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TIVISTELMA

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd liikkunnasta saatavan palkanlisin
(liikuntalisd) roolia tyontekijoiden vapaa-ajan liikunnassa. Liikuntamotiiveja
(yksilo- ja ympdristotekijat) tarkasteltiin sekd merkityksen ettd vaikutuksen
kannalta. Tutkimuksen teoreettisena taustana oli liikuntakdyttdytymisen
riippuvuus motivaatiosta sekd muutosvalmiudesta (transteoreettinen malli).
Tarkastelun ndkokulmana oli tyontekijan ndkokulma.

Aineistonkeruussa kdytetty sahkoinen kyselylomake oli tarkoitettu Toholammin
kunnan liikuntalisdin oikeutetuille tyontekijoille. Tutkimusaineisto koostui
tyontekijoiden vastauksista. Kyselyn vastausprosentti oli 68 % (n=111).
Vastaajien keski-ikd oli 40 — 49 —vuotta ja heisti suurin osa oli naisia. Aineisto
analysoitiin kvantitatiivisen aineiston kisittelyyn tarkoitetulla Webropol-
ohjelmalla. Tutkimus toteutettiin syksylld 2006. Tutkimustulosten mukaan
tyontekijoistd reilusti yli puolet tdytti UKK-instituutin suosituksen litkunnan
riittdvasti tasosta. Yli puolet tyontekijoistd jokaisessa muutosvaiheessa koki myos
litkkkuvansa tutkimushetkelld enemmaén kuin ennen liikuntalisdd. Keskimiirin
lisdys oli yksi tai kaksi suoritusta viikossa. Muutosvaiheesta riippumatta arvioitiin
liitkuntalisin rooli liikuntamotivaatioon vahiisemmaksi, kuin monien
sisdsyntyisten motiivien merkitys ja vaikutus. Liikuntamotiivien osalta
tutkimuksessa korostuivatkin oma terveydentila, rentoutuminen ja ulkoilu seké
luonnon kokeminen.

Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd Toholammin kunnan liikuntalisdén
oikeutetuista tyontekijoistd huomattavasti useampi tdyttdd suositukset riittdvin
litkunnan méérasti verrattuna suomalaiseen aikuisviestoon yleensd. Vaikka vain
viidennes tyontekijoistd arvioi vapaa-ajan litkunnan vihentyvén, jos liikuntalisin
jakaminen loppuisi, tarvitaan sdadannollisen liitkunnan ylldpitimiseen seki
lisddmiseen rahallisen kannustuksen lisiksi yksilollistd ohjausta ja
yhdistelmiinterventioita.

Asiasanat: liikkuntalisd, motivaatio, tyontekijd, vapaa-ajan liikunta, trans-
teoreettinen malli, méérallinen tutkimus



Lahti University of Applied Sciences
Degree Programme in Sports and Leisure

SATU TORVINEN: Extra-salary from leisure-time sports activity!
Research about the impact made by extra-salary on em-
ployees’ leisure-time sports activity

Bachelor’s thesis 88 pages, 7 appendices
Autumn 2007

ABSTRACT

The goal of this research was to explore the impact made by extra-salary on
employees’ leisure-time sports activity. Motives (individual and environmental)
that affect leisure time sports activity were researched from the point of view of
importance and effectiveness. The research was based on motive theory and
stages of change (transtheoretical model). It presents employees’ points of view.

The data was collected via the Internet in the form of a questionnaire sent to
employees in Toholammi. The research data was formed from their responses.
Questionnaire response was 68-% (n = 111). The median age of respondents was
40-49 years, and most were women. The data was analyzed using the Webropol
program that was developed for quantitative research. Research was done in
Autumn 2006. According to the results of the research more than half of the
employees met the recommendations for health-enhancing physical activity
provided by the UKK Institute. More than half of the respondents in every stage
of change increased their activities after start-up of the extra-salary system based
on sports. Generally, the change in number of activities per week increased by one
or two. Regardless of the degree of change, this extra-salary provision did not
generate as much of a motivation as did the importance and the effectiveness of
other influences. Motivations such as desire for better health, more relaxation, or
pleasure gained from outdoor activities were especially emphasized.

Based on this research it is reasonable to conclude that considerably more
employees in Toholammi met the recommendations for health-enhancing physical
activity than Finnish adults in general. Just one-fifth of the responding employees
reported decreased activities in the absence of extra-salary bonuses. In spite of
that, there exists a need for development of individual programs along with
extra-salary interventions if employees are to effectively adopt and maintain the
regularity of their leisure-time sports activities.

Key words:  extra-salary, motivation, employee, leisure-time sports activity,
transtheoretical model, quantitative research



KITOKSET

Tami opinnidytetyo on tehty Lahden ammattikorkeakoulun liikun-
nan ja vapaa-ajan koulutusohjelmassa. Haluan osoittaa kiitokseni
kaikille henkil6ille, jotka ovat pitkédjinteisesti olleet tukenani opin-
ndytetyoprosessin eri vaiheissa. Erityinen kiitos kuuluu
palkkasihteeri Sari Maunulalle, joka omien toidensi ohella vastasi
esimerkiksi opinndytetyohon liittyvisti tiedotuksesta Toholammin

kunnassa.

Moubhijarvi, 8. lokakuuta 2007

Satu Torvinen
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1 JOHDANTO

Eri arvioiden mukaan suomalaisista yrityksistd 60 — 80 prosenttia tekee jotain
tyontekijoidensd jaksamisen hyviksi (Kivekids 2006). Pelkdstiddn tyoyhteisojen
henkildstolitkuntaan kdyttdmé summa on noin 280 miljoonaa euroa (Kansallinen
litkkuntatutkimus 2005 - 2006). Valtion liikuntabudjettiin verrattuna summa on
ldhes kolminkertainen (Valtion talousarvio, 2007). Koska liikunnan vaikuttavuus
ihmisen toimintakykyyn on monessa sairaudessa kiistaton, voisi olettaa, etta lii-
kunta suojaisi tyokyvyttomyydeltd. Taimelan (2005, 171) mukaan
tyokyvyttomyyden riski on kuitenkin selvésti vahvemmin yhteydessi sosioeko-

litkunnan harrastamiseen.

Yleisesti litkunta- ja terveydenedistdmisohjelmia koskevissa tutkimuksissa on
arvioitu litkuntaohjelmien ja liitkuntapainotteisen toiminnan vaikutuksia litkunnan
harrastamiseen, fyysiseen toimintakykyyn, sydédn- ja verisuonitautien riskitekijoi-
hin, sairaus poissaoloihin ja vammoihin seki yritysten taloudelliseen
kannattavuuteen (Louhevaara & Perkio-Mikeld 2000, 243). Vaikka sddnnollisen
litkkunnan itsendinen tyokyvyttomyydeltd suojaava vaikutus on kiistanalainen ky-
symys, suojaa sddnnollinen, intensiivinen, koko elimain kestavi liikuntaharrastus
kuitenkin todennik®oisesti tyokyvyttomyydeltd ja lisdi eliniin odotetta (Taimela

2005, 177).

Oma kiinnostukseni tyoikidisten liikuntaan alkoi suorittaessani tyoharjoittelua kun-
toutuskeskuksessa, jossa jarjestetaan muun muassa Kelan ASLAK- ja TYK-
kuntoutuskursseja tyoikiisille. Syksylld 2005 luin my0s useita artikkeleja (esim.
Kauneus ja terveys 8/2005) tyopaikoista, joissa tydnantaja tukee tyontekijoiden
liikuntaa. Kuin sattumalta silm&éni osui artikkeli (Anna 17.11.2005) Toholammin
kunnan litkuntalisdstd. Mielestédni liikuntalisdssi oli niin sanotusti ideaa: lisdssd
litkkunta ja raha yhdistyivit kitevisti ilman, ettd litkkkumista olisi sidottu tiettyyn
paikkaan. Yksinkertaisimmillaan liitkuntalisdédn oikeuttikin tunnin kestdva hengés-

tymaiin saava liikunta. (Kangasniemi 2005, 34.)



Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd liikkunnasta saatavan palkanlisédn (litkuntali-
sd) roolia tyontekijoiden vapaa-ajan liikunnassa. Liikuntaan osallistumiseen
vaikuttavia motiiveja (yksilo- ja ympiristotekijat) tarkasteltiin sekd merkityksen
ettd vaikutuksen kannalta. Tutkimuksen teoreettisena taustana oli litkuntakayttay-
tymisen riippuvuus motivaatiosta sekd muutosvalmiudesta (transteoreettinen

malli). Tarkastelun nikokulmana oli tyontekijdn ndkokulma.

Taimela (2005, 177) vahvistaa, ettd yleisen kisityksen mukaan monien liikuntain-
terventioiden ongelmana on ollut se, ettd liitkuntamahdollisuuksien edistimisesti
tyOyhteisoissd hyotyvit eniten ne, jotka liikkuisivat muutenkin. I[lmion kdéntépuo-
lena on, ettd juuri ne, joille liikunta olisi tarpeellisinta, jddvit aktiviteettien
ulkopuolelle (Taimela 20005, 177). Suomalaisesta aikuisviestostd yhdekséan pro-
senttia osallistuu tyopaikan jirjestiméén liikkuntaan. Ottaen vield huomioon, ettid
vain reilu kolmannes (36 %) aikuisvéestostd litkkkuu harrastuksenaan terveytta
edistavilla tavalla, voidaan kysyi, eivitko kysyntd ja tarjonta tyoyhteisoliikunnas-

sa kohtaa. (Kansallinen liikuntatutkimus 2005 — 2006, 15.)

Toisena ongelmana voidaan pitdi litkuntaohjelmien vaikuttavuuden tieteellisen
ndyton vahvuutta. Tyopaikkaliikuntaohjelmista tarvitaankin tieteellisesti luotetta-
vaa ndyttod, jotta muun muassa tyoterveyshuollon kiytettivissd olevat voimavarat
voidaan kohdentaa tarkoituksenmukaisesti terveytti ja tyokykya edistiviin toi-

menpiteisiin. (Nurminen 2000, 5.)



2  TYOYHTEISOLIIKUNTA JA LAINSAADANTO

Perustan kaikelle terveyden edistimiselle antaa niin sanottu Ottawan asiakirja
(1986), jota tdydentidvi Jakartan julistus julkaistiin vuonna 1997 (Jakartan julistus
luo suunnan terveyden edistamiselle 2000-luvulla, 1997). Suomen laki (Tyoterve-
yshuoltolaki 21.12.2001/1383) antaa varsin 16yhit ohjeet tydyhteisojen terveyden
edistamiselle litkunnan avulla, vaikka liikunnan terveysvaikutukset korostuvatkin
monessa yhteydessd. Tyodyhteisoliikunnan jarjestamistd voidaankin pitdd osoituk-
sena yritysten yhteiskuntavastuusta tyontekijoiden terveyden ja hyvinvoinnin
edistdmiseksi. Parhaimmillaan tyOyhteisoliikunta on tyOnantajan ja tyontekijdn

yhteinen etu.

2.1 Kansainviliset sdadokset

Vuonna 1986 pidettiin ensimmiinen kansainvilinen terveyden edistimisen konfe-
renssi Ottawassa, Kanadassa. Konferenssin tuloksena syntyi julistus, The Ottawa
Charter for Health Promotion, joka on ilmestymisestédédn lidhtien ollut terveyden
edistamisen opastuksen ja innoituksen ldhde. Terveydella tarkoitetaan fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tasapainotilaa, ei ainoastaan sairauden
puuttumista. Ottawan asiakirjan mukaan terveys on inhimillinen perusarvo, joka-
pdiviisen eldmin voimavara ja myonteinen kisite, joka painottaa
yhteiskunnallisia ja henkilokohtaisia voimavaroja seké fyysisid toimintamahdolli-
suuksia. Terveyden edistiminen tunnistetaan yhid useammin terveyden kehityksen
olennaiseksi osaksi. Se on prosessi, jossa ihmisten mahdollisuudet hallita ja vai-
kuttaa terveyteen lisddntyvit. Tutkimukset ja tapausselostukset kaikkialta
maailmasta tarjoavat vakuuttavan nidyton terveyden edistimisen toimivuudesta.
Seuraavissa kansainvilisissd konferensseissa on edelleen selkiytetty avainstrategi-
oiden merkitysti terveyden edistdmiselle. (Jakartan julistus luo suunnan terveyden

edistdmiselle 2000-luvulla, 1997.)

Terveyden edistimisen neljds kansainvilinen konferenssi Jakartassa vuonna 1997
oli ensimmadinen kehitysmaassa pidetty konferenssi sekd ensimmaéinen konferens-

si, jossa yksityissektori oli mukana tukemassa terveyden edistdmista.



Jakartan konferenssin osanottajat antoivat julistuksen terveyden edistdmisen toi-
minnan suuntaamiseksi 2000-luvulle. Jakartan julistuksessa painotetaankin
entisestddn yhteistyon merkitystd, mihin paistdan ylittamallad rajoja eri hallinnon
alojen vililld, kuten julkisen ja yksityisen sektorin seké valtionhallinnon ja kansa-
laisjdrjestdjen valilld. Tdma vaatii erityisesti uusia, tasavertaisia
terveyskumppanuuden malleja kaikilla yhteiskunnallisen hallinnon tasoilla ja alu-
eilla. Tavoitteen saavuttamista tukevat sekd perinteinen viestintd ettd uudet
vilineet. Terveyden edistdamisen perusrakenteiden varmistamiseksi on myos 10y-
dettdvi uusia rahoitusjirjestelmid paikallisesti, kansallisesti ja
maailmanlaajuisesti. Lisédksi yhteistyotahojen on huolehdittava tietojenvaihdosta
tehokkaiden strategioiden 16ytamiseksi. (Jakartan julistus luo suunnan terveyden

edistdmiselle 2000-luvulla, 1997.)

Perustan yrityksissd, tyopaikoilla ja tydyhteisoissd toteutettavalle terveyden edis-
tamiselle antaa World Health Organizationin (WHO 1997) ty6eldméaa koskeva
terveyden edistamisaloite Healthy Work Approach. Aloitteessa tyoterveys maéri-
telldn jatkuvaksi prosessiksi, jolla tydeldmén laatua ja tyoikidisten terveytti ja
hyvinvointia parannetaan ty0ympéristdod parantamalla, thmisten eldméntilanteen ja
— hallinnan kehittdmiselld sekéd henkilokohtaisella kypsymiselld ja kasvulla. (Lou-

hevaara & Perkio-Mikeld 2000, 243.)

Esimerkiksi Workplace Health Promotion (WHP) on Euroopan Unionin kehittdmé
hyvinvointiohjelma, joka tdhtdd yhteistyolld saavutettaviin tuloksiin tyontekijoi-
den terveydessd ja hyvinvoinnissa. Vuonna 1997 hyvinvointiohjelman
allekirjoittivat kaikki Euroopan Unionin jasenmaat sekd Euroopan talousalueen
maat Luxembourgissa pidetyssd konferenssissa. Vuonna 2005 julistus pdivitettiin
ja sen allekirjoittivat Euroopan uudet jisenmaat, Sveitsi ja Euroopan Unionin ja-
senehdokasmaat. (Luxembourg Declaration on Workplace Health Promotion in

European Union 2005.)



