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Only 26 % of Finns aged 18—-64 meet the national physical activity (PA) recommenda-
tion. Public health and work ability are in decline. To achieve better public health and
longer careers, the workplace should be seen as an even more important environment
for health promotion. The purpose of this thesis was to explore the employees’ experi-
ences on the effects of working time PA on well-being at work and to investigate the
factors affecting their working time PA. The aim was to provide information on the ef-
fects of PA during working hours on employees’ well-being at work.

This thesis was conducted as a qualitative thematic interview. The themes of the inter-
views were based on previous research and literature. The interview framework was
constructed using open-ended questions based on the themes. The material was col-
lected in early 2025 by interviewing eight employees whose employer allows PA during
working hours. The interview data were analyzed by inductive content analysis.

The results of the thesis show that PA during working hours is considered to support
well-being at work. The respondents perceived that PA during working hours had an
overall positive impact on their physical health, mental well-being, performance at work
and quality of life. PA was also seen as having a positive impact on work engagement
and stress tolerance. The main influences on the implementation of PA were perceived
to be working time pressures, organizational structures, workplace culture and em-
ployee’s internal motivation. An enabling atmosphere, support from the front-line staff
and flexible working hours were perceived as important prerequisites for regular imple-
mentation of PA on working hours.

Enabling PA during working hours is much more than a measure to promote individual

well-being. When an organization actively supports PA, it can become a natural part of
everyday life and the culture of the workplace. PA during working hours can be seen as
a strategic investment that strengthens the overall well-being of the work community.
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The originality of this thesis has been checked using Turnitin Originality Check service.



Sisallys

1 Johdanto

2 Tyodaikaliikunnan yhteys tyohyvinvointiin

2.1 Teoreettisen viitekehyksen muodostaminen ja paakasitteet
211 Tyoaikaliikunta
2.1.2 Tyobhyvinvointi, tyotyytyvaisyys ja tyokyky
2.2 Tydikaisten suomalaisten liikkumisen nykytila
2.2.1 Kotimaiset liikuntasuositukset
2.2.2 Valtakunnallisia liikuntaa ja tyohyvinvointia tukevia toimenpiteita
2.3 Tydajalla suoritettujen liikuntainterventioiden vaikutuksia
2.4 Tyodaikaliikunnan toteutumiseen vaikuttavia tekijoita
3 Opinnaytetydn tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset
4  Opinnaytetydn menetelmat
4.1 Laadullinen teemahaastattelu
4.2 Teemahaastattelurungon muodostaminen
4.3 Aineiston keruu
4.4 Aineiston analyysi
5 Tulokset
5.1 Tydbaikaliikunnan koetut vaikutukset tyohyvinvointiin
5.1.1 Tyontekijan kokonaisvaltainen hyvinvointi
5.1.2 Tyokyky ja tyéteho
5.1.3 Sitoutuneisuus tydnantajaan ja tydnantajakuva
5.2 Koetut tydaikaliikunnan toteuttamiseen vaikuttavat tekijat
5.2.1 Organisaatiolahtdiset tekijat
5.2.2 Sisaiset ja sosiaaliset tekijat
6 Pohdinta
6.1 Tyontekijoiden kokemuksia tyoaikaliikunnan vaikutuksista tyohyvinvointiin
6.2 Tyodntekijdiden kokemuksia tydaikaliikunnan toteuttamiseen vaikuttavista
tekijoista
6.3 Luotettavuus ja eettisyys
6.4 Tekoalyn hyodyntaminen
6.5 Jatkotutkimusehdotukset
6.6 Johtopaatdkset

Lahteet

16

17
18
22
23

27

27
27
31
32
34
34
37

39

43
46
49
50
51

53



Liitteet

Liite 1 — Systemaattinen tiedonhaku tutkimuskysymyksien perustelemiseksi ja teoreetti-
sen viitekehyksen muodostamiseksi

Liite 2 — Tutkimuskysymyksiin vastaavat, teoreettisen viitekehyksen muodostamiseen
valitut julkaisut paatuloksineen

Liite 3 — Tiedote tutkimuksesta

Liite 4 — Tutkimuksen tietosuojaseloste

Liite 5 — Aineistonhallintasuunnitelma DMP Tuuli



1 Johdanto

Yli kolmannes lansimaisten korkean tulotason maiden aikuisvaestosta on fyysisesti
inaktiivista (Pultz ym. 2023). Fyysinen passiivisuus on noussut merkittavaksi riskiteki-
jaksi maailmanlaajuisessa kuolleisuudessa (World Health Organization 2020). Lisaksi
likkumattomuus lisda kroonisten sairauksien riskia seka liikalihavuutta (Pultz ym.
2023). Suomessa liikkumattomuuden vuotuiset yhteiskunnalliset kustannukset yltavat
jopa useisiin miljardeihin euroihin, ja kustannukset kasvavat joka vuosi vaeston ikdan-
tyessa ja sairastavuuden lisaantyessa (Vasankari ym. 2018: 3). Fyysisen aktiivisuuden
hyodyt ovat puolestaan kiistattomat. Lilkkunnan on osoitettu ehkaisevan pitkaaikaissai-
rauksia, kuten tyypin 2 diabetesta. Lisaksi sen on todettu parantavan mielenterveytta,

eldmanlaatua ja yleista hyvinvointia. (Pultz ym. 2023; Korkiakangas 2010.)

Aktiivisen elamantavan myota myos tydssa jaksaminen ja tyohyvinvointi voivat paran-
tua, mika ilmenee esimerkiksi sairauspoissaolojen vahenemisena (Amlani & Munir
2014). Henkinen pahoinvointi ja stressi ovat merkittavia heikentyneen tyokyvyn riskite-
kijoita ja sairauspoissaolojen aiheuttajia. Liikunta taas tukee tyokykya, henkista hyvin-
vointia ja voi parantaa tyontekijoiden tuottavuutta. (Pultz ym. 2023; Tydterveyslaitos
2024a.) Ikdantyminen heikentaa fyysista toimintakykya ja siten myos tyokykya. Suoma-
laisten tyokyvyn on tutkittu laskeneen myos nuoremmassa tyoikaisessa vaestossa
viime vuosien aikana. (Husu & Tokola & Vaha-Ypya & Vasankari 2022: 116.)

Tyontekijat viettavat tyopaikalla keskimaarin noin 1600 tuntia vuodessa, joten tyopai-
vaan sisallytetty lilkunta tarjoaa luontevan keinon edistaa hyvinvointia osana arkea.
Tydaikaliikunnan vaikutukset ovat erityisen voimakkaita, kun koko organisaatio on si-
toutunut sen tukemiseen. (Tydterveyslaitos 2024a.) Kotimaisissa liikuntasuosituksissa
painotetaan, etta kaikki liike on arvokasta (UKK-instituutti 2023), ja Tydterveyslaitos
(2024a) korostaa liikkunnan ja likkumisen merkitystd osana tyopaivaa ja tydhyvinvointia.
Huomioimalla yksildlliset tarpeet ja tyon luonteen erityispiirteet likunnan vaikutukset
voivat tuoda konkreettista hydtya niin tyontekijoille kuin organisaatiollekin. (Tyoterveys-
laitos 2024a.) On tarkeaa tarkastella konkreettisesti, minkalaisia vaikutuksia tydaikana
tapahtuvalla liikunnalla voi olla tydntekijoiden hyvinvointiin. Aihe on merkittava ja ajan-
kohtainen seka yksilon etta yhteiskunnan nakokulmasta, silla likkumattomuus on kes-
keinen kansanterveydellinen haaste. Tydikaisten fyysisen aktiivisuuden tukeminen nah-
daan keinona edistaa terveytta ja tydkykya. (Husu ym. 2022; UKK-instituutti 2023.)



Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa tyontekijoiden kokemuksia tyoaikalii-
kunnan vaikutuksista tydhyvinvointiin, seka selvittda tydntekijéiden kokemuksia ty6-
ajalla liikkumiseen vaikuttavista tekijoistéa teemahaastattelujen avulla. Tavoitteena on
tuottaa tietoa tyoaikalilkkunnan vaikutuksista tyontekijan tyohyvinvointiin. Tata tietoa voi-
vat hyodyntaa tulevaisuudessa niin tydnantajat, tyoterveyshuollon ammattilaiset kuin
my0s organisaatioiden johto ja henkildstohallinto tydhyvinvoinnin kehittdmiseksi ja tyo-

kyvyn tukemiseksi.

2 Tyoaikaliikunnan yhteys tyohyvinvointiin
2.1 Teoreettisen viitekehyksen muodostaminen ja paakasitteet

Tassa opinnaytetydssa teoreettinen viitekehys muodostettiin systemaattisella tiedon-
haulla (Oulun Yliopisto 2024). Tiedonhaku kaynnistettiin maarittelemalla opinnaytetyon
paakasitteet kayttden apuna PICo-menetelmaa, jossa tutkimuskysymykset jaetaan yk-
sittaisiksi hakusanoiksi (Hotus 2023). Asiasanoille etsittiin synonyymeja Yleisen suo-
malaisen ontologian YSO-sanastosta (Finto 2025). Englanninkieliset hakusanat muo-
dostettiin MOT Kielipalvelun (Kielikone Oy 2025) ja ChatGPT:n (OpenAl 2025) avulla.

Tyon asiasanat synonyymeineen on koottu PICo-malliin taulukkoon 1.

Taulukko 1. OpinnaytetyOon asiasanat synonyymeineen PICo-mallissa (Hotus 2023).

PICo suomeksi englanniksi
P (population = tyontekija employee / worker
kohderyhma)

| (interest = mielen- 1) liikunta tyGajalla / tyéai- 1) exercise / fitness / physical activity /
kiinnon kohde) kaliikunta / tyopaikkalii- sport / workout (during) working hours /
kunta / liikunta / fyysinen ~ workplace exercise

aktiivisuus tyopaikalla 2) work / job / employee satisfaction /

2) ty6hyvinvointi, tyotyyty-  well-being at work, work ability, employ-
vaisyys, tyokyky, tyonteki- ees’ (physical and mental) health and
jan hyvinvointi ja terveys well-being

Co (context = kon-  tyGpaikka / tydymparisto work / workplace / work environment
teksti / ymparisto)

Ensimmainen tiedonhaku tehtiin kevaalla 2024 Metropolian kirjaston verkkopalvelun
MetCat Finnan e-aineistohaussa harjoitushakulausekkeella rajaten julkaisuvuodeksi

2014-2024. Hakutulosten lahteista valittiin eniten osumia antaneet tietokannat



ProQuest ja Pubmed Central, joissa tehtiin lukuisia harjoitushakuja teoreettisen viiteke-
hyksen rakentamista varten kevaalla 2024. Lukuisten harjoitushakujen ja Metropolian
kirjaston informaatikon tiedonhaun opastuksen jalkeen suomen ja englanninkieliset ha-

kulausekkeet muodostettiin seuraaviksi:

e tydhyvinvointi AND (liikunta OR tydaikaliikunta OR tydpaikkaliikunta OR ”liikunta

tyoajalla”)

¢ (exercise OR fitness OR "physical activity" OR sport OR workout)
AND ("job satisfaction" OR "work satisfaction" OR "employee satisfaction" OR
"well-being at work” OR “work ability” OR "employees’ health and well-being”)

AND (work OR workplace OR "work environment").

Systemaattinen tiedonhaku tehtiin syksylla 2024. Seka ProQuest, ettda PubMed tuottivat
ylla kuvatulla englanninkielisella hakulausekkeella vertaisarvioituihin, koko tekstin saa-
tavuuteen ja vuosille 2014—2024 rajattuna muutamia sopivia tuloksia. Tiedonhaku teh-
tiin my0s tietokanta CINAHL:ssa, joka ei tuottanut uusia tuloksia. Kansainvalisten tieto-
kantojen lisaksi systemaattiset tiedonhaut tehtiin vield kotimaisissa tietokannoissa ME-
DIC:ssa ja Finnassa, joista jalkimmainen tuotti muutaman hyvan lahteen. Tutkimusky-
symykset ohjasivat tiedonhakua, mutta myos kasitteiden maarittelyyn 16ydettiin sopivia
lahteita. Tutkimuskysymyksiin vastaavia julkaisuja 16ydettiin myds systemaattisella tie-
donhaulla I6ytyneiden tutkimusten lahdeluetteloista, ja ne otettiin mukaan manuaali-

sella sisaanotolla.

Systemaattinen tiedonhaku toistettiin opinnaytetydn myéhemmassa vaiheessa kevaalla
2025, koska haluttiin varmistaa ajantasainen tutkittu tieto aiheesta. Tiedonhaku tehtiin
samoilla hakukriteereilla, mutta vuodeksi rajattiin 2024—2025. Tiedonhaku tuotti kolme
sopivaa tutkimusta, joiden tulokset lisattiin teoreettiseen viitekehykseen. Systemaatti-
nen tiedonhakuprosessi tutkimuskysymyksien perustelemiseksi ja teoreettisen viiteke-
hyksen muodostamiseksi on esitetty liitteessa 1. Tutkimuskysymyksiin vastaavat ja teo-
reettisen viitekehyksen muodostamiseen valitut julkaisut paatuloksineen on kuvattu liit-

teessa 2.



2.1.1 Tyobaikaliikunta

Tydaikaliikunnalla tarkoitetaan tyonantajan tarjoamaa tai tukemaa liikuntamahdolli-
suutta tai siihen kannustavaa toimintaa ty6ajan puitteissa. Sen paamaarana on edistaa
tydntekijdiden terveytta, jaksamista ja tydkykya osana organisaation tai yrityksen laa-
jempaa tyéhyvinvoinnin johtamista. (Livson & Romo 2016, 5.) Kasitteena tydaikalii-
kunta on monimerkityksinen, eika sille ole viela muodostunut vakiintunutta tai laajasti
kaytettya virallista maaritelmaa tieteellisessa kirjallisuudessa tai kansallisissa aineis-
toissa (UKK-instituutti 2023). Tydaikaliikkunnan kasitteen rinnalla kdytetdan myds esi-
merkiksi tydpaikkaliikunnan, henkiléstolikunnan ja tyhy-toiminnan kasitteita. (Livson &
Romo 2016, 5).

Tyobaikaliikunnalla pyritaan erityisesti vdhentdmaan sairauspoissaoloja ja parantamaan
koko tydyhteisén hyvinvointia ja tuottavuutta. Aiempaa useampi suomalainen tyénan-
taja ndkee nykyaan henkiléstdlikunnan tukemisen vaikutukset henkildston tydhyvin-
vointiin, yleiseen terveydentilaan seka tyokyvyn ja -vireen yllapitdmiseen. (Suomen

Olympiakomitean Henkildstoliikuntabarometri 2019.)

Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan tydaikaliikuntaa ja tydpaikkaliikuntaa tai kaytetaan
ilmaisua "liikunta tydajalla”. Nailla tarkoitetaan tydnantajan mahdollistamaa tyoajalla
suoritettavaa liilkuntaa. Tassa ty0ssa ei tarkastella tydnantajan tukemaa vapaa-ajan lii-
kuntaa, eikd ammatteja, joiden paasykoevaatimukset tai tydehtosopimus velvoittavat
tyontekijaltd hyvaa fyysista toimintakykya. Tarkastelun kohteena on tydnantajan mah-
dollistama tyoaikaliikunta osana tyohyvinvointijohtamista ilman, etta tydehtosopimus tai
ammattiin soveltuvuus sita velvoittavat. Aiheen rajauksilla varmistetaan, etta tarkastel-
tava ilmio pysyy riittavan selkeasti ja tarkasti maariteltyna. Tama auttaa syventymaan

ilmiéon spesifisti ja kohdennetusti.

2.1.2 TyoOhyvinvointi, tyotyytyvaisyys ja tyOkyky

Tyohyvinvoinnin kasitteella kuvataan tyontekijan myonteista kokemusta omasta tyos-
taan ja tydymparistostaan (Paatalo & Kauppi 2016). Kasitteen maaritelma on moniulot-
teinen ja yhteydessa useisiin eritasoisiin nakokulmiin vaihdellen yksilollisesta tasosta
tuottavuuteen ja yhteiskuntatasoon (Schulte & Vainio 2010). Tydhyvinvointi ilmenee po-
sitiivisena kokemuksena siita, ettd tydhon tarvittavat resurssit ja tyontekijan omat fyysi-

set ja psyykkiset voimavarat ovat riittavat tai jopa ylittdvat tyon vaatimukset (Halonen &



Kauppi & Makela & Sipponen & Laitinen 2024). Tybhyvinvointi on parhaimmillaan sita,
kun tyontekijat ovat tyytyvaisia rooliinsa, kokevat merkityksellisyytta tydossaan ja saavat

positiivisia sosiaalisia kokemuksia tydyhteisdssaan (Bartels & Peterson & Reina 2019).

Ihmisen ja tyon valista suhdetta on tutkittu laajalti negatiivisen ulottuvuuden kautta, jol-
loin tarkastelun kohteena on ollut esimerkiksi stressi ja uupumus (Paatalo & Kauppi
2016). Vuosikymmenia sitten tydhyvinvoinnin on tulkittu toteutuvan juuri edelld mainit-
tujen tyon negatiivisten vaikutusten ja tydhon tyytymattomyyden puuttumisena. Nyky-
aan erityisesti positiivisen psykologian nakokulman yleistyessa tyohyvinvointia l[&ahesty-
taan yha enemman tyontekijan vahvuuksien, tydn voimavarojen ja positiivisten koke-
musten kautta. (Uutela 2019; Lipponen 2023.) Voimavaralahtdinen tarkastelu mahdol-
listaa tyoyhteisOssa keskittymisen siihen, mika toimii hyvin ja mika edistaa hyvinvointia
(Paatalo & Kauppi 2016).

Tyoterveyslaitos maarittelee tyohyvinvoinnin olevan "turvallista, terveellista ja tuottavaa
tyota, jota ammattitaitoiset tyontekijat ja tyoyhteisot tekevat hyvin johdetussa organi-
saatiossa” (Tyoterveyslaitos 2024b). Tydhyvinvointi on keskeista paitsi tydntekijan jak-
samisen, myOs organisaation tavoitteiden saavuttamisen kannalta. Tyohyvinvoinnin ke-
hittdaminen, johtaminen ja sen vaikutusten seuranta on osa organisaatioiden strategista
johtamisty6ta. (Halonen ym. 2024.) Ty6hyvinvointi on toisaalta yksilén henkildkohtainen

hyvinvoinnin tila ja tunne, ja toisaalta taas koko tydyhteison vireystila (Uutela 2019).

Tyohyvinvoinnin ndhdaan olevan vahvasti kytkOksissa tydssa viihtyvyyteen, tyotyytyvai-
syyteen ja tyontekijdiden elamanlaatuun (Uutela 2019 & Schulte & Vainio 2010). Ta-
man vuoksi tdssd opinndytetydssa tarkastellaan tydhyvinvoinnin lisdksi tyotyytyvai-
syytta. Tyotyytyvaisyys tarkoittaa positiivista ja miellyttavaa tunnetta, joka perustuu
tyontekijan arvioon omasta tydstaan. Se kuvastaa, kuinka tyytyvainen tyontekija on esi-
merkiksi tydtehtaviinsa, tydymparistéonsa, palkkaukseensa, johtamiskaytantdihin seka
tyopaikan ihmissuhteisiin. Tyotyytyvaisyyteen vaikuttavat monet tekijat, kuten tyon mer-
kityksellisyys, tyon hallinnan tunne, mahdollisuus kehittda osaamistaan seka tyopaikan
ilmapiiri. Yleisesti ottaen tyotyytyvaisyys liittyy tyontekijan kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointiin ja motivaatioon. Sen nahdaan olevan tarkea tekija myos tyépaikan tuottavuu-

den ja sitoutumisen kannalta. (Halonen ym. 2024.)

Tyokyvyn nahdaan olevan laheisesti yhteydessa tyohyvinvoinnin ja tyotyytyvaisyyden
kasitteisiin yksilotasolla (Gould & limarinen & Jarvisalo & Koskinen 2006: 19-21).



Taten my0s tyokykya tarkastellaan tassa opinnaytetydssa. Tyokyky on monitasoinen
kasite, joka maaritelldan yksinkertaisuudessaan yksilon kyvyksi tehda tyéta tai suoriu-
tua tyotehtavistaan ottaen huomioon hanen fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset voimava-
ransa seka tyon vaatimukset (Tengland 2011; Tyoterveyslaitos 2024b). Tydkyky ei ole
pelkastaan yksilon ominaisuus, vaan dynaaminen tila, joka syntyy yksilon ja tyon vali-

sesta tasapainosta (Gould ym. 2006: 19-21; Tydterveyslaitos 2024b).

Yksildbn omaa arviota tydkyvystaan pidetaan luotettavana mittarina (Lintula ym. 2022),
vaikka tyokyvyn kasite ulottuukin yksilotason lisaksi myds organisaation ja yhteiskun-
nan nakokulmiin. Yksilétasolla tydkykyyn liittyvat tydhyvinvoinnin lisaksi tyontekijan fyy-
sinen ja psyykkinen terveys (Tyoterveyslaitos 2024b), stressinsietokyky, persoonalli-
suus, hallinnan tunne, tyéssa jaksaminen, tydn merkityksellisyyden kokemus, arvot ja
tyollistymiskyky. TyOeldaman nakokulmasta tyokykyyn vaikuttavat tyon organisointi ja
sujuvuus, tydnjako, kiire, organisaatiomuutokset seka tydyhteisdn toimivuus. Yhteis-
kunnallisella tasolla tyokykya tukevat tyd-, koulutus-, elake- ja sosiaalipoliittiset paatok-
set. (Gould ym. 2006: 19-21.) Heikko tydkyky voi ennustaa pitkia sairauspoissaoloja,
heikentynytta terveydentilaa, ennenaikaista elakoitymista ja jopa kuolleisuutta. (Lintula
ym. 2022.)

Tyohyvinvoinnille, tyotyytyvaisyydelle ja tyokyvylle yhteista on niiden vaihtelevuus tyon
kehityksen my6ta ja tyduran aikana (Halonen ym 2024). Tyépaikan ndhdaan edustavan
ainutlaatuista kontekstia, eikd yhdessa ymparistdssa saavutettu hyvinvointi aina siirry
sellaisenaan toiseen. Tyontekijan hyvinvoinnilla ja tyonteolla nahdaan kuitenkin olevan
vahva vastavuoroinen yhteys (Bartels ym. 2019). Taman vuoksi tdssa opinnaytetydssa
tarkastellaan my0s tyontekijan yleista hyvinvointia. Yhtena tyokyvyn mittarina voidaan
pitda sairauslomien maaraa ja niiden kestoa (Lintula ym. 2022), joita myds tassa opin-

naytetydssa tarkastellaan, vaikka tyon paapaino onkin tydhyvinvoinnissa.

2.2 Tyoikaisten suomalaisten liikkumisen nykytila

Opetus- ja kulttuuriministerion julkaiseman liikuntaraportin 2022 mukaan suomalaiset
tydikaiset viettdvat suurimman osan valveillaoloajastaan paikallaan istuen tai makoillen.
Vain reilu neljasosa (26 %) 18—64-vuotiaista tayttaa liikkumisen suosituksen, vaikka tie-
toa liikunnan terveyshyodyista ja likkumattomuuden terveyshaitoista on saatavilla laa-
jasti. Terveyttd edistava tai yllapitava liikkunta suomalaisessa aikuisvaestdssa on ollut

laskussa jo muutaman vuoden ajan. Lisaksi koronapandemian on ndhty vaikuttavan



osaltaan inaktivoivasti seka tyoikaisten liikkumiseen, etta toimintakykyyn. (Husu ym.
2022: 24,29 & 116.)

Kestavyyskunto ja lihasvoima heikkenevat tasaisesti koko tyouran ajan. Liikkuvuus, ta-
sapaino, ylavartalon lihaskestavyys ja koko vartalon lihasten hallinta alkavat heikentya
selvasti 40 ikdvuoden jalkeen. (Husu ym. 2022: 115.) Nykytilanteessa fyysista kesta-
vyytta vaativiin ammatteihin on yha haastavampaa loytaa yli 50-vuotiaita tyontekijoita
(Tapani & Ostring & Sinkkonen 2024). Liikunnan lisdksi suomalaisten tyékyvyn on tut-
kittu laskeneen my6s nuoremmassa tyoikaisessa vaestossa viimeisten vuosien aikana.
(Husu ym. 2022: 115.) Nama havainnot korostavat tarvetta pitkajanteisille ja vaikutta-

ville toimenpiteille niin yhteiskunnan kuin tyéelamankin tasolla.

Jotta pidempia tyduria voidaan tavoitella, tarvitaan yhteiskunnaltamme fyysisen kunnon
ja toimintakyvyn yllapitdmiseen ja parantamiseen merkittavia investointeja (Husu ym.
2022: 115-116). Kuntien henkildstoliikunnan barometrin (2024) mukaan kunnilla on hy-
vat edellytykset kehittaa henkilostonsa liikuntaa. Monissa kunnissa likkkumisen edista-
minen ei kuitenkaan nay riittavasti suunnitelma- ja strategiatasolla. Olisi tarkeaa, etta
likkumisen tukeminen nostettaisiin entistd vahvemmin esiin kuntien strategisessa
suunnittelussa. (Hakli 2024: 4 & 25-27.) Terveyden ja hyvinvoinnin tarjoaman tehok-
kuuden maksimoimiseksi seka tydhyvinvointiparadoksin ratkaisemiseksi tydnantajien
on kehitettava systeemisia ja ennaltaehkaisevia terveys- ja hyvinvointistrategioita. Nai-
hin strategioihin tulee sitoutua koko organisaation tasolla, ylinta johtoa myéten. (CIPD
2023: 3.)

