerataan heilta tietoja kyseiseen
tutkimukseen ja kirjataan ne ylés. Viimeisimpana tapana on internet-kyselyt, jolloin vastaajille |[&hete-
tadan esimerkiksi sdhkopostilla henkildkohtainen vastauslinkki, jolla yksilo padsee vastaamaan tutki-
muksessa esitettyihin kysymyksiin. Metodi, joka valitaan tutkimukseen, vaihtelee luontaisesti sen mu-
kaan, mikd menetelma sopii parhaiten kyseiseen tutkimukseen. Jokaisella tavalla on omat etunsa ja
haittansa. Tutkimusta tehdessa on mahdollista kayttda myds useampaa tapaa kerata aineistoa.
(Heikkila 2014, 16-18.)

Tassa tutkimuksessa on kaytetty internet-kyselya. Kysely on laadittu Webropol-alustalla. Kysely on
I&hetetty perusjoukolle sahkdpostilla, jossa on ollut linkki vastauslomakkeelle. Tutkimuksessa kaytet-
tiin internet-kyselya, koska se soveltui parhaiten kyseiseen tutkimukseen. Tarkoituksena oli tavoittaa
nopealla aikataululla koko perusjoukko ja mahdollistaa vastaaminen missa tahansa he kykenevat
kayttamaan internetia. Internet-kyselylla on kysytty tarkkoja kysymyksia, johon on annettu suorat vas-
tausvaihtoehdot, jotka pyrkivat sisaltamaan kaikki tarpeelliset vastausvaihtoehdot vastaajalle. Kyse-

lyyn on annettu muutama mahdollisuus myos vastata omin sanoin.

Maarallinen tutkimus voi olla kartoittavaa, joka voi toimia erdanlaisena esitutkimukselle itse varsinai-
sen tutkimuksen pohjalle. Sen avulla voidaan 16ytaa mahdollisia syita jollekin muuttujalle, jota paaasi-
allisessa tutkimuksessa tutkitaan. Sen avulla voidaan |6ytaa sopivat tutkimuskysymykset paatutki-
muksen kyselylomakkeelle. Tutkimus voi olla kuvailevaa, joka vaatii yleensa laajamittaista aineistoa.
Laajan aineiston avulla tutkimus on luotettava ja mahdollisimman tarkka. Tutkimus voi olla myds selit-
tava, jolloin se yrittda selvittda syy-seuraussuhteita muuttujien valilla. Jotta aineistosta saadaan luo-

tettava, se vaatii paljon aineistoa. (Heikkila 2014, 13—-14.)

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa sen validiteetti seka reliabiliteetti. Validilla tutkimuksella pyri-
tdan mittaamaan sita, mita oikeasti tutkimuksella pyritdan mittaamaan. Validissa tutkimuksessa ei ole
varaa systemaattisiin virheisiin. Sen avulla saadaan laht6kohtaisesti luotettavia seka oikeanlaisia tu-

loksia. Sen saavuttamiseksi on varmistuttava siita, etta tutkimuksella mitataan oikeita asioita. Kysy-
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mysten tulee olla sellaisia, etta niiden avulla kyetdan vastaamaan itse tutkimuskysymykseen. Tutkit-
tava perusjoukko on maaritetty selkeasti ja tutkimukseen on saatu korkea vastausprosentti. Reliabili-
teetilla tutkimuksella tarkoitetaan sita, etta itse tutkimus tuottaa tarkkoja tuloksia. Tutkimuksen ollessa
reliaabeli antaa se toistettaessa tutkimuksen samankaltaiset tulokset. Tahan paastaan, kun otos on
tarpeeksi suuri perusjoukosta. Otoksen on oltava myds edustava. Tietoja kasitellessa tulee olla huo-

lellinen eika virheisiin ole varaa. (Heikkila 2014, 27-28.)

Reliabiliteetin seka validiteetin lisaksi tutkimuksen tulee olla mahdollisimman puolueeton eli objektiivi-
nen. Siihen liittyy kuitenkin aina jollain maarin subjektiivisia valintoja, joita tutkija tekee paattadessaan
siitd, mita tutkimusmenetelmaa han kayttaa tai miten tuloksia analysoidaan tai raportoidaan. Tutkijalla
voi olla omia hypoteeseja tai ajatuksia siita, miten tutkimuksessa tulee kdymaa. Tutkijan oma toiminta
ei saa kuitenkaan vaikuttaa tutkimuksen tuloksiin. Tama tarkoittaa esimerkiksi haastatteluja tai kyse-
lyita laatiessa tulee huolehtia siita, etteivat kysymykset ohjaa vastaajaa vastaamaan tietylla tavalla.
On ymmarrettavaa, etta tutkimusta tehdessa on mahdollista sattua virheitd, jotka voivat muokata tu-
loksia. Tutkijan muuttaessa tuloksia tai tulkitsee niita siten, ettéd ne vaaristyvat ei ole anteeksiannetta-
vaa. (Heikkila 2014, 28.)