2.2 Tydterveyshuoltolaki

Tyoterveyshuoltolaissa (21.12.2001/1383) sdddetdédn sekd tyonantajan velvolli-
suudesta jdrjestdd tyontekijin tyoterveyshuolto ettéd tydterveyshuollon sisdllostd ja
toteuttamisesta. Lain tarkoituksena on tyonantajan, tyontekijin ja tyoterveyshuol-
lon yhteistoimin edistdd tyohon liittyvien sairauksien ja tapaturmien ehkdisya,
tyon ja tyoympdriston terveellisyyttd ja turvallisuutta, tyontekijidn terveyttd ja toi-
mintakykyéa tyouran eri vaiheissa seki tyoyhteison toimintaa. Laissa annetun
maidritelmén mukaan tyokykyai yllapitdvalld toiminnalla tarkoitetaan yhteistydssa
tavoitteellista toimintaa, jolla tyoterveyshuolto omalta osaltaan edistédd ja tukee
tyoeldmissd mukana olevien tyo- ja toimintakykyi. (Tyoterveyshuoltolaki

21.12.2001/1383.)

Tyoterveyshuolto voidaan jirjestdd neljalld tavalla. Kunnallinen tyoterveyden-
huolto tarjoaa palveluja kunnallisen terveydenhuoltojirjestelmén puitteissa.
Resurssit ovat pienet ja toiminta usein perussairaudenhoitoa ja terveystarkastuk-
sia. Toinen tapa on ostaa palvelut yksityiseltd taholta, joita Suomessa on runsaasti.
Palvelutarjonta on runsaampaa ja paremmin radtaloitavissd yrityksen tarpeisiin.
Samoin on tyoterveysyhdistysten kautta ostettavissa palveluissa. Yhdistyksen voi-
vat perustaa useammat yritykset yhdessi ja ottaa tyoterveyspalvelut kootusti
haluamaltaan palveluntarjoajalta. Oma tyodterveyshuolto, joka on kidytdssd vain
suurimmissa yrityksissd, on neljds tapa. Tdmid mahdollistaa joustavan ja omiin

tarpeisiin perustuvan jirjestelmén luomisen. (Laine 2007, 67.)

Louhevaara ja Perkio-Mikeld (2000, 243) toteavat, ettd terveydenhuollon paino-
pisteen muutos ennaltachkdiseviin suuntaan yhdessi tyoterveyteen ja —
turvallisuuteen liittyvén lainsdaddnnon ja kdytdnnon uudelleen suuntautumisen
kanssa ovat viitoittaneet tietd toimintatavoille tyoterveyden edistdmiseksi.
Yhteenvetona tyoterveyslain antamista velvoitteista litkkunnan osalta voidaan tode-
ta, ettd tyonantaja voi ja tietysti saa tukea tyontekijoidensi liikuntaa, mutta mitdin
lakiperusteista velvoitetta siihen ei ole. Tyoterveyshuoltolaissa litkkunnan etu, hyo-
ty ja tirkeys tulevat kuitenkin esille epdsuorasti, vaikka siiné ei mainitakaan

suoraan sanaa liikunta.



2.3  Tuloverolaki

Liikuntamahdollisuuksiin liittyvét edut ovat yleisimpid tdysin tyonantajan paatin-
tiavallassa olevista eduista. Suomessa ylimiirdiset edut eivit vield ole saavuttaneet
samanlaista asemaa palkkarakenteessa kuten Yhdysvalloissa, jossa edut muodos-
tavat merkittidvén taloudellisen osan kokonaispalkitsemista. Kahden viime
vuosikymmenen aikana palkitseminen on kuitenkin kehittynyt Suomessa nope-
ammin kuin koskaan ennen. Késitteind sekd palkkaus ettd palkitseminen ovat
melko epédkiytdnnollisid ja tarkoittavat eri yhteyksissa eri ihmisille eri asioita.
Laajimmillaan palkitsemista on kaikki, sisdisesti tai ulkoisesti palkitsevat, tyosuh-
teesta johtuvat tekijit. Kisitykset siitd, mikd on palkitsevaa, ovat yksilollisid.
Palkitseminen on tehokkain kéytettdvissd oleva viline viestittdd henkilostolle or-
ganisaation téirkeitd tavoitteita ja arvoja. (Hakonen, Hakonen, Hulkko &

Ylikorkala 2005, 13; 34; 140; 312.)

Tuloverolain (1065/2003, 69§) muutos vuonna 2003 vaikutti osaltaan liikunnan
jarjestimiseen tyoyhteisossid. Muutoksen myotd tavanomainen henkilokuntaetu
ulotettiin kattamaan myos liikuntasetelit. Tuloverolain 69§:n 1 momentin 4. koh-

dassa médaritellddn tavanomainen henkilokuntaetu seuraavasti:

”Veronalaiseksi tuloksi ei katsota... - ...etua tyonantajan jdrjestamdstd virkis-
tys- tai harrastustoiminnasta, jollaisena voidaan pitdd myds tyonantajan
kustantamaa litkuntasetelid.”

Ennen tuloverolain muutosta alkuperidisen saadoksen (4/1992, 69§) mukaan sel-
keimmin tyonantajan jarjestimésti toiminnasta oli kyse silloin, kun tyonantaja
luovuttaa omia tilojaan tai esimerkiksi vuokraa ulkopuoliselta tilan virkistys- tai
harrastustoimintaa varten. Liikuntasetelin kaltaiset edut nédhtiinkin enemmén tyon-
tekijoiden omien elantokustannusten korvaamisena, silld liikuntasetelid
kiytettdessd tyontekijd voi urheilla valitsemanaan ajankohtana ja hén voi valita
useista eri litkuntapaikoista ja —lajeista. Tyontekijdan elantomenojen korvaamisesta
on selvimmin kyse silloin, jos tydnantaja korvaa rahana tyontekijoille urheilemi-
sesta aiheutuneet kustannukset. Téll6in kyse on tyontekijoiden omaehtoisen

toiminnan tukemisesta, eikd kyseesséd voida katsoa olevan tyonantajan jirjestama



toiminta. Toiminnan tuli siis padsdantoisesti olla tydantajan jirjestimaa. (Halli-

tuksen esitys Eduskunnalle laiksi tuloverolain muuttamisesta, 2003.)

Uudistuksen myoti lakia (1065/2003, 69§) verovapaista henkilokuntaeduista laa-
jennettiin koskemaan liitkunnan harrastamista tyontekijin itsensd valitsemana
ajankohtana ty0nantajan kustantamien liikuntasetelien avulla. TyOnantajan ei
titen valttamaitta tarvitse endd jarjestdd yhdelld kertaa koko henkilostolle tilaisuut-
ta harrastaa liitkuntaa tai hankkia yksittdiseen liikuntapaikkaan kéayvii lippuja.
Laissa korostuvat edun kohtuullisuus ja tavanomaisuus. Tavanomaisena liikuntana
voitaisiin pitdd yleisesti suomalaisten harrastamia litkkuntamuotoja. Tdhén men-
nessd verotuskdytannossa kohtuulliseksi vuosittaiseksi edun méariksi on katsottu
noin 200 euroa tyontekijdd kohti. Edun on oltava koko henkilokunnan kéytettivis-
sd, eikd kyse saa olla tydsuorituksesta tai palveluksesta annetusta vastikkeesta.

(Hallituksen esitys Eduskunnalle laiksi tuloverolain muuttamisesta, 2003.)

Tutkimuksen kohteena olevaa uutta ja ennakkoluulotonta liikuntalisdi ei tulovero-
lain uudistuksen mukaan lasketa tydnantajan jirjestaméén virkistys- tai
harrastustoimintaan. Lain ndkokulmasta liitkuntalisén ja verottomaksi henkilokun-
taeduksi lasketun liikuntasetelin suurimpana erona voidaankin pitdd sité, ettd
litkuntalisa ylittaa verotuskédytannossi kohtuulliseksi katsotun vuosittaisen edun
maidrdn. (Hallituksen esitys Eduskunnalle laiksi tuloverolain muuttamisesta,
2003.) Liikuntalisédén ja liitkuntaseteliin liittyy my0s monia yhteisid piirteitd: ne
muun muassa alleviivaavat yritysten yhteiskuntavastuuta tyontekijoiden terveyden

ja hyvinvoinnin edistimiseksi.

Vaikka litkuntalisédssikin on kysymys tyOnantajan jéarjestimésti litkunnasta, tut-
kimuksessa korvattiin sana tydpaikkaliikunta sanalla tyoyhteisoliikunta, jotta
litkuntalisdd ei miellettiisi litkuntasetelin kaltaiseksi verottomaksi henkilokunta-
eduksi. Myos liikunnan harrastamisen sijaan kidytetddn termié liikuntaan
osallistuminen, joka kuvaa paremmin litkunnan omaehtoisuutta. Liikunnan harras-

tamiseen liitetdin my0s usein yksinomaan seuroissa harrastamiseen.



3 LIIKUNNAN TERVEYDELLINEN MERKITYS

Liikunnan merkitysté yksiloiden ja viestjen terveydelle voidaan arvioida monien
kriteerien perusteella. Tdssd luvussa tarkastellaan litkuntaa seké terveysliikunnan
ettd tyodikdisten aikuisten kannalta. Nykyisen terveyttd edistidvin litkunnan yleis-
suosituksen mukaan riittdvién litkunnan tunnuspiirteet ovat seuraavat:
kestavyystyyppistd, kuormittavuustyypiltddn vahintdidn kohtalaista liikkuntaa va-
hintddn puoli tuntia pdivad kohti useimpina péivina viikossa, mieluimmin
paivittdin. Sen lisdksi olisi suotavaa harrastaa lihasten voimaa ja kestdvyyttd sekd
liikkuvuutta kehittivaa litkkuntaa noin kahdesti viikossa. (Vuori 2005c¢, 621.) Lii-
kunnan vaikuttavuutta terveyteen pohditaankin viimeaikaisten tutkimusten

pohjalta kansanterveydellisestd nikokulmasta.

3.1 Aikuisvideston fyysinen aktiivisuus

Liikunnan terveydelliseen merkitykseen vaikuttava tekijd on litkunnan kaytossi
oleva ja kiyttoon saatavissa oleva potentiaali eli litkuntaan osallistuminen (Vuori,
2005a, 29). Kansallisessa liikuntatutkimuksessa (2006, 15) todettiin, ettd vain
reilu kolmannes (36 %) aikuisvéestosta liikkuu harrastuksenaan terveyttéd edisti-
villd tavalla. Viestoestimaattina luku tarkoittaa noin 1,2 miljoonaa suomalaista.
Toisin piin tarkasteltuna 16ytyy periti 2,1 miljoonaa suomalaista (64 %), joiden
osalta terveyttd edistdvin kuntoliikunnan tunnusmerkit eivit tayty ainakaan har-
rastusliikunnassa. Terveysliikunnan nakokulmasta asetetuissa liikunta-
suosituksissa kéytettiin kriteerejd, joiden mukaan liikuntaa tuli harrastaa vahintdidn
nelji kertaa viikossa ja vdhintddn 30 minuuttia paivissa siten, ettd hikoilee ja hen-
gistyy. Yhdistamailla liilkunnan miiri ja intensiteetti tyypiteltiin aikuisviesto
riittdvasti ja riittamattomasti lilkuntaa harrastaviin. Tutkimuksessa liikuntaa ja
kuntoilua tarkasteltiin harrastuksen nikokulmasta, jolloin tarkastelun ulkopuolelle

jdi tyoliikunta. (Kansallinen litkuntatutkimus 2005 — 2006, 13; 15; 38 — 39.)

Tutkimuksessa todettiin mydos, ettd suurempi osa naisista kuin miehista litkkuu
terveyden kannalta riittavisti. Ian mukaan erottuvat 19 — 25-vuotiaat seké yli 50-

vuotiaat, joista keskimé@drdistd useampi harrastaa edelld mainitulla tavalla mééari-



tellen litkuntaa riittavasti. Kaikkein eniten riittimattomasti litkkuvia on keski-
ikdisten 35 — 49-vuotiaiden keskuudessa. Tutkimuksessa haastateltiin 5510 henki-
164 ja haastateltavat valittiin monivaiheisena ositettuna otantana. Haastateltavat

olivat 19 — 65-vuotiaita. (Kansallinen liikuntatutkimus 2005 — 2006, 5; 15.)

Ty6hon siséltyvasti liitkunnasta on saatavilla vain vihdisid tietoja. Kansanterveys-
laitoksen tekeméssa kyselysséd vastaajia pyydettiin sijoittamaan oma tyonsa
johonkin neljastd luokasta. Vuonna 2001 48 % miehisti ja 53 % naisista kertoi
tekevinsi istumatyotd. Paljon kidvelyd sisiltyi tyohon 19 %:1la miehistd ja 21
%:1la naisista. Miehistd 21 % ja naisista 22 % katsoi kivelevinsi ja nostelevansa
paljon tyossddn. Raskasta ruumiillista tyotd katsoi tekevinsd 12 % miehistd ja 4 %
naisista. Edelld mainituista luvuista ei voida pditelld, kuinka paljon ja missd méa-
rin esimerkiksi terveysliikunnan kriteerit tiayttdvaa liikkuntaa suomalaisten tyohon
tutkimusajankohtana todellisuudessa siséltyi. Liitkunnan tarpeen kannalta ehkéa

olennaisinta on pelkkii istumatyotéd tekevien osuus. (Vuori 2003, 54 - 55.)

3.2 Terveysliikunnan méaritelmi

Liikunnan tavoitteena voi olla vaikuttaa fyysiseen kuntoon tai terveyteen, tuottaa
elamyksid ja kokemuksia seki nithin perustuvia vaikutuksia tai palvella valttimat-
tomid tai valinnaisia tehtivid. Téllaisilla perusteilla liikunta voidaan jakaa muun
muassa kunto-, terveys-, virkistys-, harraste- tyopaikka- ja hyotyliikuntaan. Nimi-
tyksilld on osittain kullekin ominaisia, mutta myo6s paljon yhteisid sisdllollisid
piirteitd ja vaikutuksia. Kunto- ja terveysvaikutusten kannalta on olennaista, ettid
niitd ilmenee eriasteisesti hyvin monenlaisessa liikunnassa riippumatta liikunnan

varsinaisesta tavoitteesta. (Vuori 2005a, 18.)

Liikunnan merkitysté yksiloiden ja viestjen terveydelle voidaan arvioida monien
kriteerien perusteella. Liikunnan terveysvaikutukset perustuvat vuosia kestdviin
litkkunta-aktiivisuuden tasoon. Lyhyet jaksot eivit vaikuta voimakkaasti suuntaan
tai toiseen, vaan oleellista on liikunnan pysyvyys. Vuori (2005a, 19) toteaa, etti
terveyttd tuottaakseen litkunnan on oltava usein toistuvaa, jatkuvaa seki toteutta-

jansa kuntoon ja terveyteen nihden kohtuullista. Tyo6ikiisten kohdalla litkunnan
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tavoite kulminoituukin usein terveysliikuntaan, jolla tarkoitetaan liikuntaa, joka
tuottaa sen syistd ja toteuttamistavoista riippumatta terveydelle edullisia vaikutuk-
sia tai seuraamuksia hyvilld hyotysuhteella pienin haitoin ja riskein (Vuori 2005a,

19).

Terveyslitkuntasuositukset perustuvat yhteiseen nikemykseen tieteellisestd niy-
tostd litkunnan ja terveyden annos-vastesuhteissa (Fogelholm & Oja 2005, 72).
UKK-instituutin kehittama liikuntapiirakka auttaa edelld mainittujen terveytta
edistdvisti litkunnasta annettujen suositusten hahmottamista (liite 1). Piirakka on
jaettu kahteen puolikkaaseen, joissa otetaan huomioon yleinen terveysliikun-
tasuositus, muut tunnetut litkunnan ja terveyden annosvastesuhteet seka
kohtalaisen kuormittavan ja raskaan liikunnan toisiaan tdydentéavit hyotyvaiku-
tukset. Piirakan alaosa kuvaa perusaktiivisuutta, jossa jokin muu tekeminen kuin
litkkkuminen on toiminnan pddmotiivina. Piirakan yldosan liikuntasuositukset ke-
hittdvit tasmaéllisesti terveyskunnon tiettyd osa-aluetta (hengitys- ja veren-
kiertoelimiston kunto, motorinen kunto ja liikehallinta, tuki- ja liikuntaelimiston

kunto), mistd johtuu nimitys tdsmiliikunta. (Fogelholm & Oja 2005, 72.)