2.2.1 Kotimaiset liikuntasuositukset

Kaikkien aikuisten suositellaan harrastavan liikuntaa saannoéllisesti (World Health Or-
ganization 2020). Liikuskelua tulisi sisaltya jokaiseen paivaan, ja mitd useammin pai-
kallaanoloa tauottaa, sen parempi. Aerobiset likkumishetket voivat olla kestoltaan vain
muutamankin minuutin pituisia kerrallaan. Kevytkin liikunta voi nimittain alentaa muun
muassa verensokeri- ja rasva-arvoja. Lisaksi se vetreyttaa lihaksia ja nivelia seka vil-
kastuttaa verenkiertoa ja aineenvaihduntaa. Liikuntasuosituksissa painotetaan, ettei lii-
kunnan kestolle ole alarajaa, vaan kaikki liike lasketaan. Uusimmissa liikkuntasuosituk-
sissa on huomioitu liilkunnan lisaksi myds unen merkitys palautumiseen ja hyvinvointia

tarkastellaan aiempaa kokonaisvaltaisemmin. (UKK-instituutti 2023.)



Kotimaiset UKK-instituutin (2023) liikuntasuositukset pohjautuvat kansainvalisiin World
Health Organization (2020) liikuntasuosituksiin. Kotimaiset tydikaisten aikuisten liilkun-

tasuositukset on avattu tarkemmin taulukossa 2. (UKK-instituutti 2023.)

Taulukko 2.  Kotimaiset 18—64-vuotiaiden liikuntasuositukset (UKK-instituutti 2023).

Liikunnan rasittavuus likunnan kesto vii- esimerkkeja liikkuntamuodosta
kossa vahintaan

kevytté liikuskelua mahdollisimman hyétyliikunta kuten portaiden
usein kaytto, koiran ulkoilutus, pihatyot,
kavelypalaveri ja perheliikunta

sydémen sykettd kohottavaa eli | 2 tuntia 30 minuuttia  uinti, tanssi, jumppa, retkeily, sau-
reipasta liikkumista * vakavely

TAI

teholtaan rasittavaa likuntaa 1 tunti 15 minuuttia juoksu, pyoraily, hiihto, pallopelit

lihaskuntoa ja liikehallintaa *** kahdesti porraskavely, raskaat pihatyot,
ryhmaliikunta, kuntosali, pallopelit

* Reippaalla liikkumisella tarkoitetaan liikuntaa, jonka aikana pystyy puhumaan hengéastymi-
sestd huolimatta.

** Rasittavalla liikunnalla tarkoitetaan liikuntaa, jonka aikana puhuminen on hankalaa hengas-
tymisen vuoksi.

*** Lihaskunnolla ja liikehallinnalla tarkoitetaan kaikkien tarkeimpien suurten lihasryhmien
kuormitusta ja tasapainoa vaativaa liikuntaa. (UKK-instituutti 2023.)

Liikuntasuositusten keskeinen viesti on, etta kaikki liike on arvokasta. Niin kevyet arki-
set toimet kuin lyhyet reippaat likkumishetketkin tukevat terveytta ja toimintakykya.
Vaikka suurin osa suositusten mukaisesta liikkunnasta toteutuu tyypillisesti vapaa-ajalla,
on olennaista huomioida, ettd myods tyopaivan aikainen likkuminen edistéa samoja hy-
vinvointivaikutuksia. (UKK-instituutti 2023.) Tydpaikat tulisi nahda entistakin tarkeam-

pina terveyden edistdmisen ymparistdina (Tapani ym. 2024).

2.2.2 Valtakunnallisia liikuntaa ja tyohyvinvointia tukevia toimenpiteita

SUOMI - toimintakykyinen maa ja kansa -konseptin suojelija Presidentti Sauli Niinistod
toteaa puheessaan 01/2023 suomalaisten kestavyyskunnon rapistumisen olevan johta-
massa tydvoimapulaan monilla fyysista kuntoa vaativilla aloilla. Suomessa tehdaan pal-
jon hyvaa tyota fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn parantamiseksi,

mutta tulokset ovat silti heikentyneet. Presidentti Niinistd haastoi kansalaisensa
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likkumaan elokuussa 2022 ja kannustaa edelleen 2024 kansalaisia tekemaan ryhtiliik-

keen yhdessa. (SUOMI — toimintakykyinen maa ja kansa 2024.)

Paaministeri Petteri Orpon hallitusohjelman yhtena tavoitteena on k&antaa liikkuminen
kasvuun jokaisessa ikdryhmassa. Tavoitteen toteutumiseksi on laadittu liikunnallisen
elamantavan ja toimintakyvyn poikkihallinnollinen Suomi liikkeelle -ohjelma. (Korsberg
& Aalto-Nevalainen & Kivisaari & Martikainen & Miettinen 2024.) Lisaksi Orpon Hallituk-
sen tavoitteena on rakentaa hyva ja kestava tydelama. Tama tavoitteen saavuttaminen
edellyttaa tyontekijoiden tyokyvyn ja tydhyvinvoinnin vahvistamista seka tyon ja perhe-
elaman yhteensovittamisen tukemista. Taman lisaksi hallitus kannustaa hyvinvointialu-
eita tekemaan toimia, joilla edistetaan tyohyvinvointia, vahennetaan sairauspoissaoloja
ja ehkaistaan tydurien ennenaikaista katkeamista tydelaman joustoilla. (Valtioneuvos-
ton julkaisuja 2023: 26 & 64.)

Suomi liikkeelle -ohjelman paamaarana on saada yha useampi kansalainen tarttumaan
likunnan mahdollisuuksiin ja luoda yhteiskunnan rakenteilla entista paremmat edelly-
tykset sille (Korsberg ym. 2024). Toisena paamaarana on ohjata inmisten ja yhteisdjen
kayttaytymista suuntaan, jossa liikkuminen valikoituu yhd useammin seka tietoisten
ettd tiedostamattomien valintojen kautta. Tahan tavoitteeseen liittyy myos se, ettd orga-
nisaatiot ryhtyvat yha aktiivisemmin toimiin liikkumisen edistamiseksi. (Korsberg & Hon-
kanen & Rikala & Aalto-Nevalainen 2025.)

Suomi liikkeelle -ohjelma perustuu tutkittuun tietoon siita, ettéa vaeston riittamattoman
likkumisen haastetta ei ratkaista yksin liikuntasektoriin kohdistuvilla toimenpiteilld. Sen
sijaan vaeston liikkumista edistetaan ilmiolahtoisesti eri ministerididen hallinnonalojen
toimenpiteilla. Ohjelmalle maaritellyistd 16 toimenpiteesta kaksi kohdistuu suoraan
tyonantajiin. Ensimmainen suosittaa "tydssa jaksamista tuettavan ottamalla liikkuminen
keskeiseksi osaksi tyokyvyn ja tydelaman kehittamista” ja toinen "selvittamaan tyonan-
tajien vaikuttavimmat keinot edistaa tyontekijoiden fyysista aktiivisuutta yhteistydssa

ty6terveyshuollon kanssa.” (Korsberg ym. 2024.)

Liikkuva ty0elama on osa valtakunnallista Liikkuva aikuinen -ohjelmaa, jonka tavoit-
teena on edistaa tydikaisten liikkumista ja hyvinvointia. Ohjelmaa hallinnoi Jyvaskylan
ammattikorkeakoulu, ja rahoittaa opetus- ja kulttuuriministerié osana Suomi liikkeelle -
ohjelman tavoitteiden edistamista. Ohjelma tukee tydpaikkoja kehittdmaan liikuntaa tu-

kevia rakenteita ja toimintatapoja, kuten liikuntaneuvontaa, tydyhteisbkampanijoita ja
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matalan kynnyksen liikuntamahdollisuuksia. Tavoitteena on juurruttaa liikkuminen

osaksi tyopaivaa ja tydpaikkakulttuuria. (Liikkuva tydelama 2025.)

Nama valtakunnalliset ohjelmat seka hallituksen tavoitteet ja toimenpiteet osoittavat,
ettd myo6s yhteiskunnan tasolla tunnistetaan tydikaisten liikkumattomuuden vaikutukset
tydkykyyn ja tydelaman kestavyyteen. Liikunnan tukemisella ndhdaan olevan mydntei-
nen vaikutus erityisesti henkiloston yleiseen hyvinvointiin, terveyteen, tyokykyyn ja
psyykkiseen jaksamiseen. Liikkumisen edistdminen voi samalla parantaa tyéelaman
laatua. Lisaksi sen uskotaan vahvistavan organisaation mainetta tydnantajana seka li-
sadavan sen houkuttelevuutta. (Hakli 2024: 4-5.) Tyonantajan tukema liikunta edistaa
yksilon motivoitumista liikkumiseen etenkin sellaisessa elamantilanteessa, jossa tyokii-
reet ja muut vastuut kasautuvat (Korkiakangas 2010). Yksi mahdollinen tapa pyrkia pa-
rempaan tulevaisuuteen onkin, ettd tydnantajat harkitsevat tiettyjen fyysisten aktiviteet-

tien sisallyttamista tyontekijdilleen tydpaivien aikana (Tapani ym. 2024).

2.3 Tyobajalla suoritettujen liikuntainterventioiden vaikutuksia

Fyysista aktiivisuutta on pidetty terveytta edistavana tekijana jo vuosikymmenia, ja ter-
veysviranomaiset ovat suositelleet, etta liikunnan tulisi olla osa jokapaivaista elamaa
koko elinian ajan (Garne-Dalgaard & Mann & Bredahl & Stochkendahl 2019). Tydajalla
suoritettu liilkunta nyky-yhteiskunnassa, jossa tydn ja perhe-eldaman yhteensovittaminen
on vaikeaa, voi johtaa parempaan tydsuoritukseen seka hillitd ahdistus- ja masennusoi-
reita. Lisaksi se voi parantaa tyontekijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia niin tissa,
kuin sen ulkopuolellakin. (Diaz-Benito ym. 2022.) Vaikka tydpaikkaliikuntaan liittyvien
interventioiden hyodyista tyotyytyvaisyyteen tai sairauspoissaolojen vahentamiseen on
edelleen rajallisesti nayttéa (Barene & Krustrup & Holtermann 2023), liikunnan ja tyo-
tyytyvaisyyden valisesta yhteydesta on saatu merkittavia tuloksia (Diaz-Benito ym.
2022).

Akuuttisairaalassa toteutetussa liikuntainterventiossa tarjottiin tyontekijoille mahdolli-
suus osallistua kahdesti viikossa tydaikana toteutettuun valvottuun ja yksilOllistettyyn
ryhmamuotoiseen likkuntaan. 20 viikkoa kestaneessa interventiossa yhdistyivat aerobi-
nen ja lihaskuntoharjoittelu. Tuloksissa havaittiin verenpaineen laskua, aerobisen kapa-
siteetin nousua seka vyotaron ja lonkan ymparysmittojen seka niiden suhteen pienene-
mistd, vaikka painoindeksi nousi hieman. Lisaksi sosiaalinen pddoma, koettu hyvin-

vointi ja elamanlaatu paranivat kontrolliryhmaan verrattuna. (Nielsen ym. 2025.)
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Terveydenhuollon ammattilaisille suunnattu kuusi viikkoa kestanyt tyopaikkaliikuntaoh-
jelma sisalsi paivittain tydvuorojen aikana toteutettua ohjattua, monipuolista liikuntaa.
Interventio paransi merkittavasti osallistujien fyysista ja psyykkista terveytta verrattuna
kontrolliryhmaan. Tydvuorojen aikana toteutetut 30 monipuolista liikuntakertaa paransi-
vat useita hyvinvoinnin osa-alueita. Terveysindikaattoreiden havaittiin nousseen 3,5—
5,5 %, toimintakyvyn 18—40 % ja fyysisen kunnon 10-25 % muuttujasta riippuen. Li-
saksi koetun vireystason havaittiin nousseen 41 % ja tyytyvaisyyden elamaan 22 %.
Sydamen syke submaksimaalisen testin aikana, kehon rasvaprosentti ja verenpaine
laskivat merkittavasti. (Gerodimos & Karatrantou & Papazeti & Batatolis & Krommidas
2022.)

Viidesti viikossa tydpaikalla suoritetut 10 minuutin ohjatut liikuntahetket vaikuttivat ter-
veydenhuollon tyontekijoiden tyokykyyn verrattuna kontrolliryhmaan. Kontrolliryhma
suoritti itsenaisesti kotilikuntaa maarallisesti yhta paljon tyopaikkaryhman kanssa,
mutta ei saanut motivaatiovalmennusta sdanndllisen likkkumisen yllapitdmiseen, kuten
likuntaryhma. Seitsemasta arvioitavasta kohdasta seka "tyokyky suhteessa tyon vaati-
muksiin” ettd "sairauspoissaolot viimeisen vuoden aikana” paranivat tyopaikkaliikunta-

ryhmassa verrattuna kotiliikuntaryhmaan. (Jakobsen ym. 2015.)

Sairaalassa tyoajalla suoritetun yhdeksan viikkoa kestaneen liikuntaintervention osallis-
tujat suorittivat viisi lyhytta kestavyysharjoitusta viikossa. Interventioryhmalla oli kontrol-
liryhmaan verrattuna vahaisempaa yleista kipua ja enemman koettua hyvinvointia seka
tyytyvaisyytta tyohon. Lisaksi heilla oli enemman halua likunnan harrastamiseen ja
energiaa verrattuna kontrolliryhmaan. Ryhmien valilla havaittiin merkittavia eroja sai-
rauden aiheuttamassa tyokyvyn heikentymisessa, lonkan/reiden kivussa, nilkan/jalkate-
ran kivussa, Biering-Sorensen-testissa ja punnerrustestissa. Kaikki ryhmien valiset erot

olivat kliinisesti merkittavia. (Escriche-Escuder ym. 2020.)

My6s monien muiden terveys- tai sosiaalipalvelujen tyontekijoille suunnattujen erityyp-
pisten tyOpaikkatoimenpiteiden huomattiin parantavan tyontekijoiden tyokykya, hyvin-
vointia, yleista terveydentilaa, tyosuoritusta ja tyotyytyvaisyytta. Interventioiden nahtiin
myos vahentavan psykososiaalisia stressitekijoita, tydbuupumusta ja sairauspoissaoloja.
Nama vaikutukset olivat kuitenkin yleensa vaatimattomia ja lyhytaikaisia. (Rahman &
Nikunlaakso & Laitinen 2023.)
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12 viikkoa kestanyt, kahdesti vilkossa aerobista ja voimaharjoittelua sisaltava ohjattu
ryhmaliikuntaohjelma paransi istumatyota tekevien tyontekijoiden henkista tyokykya.
Muissa masentuneisuuteen, ahdistuneisuuteen ja tyotyytyvaisyyteen liittyvissa tulok-
sissa ei ollut merkittévia eroja interventio- ja kontrolliryhman valilla. (Diaz-Benito ym.
2022.) Vuoden kestaneen aerobisen liikuntaintervention vaikutuksia arvioitiin tarkaste-
lemalla siivoojien tyokykya, palautumisen tarvetta, tuottavuutta ja kuormittumisen koke-
musta. Neljan kuukauden seurannassa ei havaittu vaikutuksia. 12 kuukauden kuluttua
likuntaryhman tyokyky parani (0,59 yksikk6a asteikolla 0-10), palautumisen tarve va-
heni merkittavasti (-11,0 yksikkda asteikolla 0-100). Tuottavuus ja kuormittumisen ar-
viointi sailyivat ennallaan, seka kaikki vertailuryhman tulokset pysyivat ennallaan. Nel-
jan kuukauden jakso ei riittanyt vaikuttamaan naihin tuloksiin, mika korostaa, etta tyo-
kykyyn ja palautumisen tarpeeseen kohdistuvien vaikutusten aikaansaamiseksi saate-
taan tarvita pidempia interventioita. (Lidegaard & S@gaard & Krustrup & Holtermann &
Korshgj 2018.)

Toimistotyontekijoilla toteutetussa interventiotutkimuksessa selvitettiin kuusi kuukautta
kestavan tyopaikkaharjoitteluohjelman vaikutusta tuki- ja liikuntaelinten kipuun ja toi-
mintakykyyn. Interventioryhma suoritti valvotusti ty6aikana koko kehoa kuormittavan
yhdistetyn harjoitusohjelman. Voimaa, liikkuvuutta ja tasapainoa harjoitettiin viisi kertaa
viikossa kuuden kuukauden ajan (yhteensa 120 harjoituskertaa). Interventioryhman ki-
vun voimakkuus ja kesto seka sairauslomapaivien maara laskivat. Naiden seurauksena
tyontekijoiden tyokyky parani merkittavasti. Lisaksi kaularangan liikkkuvuus, puristus-
voima, selan ja jalkojen maksimivoima, joustavuus ja tasapaino kohenivat. Kontrolliryh-

malla kaikki mittarit pysyivat ennallaan. (Karatrantou & Gerodimos 2024.)

Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa myds tydn tuloksiin ja sairauspoissaolojen véahenemi-
seen. Sairauspoissaoloilla on suuri taloudellinen merkitys yhteiskunnalle, joten pitkaai-
kaisten sairauspoissaolojen ehkaisemiseen tahtaavat liikuntatoimet tydpaikalla ovat eri-
tyisen tarkeita. (Amlani & Munir 2014; Grimani & Aboagye & Kwak 2019.) Neljatoista
eri tydpaikan ravitsemus- ja liikuntainterventiotutkimusta osoitti tilastollisesti merkittavia
muutoksia sairauspoissaoloissa, tydtehossa, tydkyvyssa, tuottavuudessa ja seka tydky-
vyssa ettd tuottavuudessa verrattuna kontrolliryhmaan (Grimani ym. 2019). Kolmessa
tutkimuksessa, joissa tyontekijoille tarjottiin intensiteetiltdan eritasoista liikuntaa ja ur-
heilua, havaittiin, etta interventiota noudattaneilla tyontekijgilla oli 22 % vahemman sai-

rauspoissaoloja kontrolliryhmaan verrattuna (Amlani & Munir 2014).
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Sairaalan tydntekijoille jarjestettyihin liikuntatunteihin osallistuneilla tydntekijoilla oli
merkittavasti vahemman sairauspoissaolopaivia kontrolliryhmaan verrattuna. 40 viikon
interventiojakson aikana liikuntaryhmaan kuuluneiden sairauspoissaolojen kokonais-
maara viimeisimman sairausloman aikana oli keskimaarin 2,9 paivaa pienempi kuin
kontrolliryhmalla. Lisaksi liikuntaryhman poissaolopaivien maara yleisten terveysongel-
mien vuoksi viimeisten neljan viikon aikana oli keskimaarin 0,6 paivaa pienempi, kuin

kontrolliryhmalla. (Barene & Krustrup & Holtermann 2023.)

Kuntien henkildstéliikunnan barometrin (2024) mukaan kuntaorganisaatiot kokivat hen-
kilostoliikunnan tukemisen tuottavan monia myonteisia vaikutuksia. 98 prosenttia vas-
taajista koki henkildstoliikunnan vaikutukset erittdin tai melko myonteiseksi. Tyokyvyn
ja psyykkisen hyvinvoinnin parantuminen (92 %) seka tydnantajamielikuvan ja vetovoi-
man vahvistuminen (91 %) saivat vahvaa kannatusta. 3—4 prosenttia vastaajista koki
likunnan tukemisen vaikutukset heihin vahaisiksi. Kokonaisuutena kunnat nakivat hen-
kildstoliikunnan tukemisen keskeisena keinona lisata tydntekijdiden hyvinvointia ja tyo-
kykya. (Hakli 2024: 20.)

2.4 Tyodaikaliikunnan toteutumiseen vaikuttavia tekijoita

Aiemmissa tutkimuksissa on raportoitu, etta osallistuminen liikuntaharjoitteluun tyopai-
koilla voi olla haastavaa ja monimutkaista (Garne-Dalgaard ym. 2019; Pultz ym. 2023).
TyOpaikkaliikuntaan osallistumisen esteita ja kehitysehdotuksia on tunnistettu laajasti
(Garne-Dalgaard ym. 2019; Nielsen ym. 2025; Pultz ym. 2023; Rahman ym. 2023; Safi
& Cole & Kelly & Zariwala & Walker 2022). Sen sijaan liikkumista tydajalla helpottavia

tai mahdollistavia tekijoita on tunnistettu huomattavasti vahemman (Safi ym. 2022).

Merkittdvimpia esteitd tydajalla likkumiselle sairaalaymparistdssa olivat ymparistokon-
teksti ja resurssit, sosiaaliset vaikutukset, ammatillinen rooli ja identiteetti (Garne-Dal-
gaard ym. 2019). Myés tydpaivien rakenteen puute, Kiireisyys ja lannistava kulttuuri vai-
kuttivat liikunnan toteutumiseen estavasti (Pultz ym. 2023). Akuuttisairaalassa liikunnan
toteutettavuuden esteiksi nousivat esihenkildiden tuen puute, osallistujien Iahtotilanteen
koettu "erittain heikko fyysinen kunto” seka interventiokauden aikaiset lomat (Nielsen
ym. 2025). Osastoilla tydskentelevat kokivat osallistumisen hankalaksi, kun taas enem-

man hallinnollisia tehtavia tekevat kokivat sen helpommaksi (Pultz ym. 2023).
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Tydaikaliikunnan mahdollistavia tekijoita sairaalaymparistossa olivat yhteisollisyyden
tunne seka psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi (Pultz ym. 2023). Lisaksi sosiaaliset vai-
kutukset, ymparistdn konteksti ja resurssit sekd ammatillinen rooli ja identiteetti tukivat
likkumista tydajalla (Garne-Dalgaard ym. 2019). Terveys- ja sosiaalipalvelujen tyonte-
kijoiden mahdollistajia tyoaikaliikuntaan osallistumiselle olivat kannustus, vapaa tyoaika
ja interventiotoimien integrointi paivittaisiin tyérutiineihin (Rahman ym. 2023). Yliopisto-
ymparistdssa tyontekijdiden nakemyksien mukaan avoin paasy kampuksen kuntosalille
koettiin tarkeimmaksi liikuntaharrastusta helpottavaksi tekijaksi. Lisaksi johdon tuki lii-
kunnan harrastamiseen ja joustavuus tydpaivien aikana nahtiin keinoina, jotka edistai-

sivat liikuntaa ja vahentaisivat tydpaikalla istumista. (Safi ym. 2022.)

Terveys- ja sosiaalipalvelujen tydntekijdiden osallistumista tydpaikkainterventioihin esti-
vat yleisimmin riittdamaton henkilokunta, suuri tydbmaara, aikapaineet, esihenkilon tuen
puute, terveysohjelmien ajoittaminen tydajan ulkopuolelle ja motivaation puute (Rah-
man ym. 2023). Suurimmiksi esteiksi liikunnalle yliopistoymparistdssa koettiin ajan

puute, johdon tuen puute seka tydpaikan kulttuuri (Safi ym. 2022).

Opetus- ja kulttuuriministerion liikkuntaraportin mukaan myds suomalaisten yleisin este
likkumiselle on ajan puute (Husu ym. 2022: 28). Kuntien henkildstdliikunnan baromet-
rin (2024) mukaan henkildst6a motivoi liikkumaan parhaiten tydyhteison osallistaminen,
tydkavereiden tuki ja yhdessaolo. 82 % vastaajista piti naita erittain motivoivina. Lisaksi
likunnallinen kulttuuri ja johdon esimerkki nahtiin merkittavina motivaatiotekijoina, mika
ilmeni 59 prosentin vastaajien nakemyksissa. Merkittdvimmiksi liikkumista estaviksi te-
kijoiksi nousi kuntien heikko taloustilanne, jonka mainitsi 66 prosenttia vastaajista. 43
% vastaajista piti myds henkildstoresurssien riittamattdmyytta esteena liikkkumiselle.
(Hakli 2024: 18.)

Suomalaisten suosituimmat liikuntamuodot ovat kavely, kuntosali, juoksu/h6lkka ja pyo-
raily. Naisten keskuudessa suosittua oli lisdksi sauvakavely ja ryhmaliikunta, kun taas
miehilla pallopelit ja hiihto. Yleisimpina liikuntapaikkoina toimi luonto, kevyen lilkkenteen
vaylat ja ulkoilualueet. (Husu ym. 2022: 25.) Kuntosaliymparist6a tai erityisia liikuntava-
lineité ei nahda tydaikaliikunnan toteutumisen kannalta valttamattomina. Yksinkertaisia
ja edullisia laitteita sisaltavat liikuntaohjelmat, kuten tuolin avulla tehtava tyopaikkalii-
kuntaohjelma, voidaan toteuttaa turvallisesti ja tehokkaasti jopa sairaalaymparistdssa
(Gerodimos ym. 2022).
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3 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa tyontekijoiden kokemuksia tyoaikalii-
kunnan vaikutuksista tydhyvinvointiin, seka selvittda tydntekijéiden kokemuksia tyo-
ajalla liikkumiseen vaikuttavista tekijoistéa teemahaastattelujen avulla. Tavoitteena on

tuottaa tietoa tyoaikaliikunnan vaikutuksista tyontekijan tyohyvinvointiin.