5.4 Tutkimusjoukon kuvaus

Tutkimusjoukko on valittu oman harjoittelupaikkakunnan mukaan. Suoritin harjoittelujakson Porin po-
liisi asemalla osana Poliisin ammattikorkeakoulututkintoa. Perusjoukko pelkastaan Porin poliisiase-
malla olisi ollut mielestani lilan pieni, joten perusjoukoksi valikoitui kaikki asemat Lounais-Suomen po-

liisilaitoksen alueelta.

Lounais-Suomen poliisilaitoksen alueella toimii yhteensa 12 eri toimipistetta. Tutkimuksen perusjou-
koksi valitsin kaikkien asemien virassa olevat poliisimiehet, jotka tydoskentelevat seuraavilla sekto-

reilla: rikostorjunta, lupavalvonta, liikennesektori seka valvonta- ja halytyssektori. Tutkimus on lahe-
tetty paallystéa lukuun ottamatta kaikille poliisimiehille, jotka ovat virassa Lounais-Suomen poliisilai-

toksen alueella.

Tutkimukseen osallistuvien yhteystietoja ei keratty, jolloin anonymiteetti sailyy vastaajien kesken.
Asia, joilla aineistoa saadaan eroteltua toisistaan, on vastaajien sijoittuminen eri sektoreille, heidan
ikdnsa, sukupuolensa ja se, tydskentelevatkd he Satakunnan alueella vai Varsinais-Suomen alueella.
Vastaajilta ei edellytetty kertynytta virkaikda vastatakseen kyselyyn. Talldin uudetkin tyontekijat paasi-

vat antamaan mielipiteensa asiaan.
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Tutkimuksen lahetettyyn kyselyyn vastaaminen pohjautui tdysin vapaaehtoisuuteen. Kyselya laa-
tiessa tai sita lahettdessa ei ollut tarkoitus kysya, ketka haluaa osallistua kyselyyn. Kysely lahetettiin

jokaiselle ja siihen ovat vastanneet ne henkil6t, jotka ovat kokeen haluavansa olla osa tutkimusta.

6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

6.1 Kyselyyn vastanneet

Kysely lahetettiin yhteensa 801 poliisimiehelle sdhkdpostilla. Lahetyslistaa ei saatu rajattua niin, etta
se koskisi ainoastaan niitd henkil6ita, jotka tydskentelevat rikostorjunnan, liikenteen, valvonta- ja haly-
tyssektorilla tai lupapuolella. Tutkimukseen vastasi yhteensa 183 henkil6a. Tama tarkoittaa, etta vas-
tausprosentti tutkimukseen vastanneille on 22,8 %. Todellisuudessa vastausprosentti on varmasti
suurempi. Tarkkoja lukumaaria siita, ketka 801 henkildsta ovat todellisuudessa kohderyhmaa, ei ole

tiedossa. Taman takia vastausprosentti iimoitetaan sen mukaan.

Kyselyyn vastanneista 179 henkilosta vastasi kysymykseen, milla sektorilla tydskentelevat. Vastaa-
jista 89 ilmoitti tydskentelevansa rikostorjunnan sektorilla. Valvonta- ja halytyssektorilla tydskentele-
vista vastasi kysymykseen 72 henkilda. Liikennesektorilta vastaajia oli yhteensa 11. Lupasektorilta
vastasi seitseman henkildéa. Vastausmaara eri sektoreilta on selitettavissa silla, kuinka paljon kysei-
silld sektoreilla on tydntekijoitd. Kuten on aiemmin mainittu, tarkkoja lukumaaria ei ole tiedossa siita,
kuinka paljon millakin sektorilla on tydntekijéitda. On kuitenkin yleisessa tiedossa, etta rikostorjunnan-
seka valvota- ja halytyssektorilla on suhteessa enemman tyontekijoita. Se selittdd, miksi kyseisilta
sektoreilta saatiin enemman vastaajia. Liikkennesektorilla tydskentelee taas enemman ihmisia kuin lu-
pasektorilla. Jos vastaajien maara suhteutetaan siihen, kuinka paljon kullakin sektorilla on tyonteki-

j6ita, ovat ne varmasti melko Iahella toisiaan.

6.2 Liikunnan toteutuminen sektoreittain

Yksi tutkimuksen tutkimuskysymyksista oli, kuinka usein eri sektoreilla kyetdan kayttdmaan viikkolii-
kuntaa Lounais-Suomen poliisilaitoksen alueella. Vastaus tutkimuskysymykseen pyrittiin saamaan
kahdella erillisella kysymyksella. Toinen kysymyksista kysyi mahdollisuutta kayttaa viikkoliikuntaa ja
toinen kysymys oli siita, kuinka usein viikkoliikuntaa todellisuudessa pyritaan hyodyntamaan. Vas-
taukset esitetaan seuraavaksi sektoreittain, miten vastaajat ovat vastanneet kysymyksiin. Vastaus-
prosentit ovat vain kyseisen sektorin tyontekijoiden vastauksia. Vastaajia oli seuraavasti eri sektoreit-
tain: valvonta- ja halytyssektori 72 vastaajaa, rikostorjunta 88 vastaajaa, lupapalvelut 7 vastaajaa ja

likennesektori 11 vastaajaa.
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Mahdollisuus viikkoliikuntaan sektoreittain
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Kaavio 1. Kyselytutkimuksen kysymys numero 5.