Suosituksessa on riittdvi perustaso, jolla fyysiseen passiivisuuteen liittyvét suu-
rimmat terveysriskit viltetddn. Tdmin voi saavuttaa joko 3 — 4 tunnin
perusliikunnalla viikossa tai 2 — 3 tunnin viikoittaisella tdsmaéliikunnalla. Viikon
tavoite tulisi kerdtd vihintdidn 10 minuutin litkuntakertojen avulla. (Fogelholm &
0ja 2005, 72.) Oja (2005, 66) toteaa, ettd tulosten perusteella patkéliikunnan vai-
kutukset ovat varsin samanlaisia verrattuna yhtdjaksoiseen liikuntaan.
Perusliikuntaa tulisi olla joka pdivi tai vaihtoehtoisesti tdsmaéliikuntaa vahintdin
joka toinen pédivi. Thannetaso sisiltdd piirakan molemmat puolet, vaikka fyysisesti
kohtalaisen aktiiviselle suomalaiselle véestolle suosituksen siséltd onkin ldhem-

pdnd minimid kuin optimia. (Fogelholm & Oja 2005, 72.)
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3.3 Liikunnan vaikuttavuus

Vaikuttavuus (effectiveness) vastaa kysymykseen, vaikuttaako toiminta tosield-
min olosuhteissa. Siihen sisédltyy myos vaikutus koko toiminnan kohteeksi
tarkoitettua védestdd kohti, vaikka edelld mainitusta viestostd yleensd vain osa tu-
lee toiminnan varsinaiseksi toimijaksi (Vuori 2003, 209 — 210.) Liikunnan
vaikuttavuutta arvioitaessa on otettava huomioon vaikutusten kohteet, voimak-
kuus ja pysyvyys, vaikutusten saavuttamisen varmuus ja laajuus véestossa sekd
vaikutusten saavuttamisen muut edellytykset ja vaihtoehdot (Vuori 2005a, 27 -

28).

Fyysinen aktiivisuus on elinten ja elinjirjestelmien normaalien rakenteiden ja
toimintojen sdilyttamiseksi vilttiméton drsyke. Vaihtelevan tyyppinen fyysinen
aktiivisuus voi aiheuttaa kuormitusvasteita jokseenkin kaikissa elimissi. Riittdvin
usein ja tarpeeksi voimakkaana toistuva fyysinen aktiivisuus saa aikaan lukuisissa
elimissa mukautumisvaikutuksia. Kohtuullisesta fyysisestd aktiivisuudesta seuraa
lahes yksinomaan terveyden ja toimintakyvyn kannalta myonteisid kuormitusvas-
teita ja mukautumismuutoksia. Edelld mainitut seikat ovat perusta litkunnan

lukuisille terveysvaikutuksille. (Vuori 2005b, 16.)

Tutkimus on osoittanut, ettd liikunnalla on yhteytti ehkdisyyn, hoitoon tai kuntou-
tukseen yli 20 terveysongelmassa (Vuori 2005b, 17). Liikuntaa sdédnnollisesti
harrastavilla on muita pienempi vaara sairastua moniin tuki- ja litkuntaelimiston,
verenkiertoelimiston ja aineenvaihdunnan sairauksiin. Niihin terveysongelmiin
sisdltyvit jokseenkin kaikki merkittdavit kansansairaudet. Osa liikunnan terveys-
vaikutuksista ilmenee psykologisina seurauksina, jotka kuitenkin tunnetaan
vaikutuksista huonoiten. Tdmaé johtuu psyykkisten vaikutusten mittaamisen vai-
keudesta ja liitkunnan psyykkisten vaikutusten yksilollisestd vaihtelusta. (Vuori

2005a, 24.)

Ojasen (2002, 122) mukaan on runsaasti tietoja litkunnan masennusta lievittavasti
vaikutuksesta, samoin siitd, ettd litkkunnan hy6ty on suurin vaikeimmin masentu-
neilla, jolloin muutoksen mahdollisuuskin on suurin. Nupposen (2005, 150)

mukaan sddnnollinen litkunta pitdd ylld mielialaa ja saattaa vdhentda tai lievittdd
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masennus- ja ahdistuneisuusoirehdintaa. Tutkimusndyttdd ei ole liikkunnasta klii-

nisten masennus- ja ahdistuneisuushéirididen ehkiisykeinona.

Tieteellisen ndyton vahvuus liikunnan merkityksesti eri sairauksien ehkdisyss4,
hoidossa ja kuntoutuksessa vaihtelee kuitenkin hyvésti heikkoon. Lisdksi monilta
osin tiedot liikkunnan todellisista vaikutuksista ryhmien, mutta erityisesti yksiloi-
den tasolla samoin kuin liikunnan edullisimmista kiyttdtavoista ovat vield

puutteellisia (Vuori 2005b, 17).

Koska litkunnan vaikuttavuus ihmisen toimintakykyyn on monessa sairaudessa
kiistaton, voisi olettaa, ettd litkunta suojaisi tyokyvyttomyydeltd. Taimelan (2005,

171) mukaan tyokyvyttomyyden riski on kuitenkin selvisti vahvemmin yhteydes-

vaikutus tyokyvyttomyyteen nidytd viestotasolla toteutuvan. Yksittdiset
liikkuntatempaukset ja liikuntamahdollisuuksien edistdminen ainoana tyokykya
ylldpitdvind toimintana eivit riitd vihentdméin tyokyvyttdomyyden riskid, vaan
tarvitaan tyohyvinvointia systeemitasolla edistdviad toimenpiteitd, esimerkiksi tyo-
olosuhteiden, tyon organisoinnin ja pystyvyyden kokemusten turvaamisen

suhteen. (Taimela 2005, 171; 177.)

Sadnnollisen liitkunnan itsendinen tyokyvyttomyydeltd suojaava vaikutus on siis
kiistanalainen kysymys. Tisté ei kuitenkaan pida tehdd paiatelmaa, etté liikunta
olisi merkityksetonta tyokyvyttomyysriskin kannalta. Kuten aiemmin mainittu,
myds Taimela (2005, 177) painottaa sddnnollisen, intensiivisen, koko elimén kes-
tavin litkuntaharrastuksen todennikoistd tyokyvyttomyydeltd suojaavaa ja elinidn
odotetta lisddaviid vaikutusta. Vihemman intensiiviselldkin liikunnalla voi olla yk-
silolle toimintakykya yllapitdvada merkittdvad vaikutusta myos silloin, kun hénelld

on jo jokin krooninen sairaus. (Taimela 2005, 177.)
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4 TYOYHTEISOLIIKUNNAN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Luvun tarkoituksena on selvittda tyoyhteisoliikunnan kysynnén ja tarjonnan nyky-
tilannetta. Kun kysynti ja tarjonta saadaan kohtaamaan parhaalla mahdollisella
tavalla, voidaan alkaa puhua tydyhteisoliikunnan vaikutuksista laajemmin. My6s
tyoterveyshuollon rooli tulee korostumaan tulevaisuudessa uusia ratkaisuja tuotet-

taessa.

4.1 Liikunnan kysynti ja tarjonta

Kansallisen liikuntatutkimuksen (2006, 38) mukaan suomalaisesta aikuisviestostd
yhdeksén prosenttia osallistuu tyopaikan jirjestimédn litkuntaan. Tyopaikkalii-
kuntaan osallistuminen on lisdéintynyt kolme prosenttia, kun edelld mainittuja
tuloksia verrataan aiempina vuosina (2001 — 02, 1997 — 98) saatuihin tuloksiin.
Tyopaikkaliikuntaan osallistujista enemmisté on miehid (153 000), kun naisten
osuus on 130 000. Ero miesten ja naisten osallistumisen vililld on sédilynyt ennal-
laan. TyOyhteisojen rooli aikuisten terveytti edistdvin liikunnan jérjestdjdnd onkin

voimistunut. (Kansallinen liikuntatutkimus 2005 - 2006, 39.)

Eri arvioiden mukaan suomalaisista yrityksistd 60 — 80 prosenttia tekee jotain
tyontekijoidensd jaksamisen eteen (Kivekds 2006.) Vuonna 2005 suomalaisista 85
% tyoskenteli tyopaikoilla, joissa tuettiin litkuntaa. Vuosina 2002 ja 2003 vastaa-
vat luvut olivat 81 ja 89 prosenttia (Ty0Opaikkaliikuntabarometri, 2005, 3). Vuonna
2001 paadyttiin litkunnan tukemisen suhteen samaan tulokseen (83 %) (Aura &

Sahi 2006, 30).

Suurista tyopaikoista (yli 500 henkildd) kaikki (100 %) tukivat liikuntaa, kes-
kisuurista (101 — 500 henkil64) 1dhes kaikki (96 %), mutta pienistd yrityksisti
(alle 101 henkil6d) litkkunnan tukijoita oli 80 %. Toimialoista aktiivisin oli julki-
nen sektori, jossa 96 % palvelujentuottajista tuki litkuntaa. Yksityisissi
palveluissa luku oli 86 % ja teollisuudessa 78 %. Tyoyhteisoissi litkuntaa tukevis-
ta toimintatavoista yleisin vuonna 2005 oli henkildston yksilollisen

liikunnanharrastuksen taloudellinen tukeminen. Vastaajista 64 % ilmoitti tukevan-
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sa taloudellisesti henkilostonsd yksilollistd litkunnanharrastamista. (Tyopaikkalii-
kuntabarometri 2005, 3; 6.) Auran ja Sahin (2006, 31) mukaan onkin havaittavissa
selked trendi kohti yksilollistd litkunnan tukemista esimerkiksi puulaakitoiminnan

ja kerhotoiminnan kustannuksella.

Arvio tyoyhteisdjen henkildstonsi litkuntaan kdyttiméstd summasta on 280 milj.
euroa, kun se kaksi vuotta aikaisemmin oli 170 milj. euroa (Tyo6paikkaliikuntaba-
rometri 2005, 13). Syitd suureen kasvuun on vaikea tarkasti sanoa, mutta
luultavasti tuloverolain muutos verottoman liikuntaedun osalta on vaikuttanut

yritysten litkuntainvestointihalukkuuteen (Aura & Sahi 2006, 31).

Tyoyhteisoliikunnan saamasta suosiosta huolimatta liikuntapalvelujen kysynti ja
tarjonta eivét tiysin kohtaa. Yleisen késityksen mukaan monien liikuntainterven-
tioiden ongelmana on ollut se, ettd liikkunta mahdollisuuksien edistimisesti
tyOyhteisoissd hyotyvit eniten ne, jotka liikkuisivat muutenkin, ja juuri ne, joille
litkunta olisi tarpeellisinta, jadavit aktiviteettien ulkopuolelle (Taimela 2005, 177).
Tarvitaankin uusia, ennakkoluulottomia, kokeiluja, kuten liikuntalisd, uusien rat-

kaisujen tuottamiseksi ja epidkohtien poistamiseksi.

4.2 TyoOyhteisolitkunnan mahdollisuudet

Yhteiso miiritellddn monilla tavoin. Yhteisod voidaan kuvata esimerkiksi samalla
maantieteelliselld alueella tai samojen organisaatioiden tai instituutioiden puitteis-
sa toimivaksi, sosiaalisessa vuorovaikutuksessa keskendidn olevaksi rajatuksi
ihmisten joukoksi, jolla on jokin tai joitakin yhteisii tarpeita tai tavoitteita (Vuori
2003, 162). Liikunnan edistdminen yhteisoissd vaikuttaa edulliselta toimintaym-
paristoltd, koska niiden henkilokunta muodostaa rajatun, yleensd vakaana pysyvin
kohderyhmin, jolla on monia liikunnan edistdmisen kannalta yhteisié piirteitd

(Vuori 2003, 163).

Tyoyhteisoissd on yksi selked pddorganisaatio ja vakiintuneet paatoksenteko- ja
neuvottelujirjestelmét. Niissd on lukuisia virallisia ja epavirallisia tiedonvalityk-

sen viylid ja hyvid mahdollisuuksia sosiaalisen vuorovaikutuksen ja tuen
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kdyttoon. Monissa yhteisoissd on mahdollisuuksia osoittaa aikaa, tiloja, henkiloitd
ja muita voimavaroja toimintojen suunnitteluun, toteuttamiseen, seurantaan ja
arviointiin. Tyoyhteiso6illa on mahdollisuuksia ja usein myo6s halukkuutta edistda
litkkuntaa muun muassa tydajan jarjestelyilld, litkuntamahdollisuuksien taloudelli-
sella tuella tai erilaisilla kannustimilla. Tdrked voimavara on tydterveys- ja

tyosuojeluorganisaatio ja henkilostohallinto. (Vuori 2003, 163.)

Tyoterveyshuollolla onkin ongelmia tarjota kokonaisvaltaista ratkaisua yrityksen
tarpeisiin. Syyni on osittain asiantuntemuksen ja kokemuksen puute. Palvelun
tarjoajilta puuttuu usein litkunnan asiantuntija, joka voisi koordinoida palvelupro-
jektia, tuottaa ohjelmia mitattuihin tuloksiin perustuen ja kehittii erilaisia
ohjelmia ja toimintoja tyotekijoiden fyysisen kunnon kohentamiseksi. Ala on uusi
eiki vakiintuneita ja laadukkaita kdytdntdjd ole syntynyt riittidvésti. (Laine 2007,
68.) Tutkimuksen yhteni tavoitteena olikin korjata edelld mainittua epidkohtaa
tuottamalla tieteelliseen tutkimukseen perustuvaa tietoa liikuntalisdn vaikutuksis-
ta. Myoskéin yrityksen puolelta ei aina tarkkaan tiedetd, mitd halutaan ja miké on
mahdollista. Siksi tdlld hetkelld tarvitaan useamman tahon yhteistyotd kattavan

jarjestelmin luomiseksi. (Laine 2007, 68.)

Ryhmaitoiminta asettaa rajoituksia yksilollisyyden huomioimiselle ja toteuttami-
selle. Se saattaa antaa my0s kielteisid ndkemyksii ja kokemuksia. Sdanndéllinen
osallistuminen ryhmin toimintaan saattaa olla vaikeaa tai se voi aiheuttaa liian
suuriksi koettuja kustannuksia (Vuori 2003, 153). Vuori (2003, 154) toteaa, ettd
aloittelijoille, kompeloille, idkkdille eri erityisryhmiin kuuluville liikunta huonosti
toimivassa ryhmaéssé saattaa aiheuttaa nolouden ja ehkd noyryytyksenkin koke-
muksia. Ryhmitoiminnan ongelmien ja puutteiden vahentdmiseksi toimintaa
voidaan muuttaa esimerkiksi siten, ettd osa toiminnasta toteutetaan kotioloissa
puhelimitse annetun kannustuksen ja ohjauksen avulla. Tulokset ovat olleet hyvii.
Hyvid kokemuksia on saatu myos Internetin vilitykselld muodostetuista ja toimi-
vista niin sanotuista virtuaaliryhmistd. Virtuaaliryhmien toteutusmahdollisuudet
kdytannossd riippuvat kohderyhmin tietoteknisestd osaamisesta. (Vuori 2003,

154.)
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4.3  Liikuntainterventioiden vaikuttavuus vapaa-ajan litkuntaan

Yleisesti liikunta- ja terveydenedistimisohjelmia koskevissa tutkimuksissa on
arvioitu liikuntaohjelmien ja liitkuntapainotteisen toiminnan vaikutuksia litkunnan
harrastamiseen, fyysiseen toimintakykyyn, sydédn- ja verisuonitautien riskitekijoi-
hin, sairauspoissaoloihin ja vammoihin seki yritysten taloudelliseen

kannattavuuteen (Louhevaara & Perkio-Mikeld 2000, 243).