Tata tietoa voivat hyddyntaa tulevaisuudessa niin tyonantajat, tydterveyshuollon am-
mattilaiset kuin myos organisaatioiden johto ja henkildstohallinto tydhyvinvoinnin kehit-

tamiseksi ja tyokyvyn tukemiseksi.
Tutkimuskysymykset:

1) Minkalaisia kokemuksia tyontekijoilla on tydaikaliikunnan vaikutuksista tydhyvin-

vointiin?

2) Minkalaisia kokemuksia tyontekijoilla on tydaikaliikkunnan toteuttamiseen vaikut-

tavista tekijoista?

4 Opinnaytetyon menetelmat

Opinnaytetyon tydelamayhteistydbkumppanina ja toimeksiantajana toimi Tagomo Digi-
tal, vuonna 2018 perustettu turkulainen mainostoimisto. Tagomon tyontekijoilla on
mahdollisuus kayttaa yksi tunti tydajasta liikkuntaan jokaisena tydpaivana. Myos tydmat-
kalilkunta lasketaan osaksi tata etua. Yrityksessa nahdaan, etta tyonantajilla on keskei-

nen rooli liikunnan lisdamisessa ja hyvinvoinnin tukemisessa. (Tagomo.)

Yritys on seurannut aktiivisesti tydaikaliikunnan vaikutuksia tyontekijoidensa hyvinvoin-
tiin kerddmalla sisaista dataa tyontekijdiden sairauspoissaoloista suhteessa tyoliikunta-
edun kayttéon. Vertailu tehtiin aktiivisten (yli 90 tuntia vuodessa) ja vahemman aktiivis-
ten (alle 90 tuntia vuodessa) tybajalla liikkuvien tyontekijoiden valilla. 90 tuntia on yri-
tyksen maarittdma raja, joka vastaa noin kahta tuntia tyOaikaliikuntaa viikossa loma-
ajat huomioiden. Tarkasteluun sisallytettiin vain ne tyontekijat, joiden tyosuhde oli kes-
tanyt koko kalenterivuoden. Tulokset viittaavat selkedan yhteyteen lilkuntaedun aktiivi-
sen hyddyntamisen ja vahaisempien sairauspoissaolojen valilla: aktiivisten liikkujien

keskimaarainen sairauspoissaolopaivien maara oli huomattavasti pienempi (2,36



17

paivaa vuodessa) verrattuna vahemman aktiivisten liikkujiin (8,45 paivaa vuodessa).
(Sateri 2025.)

Tagomon toimitusjohtaja Petri Elovaara nakee, etta tyontekijoiden hyvinvointiin panos-
taminen on investointi, joka maksaa itsensa moninkertaisesti takaisin (Tagomo). Nain
ollen yritys, joka on edellakavija tybdaikaliikunnan mahdollistamisessa, oli erinomainen
ja luonteva yhteistyokumppani tdman opinnaytetyon toteuttamiselle. Talla opinnayte-
tyélla vastataan yrityksen tiedontarpeeseen ja tuetaan sen tyohyvinvointikaytantojen

kehittamista.

4.1 Laadullinen teemahaastattelu

Opinnaytetyo toteutettiin kvalitatiivisena eli laadullisena haastattelututkimuksena. Tutki-
musmenetelmana kaytettiin yksiloteemahaastattelua. Laadullinen tutkimusmenetelma
on sopiva valinta tutkimukseen, jossa tavoitteena on ymmartaa tutkittavaa ilmiéta sy-
vallisesti ja saada tutkittavien aani kuuluviin (Polit & Beck 2017, 17-18). Tdma mene-
telma tarjoaa mahdollisuuden tutkia ihmisten henkilokohtaisia kokemuksia, merkityksia
ja ajatuksia vapaasti ilman tiukkoja vastausvaihtoehtoja, kuten maarallisessa tutkimuk-
sessa (Kallinen & Kinnunen 2021). Tutkija on suorassa vuorovaikutuksessa ihmisten,
kaytantodjen ja ilmididen kanssa, joita han pyrkii tutkimuksessaan ymmartamaan (Polit
& Beck 2017, 17-18). Tavoitteena on kerata tutkimusaineistoa, joka pohjautuu tutkitta-
van ilmion henkilokohtaisesti tuntevien ihmisten nakemyksiin ja kokemuksiin. Laadulli-
nen tutkimusmenetelma auttaa 16ytdmaan uusia teemoja ja kehittdmaan teoriaa, jota

voidaan my6hemmin tutkia my6s maarallisin menetelmin. (Kallinen & Kinnunen 2021.)

Teemahaastattelu on puolistrukturoitu aineistonkeruumenetelma, jossa haastattelut to-
teutetaan ennalta maariteltyjen, kirjallisuuteen perustuvien teemojen pohjalta (Palonen
& Kylma 2022). Yksildhaastattelut teemahaastattelulla mahdollistavat joustavan lahes-
tymistavan, jossa voi esittda tarkentavia kysymyksia ja syventaa tiettyja teemoja haas-
tattelun aikana tutkittavien vastauksiin perustuen (Kallinen & Kinnunen 2021; Tuomi &
Sarajarvi 2018: Luku 3. Aineiston hankinta ja maara laadullisessa tutkimuksessa.)
Tama on tarkeaa, kun halutaan ymmartaa ilmion yksityiskohtia ja eri nakokulmia. Avoi-
met kysymykset antavat tilaa keskustelulle, mika voi tuoda esiin uusia ja yllattavia na-
kokulmia, joita ei saavutettaisi strukturoitujen kyselyjen avulla. Lisdksi teemahaastatte-
lussa tutkittavat voivat ilmaista itsedan omalla tavallaan, mika tuottaa rikkaampaa ja

monipuolisempaa aineistoa. (Kallinen & Kinnunen 2021.)
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Teemahaastattelussa oletetaan tutkittavien lapikayneen tietyn prosessin tai asian, jo-
hon tutkija on tutustunut huolellisesti aiempien tutkimusten ja kirjallisuuden kautta
(Puusa 2020: Luku 6). Vaikka teemahaastattelu on luonteeltaan puolistrukturoitu, se
mahdollistaa joustavan vuorovaikutuksen tutkijan ja tutkittavan valilla. Tutkijan on kui-
tenkin tarkeda huomata, ettad teemahaastattelu ei ole tasa-arvoinen vuoropuhelu, vaan
se etenee suunnitelman mukaisesti tutkijan pitdytyen suunnitellussa, ammattimaisessa
roolissaan. (Palonen & Kylma 2022.) Teemahaastattelu on haastattelumuotona sopiva
valinta silloin, kun halutaan tietoa vahemman tunnetuista asioista ja ilmidista. Siitd huo-
limatta teemahaastattelun kaytto edellyttaa kuitenkin jonkinlaista aiempaa tutkimusta
aihepiirista, jotta haastattelun teemat pystytdan muodostamaan. (Palonen & Kylma
2022.)

4.2 Teemahaastattelurungon muodostaminen

Tutkimuksen ilmi6 purettiin ennen haastatteluja osa-alueisiin, jotka nostettiin haastatte-
lun teemoiksi. Haastattelun teemat valittiin aiheesta aiemmin tehtyjen tutkimusten ja
kirjallisuuden perusteella. (Puusa 2020. Luku 6.) Taman opinnaytetyon tutkimuskysy-
myksien perustelemiseksi tehdysta systemaattisesta tiedonhausta mukaan otetuista
julkaisuista nousi esiin teemoiksi nostettavia tutkimustuloksia. Ensimmaiseen tutkimus-
kysymykseen vastaavista julkaisuista haastatteluteemoiksi nostettiin tyohyvinvointi ja
tyotyytyvaisyys, tyokyky (suhteessa tyon vaatimuksiin), stressi ja kuormittavuus, palau-
tuminen ja muut henkiset tekijat (mieliala), tyon tuottavuus ja teho, fyysinen toiminta-
kyky ja terveys, sairauspoissaolot, seka yleinen hyvinvointi, energisyys ja tyytyvaisyys

elamaan.

Toiseen tutkimuskysymykseen vastaavissa julkaisuista nousi esiin useita tydaikaliikun-
nan toteuttamiseen vaikuttavia tekijoita, joista haastatteluteemoiksi muodostettiin tyo-
ymparist0, sosiaaliset tekijat, ammatillinen rooli ja identiteetti, johdon suhtautuminen
(ty6aikaliikuntaan), aika- ja henkildstéresurssit, tydpaivien rakenne ja joustava tydaika,
seka sisaiset tekijat. Jokaisen teeman alle muotoiltiin vapaasti ennen haastatteluja
haastattelukysymyksia (Kallinen & Kinnunen 2021). Haastatteluteemat perusteluineen

ja haastattelukysymykset on esitetty taulukossa 3.



Taulukko 3.

Tutki-
musky-
symys

1)

1)

1)

1)

1)
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Haastatteluteemat perusteluineen ja haastattelukysymyksineen, joilla pyritdan
saamaan vastauksia opinndytetyon tutkimuskysymyksiin: 1) Minkalaisia kokemuk-
sia tyodntekijoilla on tydaikaliikunnan vaikutuksista tydhyvinvointiin? seka 2) Minka-
laisia kokemuksia tyontekijoilld on tydaikaliikunnan toteuttamiseen vaikuttavista te-
kijoista? Jokaiseen kysymykseen lisattiin tarvittaessa "Jos kylla, niin miten se ilme-

nee?”

Haastatteluteema ja haastattelukysymykset

Tyohyvinvointi ja tyotyytyvaisyys

o Koetko tydaikaliikunnan vaikuttaneen tyohy-
vinvointiisi tai tyotyytyvaisyyteesi?

o Koetko, ettd tybaikaliikunta on parantanut
hyvinvointiasi tydpaivan aikana tai sen jal-
keen?

Tyokyky (suhteessa tyon vaatimuksiin)

e Miten liikunta tydajalla vaikuttanut jaksami-
seesi ja kykyysi suorittaa tydtehtaviasi?

¢ Onko tydaikaliikunta auttanut sinua vastaa-
maan paremmin tydsi vaatimuksiin?

Stressi ja kuormittavuus

e Miten tyGaikaliikunta on vaikuttanut stressita
soihisi tai koettuun tyén kuormittavuuteen?

e Huomaatko eroa tyépaivien kuormittavuu-
dessa, jos olet liikkunut tyopaivan aikana tai
vastaavasti jattanyt likkumatta?

Palautuminen ja muut henkiset tekijat (mieliala)

o Koetko, ettd liikunta tyoajalla edistaa tyopai-
vien aikaista / tydpaivista palautumista?

e Oletko huomannut tydaikaliikunnan vaikutta-
van mielialaasi?

Tyon tuottavuus ja teho

o Koetko tydaikaliikunnan vaikuttavan tyote-
hoosi tai tuottavuuteen?

e Onko tydaikaliikunta vaikuttanut keskittymis-
kykyysi tai tehokkuuteesi tydpaivan aikana?

Perustelut / Idhde

Barene ym. 2023

Diaz-Benito ym. 2022
Escriche-Escuder ym.
2020

Grimani ym. 2019

Jakobsen ym. 2015
Lidegaard ym. 2018

Rahman ym. 2023

Grimani ym. 2019
Jakobsen ym. 2015

Karatrantou & Gerodimos
2024
Lidegaard ym. 2018

Rahman ym. 2023

Diaz-Benito ym. 2022
Lidegaard ym. 2018
Rahman ym. 2023

Diaz-Benito ym. 2022
Gerodimos ym. 2022
Lidegaard ym. 2018
Nielsen ym. 2025

Grimani ym. 2019
Lidegaard ym. 2018



1) Fyysinen toimintakyky ja terveys

Oletko huomannut muutoksia fyysisessa
kunnossasi tai terveydessasi aloitettuasi liik-
kumisen tybajalla?

Koetko tydaikaliikunnan vaikuttaneen fyysi-
seen toimintakykyysi, kuten voimatasoihin,
perus- tai kestavyyskuntoon (tutkittavan suo-
siman liikuntamuodon mukaan)?

Koetko mahdollisten istumatyon aiheutta-

mien sarky- tai kiputilojen helpottaneen tai
vaistyneen tydaikaliikunnan my6ta?

1) Sairauspoissaolot

Koetko tyQaikaliikunnan vaikuttaneen sai-
rauspoissaolojesi maaraan tai kestoon?

1) Yleinen hyvinvointi, energisyys ja tyytyvaisyys
elamaan

Koetko tydaikaliikunnan vaikuttaneen ener-
gisyyteesi tai virkeyteesi tyopaivan aikana tai
tyOpaivien jalkeen?

Koetko, etta tydaikaliikunta on vaikuttanut
yleiseen hyvinvointiisi tai tyytyvaisyyteesi
elamaan?

Onko tyGaikaliikunta lisannyt halukkuuttasi /
motivaatiotasi likkua my6s vapaa-ajalla,
sydda terveellisesti tai tehda muita terveytta
edistavia valintoja?

Jaksatko tehda muita mielekkaita asioita tyo-
paivien jalkeen paivina, kun olet likkunut
tydajalla?

Koetko, etta tydaikaliikunta on vaikuttanut
jaksamiseen sosialisoida tydkavereiden
kanssa tydpaivan aikana tai viettaa tyopai-
vien jalkeen aikaa perheen ja ystavien
kanssa?

2) Sosiaaliset tekijat

Miten tyOpaikan sosiaaliset tekijat, kuten kol-
legoiden suhtautuminen tai tyGilmapiiri, vai-
kuttavat halukkuuteesi liikkua tydajalla?
Onko tyopaikalla sosiaalista painetta liikkua
tai olla liikkumatta?

Voiko yhteisdllisyyden tunteen lisddminen in-
nostaa liikkumaan tydajalla useammin?
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Escriche-Escuder ym.
2020

Gerodimos ym. 2022

Karatrantou & Gerodimos
2024

Nielsen ym. 2025
Rahman ym. 2023

Amlani & Munir 2014
Barene ym. 2023
Grimani ym. 2019
Jakobsen ym. 2015

Karatrantou & Gerodimos
2024

Rahman ym. 2023

Escriche-Escuder ym.
2020

Gerodimos ym. 2022
Nielsen ym. 2025
Rahman ym. 2023

Garne-Dalgaard ym. 2019
Pultz ym. 2023

Rahman ym. 2023

Safi ym. 2022



2)

2)

2)

2)

2)

Tyoymparisto

Onko tyOpaikallasi tydaikaliikuntaa tukevia
valineita?

Millaisia rajoituksia tai haasteita tydymparis-
tOsi asettaa tyopaivan aikana liikkumiselle?
Onko tyopaikallasi vapaa paasy kuntosalille
tai muihin liikuntatiloihin? Tukevatko nama
likkumistasi ty6ajalla?

Mitka muut tydymparistoon liittyvat tekijat
koet edistavina liikunnan kannalta?

Ammatillinen rooli ja identiteetti

Koetko, etta ammatillinen roolisi tai identi-
teettisi tyopaikalla edistaa tai estaa sinua
osallistumasta liilkuntaan?

Johdon suhtautuminen (tyGaikaliikuntaan)

Tukeeko tydnantajasi / esihenkildsi mieles-
tasi riittavasti tydaikaliikuntaa?

Nakyykd esihenkildiden tuki tai sen puute jo-
tenkin tydaikaliikunnan toteuttamisessasi?

Aika- ja henkilostoresurssit, tyopaivien rakenne
ja joustava tyoaika

Oletko kokenut, etta suuri tydomaara, aikapai-
neet, ajan puute tai riittdmaton henkildsto-
maara estavat sinua liikkumasta tydajalla?

Vaikuttaako ty6ajan joustavuus kykyysi tai
haluusi liikkua ty6ajalla useammin?

Auttaako yhteisten liikuntatuokioiden sisallyt-
tdminen paivittaisiin tyorutiineihin liikkumaan
tyGajalla saannéllisemmin?

Onko tyopaikallasi ollut onnistuneita tai epa-
onnistuneita esimerkkeja yhteisista liikunta-
hetkista?

Sisaiset tekijat

Koetko, etta sinulla on riittavasti motivaatiota
osallistua tydaikaliikkuntaan?

o Mika lisaa tai vahentda motivaatiotasi?

Voitaisiinko tyOpaikallasi tukea motivaa-

tiotasi liilkkumiseen jotenkin?

Aiemmin mainituista kokemistasi tyGaikalii-

kunnan vaikutuksista:

o Vaikuttaa joku niista tyGaikaliikunnan to-
teuttamiseen?
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Garne-Dalgaard ym. 2019
Safi ym. 2022

Garne-Dalgaard ym. 2019

Nielsen ym. 2025
Rahman ym. 2023
Safi ym. 2022

Garne-Dalgaard ym. 2019
Pultz ym. 2023

Rahman ym. 2023

Safi ym. 2022

Nielsen ym. 2025
Pultz ym. 2023
Rahman ym. 2023
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Teemahaastattelun puolistrukturoidun luonteen mukaisesti haastattelukysymykset
saattoivat ja saivat muuttua tilanteen mukaan haastatteluittain. Tdma mahdollisti vuoro-
vaikutteisen etenemisen haastattelutilanteessa seka tarkentavien kysymysten esittami-

sen tutkittavien vastausten pohjalta. (Kallinen & Kinnunen 2021.)

4.3 Aineiston keruu

Laadullisen tutkimuksen tutkittavat valitaan tutkijan asettamien kriteerien perusteella,
jolloin puhutaan harkinnanvaraisesta otoksesta (Elo & Kajula & Tohmola & Kaariainen
2022; Kallinen & Kinnunen 2021). Tarkoituksenmukaisuusperustelulla tarkoitetaan sita,
ettd rekrytoitavilla henkiléilld on entuudestaan tietoa tutkittavasta ilmiéstd mahdollisim-
man paljon tai jotka edustavat tutkimuksen kannalta relevanttia ryhmaa (Elo ym. 2022;
Puusa & Juuti 2020, Luku 4). Tahan opinnaytetydhon rekrytoitiin tutkittavia opinnayte-
tyon toimeksiantajayrityksesta, koska yritys mahdollistaa tyontekijoiden liikkunnan tyo-
ajalla. Taman tyon teoreettisesta viitekehyksesta nousi tutkimustuloksia, joiden mukaan
tydaikaliikunnan hyotyja ei saavutettu viela neljan kuukauden aikana. Vaikutusten ai-
kaansaamiseksi saatetaan tarvita pidempia interventioita. (Lidegaard ym. 2018.) Ta-
man vuoksi opinnaytetyon tutkittaviksi rekrytoitiin tyontekijoita, jotka olivat tydskennel-
leet tydaikaliikuntaa tarjoavalla tydnantajalla vahintdan kuuden kuukauden ajan ja il-

moittautuivat vapaaehtoisiksi tutkittaviksi. Muita kriteereja tutkittavien osalta ei asetettu.

Kohdeyritys myoénsi tutkimusluvan joulukuussa 2024. Taman jalkeen toimeksiantaja 1a-
hestyi sahkopostitse yrityksen tyontekijoita, jotka kiinnostuttuaan lahestyivat opinnayte-
tyon tekijaa. Kaikki tutkittavat saatiin rekrytoitua muutaman yhteyshenkilon tekeman
muistutuksen myo6ta. Sen jalkeen heille I&hetettiin tiedote tutkimuksesta (liite 3) seka
tutkimuksen tietosuojaseloste sisaltden informaation henkilttietojen kasittelysta (liite 4).
Aineistonhallintaa varten tehtiin aineistonhallintasuunnitelma DMP Tuuli -tyokalun

avulla (liite 5).

Aineisto kerattiin alkuvuoden 2025 aikana haastattelemalla kohdeyrityksen kahdeksaa
(n=8) tyontekijaa. Laadullisessa tutkimuksessa tutkittavien maara pidetdan maltillisena,
jotta tutkittavaan ilmioon voidaan keskittya syvallisesti ja yksittaisen tutkittavan aani
saadaan esiin (Kallinen & Kinnunen 2021). Laadullisen tutkimuksen pieni tutkittavien
maara riittda tuottamaan arvokasta tietoa ilman tilastollisen merkittadvyyden vaatimusta

(Tuomi & Sarajarvi 2018: Luku 3. Aineiston hankinta ja maara laadullisessa
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tutkimuksessa). Osallistujilta varmistettiin haastattelun alussa tutkittavien tiedotteiden
hyvaksynta, kysyttiin lupa tutkimukseen osallistumiseen ja varmistettiin osallistumisen
vapaaehtoisuus. Yksiloteemahaastattelut suoritetiin etdna Teams-yhteyksin tyontekijoi-

den tybajalla ja yksi haastattelu kesti noin 45 minuuttia.

4.4 Aineiston analyysi

Taman opinnaytetydn tulokset analysoitiin induktiivisella eli aineistolahtdiselld sisal-
I6nanalyysilla. Laadullisen aineiston analyysin tarkoituksena on luoda aineistosta mie-
lekas ja yhtenainen kokonaisuus, jonka avulla voidaan tehda syvallinen ja perusteltu
tulkinta tutkittavasta ilmiosta. Aineiston analysoinnin suunnittelu aloitettiin jo ennen ai-
neiston keruuta tukemaan seka haastattelun toteutusta ettd sen purkamista. (Puusa
2020: Luku 9.; Tuomi & Sarajarvi 2018: Luku 4. Laadullisen aineiston analyysi: sisal-

I6nanalyysi.)

Sisallénanalyysissa tutkija tarkastelee aineistoa, tunnistaa siind esiintyvat sisallét ja jar-
jestaa ne, seka pyrkii tulkitsemaan niiden merkityksia suhteessa tutkimuskysymyksiin
(Kallinen & Kinnunen 2021). Tutkijan on tarkeaa rajata aineistosta tarkasti se ilmid, joka
vastaa tutkimuskysymykseen, ja analysoida sita syvallisesti sen sijaan, etta raportoisi
koko aineiston. Raportoitavien aiheiden on oltava yhtenevia tutkimuksen tarkoituksen,
tavoitteiden ja tutkimuskysymysten kanssa. (Tuomi & Sarajarvi 2018: Luku 4. Laadulli-
sen aineiston analyysi: sisallonanalyysi.) Kuviossa 1 on esitetty taman opinnaytetyon

haastatteluaineiston induktiivisen sisallonanalyysin etenemisen kaikki vaiheet.

| Haastattelujen kuunteleminen ja litteroidun tekstin tarkastus ja pelkistys :
¥ | Aineiston samankaltaisuuksien etsiminen ja koodaaminen varikoodein :
Y |° Varikoodattujen alkuperaisilmauksien ryhmittely ja ilmauksien pelkistaminen :
7| Tutkimuskysymyksien kannalta ep&olennaisten ilmaisujen poistaminen :
$ | Pelkistettyjen ilmausten luokittelu ja alaluokkien muodostaminen :
5| Alaluokkien ryhmittely ja yhdistely ylaluokkien muodostamiseksi :

Kuvio 1. Haastatteluaineiston sisalldnanalyysin eteneminen vaiheittain.
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Haastatteluaineistojen sisallonanalyysi aloitettiin, kun aineisto oli ensin litteroitu ja koo-
dattu. Litterointi tarkoittaa aineiston purkamista kirjoitettuun muotoon. Haastatteluissa
ollaan kiinnostuneita puheen sisallosta, joten litterointitarkkuudeksi riittaa, etta asia tule
ymmarretyksi. Kaikki puhe litteroitiin sanatarkasti, mutta taytesanat ja @annahdykset ei-
vat ole keskeisia, joten ne jatettiin pois. (Kallinen & Kinnunen 2021.) Haastattelut litte-
roitiin Teams-ohjelmalla, minka jalkeen tiedostot siirrettiin opiskelijan henkilokohtaiselta
koneelta opiskelijan henkilokohtaiselle Metropolian verkkolevylle ja samassa yhtey-
dessa ne poistettiin Teamsista. Haastattelussa syntyneet aanitiedostot tuhottiin heti lit-
teroinnin jalkeen ylikirjoitusohjelmistolla. Pelkistettya litteroitua aineistoa kertyi kaikki-

aan 73 sivua rivivalilld 1,5 ja fonttikoolla 12.

Litteroinnin jalkeen aineisto koodattiin varikoodein. Koodaus on eraanlaista aineiston
raakatyostamistd padmaarana sen systemaattinen jarjestaminen, mista voidaan siirtya
aineiston syvempaan analyysiin. Kaytannéssa koodaaminen tarkoittaa aineiston jaka-
mista pienempiin osiin. Koodaaminen ei ole pelkdstdan mekaaninen luokittelutoimen-
pide, silla alaluokat, ylaluokat ja niistd muodostettavat aineistokokonaisuudet syntyvat
pitkalti koodausprosessin aikana. Laadullisen tutkimuksen aineistot ovat aina moni-
muotoisia, joten koodattavaa 16ytyy monista eri nakdkulmista. Nain ollen koodaami-
sessa on kyse myds tutkijan omista valinnoista ja paatoksista. Lisaksi koodauksen on
oltava systemaattista, jotta aineistosta voidaan tunnistaa olennaiset teemat seka tehda
johtopaatoksia, jotka tarjoavat yleistettdvaa tietoa tai uusia oivalluksia tutkimuksen kan-
nalta. (Kallinen & Kinnunen 2021.)