Kaavio kuvastaa sita, miten kysymykseen vastanneet henkilt kokivat mahdolliseksi kayttaa viikkolii-
kuntaa. lImoitetut prosentit kuvastavat kukin oman sektorin vastaajia. Tuloksista on havaittavissa, etta
valvonta- ja halytyssektori saa huomattavasti vahemman kannatusta viikoittaiselle liikunnalle kuin mi-
kaan muu sektori. Kaikista suurin vastausprosentti on lupasektorilla. Rikostorjunta ja liikenne on kui-
tenkin hyvin lahella lupapalvelua. Valvonta- ja halytyssektorilla vastaukset jakautuivat kaikista tasai-

simmin vastausvaihtoehtojen valilla.

Toteutunut viikkoliikunta sektoreittain

0%
) . 0%
Harvemmin kuin 1 kerran kuukaudessa l 4 9%
24%

0%

0%
1 kerran kuukaudessa b 4%

2-3 kertaa kuukaudessa  S—d 14%

| 70%

. 86%
Joka viikko 65%
18%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%

L LIIKENNE MLUPA HRT MVHS

Kaavio 2. Kyselytutkimuksen kysymys numero 6.
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Kaavio kuvastaa sita, miten eri sektoreilla viikkoliikunta tosiasiassa toteutuu. limoitetut prosentit ku-
vaavat kunkin oman sektorin vastaajia. Kyselyyn vastanneiden tuloksista voidaan tulkita, ettd mahdol-
lisuudet suorittaa viikkoliikuntaa viikoittain ovat paremmat kuin itse toteutettu viikkoliikunta. Tahan
poikkeuksena lupasektori, jossa vastaajilla ei syntynyt eroja. Jarjestys siind, kuinka paljon viikkoliikun-

taa kaytetaan, pysyy samana kuin mahdollisuus viikkoliikunnalle.

Kyselytutkimuksessa oli kysymys, jossa kysyttiin tyontekijéiden mahdollisuutta paattaa itse ajankoh-
dan, jolloin suorittavat viikkoliikuntaa. Kysymykseen vastasi rikostorjunnasta 88 henkil6a, valvonta- ja
halytyssektorilta 71 henkil63a, likennesektorilta 11 henkildéa ja lupapuolelta seitseman henkildéa. Seu-
raavassa kaaviossa nahdaan, miten eri sektoreilla koettiin mahdolliseksi vaikuttaa aikaan, jolloin viik-

koliikuntaa suoritetaan.
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Kaavio 3. Kyselytutkimuksen kysymys numero 10.

Tuloksien perusteella hyvin harva pystyy paattamaan paasaantoisesti aina sen, milloin haluaa suorit-
taa viikkoliikuntaa. Valvonta- ja halytyssektoria lukuun ottamatta suurin osa vastaajista koki voivansa
paattaa usein, milloin kayttaa viikkoliikuntaa. Lupasektorilla on kuitenkin suurin vastausprosentti kai-
kista sektoreista kyseisessa kohdassa. Valvonta- ja halytyssektorilla tydskentelevat kokevat ylipaa-

tdan mahdollisuuden paattaa viikkoliikunnan ajankohdasta kaikista huonoimmaksi.

6.3 Liikunnan maaraan vaikuttavat tekijat

Syita liikkumisen esteelle kysyttiin yhtena kohtana tutkimuskyselyssa. Tassa kohdassa ei vertailla,
miten vastaajat ovat vastanneet eri sektoreittain tai erotella Varsinais-Suomen ja Satakunnan alueen

vastauksia keskenaan. Vastaajille annettiin muutama valmiiksi annettu vaihtoehto sekd mahdollisuus

24



tuoda omia mielipiteita ilmi, mikali sopivaa vastausvaihtoehtoa ei taulukosta I0ytynyt. Vastauksia oli

yhteensa 183.

Syy, joka rajoittaa viikkoliikunnan kayttoa
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Kaavio 4. Kyselytutkimuksen kysymys numero 11.

Vastaukset ovat jakaantuneet laajasti kyselyssa. Suurin vastausprosentti, eli 41 % vastaajista, kuiten-
kin koki, ettei mikaan rajoita huomattavasti heitéa kayttdmasta viikkoliikuntaa. Vastaajista 38 % oli sita
mieltd, etta niukat resurssit on suuri rajoittava tekija viikkoliikunnan kaytolle. Vastaajille annettiin vaih-
toehdoksi myos vastata omin sanoin kysymykseen. Avoimista vastauksista nousi esille samankaltai-

suutta niukkoihin resursseihin, jossa viitattiin sen vahyytta etenkin valvonta- ja halytyssektorilla. Myos

tunnollisuus ja tasapuolisuus nousi monta kertaa esille ja tdssa yhden vastaajan vastaus:

”Kahta tuntia viikossa ei tule juuri koskaan kéytettya, koska toiset ei kdyta juuri koskaan
liikuntavapaata, niin se vaikuttaa omaan ajatteluun, ettéa voiko itse kayttaa, vaikka oi-
keus olisi. Tunnin viikossa pyrin kylld kédyttdméaéan.”
Tutkimuksessa selvitettiin myds esimiesten asenne viikkoliikuntaa kohtaan. Kyselylomakkeella kysyt-
tyyn, miten esimies suhtautuu haluun suorittaa viikkoliikuntaa. Kysymykseen vastasi yhteensa 183
vastaajaa. Esimiehen koettiin suhtautuvan haluun suorittaa viikkoliikuntaa kannustavaksi 63 %. Vas-
taajista koki esimiehen suhtautumisen viikkoliikuntaan neutraaliksi 30 %. Esimiehen koettiin suhtautu-

van rajoittavasti haluun suorittaa viikkoliikuntaa 7 %.

6.4 Mahdollisuus viikkoliikuntaan Satakunnan ja Varsinais-Suomen alueella

Satakunnan alueella on yhteensa nelja toimipistetta ja Varsinais-Suomen alueella on yhteensa kah-
deksan toimipistetta. Seuraavaksi opinnaytetydssa esitetdan, miten mahdollisuudet ja toteutuneet
viikkolilkkunnat ovat jakautuneet naiden kahden valilla. Varsinais-Suomen alueella tydskentelevista
kysymykseen vastanneita oli yhteensa 101. Satakunnan alueella tydskentelevista kysymykseen vas-

tanneista oli yhteensa 81.
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Mahdollisuus viikkoliikuntaan
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Kaavio 5. Kyselytutkimuksen kysymys numero 5.

Kaaviosta voidaan nahda vastanneiden kesken se, miten kullakin alueella koetaan mahdollisuus viik-
kolilkkunnan kaytdlle. Sininen vari kuvastaa Varsinais-Suomen alueella tydskentelevia henkil6ita. Tu-
losten perusteella Varsinais-Suomen alueella kyetaan liikkumaan useammin viikoittain. Ylipaataan
tuloksista on huomattavissa, etta kokonaisuudessaan Varsinais-Suomen alueella tydskentelevat hen-
kilot kokevat tilanteen paremmaksi likkumisen suhteen. Satakunnan alueella melkein viidennes ko-
kee voivansa liikkkua harvemmin kuin kerran kuukaudessa. Varsinais-Suomen alueella vain 4 % koki

voivansa liikkua harvemmin kuin kerran kuukaudessa.

Toteutunut viikkoliikunta
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Kaavio 6. Kyselytutkimuksen kysymys numero 6.

Kaaviossa nakyy se, kuinka usein viikkoliikuntaa tosiasiassa kaytetaan. Tilanne pysyy samanlaisena
sen kaavion kanssa, joka ilmoitti mahdollisuudet viikkoliikuntaan. Myds toteutuneessa viikkoliikun-
nassa Varsinais-Suomen alueella ollaan korkeammalla tasolla kuin Satakunnan alueella. Varsinais-
Suomen alueella yli puolet kokee voivansa liikkua viikoittain. Noin kolmasosa vastasi kayttavan viik-
koliikuntaa 2—-3 kertaa viikossa ja vain harvat kokevat voivansa liikkkua kerran kuukaudessa tai sen
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alle. Tilanne Satakunnassa on kuitenkin heikompi. Hieman yli kolmasosa kokee voivansa liikkua vii-
koittain ja loput jakautuvat tasaisesti vastausvaihtoehtojen valille. Tulosten perusteella Satakunnan

alueella ei kayteta viikkoliikuntaa Iaheskaan niin paljon kuin Varsinais-Suomen alueella.

Tuloksia vertaillessa siita, mika rajoittaa viikkoliikunnan kayttda havaittiin eroa Satakunnan ja Varsi-
nais-Suomen alueen valilla. Seuraavassa kaaviossa nahdaan, miten syyt koettiin eri maakuntien va-

lilla. Satakunnan alueella tyéskentelevia vastasi kysymykseen 81 ja Varsinais-Suomen alueelta 102.

Syita, jotka rajoittavat viikkoliikunnan kayttoa
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Kaavio 7. Kyselytutkimuksen kysymys numero 11.

Tuloksista tarkasteltaessa on havaittavissa eroa siina, minka koetaan rajoittavan viikkoliikunnan kayt-
tamista. Varsinais-Suomen puolella tydskentelevista vastaajista 47 % kokee, ettei mikaan rajoita hei-
dan viikkoliikkuntansa kayttamista. Satakunnan alueella kyseinen luku on vastaajien kesken vain 33
%. Toinen huomattava ero nahdaan kohdassa, joka viittaa niukkuutta resursseihin. Satakunnan alu-
eella 51 % vastaajista on sitd mieltd, etta suurin rajoittava tekija on niukat resurssit, jotka eivat mah-
dollista poistumaa tydpaivan aikana likkumaan. Varsinais-Suomen alueella 28 % oli sita mielta, etta
niukat resurssit vaikuttavat viikkoliikunnan kayttéon. Varsinais-Suomen alueella koetaan vahemman

rajoittavia tekijoita viikkoliikunnan kaytolle.