Monissa tutkimuksissa (esim. King ym. 1995, Kriska ym. 1986) lyhytaikaisen
liikkunnan harrastuksen edistdmisen lisdksi henkilokohtaisella tuella vahvistetulla,
kolme kertaa viikossa tyopaikan ulkopuolella tapahtuvalla, ohjatulla liikunnalla
tai vastaavalla kotiohjelmalla on huomattu olevan liikunnanharrastusta lisddvai

pitkdaikaisvaikuttavuutta kahden vuoden seurantaan saakka. (Nurminen 2000, 12;

27.)

Hillsdon ja Thorogood (1996) toteavat, ettd vihin liikkuneiden ihmisten liikun-
nanharrastusta voidaan lisitd henkilokohtaisella ohjauksella seké pitkdjinteiselld
ammattitaitoisella tuella. Lisdksi mielihyvdi tuottavan litkuntalajin tulisi olla hel-
posti nivottavissa arkeen ja toteutettavissa helposti missd ympiristossi tahansa.
Esimerkkind he mainitsivat kidvelyn. (Nurminen 2000, 25.) Tdstd nikokulmasta
myos litkuntalisin voi olettaa kannustavan vihénliikkuneitakin osallistumaan lii-

kuntaan, silli lisdédn oikeuttavien lajien listalta 10ytyy myos kévely.

Tutkijoiden (esim. Harland ym. 1999; Lombard ym. 1995; Marcus ym. 1998b;
Noland 1989; Peterson ym. 1999) mukaan kognitiivis-behavioraalisten interventi-
oiden lyhytaikaisesta liikunnanharrastusta lisddvistd vaikuttavuudesta on saatu
voimakasta ndyttod. Kognitiivis-behavioristisilla interventioilla tarkoitetaan omien
toiminta- ja tiedonkésittelytapojen uudelleenarviointia hydodyntivié interventioita.
Viittaus muutosvalmiuteen tarkoittaa interventiota, jossa teoreettisena taustana on
litkuntakdyttdytymisen riippuvuus motivaatiosta ja muutosvalmiudesta (transteo-
reettinen malli). Liikunnanharrastusta lisdnneet kognitiivis-behavioristiset
interventiot pitivit sisdllddn postitse toimitettua henkilokohtaista, litkunnan muu-

tosvalmiusvaiheen mukaista materiaalia. Ohjelma sisilsi myos toistuvia
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motivaatiokeskusteluja. Tutkittavia pyydettiin myos palauttamaan liikuntapéiva-

kirjansa viikoittain ohjaajalle. (Nurminen 2000, 11; 27.)

Louhevaaran ym. (1999) mukaan tyopaikoilla toteutettujen, tuloksellisten liitkun-
taohjelmien onnistumisen keskeisimpid tunnuspiirteitd ovat olleet johdon
varaukseton tuki ja koko tyOyhteison sitoutuminen, tarveldhtoisyys, tavoitteelli-
suus, toteutus tydajalla, valiton yksilollinen ja yhteisollinen palaute mittauksista ja
edistymisestd sekd seuranta. Liikuntaohjelmien on oltava myos eettisesti hyvik-

syttdvid, vapaaehtoisia ja luottamuksellisia. (Nurminen 2000, 26.)

Tutkijat (esim. Dishman ym. 1996; Bluen ym. 1995) ovatkin péétyneet siihen tu-
lokseen, ettd eri interventiotyypeistd eniten hyotyé tuottaa liikuntakdyttdytymisen
tukeminen palkinnoilla tai muilla kannustimilla (Nurminen 2000, 35). My6s Fin-
kelstein ja Kosa (2003) ovat pdédtyneet samansuuntaisiin tuloksiin. He perustelevat
ajatusta muun muassa silld, ettd tutkijat (esim. Bandura 1996; Skinner 1938; Vari-
an 1992) ovat jo kauan tiedostaneet, ettd yksilon kdyttdytymiseen voidaan
vaikuttaa tarjoamalla palkkioita ja rangaistuksia, joiden véliltd yksilo tekee valin-

tansa (Finkelstein & Kosa 2003, 56).

Liikunnanharrastusta lisddvien keinojen paremmuudesta ei kuitenkaan ole vahvaa
tieteellistd ndyttod, silld useilla eri menetelmilld on huomattu voitavan liséti ly-
hytaikaisesti liitkunnanharrastusta. On kohtalaisen vahvaa néytto4 siitd, ettd
fyysisen toimintakyvyn testaus ja henkilokohtainen liikuntasuositus eivét edisti
lyhyt- ja pitkédaikaista litkuntaa. Toisin sanoen mittaukset ja palaute eivét riitd
lisddmain litkkunnanharrastusta, vaan tarvitaan yksilollistd tukea ja mahdollisesti
yhdistelmiinterventioita. Liikuntainterventioiden pitkdaikaisen vaikuttavuuden
arviointia rajoittaa interventioiden lyhytkestoisuus ja pitkdaikaisseurannan puut-
tuminen. Lisédksi vaikuttavuus on osoittautunut vihdisemmaiksi satunnaistetuissa

tutkimuksissa verrattaessa muihin tutkimusmenetelmiin. (Nurminen 2000, 24; 35.)

My®6s tyopaikkalitkunnan merkitystd tyoyhteison hyvinvoinnin aikaansaajana on
selvitetty. Eniten positiivista merkitystd tyopaikkaliikunnalla oli tyohyvinvointiin
ryhmissi, jonka liitkunnan harrastus koostui pelkéstdan tyopaikkaliikunnasta. Vi-

hiten tyopaikkaliitkunnalla on merkitysté niille tyontekijoille, jotka eivit harrasta
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saannollisesti litkuntaa, eivitki koe liikunnan tuottavan heiddn hyvinvointiaan
edistdvad sisdistd palkintoa. livonen esitti tutkimuksessaan kohderyhmélle myos
hypoteettisen kysymyksen mahdollisesta bonusrahan jakamisesta tyopaikkaliikun-
taan osallistumisen perusteella. Esimerkiksi naisista miltei 30 prosenttia ilmoitti
osallistumisensa tyOpaikkaliikuntaan lisdéntyvin erittdin paljon bonusrahan vaiku-
tuksesta. Tosin tutkimuksessa ei mééritelty tarkemmin, mitd bonusrahalla
tarkoitettiin kiaytannossd. Tutkimuksen kohdejoukkona olivat Jyvéskylédn yliopis-

ton hallintoviraston tyontekijit (n = 179). (Iivonen 2001, 43; 57; 62 — 63.)

4.4 Yhteenveto aiemmista tutkimuksista

Erilaisille hankkeille seké projekteille on tunnusomaista, ettd niiden tulokset hii-
puvat ja usein hividvit kokonaan hankkeen paityttyd. Yhteisotason toiminnassa
tdméa merkitsee yleensd epdonnistumista, koska vain pysyvit liikuntaa edistavit
tulokset vastaavat tavoitteita. Kaiken suunnitelmallisen toiminnan jatkamisen pe-
rustana tulee olla tieto sen aikaisemmasta toteuttamisesta ja saavutetuista
tuloksista. Néiden tietojen saamiseksi tarvitaan toiminnan jirjestelmaéllistd seuran-
taa ja sen ajallaan tapahtuvaa raportointia kaikille osapuolille. Hankkeen
vastuullisten toteuttajien velvollisuus on tuottaa niité tietoja. (Vuori 2003, 199;

204.)

Vuoren (2003, 204) mukaan vain osaa liikuntaa edistidvistd hankkeista on arvioitu
riittdvan perusteellisesti. My0s johtopéitosten teko on erilaisista tutkimusasetel-
mista, interventioiden sisdlloistd seké tulosmittareista johtuen alkuperéis-
tutkimusten pohjalta vaikeaa. Liséksi liikuntainterventioiden pitkdaikaisen vaikut-
tavuuden arviointia rajoittaa interventioiden lyhytkestoisuus ja pitkdaikais-
seurannan puuttuminen. (Nurminen 2000, 24; 35.) Yleisesti on arvioitu, ettd lii-
kunta mahdollisuuksien edistdmisestd tyoyhteisdissda hyotyvit eniten ne, jotka
liikkuisivat muutenkin, ja juuri ne, joille litkunta olisi tarpeellisinta, jadvét aktivi-

teettien ulkopuolelle (Taimela 2005, 177).

Kannustimien kdytto ja liikunnan vihentymistd ehkiisevit ohjelmat perustuvat

ihmisen ajattelutavan muovautumiseen. Eldméntapaliikunta edellyttinee pelkéin
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palkitsemisen sijasta litkkunnan merkityksen ymmértdmisti ja tarpeelliseksi koke-
mista esimerkiksi terveyden kannalta. Tieteellisen ndyton tarve tyo- ja
litkkuntafysiologisesti sekd kayttaytymistieteellisesti uskottavien liikuntainterven-
tioiden vaikuttavuudesta luotettavin tutkimusmenetelmin on ilmeinen.
Sadnnollistéd litkunnanharrastusta tukevien toimenpiteiden vaikuttavuudesta tarvi-
taan lisdd menetelmallisesti luotettavaa tutkimustietoa ehkéisevin

tyoterveyshuollon kehittdmistéd varten. (Nurminen 2000, 51; 61; 69.)
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5 LIKUNTAKAYTTAYTYMISTA KUVAAVIA MALLEJA JA
TEORIOITA

Vaikka motiivit ja motivaatio ovat keskeinen yksilon kdyttaytymisti ja psyykkistd
toimintaa selittdvi alue, ei selkedd ja hyvii yleistd motivaatio teoriaa ole kehitet-
ty. Tutkimuksessa yhdisteltiinkin eri motivaatioteorioita mahdollisimman

kattavan niakokulman saamiseksi liikuntaa seki edistdvista ettd estdvistd tekijoista.

5.1 Motivaatioteorioita

Monet eri tekijét elinoloissa ja elintavoissa samoin kuin perinndélliset ja fyysiseen
ja sosiaaliseen ympdéristdon liittyvét tekijét ja vanhenemisprosessit vaikuttavat
seki toimintaan ettd toimintakykyyn ja terveyteen. Toimintaan vaikuttavat myos
kunkin yksilon ainutlaatuiset motiivit ja tavoitteet seki eri toiminnoilla olevat

merkitykset. (Heikkinen 2005, 198.)

Motiivi on toiminnan psyykkinen syy, joka ohjaa toimintaa. Se saa thmisen suun-
taamaan energiansa kohti tavoitetta tai padmadrdd. Motiivi ilmenee haluna,
tarpeena, yllykkeeni ja vaikuttimena. Motivaatio on sen sijaan sisdinen kokonais-
tila, johon voi sisiltyd useita motiiveja. lhmisen toiminta on aina motivoitua, se
suuntautuu kohti paamaiiridd. Motivaatio voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoiseen mo-
tivaatioon. Sisdinen motivaatio toimii omaehtoisesti, ihminen tekee jotakin asian
itsensd vuoksi, ei ulkoisen palkinnon ohjaamana. Ulkoinen motivaatio tarkoittaa
sitd, ettd toiminta tapahtuu palkkion toivossa tai rangaistuksen pelossa. (Vilkko-
Riiheld 1999 446 - 447.) Palkintojen merkitys korostuukin, jos niiden saaminen
perustuu asetettujen tavoitteiden saavuttamiseen (Vuori 2003, 139). On myos
mahdollista, ettd sekd ulkoinen ettd sisdginen motivaatio ohjaavat yhta aikaa yksi-
16n toimintaa. Esimerkiksi kilpaurheilijaa motivoi harjoittelemaan seka
mahdollisimman hyvi sijoitus kilpailussa (ulkoinen motivaatio) etté liikunnan ilo

ja itsensi toteuttaminen (sisdinen motivaatio). (Vilkko-Riiheld 1999, 446 - 447.)

Aikuisten liikuntaharrastusta motivoivat hyvin erilaiset tekijit, kuten terveysvai-

kutukset, painonhallinta, ulkond6n paraneminen, ystdvien tapaaminen sekid
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virkistyksen, elimysten ja ilon kokemukset. Liikuntaharrastuksen esteet voidaan
luokitella yksilollisiin esteisiin ja ympéristoon liittyviin sosiaalisiin ja fyysisiin
esteisiin. Esimerkiksi ystdvin poismuutto voi lopettaa totutut yhteislenkit. Tiedon
puute harrastusmahdollisuuksista ja litkunnan hyodyistd vihentdd harrastamisen
todenndkoisyyttd. Ympiristotekijdt saattavat estdd liikkunnan harrastamisen. Suo-
messa pitkd, pimed ja liukas talvi rajoittaa ulkona litkkumista. Kun paétos
toiminnan aloittamisesta pitdisi tehdd, ihminen tarvitsee vahvan liikkuntamotivaati-
on, jotta kdvelylenkki voittaisi paikalleen jaamisen. (Hirvensalo & Hayrinen 2003,

49.)

Liikuntaharrastuksen taustalla vaikuttavaa pysyviisluonteista motivaatiota voi-
daan kutsua yleismotivaatioksi ja lopulliseen toteutumiseen vaikuttavaa
motivaatiota tilannemotivaatioksi (Telama 1986). Jos yleismotivaatio on hyvin
vahva, eivit pienet esteet haittaa harrastusta. Sekd yleismotivaatioon ettd tilanne-
motivaatioon vaikuttaa my0s yksilon koettu patevyys eli se, kuinka hyvéna
litkkkujana hin itsedédn pitdd (King ym. 1998). (Hirvensalo & Héyrinen 2003, 49.)
Koettu pétevyys tai pystyvyys onkin yksi selvimmin kédyttaytymisen omaksumi-
seen ja jatkumiseen vaikuttavista tekijoistd (Vuori, 2003, 136). Myos odotukset,
tunnekokemukset ja henkilokohtaisen valinnanvapauden mahdollisuus ovat teki-
jOitd, jotka motivoivat tai estdvit lilkkumista. Erityisesti uutta liikuntaharrastusta
aloitettaessa odotukset ovat tirkeitd tekijoitd. Tunnekokemukset ovat odotuksia
hetkellisempid ja liittyvit vield enemmén ihmisen henkilokohtaisiin motiiveihin,
syvempiin arvoihin ja suuntautumisiin. Samassa liikuntatilanteessa voi esiintya
sekd positiivisia ettd negatiivisia tunnekokemuksia. (Marttila ym. 1998.) (Hirven-

salo & Hayrinen 2003, 49.)

Liikuntaharrastusta rajoittavista tekijoistd eri tutkimukset antavat selvisti epdyh-
tendisemmaén kuvan kuin liikkunnan syistid. Vuoren (2003, 44) mukaan tima johtuu
muun muassa kéytettyjen kyselytapojen ja kysymysten vaihtelusta. Kaikissa kyse-
lyissd on selvitetty liikkuntaa rajoittavia tekijoitd, mutta sangen vihén sitd, missa
médrin ne rajoittavat harrastusta. Yleisimmin esitettyji litkunnan harrastusta ra-
joittavia tekijoitda ovat ajan puute (syind muun muassa tyo, opiskelu, kotityot ja
lasten hoito), visymys tai energian puute ja terveydelliset syyt. Seuraavassa ryh-

missd ovat kiinnostuksen puute ja muut harrastukset. Myos helposti
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saavutettavien liikuntapaikkojen puuttuminen ilmoitetaan rajoittavaksi tekijdksi
kohtalaisen usein, kun taas vilineiden, varusteiden, seuran ja ohjauksen puute
sekd kustannukset ovat edellisid harvemmin esitettyjd rajoittavia tekijoitd. Monet
rajoitukset ovat kuitenkin suhteellisia. (Vuori 2003, 45 - 46.)Vuori (2003, 46)
toteaa, ettd siten jos liikkuntaa pidetdédn aikaisempaa tirkedmpiné, edelld mainittu-

jen rajoitusten merkitys pienenee.