Kun aineisto oli muutettu koodauksella tutkittavaan muotoon, induktiivisella sisal-
I6nanalyysilla pyrittiin luomaan tutkimusaineistosta teoreettinen kokonaisuus (Puusa
2020: Luku 9.; Tuomi & Sarajarvi 2018: Luku 4. Laadullisen aineiston analyysi: sisal-
Idnanalyysi). Sisalldnanalyysin prosessi eteni vaiheittain alkuperaisista ilmauksista
kohti yleisempia kokonaisuuksia. Aluksi kaikki alkuperaisilmaisut kirjattiin ylos sen tutki-
muskysymyksen alle, johon ne liittyivat. Seuraavassa vaiheessa alkuperaisilmaukset
pelkistettiin eli niistd poistettiin epaolennaiset osat. Nain saatiin muodostettua ytimek-
kaita, tutkimuskysymyksiin vastaavia ilmaisuja. Pelkistetyista ilmauksista etsittiin sa-

mankaltaisia merkityksia, ja ne ryhmiteltiin alaluokiksi, jotka nimettiin. (Elo ym. 2022.)

Taman jalkeen samankaltaiset alaluokat yhdistettiin suuremmiksi ylaluokiksi, jotka ni-
mettiin myds siten, ettd ne antavat kokonaiskuvan siita, mita ilmiésta voidaan paatella.

Seka ala- ettd ylaluokkien muodostamisen tavoitteena oli vastata tutkimuskysymyksiin
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ja tuottaa yleistettavaa tietoa tarkasteltavasta aiheesta. (Elo ym. 2022.) Taulukkoon 4.

on koottu esimerkkeja sisallonanalyysiprosessin etenemisesta alkuperaisilmauksista

pelkistysten ja alaluokkien kautta ylaluokkiin saakka.

Taulukko 4.

tysten ja alaluokkien kautta ylaluokiksi.

Alkuperéisilmaus

Pelkistys

Alaluokka

Esimerkkeja sisalldnanalyysiprosessin etenemisesta alkuperaisilmauksista pelkis-

Yldluokka

"Ekoja kertoja, kun kéveli,
niin tybmatkakin tuntui pa-
halta. Kun olin lomareis-
sussa, niin siellé tuli yksi péi-
véné kéveltyé 30 kilsaa. En
olisi vuosi sitten pystynyt sa-
maan ennen, kun rupesin
tybmatkaa kévelemé&éan.”

”...varsinkin Kiireisiné aikoina
auttaa jaksamisessa, se efta
K&y lilkkumassa niin saa sitéa
stressia véhén pois... vaikut-
taa positiivisesti kokonaisval-
taisesti ihan koko elémé&ssé.”

"Mé koen, etté kun k&yn liik-
kumassa, niin pystyn palvele-
maan my0s asiakkaita pa-
remmin ja sitd kautta koen,
ettd mun on huomattavan jar-
kevaa hyddyntaa tota etua.”

"Kylla péivét, jolloin ei tule lii-
kuttua, on paljon levotto-
mampia ja ei saa l&dheskdén
niin paljoa péivén aikana ai-
kaiseksi, vaikka olisi tunti-
maééréllisesti enemmén tyd-
koneen &&ressé, niin tyoté
tulee tehtyé véhemmén niiné
pdiviné, kun ei liiku.”

”... teen aina vdhén aikaa
aamulla téitd ennen, kun lah-
den lenkille, niin jos on jotain
mitd péivén aikana tarvitsee
ratkoa, niin vélilla sen lenkin
aikana keksii, millé paasee
eteenpéin, kylla se erittdin
positiivisesti vaikuttaa...”

Fyysinen kunto on
parantunut huomattavasti

Auttaa jaksamiseen ja
vahentamaan stressia

Parantaa kokonais-
valtaista hyvinvointia
elamassa

Parantaa tyokykya

Vaikuttaa tyon tuottavuu-
teen ja tehokkuuteen,
seka levottomuuden
vahenemiseen

Auttaa ratkomaan
tybongelmia

Fyysinen
hyvinvointi ja
terveys

Psyykkinen
hyvinvointi

Vapaa-aika ja
elamanlaatu

Tyokyky

Tyon tehokkuus
ja tuottavuus

Tyon tehokkuus
ja tuottavuus

Tyontekijan
kokonais-
valtainen
hyvinvointi

Tyokyky ja
tyoteho
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Lopulta ylaluokista muodostettiin paaluokat (Elo ym. 2022). Haastatteluaineistosta
muodostui kaksi paaluokkaa, jotka kumpikin rakentuvat yhden tutkimuskysymyksen
ymparille. Kuvioon 2. on kuvattu haastatteluaineiston sisalldnanalyysin luokittelupro-

Sessi.

Alaluokat Yldluokat Paaluokka

Fyysinen toimintakyky
ja terveys
: Tydntekijan
Psyykkinen . .
v
Vapaa-aika ja
elamanlaatu
Tyokyky
Tydaikaliikunnan
s . koetut vaikutukset
U L nii Tydkyky ja tydteho tydhyvinvointiin
Ty6n tehokkuus
ja tuottavuus
Tyytyvaisyys ja
sitoutuneisuus
tydnantajaan Sitoutuneisuus
tydnantajaan ja
tydnantajakuva

Tybnantajakuva ja
yrityksen imago

Tyémaara ja
aikapaineet

Etatydmahdollisuus
ja joustava tydaika

Organisaatiolahtoiset

tekijat
TyOympéristo
Koetut tydaikaliikunnan
Organisaation ja t(_)teuttamlsee_n__
johdon tuki vaikuttavat tekijat
Yksilon sisaiset tekijat
Sisaiset ja
sosiaaliset tekijat
Sosiaaliset
vaikuttimet

N TN\ \/

Kuvio 2. Haastatteluaineiston sisélldnanalyysin luokittelun eteneminen alaluokista ylaluokkiin ja
paaluokkiin.
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Taulukoiden ja kuvioiden esimerkit havainnollistavat, kuinka alkuperaisilmaisut jasentyi-
vat analyysiprosessin edetessa ensin pelkistetyiksi ilmauksiksi, sitten alaluokiksi, yla-
luokiksi ja lopulta kahdeksi paaluokaksi. Tama vaiheittainen tyoskentely mahdollisti ai-
neiston systemaattisen kasittelyn, keskeisten merkityssisaltdjen l16ytamisen seka asian-

mukaisen sisalldnanalyysin (Elo ym. 2022).

5 Tulokset

Haastatteluihin osallistui yhteensa kahdeksan (n=8) tydntekijaa yrityksesta, jossa tyon-
antaja mahdollistaa yhden tyétunnin paivasta kaytettavaksi liikkuntaan. Tutkittavien
joukko oli taustaltaan monipuolinen. Mukana oli eri ikaryhmista seka naisia etta miehia,
joilla oli eri mittaisia tydkokemuksia yrityksessa, ja jotka toimivat erilaisissa ammatilli-

sissa tehtavissa.

Kaikki tutkittavat hyodynsivat tyOaikaliikuntaetua saanndllisesti, keskimaarin 3—4 tuntia
viikossa. Kolme tutkittavaa pyrki ja onnistui likkumaan lahes joka ty6paiva tunnin, eli 5
tuntia viikossa. Yleisimpia liikuntamuotoja olivat kavely, kuntosaliharjoittelu seka tyon-
antajan tarjoamat ohjatut toiminnalliset yhteisharjoitukset, joissa puolet tutkittavista
(n=4) kertoi kayvansa viikoittain. Lisaksi mainittiin tydmatkakavely tai -pyoraily, reip-
paampi lenkkeily, kotiharjoitukset ja satunnaisesti padel. Useita mainintoja sai myos
tydnantajan tarjoamat vaihtuvat lajikokeilut keskimaarin kahdesti vuodessa. Liikunnan
ajankohdat vaihtelivat niin, etta tydaikaliikunta toteutettiin joko aamuisin ennen tyon

varsinaista aloitusta, kesken tydpaivan tai tydpaivan paatteeksi.

5.1 Tyodaikaliikunnan koetut vaikutukset tyohyvinvointiin

Tydaikaliikunnan koetut vaikutukset tyohyvinvointiin ilmenivat haastatteluissa tyonteki-
jan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin vahvistumisena, tyokyvyn ja tyotehon parantumi-
sena seka tyytyvaisyyteen tydnantajaa kohtaan ja tydnantajakuvaan liittyvina nakokul-

mina.
5.1.1 Tyontekijan kokonaisvaltainen hyvinvointi
Haastatteluissa nousi vahvasti esiin tydaikaliikunnan vaikutus tyontekijan kokonaisval-

taiseen hyvinvointiin. Aineistosta tunnistettiin kolme keskeista teemaa: fyysinen toimin-

takyky ja terveys, psyykkinen hyvinvointi seka vapaa-aika ja elamanlaatu (kuvio 3).
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Tybajalla toteutettu liikunta paransi jaksamista paitsi tydpaivan aikana, myds vapaa-
ajalla. Tama myonteinen vaikutus ulottui laajasti arkeen. Tyoaikaliikunta nayttaytyi seka

fyysista ettd psyykkista hyvinvointia yllapitavana tai jopa vahvistavana tekijana.

Fyysinen toimintakyky

ja terveys
Tyontekijan kokonais- ‘ Psyykkinen
valtainen hyvinvointi hyvinvointi

Vapaa-aika ja
elamanlaatu

Kuvio 3. Haastatteluaineistosta nousseet tyontekijan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin liittyvat te-
kijat fyysinen toimintakyky ja terveys, psyykkinen hyvinvointi seké vapaa-aika ja ela-
méanlaatu.

Fyysinen toimintakyky ja terveys nousivat esiin konkreettisena tydaikaliikunnan hyo-
tyna. Liikkumisen tydajalla koettiin parantavan fyysista terveytta ja yleista toimintaky-
kya. Istumaty0sta johtuvat kivut ja kolotukset olivat vahentyneet tai poistuneet koko-
naan sen jalkeen, kun liikunnasta oli tullut sadanndllinen osa arkea. Tuki- ja liikuntaelin-
vaivojen kroonistumista ei ollut koettu. Tydsuhteen alussa oli koettu selan, niskan ja
hartioiden kiputiloja, mutta ndma oireet alkoivat helpottaa, kun tydaikana toteutettu kun-
tosaliharjoittelu vakiintui osaksi viikoittaisia rutiineja. Fyysisen kunnon nahtiin parantu-
neen merkittdvasti muutaman kuukauden aikana, kun kuntosalilla seka tydnantajan tar-

joamissa toiminnallisissa aamutreeneissa kaymisesta oli tullut saanndllista:

"Kun nyt salilla kdyminen on sé&nndllisempé&é, ja sielld aamun treeneissd kdyminen,

niin kylld huomaa, etté jaksaa niitten tuntien aikana tehdé enemmén.”

Jokaisena tyopaivana tunnin tydmatkat kaveleva tutkittava kuvasi parantunutta kavely-

kuntoaan:

"Ekoja kertoja, kun kéveli, niin se tybmatkakin tuntui pahalta kévell&. Et kun olin tuossa
lomareissussa, niin siellé tuli yksi pédivé kévelty& 30 kilsaa. En olisi kyll& vuosi sitten

pystynyt samaan ennen, kun rupesin tybmatkaa kdveleméén.”
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Tyobaikaliikunnan koettiin tukevan unen laatua ja terveellisempia eldamantapoja, kuten
parempia ravintovalintoja. Terveellisempien eldamantapojen muodostumisen koettiin al-
kaneen tyoaikaliikunnan aloittamisesta ja sen saanndllistymisesta. Tyoaikaliikunta oli
nayttaytynyt jopa energiajuomien korvaajana, kun energiaa ei tarvittu enaa keinotekoi-

sista lahteista.

Psyykkinen hyvinvointi oli toinen haastatteluaineistossa useasti esiin noussut teema.
Tydaikaliikunnan koettiin lievittavan stressia, nostavan mielialaa ja tuovan kaivattuja

taukoja kiireiseen tydarkeen. Liikunta toi energiaa, kirkasti ajatuksia ja auttoi jasenta-
maan kuormittavia tilanteita. Erityisesti kiireisina ja vaativina ty6jaksoina liikunta toimi

vastapainona ja keinona irrottautua hetkeksi tyoasioista.

"Viime syksyné oli todella paljon toita, eika sité liikuntaetua pystynyt kdyttdmééan niin
usein kun olisi halunnut, niin Kyllé energiatasot ja semmoinen yleinen stressinhallinta
oli paljon vaikeampaa ja vaikkei tehnytk&én mitd&n urheilusuorituksia, niin kylla tyépéi-

vén jélkeen tuntui, ettd on juossut maratonin.”

Tyobaikaliikunnan kuvattiin olevan muun muassa "parasta terapiaa”. Varsinkin hanka-
lissa jaksoissa sen koettiin olevan “henkireikd” ja "happea tuova tekijé kovissakin aika-
paineissa”. Liikunta tybajalla auttoi myos keskittymiskykyyn ja mielen rauhoittamiseen.
Liikunnan koettiin lisdnneen hyvan olon tunnetta, mika edesauttoi jaksamaan tyon
kuormittavuutta paremmin. Lisaksi tyoaikaliikunnan myo6ta keskittymisvaikeudet helpot-
tivat ja tyopaivan aikana koettiin vahemman artyneisyytta ja levottomuutta. Liikunnan

koettiin vaikuttaneen seka tyopaivaan etta sen jalkeiseen vapaa-aikaan myonteisesti.

"Kun kesken péivén kay liikkumassa niin tuntuu, ettd saa sen alkupéivan nollattua, niin

on paljon kevyempi olo myés se tybpéivén péétteeksi.”

Vapaa-aika ja elamanlaatu muodostivat haastatteluaineistossa kolmannen tyontekijan
kokonaisvaltaista hyvinvointia tukevan teeman. Osa tutkittavista kertoi olleensa aina
kohtalaisen liikunnallisia, joten tydnantajan mahdollistama liikuntatunti tyoajalla toi
heille vapauden tunnetta ja uusia mahdollisuuksia erityisesti vapaa-ajalle. Omien miel-
tymysten mukaisen tyGaikaliikunnan koettiin lisddvan vapaa-aikaa, silla se vahensi tar-
vetta liikkua erikseen tydaikojen ulkopuolella. Taman myo6ta vapaa-ajalle jai enemman
voimavaroja perheelle, ystaville, palautumiselle ja muille harrastuksille. Osa tutkittavista

koki tydaikaliikunnan olleen muutoksen tekeva tekija liikunnan ilon 16ytamisessa ja
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terveellisempien elamantapojen aloittamisessa. Lisaksi tyoaikaliikunta oli lisannyt akitii-

visuutta myos vapaa-ajalla:

"Kylla viikonloppuisinkin tuntuu, etté on aktiivisempi, kun on tottunut siihen, etté viikolla-

kin kuitenkin liikkuu paljon.”

Liikunnan koettiin tukevan parempaa unenlaatua ja palautumista seka tuovan rytmia ja
rakennetta arkeen. Lisaksi tyon ja vapaa-ajan raja koettiin selkedmmaksi — etenkin kun

liikunta sijoittui tyOpaivan paatteeksi:

*Jos on joku tietty tybasia, niin siiné voi vield kdvellessé miettia sité ja saattaa jonkun
sdhkoépostinkin kirjoittaa, mutta kylla sitten, kun kotiin pdésee, niin saa hyvin nollattua

tyot, eiké sielld enédg mieti toité.”

Liikunta etenkin tydpaivan paatteeksi auttoi palautumaan tyépaivasta tehokkaasti:

"Kun on toisté l&htenyt ja mennyt tuohon salille, niin ei katso endé sédhkdposteja tai mi-
taan toihin liittyvaa, ettd sen viimeisen tunnin vietén sielld ja sitten vapaalle, niin kylla

se tosi hyvin nollaa péivén, on siiné selkeé ero, kylld se vaan palauttaa.”

Kokonaisvaltaista hyvinvointia tarkastellessa mainittiin peruskunnon kasvamisen ja vas-
tustuskyvyn nousemisen seurauksena sairastavuuden vaheneminen. Tama koettiin
oman edun liséksi olevan myds merkittava etu tydnantajan ndkdkulmasta. Osa tutkitta-
vista ei kuitenkaan osannut arvioida tyoaikalikunnan yhteyttd sairauspoissaoloihin,
koska he sairastivat harvoin ja kertoivat olevansa poissa t6istd keskimaarin korkeintaan
kerran vuodessa. Erityisesti sdanndllisen liikunnan aiheuttama positiivinen hyvinvoinnin
kierre vaikutti terveytta edistavana ja vastustuskykya lisaavana tekijana. Myos flunssa-
kierteiden katkeaminen nousi esiin haastatteluaineistossa. Jokaisen muutama vuosi sit-
ten sairastetun flunssan kerrottiin kestéaneen viikosta kahteen viikkoa, kun nykytilassa
keskimaaraisen flunssan arveltiin kestavan yhdesta kolmeen paivaan. Toimintakykya ja

sairastavuutta pohdittiin myds tulevaisuuden osalta:

"Uskon semmoiseen ennaltaehkéisevaén toimintaan, etté pysyis tybkuntoisena pit-
kdan. Mitd enemmén tdssé vanhenee, et kroppa pysyy kunnossa ja etté se tilanne on

my&s 10 vuodenkin p&é&sté niin, ettd se on se yksi kuumetauti vuoteen ja that’s it.”
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Kaiken kaikkiaan tutkittavien kokonaisvaltainen hyvinvointi nayttaytyi haastatteluaineis-
toissa laajana ja moniulotteisena teemana. Tyoaikaliikunta ei jaanyt vain tyohyvinvoin-
tia tukevaksi keinoksi, vaan sen koettiin ulottuvan laajasti koko elamanlaatuun ja -tyyty-

vaisyyteen:

“Liikkuva kivi ei sammaloidu, kun ihminen viitsii vdhan liikkuu, niin se vaikuttaa ihan

kaikkeen koko elémé&sséa.”
5.1.2 Tyokyky ja tyoteho
Haastatteluaineistosta nousi lukuisia kokemuksia tydaikaliikunnan vaikutuksista tyoky-

kyyn ja tyotehoon. Tyopaivan aikaisen liikunnan koettiin vaikuttavan myonteisesti tyo-

kykyyn, ty0ssa jaksamiseen seka tydn tehokkuuteen ja tuottavuuteen (kuvio 4.).

Tyokyky

Tyokyky ja tyéteho TyGssa jaksaminen

Ty6n tehokkuus
ja tuottavuus

Kuvio 4. Haastatteluaineistossa korostuneet tydntekijan tyokykyyn ja tyétehoon liittyvat teemat
tyokyky, tydssa jaksaminen seké tyon tehokkuus ja tuottavuus.

Kaikki tutkittavat (n=8) kokivat, etta tydaikaliikunta tukee heidan tyokykyaan ja parantaa
jaksamista tydpaivan aikana. Liikunnan avulla oli helpompi vastata tydn vaatimuksiin
seka yllapitaa keskittymiskykya ja vireytta. TyOaikaliikunta ei ainoastaan auttanut jaksa-

maan, vaan sen koettiin vaikuttavan myos tyon tehokkuuteen ja tuottavuuteen:

"Kyllé péivét, jolloin ei tule liikuttua, on paljon levottomampia ja ei saa ldhesk&éan niin
paljoa péivén aikana aikaiseksi, vaikka olisi tuntim&éaréllisesti enemmén tyékoneen &&-

ressé, niin tyéta tulee tehtyd vdhemman niiné péiviné, kun ei liiku.”

Liikunnan keskella tydpaivaa koettiin “aloittavan paivan uudestaan uudella innolla”, tuo-

van loppupaivaan uudenlaista tydmotivaatiota ja nostavan tekemisen uudelle tasolle:
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"Se on tosi tdrked osa sité, ettd saa katkaistua paivaéa jossain kohtaa silla, ettd menee
ulkoilemaan tai salille, niin sen jélkeen stressitasot tippuu ja sitten se tekemisen taso

myds paranee sité kautta.”

Myds liilkunnan avulla stressaavien tyotilanteiden kasittely ja ongelmanratkaisu helpottui:

"Mé& teen aina véhén aikaa aamulla t6itd ennen, kun ldhden lenkille, niin jos on jotain
mitd péivan aikana tarvitsee ratkoa, niin Vélilla sen lenkin aikana keksii, milld pdasee

eteenpdin, kylla se erittéin positiivisesti vaikuttaa jaksamiseen ja tyokykyyn.”

Erityisesti tdman opinnaytetyon tutkittavien fyysisesti passiivisen tyon vastapainona
tydaikaliikunta auttoi mielen lisdksi myds kehoa jaksamaan paremmin. Tydaikaliikunta
nahtiin keskeisena tekijana istumatydssa jaksamisen ja tydkyvyn sailymisen kannalta.
Tydaikaliikunta nayttaytyi paitsi tyokykya yllapitavana keinona, myos konkreettisena
keinona palautua tydn lomassa ja selviytya tyékuormasta. Samalla tydaikaliikunta nah-
tiin keinona nostaa tyopanosta. Liikunnan ansiosta koettiin pystyvan palvelemaan asi-
akkaita paremmin, mika omalta osaltaan vahvisti kokemusta tyoaikaliikunnan hyodylli-

syydesta seka tydntekijan ettd tydnantajan nakdkulmasta:

"Mé koen, etté kun kéyn liikkumassa, niin pystyn palvelemaan myds asiakkaita parem-

min ja sitd kautta koen, ettd mun on huomattavan jarkevéaé hyédyntéé tota etua.”

Tyopaivan kulku koettiin tydaikaliikunnan ansiosta sujuvammaksi ja liikunnan nahtiin
tukevan ajanhallinnan lisaksi omiin voimavaroihin perustuvaa rajanvetoa ty6paivan ai-

kana:

"Liikunnan jélkeen saa sellasen draivin, et nyt mé teen, pystyy kyllad keskittyméén pa-
remmin, ja ehkd my6s se mindset, etté vaikka ei ehtisikd&n tehdé kaikkea siné pé&i-

véné, niin mé jatkan huomenna.”

5.1.3 Sitoutuneisuus tydnantajaan ja tyonantajakuva

Vaikka ensimmainen tutkimuskysymys keskittyi tyoaikaliikunnan vaikutuksiin tyonteki-
jan tydhyvinvointiin, aineistosta nousi esiin toistuvasti my6s organisaatiotasolle ulottu-
via vaikutuksia. Useat tutkittavat kuvasivat kokemuksiaan, jotka liittyivat tyytyvaisyyteen

ja sitoutuneisuuteen tydnantajaa kohtaan seka tyénantajamielikuvaan (kuvio 5).
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Yrityksen myonteinen imago ja tyontekijan positiivinen kokemus tyonantajasta nostavat
halua pysya tyopaikassa. Nama tyonantajaan liittyvat nakokulmat on nostettu esiin tay-
dentamaan ymmarrysta tyoaikaliikunnan roolista osana organisaation laajempaa tyohy-

vinvoinnin kokonaisuutta.

Tyytyvaisyys ja
sitoutuneisuus
tydnantajaan

Sitoutuneisuus tydnantajaan
ja tyénantajakuva

Tybénantajakuva ja
yrityksen imago

Kuvio 5. Haastatteluaineistosta nousseet sitoutuneisuus tydnantajaan ja tydnantajakuvaan liitty-
vat teemat tyytyvaisyys ja sitoutuneisuus tydnantajaan seka tydnantajakuva ja yrityksen
imago.

Tydaikaliikunnan mahdollistaminen nahtiin selkeana viesting siita, etta tydnantaja valit-
taa tyontekijoidensa hyvinvoinnista. Tama lisasi myonteista suhtautumista ja arvostusta
tydnantajaa kohtaan seka vahvisti tydhdn sitoutumista. Liikuntaedun koettiin kertovan
vahvasti nykyajassa elavasta organisaatiosta, joka panostaa henkil6stdnsa jaksamiseen
pitkalla aikajanteella. Tybaikana likkumisen mahdollisuus koettiin tarkeana osana tyo-
paikan kulttuuria, ja sita pidettiin yhtena organisaation vetovoimatekijana. Etua kuvattiin
arvokkaaksi "todella tarkeaksi tydsuhde-eduksi”. Sen nahtiin vaikuttavan myonteisesti
tydpaikan imagoon ja houkuttelevuuteen. Lisaksi koettiin, ettd tuntuisi hankalalta ja "ta-
kapajuiselta” vaihtaa sellaiseen tydpaikkaan, jossa samaa lilkkuntaetua ei tarjottaisi. Mah-
dollisuus huolehtia hyvinvoinnista kesken tyopaivan lisasi tyon imua ja tuki viihtymista

tydssa.