Tutkimuksen kyselyssa oli kysymys, jossa kysyttiin tyytyvaisyytta tilanteeseen, kuinka usein henkild
paasee kayttamaan viikkolilkkuntaa. Tassa kohtaa kyseessa on kaikkien vastaajien kesken olevista
luvuista. Vastaajista 66 % oli tyytyvaisia siihen, kuinka usein paasivat tydssaan kayttaman viikkolii-
kuntaa. Loput 34 % eivat olleet tyytyvaisia nykyiseen tilanteeseen. Kysymykseen oli myds mahdollista
vastata omin sanoin, jos ei ollut tyytyvainen tilanteeseen. Vastauksia tuli monia ja osa niista liittyi viik-
koliikunnan suunnitelmallisuuteen, jolloin se olisi toteutettavissa. Tassa yksi vastaus kyseiseen koh-

taan:
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“Liikunta suunniteltaisiin jo valmiiksi tybvuorosuunnittelussa listoihin, jotta ne voisivat

toteutua.”

6.5 Viikkoliikunnan kaytto

Viikkoliikuntaa voidaan kayttaa monella eri tavalla ja moneen eri likuntamuotoon. Tutkimuksen yh-
tena tavoitteena oli selvittaa, millaiseen liikuntaan viikkoliikunta kaytetdan. On ymmarrettavaa, ettei
jokaisella poliisiasemalla ole tarjottavissa identtisia liikuntatiloja. Tarkoitus ei ollut kuitenkaan saada
selville, millaisia tiloja mikakin asema tarjoaa. Mielipidettd asemien tarjoamista liikkuntatiloista kuiten-
kin kysyttiin. Tutkimuskysymykseen "millaiseen liikuntaan viikkoliikunta kaytetaan?” pyrittiin saamaan
vastaus kysymalla sitd suoraan kyselylomakkeella. Tahan rajattiin vastausvaihtoehdoiksi kuntolii-

kunta, terveysliikunta ja kehonhuolto. Kysymykseen tuli yhteensa 180 vastausta.

Millaiseen liikuntaan kaytat viikkoliikunnan?
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Kaavio 8. Tutkimuskyselyn kysymys numero 7.

Tulokset ovat hyvin yksiselitteiset. Suurin osa vastaajista hyédyntaa viikkoliikuntaa kuntoliikuntaan.
Kuitenkaan kaikki eivat kayta viikkoliikuntaa siihen. Osa vastaajista kertoi kayttavansa viikkoliikunnan
terveysliikuntaan, ja vahiten aikaa kaytettiin kehonhuoltoon. Kysymys olisi voitu asettaa myos siten,
ettd kuinka usein eri liikuntamuotoja kaytettiin. Kysymyksessa haettiin kuitenkin sita, mihin paasaan-

toisesti viikkoliikuntansa vastaaja kayttaa.

Tutkimuksessa kaytetyssa kyselylomakkeessa oli myos kysymys siitd, kuinka tyytyvaisia he olivat
oman asemansa tarjoamiin kuntoilutiloihin. Vastausvaihtoehdoksi vastaajille annettiin hyvat, kohtalai-
set seka huonot. Kysymykseen vastasi yhteensa 182 henkil6a. Vastaajista 57 % oli sitéa mielta, etta
asemansa kuntoiluun tarkoitetut tilat olivat hyvat. Vastaajista 37 % koki kuntoilutilojen olevan kohtalai-
set. Loput 6 % vastaajista olivat sita mielta, ettda asemansa kuntoilutilat ovat huonot.
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7 JOHTOPAATOKSET

Seuraavassa kappaleessa opinnaytetyd kasittelee tutkimuksen tutkimuskysymyksid. Tutkimuskysy-

myksiin vastataan kyselytutkimuksessa saatujen tulosten perusteella.

7.1 Mahdollisuus kayttaa viikkoliikuntaa eri sektoreilla Lounais-Suomen poliisilaitoksen

alueella

Tulosten perusteella lupasektorilla tydskentelevat poliisit kokevat mahdollisuuden liikkua viikoittain

korkeimpana. Heista 86 % koki mahdolliseksi liikkua viikoittain. Seuraavaksi korkein vastausprosentti
viikoittaiseen liikkunnan mahdollisuuteen tuli likennesektorilla tydskentelevilta. Vastanneista 82 % koki
mahdollisuuden liikkua viikoittain. Rikostorjunnan sektorilla vastanneiden kesken 77 % koki voivansa
likkua viikoittain. Selkeasti huonoin tilanne viikkoliikunnan kaytolle oli valvonta- ja halytyssektorilla.