Motiivien rinnalla eldméntapaan tdhtddvissd muutosohjelmissa on tunnistettava
arvot. Arvot méiritellddn asennoitumisjirjestelméksi, joka koostuu yksilon tirke-
dksi ja tavoittelemisen arvoiseksi kokemista asioista. Asenne médritelldin
vastaavasti yksilon melko pysyviksi opituksi suhtautumistavaksi muihin ihmisiin

ja tilanteisiin. (Aura 2006, 74.)

Oppimis- ja eliméntapamuutosteorioihin sovellettuna motiiviteoriat tuovat esille
seuraavaa: aktivoitaessa liikuntaan passiivisesti suhtautuvia henkil6itd motiivit
ovat ensi vaiheessa ulkoisia motiiveja. Motivaatioteorian mukaan pysyvd muutos
eldméntavoissa kuitenkin edellyttdd, ettd motiivit ovat yksilon sisdisid, sisdsyntyi-
sid motiiveja. Pysyvampi muutos kiyttdytymisessd saadaan siitd, ettd henkilon
oma tahto ja aktiivinen toiminta ohjaavat valintoja. Motiivit on nihtdvé tavoitteina

ja pyrkimyksina. (Aura 2006, 74 - 75.)

Eri tieteenaloilla on useita eliméntapamuutosta selittivid ja kuvaavia teorioita ja
viitekehyksid. Niitd voidaan soveltaa liikuntaan aktivoivien ohjelmien rakentami-
sessa, toimeenpanossa ja seurannassa. Eliméntapamuutoksen mallit eivit ole
litkkuntaan aktivoinnin tueksi rakennettuja. Vuorta (2005) lainaten liikunnan edis-
tdmiseen ei ole kehitetty perusteelliseen teoriaan pohjautuvaa omaa mallia, vaan
sithen joudutaan soveltamaan yleisid tai alun perin muiden elintapojen muuttami-

seen kehitettyjd malleja. (Aura 2006, 63 - 75.)
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5.2 Transteoreettinen malli

Kéyttaytymisvaiheteorioiden lahtokohtana on, ettd kdyttdytymisen muutos tapah-
tuu dynaamisesti vaiheesta toiseen, eikd ole suoraviivaista. Transteoreettinen malli
on yhdistelmai useista teorioista, jonka yleisimmin kéytetty osa on kayttdytymisen
jako vaiheisiin toiminnan sisédllon ja sen muuttumisen motivaatiovalmiuden perus-
teella. Yleisimmin kéytetdédn viittd vaihetta. (Vuori 2003, 71 — 73.) Vuoren (2003,
73) mukaan vaiheiden suomenkieliset nimet eivit ole vield tdysin vakiintuneet.
Transteoreettinen malli sallii siirtymisen muutosvaiheesta toiseen, eteen- tai taak-
sepdin, yksilon kdyttdytymisestd riippuen (Vuori 2003, 74). Kédyttdytymiseen

vaikuttavat tekijat ovat erilaisia muutoksen eri vaiheissa (Nurminen 2000, 11).

Esiharkintavaiheessa henkil6 ei ole kiinnostunut litkkunnan aloittamisesta tai hin
suhtautuu siihen kielteisesti. Harkintavaiheessa henkil0 ei osallistu liikuntaan,
mutta hdn harkitsee sen aloittamista. Valmisteluvaiheessa henkil6lld on vakava
aikomus aloittaa liikunta, ja hdn saattaa tehdi sitd varten valmisteluja esimerkiksi
selvittdd liitkuntamahdollisuuksia. Aloitteluvaiheessa henkil6 on aloittanut sdin-
nollisen litkunnan viimeksi kuluneen kuuden kuukauden aikana ja pyrkii jatkamaa
sitd, mutta jatkuminen ei ole vield varmaa. Kokemuksen mukaan suurin osa lii-
kunnan aloittaneista keskeyttdd sen ensimmadisten kuuden kuukauden aikana.
Ylldpitovaiheessa henkil6 on osallistunut litkuntaan véihintién kuuden kuukauden
ajan. Tdma vaihe voidaan jakaa lyhyen (6-12 kk) ja pitkén (yli 12 kk) aikavilin
ylldpitoon. Ylldpitovaiheessa liikunnasta onkin tullut yksilolle vakiintunut tapa,
joskin pitkén ajan jdlkeen liikunta saattaa vihentyd olennaisesti tai keskeytyé,

taantua tai repsahtaa, jollekin aikaisemmista vaiheista. (Vuori 2003, 73 — 74.)

Transteoreettinen malli sisédltdd kolme kisitettd, joiden ajatellaan vaikuttavan
kayttdytymisen muuttumiseen. Kaksi ensimmaistd ovat pystyvyysodotus tavoit-
teena olevan kiyttdytymisen toteuttamiseen ja kdyttdytymiseen liittyvin
padtoksenteon punninta siihen sisédltyvien myonteisten ja kielteisten tekijoiden
perusteella. Kolmantena kisitteend ovat kdyttdytymismuutosten prosessit ja niitd
ohjaavat strategiat tai toimintatavat. Ne ovat tapoja, joiden avulla yksilot muutta-
vat kdyttdytymistéddn ja siirtyvit vaiheesta toiseen. Muutosprosessit jactaan

kognitiivisiin eli esimerkiksi harkintaa, asenteita ja tiedostamista siséltiviin sekd
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itse kidyttdytymiseen liittyvid toimintoja siséltiviin prosesseihin. Kognitiivisten
prosessien avulla yksilo kerdd tarpeellista informaatiota omasta kidyttdytymises-
tddn sen muuttamista varten. Niitd prosesseja ovat esimerkiksi liikuntaa ja sen
vaikutuksia ja vaaroja koskevan tiedon hankinta ja ndiden tietojen tulkinta oman
liitkunnan kannalta. (Vuori 2003, 74.) Vuoren (2003, 75) mukaan kaikkiaan ithmi-
set kiyttdvit enemmin kognitiivisia prosesseja liitkuntaa vasta harkitessaan ja
enemman itse liilkunnasta syntyneité ja siihen liittyviad prosesseja ollessaan jo ak-
tiivisia. Tdstd syysté liikkuntasuoritusten perusteella saatavan palkanlisdn voidaan

olettaa auttavan aiemmin vihemman liikkuneita liikunnan alkuun.

Transteoreettisen mallin on todettu tuottavan positiivia tuloksia yksilon litkunnan
edistdmisessd. Kun tarkastellaan sitd, missd méarin litkuntakéyttaytymiseen yh-
teydessd olevat tekijit liittyvit eri teorioihin, kaikkien transteoreettiseen malliin
liittyvien tekijoiden on todettu olevan yhteydessi liikuntakdyttdytymiseen, kun
taas muihin malleihin, esimerkiksi, terveysuskomusmalliin, kuuluvista tekijoista
vain 25 %:1la on osoitettu olevan yhteytti liikuntakdyttdytymiseen. Transteoreetti-
sen mallin mukaisella muutosvalmiudella onkin toistuvasti todettu olevan

myonteinen yhteys aikuisten litkuntaan. (Vuori 2003, 86; 82 — 83.)
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittidd lilkunnasta saatavan palkanlisidn (liikuntali-

sd) roolia tyontekijoiden vapaa-ajan liikunnassa.

Tutkimuksessa etsittiin vastausta seuraaviin kysymyksiin:

Onko tyontekiji ansainnut litkuntalisdd?

Miten tyontekijd on litkkunut viimeisen puolen vuoden aikana?

Miten liikuntalisd on vaikuttanut tyontekijdn viikoittaisten litkuntasuoritusten
mddrddn ja miksi?

Mikd on litkunnasta saatavan rahallisen hyodyn rooli tyontekijoiden vapaa-ajan
litkunnassa?

Mitkd muut motiiveista vaikuttavat tyontekijoiden vapaa-ajan litkunnassa?

Tutkimuksen ldhtokohtana voitiin pitdi tietoa siitd, oliko tyontekija saanut liitkun-
talisdd, koska ei ollut syyti olettaa, ettd jokainen tyontekijd olisi ansainnut
liikkuntalisdd viimeisen vuoden aikana. Kysymys antoikin arvokasta tietoa tyonte-
kijoistd, jotka eivit olleet saaneet liikuntalisdd. Tdma ndkokohta unohtuu usein
tutkimuksissa, joissa keskitytddn enemmaén liikuntaohjelman vaikutusten piiriin
kuuluviin henkil6ihin. Liikuntaohjelmien vaikutusta arvioitaessa yhtd tiarkeda on
huomioida syysti tai toisesta vaikutusten ulkopuolelle jddneet tyontekijat. Lisdksi
kysymykselld voitiin varmistaa, ettd tyontekijd vastasi hdnelle tarkoitettuun kyse-
lyyn, koska kysely oli tarkoitettu vain liikuntalisdén oikeutetuille Toholammin

kunnan tyontekijoille.

Jotta litkunnan voidaan olettaa tuottavan terveydelle edullisia vaikutuksia, on
kiinnitettavd huomiota suorituksen tehoon ja kestoon, miirdin seka useuteen.
Tutkimuksessa tyontekijoiden liikkuntasuoritusten teho ja kesto oli ennalta miéri-
telty litkuntalisdsopimuksessa. Tutkimustuloksia tulkittaessa onkin otettava
huomioon, ettd ilmoitetut litkuntamééarit eivit valttaimittd vastaa tyontekijoiden
kokonaisliikunnan méériéd, koska niissa ei ole huomioitu hyo6tyliikunnan tai tyo-

hon sisdltyvin liikunnan mairad. Tutkimus ei myodskidin ota kantaa tyontekijian
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liikunnan monipuolisuuteen, milld saattaa olla vaikutusta myds litkuntamotivaati-

oon.

Oleellista oli selvittidd, miten sdédnnollisesti tyontekijat liikkuivat. Sddnnollisyyttd
kysyttiin kdyttden apuna liitkuntakdyttdytymisen jakamista muutosvaiheisiin trans-
teoreettisen mallin mukaan. Liséksi tyontekijoitd pyydettiin arvioimaan
viikoittaisten liikuntasuoritustensa méaraa tutkimushetkelld. Tyontekijoita pyydet-
tiin myos arvioimaan liikuntalisidn vaikutusta liikuntasuoritusten maaraan.
Vertaamalla arvioita litkuntasuoritusten médréstd tutkimushetkelld suoritusten
midrédssi tapahtuneeseen muutoksen litkuntalisédn jidlkeen voidaan piitelld lisdn

konkreettinen vaikutus tyontekijoiden vapaa-ajan litkunnassa.

Koska litkuntalisésti tai muista vastaavista liikuntaohjelmista ei ollut olemassa
aiempia tutkimuksia, selvitettiin tutkimuksessa myos tyontekijoiden motiiveja
litkkuntaan. Tarkedsséd osassa motivaatio-osiossa oli liikunnasta saatava palkanlisi,
joka tekee liikuntalisdstd ainutlaatuisen. Tutkimuksessa ei kuitenkaan selvitetty
palkanlisé@n suuruuden vaikutusta motivaatioon, koska siihen ei katsottu voitavan
vaikuttaa kidytdnnossi. Litkuntaan osallistumiseen vaikuttavia motiiveja (yksilo-
ja ymparistotekijit) tarkasteltiin sekd merkityksen ettd vaikutuksen kannalta. Tar-
koituksena oli selvittdd, koetaanko merkitykseltdan tirkedt osatekijat myos
vaikutukseltaan litkuntaa edistidviksi. Motiivien rinnalla eliméntapaan tihtidvissa
muutosohjelmissa on tunnistettava arvot (Vuori 2003, 74). Tutkimuksessa liikun-
tamotivaatioon vaikuttavia arvoja ja asenteita ei erikseen korostettu, mutta ne
kavivit epdsuorasti ilmi liikuntamotiivien yhteydessid. Tarkastelun ndkokulmana

oli tyontekijan ndkokulma.

Tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa mahdollisimman kokonaisvaltainen ja perus-
teltu kisitys siitd, miten lilkunnasta saatava palkanlisd vaikuttaa tyontekijoiden
vapaa-ajan liikunnassa. Aihetta voidaan pitdd myos ajankohtaisena, silléd yleisesti
litkkuntaohjelmiin osallistuvat aktiivisimmin he, jotka liikkuisivat muutenkin. Lii-
kuntalisén etu ja hyoty saattavatkin korostua juuri niilld henkil6ill4, joille liikunta
olisi tarpeellisinta, mutta jotka useimmiten jddvit tiettyyn paikkaan sidottujen
aktiviteettien ulkopuolelle. Liikuntalisian saaminen ei ole sidottu tiettyyn paikkaan

tai aikaan, vaan yksinkertaisimmillaan liitkuntalisdédn oikeuttaa tunnin kestavi
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hengistyméin saava litkunta (Kangasniemi 2005, 34). Tutkijoiden (Hillsdon &
Thorogood 1996) mukaan vihin liikkuneiden ihmisten liikunnanharrastusta voi-
daan lisdtd henkilokohtaisella ohjauksella sekd pitkdjanteiselld ammattitaitoisella
tuella. Lisdksi mielihyvii tuottavan liikuntalajin tulisi olla helposti nivottavissa

arkeen ja toteutettavissa helposti missd ympéristdssd tahansa. (Nurminen 2000,

25.)

Oppimis- ja elimdntapamuutosteorioihin sovellettuna motiiviteoriat tuovat esille
seuraavaa: aktivoitaessa litkuntaan passiivisesti suhtautuvia henkil6itd motiivit
ovat ensi vaiheessa ulkoisia motiiveja. Motivaatioteorian mukaan pysyvd muutos
elamintavoissa kuitenkin edellyttdd, ettd motiivit ovat yksilon sisdisid, sisdsyntyi-
sid motiiveja. (Aura 2006, 74 - 75.) Liikunnasta saatava palkanlisd on ulkoinen
motiivi, mutta se voidaan nidhdi niin sanottuna vilikitend eri muutosvaiheiden
vililld (kuvio 1). Transteoreettisen mallin mukaan muutosvaiheisiin vaikuttavat
kognitiiviset prosessit ovat tapoja, joiden avulla yksilot muuttavat kdyttdytymis-
tddn ja siirtyvit vaiheesta toiseen. Niitd prosesseja ovat esimerkiksi liikuntaa ja
sen vaikutuksia ja vaaroja koskevan tiedon hankinta ja néiden tietojen tulkinta
oman liikunnan kannalta. (Vuori 2003, 74 - 75.) Vuoren (2003, 75) mukaan ylei-
sesti ihmiset kdyttdvit enemmain kognitiivisia prosesseja liitkuntaa vasta
harkitessaan ja enemmén itse liikunnasta syntyneitd ja siihen liittyvid prosesseja
ollessaan jo aktiivisia. Tastd syystd liikkunnasta saatavan palkanlisén voidaan olet-
taa auttavan sekd aiemmin vihemmain liikkuneita etti litkkunnan uudelleen

aloittamista harkitsevia alkuun.