"Se, ettd pystyy hoitamaan liikunnan tybajalla, ja etté sulle maksetaan siitd, on ehdotto-

masti ihan parasta!l”

Liikuntaetu nosti halua suoriutua tyotehtavista hyvin. Koettiin, ettd kun tydnantaja panos-
taa tyontekijoiden hyvinvointiin, se kasvattaa tyontekijan halua antaa parastaan myos

omassa tydssaan. Lisaksi oltiin valmiita joustamaan tydnantajan suuntaan tarvittaessa:

“Joskus joku térkeé tybasia voi tulla kalenteroidun liikuntatunnin p&élle, mutta néin hie-

non tydsuhde-edun omatessa tybnantajankin suuntaan joustaminen on tadysin ok.”
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Tyopaikan liikunnallinen ilmapiiri ja yhteinen tekeminen nayttaytyivat myos osana tyon-
tekijoiden tyytyvaisyytta tydpaikkaa kohtaan. Yhteiset liikuntahetket ja kollegoiden kan-
nustava esimerkki vahvistivat kokemusta hyvasta tyoilmapiirista ja lisasivat tunnetta yh-
teenkuuluvuudesta. TyOpaikalla vallitseva myonteinen suhtautuminen tydaikaliikuntaan

loi sopivaa kevytta sosiaalista painetta, joka koettiin motivoivana ja positiivisena:

"Meilla tosi moni liikkuu, kun saa tybajalla liikkuu ja tosi moni kdyttaéa sité etua, niin siité
tulee just semmoinen, etté no vitsi, ehkd mékin voisin, tai miksen mékin kéyttais sité etua

useammin!”

5.2 Koetut tyoaikaliikunnan toteuttamiseen vaikuttavat tekijat

Koetuista tyGaikaliikunnan toteuttamiseen vaikuttavista tekijoista haastatteluissa nousi
esiin organisaatiolahtoisia tekijoita, kuten aikapaineet, tydymparisto ja johdon tuki. Toi-
nen vahvasti esiin noussut teema sisalsi seka yksilon sisaisia motivaatiotekijoita etta

tydyhteisdn sosiaalisia vaikuttimia.

5.2.1 Organisaatiolahtdiset tekijat

Organisaation rakenteelliset tekijat koettiin ty6aikaliikunnan toteuttamiseen mahdollista-
vina tai hankaloittavina tekijoina. Haastatteluaineistosta nousi esiin organisaatiolahtoi-
sia tekijoita liittyen tydmaaraan ja aikapaineisiin, etdtydmahdollisuuteen ja joustavaan

tydaikaan, tydymparistéon seka organisaation ja johdon tukeen (kuvio 6.).

Tyémaara ja
aikapaineet

Etatydmahdollisuus
ja joustava tydaika

Organisaatiolahtoiset
tekijat

Tydymparisté

Organisaation
ja johdon tuki

Kuvio 6. Haastatteluaineistosta tunnistetut organisaatiolahtdiset tybaikaliikunnan toteuttamiseen
vaikuttavat tekijat: tydbmaara ja aikapaineet, etdtydmahdollisuus ja joustava tydaika, tyo-
ymparistd seka organisaation ja johdon tuki.
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Haastatteluaineistossa rakenteelliset esteet tyoaikaliikunnan toteutumiselle ilmenivat eri-
tyisesti suuren tydomaaran ja aikapaineiden muodossa. Taydet kalenterit, tehtavien ka-
saantuminen ja priorisointipaineet nousivat esiin keskeisina tydaikana liikkkumista hanka-
loittavina tekijoina. Kiire oli merkittavin este tyodaikaliikunnan toteutumiselle. Liikunnan
maara saattoi Kiireisina paivina vahentya, mutta se jai kuitenkin harvoin kokonaan pois.
Vaikka mikaan tyossa ei varsinaisesti estaisi yhden tunnin kayttamista lilkkuntaan, koet-
tiin, ettd juuri kiireessa liikunnasta saattoi helpoiten lipsua. Kiireen nahtiin kuitenkin ole-
van myos itseaiheutettua ja tekosyy olla liikkumatta. Kun kiireisen ajanjakson vuoksi tyo-
aikaliikunta oli jadnyt kokonaan pois, tastd seuranneet negatiiviset vaikutukset tyossa

jaksamiseen ja tydn tehoon vahvistivat motivaatiota pitaa kiinni liikuntarutiinista:

*Joskus on ollut kiireisempié jaksoja, jolloin tekee sen tybpdivéan tdysié ja toteaa, etté nyt
en ehtinyt kdyméaéan treenaamassa, multta siité kylld oppi, ettéd se on nimenomaan silloin
erityisen tarkeéta niihin kiireisiin hetkiin saada liikuntaa sinne véliin, jotta tyén teho pysyy

myés ylh&alla.”

Erilaiset tydnkuvat ja roolit tyOyhteiséssa nahtiin mahdollisina tydaikaliikunnan toteutta-

miseen vaikuttavina tekijoina:

"Koen edistédvén ja mahdollistavan, koska tédssé on kuitenkin aika védhén asiakaspalave-

reita tai palavereita.”

Erityisesti tyoyksikoiden valiset erot tulosvastuussa ja tyon tavoitteellisuudessa nousivat
esiin tekijoina, jotka saattoivat rajoittaa tyoaikaliikunnan toteuttamista. Esimerkiksi tuo-
tannon ja myyntiosaston valilla koettiin olevan eroa siina, kuinka paljon ty6aikaa koettiin
voitavan kayttaa liikuntaan. Myynnin osaston tyohon liitettiin suurempaa tulosvastuun

painetta, mika saattoi rajoittaa liikunnan toteutumista tydajalla.

Joustava tyoaika nahtiin merkittdvana mahdollistajana tyoaikana liikkumiselle. Myos se,
ettd tydaikaliikunnan sai suorittaa tydmatkojen muodossa, ennen tai jalkeen tyétuntien
tai keskella tyopaivaa, oli ehdoton mahdollistaja tyoaikaliikunnan toteuttamiselle. Vaikka
tydskentelyd paaosin kello kahdeksan ja neljan valilla suosittiin, joustavat tydajat ja va-

paus paattda omista aikatauluistaan nahtiin erittdin merkittavana tekijana:
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"On siiné joku aikaikkuna, milloin kaikkien pitda olla tavoitettavissa, mutta ei tdéllad ku-
kaan ole silleen kello kourassa katsomassa, etté jaahas taa tuli tdhan aikaan téihin, vaan

yksilblla on just vapaus paéattaa itse, ettd milloin tekee tyénsé.”

Myos etatydomahdollisuus nahtiin tydaikaliikunnan toteuttamisen helpottajana. Erityisesti
maailmanlaajuinen koronapandemia nahtiin selvasti tyoaikaliikuntaa lisdnneena teki-

jana:

"Koronan aikaan itelld muotoutui arki uudenlaiseksi, kun taé téysi etétyé tuli, niin se mah-
dollisti enenevissé méaéarin sen, etté rupesin keskelld péivaé ottaa sen liikuntatunnin tai

iltapéivésta ja sitten tein sen jélkeen véhén viela toita.”

Tyoymparistd koettiin merkittdvana tydaikaliikunnan toteuttamiseen vaikuttavana teki-
jana. Toimisto-olosuhteet, suihkutilojen puute ja liikuntamahdollisuuksien yksipuolisuus,
koettiin haasteina, jotka saattoivat vahentaa liikuntamotivaatiota. Toisaalta tydymparis-
t6a ja liikuntamahdollisuuksien saavutettavuutta pidettiin edistavina tekijéina. Kuntosali
ja pururata I6ytyivat tydpaikan valittémasta laheisyydesta ja toimisto oli varusteltu lukui-
sin taukoliikuntaa tukevin valinein. Kuntosaliharjoittelu ei ollut kuitenkaan kaikille mie-
luisa liikuntamuoto. Esimerkiksi pallopeleja suosiville tydpaikan lahistolta ei 16ytynyt lii-
kuntamahdollisuuksia. Myoskaan vauhdikasta lenkkeilya ei nahty vaihtoehtona toimiston
puuttuvien suihkutilojen vuoksi. Rauhallisen kehonhuollon toteuttaminen koettiin haasta-

vaksi avoimessa toimistoymparistossa.

Organisatoriset mahdollistajat puolestaan liittyivat tydnantajan tarjoamiin etuihin ja tu-
keen. Esihenkilon tuki, kannustus ja salliva asenne nayttaytyivat keskeisina liikunnan
mahdollistajina. Liikuntaedun tarjoaminen ei jaanyt vain teoreettiseksi mahdollisuudeksi,
vaan sen kayttda kannustettiin aidosti. Tyonantaja helpotti tyoajalla liikkumista tarjoa-
malla ohjattuja toiminnallisia yhteistreeneja kahtena aamuna viikossa. Ne koettiin suosi-
tuiksi tyontekijdiden keskuudessa. Tuntien ohjaaja ja sisaltd tukivat motivaatiota osallis-
tua yhteistreeneihin. Ohjatut liikuntatunnit madalsivat osallistumiskynnysta erityisesti
niille, joilla ei ollut aiempaa kokemusta liikuntaharjoittelusta. Yhteisharjoituksiin oli helppo
saapua paikalle ja seurata ohjaajan ohjeita. Tydmatkojen sisallyttdminen liikuntaetuun
koettiin erinomaisena parannuksena jo entuudestaan hyvaan tydsuhde-etuun. Silla saa-
tiin lisattya tyontekijoiden liikkkumista tyoajalla entisestdan. Tyonantajan keskimaarin kah-
desti vuodessa jarjestamat eri liikuntamuotojen lajikokeilut olivat myos mieluisia ja niiden

koettiin tukevan tyontekijoiden liikuntaintoa.
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Esihenkildiden tukeva ja kannustava asenne mainittiin merkittadvana tekijana, joka vah-
visti kokemusta siita, etta liikunta tydajalla on aidosti sallittua ja toivottua. Tuki ei jaanyt
vain sanoihin, vaan nakyi kaytannossa esimerkiksi siina, ettei liikkumista kyseenalais-
tettu, vaan sita pidettiin luontevana osana tyopaivaa. Koettiin, ettei liikuntaedun suhteen
voisi toivoa enempaa tukea yritykselta ja sen johdolta. Kuitenkin myos hienoista ristiriitaa
ja hammennysta tydajalla likkumisen ja toiden aikapaineiden valilla tasapainotellessa

havaittiin:

"Totta kai, kun se (tydsuhdeliikuntaetu) on tarjottuna, niin he myéds toivoo, etté sitd kéy-
tetddn, mutta sitten se myds totta kai lyhent&éa tyopéivaé, niin mé en oikein tiedéa, et miten
sen osalta suhtautua, ettg jos he toivoisi jotain asioita tehtdvdn nopeammalla aikatau-

lulla, niin toivoisiko he etté likuntaetua ei sillé kertaa kaytettéisi?”

Mahdollisuus liikkua palkallisesti tunti paivassa koettiin erityiseksi etuoikeudeksi, joka loi

motivaatiota seka liikkkumiseen etta tydntekoon.

5.2.2 Sisaiset ja sosiaaliset tekijat

Haastatteluaineistossa nousi vahvasti esiin se, kuinka seka yksilon omat sisaiset tekijat
ettd sosiaalinen ymparist6 vaikuttivat ty6aikaliikunnan toteuttamiseen (kuvio 7.). Sisaiset
ja sosiaaliset tekijat eivat nayttaytyneet vain tydaikaliikunnan toteuttamista estavina tai

edistavind tekijoind, vaan ne vaihtelivat riippuen tutkittavasta ja tilanteesta.

Yksilon sisédiset
tekijat
Sisaiset ja
sosiaaliset tekijat
Sosiaaliset
vaikuttimet

Kuvio 7. Haastatteluaineistosta esiin nousseet koetut tydaikaliikunnan toteuttamiseen vaikutta-
vat sisdiset ja sosiaaliset tekijat: yksilon sisiset tekijat seka sosiaaliset vaikuttimet.

Yksilon sisaiset tekijat liittyivat vahvasti henkilokohtaiseen motivaatioon, elamantapaan
ja liikunnan koettuun merkitykseen. Osa tutkittavista ei kokenut minkaanlaisia esteita
tybaikaliikunnan toteuttamiselle. Oman asenteen ja suhtautumisen koettiin ratkaisevan.

Jos liikkunta oli koettu aina tarkeana osana elamaa, sen vaikutukset mielialaan,



38

jaksamiseen ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin tunnistettiin omakohtaisesti. Liikunnan
tuoma hyva olo seka tieto sen laaja-alaisista hyodyista motivoivat pitamaan kiinni liikun-

tarutiinista. Liikunnan koettiin "auttavan kaikkeen".

"Oon ottanut itse sen tavoitteeksi, ettd ei aina se, kuinka hyvén treenin saa vedettyé tai
miten se on fyysisesti edistdvé, vaan se just, ettd saa mielen kirkkaaksi, niin se on my6s

yksi tdrkeé osa siin&, miksi itse liikkuu.”

Etatyo oli mahdollistanut uudenlaisen arjen muodostumisen ja néin ollen nostanut sel-
vasti tybaikaliikunnan maaraa. Liikkunnan muodostuminen rutiiniksi koettiin avaintekijana
tyoaikaliikunnan toteuttamiselle, kun liikkumaan Iahteminen ei vaatinut enaa erillista paa-

toksentekoa.

”Siitd on tullut enempi semmoinen rutiini, etté vélilld aikaisemmin saattoi tbissé tai vapaa-
ajalla jaada treenejé vélista, kun ei motivoinut tai jaksanut tbiden jalkeen mennd, niin téé

rutiini on varmasti semmoinen iso muutos ja eniten vaikuttanut juttu tdssé&.”

Sisainen motivaatio, liikunnallinen elamantapa ja rutiininomaisuus nayttaytyivat tarkeina
tekijoina tydaikana tapahtuvan liikkumisen yllapitamisessa. Myos lemmikkielainten, eri-
tyisesti koirien, rooli arjen liikkumisen rytmittajana koettiin tarkedna. Sen kerrottiin olevan

likuntaansa sitovin tekija seka nyt etta tulevaisuudessa:

"No mé en voi sité liikuntaa koskaan lopettaa, koska mulla on 2 koiraa.”

Kun tydnantaja mahdollistaa liikkumisen tyoajalla, pitkaaikaista ja tarkeaa hyvaksi to-

dettua tapaa on pystynyt jatkamaan:

"Oon jo kauan tehnyt koiran kanssa pitkdn lenkin aamulla ja nyt mun ei ole tarvinnut

siité tavallaan luopua, eikéd muuttaa péivarytmiéani lainkaan.”

Sosiaaliset vaikuttimet nousivat haastatteluaineistosta esiin tarkeéana tekijana tydaikalii-
kunnan toteuttamisen kannalta. Kollegoiden esimerkki, positiivinen ilmapiiri ja yhteinen
tekeminen motivoivat likkumaan tyoajalla. Tyoyhteisossa vallitseva liikuntaan kannus-
tava kulttuuri ja "positiivinen sosiaalinen paine" nahtiin selkeasti liikuntaa edistavana te-

kijana:
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"Se varmasti varsinkin autto, kun tiimikaverit I&hti johonkin treenaamaan kesken péaivaéa
tai sen jédlkeen, niin sitten tuli sitdkin kautta semmoinen fiilis, ettd OK, noinhan mékin
voisin tehdé, ettd miksi en mé vaan ldhde kans treenaamaan tdsséa kohtaa. Ja sitten se

tuli sitd kautta ihan huomaamatta rutiiniksi.”

Toisaalta sosiaaliset tekijat saattoivat myds estaa tydaikaliikunnan toteutumisen. Jos 1a-
heisimmat kollegat eivat lahteneet liikkumaan, yksinkaan lahteminen ei innostanut. Eta-
tyota ja kotitreeneja suosivalle tutkittavalle kollegoiden liikkkumisella tai liikunnallisella il-
mapiirilla ei ollut vaikutusta, vaan liikuntamotivaattorit olivat sisasyntyisia. Tyoaikaliikun-
nan myota koettiin myos lahentymista kollegoiden kanssa. Kannustavaa ja sallivaa ilma-

piiria pidettiin tarkeana tydaikaliikunnan toteutumisen kannalta:

"Ollaan tultu ldheisemmaéksi niiden tybkavereiden kanssa, kenen kanssa kdydéaén tree-
naamassa ja sielld on semmoinen ilmapiiri, etté kaikki tekee ihan omaa juttua. Siella ei
katsota, et miten toi nyt suoriutuu treenistd. Semmoinen ois ahdistavaa, mut sellaista ei

onneksi ole.”

6 Pohdinta

Opinnaytetyon keskeiset tulokset osoittavat, etta tydaikana toteutettu liikunta koetaan
tyohyvinvointia tukevaksi tekijaksi. Tutkittavien kokemuksissa korostui tyoaikaliikunnan
kokonaisvaltainen vaikutus fyysiseen terveyteen, psyykkiseen jaksamiseen, tyossa
suoriutumiseen seka vapaa-ajan laatuun. Tydaikaliikunnan nahtiin vaikuttavan positiivi-
sesti myos tyohon sitoutumiseen, keskittymiskykyyn ja stressinsietokykyyn. Kun liikunta
oli mahdollistettu tydnantajan toimesta osaksi tyopaivaa, se integroitui helposti osaksi
arkea — jopa niin, etta siitd muodostui tarked rutiini ja elamanlaatua parantava osate-

Kija.

Tybaikaliikunnan toteutumiseen koettiin vaikuttavan eniten tydn aikapaineet, organisaa-
tion rakenteet, tydyhteison kulttuuri seka tyontekijan sisdinen motivaatio. Mahdollistava
ilmapiiri, esihenkildn tuki ja joustava tydaika koettiin tarkeind edellytyksina tyoaikaliikun-
nan sadanndlliselle toteutumiselle. Vaikka kiire ja suuri tydmaara olivat yleisimpia es-

teitd, moni tutkittava kertoi oppineensa arvostamaan lilkkuntaa erityisesti juuri kuormitta-

vina ja kiireisina aikoina.
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6.1 Tyodntekijoiden kokemuksia tyoaikaliikunnan vaikutuksista tyohyvin-
vointiin

Fyysisen toimintakyvyn, terveyden ja vastustuskyvyn parantuminen, peruskunnon ko-
heneminen seka sairastelun ja flunssakierteiden vaheneminen nousivat esiin tdman
opinndytetydn haastatteluaineistossa. Nama tulokset ovat samansuuntaisia aiemman
tutkimusnayton kanssa (Barene ym. 2023; Escriche-Escuder ym. 2020; Gerodimos ym.
2022; Karatrantou & Gerodimos 2024; Rahman ym. 2023). Istumatydsta aiheutuneet
kivut ja kolotukset olivat vahentyneet tai jopa poistuneet kokonaan sen jalkeen, kun
tyodaikaliikunnasta oli tullut sdanndéllinen osa arkea. Myds Escriche-Escuder ym. (2020)
ja Karatrantou & Gerodimos (2024) raportoivat kiputilojen vahenemisesta, lihasvoiman

ja liikkuvuuden paranemisesta seka yleisen fyysisen hyvinvoinnin kohenemisesta.

Tassa laadullisessa haastattelututkimuksessa keskityttiin tutkittavien kokemuksiin, eika
siten ollut mahdollista mitata aiemmissa tutkimuksissa hyddynnettyja fyysisen suoritus-
kyvyn tai terveyden indikaattoreita. Tutkittavien hyodyt kuitenkin ilmenivat vahvasti hei-
dan kokemuksissaan kasvaneen peruskunnon, arjen jaksamisen ja kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin lisdéntymisena. Nielsenin ym. (2025) ja Gerodimosin ym. (2022) tutkimuk-
sissa havaittiin huomattavia myonteisia muutoksia fyysisissa terveysindikaattoreissa,
kuten verenpaineessa ja kehonkoostumuksessa. Lisaksi liikunta tyoajalla lisasi merkit-
tavasti toimintakykya ja fyysista kuntoa (Gerodimos ym. 2022). Taman tyon tulokset
ovat samansuuntaisia aiemman tutkimusnayton kanssa koetun fyysisen toimintakyvyn

ja terveyden osalta.

Taman tyon tuloksissa korostui erityisesti se, miten liikunta kesken tydpaivan auttoi li-
saamaan energiaa katkaisemalla tyopaivan seka parantamaan siten keskittymiskykya
ja tyénpaivan aikaista palautumista. Lidegaard ym. (2018) raportoivat, etta tyosta pa-
lautumisen tarve vaheni, kun tydajalla oli harrastanut liikuntaa. Erityisesti stressinhallin-
nan koettiin helpottuneen ja mielialan nouseen tydaikaliikunnalla. Samoin ovat Diaz-

Benito ym. (2022) ja Rahman ym. (2023) tutkimuksissaan kuvanneet.

Liikunnan kerrottiin kirkastaneen ajatuksia ja auttaneen jasentamaan vaativia tilanteita.
Diaz-Benito ym. (2022) tukevat tatd havaintoa osoittamalla, ettd istumaty6ta tekevien
henkinen tydkyky parani likunnan my6ta. Samansuuntaisia tuloksia on raportoitu myos
Gerodimos ym. (2022) tutkimuksessa, jonka mukaan tydaikana toteutettu liikunta pa-

ransi merkittavasti psyykkista terveytta ja vireystilaa kontrolliryhmaan verrattuna.
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Vaikka Lidegaard ym. (2018) eivat havainneet muutoksia kuormittumisen arvioinnissa,
taman tyon aineistossa liikunta nayttaytyi konkreettisena tapana hallita tyosta aiheutu-

vaa henkista kuormaa.

Peruskunnon ja vastustuskyvyn paranemisen yhteydessa mainittiin flunssakierteiden
katkeaminen ja sairauksien keston lyheneminen. Naita kokemuksia tukevat myos toi-
meksiantajaorganisaation tuottamat tilastot tyontekijoiden sairauspoissaoloista. Tulos-
ten mukaan liikuntaetua aktiivisesti hyodyntavien tyontekijoiden keskimaarainen sai-
rauspoissaolopaivien maara vuonna 2024 oli selvasti pienempi (2,36 paivaa vuodessa)
verrattuna vahemman aktiivisiin tyontekijoihin (8,45 paivaa vuodessa) (Sateri 2025).
Nama tulokset yhdessa muodostavat vahvan kuvan tyoaikaliikunnan yhteydesta vahai-
sempaan sairastavuuteen. Tulokset ovat linjassa aiempien tutkimusnayton kanssa.
Amlani ja Munir (2014) seka Grimani ym. (2019) ovat osoittaneet, etta tyopaikalla to-
teutetut liikuntainterventiot voivat vahentaa sairauspoissaoloja jopa 22 % verrattuna
kontrolliryhmaan. Barenen ym. (2023) mukaan liikkuntatunteihin osallistuneiden sairaus-
poissaolot vahenivat keskimaarin 1ahes kolmella paivalla viimeisimman sairausloman
aikana verrattuna kontrolliryhmaan. Vastaavia suuntauksia on havaittu myos Karatran-

toun ja Gerodimosin (2024) seka Jakobsenin ym. (2015) tutkimuksissa.

Taman opinnaytetydn tulosten perusteella tydaikana toteutettu liikunta koettiin sairasta-
vuutta ja sairauspoissaoloja vahentavana tekijana. Tama nahtiin hyodylliseksi niin tyon-
tekijan kuin tyonantajankin nakokulmasta, kuten aikaisemmissakin tutkimuksissa on to-
dettu (Amlani & Munir 2014; Barene ym. 2023; Grimani ym. 2019, Karatrantou & Gero-
dimos 2024; Jakobsen ym. 2015). Osa tutkittavista ei osannut arvioida tydaikaliikunnan
yhteyttd sairauspoissaoloihin, koska he sairastivat harvoin. Vaikka Rahmanin ym.
(2023) mukaan tyopaikkaliikunnan vaikutukset sairauspoissaoloihin ovat toisinaan ly-
hytaikaisia ja maltillisia, tutkimusnayttd tukee yleisesti fyysisen aktiivisuuden vaikutta-

van sairauspoissaoloihin niita laskevasti.

Tydaikaliikunnan ei koettu jaavan yksittaiseksi tyohyvinvointia tukevaksi keinoksi, vaan
sen vaikutukset ulottuivat selvasti my6s vapaa-aikaan ja elamanlaatuun. Samoin Niel-
sen ym. (2025) kuvasivat tutkimuksessaan, kuinka liikkunta paransi osallistujien koettua
hyvinvointia, sosiaalista pddomaa ja eldaméanlaatua. Mahdollisuus liikkua tyépaivan ai-
kana lisasi vapautta ja vahensi painetta likuntaan vapaa-ajalla, jolloin energiaa jai
enemman perheelle, ystaville ja palautumiselle. Toisaalta tydaikalikunnan myota synty-

nyt liilkuntarutiini oli siirtynyt myos vapaa-ajalle. Tata tukee Escriche-Escuderin ym.
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(2020) havainto siita, etta liikuntaan osallistuneet tyontekijat kokivat haluavansa liikkua
enemman myos vapaa-ajallaan. Liikunnan koettiin parantaneen unenlaatua ja tuovan

arkeen kokonaisvaltaista hyvinvointia tukevaa rakennetta. Myés Gerodimos ym. (2022)
tutkimustulokset osoittavat, etta tyoajalla jarjestetyn liilkuntaintervention myota tyytyvai-

syys elamaan kasvoi merkittavasti.

