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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdéd Kemin kaupungin vapaa-ajan henkilgston
likuntakayttaytymista seka liikuntamotivaation taso. Tavoitteena talla tutkimuk-
selle oli tuoda tietoa kaupungin liikuntapalveluista vastaaville henkilGille tydnteki-
joiden tamanhetkisesta tilanteesta seka kaupungin tarjoamista liikuntamahdolli-
suuksista ja -palveluista niin kuntalaisille ja kuin kaupungin tyontekijoille. TAman
kautta pystyttaisiin tukemaan ja vaikuttamaan tydntekijoiden fyysiseen aktiivisuu-
teen ja hyvinvointiin. Tydssa oli myods tarkoituksena tarkastella kuntien velvolli-
suuksia asukkaidensa hyvinvoinnin edistamiseksi.

Tutkimus toteutettiin Kirjallisuustutkimuksena ja kyselytutkimuksena, jonka koh-
deryhmana oli Kemin kaupungin liikunta- ja vapaa-ajan henkilostd. Kyselytutki-
mus toteutettiin elo-syyskuussa Google-Forms alustalla. Kohderyhma oli koko
kaupungin henkilostoon verrattuna pieni ja tutkimuksesta saatuja johtopaatoksia
on syytd varmentaa tarkennetuilla, koko henkilostdlle kohdennetuilla kyselyilla
ennen kehitystoimenpiteita. Tassa tydssa tehty kyselytutkimus toimii hyvana esi-
tutkimuksena.

Johtopaatoksena todettiin, ettd kaikkein vahiten liikkkuvien ryhma on niin suuri,
etta tahan ryhmaén kannattaa suunnitella kohdennettuja toimenpiteita liikunnan
ja hyvinvoinnin lisdamiseksi. Naissa toimenpiteissa oleellista on motivointi seka
erilaisiin liikuntamuotoihin tutustuminen. Myo6s tydajan kayttaminen ja taloudelli-
nen tuki motivointi- ja tutustumisvaiheessa olisi tarpeellista.

Toinen ryhma, joka poikkeaa huomattavasti UKK-instituutin suosituksista, oli li-
haskuntoa ja liikehallintaa lisdavan liikunnan méaara. Vain 14,3 % harrasti vahin-
taan kaksi kertaa viikossa tallaista lilkkuntaa. Lihaskunto- ja liikehallintaliikunnan
merkitys korostuu ian myota. Liikunnan painottuessa ian kasvaessa lenkkeilyyn
ja yksil6lajeihin, tulisi mukaan ottaa mm. kuntosaliharjoittelua. Kaupunki tyénan-
tajana voisi tukea téllaista toimintaa tarjoamalla matalan profiilin tutustumishank-
keita, joissa likunnan ohjaajat opastaisivat kuntosalilikunnan perusteisiin.

Avainsanat liikunnan maara, liikunnan laatu, likunnan motivaatio,
liikunnan edistaminen
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The purpose of this research was to find out the exercise behavior and the level of the
exercise motivation of the Kemi city employees. The goal of the study was to give infor-
mation to the people responsible for the city’s sports services about the current situation
of the employees and about the possibilities that the city is offering for the city employees
and the city inhabitants. Through this, it would be possible to support and influence em-
ployees” physical activity and well-being.

The research was carried out as a literature study and an electronic questionnaire. The
target group of the questionnaire was the sports and leisure personnel of the city of Kemi.
The questionnaire was carried out in August-September using the Google-Forms plat-
form.The target group was small compared to the entire city’s personnel and some of
the conclusions should be verified with a new questionnaire for all personnel with tar-
geted questions before planning the development measures. The questionnaire used in
thesis serves as a good preliminary study.

It was concluded that the group of the employees who get least exercise is so large, that
targeted development measures should be planned for this group to increase its exercise
motivation and well-being. In these measures the important things are motivation and
getting to know different forms of exercise. Also financial support and the possibility to
use working hours for supporting measures would lead to better results.

Another important factor was the amount of exercise that increases muscle condition
and movement control. Only 14.3% had at least twice a week this kind of exercise. Mus-
cle fitness becomes more important with age and the exercise should also include gym
training.

As an employer the city could support such activities by offering low-profile familiarization
projects in which physical education instructors would guide employees to the basics of
gym training.

Key words amount of exercise, quality of exercise, exercise motivation, promoting
physical activity
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1 JOHDANTO

Tyontekijoiden fyysinen aktiivisuus ja likkuminen kaikissa muodoissaan parantaa
yksilon hyvinvointia, tydssa jaksamista, tyokyvyn sailymista seka antaa parem-
mat edellytykset pysya toimintakykyisena myos elékeiassa. (UKK — instituutti
2010, 3). Tyonantajan nakokulmasta tyontekijoiden tyéteho ja tuloksellisuus pa-
rantuu, tyoyhteison ilmapiiri kohenee, sairauspoissaolojen maara pienenee ja
riski ennenaikaiselle elakkeelle jAdmiselle pienenee. (Kemin kaupungin henkilos-
toraportti 2020, 12) Yhteiskunnan nakokulmasta sosiaali- ja terveydenhuollon
kustannukset pienenevat, elakekustannukset pienenevat ja tyévoimapula vahe-
nee. Aktiivisen liikkunnan tuomista monista eduista huolimatta liian vahainen lii-
kunta aiheuttaa edelleen Suomessa paljon terveyshaittoja tydikaisen vaeston li-
saksi jopa nuorissa kouluikaisisséa seka ikaantyneessa vaestossa. Liikkumatto-
muus on myds riskitekija kuolemantapauksissa aiheuttaen mm. liikalihavuutta,

sydan- ja verisuonitauteja. (Liikkunta — Paras ladke. Hansen&Sundberg 2014, 12).

Tyoikaisen vaeston liikunta-aktiivisuuteen voidaan vaikuttaa tybnantajan toi-
mesta tarjoamalla monipuolisia liikuntamahdollisuuksia ja tukemalla liikuntaa
myos taloudellisesti. Tyonantajan positiivinen asenne ja mahdollistaminen vaikut-
tavat myos liikkuntamotivaatioon, milla on ratkaiseva tekija liikuntaharrastusten
aloittamiseen. Ajan puute, vasymys ja terveydelliset syyt voivat my6s rajoittaa
likuntahalukkuutta ja mahdollisuuksia. Naihin tydnantajalla olisi mahdollista tar-

jota esim. erilaisia joustoja vaikkapa tydaikajarjestelyissa.

Tyoyhteisot ovat hyvin erilaisia ja siksi kunkin tyénantajan tulisi tarkastella oman
henkildston tilannetta yksityiskohtaisemmin, jotta tulevia tukitoimenpiteita osattai-
siin kohdentaa mahdollisimman tehokkaasti juuri oman henkil6ston kannalta. Ke-
min kaupungilla on tydantajaroolin lisdksi my6s lakeihin perustuvia velvoitteita

edistéaa asukkaidensa likkuntaa ja hyvinvointia.

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd Kemin kaupungin vapaa-ajan henki-
l6ston likkuntakayttaytymista seka liikuntamotivaation taso. Tarkoituksena talla

tutkimuksella oli tuoda tietoa kaupungin liikkuntapalveluista vastaaville henkil6ille



tyontekijoiden taméanhetkisesta tilanteesta. Taman kautta pystyttaisiin tukemaan
ja vaikuttamaan tyontekijoiden fyysiseen aktiivisuuteen ja hyvinvointiin. Tyossa
oli myos tarkoituksena tarkastella kuntien velvollisuuksia asukkaidensa hyvin-
voinnin edistamiseksi. Toimenpiteet asukkaiden hyvinvoinnin edistamiseksi tuke-

vat myos tydnantajan roolissa tarvittavia toimenpiteita.

2 LIIKUNTA OSANA HYVINVOINTIA

2.1 Liikuntalaki ja liikuntatoiminnan jarjestaminen ja edistaminen kunnissa

Jokaisella kunnalla on velvoite edistéd oman kuntansa asukkaiden liikunnan
mahdollisuuksia ja tarjota siihen sopivat puitteet. Liikunnan edistdminen
perustuu useaan lakiin. Perustuslailla (731/1999) turvataan ihmisten
sivistykselliset perusoikeudet ja kuntien itsehallinto. Kuntalaissa (410/2015)
kuntien tehtavaksi saadetddn kuntalaisten hyvinvoinnin ja alueen elinvoiman
edistiminen. Tahan perustuu palveluiden jarjestdminen ja tuottaminen. Kuntien

vastuuta likunnan edistamisestéa tarkennetaan likkuntalailla (390/2015).

Kuntien sijainnista, asukasluvusta, vaesttrakenteesta ja sen kehityksesta seka
elinkeino- ja palvelurakenteesta johtuen tarjottavien liikuntapalveluiden Kkirjo
vaihtelee merkittdvissé maarin kohtalaisesta tarjonnasta erinomaiseen.
Liikuntalaki antaa jokaiselle kunnalle mahdollisuuden kehittdd omannakdoista
likuntatarjontaa ottaen huomioon paikalliset olosuhteet ja erityispiirteet seka
oman vaestorakenteen. Liikunnan asemaan kunnassa vaikuttavat luonnollisesti
kunnan taloudelliset haasteet, liikuntaan ja sen edistimiseen varatut maararahat
seka toiminnan jarjestamiseen suunnatut henkilostoresurssit.

(Liikuntatieteellinen seura, kunnat ja liikunta, 2021.)

Kuntien tarjoamilla liikuntapalveluilla seka liikunnan toimintaedellytysten
luomisella on merkittava tyollistava vaikutus. Liikuntatoimi Suomen kunnissa
tydllistaa noin 5000 ihmista ja liikkuntapalveluiden yllapito maksaa yli 800
miljoonaa euroa. Liikuntapaikkoja Suomessa on yli 36 000, joista kuntien

omistukseen ja yllapitoon kuuluu noin 70 %. (Lebedeff 2018.)



Kuntaliitto on laatinut vision liikuntapalveluista vuodelle 2025. Vision mukaan
kuntalaisille tarjotaan liikuntapalveluiden avulla kohtuuhintaisia seké helposti
saavutettavia likuntamuotoja. Tavoitteena on, etta kuntalaiset liikkuvat hyvinvoin-
tinsa yllapitamiseksi ja lisdavat siten terveyttaan ja tyokykyaan. Kuntaliitto kan-
nustaa kuntien arki- ja lahiliikuntapaikkojen kunnostamista seka yhteistoiminnan
laajentamista eri toimijoiden valilla. Monialainen ja ammatillinen yhteistyd kunnan
eri hallintoalojen, urheiluseurojen seka eri toimijoiden valilla voidaan valjastaa eri-
tyiseksi voimavaraksi uusien liikuntatapojensa -muotojen luomisessa eri kun-
nissa. (Lebedeff 2018.)

Liikuntatoiminnan kehittaminen ja edistaminen kunnassa perustuu keréttyyn da-
taan olemassa olevista palveluista seka niiden kayttamisesta ettd kaytettavyy-
desta. Tietojen avulla kunnat ja alueet voivat vertailla likunnanedistamistoimin-
tansa tilannetta koko maahan tai toisiin kuntiin. Tiedot on tarkoitettu kuntien ja
kaupunkien viranomaisille seka kansallisille ja alueellisille viranomaisille, seka

suunnittelijoille ja tutkijoille. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) Liikunnan edistaminen kunnissa -ai-
neisto sisaltaa tietoja kuntien toiminnasta kuntalaisten likunnan edistamiseksi ja
likunnan edellytysten luomiseksi. Tiedot liittyvat kuntien toimintaan laajojen va-
estoryhmien liikunnan edistamiseksi. Tietoja kaytetddn mm. liikuntalain
(390/2015) ja poikkihallinnollisen Liikuntapolitiikan koordinaatioelimen toiminta-
suunnitelman (2021) seurannassa seka Valtion likuntaneuvoston toteuttamassa
arviointityossa. Tietoja kaytetdan myads kuntien valtionosuuksien perusteena ole-
van hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisen lisdosan (hyte-kerroin) tietopohjassa.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.)

Liikunnan edistaminen kunnissa -kokonaisuus jakaantuu seuraaviin kuuteen eri
ulottuvuuteen, jotka on lueteltu alla. Lomakkeen lopussa voidaan keraté tietoa
mahdollisista muista vaihtuvista ajankohtaisista teemoista.

- Sitoutuminen kuvaa strategiatasolla kunnan sitoutumista liikunnan

edistamiseen

- Johtaminen kuvaa liikunnan edistamisen organisointia, vastuun

maadrittelya ja toimeenpanoa.



Seuranta ja tarveanalyysi kuvaa likunnan edistamiseen vaikuttavien
tekijoiden seurantaa ja tarveanalyysia vaestoryhmittdin seka raportointia

johto- /tydéryhmalle ja luottamushenkiléille.

- Voimavarat kuvaa liikunnan edistamisen resursointia esim.
harjoitusvuoromaksujen subventointia liikuntapaikoilla seka

likunnanhallinnon ja —ohjauksen ty6panosta.

- Osallisuus kuvaa kunnan liikunta- ja urheiluseurojen, muiden yhdistysten

yhteiselimia.

- Muut ydintoiminnat ovat toimialakohtaisesti maaritettavia liikunnan

edistdmisen ydintoimintoja, jotka jokaisessa kunnassa tulisi toteuttaa.

Tilasto keratddn parillisina vuosina ja tiedot on keratty vuodesta 2010 alkaen.
Tiedonkeruu tehdaan yhteistydssa opetus- ja kulttuuriministerion liikunnan vas-
tuualueen, Suomen Kuntaliiton ja Valtion liikuntaneuvoston kanssa. Vuonna 2022
tietojen kattavuus oli 289 kuntaa (99 % kaikista Manner-Suomen kunnista). Tie-
tonsa toimittaneet kunnat kattoivat 99,9 prosenttia koko maan vaestosta. (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.)