Tutkimuksessa ei oteta kantaa siihen, kuuluuko tyonantajan tukea tyontekijoiden
litkkuntaan. Téami ei kuitenkaan tarkoita sitd, ettd tutkimuksessa kiellettdisiin yri-
tysten ja organisaatioiden yhteiskuntavastuu. Pikemminkin yhtend tutkimuksen
tavoitteista voidaan pitdd juuri edelld mainittujen toimijoiden niin sanottu heritte-
leminen pitdmédn huolta yhdesta tarkeimmistd padomistaan, tyontekijoista.
Toiminnan tulee kuitenkin olla tasapuolista ja perustua tyontekijoiden omaehtoi-
suuteen. Myos Louhevaara (1999) on kuvaillut toimivan liitkuntaohjelman
tyOyhteisossa sisdltavin edelld mainitut tekijat (Nurminen 2000, 26). Tutkimus on
myo6s ensimmadinen liikuntalisdsté tehty tutkimus, joka tarjoaa kunnalle mittarin

tehdyn tyon arvioimiseksi.
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Tutkimusongelman ulkopuolelle jitettiin muut yleisimmin tarkastelun kohteena
olleet nikokulmat, kuten liikuntaohjelman vaikutus fyysiseen toimintakykyyn,
yritysten taloudelliseen kannattavuuteen (Louhevaara & Perkio-Mikeld 2000,

243).

Tyoyhteisoliikunnasta tarvitaankin tieteellisesti luotettavaa niyttod, jotta muun
muassa tyoterveyshuollon kiytettidvissd olevat voimavarat voidaan kohdentaa tar-
koituksenmukaisesti terveytti ja tyokykyi edistdviin toimenpiteisiin (Nurminen
2000, 5). Tassd kehittdmistyossd tarvitaan monialaista ammattilaisten ryhmaa,

jonka osana nékisin mielelldni myos litkunnanohjaajat (amk).
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KUVIO 1 Ympyriamalli, joka kuvaa litkunnasta saatavan palkanlisén roolia tyonteki-

joiden vapaa-ajan liikunnassa.
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7 TUTKIMUSKOHTEEN KUVAUS

Toholammi on noin 3600 asukkaan maalaiskunta, joka sijaitsee Keski-
Pohjanmaalla (Kuntainfo, 2005). Tutkimuksen kohderyhmén muodostivat Toho-
lammin kunnan tyontekijoistd noin puolet (164 henkilod). Edelld mainittuun
ryhméén kuuluivat tyontekijét, jotka olivat oikeutettuja liikuntalisddn. (Maunula
2006.) Tutkimusaineiston otantamenetelména oli kokonaisotanta, jolloin perus-

joukko ja otos olivat samat.

7.1 Tutkimushenkilot

Otannan onnistuminen on keskeinen tekijd méirillisessd tutkimuksessa, jossa py-
ritddn yleistaiméan tutkimuksessa saatuja tuloksia perusjoukkoon tai populaatioon
(Aaltola & Valli 2001, 102). Perusjoukolla tarkoitetaan tutkimuksessa maaritettyd
joukkoa, joka sisiltidd kaikki havaintoyksikot, joista tutkimuksessa halutaan tietoa
(Vilkka 2005, 77). Jos lomake ldhetetdin kaikille, on kysymyksessd kokonaistut-
kimus (Hirsjarvi 2005, 168). Edustavaan otoskokoon vaikuttavat tutkimuksessa
madritellyn perusjoukon ominaisuudet, perusjoukon koko seki se, millaista tark-
kuutta tutkimuksella tavoitellaan (Vilkka 2005, 80). Hirsjdrven (2005, 168)
mukaan yhteni aineiston kokoon vaikuttavista tekijoistd voidaan pitdd sitd, etti

tiedonkeruuseen ei kulu liikaa aikaa, ja ettd se ei tule kohtuuttoman kalliiksi.

Heikkildn (2001, 33) mukaan kokonaistutkimus kannattaakin tehd, jos perus-
joukko on pieni: kvantitatiivisessa tutkimuksessa yleensi aina, jos yksikdiden
lukumaééri on alle sata, mutta varsinkin kyselytutkimuksissa jopa 200 — 300 hen-
kilon kokoisesta perusjoukosta. Otoskokoon vaikuttaa myos perusjoukon
heterogeenisyys. Heikkildn (2001, 42) mukaan otoskoon on oltava sitd suurempi,
mitd heterogeenisempi perusjoukko on, eli mitd enemmén hajontaa tutkituissa
ominaisuuksissa esiintyy. Kédytdnnossa kuitenkin kokonaisotannan heikkoutena on

se, ettd se vie paljon aikaa ja kuluttaa tutkijan resursseja (Hirsjarvi 2005, 168).
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Tutkimuksen otantamenetelméni oli kokonaisotanta, jolloin perusjoukko ja otos

olivat samat. Kokonaisotannan kadyttoon paidyttiin, koska otannan suorittaminen
luotettavan tiedon saamiseksi heterogeenisesti perusjoukosta olisi ollut hankalaa.
Otantatutkimuksessa ongelmaksi olisi tullut otannan suorittaminen pienissd yksi-

koissi, miké olisi saattanut laskea tutkimustulosten luotettavuutta.

Liikuntalisd-sopimus koskee tyontekijoitd, joihin sovelletaan Teknistd sopimusta
ja KvTesid, lukuunottamatta perhepéivihoitajia ja maatalouslomittajia, jotka eivit
halunneet kokeilun piiriin. Sopimus ei koske tuntipalkkaisten, opettajien eiki 144-
kirien sopimusaloja. Liikuntalisin ulkopuolelle kuuluvat noin 160 tyontekijaa,
kun kunnan kokonaistyontekijaméard on noin 330. Tutkimuksen edustamat toimi-
alat oli jaettu kymmeneen eri toimintayksikkdon, joita olivat tekninen toimi,
siivous, ruokahuolto, kunnantalo seki kirjasto, koulut, pdivihoito, vammaispalve-

lut, palvelutalo, vuodeosasto ja avoterveydenhuolto. (Maunula, 2006.)

Kokonaisvastaajamairi oli 111, jolloin kyselyn vastausprosentiksi tuli 68 %. Vas-
taajista naisia oli 95,5 %, kun miesten osuus oli 4,5 %. Verrattaessa
sukupuolijakaumaa kunnan koko henkilston sukupuolijakaumaan, luvut eroavat
toisistaan. Syynd miesten osuuden pienuuteen kyselyyn vastanneiden joukossa on
litkkuntalisda-sopimuksen ulkopuolelle jddneet toimialat. Esimerkiksi maatalouslo-
mittajista yli puolet on miehid, kun maatalouslomittajien prosentuaalinen osuus
koko kunnan henkil6stostd on 28 % (Toholammin kunnan henkil6storaportti
2005). Kyselyssi vastaajien keski-iké oli 40 — 49 vuotta. Enintddn 29-vuotiaiden
osuus oli 7 %, kun vahintidin 60-vuotiaiden osuus oli 5 %. Luvut vastaavat kun-
nan koko henkiloston ikdjakaumaa, jonka mukaan henkiloston keski-ikd vuonna

2005 oli 44 -vuotta (Toholammin kunnan henkildstoraportti 2005).

Yhdistetyn kunnantalo ja kirjasto -toimintayksikon vastausprosentti oli tutkimuk-
sen korkein (22 %). Pienempiin toimintayksikoihin jaetun sosiaali- ja
terveystoimen vastausprosentti oli my0ds korkea ottaen huomioon alan suuren hen-
kilostokoon. Vastaajista 14 % ilmoitti toimintayksikokseen avoterveydenhuollon,
10 % palvelutalon, 13 % pédivihoidon, 5 % vammaispalvelut ja 8 % vuodeosaston.
Yhteensd siis sosiaali- ja terveystoimen alaisiin toimintayksikoihin lukeutui tasan

50 % vastaajista. Kokonaisvastausprosenttiin suhteutettuna teknisen toimen vasta-
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usprosentti oli pienin (1 %). Koulut -toimintayksikon vastausprosentti oli 7, ruo-
kahuollon 12 ja siivouksen 8. Vastausvaihtoehdoista oli jainyt kyselyn
suunnitteluvaiheessa pois yksi toimiala. Kotipalveluyksikon pois jidminen ei kui-
tenkaan estidnyt kyselyyn vastaamisen jatkamista, koska toimintayksikkoa
koskeva kysymys ei ollut niin sanottu pakotettu. Vastaajista kolme oli jéttinyt

ilmoittamatta toimintayksikon.

Tutkimukseen vastanneista 89 % ilmoitti ansainneensa liikuntalisii liikkuntasuori-
tustensa perusteella. Yksitoista prosenttia vastaajista ei ollut koskaan ansainnut
litkkuntalisdd. Yleisimmin syiksi mainittiin tydsuhteeseen liittyvit tekijit, kuten
vasta tyosuhteessa aloittaminen tai paluu takaisin tyoeldméaéan pidempien vapai-
den, kuten virkavapaa, jalkeen. Liikuntalisisopimuksen mukaanhan lisdé jaetaan
vain ajalta, jolloin tyontekijédlle maksetaan muutakin palkkaa eli siis ei esimerkiksi

yli kuukauden palkattomien virka- ja tydvapaiden ajalta (Maunula, 2005).

Liikunnasta saatavan palkanlisdn ansaitsemista koskevan kysymyksen tavoitteena
oli my®os lisdtd tutkimuksen luotettavuutta. Vastausten perusteella saatiinkin osit-
tain selville ne henkil6t, jotka eivét kuuluneet litkuntalisdsopimuksen piiriin.
Kaikki eivit kuitenkaan olleet perustelleet ei” -vastaustaan, joten perusjoukon
ulkopuolelle jddvien vastaajien erottaminen oli hankalaa. Kyselyyn vastanneiden
kokonaismiirdin suhteutettuna kuitenkin alle neljéd prosenttia ilmoitti kuuluvansa
liikkuntalisdsopimuksen ulkopuolelle ja heistédkin useat vetosivat edelld mainittui-

hin syihin.

7.2  Miki on liikuntalisid?

Liikuntalisén suunnitteluun tarjosivat mahdollisuuden uudet, valtakunnalliset
palkkasopimukset, joihin sisdltyi sopimusvuosille paikallisia jirjestelyerid, jotka
oli tarkoitus kiyttad palkkausepidkohtien korjaamiseen seki henkilokohtaisten
lisien myoOntdmiseen. Palkkausjérjestelmén kehittiminen oli annettu tiedoksi
yleiskirjeelld 1/2003. Tyoehtosopimuksen (KvTes) mukaan harkinnanvaraisten
henkilokohtaisten lisien vihimmadisosuus vuosina 2005 — 2007 tuli olla 1.9.2005

ldhtien 0,6 %. Mikili tehtdvikohtaiset palkat olivat tehtivien vaativuuden mukai-
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sella tasolla ja henkilokohtaisen lisdn vihimmaismaarit tiyttyivit, oli paikallisia
jarjestelyerid lupa kéyttdd paikallisesti sopien myds muihin korotuksiin. Tami
mahdollisti liitkuntalisén suunnittelun alullepanon, koska Toholammin kunnassa

henkilokohtaisten lisien miira tiyttyi 1.9.2005 alkaen. (Maunula 2005.)

Liikuntalisdn valmisteluun osallistui kunnanjohtajan liséksi palkkasihteeri seké
muutama muu aktiivinen viranhaltija (Maunula 2006). Kunnanjohtaja myontiikin
hipeilemaittd, ettd liitkuntaliséd sai vahvoja vaikutteita tyontekijoitddn liikkuntaan

innostavalta Pekkaniska Oy:1td (Maittdla 2005).

Liikuntalisdkokeilun tavoitteena oli:

”...palkita tyontekijan omaehtoista tyokyvyn ja terveyden ylldpitimistd ja kehit-
tamistd sddnnollisen litkunnan avulla.” (Maunula 2005)

Lisiksi tavoitteena oli tyontekijdn atk-taitojen kehittdminen tasolle, jota merkint6-
jen tekeminen internetissé vaatii. Pyrkimyksend oli myos luoda jirjestelmé, johon
tyontekijalld on mahdollisimman paljon vaikutusmahdollisuuksia. (Maunula,
2005.) Liikuntalisén toivottiin vaikuttavan erityisesti niihin ty6ikiisiin, jotka eivét
liiku lainkaan, tai jotka liikkuvat vain vihén. He tarvitsevat ohjausta ja kannusta-

mista, jotta liikunnasta tulisi osa heiddn arkipédivaansa. (Maunula 2006.)

Ratkaisun todettiin palvelevan my0s kunnan imagomarkkinointia ja vihentdvén
mahdollisia sairauspoissaoloja. Ammattijdrjestot esittivdtkin omat kantansa lii-
kuntasuorituksiin perustuvan litkuntalisén kidyttoon ottamisesta. Vihemmistolld
oli kielteinen kanta uudistukseen. Maatalouslomittajat vastustivat esitystd muun
muassa sen perusteella, ettd lomitustyo on jo sinédnsa fyysisesti rasittavaa. Joista-
kin kannanotoista paistoi epdvarmuus esimerkiksi siitd, huomioiko uudistus
riittdvasti terveydellisesti ja liikkunnallisesti rajoitteiset henkilt. Osassa jirjestoisti
tyontekijat olisivat toivoneet lisén jaettavan tehtdvikohtaisesti esimerkiksi tyonte-
kijélle tulleiden lisdtehtidvien perusteella tai esimiesasemassa olevien henkildiden

palkkojen korotukseen. (Maunula, 2005.)
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Liikuntalisdkokeilu jatkui ensimméisessd vaiheessa 1.9. — 30.9.2005 vilisen ajan.
Kokeilun alku oli rohkaiseva. Syyskuun aikana véhintdén yhden liikuntalisin
maksuun oikeuttavan liikuntasuorituksen oli merkinnyt 133 tyontekijad, joka oli
lahes 80 % tyontekijd méarastd. Lisddn oikeuttavia suorituksia oli syyskuun aika-
na merkitty yhteensd 1583 kappaletta, joka oli keskimééarin 12 suoritusta henkilod
kohden. Sopimusta jatkettiinkin kolmella kuukaudella ensimméiisen kokeilun
paitteeksi. Seuraava méadrdaikainen sopimus tehtiin tammikuussa 2006. (Maunula
2005.) Jarjestelma on palkittu niin alueellisesti kuin valtakunnallisestikin. Sille on
myonnetty muun muassa valtakunnallinen ”Vuoden alueellinen terveysteko” —

palkinto kevéillda 2006. (Toholammin kunnan henkildstoraportti 2005.)

Osittain litkuntalisdd voisikin verrata monissa yrityksissd kdytossd oleviin tulos-
palkkioihin. Onhan liikuntalisidn jakamisen perusteena muu kuin vilitén
tyOsuoritus, suoritusnormi tai yksikkohinta. Tulospalkkioiden keskeinen ominai-
suus on, ettd palkkiojdrjestelmén sisdlto on yritysjohdon paitettdavissd. Palkkiota
ei myoskdan makseta kun tavoitteita ei saavuteta. (Hakonen, Hakonen, Hulkko &

Ylikorkala 2005, 319.) Sama periaate koskee myos litkuntalisdi.