Vain 26 % sektorilla tydskentelevista koki mahdollisuuden liikkua viikoittain. Rikostorjunnan sektorilla
9 % vastaajista kokivat voivansa liikkua yhden kerran tai vdhemman kuin yhden kerran kuukaudessa.
Sama luku vastaavasti valvonta- ja halytyssektorilla oli 45 %. Lupa ja liikenteen sektorien osalta vas-

taajista 0 % olivat sitd mielta.

7.2 Viikkoliikunnan maaraa rajoittavat tekijat

Kysymykseen annettiin muutama valmis vaihtoehto sekd mahdollisuus kirjoittaa avoin vastaus siihen,
mika rajoittaa viikkoliikunnan kayttda. Kaikista kysymykseen vastanneista 41 % olivat sitd mielta, ettei
mikaan rajoita huomattavasti heidan mahdollisuuttaan likkumiseen. Suurimmaksi rajoittavaksi teki-
jaksi koettiin resurssien niukkuus, mika ei mahdollista tyontekijoita likkumaan tydpaivien aikana. Nain
vastasi yhteensa 38 % kysymykseen vastanneista henkildista. Vastaajista 9 % oli sita mielta, etta tyot
kertyvat liilkaa, mikali viikkolilkkuntaa kayttaa saannodllisesti. Vastaajille annettiin mahdollisuus kertoa
myds muita vaihtoehtoja. Muita syité oli kirjannut 11 % kaikista vastaajista. Heistd muutama oli viitan-
nut omaan tunnollisuuteen siita, ettd kokee velvollisuutensa tehda enemman tdita tai siihen, etta pei-
laavat omaa liikuntaa muiden liikkumiseen. Liikuntaa harrastetaan vahemman, jos kollegat ymparilta

eivat kayta oikeuttaan viikkoliikuntaan.

7.3 Eroavaisuudet viikkoliikunnan kayttoon Varsinais-Suomen ja Satakunnan poliisiasemien

kesken

Kysymykseen pyrittiin vastaamaan vertailemalla kahta eri kysymysta kyselytutkimuksesta. Ensimmai-
nen asia, johon Kiinnitettiin huomiota, oli se, miten vastaajat kokivat mahdollisuutensa kayttaa viikko-

likuntaa. Toinen oli vertailla rajoittavia tekijoita keskenaan.
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Varsianis-Suomen alueella tydskentelevista 64 % vastasi voivansa liikkkua joka viikko. Samaan koh-
taan vastanneita Satakunnan alueella tydskentelevista oli 47 %. Varsinais-Suomen alueella tilanne
koettiin selkeasti paremmaksi. Varsinais-Suomen alueella koettiin mahdollisuus harrastaa viikkoliikun-
taa kerran kuukaudessa tai sen alle yhteensa 11 % vastaajista. Samaan kohtaan vastasi Satakunnan

alueella tydskentelevista 37 % vastaajista.

Syita havaittuihin eroihin otettiin tutkimuksessa myés huomioon. Varsinais-Suomen alueella 47 %
koki, ettei mikaan vaikuta viikkoliikunnan kayttamiseen. Vastaava luku Satakunnan alueella vastan-
neista oli vain 33 %. Varsinais-Suomen seka Satakunnan alueella molemmissa koettiin resurssien
niukkuus suurimmaksi rajoittavaksi tekijaksi viikkoliikuntaan. Varsinais-Suomen alueella tyoskentele-
vista 28 % vastasi ndin. Satakunnan alueella vastaajista 51 % oli sitd mielta, etta resurssien niukkuus
rajoittaa eniten viikkoliikunnan kayttoa. Vastauksien valilla on jo melko suuri ero. Johtopaatdksena
voidaan kokea, ettd Varsinais-Suomen alueella on enemman resursseja, jolloin se ei rajoita lilkku-
mista yhta paljon kuin Satakunnan alueella. Téiden kuitenkin koettiin kertyvan Varsinais-Suomen alu-
eella enemman kuin Satakunnan alueella. Varsinais-Suomen alueella sen koettiin vaikuttavan 11 %

vastaajista viikkoliikunnan kayttéén, kun sama kohta Satakunnan alueella oli vain 7 %.

7.4 Viikkoliikunnan kaytto eri liikuntamuotoihin

Liikuntaa voidaan harrastaa monella eri tapaa ja monella eri tyylilla. Tutkimuksen tarkoitus oli selvittaa
paapiirteisesti, millaiseen liikuntaan viikkoliikunta kaytetdan. Tutkimukseen vastanneista 90 % vastasi
kayttavansa viikkoliikunnan kuntoliikuntaan. Kuntoliikunnan avulla tarkoitetaan liikuntaa, joka kehittaa
tai yllapitda omaa fyysista kuntoa. Tallaista voi olla esimerkiksi kuntosaliharjoittelu, juokseminen tai
muu kroppaa fyysisesti rasittava harjoittelu. Toiseksi eniten vastauksia sai terveysliikunta, johon vas-
tasi 7 % vastaajista. Talla tarkoitetaan matalatempoista liikkumista, joka ei valttamatta kehita fyysi-
sesti, mutta antaa terveyshyotyja ilman suuria loukkaantumisen riskeja. Vahiten vastauksia sai ke-
honhuolto, joka sai 3 % aanista. Kehonhuollolla tarkoitetaan esimerkiksi venyttelya ja muuta kehoa

huoltavaa toimintaa.