2.2 Suomalaisten liikunta-aktiivisuus kansainvalisessa viitekehyksessa

Opetus- ja kulttuuriministerié ohjeistaa koko vaestoa liikunnalliseen elamanta-
paan, jonka edistdmisen tavoitteet on asetettu liikuntalaissa. Taméan pohjalta jul-
kinen sektori tarjoaa eri vaestoryhmille likunta- ja harrastusmahdollisuuksia. Lii-
kuntamahdollisuuksien tarjoamisessa on huomioitava sukupuolten tasa-arvo, yh-
denvertaisuus, yhteisdéllisyys, monikulttuurisuus, terveet elaméantavat seka ympa-

ristdon kunnioittaminen ja kestava kehitys. (Opetus- ja kulttuuriministerio)

Kansallisten liikuntasuositusten avulla viestitaan suositeltavasta liikkkumisen
maarasta, laadusta ja tehosta. Naité suosituksia voidaan kayttaa vaeston tervey-
den ja liikuntakayttaytymisen seka sen edistamistoiminnan onnistumisen seuran-
nassa. Liikkuntasuosituksia annetaan terveytta edistaviin liikuntamuotoihin eri ikai-

sille seka erityisryhmille. Liikunta on kunnan peruspalvelu ja kunnat luovat edel-



lytyksia asukkaidensa liikunnalle. Naita palveluja ovat kunnan jarjestamat lilkun-
tapalvelut seké hyvinvointia ja terveytta edistavat eri kohderyhmien liikkuntamuo-

dot. (Opetus- ja kulttuuriministerio)

Liikunta-aktiivisuus kirjataan usean kunnan hyvinvointikertomukseen. Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos seuraa kuntien asukkaiden liikkunta-aktiivisuutta tilastorapor-
tein. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos tilastoraportti 2020). Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen tekeman FinTerveys 2017 — tutkimuksen mukaan noin kolman-
nes suomalaisista aikuisista liikkkui terveysliikuntasuositusten mukaisesti. Eroja
sukupuolten valilla ei juuri ollut, mutta naiset liikkuivat hieman vahemman kuin
miehet. Noin puolet naisista seka miehista saavutti kestavyysliikuntasuositukset.
Selkeasti suosituimmat liikuntamuodot suomalaisten keskuudessa ovat kavely,
voimaharjoittelu, juoksu ja holkka, seka tanssi- ja ryhmaliikuntalajit. Raportin mu-
kaan vapaa-ajan liikunta on kasvattanut vuosikymmenten varrella suosiotaan fyy-
sisen tyon maaran vahentyessa. Sosioekonomiset erot vaikuttavat myds jonkin
verran liikunnan harrastamiseen ja oikean aktiviteetin 16ytymiseen. (Tilastora-
portti 48 2019, 1.)

Opetus- ja kulttuuriministerié edustaa Suomea Euroopan unionin ja Maailman
terveysjarjeston WHO:n yhteyspisteverkostossa. Verkoston tehtaviin kuuluu tie-
donkeruun koordinointi kansallisella tasolla seka tukitoimet EU:n ja WHO:n Eu-
rooppaa koskevan tiedonkeruun valmistelussa, taytantdonpanossa seka rapor-
toinnissa koskien liikuntaa ja terveytta edistavien toimia. (Opetus- ja kulttuurimi-
nisterid, liikunnallinen elamantapa.)

WHO:n Euroopan aluetoimisto (WHO/Europe) laatii yhdessa Europan unionin
kanssa kolmen vuoden valein vertailevan analyysin siitd, kuinka Europan unionin
neuvoston fyysista aktiivisuutta koskevia suosituksia pannaan taytantoon Euro-
pan unionin jAsenvaltioissa. (Opetus- ja kulttuuriministerio, liikunnallinen elamén-

tapa.)

Tietoja keratdankin vaeston liikkunnasta ja terveytta edistavaan liikuntaan suun-
natuista toimista, likunnan merkityksesta useaan terveyttd edistavdén asiaan,

olemassa olevista keskim&araisista liikkuntasuosituksista eri ikaryhmille ja niiden
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toteuttamisesta kouluissa ja tyOpaikoilla. Naista saaduista raporteista voidaan sit-
ten tehda johtopaatoksia ja mahdollisuuksien mukaan parantaa annettuja suosi-

tuksia. (Opetus- ja kulttuuriministerio, liikunnallinen elamantapa.)

Tuoreimman raportin mukaan jasenvaltioiden indikaattorit ovatkin parantuneet
vuosina 2015-2021 huolimatta kehityksen laskusta vuonna 2018. Esimerkkina
mainittakoon, etta ikdantyneiden fyysista aktiivisuutta edisti 74 % maista ja lilkun-
taa tyopaikoilla samoin 74 % maista. Urheiluopettajien koulutukseen satsasi 89
%, sosiaalisesti heikoimmassa ryhméssa olevien paasya kuntoilutiloihin lisasi 78
% ja kansallisia suosituksia terveytta edistavaan liikuntaan panosti 85 % maista.
WHO:n raportissa on myds maininta COVID-19-pandemian aikaan nousseesta
iImiosta, joka kertoo voimakkaasti siita, kuinka paikallisen ymparistén merkitys ja
mahdollisuudet liikuntaa edistavana asiana korostuivat. Lahiymparisto oli tuolloin
monelle pelastus ja osa jokapéaivaista elamaa. Tama nakyikin luonnon- ja kansal-

lispuistojen kavijamaarien kasvuna. (Finnish Goverment 2022.)

Kansalliset raportit kertovat kunkin maan likkunnan ja terveyden edistamistoimista
ja toteutetuista ohjelmista eri vaestéryhmille, kuten lasten ja nuorten, tydikaisten,
vanhusten, liikuntarajoitteisten, etnisten vahemmistdjen, sosiaalisesti heikoim-
massa asemassa olevien ryhmien parissa. Téllaisia toteutettuja ohjelmia ovat
esimerkiksi Suomen koulut liikkeella-, Smart School- ja Adults on the Move -oh-
jelmat, suomalainen vapaa-ajan toimintamalli, likuntaneuvonnan valtakunnalliset
ohjeet seka Suomi eteenpdain -kampanja. Maaraporttien mukaan Suomi on johta-
via EU-maita terveyttad edistavan liikunnan edistdmisessa. (Finnish Goverment
2022.)

2.3 Liikkuminen, hyvinvointi ja liikuntalaki

Liikunnalla on tutkitusti hyvia vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin
ja terveyteen. Saanndlliselld likunnalla voidaan ennalta ehkaista monien eri sai-
rauksien puhkeamista ja helpottaa oireita tai jopa kuntouttaa jalleen toimintaky-
kyiseksi. Liikunnalla on vaikutusta mielialaan, stressin saatelyyn ja unen laatuun.

Liikkumalla riittavasti voi saada lisda elinvuosia ja valttaa erilaisia elintapasai-



11

rauksia kuten liikalihavuus seké jo kansantaudeiksi muodostuneet sydan- ja ve-
risuonisairaudet, 2-tyypin diabetes seka tuki- ja liikuntaelinsairaudet. Nykyisten
tyotehtavien teknistymisen ja automatisoitumisen myoéta seka fyysisen tyén va-
henemisen vuoksi useimmat ty6tehtavat vaativat tyontekijoilta erilaista kesta-
vyytta kuin aikaisemmin. Monet tyotehtavat koostuvatkin paatelaitetydskente-
lystd, koneiden seka erilaisten laitteiden kayttdmisesta. Useissa tehtavissa ei
huomioida riittdvasti tyéergonomiaa, taukoja tai tyévuorolistat ovat liian kuormit-
tavia heikkojen henkilostoresurssien vuoksi. Entistd enemman kiire, tydaikojen
hektisyys, tydvoimapula alalla kuin alalla saattaa osaltaan aiheuttaa kiristyvaa
tyotahtia ja nakyy tyén henkisessa kuormittavuudessa entista enemman. Mielen-
terveyteen ja ahdistuneisuuteen liittyvéat psyykkiset sairaudet ovatkin merkittava
tyokyvyttomyyselakkeelle siirtymisen syy. (UKK-instituutti, Liikkkumisen vaikutuk-
set 2022.)

Suomi ja suomalaiset on valittu maailman onnellisimmaksi kansaksi jo viitena
vuonna perakkain. Myds muut Pohjoismaat ovat kymmenen parhaan maan jou-
kossa. Onnellisuuden mittareita on monia, mutta pohjoismaisen mittapuun mu-
kaan raportissa kerrotaan, ettéa Pohjoismaissa on yleisesti ottaen vahva sosiaali-
nen yhteenkuuluvuus, erinomainen tasapaino ty6- ja perhe-elaman valilla seka
ilmainen koulutus ja terveydenhuolto. (Suomi on maailman onnellisin maa - Nain

onnea mitataan 2022.)

Onnellisuuden avain l6ytynee myds terveysliikunnasta, silla eri tutkimusten mu-
kaan onnellisten ihmisten elamassa usein liikkuminen on paivittdinen tapa. Se
lisdd onnellisuutta ja samalla masennus lievittyy, ahdistuneisuus ja stressin ko-
kemus vahenevat. Samalla itsetunto ja elamé&nhallinnan tunne kasvavat. (Ter-

veyskirjasto 2022.)

Terveysliikunnaksi voidaankin mieltaa mika tahansa liikkkuminen, fyysinen aktiivi-
suus, joka vaikuttaa positiivisesti yksilon terveyteen ja hyvinvointiin. Terveyslii-
kunnan tunnuspiirteitd ovat saanndllisyys, kohtuukuormitus ja jatkuvuus. (Ter-

veyskirjasto 2022.)

Terveysliikunnan vaikutukset ovat monialaisia ja vaikuttavat meihin kokonaisval-

taisesti. Kohtuullisesti ja paljon liikkuvat nayttavat nauttivan elamastaén, silla
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hyva kunto auttaa jaksamisessa ja arkipdaivien rutiinien hallinnassa vasymatta tai
turhautumatta liilan nopeasti. Hyva fyysinen ja psyykkinen kunto suojaa sairauk-
silta seka pitaa huomiokyvyn tarkkana, jottemme altistuisi herkasti tapaturmille.

(Terveyskirjasto, Terveysliikunta — kuntoa, terveytta ja elaméanlaatua 2022.)

Terveyskunto koostuu kestavyyskunnosta, sujuvasta likkumisesta, kehon koor-
dinaatiosta ja tasapainosta, lihasvoimasta, vahvasta luustosta, nivelten liikkuvuu-
desta ja painonhallinnasta. Meilla jokaisella on omanlainen terveyskunto seka
omanlainen tapa yllapitdd kuntoamme. Terveyskunto siis vaihtelee riippuen
muun muassa iasta, sairauksista, rajoitteista ja tavasta, jolla yllapidamme kunto-
amme. Hyva terveyskunto tarkoittaa hyvaa kestavyytta (aerobinen kunto), kehon
hallintaa (motorinen kunto), lihasvoimaa, lihaskestavyytta ja nivelten liikkuvuutta
(tuki- ja liikuntaelimiston kunto), luun vahvuutta ja sopivaa painoa. Liikunta on
ladke. Saanndllisella liikunnalla on todettu olevan edullisia vaikutuksia pitkaai-
kaissairauksien ehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa seka tarvittaessa kai-

kenlaisiin elaméantapamuutoksiin ja hoitoihin yhdistettyna. (Kaypahoito 2016.)

Kansantautiemme hoitoon saanndéllinen lilkunta toimii paitsi ennalta ehkaisevana,
mutta myos tehostaa hoitovastetta. Paivittain tai lahes paivittain tapahtuva saan-
ndllinen liikkunta on edullinen hoitokeino aineenvaihduntahairiéihin, luuston vah-
vistamiseen, stressinhallintaan, verenpainetaudin seka kolesterolin etta myaos lii-
kapainon hallintaan. Liikunnan edulliset vaikutukset nakyvat melko pian rasva- ja
sokeriaineenvaihdunnan paranemisena. Kohtuutehokkaalla liikunnalla on todettu
olevan merkittdvaa ennaltaehkaisevaa vaikutusta sydan- ja verisuonisairauksien,
tyypin 2(aikuisian) diabetes ja tuki- ja likuntaelinten sairauksien syntymisessa.
Nykytutkimuksen mukaan likkunnan positiiviset vaikutukset ja ennaltaehkaisevat
vaikutukset ylettyvat myos paksunsuolen sydvan ja rintasybvan ehkaisemiseen.
(Terveyskirjasto 2022.)

Liikunta ja likkuminen seka sen aktiivinen yllapito on tarkeaa meille kaikille, jotta
elamanlaatumme ja onnellisuutemme sailyvat koko elinkaaren ajan. Hyvin hoi-
dettu keho jaksaa toimia vauvasta ikdihmiseksi saakka. Kohtuullisesti liikkuvalle

ikaihmiselle liikunnan terveysvaikutukset edistavat tasapainoa, toimintakykya ja
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itsendista selviytymista arjesta seka vahentavat dementiaan ja Alzheimerin tau-
din puhkeamista. (Terveyskirjasto 2022.)

Suomalaisten hyvinvointi on keskimaarin kehittynyt myodnteiseen suuntaan. Va-
estoryhmien valilla havaitaan kuitenkin huomattaviakin eroja kaikissa hyvinvoin-
nin ulottuvuuksissa. Tama tarkoittaa sita, ettd tulotaso, koulutus sekd ammatti
korreloivat hyvinvointiin ja terveyteen merkittavassa maarin. Huono-osaisuus ja
pahoinvointi saattaa kasautua tiettyihin vaestéryhmiin, mik& puolestaan vaikuttaa
yhteiskunnallisen kuilun muodostumiseen tai syvenemiseen. (Terveyden ja hy-

vinvoinnin laitos 2022.)

Hyvinvoinnin osatekijoitd ovat terveys, materiaalinen hyvinvointi, koettu hyvin-
vointi sekad elaméanlaadun kokeminen. Naita osatekijoita peilataan seka yhteison
ettd myos yksildiden kokemina. Luonnollisesti yhteison hyvinvointiin merkittavasti
vaikuttavia tekijoita 16ytyy asuinoloista ja ymparistosta, tyollisyydesta, tyooloista
kuin my6s toimeentulosta. Yksilon kokema hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ovat
yksilon sosiaalinen verkosto ja suhteet, itsensé toteuttamisen mahdollisuus, on-
nellisuuden kokeminen ja sosiaalinen paaoma, joiden pohjalta yksilo kokee ela-
manlaadun myonteisena. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.)

Hyvinvointi yleiskielessa viittaa vaurauteen. Vaurautta onkin oman elaméan hal-
linta ja itsensa tunteminen. Elaméntavat ja omat valinnat toimivat ennaltaeh-
kaisevasti tukien yksilén hyvinvointia. Taman vuoksi jokainen voi vaikuttaa omilla
ratkaisuillaan oman terveytensa edistamiseen, jaksamiseen seka tyokykyisena

pysymiseen.

Ihmisen kokonaisvaltainen hyvinvointi koostuu levosta, ravinnosta, likunnasta ja
henkisesta energiasta. Mikali jossakin naistd on ongelmia, kokonaisuus karsii ja

puutos nékyy pian oireiluna joko kehossa tai mielessa. (Mehilainen 2022.)

Hyvinvoinnin tukena jokaiselle meistd on tarpeen saada riittavasti lepoa. Siispa
unen saanti onkin yksi tarkeimmista elementeista kohti hyvinvoivaa kehoa. Hy-
valla unella on vaikutusta paitsi jaksamiseen yleensé, mutta myés muuhun hyvaa

elaméanlaatua ja mielihyvaa tuoviin seikkoihin. Tayspainoisesti hyvan younen
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nukkunut henkild kykenee suoriutumaan arkiaskareistaan, tyostaan, harrastuk-
sistaan ja nauttimaan paivastaan huomattavasti paremmin, kuin sellainen hen-
kilo, joka kokee youneensa hairiytyneen. Hyvan ja keskeytymattoman unisyklin
omaava ihminen jaksaa myags liikkua ja urheilla terveellisesti ja suoriutuu myos
parempiin liikuntasuorituksiin. lhmiselle riittava maara lepoa luo itsevarmuutta ja
kykenevyytta haastaa itseaan myds mukavuusalueidensa ulkopuolella erilaisissa
tehtavissa. Levannyt ihnminen on virkeampi, tehokkaampi, keskittymiskykyisempi

ja innovatiivisempi niin tydssa kuin vapaallakin. (Mehilainen 2022.)