Tydaikaliikunnan koettiin parantavan selkeasti tydtehoa, tyopaivan rakennetta ja ajan-
hallintaa, mika heijastui tyon laatuun ja tehokkuuteen. Tama vastaa Grimanin ym.
(2019) laajempaa katsausta, jossa havaittiin merkittavia muutoksia tyoétehossa, tyoky-
vyssa ja tuottavuudessa liikuntaan osallistuneiden ja kontrolliryhman valilla. Taman
opinnaytetyon tuloksissa nousi esiin, kuinka tyoaikaliikunta paransi keskittymiskykya ja
vireytta seka auttoi vastaamaan tyon vaatimuksiin. Kesken tyopaivan harrastettu lii-
kunta toi uutta motivaatiota, tehokkuutta ja energiaa loppupaivaan. Samansuuntaisia
tuloksia on raportoitu Rahmanin ym. (2023) tutkimuksessa seka Kuntien henkiléstolii-
kunnan barometrissa (Hakli 2024). Naissa tutkimuksissa liikunnan todettiin parantavan
seka tyokykya etta tydsuoritusta. Myds Jakobsen ym. (2025) kuvaavat liikuntainterven-

tion suorittaneiden tyontekijoiden tyokyvyn nousseen suhteessa tyon vaatimuksiin.

Tydaikaliikunta nahtiin paitsi tyokykya yllapitavana keinona, myos konkreettisena ta-

pana selkeyttda ajankayttda ja tukea omiin voimavaroihin perustuvaa tyépaivan jasen-
telyd. Nain ollen liikunnalla tydaikana koettiin olleen vaikutusta myoés tydn sujuvuuteen
ja hallittavuuden tunteeseen. Lidegaardin ym. (2018) tutkimuksessa ei havaittu merkit-
tavia muutoksia tyon tuottavuudessa tai kuormittavuudessa neljan kuukauden seuran-
nassa, mutta 12 kuukauden kuluttua liikuntaryhman tyokyky oli parantunut tilastollisesti
merkitsevasti. Vastaavasti Karatrantou ja Gerodimos (2024) raportoivat merkittavia pa-

rannuksia tyontekijoiden tydkyvyssa pidempikestoisen liikkuntaohjelman seurauksena.

Haastatteluaineistosta nousi kokemuksia ty6aikaliikunnan vaikutuksista myos tyonanta-
jakuvaan. Tata nakokulmaa ei ollut kasitelty opinnaytetyon teoriapohjan kansainvali-
sissa interventiotutkimuksissa, silla ne keskittyivat ensisijaisesti likunnan vaikutuksiin
tyontekijoiden hyvinvointiin. Kuntien henkilostoliikunnan barometri puolsi nakemysta
vahvasti (Hakli 2024). Tyénantajakuvan nakékulma nousi esiin tdman opinnaytetyén
haastatteluissa tutkimuskysymysten ulkopuolisena, mutta kiinnostavana ja ilmién kan-
nalta oleellisena havaintona. Tydaikaliikunnan mahdollistaminen koettiin vahvana vies-
tina siita, etta tyonantaja valittaa tyontekijoidensa hyvinvoinnista. Tama lisasi tyonteki-

jéiden sitoutumista, tydmotivaatiota ja positiivista suhtautumista organisaatioon.
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Liikuntaetu nahtiin tarkeana osana tyohyvinvoinnin kokonaisuutta. Tyosuhde-etu pa-
ransi tydnantajakuvaa ja yrityksen imagoa tehden ty6paikasta nykyaikaisen ja vetovoi-
maisen. Tyopaikan liikunnallinen ilmapiiri, yhteiset liikuntahetket ja kollegoiden esi-

merkKi lisasivat yhteenkuuluvuutta ja vahvistivat hyvaa tyoilmapiiria.

Taman opinnaytetydn tuloksia tukee vahvasti aiemman kansainvalisen tutkimusnayton
havainnot siita, etta tybaikaliikunnalla on merkittavia vaikutuksia tydntekijan kokonais-
valtaiseen hyvinvointiin, tydkykyyn seka tyotyytyvaisyyteen (Grimani ym. 2019; Jakob-
sen ym. 2015; Lidegaard ym. 2018; Rahman ym. 2023). Tyohyvinvointia ja tyotyytyvai-
syytta oli haastavaa kasitella omina, selkeasti rajattuina teemoinaan, silla kaikki edella
kasitellyt ndkdkulmat liittyvat suorasti tai epasuorasti naihin kasitteisiin. Kullakin tutkitta-
valla tydhyvinvointi ja tyOtyytyvaisyys nayttaytyivat yksilollisind, subjektiivisina kokonai-
suuksina. Ne rakentuivat muun muassa hyvinvoinnin kokemuksesta, tyossa jaksami-

sesta, palautumisesta seka tydn ja vapaa-ajan tasapainosta.

6.2 Tyodntekijoiden kokemuksia tyoaikaliikunnan toteuttamiseen vaikutta-
vista tekijoista

Monet ty6ajalla liikkumiseen vaikuttavat tekijat saatettiin kokea niin mahdollistavina
kuin hankaloittavinakin tekijoina. Tassa opinnaytetyossa tutkittavat nostivat esiin enem-
man tyoaikaliikunnan toteuttamista mahdollistavia kuin sita hankaloittavia tekijoita.
Aiemmissa tutkimuksissa on kuvattu ty6aikaliikunnan toteuttamista estavia tekijoita

huomattavasti sita edistavia tekijoitd enemman (Safi ym. 2022).

Organisaatiolahtdiset esteet tydaikaliikunnan toteuttamiselle ilmenivat erityisesti suuren
tydmaaran ja aikapaineiden muodossa. Kiire ja tdiden kasaantuminen olivat tutkittavien
mukaan yleisimmat esteet tydaikaliikunnalle. Nama tulokset ovat linjassa aiemman tut-
kimustiedon kanssa (Garne-Dalgaard ym. 2019; Hakli 2024; Pultz ym. 2023; Rahman
ym. 2023). Ajan puute on noussut esiin useissa tutkimuksissa tydaikaliikuntaa esta-
vana tekijana (Safi ym. 2022). Se oli myds tydikaisten suomalaisten yleisin este liikku-
miselle (Husu ym. 2022: 28). Haastatteluaineistossa tama tydajalla likkumista estava
tekija kerasi osakseen myo0s kritiikkia. Kiireen koettiin olevan ainakin osin itseaiheutet-
tua tai jopa "tekosyy" likkumattomuudelle. Tydaikaliikunnan toteuttamisen esteet eivat
ole yksiselitteisesti organisatorisia. Ne voivat liittyd myds yksildn omaan ajankayttéon ja
asenteisiin. Liikunnan valiin jattaminen kiireen vuoksi johti negatiivisiin vaikutuksiin

tydssa jaksamiseen ja tyon tehoon, mika puolestaan lisasi motivaatiota pitda kiinni
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liikuntarutiinista myds kuormittavina jaksoina. Tama nakokulma ei noussut esiin aiem-

missa tutkimuksissa.

Tydymparistd koettiin padosin tydaikaliikuntaa tukevana tekijana. Suurin osa tutkitta-
vista koki, ettd tydpaikan alakerrassa sijaitseva kuntosali, lahella oleva pururata seka
toimistotilojen liikuntavalineet edistivat likunnan harrastamista tydajalla. Naita koke-
muksia tukevat myo6s Safi ym. (2022), joiden mukaan avoin paasy kuntosalille koettiin
tarkeimmaksi tydpaikkaliikuntaa helpottavaksi tekijaksi. Samansuuntaisesti Gerodimos
ym. (2022) nostavat esiin, etta yksinkertaisillakin liikuntavalineilld voidaan luoda turvalli-

nen ja tehokas liikuntaymparist6 tydpaikalle.

Haastatteluaineistosta nousivat esiin myos tydoympariston rajoitteet. Esimerkiksi suihku-
tilojen puute koettiin esteeksi intensiiviselle lenkkeilylle. Lisaksi likuntamahdollisuuk-
sien yksipuolisuus vahensi motivaatiota, jos kuntosaliharjoittelu tai ohjatut toiminnalliset
yhteisharjoitukset eivat olleet mieluisia. Tata tukee Garne-Dalgaardin ym. (2019) ha-
vainnot siita, ettd ymparistokonteksti voi toimia sekd mahdollistajana etta rajoitteena
tyoajalla likkumiselle. Haastatteluaineistosta nousi tarve rauhalliselle kehonhuoltohar-
joittelulle ty6paivan aikana. Vaikka tydymparistdsta I0ytyi paljon monipuolisia valineita
tukemaan toimistoymparistdssa liilkkumista, koettiin avokonttorin tilat epasopivaksi ym-
paristoksi rauhalliseen liikuntaan. Tama havainnollistaa hyvin, etta vaikka ty0ymparisto
olisi erinomaisesti varusteltu liikkumiseen, sen koettu sopivuus vaihtelee yksil6llisesti.
Sama tila ei palvele kaikkien tarpeita yhté hyvin. Vastaava tarve ymparistoén sopiville
ja yksildllisesti mielekkaille liikuntavaihtoehdoille nousee esiin myds Safi ym. (2022) tut-

kimuksessa.

Joustava tydaika nayttaytyi selvasti tydaikaliikunnan toteuttamista helpottavana teki-
jana. Koettiin tarkeaksi, etta liikkuntaa sai toteuttaa joustavasti ennen tai jalkeen tyopai-
van, keskella paivaa tai tydmatkoilla. Joustavuus auttoi sovittamaan liikunnan mielek-
kaasti osaksi tyopaivaa. Tama havainto on samansuuntainen aiemman tutkimusnayton
kanssa, jossa joustava tydaika nahtiin selkedna keinona parantaa likkuntamahdollisuuk-
sia (Safi ym. 2022). Kun liikunta oli mahdollista toteuttaa osana paivittaista tyota, sen
toteuttaminen helpottui ja vapaa-ajan mahdollisuudet kasvoivat. Tasta seurasi lisdanty-
nytta tyytyvaisyytta arkea ja tydnantajaa kohtaan. Myés Rahman ym. (2023) korostavat
vapaan tyOajan ja liikuntainterventioiden integroinnin arjen tyorutiineihin olevan keskei-
sia mahdollistajia liikuntaan osallistumiselle. Etatyd nousi esiin harvinaisempana, mutta

merkittdvana tydaikaliikunnan mahdollistajana. Opetus- ja kulttuuriministerion
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liikuntaraportin (2022) mukaan koronapandemian nahtiin vaikuttaneen tydikaisiin passi-
voivasti (Husu ym. 2022: 116). Taman opinnaytetyon haastatteluaineistosta nousee
painvastainen kokemus. Etatydn tuoma aikataulujen vapaus ja likkumisen helppous
koettiin selvasti arkea helpottavaksi tekijaksi. Tyoaikojen joustavuus ja etatydomahdolli-

suus lisasivat myos hallinnan tunnetta omasta ajankaytosta.

Organisaation ja esihenkildiden tuki koettiin keskeisena tydaikaliikunnan mahdollista-
jana. Haastatteluaineistossa johdon asenne koettiin likuntamyonteiseksi ja kannusta-
vaksi. Tyoajalla liikkumista ei ainoastaan sallittu, vaan sita pidettiin luontevana osana
tyopaivaa. Tama vahvisti kokemusta siita, etta tydaikana likkuminen oli paitsi hyvaksyt-
tya, myos aidosti toivottua. Toisaalta koettiin my®s ristiriitaa johdon tyoaikaliikuntaan
kannustamisen ja tyotehtaville asetettujen aikapaineiden valilla, mika korostaa jalleen
kokemusten moniulotteisuutta. Myos aiemmassa tutkimusnaytossa korostetaan esihen-
kilon roolia ja tuen merkitysta tyoaikaliikunnan edistajana. Vastaavasti johdon puuttuva
tuki voi olla merkittéava este tydpaikkaliikunnalle. (Nielsen ym. 2025; Rahman ym. 2023;
Safi ym. 2022). Tdman opinnaytetydn tuloksissa nousi esiin, kuinka organisaation tar-
joamat liikuntamahdollisuudet ja johdon tuki eivat pelkastaan mahdollistaneet osallistu-

mista, vaan toimivat myos merkittdvana likkumisen motivaatiotekijana.

Yksilon sisaiset tekijat, kuten sisainen motivaatio, rutiinit, asenne ja koettu liikkunnan
merkitys, vaikuttavat merkittavasti tybaikaliikunnan toteuttamiseen. Useat tutkittavat ko-
kivat, ettd tyoajalla likkumisen mahdollistuminen oli pitkalti itsesta kiinni. Kyse oli
omista valinnoista, priorisoinnista ja tahdosta sisallyttaa liikunta osaksi tyopaivaa. Mah-
dollisuus liikkua palkallisesti koettiin etuoikeutena, joka lisdsi motivaatiota ja loi arvoa
tyosuhteelle. Aiemmissa tutkimuksissa yksilollisia tekijoita on tunnistettu seka tyopaik-
kaliikunnan mahdollistajina etta esteina. Esimerkiksi Rahman ym. (2023) ovat nosta-
neet esiin motivaation puutteen yhtena yleisimmista tyopaikkainterventioihin osallistu-
misen esteistd. Samansuuntainen havainto 16ytyy Nielsenin ym. (2025) tutkimuksesta,

jossa koettu heikko fyysinen toimintakyky rajoitti osallistumista.

Tybnkuva tai oma asema tyopaikalla nahtiin mahdollisuutena esimerkilliseen toimin-
taan ja lilkkunnallisuuden kannustamiseen. Haastatteluaineistosta nousi esiin myds tyo-
paikan yksikkokohtaiset erot liikuntaan suhtautumisessa. Tuloksen tekemisen paine
saattoi vahentaa mahdollisuuksia hyodyntaa tyoaikaa likuntaan. Ammatillinen rooli,
identiteetti tai tyOnkuva nayttaytyivat myos aiemmassa tutkimusnaytossa joko mahdol-

listavana tai rajoittavana tekijana tydpaikkaliikunnalle (Garne-Dalgaard ym. 2019).
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Kun liilkunnasta oli muodostunut rutiini, likkumaan lahteminen ei vaatinut enaa erillista
paatoksentekoa. Myos lemmikkikoirien rooli arjen liikkumisen rytmittdjana nousi esiin
haastatteluaineistossa. Yksilon omat valinnat, sisdinen motivaatio ja liikunnallinen ela-
mantapa nayttaytyivat keskeisina tekijoina tydajan liikuntarutiinien yllapitamisessa. Lii-
kunnan tuoma hyva olo ja ymmarrys sen monipuolisista hyodyista motivoivat pysy-
maan aktiivisina arjessa. Tata tukee aiempi tutkimusnayttd, jonka mukaan liikkunnalla
saavutettava psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi edistavat tydaikaliikuntaan osallistu-
mista (Pultz ym. 2023).

Osa taman opinnaytetyon tutkittavista kertoi, ettei ollut aina liikkunut saanndllisesti. Lii-
kuntarutiini oli syntynyt tyoaikaliikunnan ja kollegoiden esimerkin ja kannustuksen
kautta. TyOyhteison tuki koettiin tydaikaliikuntaan motivoivana tekijana. Kollegoiden tuki
oli my6s Kuntien henkildstdliikunnan barometrin mukaan tarkein liikkuntamotivaattori
(Hakli 2024). Samat sosiaaliset vaikuttimet saattoivat kuitenkin myds rajoittaa liikuntaan
osallistumista. Liikkkumaan lahtemisen kynnys saattoi kasvaa, jos l[ahimmat kollegat ei-
vat lahteneet mukaan. Tallaiset havainnot ovat samansuuntaisia aiemman tutkimus-
nayton kanssa. Sosiaaliset vaikutukset ja yhteiséllisyys tai lannistava kulttuuri on nahty
keskeisina tydaikalilkkunnan toteuttamiseen vaikuttavina tekijoina. (Pultz ym. 2023 &

Garne-Dalgaard ym. 2019.)

Kaikille tutkittaville tydyhteison vaikutus ei ollut merkityksellinen, silla etatyota suosi-
neen tutkittavan liikuntamotivaatio oli taysin sisasyntyista. Tydaikaliikunta vahvisti tyon-
antajan tarjoamiin yhteistreeneihin osallistuneiden mukaan kollegasuhteita. Yhteenve-
tona voidaan todeta, ettd tydyhteison ilmapiiri ja kulttuuri voivat toimia voimakkaana liik-
kumista ohjaavana tekijana, vaikka osa tutkittavista perustaakin toimintansa enemman

sisaiseen motivaatioon kuin sosiaaliseen ymparistoon.

6.3 Luotettavuus ja eettisyys

Tama opinnaytetyd toteutettiin noudattaen Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK)
Hyvaa tieteellista kaytantdéa (HTK). Hyvan tieteellisen kdytannon perusperiaatteet eu-
rooppalaista ohjeistusta mukaillen ovat luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja vastuun-
kanto. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023: 11-14.) Opinnaytetyon tekija hyddynsi
myds Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry:n Opiskelijan muistilistaa opin-
naytetydprosessin aikana (Arene 2025: 6—7). Opinnaytetydssa noudatettiin tietoon pe-

rustuvan suostumuksen periaatetta, eika siind puututtu tutkittavien fyysiseen
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koskemattomuuteen, esitetty poikkeuksellisen voimakkaita arsykkeita, eika tutkimuk-
sessa ollut riskid aiheuttaa haittoja tai turvallisuusuhkaa tutkittaville tai heidan laheisil-
leen. Opinnaytetydn suunnitteluvaiheessa todettiin, etta eettistéd ennakkoarviointia ei

tarvita. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019: 18.)

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta tarkastellaan sen uskottavuuden, luotettavuu-
den ja eettisyyden nakdkulmasta (Polit & Beck 2017, 583-597). Uskottavuudella tarkoi-
tetaan sita, etta lukija pyritdan vakuuttamaan esitettyjen asioiden tapahtuneet juuri niin
kuin ne on kuvattu, ja ettd kuvaus on toteutettu asianmukaisesti. Tutkimuksen luotetta-
vuutta opinnaytetyon tekija pyrki osoittamaan lukijalle valitsemalla ammattitaitoisesti oi-
keat lahestymistavat ja tutkimusmenetelmat tutkimusongelmansa ratkaisemiseksi.
(Puusa & Juuti 2020, Luku 11-12.) Opinnaytetydn eettisyys varmistettiin noudattamalla
koko prosessin ajan tutkimuseettisia periaatteita, kuten osallistujien vapaaehtoisuutta,
anonymiteettia ja luottamuksellisuutta. Lisaksi eettistd hyvaksyttavyytta edistettiin 18-
pinakyvyydella, rehellisyydella ja aineiston kasittelylla siten, etta tutkimuksen tulokset
ovat luotettavia ja kunnioittavat tutkimukseen osallistuneiden kokemuksia. (Tutkimus-

eettinen neuvottelukunta 2023: 11-14.)

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimineesta kohdeorganisaatiosta haettiin tutkimus-
lupa. Tutkittavat saivat tiedotteen tutkimuksesta (lite 3) ja tutkimuksen tietosuojaselos-
teen (liite 4). Haastattelujen alussa varmistettiin osallistujien tiedotteiden hyvaksynta,
lupa tutkimukseen osallistumiseen ja varmistettiin osallistumisen vapaaehtoisuus. Ai-
neistonhallintaa varten tehtiin aineistonhallintasuunnitelma (liite 5), jota noudatettiin.
Opinnaytetyon teemahaastattelut toteutettiin kahden viikon sisalla, mika paransi aineis-
ton ajallista yhtenaisyytta ja vertailtavuutta. Lisaksi se tuki opinnaytetyon tekijan fokusta
ja mahdollisti johdonmukaisen vuorovaikutuksen haastattelutilanteissa. Kun haastatte-
lujen vastaukset alkavat toistaa itsedan, on saavutettu riittava tietomaara eli saturaatio-
piste (Tuomi & Sarajarvi 2018: Luku 3. Aineiston hankinta ja maara laadullisessa tutki-
muksessa). Taman opinnadytetydn tutkittavien maara oli kohtalaisen pieni, eika saturaa-
tiopistetta saavutettu. Haastatteluaineiston laajuus koettiin kuitenkin riittavaksi tahan

tyéhon.

Opinnaytetyon toimeksiantaja ja kohdeorganisaatio edustaa ty6aikaliikunnan mahdol-
listamisen edelldkavijaa, mika saattoi vaikuttaa tulosten mydnteisyyteen. Valtaosa tut-
kittavista kuvasi olleensa aina kohtalaisen tai erittain liikunnallisia, mutta joillekin lii-

kunta oli muodostunut osaksi arkea ty6paikkaliikunnan my6ta. Tutkittavat oli rekrytoitu
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haastatteluun otsikolla "Haastattelututkimus tydaikaliikunnan vaikutuksista tyohyvin-
vointiin”. Tama saattoi ohjata tutkittaviksi paaasiassa aktiivisia tyoaikaliikkujia. Taman
seurauksena tyoaikaliikuntaa hankaloittavat tekijat jaivat aineistossa melko vahaisiksi,
vaikka niihin yritettiinkin kiinnittaa erityistd huomioita jokaisessa haastattelussa. Yksin-
omaan liikuntaan myonteisesti suhtautuvien tutkittavien haastatteluaineisto voi myos
rajoittaa tulosten yleistettavyytta. Taman tyon tulokset eivat ole yleistettavia tyoyhtei-
sOissa, joissa tyOaikana tapahtuva liikunta ei ole vahvasti tuettua tai joissa tyontekijoi-

den suhtautuminen liikkuntaan vaihtelee.

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli kerata tutkimusaineistoa ilmidista, joista on tois-
taiseksi saatavilla vain vahan tietoa (Palonen & Kylma 2022). Lahtdkohtana oli tutkitta-
van ilmion tarkastelu niiden ihmisten nakokulmasta, joilla on siitd henkilokohtaista ko-
kemusta ja ymmarrysta (Elo ym. 2022; Kallinen & Kinnunen 2021). Laadullinen teema-
haastattelu osoittautui tarkoituksenmukaiseksi ja toimivaksi menetelmaksi taman tavoit-
teen saavuttamisessa. Haastatteluiden ja koko tutkimusprosessin aikana kunnioitettiin
tutkittavan ihmisarvoa, yksityisyytta, itsemaaraamisoikeutta ja muita oikeuksia (Arene
2025). Haastattelija valmistautui haastatteluihin huolellisesti seka kuunteli tutkittavia
keskeytyksetta ja arvostelematta. (Palonen & Kylma 2022.) Haastatteluissa tutkittavia

ei ohjailtu tai provosoitu (Arene 2025).

Tutkimusmenetelman liséksi aineistonanalyysimenetelman valinta osoittautui tahan
opinndytetydhon sopivaksi. Laadullinen haastatteluaineisto analysoitiin induktiivisella
sisallonanalyysilla, joka mahdollisti aineiston systemaattisen ja lapinakyvan kasittelyn
(Elo ym. 2022). Haastatteluaineisto anonymisoitiin ennen aineistonanalyysia, eika yk-
sittdisten vastausten perusteella voitu tunnistaa osallistujia. Opinnaytetyon luotetta-
vuutta pyrittiin vahvistamaan aineiston huolellisella keruulla, litteroinnilla ja aineis-
tonanalyysilla. Aineistonanalyysivaiheessa aiemmat kasitykset aiheesta suljettiin ulko-
puolelle siten, ettd ne eivat ohjanneet analyysia. (Tuomi & Sarajarvi 2018: Luku 4. Laa-
dullisen aineiston analyysi: sisalldnanalyysi.) Aineistonanalyysissa kaytetty luokittelu
yla- ja alaluokkiin rakentui useiden kokeilujen ja pohdintojen kautta. Tyohyvinvoinnin
kasitteen monitulkintaisuus teki pelkistettyjen ilmausten ryhmittelysta haastavaa ja
mahdollisia luokittelutapoja olisi ollut useita. Lopullisiin ratkaisuihin vaikuttivat vaista-
matta tekijan omat tulkinnat ja valinnat, jotka perustuivat kulloinkin parhaaseen mahdol-
liseen ymmarrykseen aiheesta. Sisallonanalyysi kuvattiin kokonaisuudessaan yksityis-

kohtaisesti ja tehdyt valinnat perusteltiin hyvin (Elo ym. 2022).
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Tutkimustuloksia tarkasteltiin kriittisesti ja ne raportoitiin rehellisesti, jarjestelmallisesti
ja huolellisesti. (Arene 2025; Elo ym. 2022). Koko opinnaytetyon toteutus kuvattiin tar-
kasti vaihe vaiheelta, jotta lukija voi seurata tutkimusprosessia ja arvioida sen uskotta-
vuutta seka luotettavuutta. HTK-ohjeiden mukaisesti (Tutkimuseettisen neuvottelukunta
2023: 11-14) opinnaytetyon tekija sitoutui pitdmaan lahdemerkinnat ja tekstiviittaukset
asianmukaisina ja Metropolian Ammattikorkeakoulun (2025) ohjeiden mukaisina koko
opinnaytetydprosessin ajan. Opinnaytetyd tarkastettiin Turnitin plagiaatin tunnistusoh-
jelmalla useamman kerran prosessin aikana, jolla varmistettiin tuotetun tekstin olevan
itse tuotettua. Lisaksi opinnaytetyon tekija sai tukea opinnaytetyon ohjaajilta ja vertai-
silta opiskelijoilta opinnaytetydseminaareissa koko opinnaytetydprosessin ajan, mika

vahvisti tyon luotettavuutta.

6.4 Tekoalyn hyodyntaminen

Tassa opinnaytetydssa on hyoddynnetty tekoaly ChatGPT:ta (OpenAl 2025) rajatusti ja
harkiten tyon tukena. Tekoalyn kaytto kohdistui tyoskentelyprosessin tukemiseen, eika
sita kaytetty sisallon tuottamiseen, analyysien tekemiseen tai tulkintojen muodostami-

seen. (Vuorijarvi 2025.)