8 POHDINTA

Tutkimuksella saatiin tuloksia Lounais-Suomen poliisilaitoksen alueelta siita, miten viikkoliikuntaa kye-
taan kaytadnnodssa toteuttamaan. Tulosten perusteella voidaan paatella, ettei tasapuolisuus toteudu
sektorien seka maakuntien valilla. Tyota voidaan hyodyntaa, mikali asialle halutaan tehda jotakin.
Niukat resurssit ovat yksi iso tekija siina, mika rajoittaa viikkoliikunnan kayttoa. Resurssien lisdaminen
sille tasolle, etta jokaisella olisi sama mahdollisuus liikkua, voi koitua kohtuuttoman kalliiksi. Viikkolii-
kunnan kuuluisi olla mahdollista tasapuolisesti kaikille. Se puhuttaa monia ja sen huomaa tyéilmapii-

rissa jopa katkeruutena, kun toiset kykenevat likkumaan viikoittain ja toiset jopa vain kerran kuussa.
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Tutkimus osoittaa, ettei henkildsto ole taysin tyytyvainen viikkoliikunnan toteutumiselle. Lounais-Suo-

men poliisilaitoksen olisi hyva yrittda keksia ongelmille mahdollisia ratkaisuja.

Tutkimus antaa esimerkkia siita, miten tietyilla sektoreilla on mahdollista paasta likkumaan. Henkilo,
joka kokee tarkeaksi paasta hyddyntamaan liikkuntaa tydpaivien aikana voi tutkimuksen perusteella
suuntautua sellaiselle sektorille tydskentelemaan, jossa mahdollisuus viikkoliikunnan kaytolle on kor-

kea.

8.1 Tulosten luotettavuus

Tutkimuskysely lahetettiin yhteensa 801 poliisimiehelle. Se on talléin tavoittanut kaikki Lounais-Suo-
men alueella tydskentelevat miehistotason seka alipaallystén poliisit. Heidan liséaksi tuohon numeroon
sisaltyy myds tutkimushetkella tydharjoittelussa olevat opiskelijat seka opiskelijat, jotka ovat hiljattain
lopettaneet harjoittelunsa. Tarkkaa lukua sille, kuinka monta tydntekijaa kullakin sektorilla tyéskente-
lee ei ollut mahdollista saada tutkimukseen. Tama hankaloittaa tutkimuksen luotettavuuden arviointia,
kun ei saada tarkkaa lukua, kuinka monta henkil® tuosta 801 henkildsta on oikeaa kohderyhmaa ja

miten ryhma jakautuu sektoreittain.

Tutkimukseen vastasi yhteensa 183 henkil6a. Tutkimukseen vastanneiden prosentti taytyy laskea
siitd maarasta, jolle tutkimuskysymykset on lahetetty, vaikka todellisuudessa on mahdollista, etta luku
on huomattavasti pienempi. Vastausprosentti tutkimukseen on 22,8 %. Matala vastausprosentti mah-
dollistaa suurtakin hajontaa tutkimukseen todelliselle tulokselle. On mahdollista, etta vain tietyntyyppi-
set ihmiset vastasivat kyselyyn. Yli 70 % kyselyn vastaanottajista eivat vastanneet kyselyyn, milla on
suuri vaikutus lopputulokseen. Heidan mielipiteensa ja kokemuksensa voi poiketa suuresti kyselyyn
vastanneiden kanssa. Luotettavuusarvioon voidaan kayttaa todennakoisyytta hyvaksi. Mita suurempi

vastausluku, sitd todennakoisemmin tutkimus on luotettava ja tarkka.

Tutkimuksessa ei mydskaan pystytty poissulkea mahdollisuutta vastata tutkimukseen useampaan ot-
teeseen. Kysely on lahetetty sdhkdpostilla, jolloin jokainen on saanut nettilinkin tutkimukseen. Talléin
ei poissuljettu mahdollisuutta, etta tutkimukseen vastaaminen rajautuisi yhteen kertaan. Tutkimuk-
seen pystyi vastaamaan esimerkiksi henkil6t, jotka eivat olleet kohderyhmaa. Naita ovat esimerkiksi

harjoittelijat, kun kohderyhma oli varsinaisen viran omaavat henkil6t, eivatka harjoittelijat.

8.2 Tutkimuksen tavoitteet

Tutkimuksessa etsittiin vastausta neljaan eri tutkimuskysymykseen. Tutkimuskysymyksiin saatiin tut-
kimuksen avulla vastaukset. Tutkimusten tuloksiin ei voida kuitenkaan luottaa 100 % varmuudella

vastausprosentin ollessa matala. Tutkimukseen vastanneet antoivat tietynlaisen kuvan tilanteesta.

31



Vastausaikaa kyselyyn annettiin 13 paivaa. On mahdollista, ettd vastausajan ollessa pidempi olisi

voitu saavuttaa suurempi vastausprosentti.