Toinen tarkeé asia on ruokailutottumuksemme. Jokainen meista tietaa ja ymmar-
taa, etta tarvitsemme hyvan ja monipuolisen aterian useammin kuin kerran pai-
vassa. Meille tarjotaan kylla riittavasti tietoa lautasmalleista, ravintosisallgista,
naisten ja miesten paivittaisista kaloritarpeista, atriarytmeista, dieeteista, paas-
toista jne., mutta kuinka hyvin sitten sisaistamme nama suositukset. Ruokailutot-
tumuksemme vaikuttaa jokapaivaiseen vireystilaan, energisyyteen, liikkumiseen,
kehoon, unen laatuun seka jaksamiseen arjen ympyrdissa ja erilaisissa haas-
teissa. Ravintosuosituksia kannattaa tutkia ja tiedon avulla luoda itselleen oikea-
oppiset ateriamallit ja muovata ateriarytmit sopivaksi omaan arkeen. Samanai-
kaisesti kuitenkin kannattaa olla itselleen edes jonkin verran armollinen ja suoda
jotain joustoakin tiukkojen ohjeistuksien lomaan. Napostelut ja herkut voi yrittda
korvata jollakin mukavilla hyvinvointia edistavilla tuotteilla ja asioilla. Ruokailuta-
pojen muuttaminen, dieetti tai tervehdyttava paasto ei saisi aiheuttaa stressia tai

itsesyytoksia. (Mehilainen 2022.)

Omilla valinnoilla on suuri merkitys terveydellisiin seikkoihin. Onkin siis sanomat-
takin selvaa, etta tupakointi, paihteet ja huumeet ovat auttamattomasti vaikeutta-
massa oman eldaman hallintaa ja hyvinvointia. Niista luopuminen on askel parem-
paan hyvinvointiin. Sen sijaan mielekkaalla tekemiselld, harrastamisella seka ka-
verisuhteiden yllapitamiselld, itsensa kehittamisella on myonteisia ja kauaskan-

toisia vaikutuksia nimeen omaan positiivista elamanlaatua tavoiteltaessa.

Hyvinvointiamme tukevassa liikunnassakin meidéan tulee tarkkailla oman ke-

homme tuntemuksia niin arkiliikunnassa kuin myds kuntoliikunnassakin. Liikun-
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nassa voi jokainen niin halutessaan tahdata tuloksiin ja suoritusten kehittymi-
seen, mutta itsensa pakottaminen tai liika suorituspainotteisuus ei todennakoi-
sesti lisaa liikunnan hyvinvointivaikutuksia. Mikali urheilusta tai likunnasta tulee
pakkomielle, voi siihen alkaa littymaan epaterveellisia piirteita kontrolloida liikun-
nan ja syomisen maaraé tai liikkua silloinkin, vaikka kroppa huutaa apua, esi-

merkkeina tasta ovat sairaana tai toipilaana urheileminen. (Mehildinen 2022.)

Lopuksi kaikkia edella mainittuja osa-alueita hyvinvoinnissa tukee henkinen ener-
gia. Jokaisella meista tulisikin olla riittdvasti aikaa huokaista ja palautua tyopai-
vastd, mutta myos fyysinen palautuminen urheilusuorituksesta on tarkeaa. Pa-
lautumisen tarkeytta ei voi sivuttaa, silla jatkuva ja pitkdaikainen kuormitus, olipa
se milla saralla tahansa, voi aiheuttaa ongelmia niin kropalle kuin mielelle. Tassa
kuitenkin on luonnollisesti yksilollisia eroja riippuen meidan erilaisuudestamme ja

ominaisuuksistamme.

Vanha sanonta, jokainen on oman onnensa seppa, pitéaa siséllaan viisauden siita,
ettd myonteinen ajattelu vaikuttaa tapaan, miten me toimimme. Tavalla ajatella
voi vaikuttaa mielen hyvinvointiin. Myodnteinen ajattelutapa nakyy muille ja vaikut-
taa muiden suhtautumistapaan. Elama kuitenkaan ei valttamatta saasta meita
haastavilta ja vaikeilta asioilta, vaikka ajattelisimme kuinka positiivisesti tahansa.
Mielenhyvinvointiin saattaakin aika ajoin tulla sargja ja vastoinkaymisia, kuten
stressi ja masennus, vasymys tai ahdistus. Nama mielen hyvinvointia kuormitta-
vat tekijat pitaisi jokaisen pystya tunnistamaan hyvissa ajoin ja hankkiutua ennal-
taehkaisevasti mielen huoltoa ja palautumista tukeviin hoitoihin. Tarvittaessa hoi-
topolkua voivat tarjota yleisladkarit, tyoterveyslaakarit, psykoterapeutit, psykolo-
git tai tyoterveyspsykologit. Oman itsensa ymmartamiseen ja omaan hyvinvoinnin

tukemiseen voi tehdé paljon itse. (Mehildinen 2022.)
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2.4 Tyoikaiset ja liikunta

2.4.1 Tyodikaisten maara ja sen kehittyminen

Tilastokeskuksen mukaan tyoikaisia (15-64 vuotiaita) henkildita oli eniten vuonna
2009. Seuraavan kymmenen vuoden aikana tydikaisten maaré putosi merkittéa-
vasti. Tulevan kahden vuosikymmenen ennusteen mukaan on kuitenkin odotet-
tavissa, ettda maaran putoaminen nain merkittavasti hidastuu. Nykyisen vaesto-
ennusteen mukaan vahainen syntyvyys vahentaa entisestaan tyodikaisen vaeston
maaraa tulevaisuudessa. Talla hetkelld tydikaisia vaestosta on yli puolet ja maa-

ran odotetaan vahenevan

Tyoikdisen (15-64-vuotiaiden) vaestdn maara oli Suomessa suurimmillaan
vuonna 2009. Tuolloin ty6ikaisia henkildita oli maassamme 3,55 miljoonaa hen-
kilba. Vuosien 2010-2020 aikana tydikaisten maara vaheni 136 000 henkildlla.
Ennustettavissa on, etta tydikainen vaestt vahenee kuitenkin hitaammin seuraa-
van kahden vuosikymmenen kuluessa. Arvioitu ennuste on noin 76 000 henkildlla
vuoteen 2040 mennessa. Kun huomioidaan nykyinen vahainen syntyvyys, on
oletettavaa, etta vuosien 2041-2050 aikana tyoikainen vaesto tulee vahenemaan
arviolta 103 000 henkilolla ja 2051-2060 edelleen 133 000 henkilolla. Vuoden
2060 lopussa tyotikaisen vaeston maara olisi 3,1 miljoonaa henkiléa, mika on run-
saat 310 000 henkiloa nykyistd vahemman. Tydikaisten osuus vaestdsta on talla
hetkella 62 %. Osuuden on arvioitu putoavan 60%:iin vuoteen 2040 ja 57 %:iin
vuoteen 2060 mennessa. (Tilastokeskus, Syntyvyys ei ole Suomessa ikaraken-

teen kannalta riittavalla tasolla 2021)

Monilla aloilla, kuten it-alalla, terveydenhoidossa, rakennusalalla ja konepajoilla,
karsitdan talla hetkella tydvoima- ja osaajapulasta, silla tydvoimaa ei yksinkertai-
sesti ole saatavilla. Tama tilanne johtaa kierteeseen, jossa olemassa olevat hen-
kilostoresurssit kuormittuvat ja ongelmia kasaantuu. (Yle 2021). Suomen tyo6-
ikaisten maaran vahentyessa johtuen vaeston ikdédntymisesta seka vahaisesta

syntyvyydesta hallitus on joutunut tarkastelemaan tyoperédisen maahanmuuton
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tarvetta turvaamaan maamme vaestonlisaysta ja sita kautta maamme elinvoimai-
suutta. (Sisaministerit). Tybvoiman puute heikentdd huoltosuhdetta seka vai-

keuttaa julkisen talouden kestavyytta ja kasvua.

Hallituksen tavoite on kaksinkertaistaa ty0perainen maahanmuutto vuoteen 2030
mennessa. Tama tarkoittaa maarallisesti noin 50 000 tydperaisen maahanmuut-
tajan lisaysta kyseiseen vuoteen mennessa. Vuoden 2030 jalkeen tavoitteeksi
tulisi saada noin 10 000 maahanmuuttajaa joka vuosi Ulkomaalaisten tyontekijoi-
den saannin lisaksi tavoitteena on saada Suomessa jo olemassa olevat tydikaiset
tyodllistettyd. Tyomarkkinoilla vallitseekin kohtaanto-ongelma, mika tarkoittaa sita,
ettd samalla kun on runsaasti tytpaikkoja tarjolla, maassa on myds paljon ty6tto-
mid. (MTV uutiset 2021.)

2.4.2 Tyo, tydkyky ja sen yllapito ja tukeminen

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan tyolla, tyooloilla seka asemalla
katsotaan olevan ratkaiseva merkitys terveyserojen synnyssa. Koulutus, hyvat
tyosuhteet, palkkaus, mielekas tyo tarjoaa suojaa pitemmalle elamalle.
Elinajanodotteeksi muutettuna tama tarkoittaa 25-vuotiaalle miehelle noin
yhdeksan ja naiselle noin viiden vuoden eroa ylimman ja alimman palkkaluokan
valilla. Koulutusryhmittéin tarkasteltaessa elinvuosien ero voi yltda jopa 13
lisavuoteen molemmilla sukupuolilla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020).

Koulutuksen merkitys korostuu pelkastaan jo siina, etta perusasteen koulutuksen
varassa olevilla ja tyottomilla aikuisilla on enemman muita ongelmia terveydessa
ja paihteiden kayttssa. Koulutuksella ja tydhon paasemisella seké sitoutumisella
ja sité kautta elintason paranemisella nayttaa olevan vaikutusta koko elinikdiseen
elintasoon seka terveyseroihin. Alemmassa sosiaaliryhméssa olevien tydikaisten
henkildiden terveys, elamanlaatu ja elintapojen epaterveellisyys kielii
ennenaikaisista ongelmista, sairastumisesta, vahaisemmistéa elinvuosista seka
toiminnan ja tyokyvyn heikkoudesta. NA&issd ryhmissd sosiaali- ja
terveydenhuollon sek&a muiden alojen palveluiden kaytt6 tarpeeseen néhden on
joko riittdmatonta tai niitd ei kayteta lainkaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2020).
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Tyontekijdammateissa, joissa tyontekija kohtaa alin omaan fyysista kuormitusta,
yhdistyvat elamantilanteen ja terveyskayttaytymisen riskit. Tyéhon ja elintapoihin
littyvat riskit nakyvat usein lisdantyvind sairauspoissaoloina, siirtymisena
varhaiseen elakkeelle jaamiseen ja jopa ennenaikaiseen kuolleisuuteen.
Tyokyvyttomyyselédkkeelle siirrytaankin usein ruumiillisesti raskaasta tyosta.
Tybpaikan ilmapiiri ja tyokulttuuri saattavat olla heikkoja tai minkaanlaisia
tydssajaksamisen tukipalveluja ei ole tai niitd ei osata kayttaa. Tyottomyydella,
huonolla tydmotivaatiolla, sairastumisilla tai erilaisilla tyohon liittyvilla haasteilla
on kauaskantoiset seuraukset yksilon elamanhallinnassa ja laadussa sekd myo6s
yhteiskunnan kannalta. Ratkaisuna on, etta ty6ttémien ja osatyokykyisten seka
syrjaytymisvaarassa olevien henkildiden terveydestad on pidettava huolta seka
tuettava ja kehitettava erilaisia selkeita tyollistamispolkua. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2020).

Tyopaikat ovatkin avainasemassa tyontekijoiden hyvinvoinnista ja terveydesta
seka sen vahvistamisesta. Hyvinvoiva tyéntekija on huomattavasti tuottavampi ja
arvokkaampi voimavara yrityksille ja yhteiséille. Lisaksi hyva ja terve tyontekija
hoitaa perhe- ja tyOasiat joustavasti ja moitteettomasti. TyOperaiset riskit ja
riskirynmét taytyy tunnistaa etuajassa ja niiden seurantaa on tehostettava.
Jokaisella tyopaikalla varhaisen puuttumisen malli tulee edullisemmaksi kuin
korjaava ty0 jalkikateen. TyOpaikoilla tyOntekijoiden terveyttd seurataan
tyoterveyshuollon kanssa. Tyokyvyn ja tyoterveyden johtaminen on tarkeaa.
Koulutusta, kuntoutusta ja mahdollisuuksia tyokyvyn yllapitoon on tarjottava.
Tyo6turvallisuusasiat on otettava huomioon. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2020.)

2.4.3 Liikunnan merkitys tyoikaisen tydhyvinvointiin ja tydkykyyn

Tyohyvinvoinnilla ja hyvalla tydkyvylla on valtava merkitys yksilolle, yhteisélle ja
koko yhteiskunnalle. Tyokyky on merkittavin kriteeri tavoiteltaessa hyvinvoivia
seka tuottavia ja tybhon sitoutuneita tyontekijoitd. Tyonantajan nakoékulmasta
katsottuna henkiloston tyokykya seurataankin sairauspoissaolojen ja

tyokyvyttomyyselakkeiden mittareilla. Liikunnalla on tutkitusti todettu olevan
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ennaltaehkaisevia ja parantavia vaikutuksia useisiin sairauksiin seka merkittava
vaikutus ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Liikunta toimii myo6s

kuntouttavana hoitona tai oireiden lievittamisen keinona.

Liikuntalaki (2015/390) ei maarittele suoranaisesti tyonantajien velvollisuutta
tukea tai edistaa tyontekijdidensa liikunnan harrastamisen mahdollisuuksia.
Tybnantajan on kuitenkin velvoite huolehtia ja edistaa tyontekijoidensa tyokykya
tyoturvallisuuslain ja tydsuojelun mukaisesti (2006/44). Tybnantajalla on vapaus
paattad, kuinka se tayttaa lakien sisaltdméan velvoitteen huolehtia ty6tekijdidensa
tyokyvysta. (2002/738).

Tyokykytalo

Jontaminen
tydyhteisd ja tydolot

TOIMINTAYMPARISTO Arvot_ asenteet
12 motreatio

 tomintakykey

Kuva 1. Tyokykytalo

Tyokykya voidaan kuvata talon muodossa. (Kuval) Tyokykytalossa on nelja ker-
rosta, joista kolme alimmaista kuvaavat yksilon henkilokohtaisia voimavaroja ja
neljas kerros itse tyoté ja tyooloja seké johtamista. Tyokykytalo pysyy pystyssa,
kun kaikkia kerroksia kehitetaan jatkuvasti koko tydelaman ajan. (Tyo6terveyslai-

tos.)