Tekoaly toimi tassa opinnaytetydssa apuvalineena tilanteissa, joissa kaivattiin tukea
kielen kdantamiseen, ajatusten jasentamiseen tai vaihtoehtoisten ilmaisutapojen I0yta-
miseen (Vuorijarvi 2025). Tekoalya kaytettiin englanninkielisten hakusanojen muodos-
tamisessa kansainvalista tiedonhakua varten seka englanninkielisen tutkimusaineiston
suomen kielelle kdantamisen tukena. Opinnaytetyon tekija tarkasti kaikki kdannokset
kriittisesti aina alkuperaisiin lahteisiin vertaamalla (Vuorijarvi 2025). Vaikka tassa opin-
naytetyossa on hyodynnetty tekoalya vaikeiden sanamuotojen ja lauserakenteiden suo-
mentamisessa, kaikki lopullinen teksti on kokonaisuudessaan opinnaytetyon tekijan itse
tuottamaa. Tekoalyn avulla oli mahdollista tarkentaa hakutermeja ja 16ytaa sopivia sy-
nonyymeja ja ilmaisuja, jotka laajensivat hakutuloksia ja mahdollistivat relevantimpien
lahteiden I6ytamisen. Tama tuki opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen rakentamista

ja auttoi kansainvalisen tutkimustiedon tavoittamisessa.

Tassa opinnaytetydssa tekoalya hyédynnettiin hankalien lauserakenteiden selkeyttami-
sessa ja haastatteluaineiston pelkistettyjen ilmaisujen jasentelyssa (Vuorijarvi 2025).
Aineiston ryhmittelyvaiheessa tekodaly toimi opinnaytetydn tekijan ajatustyon tukena eh-

dottamalla mahdollisia ala- ja ylaluokkia seka selkiyttdamalla aineistosta esiin nousseita
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teemoja. Vaikka lopulliset sisallonanalyysin ratkaisut syntyivat opinnaytetyon tekijan
manuaalisen aineistonanalyysin pohjalta, tekoaly auttoi hahmottamaan vaihtoehtoisia

ryhmittelytapoja ja vahvisti aiheen monipuolista tarkastelua.

Tekoalyn kayttd tassa opinnaytetydssa on perusteltu ja avattu huolellisesti ja avoimesti.
Tekoalyn kaytto rajattiin selkeasti tyon tueksi, ei opinnaytetyon sisallon tuottajaksi. Nain
varmistettiin tutkimuseettisten periaatteiden ja akateemisen rehellisyyden noudattami-
nen. Tekoaly tuki tatd opinnaytetydprosessia ja lisdsi tydn sujuvuutta ilman vaikutusta

sen tieteelliseen luotettavuuteen. (Vuorijarvi 2025.)

6.5 Jatkotutkimusehdotukset

Taman opinnaytetyon haastattelututkimuksen tutkittaviin ei paatynyt lainkaan vahem-
man tyoaikaliikuntaetua hyodyntavia tyontekijoita. Taman vuoksi tydaikaliikunnan to-
teuttamisen haasteista saatu aineisto jai huomattavasti suppeammaksi, kuin aineisto
tyoaikaliikunnan toteuttamisen mahdollistavista tekijoista. Jatkossa olisi tarkeaa keskit-
tya niihin tyontekijoihin, jotka hyodyntavat liikuntaetua harvoin tai eivat ollenkaan. Tama
jatkotutkimus voisi auttaa kehittdmaan tyoaikaliikunnan rakenteita ja kaytantoja siten,

etta ne tavoittavat mahdollisimman monenlaiset tyontekijat.

Taman opinnaytetydn teoreettiseen viitekehykseen koottu aiempi tutkimusnayttd pai-
nottuu melko lyhyisiin liikuntainterventioihin, joten olisi kiinnostavaa tarkastella tyoaika-
likunnan vaikutuksia pidemmalla aikavalilla. Aiemmassa kirjallisuudessa on havaittu
jonkin verran ristiriitoja liikuntainterventioiden vaikuttavuudessa juuri niiden pidempiai-
kaisten vaikutusten osalta (Barene ym. 2023). Seurantatutkimus voisi tuottaa arvokasta
tietoa esimerkiksi siitd, miten sdannollinen tydaikaliikunta vaikuttaa tyontekijoiden hy-

vinvointiin, tyokykyyn ja sitoutumiseen vuosien mittaan.

Jatkotutkimuksen kohteeksi voisi valita my0os taysin erilaisen toimintaympariston. Ta-
man tyon tutkittavat olivat yksityisen mainostoimiston tyontekijoita, joiden tyo on istu-
mapainotteista ja tydajat joustavia. Esimerkiksi julkisen sektorin terveydenhuollon tyén-
tekijoiden kokemusten tutkiminen toisi esiin, miten fyysisesti kuormittavassa ja aikatau-
lutetussa tyossa tydaikaliikunta voitaisiin toteuttaa. Lisaksi esimerkiksi varastotyonteki-
joiden tai siivousalan ammattilaisten arjessa liikuntaa sisaltyy jo tyotehtaviin. Liikunta-
etu voisi tarjota keinoja tydkyvyn vahvistamiseen ja liikkumisen monipuolistamiseen

myos fyysisesti kuormittavissa ammateissa. Tallaisissa ymparistdissa tutkimus voisi
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selvittda, millaisia rakenteellisia ja kulttuurisia muutoksia tarvitaan, jotta liikuntaetu toi-

misi my0ds fyysisesti kuormittavissa tyotehtavissa.

Voisi olla hyddyllista tutkia myos esihenkildiden ja organisaatiojohdon ndkemyksia tyo-
aikaliikunnasta. Miten he kokevat roolinsa liikunnan mahdollistajina ja kulttuurin raken-
tajina? Tassa tydssa nousi esiin vahva kokemus johdon tuesta, mutta asiaa ei ole juuri-
kaan tarkasteltu johdon itsensa nakdkulmasta, koska tutkittaviksi rekrytoitiin paaasi-
assa tyontekijoita. Tallainen tutkimus voisi tdydentaa ymmarrysta siita, miten tyoaikalii-

kunta voidaan juurruttaa osaksi tyoyhteison arkea my0s strategisella tasolla.

6.6 Johtopaatokset

TyGaikana toteutetulla liikunnalla koettiin olevan myonteisia vaikutuksia tyontekijan hy-
vinvointiin, tyokykyyn ja tyotyytyvaisyyteen. Lisaksi tyOaikaliikunnalla koettiin voitavan
tukea samalla tyénantajan tavoitteita tuottavuuden parantamisessa ja tydhdn sitoutumi-
sen vahvistamisessa. Myds tydntekijdiden sairauslomien maaran ja keston koettiin va-
hentyneen tyoaikaliikunnan aktiivisen ja saannollisen hyodyntamisen myota. Erityisen
selkeasti tyoaikaliikunnan hyodyt koettiin tilanteissa, joissa tydonantaja mahdollistaa liik-
kumisen, tukee sen toteuttamista ja tyoyhteison ilmapiiri on liikuntamyonteinen ja kan-
nustava. TAman opinnaytetyon tulokset ovat samansuuntaisia aiemman tutkimusnay-
tdn kanssa (Grimani ym. 2019; Jakobsen ym. 2015; Lidegaard ym. 2018; Rahman ym.
2023).

Monien tekijéiden koettiin vaikuttaneen tydaikaliikunnan toteuttamiseen. Samat tekijat
saatettiin kokea joko esteina tai edistdjina riippuen yksilon kokemuksesta. Merkittavim-
pid mahdollistajia olivat joustava tydaika, esihenkiliden ja johdon tuki, likuntaan kan-
nustava tyoyhteiso, seka helposti saavutettavat likuntamahdollisuudet. Myds yksilon
sisdisen motivaation, asenteen ja aiempien liikkuntatottumusten koettiin vaikuttavan
vahvasti siihen, hyddynnettiinko tyOaikana tarjottua liikuntaetua aktiivisesti. Keskeisim-
pina tydaikaliikunnan toteuttamisen esteina nousivat esiin ajan puute, tydkuorman hal-
linta ja tydymparistoon liittyvat haasteet. Aiempi tutkimusnaytto tukee naita tuloksia
(Garne-Dalgaard ym. 2019; Pultz ym. 2023; Rahman ym. 2023; Safi ym. 2022).

Johtopaatdksena voidaan todeta, etta tydaikana liikkumisen mahdollistaminen on pal-
jon enemman kuin yksilén hyvinvointia edistava toimenpide. Kun organisaatio tukee

likkumista aktiivisesti, siitd voi muodostua luonteva osa arkea ja tydyhteison kulttuuria.
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Talloin tyoaikaliikunta nayttaytyy strategisena investointina, joka vahvistaa koko tyoyh-

teison kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Tama opinnaytetyd tuo arvokasta kokemuksellista nakékulmaa tydaikaliikunnan vaiku-
tuksista tyohyvinvointiin. Opinnaytetydn tuloksista on hyotya laajasti monelle eri taholle,
koska tyontekijoiden hyvinvointi ja tyokyky ovat tarkeita tekijoita jokaisen yrityksen hy-
vinvoinnin kannalta. Tuloksia voidaan hyddyntaa tyohyvinvoinnin edistamisessa ja tyo-
kyvyn tukemisessa yrityksen koosta, toimialasta tai ammattiryhmasta riippumatta. Niita
voidaan kayttaa esimerkiksi tydhyvinvointiohjelmien suunnittelussa, henkildstostrate-
gian kehittamisessa seka esihenkilotyon tukena. Tulokset tarjoavat konkreettisia nako-
kulmia siihen, kuinka liikunta voidaan luontevasti integroida osaksi tydarjen rakenteita
ja miten tyOyhteis6a voidaan tukea liikkumismyonteisen kulttuurin rakentamisessa.
Tydaikaliikuntaa kehittdamalla voidaan vahvistaa tyokykya, vahentaa tyontekijoiden
kuormitusta ja rakentaa kestdvampaa tyoelamaa niin yksilon kuin organisaationkin na-

kokulmasta.
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Systemaattinen tiedonhaku tutkimuskysymyksien perustelemiseksi ja

teoreettisen viitekehyksen muodostamiseksi

Tieto- Hakusanat / -lauseke Rajaukset = Hakutulos- Valittu mu- Manuaali-
kanta ten mddra kaan koko nen
tekstin sisddnotto
perusteella
ProQuest (exercise OR fitness OR “physical 2014-2024, 50 2 +2
activity” OR sport OR workout) AND  koko teksti, [Bydetty lu-
(“job satisfaction” OR “work satisfac-  vertais- mipallotek-
tion” OR “employee satisfaction” OR  arvioitu niikalla ->
“well-being at work” OR “work ability” 2024-2025 manuaali-
OR "employees’ health and wellbe- o (el © 28 0 nen sisaan-
ing”) AND (work OR workplace OR EEe ’ otto
“work environment”) il
(exercise OR fitness OR "physical _ +
P ORspar O a2 B s
("job satisfaction" OR "work satisfac- mipallotek-
tion" OR "employee satisfaction" OR niikalla ->
"well-being at work” OR “work ability” manuaali-
OR "employees’ health and wellbe- 2024-2025. 40 2 nen sisasn-
ing”) AND_ (work OR workplace OR koko teksti otto
"work environment")
CINAHL (exercise OR fitness OR "physical 2014-2024, 64 0 -
activity" OR sport OR workout) AND koko teksti,
("job satisfaction" OR "work satisfac-  vertais-
tion" OR "employee satisfaction" OR  arvioitu
"well-being at work” OR “work ability” N
OR "employees’ health and wellbe- igié té?szns 9 0
ing”) AND (work OR workplace OR ——— ’
"work environment") il
Finna tyéhyvinvointi AND (liikunta OR ty6ai- 2014-2024, 29 1 -
kaliikunta OR tydpaikkaliikunta OR koko teksti,
“liikunta tydajalla”) opinnayte-
tyot rajattu
pois
20242025,
koko teksti, 99 1
opinnayte-
tyot rajattu
pois
MEDIC tyéhyvinvointi AND liik* Julkaistu 3 0 =

2014-2024
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Tutkimuskysymyksiin vastaavat, teoreettisen viitekehyksen muodosta-

miseen valitut julkaisut paatuloksineen

Tekijat, vuosi, nimi, maa

Tarkoitus / tavoite

Tutkimus-

tyyppi, otos/
aineisto (n)

Paatulokset

Amlani, Neha Mukesh & Munir,
Fehmidah, 2014,

Does Physical Activity Have an
Impact on Sickness Absence?
Iso-Britannia

Tarkastella nayttoa fyysi-
sen aktiivisuuden ja tyon-
tekijoiden sairauspoissa-
olojen valisesta suh-
teesta.

Kirjallisuuskat-
saus

n=37

*Kaytettavissa oleva nayttd
tukee yleisesti ottaen vain
vahan sita, etta liikunta va-
hentaa tehokkaasti sairaus-
poissaoloja.

Barene, Svein & Krustrup, Pe-
ter & Holtermann, Andreas,
2023, Does a 40-week football
and Zumba exercise interven-
tion influence self-reported job
satisfaction, work role function-
ing and sick leave among fe-
male hospital employees?
Norja

Tutkia tdman tyopaikkalii-
kuntaa koskevan interven
tion avulla jalkapallo- ja
zumbabharjoittelun vaiku-
tuksia tyotyytyvaisyyteen,
tyotehtavien hoitamiseen
liittyviin tydvaatimuksiin ja
sairauspoissaoloihin.

Satunnaistettu
kontrolloitu tut-
kimus

n=107 (jalka-
pallo- n=37,
zumba- n=35
ja kontrolli-
ryhma n=35)

*TyOpaikan jarjestamaan
zumbabharjoitteluun osallis-
tuneilla oli merkittavasti va-
hemman sairauspoissaolo-
paivia kuin kontrolliryhmilla.
*Vain jalkapalloryhmassa
oli havaittavissa taipumusta
tyotyytyvaisyyden nousuun.

Diaz-Benito, Victor, Jiménez &
Moro, Maria Isabel Barriobedro
& Vanderhaegen, Frederic &
Remoén, Angel Luis Clemente
& Lozano, José Antonio San-
tacruz & Fernandez-Pola, Edu-
ardo Cimedevilla & Pérez,
Juan Pablo Hervas, 2022, In-
tervention of Physical Exercise
in the Workplace on Work Abil-
ity, Depression, Anxiety and
Job Satisfaction in Workers
with Sedentary Tasks, Espanja

Tutkia tydpaikkaliikunnan
vaikutuksia tyokykyyn,
masennukseen, ahdistu-
neisuuteen ja tyotyytyvai-
syyteen istumatyo6ta teke-
villa tyontekijoilla arvioi-
malla aerobiseen kapasi-
teettiin ja voimaan perus-
tuvan valvotun ryhmalii-
kuntaintervention vaiku-
tusta tydpaikalla.

Satunnaistettu
kontrolloitu tut-
kimus

n= 67 (inter-
ventioryhma
n=40 ja kont-
rolliryhma
n=27)

*Ohjelmalla oli vaikutuksia
henkiseen tyokykyyn.
*Muissa masentuneisuu-
teen, ahdistuneisuuteen ja
tyotyytyvaisyyteen liitty-
vissa tuloksissa ei ollut
merkittavia eroja interven-
tio- ja kontrolliryhman va-
lilla.

Escriche-Escuder & Calatayud
& Andersen & Ezzatvar & Ai-
guadé & Casafia, 2020, Effect
of a brief progressive re-
sistance training program in
hospital porters on pain, work
ability, and physical function,
Tanska & Espanja

Tutkia, kuinka tydpaikalla
toteutettu progressiivinen
voimaharjoitteluohjelma
vaikuttaa sairaalakuskien
tuki- ja liikuntaelinkipuihin.
Lisaksi arvioida kivun kes-
kimaaraista voimakkuutta,
tyokykya, kipulaakkeiden
kayttéa ja fyysista toimin-
takykya, seka koettuja
yleisid muutoksia hyvin-
voinnissa, tyotyytyvaisyy-
dessa, halussa liikkua,
motivaatiossa sy6da ter-
veellisesti, jaksamista olla
perheen ja ystavien
kanssa seka sosialisoida
tyotovereiden kanssa.

Satunnaista-
maton kontrol-
loitu tutkimus

n=37 (inter-
ventioryhma ja
kontrolliryhma)

*Interventioryhmalla oli va-
haisempaa yleista kipua ja
kasvanutta hyvinvointia
seka tyytyvaisyytta tyohon,
halua liikunnan harrastami-
seen ja enemman energiaa
verrattuna kontrolliryh-
maan.

*Ryhmien valilla havaittiin
merkittavia eroja sairauden
aiheuttamassa tyokyvyn
heikentymisessa, lon-
kan/reiden kivussa, nil-
kan/jalkateran kivussa, Bie-
ring-Sorensen-testissa ja
punnerrustestissa.
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Garne-Dalgaard & Mann &
Bredahl & Stochkendahl, 2019,
Implementation strategies, and
barriers and facilitators for im-
plementation of physical activ-
ity at work: a scoping review,
Tanska

Tutkia tyopaikoilla toteu-
tettujen fyysisen aktiivi-
suuden ohjelmien kayt-
tdonottoon liittyvia lahes-
tymistapoja, ominaisuuk-
sia, arviointeja, toteutus-
menetelmia ja omaksumi-
seen vaikuttavia tekijoita.

Kartoittava kir-
jallisuuskat-
saus

n=16

*Tunnistettiin 109 taytan-
tédnpanoon vaikuttavaa te-
kijaa: 57 estetta ja 52 hel-
pottavaa tekijaa.

*Esteita oli ymparistokon-
teksti ja resurssit, sosiaali-
set vaikutukset ja sosiaali-
nen/ammatillinen rooli ja
identiteetti.

*Helpottavia tekijoita oli so-
siaaliset vaikutukset, ympa-
riston konteksti ja resurssit
seka sosiaalinen/ammatilli-
nen rooli ja identiteetti.

Gerodimos, Vassilis &
Karatrantou, Konstantina &
Papazeti, Papazeti & Batatolis,
Christos & Krommidas, Char-
alampos, 2022, Workplace ex-
ercise program in a hospital
environment: an effective strat-
egy for the promotion of em-
ployees physical and mental
health,

Kreikka

Tutkia ja arvioida tyOpaik-
kaliikuntaohjelman tehok-
kuutta terveysindekseihin,
toimintakykyyn, yleiskun-
toon, koettuun vireysta-
soon ja elamantyytyvai-
syyteen terveydenhuollon
ammattilaisilla.
Liikuntaohjelman tavoit-
teena oli parantaa kaikkia
toimintakyvyn ja fyysisen
kunnon osa-alueita (liikku-
vuus, tasapaino, voima ja
aerobinen kunto).

Satunnaistet-
tua kontrolloitu
tutkimus

n=50 (liikunta-
ryhma n=25 ja
kontrolliryhma
n=25)

*Liikuntaryhman terveysin-
dikaattorit, toimintakyky,
fyysinen kunto, koettu vi-
reystaso ja tyytyvaisyys
elamaan kasvoivat merkit-
tavasti.

*Sydamen syke submaksi-
maalisen testin aikana, ke-
hon rasvaprosentti ja ve-
renpaine laskivat merkitta-
vasti.

*Vertailuryhmalla mikaan
edelld mainituista muuttu-
jista ei muuttunut.

Grimani, Aikaterini & Aboagye,
Emmanuel & Kwak, Lydia,
2019, The effectiveness of

Tutkia tydpaikan ravitse-
mus- ja liikuntainterventi-
oiden vaikutusta tyonteki-

Systemaat-
tinen katsaus

*Neljatoista tyopaikan ravit-
semus- ja liikuntainterven-
tiotutkimusta osaoitti tilastol-

workplace nutrition and physi- | joiden tuottavuuteen, tyd- | n=39 lisesti merkittavid muutok-

cal activity interventions in im- | tehoon ja tydkykyyn. Inter- sia poissaoloissa, tyote-

proving productivity, work per- | ventiot sisalsivat tydympa- hossa, tyokyvyssa, tuotta-

formance and workability, riston fyysisiin ja organi- vuudessa ja seka tyoky-

Ruotsi saatiorakenteisiin kohdis- vyssa ettd tuottavuudessa.
tuvia osia.

Husu, Pauliina & Tokola, Kari | Kuvata suomalaisten mi- | Ks. edellinen | *Suomalaiset viettivat suu-

& Vaha-Ypya, Henri & Vasan-
kari, Tommi, 2022, Suomalais-
ten mitattu liikkuminen, paikal-
laanolo ja fyysinen kunto
2018-2022, Suomi

tattua lilkkkumista, paikal-
laanoloa ja fyysista
kuntoa pohjautuen UKK-
instituutin viimeisimpien,
vuosina 2018-2022 poik-
kileikkausasetelmissa to-
teutettujen vaestotutki-
musten aineistoihin.

rimman osan valveillaolo-
ajastaan paikallaan istuen
tai makoillen lisdéntyen
nuoremmista vanhempiin
ikaryhmiin siirryttaessa.
*Liikkuminen vahentyi ja
fyysinen kunto heikentyi ian
lisdantyessa.

*Tyoikaisten aikuisten liik-
kuminen nayttaisi vahenty-
neen hieman viime vuosien
aikana.

*Korona-aika nayttaa vai-
kuttaneen eri-ikaisten liikku-
miseen ja toimintakykyyn.
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Hakli, Tuomas, 2024, Kuntien
henkildstoliikunnan barometri
2024, Suomi

Selvittda kuntien tapoja
tukea henkildstonsa liikku-
mista ja henkiléstoliikun-
taa.

Tata tyota varten tarkas-
teltiin erityisesti
kuntaty6nantajien toteut-
tamien henkildstoliikunta-
toimenpiteiden vaikutuk-
sia seka niihin motivoivia
ja estavia tekijoita.

Kyselylomake

n=123

*Huomattavassa osassa
kuntia liikkumisen edistami-
nen on otettu puutteellisesti
huomioon suunnitelma- ja
strategiatasolla.
*Henkilostoliikuntaa tukevat
toimenpiteet edistivat erityi-
sesti henkiloston hyvinvoin-
tia ja terveytta, tyokykya,
psyykkista hyvinvointia, pa-
lautumista seka tyopaikan
tyobnantajamielikuvaa ja ve-
tovoimaa.
*Henkilostoliikuntaan moti-
voi merkittavimmin yhteisal-
lisyys ja esimerkilla johtami-
nen, kun taas resurssipula
nahtiin merkittavimpana es-
teena.

Jakobsen & Sundstrup &
Brandt & Jay & Aagaard & An-
dersen, 2015, Physical exer-
cise at the workplace prevents
deterioration of work ability
among healthcare workers:
cluster randomized controlled
trial, Tanska

Tutkia tydpaikalla ja ko-
tona tapahtuvan liikunnan
vaikutusta tyokykyyn ter-
veydenhuollon tydntekijoi-
den keskuudessa.

Satunnaistet-
tua kontrolloitu
tutkimus

n=200 (tyo-
paikkaliikunta-
ryhma ja kotilii-
kuntaryhma)

*Seitsemasta arvioitavasta
kohdasta seka "tyokyky
suhteessa tydn vaatimuk-
siin” ja "sairauspoissaolot
viimeisen vuoden aikana”
paranivat tydpaikkaliikunta-
ryhmassa verrattuna kotilii-
kuntaryhmaan.

Karatrantou, Konstantina &
Gerodimos, Vassilis, 2024, A
comprehensive workplace
exercise intervention to reduce
musculoskeletal pain and im-
prove functional capacity in of-
fice workers: a randomized
controlled study, Kreikka

Tutkia 6 kuukauden katta-
van tyopaikkaharijoitte-
luohjelman vaikutusta
tuki- ja liikuntaelinten ki-
puun ja toimintakykyyn
toimistotyontekijoilla.

Satunnaistettu
kontrolloitu tut-
kimus

n=70 (inter-
ventioryhma
n=35 ja kont-
rolliryhma
n=35)

*Interventioryhman kivun
voimakkuus ja kesto seka
sairauslomapaivat vaheni-
vat merkittavasti ja tyokyky
parani merkittavasti. Kaula-
rangan, kdden puristusvoi-
man, selan ja jalkojen mak-
simivoima seka joustavuus
ja tasapaino paranivat mer-
kittavasti.
*Kontrolliryhmalla kaikki
tuki- ja liikuntaelinten kipu-
ja toimintakykyindeksit py-
syivat ennallaan.

Lidegaard, Mark & Sggaard,
Karen & Krustrup, Peter &
Holtermann, Andreas &
Korshgj, Mette, 2018, Effects
of 12 months aerobic exercise
intervention on work ability,
need for recovery, productivity
and rating of exertion among
cleaners: a worksite RCT,
Tanska

Arvioida tyOpaikalla jarjes-
tetyn aerobisen liikuntain-

tervention vaikutuksia sii-

voojien tyokykyyn, palau-

tumisen tarpeeseen, tuot-

tavuuteen ja kuormittumi-

sen arviointiin.

Satunnaistettu
kontrolloitu tut-
kimus

n=116 (aerobi-
sen liikunnan
ryhma n=57 ja
kontrolliryhma
n=59)

*4kk seurannassa ei ha-
vaittu vaikutuksia.