7.2.1 Liikuntasuorituksen merkitseminen

Liikuntalisdédn oikeuttavien liikuntasuoritusten merkitsemistéd varten Toholammin
kunnassa suunniteltiin helppo-kéyttéinen, internet-selainpohjainen ohjelma (lii-
kunta.kase.fi). Sivusto vaatii kirjautumista, mutta periaatteessa sivuille pystyy
kirjautumaan kuka tahansa. Liikuntalisdédn oikeuttavien suoritusten merkitsemi-
seen tarkoitetulle sivuille pddsemiseksi on kirjautumisvaiheessa tyonantajaksi
valittava alasvetovalikosta ”Toholammin kunta”. KidytinnOssi sivusto palvelee
siis kaikkia kuntalaisia ja laajemmin myos ympdaristokuntien asukkaita. Sivusto
rekisteroi kaikki kirjatut liitkuntasuoritukset sekd kokonaissuorituslistaan ettid kuu-
kausittain nollautuvaan top-henkildiden listaan eniten liikkuvista henkildista.
Omista henkilokohtaisista asetuksista on kuitenkin mahdollista asettaa esto, joka
estdd omien liikuntasuoritusten nakymistd muille. Sivustolta pystyy tarkastele-

maan liikuntasuorituksia myos tyoyksikoittdin. (Maunula, 2005.)
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Liikuntalisdédn oikeuttavan liikuntalajit on mééritelty samanarvoisiksi suorituksen
tehon ja keston mukaan. Suorituskestot ovat vihimmaisaikoja, eikd ylimenevii
aikaa voi siirtdd seuraavaan paivadan. Pdivittdin saa merkitd vain yhden suorituk-
sen maksimissaan kolmen liikuntasuorituksen oikeuttaessa liikuntalisdin viikossa.
Siitd huolimatta sivustolle on mahdollista merkata my®os lisdsuoritukset esimer-
kiksi ty0yksikko seurannan vuoksi. Pddperiaatteen mukaan jokainen merkitsee siis
viikoittain itse omat vahimmaisajan tdyttivét suorituksensa internetin taulukkoon.
Heill4, joilla ei ole mahdollisuutta padstd internetiin kotoa tai tyopaikalta, on To-
holammin kunnantalon yleisotietokone kiytettivissda. Myos kirjastossa piisee
internetiin maksua vastaan. Opastusta merkintdjen tekemiseen jérjestettiin tarpeen
mukaan. (Maunula 2005.) Esimerkiksi esimiehet antoivat alaisilleen atk-opetusta.
Lisidksi kunta jirjesti kaksi kurssitilaisuutta, joissa merkintojen tekemisti opetel-
tiin. (Maattalda 2006). Taulukon viikko sulkeutuu seuraavan viikon tiistaina klo
12.00, jonka jilkeen edelliselle viikolle ei voi endé tehdd merkintdja (Maunula
2005). Vilpin mahdollisuus on aina olemassa, mutta jo tyossdédn tyontekijoilta
vaaditaan rehellisyyttd ja tunnollisuutta (Maittdala 2006). Yksinkertaisesti suori-

tusten merkitseminen perustuu hyvéddn omatuntoon.

Liikuntalisa-kokeilun jatkuessa sovittiin my0s lisdn maksamisesta vain ajalta, jol-
loin tyontekijdlle maksetaan muuta palkkaa eli siis ei esimerkiksi yli kuukauden
palkattomien virka- ja tydvapaiden ajalta. Médrdaikaiset tyontekijit tulevat sopi-
muksen piiriin tydsuhteen alusta ldhtien, jos tyosuhde kestdd yli kuukauden.
(Maunula 2005.) Kokeilun jidlkeen suoritusten merkitsemistéd kehitettiin siten, ettd
merkitseminen onnistuu myos matkapuhelimella. Uudistuksen koettiin helpotta-
van suoritusten merkitsemistd huomattavasti esimerkiksi kesdloma-aikaan.

(Maunula 2006.)

7.2.2 Liikuntalisdn maara

Liikuntalisdn méérd laskettiin valtakunnallisten jdrjestelyerdd koskevien méérdys-
ten mukaan toukokuun 2005 kokonaispalkkasummasta. Mééréan ei sisdltynyt
maatalouslomittajien kertymiid. Arvion, ettd 70 % tyontekijoistd (119 henk.) liik-

kui sopimusaikana sddnnoéllisesti, ottaen huomioon liikuntalisidén oikeuttava
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enimmadissuoritusmerkintd miiri (3 suoritusta x 4 vko), yhden liikuntasuorituksen
euromiirdiseksi arvoksi saatiin kaksi euroa. Samalla sovittiin, ettd jollei kuukau-
den vihimmaissummat tiyty, ylijidvd euromééra jaetaan suoritusmerkintojen

suhteessa kokeilujakson lopussa. (Maunula 2005.)

Sittemmin liitkuntalisédn euroméérdistd arvoa on korotettu useampaankin kertaan.
Ensimmaiinen korotus vuoden 2006 alussa oli 70 senttid, miké jdi melko huomaa-
mattomaksi tyontekijoiden keskuudessa. Vuoden 2006 syyskuun alussa lisdan
miérd nousi jo viiteen euroon suorituskertaa kohti. Lisdksi kunta houkutteli tyon-
tekijoitddn litkkumaan jirjestamailld arvonnan liikuntasuorituksensa merkkaavien

henkil6iden kesken syyskuussa 2006. (Maunula, 2006.)

7.2.3 Liikuntalisdin oikeuttavat litkkuntasuoritukset

Perusmallin mukaan ansaitakseen yhden pisteen henkilon tdytyy harrastaa 50 mi-
nuuttia reipasta kdvelyd niin, ettd pulssi kohoaa ja hén hikoilee kohtalaisesti
(taulukko 1). Listalla on 17 eri liikuntasuoritusta ja niiden vahimmaéiskestolle ase-
tetut ajat vaihtelevat 30 minuutista (kuntosali) 80 minuuttiin (jooga, pilates,
venyttely). Lajikohtaiset suoritusajat perustuvat energiankulutukseen ja niiden
tarkistuksessa on kiytetty internetissi olevaa kalorilaskuria. Liikuntalajilistalle ei
ole kirjattu varsinaisesta hyotyliitkunnasta koostuvia litkuntasuorituksia. (Maunu-

la, 2005.)

Jos tyontekijd ei perusterveytensd vuoksi pysty toteuttamaan listan kuntoliikun-
tasuosituksia, tyoterveyshuolto on sitoutunut suunnittelemaan yksilolle
terveysliikuntaohjelman, jonka toteutumista se myos seuraa. Lisdin oikeuttaa vain
yhtdjaksoinen pdivittdinen suoritus, vaikka esimerkiksi UKK-instituutin liitkun-
tasuositus mahdollistaa péivittdisen liikunta-annoksen suorittamisen osissa.
Yhtijaksoiseen liitkuntasuoritukseen on pdddytty litkuntasuoritusten kirjaamisen

selkeyden vuoksi. (Maunula, 2005.)

Suorituksen kesto médriteltiin siis lajiin kdytettdvin ajan perusteella, esimerkiksi

kdvely 50 minuuttia. Aiemmin liikuntalisdéin oikeuttavaan liitkuntasuoritukseen
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yhteydessi edellytettiin sen sisédltdvdan my6s 10 minuutin venyttelyn. Kohta kui-
tenkin poistettiin, koska sen katsottiin toteutuvan huonosti. Tutkimushetkelld
venyttelystd annettiin vain suositusohje (kolme venyttelykertaa viikossa). (Mau-

nula 2006.)

TAULUKKO 1 Lista liitkuntalisdédn oikeuttavista litkuntalajeista sekd suoritusten
vaadituista vihimmaiskestoista.

LIIKUNTALAJI VAHIMMAISKESTO
(MIN)
Jooga, pilates, venyttely tms. 80
Laskettelu 60
Pallopelit esim. lentopallo 60
Reipas kively 50
Luistelu 50
Ratsastus 50
Pyoriily 50
Tanssi 50
Aerobic ja jumppa 40
Sauvakively 40
Hiihto 40
Uinti 40
Rullaluistelu 40
Spinning 30
Salibandy, squash, sulkapallo, tennis 30
Juoksu, vesijuoksu 30
Kuntosaliharjoittelu 30
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8 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimus oli méaarillinen eli kvantitatiivinen tutkimus, jonka tavoitteena oli selvit-
tdd liikkunnasta saatavan palkanlisdn (liikuntalisd) roolia tyontekijoiden vapaa-ajan
liikkunnassa. Aineiston kerddmistapa oli puolistrukturoitu lomakekysely, joka jul-
kaistiin litkuntasuoritusten merkitsemiseen tarkoitetulla internet-sivustolla.
Lomakekyselyn suunnittelussa kiytettiin apuna Webropol-ohjelmaa. Aineisto
analysoitiin méarillisen tutkimuksen analyysimenetelmailld edelld mainittua oh-
jelmaa hyviksi kiyttden. Tutkimus toteutettiin 27.9. — 11.10.2006 vastausajan

ollessa kaksi viikkoa.

8.1 Tutkimusmenetelma

Tutkimustoiminta jaetaan empiiriseen ja teoreettiseen tutkimukseen. Teoreettises-
sa tutkimuksessa kiytetddn hyviksi valmiina olevaa tietomateriaalia. Empiirinen
eli havainnoiva tutkimus jakautuu kvantitatiiviseen eli méaéarilliseen ja kvalitatiivi-
seen eli laadulliseen tutkimusotteeseen. Tutkimusongelmasta ja tutkimuksen
tarkoituksesta riippuu, kumpi ldhestymistapa sopii paremmin. (Heikkilda 2001, 13-
14; 16.) Viime kidessa tutkimuksen onnistumisessa ja tutkimustulosten hyodyn-
nettavyydessd on kysymys siitd, milld laadulla tutkimus tehddin eika siité,

kumpaa tutkimusmenetelméid kiytetddn (Vilkka 2005, 51).

Sajaman (1993) mukaan laadullisen tutkimusmenetelmén tiedonintressind on saa-
vuttaa tietoa, joka auttaa ilmion tai asian ymmartamisessd. Madrillisen
tutkimusmenetelmén tiedonintressind on saavuttaa numeerista tietoa. (Vilkka
2005, 49.) Alasuutarin (1994) mukaan mairilliselld tutkimusmenetelmélld toteu-
tetussa tutkimuksessa tavoitteena on myos 10ytdd sddnnonmukaisuuksia, milld
tavalla eri asiat (muuttujat) liittyvét toisiinsa, milld tavalla tutkimusyksikot (ihmis-
ten mielipiteet, ajanjaksot, kulttuurituotteet) eroavat eri muuttujien suhteen
(Vilkka 2005, 50). Kvantitatiivinen tutkimus edellyttidi riittdvin suurta ja edusta-
vaa otosta, kun taas kvalitatiiviselle tutkimukselle on ominaista tutkittavien

tapausten pieni madrd (Heikkild 2001, 16).
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Tutkimusmenetelmiksi valittiin kvantitatiivinen eli madrillinen tutkimus. Tutki-
musmenetelmén valintaan vaikutti sekd tutkimuksen tavoite ettéd otos.
Mairillisella tutkimusmenetelmaélld saatua numeerista tietoa tdydennettiin loma-
kekyselyssd olleilla avoimilla kysymyksilld. Tutkimuksen perusjoukko ja otos,
jotka olivat samat, mahdollistivat omalta osaltaan méaéarillisen tutkimusmenetel-

min kadyton.

8.2 Aineiston kerdd@mistapa

Koska aiheesta ei ollut saatavilla valmista aineistoa, aineisto kerttiin puolistruk-
turoidulla lomakekyselylld, joka julkaistiin internetissid. Vilkan (2005, 74) mukaan
kyselytutkimus aineiston kerddmistapana soveltuu hyvin suurelle ja hajallaan ole-
valle joukolle ihmisid. Kyselytutkimus mahdollistaa my6s laajan
tutkimusaineiston kerddamisen. Kyselymenetelma sddstda tutkijan aikaa ja vaivan-
nikod. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2005, 184.) Hirsjédrvi ym. (2005, 184)
toteaakin, ettd huolellisesti suunniteltu lomake nopeuttaa myds aineiston tallen-
nusta seki analysointia tietokoneen avulla. Silld jos lomake on suunniteltu
huolellisesti, aineisto voidaan nopeasti késitelld tallennettuun muotoon ja analy-
soida se tietokoneen avulla. Kyselylomakkeella suoritetussa tutkimuksessa tutkija
ei vaikuta olemuksellaan eiki ldsnédolollaan vastauksiin. (Aaltola & Valli 2001,
101). Verrattuna sellaisiin aineiston kerddamismenetelmiin, jossa tutkija on fyysi-
sesti ldsnd, kyselylomakkeen vastaukset ovat yksiselitteisemmin luokiteltavissa ja

laskettavissa (Heikkild (2001, 21).

Kyselytutkimuksessa kiytetdin yleensd standardoituja tutkimuslomakkeita val-
miine vastausvaihtoehtoineen (Heikkild 2001, 16). Toisin sanoen kysymys
esitetddn jokaiselle vastaajalle tdysin samassa muodossa (Aaltola & Valli 2001,
101). Tastdkddn huolimatta ei voi olla varma, miten onnistuneita annetut vastaus-
vaihtoehdot ovat vastaajien nikokulmasta (Hirsjdrvi ym. 2005, 184). Heikkildn
(2001, 20) mukaan kyselytutkimuksen heikkouksiin kuuluu suuri vaarinkasitysten
mahdollisuus, silld vastaaja ei voi saada tarkentavaa informaatiota itselleen epa-

selvien kysymysten yhteydessd. Mahdollisia vidrinymmaérryksid on my0s vaikea
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kontrolloida (Hirsjdrvi ym. 2005, 184). Vadrinymmaérryksid voi yrittdd kontrolloi-
da laatimalla huolellinen vastausohje, selked lomake seki testaamalla lomake

etukiteen kidytdnnossid (Aaltola & Valli 2001, 102).

Aineiston kerddmistapana kiytettiin siis puolistrukturoitua lomakekyselyi. Kyse-
lytutkimusta puolsivat samat tekijét, kuin otantamenetelméékin: suuri ja hajallaan
oleva sekd heterogeeninen perusjoukko (eli otos). Kyselytutkimuksen haitat pyrit-
tiin eliminoimaan jo kyselyn suunnitteluvaiheessa. Lomaketta kommentoivatkin
etukdteen muun muassa tekemilldni kuntavierailulla Toholammilla palkkasihteeri,
tyoterveyshoitaja sekd nuoriso- ja litkkunnanohjaaja. Niin heti jo lomakkeen suun-
nitteluvaiheessa kyselyn kohderyhma tuli huomioiduksi, ja kysymyksii voitiin
muokata vadrinymmarryksien vilttimiseksi. Kyselyyn sisdltyi my0s saatekirje,

joka sisilsi vastausohjeen.

Kyselytutkimuksessa mahdollisia aineiston kerdysmenetelmid ovat postikysely,
puhelin- tai kdyntihaastattelu, informoitukysely tai survey-tutkimus. Informoidus-
ta kyselystd puhuttaessa tarkoitetaan eridinlaista kyselylomakkeen ja
henkil6haastattelun vilimuotoa, jossa tutkijalla on mahdollisuus kysymysten tar-
kentamiseen tai lisdkysymysten esittdmiseen. (Heikkild 2001, 18.)
Englanninkielinen termi ’survey” tarkoittaa sellaisia kyselyn, haastattelun ja ha-
vainnoinnin muotoja, joissa aineistoa kerdtddn standardoidusti eli vakioidusti, ja
joissa kohdehenkil6t muodostavat otoksen tai nidytteen tietystd perusjoukosta

(Hirsjarvi ym. 2005, 182).

Vilkan (2005, 75) mukaan sdhkoposti- ja internetkysely toimivat parhaiten silloin,
kun perusjoukko muodostuu yritysten tai organisaatioiden toimijoista, joissa pe-
rusjoukko on riittdvén suuri, ja voidaan helposti varmistaa, ettd kaikilla on
yhtildiset mahdollisuudet teknisesti vastata kyselylomakkeeseen. Kaytannossad on
siis etukdteen varmistettava, ettd perusjoukkoon kuuluvilla, joilta tutkimustieto
kerdtidin, on mahdollisuus sdhkopostin tai internetin kdyttoon (Vilkka 2005, 74).
Verkkokyselylomakkeiden tekeminen vaatii myds asiantuntemusta ja tutkimuksen
onnistuminen riippuu hyvin paljon kyselyn teknisesté toteutuksesta (Heikkild
2001, 18). Vilkan (2005, 74) mukaan sidhkoposti ja internetkyselyyn liittyy myos

tutkimuseettisid ongelmia. Muun muassa vastaajan anonymiteetin turvaaminen on
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vaikeaa, silld usein jo sdhkopostiosoite paljastaa vastaajan. Myds internetiin vas-
tanneen tietokone voidaan paikallistaa sen IP -numeron (Internet protokolla)

perusteella (Vilkka 2005, 75).