Liikunnalla on merkittava rooli tyd- ja toimintakykya uhkaavien tai heikentavien
sairauksien ennaltaehkaisyssa ja hoidossa. Liikunnan on todettu lisddvan seka
fyysisia etta psyykkisid voimavaroja ja vahentavan tyontekijoiden sairastumista.
Liikunta parantaa yksilon kestavyytta ja parantaa elamanlaatua. (UKK-instituutti
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2022.) Kunnat ja valtio hyotyvat tyoikaisten vaeston likkunnan lisddmisesta, joten
tyopaikkaliikunnalla voidaan lisata henkiloston kokonaisvaltaista hyvinvointia ja

saada mahdollisesti aikaan saastta terveysmenoissa.

Kuntien, valtion ja yksityisten yhteisoissa voidaan nykyisin jarjestaa tydyhteisolle
suunnattua tydpaikkaliikuntaa taukojumppina tai tarjota kuntosali- ja pelivuoroja.
Myds tyoterveyshuollon kanssa suunnitellut likunnan edistamisen tapahtumat ja
tempaukset ovat osa tyokykya yllapitavaa TYKY-toimintaa. Naissa tapahtumissa
myo6s yksiloitd ja yhteisdja ohjataan omaehtoiseen oman terveyden ja kunnon
yllapitoon, tuodaan esille eri lajeja ja annetaan valistusta ja suosituksia. Lilkkunnan
terveysvaikutuksista on runsaasti tieteellista nayttda, joten tydnantajantyonteki-
joille suunnattuun liikkunnallisten harrastusten tukeminen néakyy parhaimmillaan

hyvinvoivana ja virke&na tyontekijana.

UKK-instituutin liikuntapiirakka (Kuva 2) esittaa aikuisten (18—64 v) terveysliikun-
nan suositusta. Liikuntapiirakassa korostuu lihaskunnon merkitys terveydelle.
Kestavyyskuntoa kehittavalle liikkumiselle on asetettu viikoittainen kokonaisaika,
joka maaraytyy likkkumisen rasittavuuden mukaan. Terveytta edistavaa liikuntaa
voi jakaa ainakin kolmelle paivalle viikossa ja liikuntatavoista voi valita seuraa-

vasti:

- Reipas kestavyystyyppinen likkuminen, kesto noin 2 h 30 min /viikko,

esimerkiksi kavely ja pyoraily tai muu vastaava

- Rasittava kestavyysliikunta, jota kertyy viikossa yhteensé ainakin 1h

15 min, esimerkiksi porrastreenit, juoksu yms.

- Rasittavuudeltaan erilaisia liikuntatapoja voi yhdistella oman kunnon

mukaan
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Kuva 2. Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille.

UKK-Instituutin mukaan suositeltu liikkumisen minimimaara on 2 tuntia 30 mi-
nuuttia syketta kohottava eli reipasta liikkunta. Lisddmalla liikunnan rasittavuutta,
voidaan tarvittava aika jopa puolittaa. Uusimpien suositusten mukaan huomioi-
daan myds kevyt liikuskelu, paikallaanolon tauottaminen ja myds hyvin lyhyet lii-
kuntajaksot terveytta edistavaksi likunnaksi. Talloin viikoittaisen ajan on luonnol-
lisesti oltava suurempi kuin reippaassa tai rasittavassa liikunnassa. Merkittdvaa
on, etta lisaksi tulisi harjoittaa lihaskuntoa ja liikehallintaa yllapitavaa likuntaa
kaksi kertaa viikossa maarittelematta kuitenkaan siihen kaytettavaa aikaa. Tal-
laista voi olla vaikkapa porraskavely, kuntosaliharjoittelu tai omatoiminen harjoit-
telu kotona. (UKK-instituutti, aikuisten liikkumisen suositus 2022.)

Kestavyysliikunnalla on myonteisia vaikutuksia hengitys- ja verenkiertoelimis-
toon, rasva- ja sokeriaineenvaihduntaan seka painonhallintaan. (UKK-instituutti
2022.)

Edellisten lisana tarvitaan lihaskuntoa ja liikehallintaa kohentavaa lilkkuntaa vahin-
taan kaksi kertaa viikossa. Kuntosaliharjoittelu ja kuntopiirit sopivat suurten lihas-

ryhmien vahvistavien liikkeiden tehokkaaseen harjoitteluun. Pallopelit, luistelu ja
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tanssiliikunta kehittavat puolestaan liikehallintaa ja tasapainoa. Saanndllinen ve-
nyttely yllapitaa liikkkuvuutta. (Terveyskirjasto 2018.) UKK-instituutin Liikuntapii-
rakka julkaistiin alun perin vuonna 2004. Liikuntapiirakkaa kaytetdén peruster-

veydenhuollon ja liikunta-alan likuntaneuvonnassa. (UKK-instituutti 2022.)

Tyobkyvyn ja terveyden edistamisen kannalta katsottuna jokaisen kannattaa
suhteuttaa oma liikunta ja likkuminen kannattaa vastaamaan oman fyysisen ja
psyykkisen kunnon, elamatilanteen ja tyon vaatimuksia. Liikkumisesta ei saa
missaan nimessa tulla pakkopullaa tai pakkomielteistéa kilpailua.

Tyontekijan tyohyvinvoinnin tuki lahtee tyOpaikalta ja onkin tarkeada, etta
tyOpaikoilla varmistetaan riittdvat voimavaratekijat, sopivat haasteet ja

palautumiset taukojen avulla.

Tyopaikalla on tarkeata huolehtia esimerkiksi siita, ettd kullekin tyontekijalle on
perehdytys, jossa tavoitteet, tyon organisointi, tydmaara, tyotahti tuodaan
selkeasti esille. Naitd asioita tukee hyva vuorovaikutteinen tydyhteiso, hyva
esimiestyd sekd oikeudenmukainen paatoksenteko. Tybnantajan tarjoama
mahdollisuus liikkua tydpaivan aikana voi ennaltaehkaistd uupumusoireita. Itselle
kohtuullisen tyopaivan jalkeen tyodntekijalla on voimavaroja liikuntaan ja
likkumiseen. (Tyoterveyslaitos, Liikkuminen ja likunta osana hyvaa tyopaivaa.)

Hyvalla tyoyhteisolla on merkittava vaikutus yksildiden viihntymiseen tydssa seka
tyokykyyn ja onnistumisiin. Tyon tauottaminen liikkumalla, voikin lisata
yhteisdllisyytta ja sen my6téa tuloksellisuutta. Tyontekijat sitoutuvatkin mielellaan
yhdessa tyOpaikalla toteutettaviin  elaméntapainterventioihin.  Yhdessa
likkuminen on hauskempaa, silla motivaatio seka vertaistuki ettd kannustus ovat

tassa mukana.(Tyoéterveyslaitos, Liikunnan ja likkumisen yhteydet terveyteen ja

tyokykyyn.)

2.4.4 Liikunnan ja likkumisen tukeminen tyoyhteistssa

Liikunnalla on myonteinen vaikutus tyokykyyn ja tyohyvinvointiin. Ty6nantajalla

on mahdollisuus tukea henkildsténsa liikkumismahdollisuuksia verovapaasti
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enintdan neljalla sadalla eurolla vuodessa tyontekijad kohden (Tuloverolaki
1992/1535). Etu on osoitettava tasavertaisesti kaikille tyontekijoille ja eduilla on
edistettdva koko henkiloston viihtyvyytta ja suorituskykya. Tyodnantajalla on
oikeus p&aattad toteutustavoista, miten se tukee henkildstodan. Yleisimpia
toteutustapoja ovat esimerkiksi kuntosalin tai muiden liikuntatilojen tarjoaminen

tyontekijoilleen tai mahdollistaa palkatun ohjaajan ohjaamaan ryhmaliikuntaa.

Tybnantajalta voi mahdollistaa tyontekijdilleen tuloverolain  mukaisesti
verovapaasti myos kausikortteja tai lippuja urheilutapahtumiin tai antaa
taloudellista tukea urheilutapahtumiin osallistumismaksuista. Koko henkilostén
likunnallisen paivan jarjestdminen hoituu verovapaasti ja perustuu tyokyvyn
edistamistoimintaan. Omaehtoista liikuntaa tyonantaja voi tukea esimerkiksi
vapaalipuilla liikuntapaikkoihin tai liikuntasetelein. Liikuntaseteleilla jokainen itse
voi vapaavalintaisesti valita edun piirissa olevan liikunnan harrastuspaikan.
Setelit ja vapaaliput kohdennetaan aina tyontekijan henkilokohtaisen liikkunnan
harrastamiseen. TyOnantajat saattavat jopa mahdollistaa kaksi tuntia palkallista
tydaikaa nimeen omaa liikunnan harrastamista tyoajalla. (Liikkuva tyoelama.)
Tyomatkaliikunnan edistdminen on kirjattu yhdeksi karkitoimeksi
Liikenneviraston kavelyn ja pyorailyn valtakunnalliseen
toimenpidesuunnitelmaan 2020. Kansainvalisen tutkimustiedon perusteella
tiedetdan, ettd yksilon kulkutapavalintoihin vaikuttavat infrastruktuuri, sosiaalinen
ymparisto ja yksilolliset tekijat. (Valtionneuvosto, Mannola, Aavajoki, Koramo, La-
muela & Paivanen 2021, 24-25.)

Kunkin kunnan tai yrityksen tyOpaikan tyoterveyshuolto seuraa esimerkiksi
tyokykyindeksia, sairauspoissaolojen méaaraa ja tyodilmapiiria. Voidaan todeta,
ettd likunta ndhdaan tyohyvinvointia ja tyokykya edistavana asiana. Kehittymista
ja monipuolisuutta lisdavat omakohtainen liikunnan harraminen ja sen tukeminen.
Pienikin liikuntamuoto, kuten porraskavely ja aktiivinen tydmatkaliikunta voi
huomaamatta lisatd liikettd esimerkiksi toimistotydssa tyoskentelevien
henkildiden tydpaivaan. Henkiloston yksilollisten tarpeiden tunnistaminen ja

jokaisen kuunteleminen on kuitenkin tarke&a.
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3 KEMIN KAUPUNGIN LIIKUNTAPALVELUT

3.1 Tilat, paikat seka niiden kaytto

Kemin kaupunki yllapitaa laajaa infrastruktuuria likunnan mahdollistamiseksi niin
kesalla kuin talvellakin. Tarjolla on monipuolisesti mahdollisuuksia lapsista
vanhuksiin. Liikuntamahdollisuuksista osa on kaikille kuntalaisille ilmaisia, osa
maksullisia ja joihinkin on tehtdva varaukset etukéteen, kun taas toiset ovat
vapaassa kaytossa. Osa liikuntapaikoista on pelkastaan seurojen tai ryhmien
varattavissa ja kaytettavissa osa yksittaisten henkildiden kaytdssa. Kaupungin
tarjoamia palveluja voivat kayttaa paasaantoisesti myés muut kuin Kemin

kaupungin asukkaat.

Kemin kaupungin tyontekijat eivat tehtavansa puolesta ole erityisasemassa
kaupungin tarjoamien tilojen ja mahdollisuuksien kayttajana, vaan henkilostolle
mahdollisesti tarjottavat palvelut on jarjestettdva aina tapauskohtaisesti. Tassa
tutkimuksessa tarkastellaan Kemin kaupungin mahdollisuuksia edistaa
henkiloston liikkkumista ja hyvinvointia ja siksi on tarpeen lyhyesti kuvata alueella
olevat mahdollisuudet liikkuntamuotoihin. Kaupunki tyénantajana voi hyodyntaa
naitd mahdollisuuksia ja tukea henkilostéa taloudellisesti, ajankéaytollisesti ja

tarjoamalla likunnanohjausta.

Ymparivuotiseen liikkuntaan soveltuvia tiloja ovat mm. liikuntasalit, kuten
Tervahalli ja lukuisat koulujen salit. Naiden kayttd ei kuitenkaan ole yleensa
yksittaisille henkil6ille mahdollista vaan ne sopivat parhaiten ryhmalajeihin ja
salivuorot on varattava etukateen liikkuntatoimistolta kausittain. Saleissa voi olla

vuoroja seka seuroille ettd yleisid vuoroja, joihin voi osallistua yksittaiset
kuntalaiset. Keila- ja tennishallin kaytté on maksullista. (Kemin kaupunki liikunta
ja luonto 2022)

Kuntosaleja on liikuntahallilla, uimahallilla, urheilupuistossa ja kouluilla.
Kuntosalien kayttd on paasaantdisesti maksullista ja aukioloajat vaihtelevat

painottuen padasiassa arkipaiviin ja arki-iltoihin. Kuntalaisten kannalta erityisesti
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viikonlopun aukioloaikoja voisi olla nykyista enemmaéan. (Kemin kaupunki likunta
ja luonto 2022)

Kesaliikuntaan soveltuvia kohteita ovat urheilualueet ja kentat, joissa on
vaihtelevasti mahdollisuuksia pelata jalkapalloa, koripalloa seka harrastaa
yleisurheilulajeja kuten juoksu-, hyppy ja heittolajeja. Lisaksi koulujen yhteydessa
on ns. lahilikuntapaikkoja, joissa myds on varusteina mm. jalkapallomaaleja,
koripallokoreja ja erilaisia kiipeily- ja voimisteluvalineitd. Naméa ovat yleensa
kuntalaisten vapaassa kaytossa aina kouluaikojen ulkopuolella. (Kemin kaupunki
likunta ja luonto 2022)

Kaupunki yllapitad kesaisin kolmea hyvin varusteltua uimarantaa ja yhta
talviuintipaikkaa. Kesélajeista eniten suosiotaan on kasvattanut viime aikoina
frisbee-golf, jota varten kaupunki yllapitaa kahta frisbee-

golfrataa. Kaupungilla on myds jousiammuntarata, golfkenttd, tenniskenttia,
kuntoportaita ja ulkoliikuntareitteja laavuineen. (Kemin kaupunki liikunta ja luonto
2022)

Talviaikaan kaupunki yllapitaa latuverkostoa, jonka pituus on yhteensa 100
kilometrid, josta 27 kilometria on valaistua latua. Latuverkoston yhteydessa on
mm. levahdyspaikkoja. Kemissd on 10 luistelukenttda ja yksi taysimittainen
jaapallokenttd. Luisteluradat ovat paaosin vapaasti kaytettavissa, lisaksi
jaéhallissa on my6s jonkin verran yleisbvuoroja, jolloin kuka tahansa voi menna
luistelemaan. P&aaosin halli on kuitenkin eri urheiluseurojen kaytdssa. (Kemin

kaupunki liilkunta ja luonto 2022)

Kemin Kkaupungissa on samankaltainen tilanne Kkuin monissa muissa
kaupungeissa ja kunnissa eli yksittdisten kuntalaisten on joskus vaikea péasta
hyodyntamaan tiloja, jos he eivat ole urheiluseurojen jasenid. Jasenyys

puolestaan edellyttaa vahvaa sitoutumista lajiin ja usein kalliitakin jAsenmaksuja.
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3.2 Hankkeet ja soveltava liikunta

Hankkeilla tuetaan erityisesti Kemin kaupungin asukkaiden liikuntaa ja hyvinvoin-
tia edistavia toimenpiteitd. Hankkeiden ongelmana on niiden maaraaikaisuus -
kun hankerahoitus paattyy, paattyvat usein siihen liittyneet toimenpiteetkin. Han-
kerahoitus on hyva keino erilaisten toimien kehittdmiseen ja testaamiseen, mutta
niiden seurauksena pitaisi saada pysyvaa rahoitusta hyviksi ja tuloksellisiksi to-

detuille toimille.