*12kk kohdalla tyokyky li-
saantyi ja palautumisen
tarve vaheni merkittavasti
likuntaryhmassa verrattuna
vertailuryhmaan.
*Tuottavuudessa ja kuor-
mittumisen arvioinnissa ei
nahty vaikutuksia.
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Nielsen Susanne Grgn & Pe-
dersen, Mathias & Toftager-

Oster, J. U. & Seervoll, Char-
lotte Ahigren & Fischer, Thea
Kglsen & Lindegaard, Birgitte

Tutkia tydaikana tapahtu-
van liikunnan toteutetta-
vuutta akuuttisairaalassa,
ja téssa yhteydessa arvi-
oida terveysvaikutuksia,

Ei-satunnais-
tettu kontrol-
loitu tutkimus

*Systolinen ja diastolinen
verenpaine laskivat, pai-
noindeksi nousi, vyotaron ja
lonkan ymparysmitta seka
vyo6taron ja lonkan suhde

& Melsted, Stig, 2025, Feasibi- | jotta johto voisi tehda paa- Rl pienenivat, aerobinen kapa-

lity and effects of exercise du- | tpksia sen toteutuksesta. siteetti kasvoi.

ring working hours in acute *Sosiaalinen padoma, hy-

hospital staff - a non-rando- vinvointi, terveyteen liittyva

mized controlled trial, Tanska elamanlaatu ja tuki- ja lii-
kuntaelinten kipu paranivat.
*Liikunnan toteutettavuu-
den esteiksi havaittiin esi-
henkildiden tuen puute,
osallistujien lahtétilanteen
“erittain huono fyysinen toi-
mintakyky” ja osallistujien
pitkan interventiojakson ai-
kaiset lomat.

Pultz, Christina J. & Lohse, Tunnistaa sairaalan osas- | Laadullinen *Esteitd olivat esimerkiksi

Thea M. & Justesen, Just B. & | tolla tydskentelevien tyon- | tutkimus rakenteen puute, kiireisyys

Seervoll, Charlotte Ahigren & tekijoiden tyopaivan ai- ja lannistava kulttuuri.

Mgller, Sofie Fgnsskov & kana tapahtuvaan likunta- | _13 *Mahdollistavia tekijéita oli-

Lindegaard, Birgitte & Fischer,
Thea K. & Dalager, Tina &
Molsted, Stig, 2023, Imple-
mentation of Intelligent Physi-
cal Exercise Training at a Dan-
ish Hospital — A Qualitative
Study of Employees' Barriers
and Facilitators for Participa-
tion, Tanska

harjoitteluun osallistumi-
sen esteitd ja mahdollista-
via tekijoita.

vat yhteiséllisyyden tunne
seka psyykkinen ja fyysinen
hyvinvointi.

*Osastoilla tydskentelevat
tutkittavat kokivat osallistu-
misen hankalaksi, kun taas
enemman hallinnollisia teh-
tavia tekevat kokivat sen
helpommaksi.
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Rahman & Nikunlaakso &

Laitinen, 2023, Effectiveness
of Workplace Interventions to
Improve Health and Well-Be-
ing of Health and Social Ser-

vice Workers: A Narrative Re-

view of Randomised Con-
trolled Trials, Suomi

Tarkastella terveys- tai
sosiaalipalvelujen tydnte-
kijoille suunnattujen eri-
tyyppisten tyOopaikkatoi-
menpiteiden tehokkuutta
tyokyvyn, hyvinvoinnin,
koetun yleisen terveyden,
tyosuorituksen ja tyotyyty-
vaisyyden parantami-
sessa tai tyduupumuksen,
sairauspoissaolojen seka
ty6tapaturmien ja -onnet-
tomuuksien vahentami-
sessa.

Lisaksi tarkastella edella
mainittuihin interventioihin
osallistumiseen liittyvia
haasteita, esteita, mah-
dollistajia ja helpottajia.

Satunnaistet-
tujen kontrol-
loitujen tutki-
musten narra-
tiilvinen kat-
saus

n=113 (joista
tyopaikkainter-
ventioita kasit-
televat n=108
ja osallistumi-
seen vaikutta-
via tekijoita ka-
sittelevat n=5)

*Useat tyOpaikkainterven-
tiot paransivat tehokkaasti
tyokykya, hyvinvointia,
yleista terveydentilaa, tyo-
suoritusta ja tyotyytyvai-
syytta seka vahensivat psy-
kososiaalisia stressiteki-
j6ita, tydbuupumusta ja sai-
rauspoissaoloja. Vaikutuk-
set olivat kuitenkin yleensa
vaatimattomia ja lyhytaikai-
sia.

*Yleisimpia esteita osallis-
tumiselle olivat riittdmaton
henkildkunta, suuri tyo-
maara, aikapaineet, tyora-
joitukset, esihenkildn tuen
puute, terveysohjelmien
ajoittaminen tydajan ulko-
puolelle ja motivaation
puute.

* Mahdollistajia osallistumi-
selle oli kannustus, vapaa
tydaika ja interventiotoimien
integrointi paivittaisiin tyoru-
tiineihin.

Safi & Cole & Kelly & Zariwala | Tutkimuksen tavoitteena | Laadullinen *Estaviksi tekijoiksi koettiin
& Walker, 2022, Workplace oli ymmartaa, miten aktii- | tutkimus ajan puute, johdon tuen
Physical Activity Barriers and | Visiksi tai passiivisiksi tyo- puute ja tydpaikan kulttuuri.
Facilitators: A Qualitative tehtaviensa perusteella n=41 (aktiivis- | *Edistaviksi tekijoiksi koet-
Study Based on Employees luokitellut yliopistotyonte- | ten ryhmé tiin avoin paasy kuntosa-
Physical Activity Levels, kijat kokevat fyysisen ak- | n=20, passii- | |ille, johdon tuen lisaantymi-
Suomi & Iso-Britannia tivisuuden esteetjasitd | visten ryhma | nen ja tydpaivien jousta-
tukevat tekijat. n=21) VUUS.
Tapani, Annukka & Ostring, Tunnistaa ammatillisen Laadullinen *Hyvinvoinnin ja paremman
Elina & Sinkkonen, Merja, koulutuksen henkiloston | tutkimus tydelaman edistamiseksi
2024, Role of Physical Activi- | erityyppisia henkiloita tut- tarvitaan seka yksilollisia
ties during Working Hours in kimalla likunnan ja tyo- n=31 etta organisatorisia tehté-

Promoting Planetary Health,
Suomi

maaran valista yhteytta.

via, joissa lilkkunnalla on
merkittava rooli tassa.
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Tiedote tutkimuksesta

Tyontekijéiden kokemuksia tydaikaliikunnan vaikutuksista tyohyvinvointiin

Pyynto osallistua tutkimukseen
Teita pyydetdaan mukaan opinnaytetyd6hon, jonka tarkoituksena on kartoittaa tyontekijoiden
kokemuksia tydaikaliikunnan vaikutuksista tyohyvinvointiin, seka selvittaa tyontekijéiden koke-
muksia tyoajalla liikkumiseen vaikuttavista tekijoista teemahaastattelujen avulla. Olemme arvi-
oineet, etta sovellutte tutkimukseen, koska tyonantajanne mahdollistaa liikunnan tyoajalla ja
kaipaamme tyontekijoiden kokemuksia tydaikaliikunnan vaikutuksista tyéhyvinvointiin. Tama
tiedote kuvaa tutkimusta ja teidan osuuttanne siina. Perehdyttyanne tahan tiedotteeseen
teille jarjestetadan mahdollisuus esittdaa kysymyksia tutkimuksesta, jonka jalkeen sovitun haas-
tattelun alussa teilta pyydetaan suullinen suostumus tutkimukseen osallistumisesta.

Vapaaehtoisuus
Tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaaehtoista. Kieltdytyminen ei vaikuta oikeuksiinne /
kohteluunne / tyGsuhteeseenne taman yrityksen tyontekijana. Voitte myo6s keskeyttas tutki-
muksen koska tahansa syyta ilmoittamatta. Mikali keskeytatte tutkimuksen, teista keskeytta-
miseen mennessa kerattyja tietoja voidaan kayttaa osana tutkimusaineistoa. Mikali peruutatte
suostumuksen, teista jo kerattyja henkilttietoja ja muita tietoja ei voida kasitella enaa osana
tutkimusta, vaan ne havitetaan, mikali niiden poistaminen aineistosta on edelleen mahdollista.

Tutkimuksen tarkoitus
Taman opinndytetyon tarkoituksena on kartoittaa tyontekijoiden kokemuksia tydaikaliikunnan
vaikutuksista tyohyvinvointiin, seka selvittaa tyontekijoiden kokemuksia tydajalla liikkkumiseen
vaikuttavista tekijoista teemahaastattelujen avulla. Tavoitteena on tuottaa tietoa tydaikaliikun-
nan vaikutuksista tyontekijan tyohyvinvointiin.

Tutkimuksen toteuttajat
Tutkimus toteutetaan Metropolia Ammattikorkeakoulussa opiskelevan Laura Hotin YAMK-
opintoihin kuuluvana opinnaytetyona. Tutkimuksen tyoelamayhteistydkumppanina toimii Ta-
gomo Digital, joka toimii myos opinnadytetyon toimeksiantajana.

Tutkimusmenetelmat ja toimenpiteet
Haastattelu toteutetaan yksil6haastatteluna ja se on kertaluontoinen. Haastattelu tapahtuu
etdana Teams-yhteydella yhdessa sovittuna ajankohtana tyontekijan tydajalla ja se kestaa noin
tunnin.

Kustannukset ja niiden korvaaminen
Tutkimukseen osallistuminen ei maksa teille mitdaan. Osallistumisesta ei mydskdaan makseta
erillista korvausta.

Tutkimustuloksista tiedottaminen
Tutkimuksesta tai sen tuloksista ei tiedoteta yksittaisia osallistujia. Tutkimus on osa opinnayte-
tyota, joka julkaistaan avoimesti Theseus-tietokannassa.
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Tutkimuksen paattyminen
Myos tutkimuksen suorittaja voi keskeyttaa tutkimuksen, jos opinnaytetyontekijan resurssit
tehda opinndytetyota muuttuisivat merkittavasti.

Tutkimuksen aineistojen havittaminen
Opinnaytetyon aineisto havitetaan heti kun sen arkistoinnille ei ole perusteita eli opinnayte-
tyon valmistuttua, kuitenkin viimeistaan 31.12.2025. Sahkoéisessa muodossa oleva aineisto yli
kirjoitetaan ylikirjoitusohjelmistolla. Aineiston havittaa opinnaytetyontekija Laura Hotti.

Lisdtiedot
Pyydamme teita tarvittaessa esittamaan tutkimukseen liittyvia kysymyksia opinnaytetyon teki-
jalle Laura Hotille tai opinndytetydn ohjaajalle Anu Valtoselle.

Tutkijoiden yhteystiedot

Opinnaytetyon tekija:
Nimi: Laura Hotti
Puh. x

Sahkoposti: x

Tutkimuksesta vastaava opinndytetydn ohjaaja:
Titteli: Yliopettaja

Nimi: Anu Valtonen

Metropolia Ammattikorkeakoulu

Puh. x

Sahkoposti: x
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Tutkimuksen tietosuojaseloste

HENKILOTIETOJEN KASITTELY TUTKIMUKSESSA

Tassa tutkimuksessa kasitelldan teita koskevia henkilGtietoja voimassa olevan tietosuojalainsaadan-
non (EU:n yleinen tietosuoja-astus, 679/2016, ja voimassa oleva kansallinen lainsdadantd) mukai-
sesti. Seuraavassa kuvataan henkil6tietojen kasittelyyn liittyvat asiat.

Tutkimuksen rekisterinpitaja

Rekisterinpitdjalla tarkoitetaan tahoa, joka yksin tai yhdessa toisten kanssa maarittelee henkil6tieto-
jen kasittelyn tarkoitukset ja keinot. Rekisterinpitdja voi olla korkeakoulu, toimeksiantaja, muu yh-
teistyotaho, opinnaytetyontekija tai jotkut edelld mainituista yhdessa (esim. korkeakoulu ja opinnay-
tetyontekija yhdessa).

Tassa tutkimuksessa henkilotietojen rekisterinpitaja on:

Korkeakoulu |Z Metropolia Ammattikorkea-
koulu
Toimeksiantaja Toimeksiantajan nimi:

Muu yhteistyotaho Yhteistyotahon nimi:

0O O

Opinnaytetyontekija

Voitte kysya lisatietoja henkilotietojenne kasittelysta rekisteripitdjan yhteyshenkil6lta

Rekisterinpitdjan nimi: Laura Hotti
Puh. x
Sahkoposti: x

Tutkimuksessa teista kerdtdan seuraavia henkilGtietoja

Esitietoina tutkimukseen osallistujilta kerataan ikaryhma seka tydsuhteen pituus kyseisessa yrityk-
sessa. Haastattelussa keratdaan tyontekijoiden kokemuksia tyoaikaliikunnan vaikutuksista tyohyvin-
vointiin, seka tyontekijoiden kokemuksia tyoajalla liikkumiseen vaikuttavista tekijoista laadullisella
teemahaastattelulla. Suorina henkil6tietoina kerdtaan ilmoittautumisen yhteydessa osallistujan nimi
seka haastateltavan dani tallentuu haastattelusta tehtavalle tallenteelle. Suostumus tutkimukseen
osallistumiseksi pyydetaan suullisesti haastattelun alussa sen jalkeen, kun suostumusasiat on kayty
lapi.

Teilld ei ole sopimukseen tai lakisdateiseen tehtavaan perustuvaa velvollisuutta toimittaa henkil6tie-
tojanne vaan osallistuminen on taysin vapaaehtoista.
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Tutkimuksessa keratdaan henkildtietojanne myos seuraavista ldhteista
Tutkimuksessa ei kerata henkilotietojanne muista lahteista.

Henkil6tietojenne suojausperiaatteet
Tutkimusaineisto kerataan haastatteluina, jotka nauhoitetaan, tallennetaan nimettdmina ja siirretdaan
viiveetta opiskelijan henkilékohtaiselle verkkolevylle.

Henkil6tietojenne kasittelyn tarkoitus

Henkilotietojenne kasittelyn tarkoitus on opinnadytetyon tekeminen. Opinndytetyon tarkoituksena on
kartoittaa tyontekijoiden kokemuksia tydaikaliikunnan vaikutuksista tyohyvinvointiin, seka selvittaa
tyontekijoiden kokemuksia ty6ajalla liikkumiseen vaikuttavista tekijoista teemahaastattelujen avulla.

Henkil6tietojenne kasittelyperuste
Henkilotietojen kasittelyperuste on suostumus.

Tutkimuksen kestoaika (henkilotietojenne kasittelyaika)
1.12.2024 - 31.12.2025

Mita henkil6tiedoillenne tapahtuu tutkimuksen paatyttya?
Aineisto tuhotaan ylikirjoittamalla ylikirjoitusohjelmalla.

Tietojen luovuttaminen tutkimusrekiserista
Tietoja ei luovuteta ulkopuolisille

Henkil6tietojenne mahdollinen siirto EU:n tai ETA-alueen ulkopuolelle
Tietojanne ei siirretd EU:n tai ETA-alueen ulkopuolelle.

Rekisteroityna teilld on oikeus
Koska henkilotietojanne kasitellaan tassa tutkimuksessa, niin olette rekisteroity tutkimuksen aikana
muodostuvassa henkilorekisterissa. Rekisterdityna teilla on oikeus:

e saadainformaatiota henkil6tietojen kasittelysta

e tarkastaa itsedanne koskevat tiedot

e oikaista tietojanne

e poistaa tietonne (esim. jos peruutatte antamanne suostumuksen)

e peruuttaa antamanne henkil6tietojen kasittelya koskeva suostumus

e rajoittaa tietojenne kasittelya

e rekisterinpitdjan ilmoitusvelvollisuus henkil6tietojen oikaisusta, poistosta tai kasittelyn ra-
joittamisesta

e siirtaa tietonne jarjestelmasta toiseen

e sallia automaattinen paatoksenteko nimenomaisella suostumuksellanne

e tehda valitus tietosuojavaltuutetun toimistoon, jos katsotte, ettd henkil6tietojanne on ka-
sitelty tietosuojalainsdadannon vastaisesti

Jos henkil6tietojen kasittely tutkimuksessa ei edellyta rekisterdidyn tunnistamista ilman lisatietoja
eika rekisterinpitaja pysty tunnistamaan rekisteroitya, niin oikeutta tietojen tarkastamiseen, oikai-

suun, poistoon, kasittelyn rajoittamiseen, ilmoitusvelvollisuuteen ja siirtdmiseen ei sovelleta.

Voitte kayttaa oikeuksianne ottamalla yhteytta rekisterinpitajaan.
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Tutkimuksessa kerattyja henkil6tietoja ei kdyteta profilointiin tai automaattiseen paatoksente-
koon.

Henkil6tietojen kasittely aineistoa analysoitaessa ja tutkimuksen tuloksia raportoitaessa

Teista kerattya tietoa ja tutkimusaineistoa kasitellaan luottamuksellisesti lainsdaadannon edellytta-
malla tavalla. Haastattelussa syntyvat danitteet litteroidaan viipymatta haastattelun jalkeen kaytta-
malla Teams-ohjelman litterointitytkalua, minka jalkeen tiedostot siirretaan opiskelijan henkilokoh-
taiselle Metropolian verkkolevylle ja samassa yhteydessa ne poistetaan Teams-ohjelmasta. Haastat-
telussa syntyvat danitiedostot tuhotaan heti litteroinnin jalkeen ylikirjoitusohjelmistolla. Opinnayte-
tyon aineisto havitetdan heti kun sen arkistoinnille ei ole perusteita eli opinnaytetydn valmistuttua,
kuitenkin viimeistaan 31.12.2025. Aineiston havittaa opinndytetydntekija Laura Hotti.

Raportoinnissa kiinnitetaan erityista huomiota siihen, ettei yksittdaisen henkilén tunnistaminen olisi
mahdollista. Kerattya aineistoa ei kayteta myohempiin tutkimuksiin eika avata muille missaan opin-
ndytetyon vaiheessa.
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1. Aineiston yleiskuvaus

1.1 Mit& aineistoa keré&ét tai tuotat opinnaytety6ssasi?

Aineiston tyyppi, tiedostomuoto, keruumenetelmé, koko:

Haastatteluaineisto, mp4-tiedosto -> csv- / xml- / html-/ txt -tiedosto, itse kerétty, n. 1Gt
Haastattelulomakkeen teemat ja kysymykset, pdf-tiedosto, itse tuotettu.

Kaikkien aineistojen kaikki kéyttéoikeudet ovat vain opinnaytetydn tekijalla.

1.2. Miten varmistat aineiston yhtenevéisyyden ja virheettdmyyden?

Opinnaytetydprosessin alkuvaiheessa tiedostetaan, etté aineisto voi sen elinkaaren aikana muuttua, seké varaudutaan tallaisiin tilanteisiin seuraavilla toimilla:
Ennen aineiston analysointia ja muokkausta siitd tehd&én kopio, jonka parissa tydskennellaan

Versioiden nimeamisessa kaytetaan esim.

"V1,V2, V3...

" jne. varmistaakseen oikea muokattava versio. Taten ongelmatilanteissa edelliseen versioon voi palata helposti.

2. Henkildtiedot, eettiset periaatteet ja lainsédadantd
2.1. Onko aineistossa henkildtietoa?

Ei

Esitietoina tutkimukseen osallistujilta keratéan ikaryhma seké tyosuhteen pituus kyseisessa yrityksessé. Suorina henkilStietoina kerétaan ilmoittautumisen yhteydessé osallistujan nimi seké
aani

haastattelusta tehtavélle tallenteelle. Arkaluonteisia/erityisi& henkilotietoja ei tulla kerd&dméaéan.

2.2. Kenella on paavastuu henkildtietojen kasittelysté eli rekisterinpitajyys?
Rekisterinpitaja on opinnéytetydn tekij&, joka on myds yhteyshenkil6 ja vastuussa henkilétietojen oikeellisesta késittelysta.

2.3. Mit& toimenpiteité tietosuojan varmistaminen edellyttd& opinnaytety6sséni?

Olen laatinut tietosuojailmoituksen /-selosteen tietosuojailmoituksen /-selosteen: kylla

Olen laatinut tiedotteen tutkittaville/tutkimukseen osallistuville tiedotteen tutkittaville/tutkimukseen osallistuville: kylla
Olen suunnitellut, kuinka suostumus osallistua tutkimukseen otetaan tutkittavilta/ tutkimukseen osallistuvilta: kylla
Olen suunnitellut, kuinka otetaan tutkittavilta/ tutkimukseen osallistuvilta: kylla

2.4 Tarvitaanko eettistd ennakkoarviointia?

Ei

Opinnaytetyo toteutetaan noudattaen Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) Hyvaa tieteellista kaytantéa (HTK). Opinnéytetyossa noudatetaan tietoon perustuvan suostumuksen periaa-
tetta,

eiké siin& puututa tutkittavien fyysiseen omuuteen, esiteta poikkeuksellisen voimakkaita arsykkeita, eika tutkimuksessa ole riskia aiheuttaa haittoja tai turvallisuusuhkaa tutkittaville tai

heidén laheisilleen. N&in ollen eettisté ennakkoarviointia ei tarvita.

2.5. Liittyyké aineistoon muita tutkimuseettisia kysymyksia?
Tutkimusaineistoon ei liity muitakaan tutkimuseettisia kysymyksia.

2.6. Miten hallinnoit kayttdmasi, tuottamasi ja jakamasi aineiston oikeuksia?
Opinnaytety6ssa keréatyn, tuotetun ja kéytetyn tutkimusaineiston oikeuksista vastaa opinnéytetyon tekija, eiké muilla ole siihen kayttoikeuksia.

3. Aineiston kuvailu ja dokumentointi

3.1. Miten kuvailet ja dokumentoit aineiston ymmarrettavasti?

Aineiston kuvailu ja dokumentointi tarkentuu tutkimussuunnitelman valmistuttua.

Tutkimusprosessi kuvataan kuitenkin niin, etté tutkimus olisi mahdollista toistaa jalkikdteen samanlaisena. Prosessin vaiheet kirjataan tutkimuspéivakirjaan Word-tiedostoon.
Tutkimuspéivakirjaan kirjataan aineiston paaasiat, kuten aineiston kasittelyn vaiheet, aineistoon tehdyt muutokset seké esim. muuttujien merkitykset.

4. Tallentaminen ja tietoturva

4.1. Minne aineisto tallennetaan ja miten se varmuuskopioidaan opinnéytetydprosessin aikana?
Haastattelut tehdaan etdna Teamsissé ja kaytetaan toimintoa "tallenna ja litterdi". Litterdinnin jalkeen tiedostot siirretd&n opiskelijan henkildkohtaiselta koneelta opiskelijan henkildkohtaiselle
Metropolian Z-verkkolevylle ja samassa yhteydessa ne poi: 1 Teamsista. Issa syntyvat dénitiedostot tuhotaan heti litteroinnin jélkeen ylikirjoitusohjelmistolla Erase / Wipefile.

4.2. Kenella on péésy aineistoosi, mita kyseiset henkilét voivat tehdé aineistolle ja miten varmistat aineiston turvallisen siirron mahdollisille yhteistyékumppaneillesi?
Tyéeldmayhteistydkumppanilla tai kelld&n muullakaan, kuin opinnaytetydn tekijélla ei ole pa&syé aineistoon, eika aineistoa siirretd muualle, kuin Teamsista Metropolian Z-levylle.

5. Aineisto opinnéytetydn valmistuttua: sédilyttdminen, tuhoaminen tai mahdollinen jatkokéytt6 ja avaaminen

5.1. Séilytetdanko aineisto tai osa siitd? Jos kylla: kuvaa miké aineisto tai sen osa.

Ei

Ks. kohta 4.1.

Haastattelussa syntyvat aanitiedostot tuhotaan heti litteroinnin jalkeen ylikirjoitusohjelmistolla. Opinndytetyon aineistoa ei jatkokayteta.

5.2. Tuhotaanko aineisto tai osa siita? Jos kyll4, kuvaa mika aineisto tai aineiston osa, seka miten ja milloin tuhoaminen tapahtuu.

Kylla

Henkilétiedot anonymisoidaan vélittdmasti litteroinnin jalkeen. Koko aineisto hévitetaan heti kun sen arkistoinnille ei ole perusteita eli opinnédytetydn valmistuttua, kuitenkin viimeistaan
31.12.2025.

Aineiston héavittaa opinnaytetyontekija.

5.3. Aiotaanko aineistoa tai sen osaa jatkokayttaa tai avata?
Ei

6. Aineistonhallinnan vastuunjako ja resurssit

6.1. Kuka vastaa aineistonhallinnasta ja millaisia resursseja aineistonhallinta edellyttaa?

Kaikesta aineistonhallinnasta vastaa opinnaytetyn tekija, jonka vain opinnoille varatulla tietokoneella sek& Metropolian Z-verkkolevylla on opinnéytetydn tekemiseen tarpeeksi levytilaa.
Ainesto keratéaan, litteroidaan ja analysoidaan 2-3/2025. Siihen menee varmasti aikaa, mutta opintovapaalla kaksi kuukautta riittdnee tahan.

Aineistonhallinnasta ei synny kuluja.

Opinnaytety6n toimeksiantajan rooli opinnaytetydssa on kuukausittainen mentorointi seka haastateltavien rekrytointiviestin lahettaminen tyontekijoille.