8.3 Tutkimuksen arviointi

Prosessina tutkimukseen kului yhteensa aikaa noin nelja kuukautta siita, kun tutkimussuunnitelma sai
alkunsa. Valinta kayttaa kvantitatiivista tutkimusta tuntui mielestani oikealta ratkaisulta. Mikali vastaa-
jia olisi poimittu vain muutama eri sektoreilta, olisi ollut vaikeampi saada luotettavaa vastausta koko
sektorin puolesta. Kyselytutkimuksen kysymykset olivat mielestani onnistuneita ja auttoivat vastaa-

maan tutkimuskysymyksiin. Sielta olisi voinut karsia muutaman kysymyksen myds pois.

Kokonaisuudessaan prosessi onnistui hyvin. Tarkennettu aihe loi raamit tutkimukselle ja sita lahdet-
tiin selvittdamaan. Lopputulokset antoivat vastauksen tutkimuskysymyksiin ja tutkimukselle annetut hy-
poteesit saivat tukea. Hypoteesina oli, ettd Varsinais-Suomen alueella koetaan mahdollisuus viikkolii-
kunnan kaytdlle paremmaksi. Tama hypoteesi sai tukea tutkimusten tulosten perusteella. Samoin hy-
poteesi siita, etta joltain sektorilta paasee liikkumaan paremmin kuin toiselta. Hypoteesi antoi tu-

lokseksi, etta sektoreiden valilla on tosiaan eroja, miten mahdollisuudet viikkoliikuntaan toteutuu.

Jos tekisin tutkimuksen uudestaan, pyrkisin rajaamaan sitd hieman tarkemmin ja antamaan enem-
man vastausaikaa kyselyyn vastaamiselle. Pyrkisin kartoittamaan tarkat luvut siitd, kuinka paljon tutki-
mukseen osallistuvilla sektoreilla on tyontekijoita. Tahan haluaisin myds saada sahkdpostiosoitteet
osallistuvilta eriteltyna, jolloin jokainen vastaaja saa oman henkilokohtaisen vastauslinkin. Uskoisin

naiden tekijoiden nostavan tyon luotettavuutta.
Jatkotutkimusehdotus tydlle on selvittda se, miten eri laitoksilla ympari suomea koetaan mahdollisuu-

det kayttaa viikkoliikuntaa. Se voisi koskea vain edella mainittua kysymysta, eika selvittaa taman tut-

kimuksen tavalla siihen johtavia syita.
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LITE 1

Kyselylomake

1. Milla sektorilla tydskentelet?
- VHS

- Rikostorjunta

- Lupa

- Liikenne

2. Olen toissa
- Varsinais-Suomen alueella
- Satakunnan alueella

3. Sukupuoli

- Mies

- Nainen

- En halua sanoa

4. lka vuosina
- 20-29

- 30-39

- 40-49

- 50-59

- 60+

5. Kuinka usein sinulla olisi mahdollisuus kayttaa viikkoliikuntaa t6issa?
- Joka viikko

- 2-3 kertaa kuukaudessa

- Noin 1 kerran kuukaudessa

- Harvemmin kuin 1 kerran kuukaudessa

6. Kuinka usein kaytat viikkoliikuntaa tdissa?
- Joka viikko

- Noin 2-3 kertaa kuukaudessa

- Noin 1. kerran kuukaudessa

- Harvemmin kuin 1 kerran kuukaudessa

7. Millaiseen liikuntaan kaytat viikkoliikunnan?
- Kuntoliikuntaan

- Kehonhuoltoon

- Terveysliikuntaan

8. Aseman tarjoamat liikuntatilat ovat mielestani
- Hyvat
- Kohtalaiset

- Huonot



13.

Oletko tyytyvainen siihen, kuinka usein pystyt kayttdmaan viikkoliikuntaa téissa?
Kylla

En

En, haluaisin seuraavaa muutosta

. Kuinka hyvin pystyt vaikuttamaan ajankohtaan, jolloin kaytat viikkoliikuntaa?

Voin aina paattaa, mihin aikaan paivasta haluan suorittaa viikkoliikuntaa

Voin usein paattaa, milloin haluan kayttaa viikkoliikuntaa

Pystyn vain harvoin itse paattamaan, mihin aikaan paivasta suoritan viikkoliikuntaa
En pysty koskaan paattamaan ajankohtaa itse, milloin kaytan viikkoliikuntaa

. Syy, joka rajoittaa viikkoliikunnan kayttéa

En koe, ettd mikaan rajoittaa viikkoliikunnan kayttéa huomattavasti

Tyot kertyvat liikaa, mikali viikkoliikuntaa suorittaa joka viikko

Niukat resurssit eivat mahdollista poistumaa liikkkumaan tyopaivan aikana
En ole kiinnostunut hyddyntamaan mahdollisuutta viikkoliikuntaan

Muu syy, mika?

. Esimiehen suhtautuminen haluun suorittaa viikkoliikuntaa

Kannustava
Rajoittava
Neutraali

Vapaa sana aiheeseen viikkoliikunta
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