Talla hetkella Kemin kaupunki tarjoaa soveltavan likunnan palveluita ja Liikkumi-
nen on Makiaa Kemissa! — hanke tarjoaa erilaisia ilmaisia ryhmaliikunta- ja tyo-
hyvinvointitunteja seka likuntaneuvontaa. Hankkeella on palkattu kaksi liikunnan-

ohjaajaa méaardaikaiseen tydsuhteeseen.

Soveltavalla liikunnalla pyritdéan mahdollistamaan liikuntaa kaikille iasta, likunta-
rajoitteista, vammasta tai sairaudesta huolimatta. Soveltavaa liikunta on siis
suunnattu henkilille, joiden on vaikea tai mahdoton osallistua yleisesti tarjolla
olevaan likkuntaan. Eli soveltavassa liikunnassa huomioidaan ihmisten ja ryhmien
yksilblliset tavoitteet seka tarpeet ja niiden pohjalta muokataan liikkuntatuokiot so-

piviksi. (Soveltava liikunta SoveLi ry)

Kemin kaupungilla on vakituisessa ty6suhteessa soveltavan liikunnan ohjaaja.
Suurin 0sa ryhmistd on suljettuja ja erityistarpeiden mukaan muodostettuja.
Mutta, esimerkiksi uimahallin avoimet soveltavan liikunnan vesitreenit sekd kun-
tosalirynméat uimahallilla ja Tervahallin Seniorikuntosalilla ovat avoimia. Myo6s
talla hetkelld voimassa oleva Liikkuminen on Makiaa Kemisséd — hanke tarjoaa
muutamaa soveltavan liikunnan tuntia, jotka ovat avoimia kaikille. (Kemin kau-

punki soveltava liikunta 2022)
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

4.1 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimusongelmat

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli perehtya aktiivisen lilkkunnan
merkitykseen tydyhteison hyvinvoinnin kannalta, erilaisiin tyénantajien tarjoamiin
tukitoimiin  liikuntamahdollisuuksien ja liikuntamotivaation lisaamiseksi.
Teoriaosassa tarkasteltiin lakiin perustuvia kuntien velvollisuuksia asukkaiden
hyvinvoinnin  edistamiseksi sekd seurojen ja muiden vapaaehtoisten

organisaatioiden merkitysta likunnan edistamisessa.

Opinnaytetyon tavoitteena oli kuvata Kemin kaupungin tarjoamia liikuntamahdol-
lisuuksia- ja palveluita, henkiloston liikuntakayttaytymista, motivaation tasoa ja
ideoita liikkumisen ja hyvinvoinnin edistamiseksi kayttden tutkimuksen
kohderyhmana vapaa-ajan henkilostod. Opinnaytetyon tavoitteena oli tuoda
kyselytutkimuksen ja teoriaosuuden kautta tietoa kaupungin liikkuntapalveluista
vastaaville henkiloille tyontekijoiden tamanhetkisesta tilanteesta,
kehittamistarpeesta ja kehittdmisideoista. Taman kautta pystyttaisiin jatkossa
tukemaan ja vaikuttamaan tyontekijoiden fyysiseen aktiivisuuteen ja hyvinvointiin,
myo6s kunnan asukkaiden liikkumismahdollisuuksien kehittamista voidaan tarkas-

tella tulosten perusteella.

Tutkimusongelmana tassa opinnaytetytéssa on Kemin kaupungin tyontekijoiden
likuntatottumukset, motivaatio ja tyéhyvinvoinnin kehittdminen. Téalta pohjalta on
laadittu kappaleessa 4.4 kuvatut kysymykset, jotka esitettiin kohderyhmalle

syyskuussa 2022.

4.2 Tutkimuksen menetelmat

Tutkimusmenetelmanéa kaytettiin kirjallisuustutkimusta sekd kyselytutkimusta,

joka toteutettiin Google-Forms alustalla elo-syyskuussa 2022.

Kirjallisuuden avulla perehdyttiin aiheeseen eli likunnan ja liikunta-aktiivisuuden

merkitykseen ihmisten terveyteen, tyétehoon, tyokykyyn, tyéhyvinvointiin seka
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menetelmiin, joilla tybnantajat voivat tukea henkiloston liikunta-aktiivisuutta ja
tata kautta tyohyvinvointia.

Kyselytutkimusosioissa menetelména kaytettiin sekd maarallista etta laadullista
menetelmaa. Maarallisessa tutkimuksessa vastaukset saadaan numeerisessa
muodossa ja tuloksista voidaan tulkita nykyistd vallitsevaa tilannetta ja
esimerkiksi vuosittain toistuvassa tutkimuksessa voidaan helposti havaita
tapahtuneet muutokset. Menetelméa ja sen myoéta laadittu kysymyspatteri sopii
hyvin, kun halutaan tietoa Kemin kaupungin tyontekijoiden henkiloston ika- ym.
jakaumasta, liikunnan maarasta ja laadusta. Maaréllisella eli kvantitatiivisella
tutkimusmenetelmalla ei kuitenkaan pystyta selvittamaan syitd kyseiselle
likuntakayttaytymiselle eikd mydskaan saada henkiloston kasitysta siita kuinka
vallitsevaa tilannetta voitaisiin kehittda, mikali vastausten perusteella

kehittamistarpeita on.

Jotta tutkimuksella saataisiin selville henkilostonkasityksia siitd, miten nykyinen
tilanne koetaan ja mita kehittAmistoiveita heilla olisi ja miten kaupunki
organisaationa voisi edistaa asiaa, lisattin kyselyyn my6s kysymyksia, joilla
saadaan vastauksia kysymyksiin miten, miksi, kuinka?. Maarallisessa
tutkimusmenetelmassa saadaan vastauksia mm. kysymyksiin kuinka paljon,

kuinka usein jne.

4.3 Tutkimuksen kohde

Tutkimuksen kohteena oli Kemin kaupungin henkiloston liikuntatottumukset, -
mahdollisuudet, vaikutus tybhyvinvointin  ja henkiléston nakemykset
kehittamistarpeista ja -mahdollisuuksista. Kemin kaupungin koko henkilgston
maara vaihtelee 1300 ja 1400 henkilon valilla ja toimeksiantajan kanssa
katsottiin, ettd tdma tutkimus toimii eraanlaisena esiselvityksena ja se voidaan
siksi kohdentaa rajatulle ryhmaélle. Kemin kaupungin henkildstdraporttien mukaan
kaupunki toteuttaa vuosittain erilaisia koko henkildstolle suunnattuja kysymyksia
ja taman esiselvityksen pohjalta voitaneen jatkossa laatia liikuntaan ja
tyohyvinvointiin  liittyvia  tarkennettuja  kysymyksia koko henkildstolle
suunnattuihin kyselyihin. Talloin tulokset ja niiden tulkinta tulevat huomioiduksi

kunnan hallinnossa.
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Kohderyhmaéksi valittin Kemin kaupungin vapaa-ajan henkiléstd, johon kuului
kirjaston, uimahallin, museon, nuorisotyon ja liikuntatoimen henkilostéa. Yhdessa
toimeksiantajan kanssa selvitettiin  kyselyyn osallistujien yhteystiedot ja
kohderyhman kooksi muodostui néin 50 henkil6a.

Kohderyhmé on pieni verrattuna koko Kemin kaupungin henkiléstoon ja myos
tyotehtavien laadun ja osittain sukupuoli- ja ikdjakauman kannaltakin poikkeaa
koko henkiloston keskiarvoista. Taman vuoksi tuloksia ei voida suoraan yleistaa
koko henkiloston nakemykseksi likunnan merkityksesta ja tarpeesta. Kuten
edelld todettiin, tdma tutkimus on esiselvitys, jonka pohjalta voidaan laatia

tarkennettuja kysymyspattereita koko henkiléston kyselyita varten.

Kyseinen 50 hengen otanta on kuitenkin riittdva antamaan yleiskuvan Kemin
kaupungin tarjoamista eduista ja mahdollisuuksista liikunnan ja tyéhyvinvoinnin
edistamiseksi. Kyselyn vastauksista saadaan my0s sanallisia vastauksia
kehittamistarpeista ja -mahdollisuuksista. Tallaisten "vapaa sana”-tyyppisten

vastausten kasittely 1500 hengelle lahetetyssa kyselyssa on erittéin vaikeasti
tulkittavissa ja siksi pienen otannan avulla on tavoitteena pystya laatimaan ja
muokkaamaan jatkossa kysymykset numeeriseen muotoon, jolloin vastausten

kasittely yksinkertaistuu.

4.4 Kyselylomake

Kyselylomake koostui yhteensa 12 kysymyksesta, jotka laadittiin tutkimuksen
tavoitteen ja tutkimusongelman perusteella. Kyselyssa on tyypiltaan kahdenlai-
sia kysymyksia, alkuosiossa selvitetddn maarallisia tekijoita ja jalkimmaisessa
osiossa annetaan henkilostdlle mahdollisuus kirjoittaa vapaasti vastauksia esi-

tettyihin kysymyksiin.

Kysymykset 1-3 selvittivat vastaajien perustietoja sukupuolta, ikda ja tyopistetta.
Ikdjakaumassa on otettu huomioon vain yli 18-vuotiaat ja myds nykyisen kan-

sanelakeidn, 65 vuotta, ylittdneet on otettu mukaan omana ryhmana, koska yli
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65-vuotiaat voivat olla edelleen mukana tydelamassa ja jatkossa elakeikd nou-
see jopa 68-69-vuoteen. Ryhmittely ikaryhmiin noudattelee Kemin kaupungin

henkilostoraporttien ikaryhmia.

Vastaajista oli naisia 65% ja miehia 35 % (Kuvio 1), mikd on koko kaupungin
henkiloston jakaumaan verrattuna hieman miesvaltaisempi. Vuoden 2021 henki-
|6storaportin mukaan koko henkilostosta naisia on noin 84%. laltdén vastaajista
suurin ryhmé 46-64 vuotiaat (Kuvio 1), joita oli 40%, nuorten 18-25 vuotiaiden
osuus oli pieni 10% ja kokonaisuutena ikarakenne kuvastaa koko kaupungin hen-
kiloston ikarakennetta, keski-idnollessa 48,7 vuotta. (Kemin kaupungin henkilos-
téraportti 2021).

@ Nainen @ 18-25
® Mies ® 26-35
® Muu 36-45
@ 46-64
® Yies

Kuvio 1. Kyselytutkimukseen vastanneiden henkildiden sukupuoli- ja ikaja-

kaumat.

Tyopisteet on ryhmitelty toimeksiantajalta saatujen tietojen pohjalta kirjasto, ui-
mahalli, museo, nuorisoty6, likuntatoimi ja kulttuuritoimi. TAma jaottelu ei vas-
taa suoraan Kemin kaupungin virallisen organisaation mukaista toimiala jakoa,
joka on keskusvirasto, kulutus, kulttuuri- ja liikunta, sosiaali- ja terveys ja tekni-
nen toimiala. Myds kaupungin virallisilla verkkosivuilla on tapauskohtaista vaih-

telua toimialaryhmittelyssa.

Vastaajista suurimman ryhman tyopisteena tai toimialana oli nuorisoty6 (26,3%)

(Kuvio 2) tai uimabhalli (26,3%). Seuraavaksi tulivat museo (21,1%), kirjasto
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(10,5%) ja liikkuntatoimi ja kulttuuri yhteensé (15,8%). Tyopistetta ei maininnut 2

vastaajaa.

@ Kirjasto
@ Uimahalli
Museo
@ Nuorisoty6
@ Liikuntatoimi
@ Kulttuuri- ja liikuntatoimi

Kuvio 2. Kyselytutkimukseen vastanneiden henkildiden tyodpiste.

Terveyden kannalta tulisi olla kevyen, ajallisesti pitkan likunnan liséksi myos ra-
sittavaa, hikoilua aiheuttavaa liikuntaa seka lihaskuntoa parantavaa liikuntaa.
Siksi kysymyksessa on mahdollista rastittaa useampia vaihtoehtoja, joten vas-
tausten prosenttilukujen yhteenlaskettu maara voi olla yli 100%.

Kysymyksessa 5 liikkunnan laji ryhmiteltiin luontoliikunnan, kuntoliikunnan, arkilii-
kunnan ja kilpaurheilun ryhmiin. Mahdollisuus oli my@s vastata, ettei harrasta ol-
lenkaan liikkuntaa. Myo6s tassa oli mahdollista rastittaa useampia vaihtoehtoja.
Raja arkilikunnan ja kuntoliikunnan seka toisaalta kuntoliikunnan ja luontoliikun-
nan valilla oli kunkin vastaajan itse paatettavissa, koska saatekirjeessa ei an-

nettu tulkintaohjetta.

Kysymyksessa 6 tarkennettiin edellisen kysymyksen liikuntamuotoihin kaytettya

aikaa.

Kysymyksella 7 selvitettiin likkumisen mé&araa rajoittavia tekijoita, johon oli an-
nettu 9 vaihtoehtoa. Taman tyyppisissa kysymyksissa voisi olla mukana myo6s
vaihtoehto "joku muu syy, mika”, mutta sita ei katsottu tassa tarpeelliseksi annetut
vaihtoehdot ovat hyvin kattavat ja lisdksi mydhemmissa kysymyksissa on “va-

paan sanan” mahdollisuus.
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Kysymyksilla 8-10 selvitettiin tydssa jaksamista, halua muuttaa liikuntatottumuk-
sia ja eri tiedotuskanavien merkitysta. Vastausvaihtoehdot olivat selkeita vaikka-
kin jokainen voi tulkita omaa jaksamistaan hieman eri tavalla rajapinnoilla hyva
vai kohtalainen, hyva vai erittdin hyva jne. Naiden rajojen maarittelyyn ei ole ole-

massa mitattavia suureita, joten tulkinnanvaraisuudelta ei voi valttya.

Kysymyksessa 10 kysyttiin informaatiokanavia ja siina oli rajattava oletuksen mu-
kaisesti yleisimmin tunnettuihin kanaviin sosiaalisen median osalta. Erityisesti
nuorimmat ikaryhmat voivat kayttad useita muita sosiaalisen median kanavia ja
mahdollisesti haluaisivat informaatiota sita kautta, joten tassakin olisi voinut olla
vaihtoehto "joku muu- mika”. Uusia mediakanavia syntyy kuitenkin jatkuvasti, jo-
ten tAman hetken tilanteen arvioinnin kannalta tama ei olisi ollut oleellinen lisays.
Kysymykset 11 ja 12 olivat ns. vapaan sanan kysymyksia, joissa kysyttiin: "mita
kehitettavaa mielestasi kaupungilla olisi liikuntapalveluissa” ja "miten kaupunki

voisi tukea/edistaa liikkumistasi”.

5 KYSELYTUTKIMUKSEN TULOKSET

5.1 Toteutus ja vastaukset

Kyselytutkimus toteutettiin kayttden Google-Forms alustaa ja kysely oli avoinna
30.8.2022-6.9.2022. Alussa vastauksia tuli niin vahan, ettd 5.9.2022 lahetettiin
saatekirje motivoimaan vastaajia. Viela 6.9.2022 lahetettiin muistutus, kun vas-

tausaika umpeutui paivan paatteeksi.

Kysely lahetettiin 50 henkildlle ja vastauksia saatiin lisdajan jalkeen 21 kappaletta
eli vastausprosentti oli 42%. Vastausprosentti on hyva, mutta kohderyhméan pie-
nuuden vuoksi vastausten kokonaismaara jai tavoiteltua pienemmaksi. Kyselyn
kohderyhma olisi voinut olla jonkin verran suurempi tulosten merkittavyyden var-
mistamiseksi. Myds saatekirjeen sisallélla ja muodolla on vaikutusta vastauspro-
senttiin taman tyyppisissa kyselyissa. Vastaajat on saatava motivoitumaan kyse-
lyyn, heille pitéisi pystya kuvaamaan prosessi, milla tavoin tutkimuksen tulokset

voivat vaikuttaa tuleviin liikuntamahdollisuuksiin.
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Vastausten lukumaarén vuoksi vastauksista tehtavien johtopaatdsten suhteen on
oltava hieman varovainen ja arvioitava kunkin vastauksen osalta millaista vaihte-
lua tai millaisia virhetulkintoja vastauksista voi syntya. Vastausten pohjalta voi-
daan kuitenkin laatia tarkennettuja kysymyksia koko henkil6lle lahetettaviin kyse-
lyihin.

5.2 Liikunnan maara, laatu ja vaikuttavat tekijat

Liikuntaa harrasti enemman kuin yhden tunnin viikossa 91,5 % vastaajista eli 9,5
% ilmoitti harrastavansa kevytta likuntaa alle yhden tunnin (Kuvio 3). Kevytta tai
reipasta liikuntaa 1-2 tuntia viikossa harrasti 42,9 % ja raskasta liikkuntaa, johon
liittyy voimakasta hengéastymista 33,3 % vastaajista. Lihaskuntoa ja liikehallintaa
harrasti vain 14,3% vastaajista. Vastauksista suurin ryhma oli vahintaan 2,5 tun-
tia reipasta liikuntaa harrastavat, joita oli 57,1%, tdh&n ryhmaan kuuluvat ovat

voineet vastata myos useampaan muuhun kohtaan.

Alle tunti kevytta liikuntaa

N 2 (9,5 %)
viikossa

1-2 tuntia kevytta tai reipasta

0,
likuntaa viikossa 9 (42,9 %)

Vahintdan 2,5h reipasta liikuntaa

0L
viikossa, johon liittyy lievaa hik... 12 004%)

Vahintdan 1,5h raskasta liikuntaa

7 (33,3 %
viikossa, johon liittyy voimakast... ( i

Vahintdan 2 kertaa lihaskuntoa ja

[v)
likehallintaa viikossa SRS

0,0 2,5 5,0 7,5 10,0 12,5

Kuvio 3. Kyselytutkimukseen vastanneiden liikuntaharrastuksen viikoittainen

maara ja laatu.

Alle tunnin viikossa liikkuvia oli 9,5%, mik& vastaisi koko Kemin kaupungin hen-
kilostossa 130-140 henkil6a. Nailla henkil6illa likunnan maaréa on liian vahainen
ja likunnan motivointi- ja tukikeinoin pitdisi pystya vaikuttamaan tdman ryhman
likuntatottumuksiin. Pienilla parannuksilla likuntatottumuksissa voitaisiin saavut-

taa merkittavia terveydellisia etuja.
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Toinen pieni ryhma& on lihaskuntoa ja liikkehallintaa harrastavien ryhma (14,3%).
Tama tarkoittaa, ettéa koko kaupungin henkildstosta 85,3% eli yli 1000 henkil6a ei
harrasta saannoéllisesti timan kaltaista likuntaa. Henkiloston ikarakenne huomi-
oiden olisi erittain tarpeellista lisata motivaatiota, mahdollisuuksia ja tukea juuri

tadmankaltaisen liikunnan lisdamiselle.

Jos saadaan aktivoitua vahiten liikkuntaa harrastava ryhma ja toisaalta lisattya
kaikille lihaskuntoliikuntaa, saadaan todennékdisesti myos kaikkien muiden vas-

tausryhmien osuudet kasvamaan entisestaan.

Vastaajista valtaosa ilmoitti harrastavansa arkiliikuntaa (71,4%) tai kuntoliikuntaa
(61,9%) (Kuvio 4). Myds luontoliikunnan osuus oli suuri 52,4 %. Vastausprosent-
tien suuruus selittyy silla, ettéd todennakdisesti huomattava osa kuntoliikkujista
harrastaa liikuntaa luonnossa, samoin arkiliikkujista osa on vastannut harrasta-
vansa luontoliikuntaa, esim. metsastys, koiran ulkoilutus voidaan ajatella arkilii-
kunnaksi ja luontoliikunnaksi. Kuntoliikunnasta suuri osa yleensa erilaista ryhma-
likuntaa (urheiluseurat) ulkona tai sisalla, kuntosalilikuntaa jne. Kysymyksen
saatekirjeessa ei maaritelty tarkasti naiden liikuntamuotojen rajoja ja siksi kukin

vastaaja on voinut tulkita maaritelmia omalla tavallaan.

Luontoliikunta 11 (52,4 %)
Kuntoliikunta 13 (61,9 %)
Arkiliikunta 15 (71,4 %)
Kilpaurheilu 1(4,8 %)
En harrasta lilkuntaa lainkaan 0 (0 %)

0 5 10 15

Kuvio 4. Kyselyyn vastanneiden henkildiden liikuntamuodot

Tybantajan tarjoamien mahdollisuuksien ja tukitoimien osalta merkitystd on eri-
tyisesti kuntoliikunnalla. Kuntoliikunta tdssa kyselyssa voidaan ymmartaa jollain

tapaa jarjestetyksi, organisoiduksi liikuntamuodoksi, joka myds tarvitsee jonkin
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tilan ja varusteita ja laitteita. Kuntoliikkuntamahdollisuuksia voidaan parantaa tar-
joamalla edullisia tiloja seurojen ja yksityisten henkildiden kaytt6én, tukemalla
tarvittavien laitteiden ja varusteiden hankinnassa esim. vuokrauksen/lainauksen
avulla ja tukemalla henkilostoa osallistumismaksuilla (e-passi tai muut tukimuo-
dot).

Arkiliikunnan tukeminen tydnantajan toimin voi olla haasteellista, mutta kuitenkin
mahdollista. Nykyisin on eri tydnantajilla esimerkiksi tydsuhdepolkupyoria, sah-
kopydria, tyomatkaliikuntaa varten sahkopyoérien latausmahdollisuuksia jne.

Myds tybaikajoustoilla voidaan tukea tydomatkaliikkumista.

Luontoliikunta voi olla vapaa-ajan ilmaista liikuntaa, mutta yhd enemman on tar-
jolla myos erilaisia maksullisia luontoliikkumismahdollisuuksia, joita esim. e-passi
jarjestelma voi tukea. Luontoliikkumiseen voisi kannustaa myos jarjestamalla eri-

laisia virkistystapahtumia jossain luontokohteessa.

Vastaajista 1 harrasti kilpaurheilua.

Vastaajista 23,8 % ilmoitti harrastavansa ilmoittamaansa liikuntamuotoa paivit-
tain (Kuvio 5) ja 61,9%% useita ketoja viikossa. "Kerran viikossa” vastauksia oli
14,3 %. N&in vastanneiden ryhma on henkil6ita, jotka kuvion 3 mukaan harrasta-
vat ajallisesti vahiten ja vain kevytta likuntaa. Tama on ryhma, jonka aktivoiminen

on ensisijaisen tarkeaa.

@ Paivittain

@ Useita kertoja viikossa
Kerran viikossa

@ Joitain kertoja kuukaudessa

@ En koskaan

Kuvio 5. Kyselyyn vastanneiden henkildiden viikoittaisten liikuntakertojen maara.
Kysyttdessa liikkumista rajoittavia tekijoitéa nousi vastauksissa selkeasti suurim-

maksi syyksi "ajan puute”, jonka ilmoitti syyksi 52,4% vastaajista (Kuvio 6). Hyva
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viikoittainen liikkunnan minimitarve ajallisesti on likuntamuodoista riippuen suu-
ruusluokkaa 2-4 tuntia viikossa, joten suoranainen ajan puute ei todennakoisesti
ole varsinainen perussyy. Kuitenkin vastaajat kokevat, etta liikuntaharrastukseen
ei ole riittavasti aikaa, joten tulisi tarkemmin selvittd& kunkin henkilén kohdalla,
mista téllainen kokemus johtuu. Eri elamanvaiheissa kiireet vaihtelevat, pienten
lasten vanhemmilla on omat kiireensa, lasten kasvaessa kiireet muuttuvat lasten
harrastusten tukemiseksi, omat muut kuin liikuntaharrastukset voivat vieda suu-
ren osan vapaa-ajasta jne. Ajan puutteen kokemus voi johtua myos tyosta, ty6-
ajoista kuten vuoroty6sta, jolloin tiettyja aikaan sidottuja liikuntaharrastuksia ei
voi toteuttaa. Ajan puutteen kokemuksella voi yhteytta myds muihin vastausvaih-

toehtoihin, kuten stressiin ja vasymykseen.

Ajan puute 11 (52,4 %)
Motivaation puute 4 (19 %)
Stressi tai vasymys 7 (33,3 %)
Terveydelliset syyt 8 (38,1 %)
Taloudelliset syyt 4 (19 %)
Sopivan lajin puuttuminen 2 (9,5 %)
Perhe tai ystavat 2 (9,5 %)
Muut harrastukset 2 (9,5 %)

Liikkumistani ei rajoita mikaan 3 (14,3 %)

0,0 2,5 5,0 7,5 10,0 12,5

Kuvio 6. Kyselyyn vastanneiden nakemys lilkkumista rajoittavista syista.

Taman tutkimuksen nakdkulmasta oleellista on pohtia, mika on tyénantajan rooli
ja mahdollisuudet vaikuttaa henkiloston kokemukseen ajan puutteesta. Onko
mahdollista jarjestaa likuntamahdollisuuksia tytajalla, onko tydajan joustomah-
dollisuuksia jne. Téallaiset tarpeet voivat olla hyvin yksilollisia ja siten vaihtelevia
ja haasteena onkin tarpeiden esille saaminen. Projektiluonteisesti voisi motivoida
henkildst6a kertomaan tarpeistaan ja pohtimaan millaisilla jarjestelyilla ja tukitoi-
milla tilannetta voisi parantaa. Ajan puutteen kokemus voi olla myods osa laajem-
paa stressiin, uupumukseen, terveydentilaan ja oman elaman hallintaan liittyvaa
haastetta, jolloin tydterveyden pitéisi pystya tunnistamaan haasteet ja ohjaa-

maan.

Terveydellisten syiden koki rajoittavan liikkumista 38,1% seka stressin ja vasy-

myksen 33,3% vastaajista. NAma ovat syita, joihin tydnantaja ei suoranaisesti
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pysty vaikuttamaan. Toisaalta stressi ja vasymys voivat liittyd mm. tyotehtaviin,
tyon rasittavuuteen ja tydyhteison ilmapiiriin, jolloin tydterveys- ja tyoturvallisuus-
organisaatioiden tulisi saada tieto ja tunnistaa ongelmat ja haasteet. Tata kautta
on mahdollisuus vaikuttaa myds yksil6llisesti erilaisten joustojen ja jarjestelyiden
kautta henkilon kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Kokonaisvaltainen tarkastelu

vaikuttaa myo6s aiemmin tarkasteltuun syyhyn "ajan puute”.

Seka motivaation puutteen, etta taloudelliset syyt koki liikuntaa rajoittavaksi teki-
jaksi 19% vastaajista. Naméa ovat syita, joihin on mahdollista myds tybantajan

vaikuttaa useammallakin tavalla.

Taloudellisesti voidaan liikuntaa tukea suoralla henkilokohtaisella tuella kuten e-
passilla, jollainen on myds Kemin kaupungin tyontekijoille tarjolla. Tybantaja voi
tukea taloudellisesti liikuntaharrastusta myés mm. jarjestamalla ilmaisia liikunta-
tiloja, kuten maksamalla salivuokria. Tallainen tukimuoto kohdistuu yleensa ryh-
maliikuntaan. Pyrittdessa aktivoimaan vahiten liikkkuvia, on tallaisissa liikunta-
muodoissa usein ongelmana se, ettd jo ennestaan paljon liikkuvat tulevat mu-
kaan, mutta haasteellisin rynma ei uskaltaudu mukaan. Pelkén taloudellisen tu-

kemisen lisaksi tuleekin panostaa motivointiin ja tukea motivaatioryhmia.

Motivoinnin kannalta voisi olla vaikkapa ryhmaliikuntaan tydnantajan maksamia
vuoroja erikseen aloittelijoille/tutustujille ja aktiivisemmille harrastajille. Esimerk-
kina voisi olla vaikkapa salibandy- harjoitukset aloittelijoille. Tallaiselle ryhmalle
pitéisi olla mukana ohjaaja tai opastaja, joka kertoisi lajin perusperiaatteet ja kan-
nustaisi kaikkia aloittelijoita i&sté ja kunnosta riippumatta osallistumaan. Laji mah-

dollistaa suurenkin ryhman, koska pelaajia vaihdetaan jatkuvasti kentalla.

My6s sopivan lajin puuttuminen oli mainittu yhtené syyna rajoittamassa liikunta-
harrastusta. Henkildstén motivointiin ja oman lajin 16ytymiseen voisi tydnantaja
tarjota erilaisia ryhmille tarjottavia tutustumishankkeita. Tallaiset hankkeet tulisi
toteuttaa tyoajalla ja tydnantajan kustantamina, talloin myos syyt "ajan puute” ja
"taloudelliset syyt” saataisiin osaltaan poistettua.

Esimerkkin& voisi olla kaikkein véahiten liikkuville suunnattu matalan profiilin aloi-

tuskurssi. Téallaisella kurssilla voitaisiin alussa tehda jonkinlainen kuntotestid ja
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lihaskuntotestia, seuraavalla kerralla puolen tunnin k&vely sykemittareiden
kanssa, kuntosaliharjoitteluun tutustumista ja laitteiden oikeaa kayttéa jne. Tallai-
nen tulisi jarjestaa tydajalla ja mahdollistaa kaikille tybajoista ja tyotehtavista riip-
pumatta. Kemin kaupungin organisaatiossa voisi liséaksi olla eri toimialoille suun-

nattuja hieman erilaisten tarpeiden mukaan kohdennettuja "jatkokursseja”.

Myds koko henkiloston liikkuntapaivilla on hyva mahdollisuus toteuttaa eri lajeihin
tutustumista, mutta talléin tutustumiseen on yleensa kaytettavissa lyhyt aika ja

innostus ja motivointi voi jaada vajavaiseksi.

Vastauksissa mainittin myds "perhe tai ystavat” ja "muut harrastukset” syyksi
9,5% osuudella. Nama molemmat liittyvat tietylla tavalla yleisimp&an syyhyn eli
"ajan puutteeseen” eika tydnantajalla ole naihin suoraan vaikutusmahdollisuutta.
Edella esitettyja motivointimenetelmia hyddyntamalla, mahdollisuuksia ja talou-

dellista tukea tarjoamalla naihinkin on vaikutusta.

Motivoinnin ja liikuntamahdollisuuksien ja tukimuotojen esille tuomisen tarkeys
korostuu kysymyksen “haluaisitko muuttaa liikkuntatottumuksiasi”. Vain puolet
vastaajista haluaisi muuttaa liikuntatottumuksiaan. Aiempiin kysymyksiin ja vas-
tauksiin verrattuna tassa on jonkinlainen ristiriita. Huomattava osa vastaajista ko-
kee, etta on olemassa syitd, jotka rajoittavat likkumisen maaraa, mutta taman
kysymyksen perusteella heilla ei valttamatta olisi haluakaan muuttaa tottumuksi-

aan.

Todennékaisesti eniten liikkuvat ovat tyytyvaisia nykyisiin tottumuksiin, joten mer-
kittava osa nykyisin vahan tai liian vahan liikkkuvistakaan ei haluaisi muuttaa tot-
tumuksiaan. Informaatiota liikunnan merkityksesta jaksamiseen ja hyvinvointiin ja

motivointia harrastuksen aloittamiseen tarvitaan kaikille ikaryhmille.

Liikunnan merkitys tydssa jaksamiseen erityisesti fyysista jaksamista tarkastelta-
essa on erittdin suuri, mutta tydssa jaksamiseen liittyy myds henkinen puoli. Tyo-
yhteison ilmapiiri, tydtehtavien mielekkyys ja haastavuus, kehittymismahdollisuu-

det, esimiestyo0 jne.
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Tassa kyselyssa vastausten mukaan ty6ssa jaksamisen koki hyvaksi tai erittain
hyvaksi 66,6% vastaajista (Kuvio 7). Kolmasosa vastaajista koki jaksamisen koh-
talaiseksi tai huonoksi. TAma on erittdin suuri osuus, johon pitaisi pystya vaikut-

tamaan mahdollisimman tehokkaasti.

@ Erittain hyva

® Hyva
Kohtalainen

@ Huono

@ Erittiin huono

el
Y

Kuvio 7. Kyselyyn vastanneiden kokemus omasta jaksamisestaan toissa

Kyselyssa esille tulleet haasteet ja puutteet likunnan maarassa, laadussa ja liik-
kumishalukkuudessa ja niiden korjaaminen ei yksin ole riittdva keino tydhyvin-
voinnin parantamiseksi. Liikunnalla on suuri merkitys, mutta muitakin toimienpi-
teita tarvitaan. Taman tutkimuksen tarkoitukseen ja tavoitteisiin kuului ainoastaan
likunnan merkityksen ja mahdollisuuksien arviointi tarkasteltaessa henkildston

hyvinvointia.

5.3 Liikunnan edistamismahdollisuudet ja tiedottaminen

Kysymyksissa 10-12 kysyttiin mika informaatiokanava toisi parhaiten tietoa kau-
pungin tarjoamista liikkuntapalveluista ja tapahtumista seka mita kehitettdvaa kau-
pungilla olisi liikuntapalveluissa ja voisiko kaupunki edistaé tai tukea likkumistasi

jollakin tavalla.

Tiedottaminen organisaation sisalla on aina haasteellista ja henkiloméaariltdan
suurissa organisaatioissa kuten Kemin kaupunki, tulee aina tilanteita, etta kaikki
eivat ole saaneet riittavasti tietoa jostain asiasta, tahan tutkimukseen liittyen siis

likuntatarjonnasta ja -mahdollisuuksista seka lilkuntaan liittyvista eduista. Isossa



40

monitoimialaisessa organisaatiossa informaatiota tulee hyvin paljon ja mukana
on my0s aihealueilta, jotka eivat kosketa kaikkia. Nain informaatiotulvan seurauk-
sena voi olla, ettéd ei seuratakaan riittdvan tarkasti ja aktiivisesti esim. liikuntaan

liittyvaa tiedotusta.

Kyselyyn vastanneiden mukaan parhaiten tietoa saisi sdhkopostin valityksella (65
% vastanneista). Sdhkdpostin ongelmana on kuitenkin jatkuvasti lisdantyva sah-
kopostitulva, mik& voi johtaa siihen, ettei kaikkiin viesteihin kiinnitetd huomiota.
Sosiaalisen median taman hetken yleisimpid kanavia lienevéat Instagram ja Face-
book, joiden osuus vastauksista oli 40 % ja 55 % vastaavassa jarjestyksessa.
Myds sanomalehti Lounais-Lappi ja "kadesta pitden” informointi saivat pienen
osuuden vastauksista. Vastaukset kuvastavat tiedotuksen haastavuutta, infor-
maatiota tulisi jakaa useammalla eri kanavalla, mutta sekin tuo organisaatiossa
lisatyota ja haastetta siita, etta kaikki tieto tulee mainituksi kaikilla kanavilla. Hen-
kilostbn oma aktiivisuus organisaation tiedotuksen seuraamisessa korostuu suu-

rissa organisaatioissa.

Myds henkildston ikdjakauma tuo oman haasteensa tiedottamiseen, nuoret ika-
ryhmat ovat tottuneet kayttdmaan erilaisia sosiaalisen median kanavia ja he ha-
luaisivat tietoa naiden kanavien kautta. Sosiaalisen median kanavissakin kuiten-
kin "muoti” muuttuu ja nykyisin esim. Facebookia pidetaan "vanhojen” ihmisten
somekanavana. Uusia medioita syntyy ja organisaation viestintdosaston tulee

seurata jatkuvasti muuttuvaa toimintaymparistoa.

Viestinndn onnistumisen kannalta tarkeaa on, etta likuntapalveluista ja liikuntaan
liittyvista tapahtumista, eduista ym. kertominen nahdaan organisaation viestinta-

ryhmassa painoarvoltaan tarkeaksi.

Myds kysyttdessa "Mita kehitettdvaa mielestasi kaupungilla olisi liikuntapalve-
luissa” nousi vastauksissa yhtena asiana tiedottaminen. Tiedottamiseen liittyy
paitsi mahdollisuuksista tiedottaminen myds yleinen valistus likunnan merkityk-
sesta hyvinvoinnin kannalta ja sitd kautta motivointi likkumaan iasta ja kunnosta

riippumatta.
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Liikuntapalveluihin liittyvia vastauksia tarkasteltiin tamén tutkimuksen nakdkul-
masta nimenomaan lahinna Kemin kaupungin henkildstélle suunnattuihin palve-
luihin liittyen. Miten Kemin kaupunki tydnantajana voisi edistaa henkiloston liik-
kuvuutta ja hyvinvointia. Taman lisdksi Kemin kaupunki yllapitaa erilaisia liikun-
tapalveluita, joiden kayttajind voivat olla kaikki kaupunkilaiset ja myds muiden
kuntien asukkaat, tallaisia ovat mm. uimahalli, urheilukentat, latuverkostot, puru-
radat. Taman tutkimuksen kautta voi tulla esityksia myoés taman palveluverkoston

kehittamiseen.

Vastauksissa toivotaan liikunnanohjaajia kaupungin palkkalistoille eli vakituisia
henkiloita, jotka pystyisivat suunnittelemaan ja jarjestamaan erilaisia liikuntata-
pahtumia, motivoimaan henkilostoa ja “liikuttamaan” heita. Aiemmissa vastauk-
sissa todettiin mm. motivaation puute yhdeksi syyksi likkumattomuudelle ja sii-
hen ratkaisuna voisi olla jo aiemmin mainitut aloittelijoiden kuntotestit, tutustumis-
jaksot ja my6s enemman liikkuville suunnatut jatkokurssit. Lilkkunnanohjaajat voi-
sivat myds organisoida ryhmaliikuntamahdollisuuksia aloittelijoille ja jo aiemmin

harrastaneille.

Tarkeana asian koetaan juuri tavallisten, vahan liikkuntaa harrastavien henkildiden
mukaan saaminen tarjoamalla "matalan kynnyksen” mahdollisuuksia. Tilaisuuk-
sia, joihin mennessa ei tarvitse osata pelata jotain lajia, ei tarvitse olla omia va-
rusteita, ei tarvitse osata kayttaa kuntosalin laitteita, eika tarvitse olla hyvakuntoi-
nen. Tavoitteena on kohentaa kuntoa ja tutustua liikunnan positiivisiin vaikutuk-

siin pikkuhiljaa.

Liikuntamahdollisuuksien tarjontaa toivotaan enemman ilta-aikaan. Vastauksista
ei kay tarkemmin ilmi millaisesta tarjonnasta toiveissa on kyse ja ajankohdan suh-
teen Kemin kaupungin ndkdkulmasta on kuitenkin pohdittava myos tarjontaa,

joka sopii vuorotydssa olevalle ilta- y6- ja viilkonlopputdita tekevélle henkilostélle.

Liikuntapaivien osalta haasteena on se, ettd kaikki eivat pysty osallistumaan yh-
teisille liikuntapdiville. Ratkaisuna voisi olla likuntapaivien jakaminen eri ajoille,

niin, etta kaikilla olisi mahdollisuus osallistua ty6ajalla tarjottuihin tilaisuuksiin.
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Kemin kaupunki osallistuu hanketoiminnan kautta likunnan edistamiseen, han-
ketoiminnan ongelmaksi on kuitenkin koettu se, etta tydssakayvat eivat ehdi mu-
kaan. Vastauksista ei kaynyt ilmi, voiko hankkeiden toimintaan osallistua tydai-
kana vai onko osallistuminen tarkoitettu tybajan ulkopuolella tapahtuvaksi. Jo
aiempien liikuntaa rajoittavien vastausten perusteella olisi tarkeaa, ettd mahdol-
listettaisiin tydajalla osallistuminen hankkeisiin tai tydnantajan itse rahoittamiin

kursseihin.

Kysyttaessa miten kaupunki voisi tukea ja edistaé liikkumista, nousee vastauk-
sissa taloudellinen tuki kuten e-passi, mahdollisuus tydajan kayttoon ja jaksami-

nen, joka kytkeytyy myos ajan kayttoon.

Useassa yhteydessa tulee esille, etta e-passin tuki on 100 €, kun se verotuksel-
lisesti voisi olla 300 €. Suurempi tuki mahdollistaisi esim. kuntosalien jatkuvan
kayton lapi vuoden tai jonkin ryhmaliikuntaan liittyvan seuran jasenmaksun. Li-
saksi vastaajien mielesta ei ole tasa-arvoista, etta joillain kaupungin organisaa-
tiolla e-passi on 300 €. Taloudelliseen tukeen liittyy myoOs toive, etta kaupunki
voisi neuvotella henkildstolleen alennuksia joistain kumppanuuspaikoista, téllai-
sia voisivat olla mm. kuntosalit, fysikaaliset hoidot, mahdollisesti tilavuokria peri-

vat organisaatiot ryhmaliikunnassa.

Edella on jo useassa yhteydessa tullut esille, etta tydaikaa pitaisi pystya jossain
maarin hyddyntamaan liikuntaan, erityisesti liikuntaan tutustumisessa, hanke-
tyyppisissa ratkaisuissa, mutta myods pysyvasti. Tallainen on tyénantajalle talou-
dellinen satsaus, tyontekijan ndkdkulmasta tdméa on ajan kayttoon ja myos jaksa-
miseen liittyva kysymys. Vastaajista osa kokee, ettd tyé on niin rasittavaa fyysi-
sesti ja henkisesti, ettei uupumuksen vuoksi enda jaksa lahted likkumaan. Tal-
lainen ylikuormitus voi johtaa hankalaan kierteeseen ja tyohyvinvoinnin heikke-
nemiseen. Tarjoamalla mahdollisuuksia tydajan kayttoon likkumiseen tybantaja
osoittaa arvostavansa tyontekijoita ja heidan terveyttansa ja tydhyvinvointia. Vas-
tauksissa nostetaan esille myds tyoterveyden rooli tyokyvyn sailymisen kannalta

ja tyoterveyden tuella voisi laatia yksilollisia ratkaisuja liikunnan tukemiselle.
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Vastauksissa pidettiin kaupungin tarjoamia luontoliikuntapaikkoja hyvana, mutta
toivottiin kuitenkin niité lisda ja nykyisten reitistdjen kunnossapitoon lisaresurs-

seja.

6. POHDINTA

6.1 Tavoitteiden tayttymisen arviointi

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd Kemin kaupungin henkildston liikuntakéayt-
taytymista, motivaation tasoa ja ideoita erilaisiin tydantajan tarjoamiin tukitoimiin
likkumisen ja hyvinvoinnin edistamiseksi. Opinnaytetyon tavoitteena oli tuoda ky-
selytutkimuksen ja teoriaosuuden kautta tietoa kaupungin likuntapalveluista vas-
taaville henkildille tydntekijoiden tdménhetkisestad tilanteesta, kehittamistar-
peesta ja kehittAmisideoista.

Kirjallisuusosion avulla saatiin hyvaa perustietoa liikunnan merkityksesta, likun-
nan maaran ja laadun tarpeesta ja Kemin kaupungin toimintaympéaristossa ole-
vista mahdollisuuksista likunnan harrastamiseen ja tarjolla olevasta ohjatusta lii-
kunnasta. Tassa tydssa esitetty materiaali on riittavaa arvioitaessa sité, onko tut-
kimuksessa esille tulleita liikunnan ja hyvinvoinnin edistamisen keinoja liikun-

tainfran puolesta mahdollista toteuttaa Kemissa.

Kyselytutkimus antoi hyvan yleiskasityksen henkiloston likunnan maaran ja laa-
dun nykytilasta ja koetuista ongelmista. Tutkimuksen tuloksena saatiin myos hy-
vid ideoita toimintojen kehittdmiseksi eli likunnan ja hyvinvoinnin lisdamiseksi.

Tutkimustulokset kuvaavat pienesta vastaajien maarasta huolimatta hyvin koh-
deryhman eli vapaa-ajan henkiloston osalta vastausprosentin ollessa 42%. Kun
tuloksia pyritdéan yleistamaan koko Kemin kaupungin henkilostod kuvaavaksi, on
noudatettava varovaisuutta, koska koko henkildstoon suhteutettuna vastaajien

maara oli hyvin pieni. Kyselyn kohderyhmaa ja laajuutta pohdittiin toimeksianta-
jan kanssa ja paadyttiin pieneen otantaan, jolloin tuloksia kasitellaan esiselvityk-

sen omaisesti. Koko henkilostoa tarkasteltaessa on otettava huomioon, etta eri
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toimialoilla, esimerkiksi tekninen toimiala ja sosiaali- ja terveystoimiala vastaaja-
ryhmien rakenne ian, sukupuolen, tehtéavien laadun, tydaikojen ym. seikkojen

vuoksi vaihtelee hyvin paljon. Tuloksia voidaan kuitenkin kayttaa alustavana

6.2 Johtopaatokset

Liikkumisen ja hyvinvoinnin kehittdmisen kannalta tarkeimpia ryhmia ovat alle
tunnin kevytta liikuntaa harrastavien joukko (9,5 %) seka 1-2 tuntia kevytta tai
reipasta liikuntaa harrastavien joukko (42,9%) (Kuvio 3). Nama ryhmat eivat tayta
UKK-instituutin minimisuosituksia tai ovat aivan alarajalla (UKK-instituutti, Liikku-

misen suositukset.)

Kyselyssa oli mahdollista vastata useampaan kohtaan ja on mahdollista, ettéa osa
1-2 tuntia kevytta liikuntaa harrastaneista vastaajista harrastaa liséksi reipasta tai
raskasta lilkuntaa, jolloin minisuositukset tayttyvat selvasti. Kysymyksessa 6 (ku-
vio 5) kuitenkin ilmoitti 14,5 % viikoittaisten liikuntakertojen maaraksi vain kerran

viikossa, joten liian vahan liikkuvien maara on vahintaan tata suuruusluokkaa.

Kaikkein vahiten liikkkuvien (alle tunti kevytta liikuntaa) ryhma on jo sellaisenaan
niin suuri, etta tahan ryhmaan kannattaa suunnitella kohdennettuja toimenpiteita
likunnan lisdamiseksi. Naissa toimenpiteissa oleellista on motivointi seka erilai-
siin liikuntamuotoihin tutustuminen esim. projektiluontoisesti ryhmissa. Myds tyo-
ajan kayttaminen ja taloudellinen tuki motivointi ja tutustumisvaiheessa on tar-

peellista.

Henkildstomaaraltaan suuressa kaupungin organisaatiossa tallaisen toiminnan
tulisi olla jatkuvaa eli siihen pitéisi olla budjettirahoitus. Projektiluonteisesti erilli-
sella ulkopuolisella rahoituksella toteutetut tukiryhmét ja -toimet eivat mahdollista
riittavan laajojen ryhmien osallistumista. Kun toiminta saadaan muotoutumaan,
paattyykin jo rahoitus. Jatkuvuus on tarpeen myos siksi, ettd henkilékunta vaihtuu
ja ikaantyy eli tarvetta on koko ajan.

Koko Kemin kaupungin henkil6stdon suhteutettuna 9,5 % on suuruusluokaltaan
120-130 henkiloa ja mikali likuntaa lisaamalla voidaan ennaltaehkaista sairauk-

sia, sairauspoissaoloja ja parantaa hyvinvointia ja tyotehoa, on panostaminen
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kannattavaa. Kyselyn kohderyhmé&na oli vapaa-ajan henkildsto, jossa on mukana
mm. liikuntaan liittyvaa henkilostod, joten taman ryhman liikkumisen voisi olettaa

jopa keskimaaraista runsaampaa.

Toinen asia, joka poikkeaa huomattavasti UKK-instituutin suosituksista, on liikun-
nan laatuun liittyen lihaskuntoa ja liikehallintaa lisaavan liikunnan maara. Vain
14,3 % harrastaa vahintaan 2 kertaa viikossa tallaista eli 85,7 % vastaajista ei
tayta kyseisia minimivaatimuksia. Lihaskunto- ja liikkehallinta likunnan merkitys
korostuu erityisesti ian my6ta. Nuorilla, jotka useimmin harrastavat erilaisia peleja
ja rynmaliikuntaa, voi vastaavaa liikuntaa tulla riittavasti muuhun liikuntaan sisal-
tyen. Liikunnan painottuessa ian kasvaessa lenkkeilyyn ja muihin yksil6lajeihin,
tulisi mukaan ottaa esim. kuntosaliharjoittelua lihaskunnon yllapitamiseksi. Kun-
tosalilikuntaan tutustumista varten tulisi panostaa matalan profiilin tutustumis-
hankkeisiin, joihin mahdollisimman monella olisi mahdollisuus osallistua. Tarkeaa
olisi, etta tallainen voitaisiin toteuttaa tydajalla. Liikunnan ohjaaja opastaisi kun-
tosalilikunnan perusteisiin, peruslaitteiden kayttoon ja motivoisi henkilokuntaa
harrastamaan kyseista liikuntaa. Myds téllaisen toiminnan tulisi suuressa organi-

saatiossa olla jatkuvaa toimintaa.

Kaupungin organisaatiossa on toimialoja, joiden henkilostorakenne ja tehtavat
vaihtelevat. Ennen laajempien toimenpiteiden suunnittelua, tulisi tehda koko hen-
kilostoa koskeva kysely likunnan maarasta ja laadusta. Nain saadaan tata tutki-
musta tarkempi ja luotettavampi kuva erilaisten toimenpiteiden kohderyhmien
koosta ja sisaltotarpeesta. Tahan liittyen riittdd yksi kysymys taman tutkimuksen
kuviossa 3 esitettya kysymysta mukaillen. Vaihtoehdot tulee pohtia tarkemmin

ottaen huomioon eri toimialojen ominaispiirteet.

Liikuntaa rajoittavista syistd motivaation puute ja sopivan lajin puuttuminen ovat
syita, joihin tybantajalla on mahdollisuus vaikuttaa edella mainitulla toiminnalla,
jossa tutustutetaan matalalla profiililla eri lajeihin, likunnan positiivisiin vaikutuk-
siin ja lihaskuntoharjoitteluun. Vastaajista yhteensa 28,5 % esitti nama syyt

likuntaa rajoittavaksi tekijaksi.



46

Vastaajista suurin osa esitti syyksi ajan puutteen, mikd on varmasti vastaajan
nakokulmasta todellinen tunne, mutta tosiasiassa 3-4 tunnin kayttaminen lilkkun-
taan ei ole ylitsepaasematdn este. Eri elamantilanteissa se voi kuitenkin tuntua
lian vaikealta. Tahan voi kytkeytyd myos stressi, vasymys, tyduupumus, epa-
saanndlliset tybajat, vuorotyo jne. Syiden tarkempi analyysi olisi tarpeen ja naita

tekijoita pitaisi pystya pohtimaan yksilotasolla esimerkiksi tyoterveyden kanssa.

TyOnantajan mahdollisuudet helpottaa naihin syihin liittyvia esteita liittyvat jo
aiemmin esitettyihin ohjattuihin motivaatio ja tutustumisryhmiin ja lisaksi pitaisi
suunnitella ryhmia myoés sellaisille, joilla on motivaatio ja myo6s lajituntemusta,
mutta he kokevat ajan puutteen esteeksi. Talloin korostuu se, etta naiden erilais-
ten tukiryhmien toiminta tulisi olla ainakin osittain mahdollista jarjestaa tydajalla.
Myads ilta- viilkonloppuaikoja voi olla mukana, mutta niita pitdisi olla tarjolla vaih-
televina aikoina, jotta esim. vuoroty6ta iltaisin ja viikonloppuisin tekevat paasisi-

vat mukaan. Myo6s tallainen toiminta pitéaisi olla jatkuvaa toimintaa.

Taloudellisiin esteisiin kaupunki tydnantajan voi vaikuttaa suoraan rahallisella tu-
ella kuten e-passijarjestelmalla, mutta lisdksi edella esitetyt motivaatio- ym. kurs-
sit, tilavuokrien tuki ryhmille, rynmaliikuntamuotoihin varustelainaus ovat helposti

jarjestettavia tukimuotoja.

Vastauksissa tuotiin esille useita konkreettisia mahdollisuuksia liikunnan ja hyvin-
voinnin lisdamiseksi. Edella on jo useaan kertaan otettu esille erilaisten ryhmien
hyodyntdminen ja toive siita, etta olisi muutakin kuin ulkopuolisella hankerahoi-
tuksella toteutettuja toimia. Hankerahoitetun toiminnan ongelmana on
valiaikaisuus, ajankohdat eivat sovi kaikille, kaikki eivat mahdu mukaan ja hank-
keet paattyvat, kun on paasty vauhtiin. Toivotaan kaupungin omaa, jatkuvaa toi-
mintaa.
Kyselyssa tuli esille mm. seuraavia konkreettisia esityksia:

- palkataan vakituisia liikunnanohjaajia motivoimaan ja "liikuttamaan”

henkildstda, suunnittelemaan ja jarjestamaan erilaisia tapahtumia,

ryhmia jne.

- jarjestettyja ryhmid seka motivoinnin, tutustumisen kannalta mutta myos

jo pidemmalle edenneille harrastajille omia ryhmia
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- rahallinen tuki, e-passin maksimisumman 300 € tarjoaminen kaikille
- matalan profiilin tutustumismahdollisuuksia eri liikuntamuotoihin

- liikuntapéivia eri aikoina, etta kaikilla mahdollisuus osallistua. Joitain

toimipisteita ja toimintoja voitaisiin kokonaan sulkea naiden aikana

6.3 Tutkimuksen hyoddynnettavyys ja jatkotutkimusaiheet

Tutkimuksen tulokset antavat Kemin kaupungin liikuntatoimesta vastaaville hy-
van ja ytimekkaan katsauksen toisaalta kaupungin likunnan toimintaymparistoon
ja myds henkiloston liikkumistottumuksiin eli likunnan maaraan ja laatuun. Tutki-

mus antaa myds hyvié ideoita likunnan ja hyvinvoinnin kehittdmiseksi.

Ensisijaisena jatkotutkimuksena olisi taman kyselyn pohjalta laatia tarkennuttu
kysely koko Kemin kaupungin henkiléstdlle, jotta saataisiin eri toimialojen erilaisia
tilanteita ja tarpeita kartoitettua. Tallainen kysely olisi osana koko henkiléstolle
tehtavia muita kyselyitd, jolloin vastausprosentti saataisiin mahdollisimman kor-

keaksi.

Koko henkilostélle kohdennetuissa kyselyissa tulisi selvittdé toimialoittain:
- liikunnan maara, erityisesti tulisi saada selville liian vahan ja kohtalaisesti

liikkuvien maara.

- liikunnan laatu, erityisesti lihaskuntoa ja liikehallintaa parantavan

liikunnan maara.

- liikuntaa rajoittavat tekijat, esitettava vaihtoehtoja, joista kay ilmi erilaiset
mahdollisesti tydhon liittyvat rajoitteet eli asiat, joihin tydnantaja

mahdollisesti voisi suoraan vaikuttaa

Ennen tarkennettujen kysymysten laatimista tulisi kaupungin organisaatiossa
pohtia, millaisia valmiuksia ja millainen tahtotila kaupungilla on liikunnan ja hyvin-
voinnin lisaéamisen suhteen. Tassa tutkimuksessa esiin nousseiden ideoiden to-
teuttaminen edellyttda kaupungin organisaatiolta taloudellisia satsauksia suorina
rahallisina tukina, esimerkiksi tilavuokrien, e-passin, yleisten liikkuntapaivien ke-

hittdmisen ja lisddmisen muodossa sekd mm. ty6ajan kaytén joustoihin liittyvina



48

kustannuksina. Myds yhteistyon kehittamisella tyéterveyden kanssa voi olla ta-

loudellisia vaikutuksia.

6.4 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Kyselytutkimuksen pienen otannan ja vastaajien lukumaaran vuoksi ei kyselytut-
kimuksessa ole kaytetty minkaanlaista tilastollista tarkastelua eika tulosten tilas-
tollisesta merkitsevyydesta néin voida sanoa mitaan. Tulokset ovat esiselvitys-
luonteisia ja suuntaa antavia ja vastaukset on kasitelty ja rehellisesti, joten

tuloksia voidaan pitaa riittavan luotettavina. Tutkimusetiikan nakokulmasta oleel-
lisinta tdssé tutkimuksessa on ollut pitaa vastaukset anonyymeina, niin, ettei vas-
tauksista voi tunnistaa kenenk&an yksittdisen vastaajan tietoja. Kysymykset,
joista on esitetty kaaviot raportissa, olivat sen kaltaisia, ettei niista voi tunnistaa
yksittaisia henkil6ita. Niin sanottujen "vapaan sanan” vastauksia ei ole sellaise-
naan esitetty raportissa, koska on mahdollista, etta pienen vastaajajoukon vuoksi
niista voitaisiin tunnistaa yksittaisten henkildiden vastaukset. Vastaukset on ka-
sitelty luottamuksellisesti ja niista on tehty raporttiin sellaiset koosteet, ettei yksit-

taisen henkildon vastaukset ole tunnistettavissa.

6.5 Reflektiota opinnaytetytn tekemisesta

Opinnaytetyon aiheen l6ytdminen on ollut haasteellista mika on viivastyttanyt
koko opinnaytetydprosessia ja valmistumistani. Aloitin ensimmaisen yritykseni
opinnaytetyosta jo syksylla 2020 harrastamisen malliin liittyvasta aiheesta. Tyo ei
kuitenkaan edennyt, toimeksiantajan tuki tyolle ei mielestani ollut riittava.

Koska itselleni tyon tekeminen oli uutta, enhan ole aikaisemmin opinnaytetyota
tehnyt, olisin kaivannut enemman ohjausta. Epaonnistuneestakin tydsta opin kui-
tenkin jotain ja sain myos ystavilta ja sukulaisilta kannustusta hakea uutta aihetta

ja toimeksiantajaa.

Kevaalla 2022 oli yhteydessa Kemin kaupungin liikkunta- ja vapaa-aikatoimeen ja
paasimme sopimukseen opinnadytetydn tekemisesta liittyen Kemin kaupungin lii-

kunta- ja hyvinvointipalveluiden kehittamiseen.
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Keséan 2022 alussa tein suunnitelman kyselytutkimusta ja opinnaytetyon kokonai-
suutta varten ja saatuani hyvaksynnan ohjaavalta opettajalta ja toimeksiantajalta,

tein kyselytutkimuksen elo-syyskuussa 2022.

Kesén ja syksyn aikana kerasin kirjallisuudesta perustietoa aiheesta ja valmiste-
lin ja kypsyttelin teoriaosuuden tekstia. Aluksi kirjoittaminen tuntui vaikealta,
mutta lopulta useiden versioiden jalkeen tunsin paasevani vauhtiin. Kyselytutki-
musten tulosten kasittely ja raportointi oli helppoa, kun sain neuvoja ja ohjeita

aiemmin opinnaytetoita tehneiltéa sukulaisiltani.

Tyon kirjoittaminen lopulliseen muotoon on ollut kuitenkin haastava ja paljon ai-
kaa vieva prosessi. Urakoimalla illat ja viikonloput, olen kuitenkin saanut tyon teh-
tya ja pian kaksi vuotta sitten alkanut prosessi useiden vaiheiden jalkeen on saatu

paatokseen.

Tyota tehdessa olen oppinut myds laajojen tehtavien ennakkosuunnittelun ja ai-
katauluttamisen tarkeyden. Opinnaytety6 on yleensd ensimmainen laaja ja itse-
naisesti toteutettava projekti ja siksi opiskelijat tarvitsevat paljon tukea ja neuvoja
ohjaavilta opettajilta ja toimeksiantajalta. Valitettavasti se ei aina resurssien

vuoksi toteudu riittavasti.
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