Mahdollisista aineiston kerdysmenetelmistd tutkimukseen valittiin internetkysely.
Internetkyselyn toteuttamisen mahdollisti oletus, ettd jokainen liikuntalisdd saanut
tyontekijd osaa merkitd suorituksensa internetiin ja omaa titen kyselyyn vastaami-
sen kannalta riittiavit tietotekniset taidot. Toisaalta, kuten aiemmin totesin, ei ole
syytd olettaa, ettd jokainen lisdédn oikeutettu tyontekijd on kiyttinyt sivustoa, esi-
merkiksi siind tapauksessa, ettd hiin ei ole liikkunut. Ongelmaan oli kuitenkin
ratkaisuna Toholammin kunnan Henkilostoraportti 2005:std saadut positiiviset
kokemukset. Tyontekijit olivat vastanneet kyselyyn sdhkoisesti. Kysely koski
kaikkia Toholammin kunnan tyontekijoitd. HenkilOstoraportin vastausprosentti oli
ollut noin 70. (Maunula 2006.) Téten ei ollut syyti olettaa, ettd henkild, joka ei ole
saanut litkuntalisdi, olisi estynyt vastaamasta kyselyyn internetissd, silld koko
kunnan henkil6stolld vaikutti olevan hyvi tietoteknisen osaamisen taso. Todenni-
kdisemmin vastaamisen esteeni olisi esimerkiksi kiinnostuksen puute

tutkimusaihetta kohtaan.

Kyselyn suunnittelussa ja toteutuksessa kaytettiin Webropol-ohjelmaa, joka on
Suomessa kehitetty internet -pohjainen ohjelmisto-tyovéline, jolla voidaan helpos-
ti suunnitella ja toteuttaa erilaiset kyselyt aina lomakkeen luomisesta tulosten
raportointiin. Nykyiselldkin volyymilld Webropol kuuluu alansa johtaviin palve-

luntarjoajiin Euroopassa. (Webropol 2006.)

Tyontekijoille annettiin mahdollisuus vastata kyselyyn tyoajalla esimiesten tieto-
koneita apuna kéyttden. Kunnantalon yleisotietokone oli myds tyontekijoiden
kiytossd. Kenenkddn vastaaminen ei siis ollut kiinni myoskdin vilineiden puut-
tumisesta. Kyselyn toteutus oli kirjattu myos yhteistoimintaelimen syyskuun
tiedotteeseen (vko 36/2006). Lisidksi kunnan palkkasihteeri informoi kyselysti
erikseen esimiehid ennen kyselyn alkua. Kysely toteutettiin 27.9. — 11.10.2006
vastausajan ollessa kaksi viikkoa. Kun vastausaikaa oli jéljella viikko, kyselyn
linkin viereen lisdttiin huomautus: ” Voit vastata kyselyyn 11.10 asti, jos et ole

vielad vastannut!"
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Vastaajan anonymiteettid turvasi kyselyn toteuttaminen julkisena kyselyni, ei siis
sahkopostikyselynd. Kyselyyn pystyi vastaamaan samalta koneelta useamman
kuin vain yhden kerran, jolloin oli mahdotonta saada selville vastaajan henkilolli-
syys tietokoneen IP -numeron avulla. Toisaalta timi aiheuttaa ongelmia
tutkimuksen luotettavuuteen. "Vastaa liikuntalisd-kyselyyn" -komento nikyi vain
henkiléille, jotka olivat kirjanneet tyonantajaksi kyseisen kunnan. Kyselyn vasta-
usohjeessa painotettiin, ettd kysely oli tarkoitettu vain liikuntalisdédn oikeutetuille

kunnan tyontekijoille.

8.3 Kyselylomakkeen laatiminen

Vaihtoehdot antavien kysymysten tarkoituksena on vastausten kisittelyn yksin-
kertaistamisen liséksi myos tiettyjen virheiden torjunta. Kun vastaajalle tarjotaan
vaihtoehtoja, vastaaminen ei esty kielivaikeuksien takia ja on helpompi antaa
my06s moittivia ja arvostelevia vastauksia (Heikkild 2001, 50 - 51). Heikkila
(2001, 16) kuitenkin muistuttaa, ettd kyselytutkimuksen pinnallisuudesta johtuen
on olemassa my0s se vaara, ettd tutkija tekee védrid tulkintoja tuloksistaan varsin-

kin, jos tutkimuskohde on tutkijalle outo.

Pinnallisuuden vihentdmiseksi kysely toteutettiin puolistrukturoituna lomake-
kyselynd, joka sisélsi strukturoitujen kysymysten liséksi avoimia kysymyksid sekid
asenneasteikkoja. Lisidksi Webropol-ohjelman ansiosta oli mahdollista esittdd osa
kysymyksistd vain tietyn vastausvaihtoehdon antaneille. Tekemilld niin sanottu
sivutettu kysely midritelladan, mihin kohtaan vastaaja siirtyy valitessaan kyseisen
vastausvaihtoehdon. Tdmi mahdollistaa syvillisemmaén tiedon saannin. Kysymys-
ten kokonaisméérd oli 16 osan kysymyksistd ollessa kohdistettu vain tietylle
vastaajajoukolle. Kyselyn osiot olivat I) liikuntatottumukset, II) liikuntalisa, III)

taustatiedot ja IV) palaute kyselyyn osallistumisesta (liite 2).

Kysely toivotti alussa vastaajan tervetulleeksi vastaamaan kyselyyn. Lyhyen vas-
tausohjeen siséltdvin saatekirjeen, jossa kerrottiin lisidksi kyselyn tarkoitus,
vastausaika ja tekijd, jilkeen vastaaja sai ensimmdiisen kysymyksen vastattavak-

seen. Kysely mahdollisti liikkkumisen eteen- ja taaksepiin “edellinen” ja
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”seuraava’ nuolien avulla, jolloin esimerkiksi vastausohjeeseen palaaminen onnis-
tui vield myohemminkin. Alasvetovalikoissa ensimmadisend vastausvaihtoehto oli
yleinen “valitse” oikean vastausvaihtoehdon sijaan, jolloin kysymykseen vastaa-
matta jattiminen ei vadristanyt vastauksia. Kysely vaati "Haluan ldhettaa
vastaukset” —kohdan rastittamista ennen kuin vastaukset pystyi ldhettiméaén. Tal-
16in kyselyd ei pystynyt ldhettdmiin vahingossa. Lahettdmisen jdlkeen vastaajien

ndyttoon ilmestyi Kiitos-sivu.

Kyselyn ulkoasuun oli myds kiinnitetty huomiota. Ulkoasun suunnittelussa oli

kiytetty virejd, mutta se haluttiin pitdd kuitenkin suhteellisen neutraalina.

8.3.1 Liikuntatottumukset

Liikuntatottumukset -osio sisélsi helppoja kysymyksii tyontekijan litkunnanhar-
rastuksen mairdén ja kestoon liittyen (kysymykset nro 1 — 6). Osion ensimmaéinen
kysymys koski litkuntalisin saamista litkuntasuoritusten perusteella,

Kysymyksen tarkoituksena oli selvittdd, onko tyontekijd saanut litkuntaliséd, ja
jos ei, niin miksi. Lisdksi kysymykselld voidaan varmistaa, ettd tyontekijd oli vas-
taamassa hénelle tarkoitettuun kyselyyn, koska kysely oli tarkoitettu vain
litkkuntalisdin oikeutetuille tyontekijoille. Kyselyn alussa oli myds oiva tilaisuus
jakaa tietoa litkuntalisdstd muun muassa henkiléille, jotka ovat oikeutettuja litkun-

talisddn, mutta eivit syysté tai toisesta liiku ja samalla kdytad etua hyvikseen.

Oleellista oli selvittidd, miten sddnnollisesti tyontekijat liikkuivat. Sdannollisyyttd
kysyttiin kdyttden apuna litkuntakdyttdytymisen jakamista muutosvaiheisiin trans-
teoreettisen mallin mukaan (Vuori 2003, 138). Liséksi tyontekijoitd pyydettiin
arvioimaan viikoittaisten liikuntasuoritustensa maardi tutkimushetkelld. Tyonteki-
jOitd pyydettiin my0s arvioimaan liikuntalisin vaikutusta liikuntasuoritusten
midradn. Vertaamalla arvioita litkuntasuoritusten maéristd tutkimushetkelld suo-
ritusten midrdssd tapahtuneeseen muutoksen liikuntalisédn jidlkeen voidaan péitelld

lisdn konkreettinen vaikutus esimerkiksi aiemmin riittdméattomasti liikkuviin tyon-
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Liikuntasuorituksiin liittyvii kysymystd edelsi selite, jossa yksi liikuntakerta
maédriteltiin suoritukseksi, joka oikeuttaa litkuntalisin maksamiseen. Téatd mééri-
telméa kaytettiin hyviksi kyselyn kaikissa kysymyksissd litkuntasuoritusten
maidrdin liittyen. Suoritusten madrdd kuvaava asteikko oli tarkoituksella suunni-
teltu siten, ettd 2 — 3 suoritusta — vaihtoehdon sijaan annettiin vaihtoehto 3 — 4
suoritusta, joka huomattavasti paremmin korosti kolmen liikuntasuorituksen rajaa.
Liikuntalisdédn oikeuttavien suoritusten enimméaismadrd viikossa on juuri kolme.
Alle yhdelli liikuntasuorituksella tarkoitettiin liitkuntakertaa, joka ei tiayta ajalli-

sesti litkuntalisédédn oikeuttavalle suoritukselle annettuja kriteereja.

Viikoittaisten liikuntasuoritusten méérdssi tapahtunutta muutosta kysyttdessi vas-
taajalta vaadittiin kriittisyyttd ja laskukykyi. Tutkimustulosten analysoinnin
kannalta asetelma oli kuitenkin tdten helpompi, kuin etti olisin itse laskenut tut-
kimushetken ja aiempien liitkuntasuoritusten erotuksen jokaisen vastaajan
kohdalla. Kysymyksen asettelun tarkoituksena olikin sdédstdd tutkimustulosten
analysointiin kuluvaa aikaa. Tulosten analysoinnissa kévi ilmi kysymyksen vai-
keaselkoisuus, silld litkuntasuorituksiaan vihintddn kolmella suorituksella
viikossa lisdnneistd kuitenkin 13 % ilmoitti tekevédnsi tutkimushetkelld vain yh-
den tai kaksi liikuntasuoritusta viikossa. Tulosta on syytd pohtia tutkimuksen

luotettavuuden yhteydessa.

Koska litkuntalisdlld haettiin muutosta tyontekijoiden vapaa-ajan litkunnassa, oli
tarkedd saada tietoa vastaajilta, joiden liikuntasuoritusten mééréssi ei ollut tapah-
tunut muutosta liikuntalisidn jidlkeen. Jokaista edelld mainitun kaltaista vastausta ei
kuitenkaan tule tuloksia tulkittaessa pitdd epdonnistumisena, silld todenndkoisim-
min osa tyontekijoistd oli jo ennestdédnkin aktiivinen litkunnan suhteen. Avointen
kysymysten yhtend tavoitteena oli siis selvittdd syitd vihemmin aktiivisten tyon-
tekijoiden vapaa-ajan liikuntaan. Kyseessd onkin ndkokulma, jonka avulla
saadaan arvokasta tietoa osittain tai kokonaan vaikutusten ulkopuolelle jdédneiden
tai omaehtoisesti jittdytyneiden motiiveista. Nikokulmaa tarvitaan kuitenkin oh-
jelmien kokonaisvaikuttavuuden arvioimiseksi. Lisédksi tietoa voidaan kiyttdd

hyviksi tulevaisuudessa liikuntaohjelmien suunnittelussa ja kehittimisessa.
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8.3.2 Liikuntalisi

Ihmisten mielipiteitd kysyttdessa tavallisia kKysymysmuotoja ovat asenneasteikot,
kuten Likertin ja Osgoodin asteikko. Likertin asteikossa toisena dédripaand on
yleensi tdysin samaa mieltd ja toisena ddripddnd tdysin eri mieltd. Vastaajan tulee
valita asteikolta parhaiten omaa késitystdédn vastaava vaihtoehto. Tavallisimmin
kiytetty vaittimien madrd asteikolla on nelji tai viisi. Osgoodin-asteikon, josta
kiytetddn myos nimitystd semanttinen differentiaali, ddripdind ovat vastakkaiset
adjektiivit. Osgoodin-asteikolla esitetyt viittdmit ovat viisi tai seitsemédnportaise-

na asteikkona. (Heikkild 2001, 53.)

Lomakekyselyn toisessa osiossa selvitettiin tyontekijoiden liikuntamotiiveja, ar-
voja ja asenteita (7 - 8 & 9). Litkuntaan osallistumiseen vaikuttavia motiiveja
(yksilo- ja ympdristotekijdt) tarkasteltiin sekd merkityksen ettd vaikutuksen kan-
nalta. Tarkoituksena oli selvittidi, koetaanko merkitykseltdan tarkeét osatekijit
my0s vaikutukseltaan liikuntaa edistdviksi. Kysymyksissda numero 7 ja 8 liikkun-
tamotiivit oli rajattu kahteentoista kohtaan, jotta kyselyn kokonaispituus pysyisi
mielekkiddnd. Kyselyssd motiivien sijaan puhuttiin liikuntakdyttdytymiseen liitty-
vistd osatekijoistd, joka on sanana neutraali ja helposti ymmarrettiva. Edellisessd
kysymyksessd vastaajan tuli valita sopivin vastaus viisiportaisella Osgoodin-
asenneasteikolla, jonka ddripdind olivat “ei lainkaan tirked” ja “erittdin tirked”

viittamait. Jalkimmaiisessd kysymyksessi vastausvaihtoehdot olivat “edistdd”, ei

vaikutusta” ja “estdd”.

Yksilo- ja ympdiristotekijoiden lisdksi kysymyksissd painotettiin liikuntalisélle
nittdmalld voidaan 16ytd4 mahdollisia epikohtia, jotka korjaamalla liikuntalisin
vaikuttavuus parantunee entisestddan. Kysymyksessi viittimien maard oli nelja ja
vastaajan tuli valita sopivin vastaus viisiportaisella Likertin-asenneasteikolla, jon-

ka ddripdind olivat “tdysin samaa mieltd” ja “tdysin eri mieltd” vaittimét.

Asenneasteikko kysymyksisséd vastaajille annettiin myos mahdollisuus vastata ei
mielipidettd”. Liikuntamotiivien merkitykseen liittyvassid kysymyksessd (kysymys

nro 7) kaikista vastauksista ”ei mielipidettd” vastauksia oli 9,2 %, kun liikunta-
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lisdn toimivuutta arvioivassa kysymyksessi (kysymys nro 9) vastaava luku oli
hieman suurempi, 14,2. Edelld mainitut luvut on otettava huomioon tutkimustu-
loksia analysoitaessa. Osion viimeisessd kysymyksessa (kysymys nro 10)
kysyttiin vastaajien karkeaa arviota muutoksista liikuntaan osallistumisessa, jos
litkuntalisin jakaminen lopetettaisiin. Vastausvaihtoehdot olivat "lisdéntyisi” (ar-

vo 1), “ei vaikutusta” (arvo 2) ja ’vihentyisi” (arvo 3).

8.3.3 Taustatiedot

Taustatiedot sijoitettiin kyselyn loppuun (kysymykset nro 11 — 15). Heikkild
(2001, 48) toteaakin, ettd nykykédytannon mukaan taustakysymykset kuten ik,
sukupuoli, koulutus, ovat useimmiten vasta lomakkeen lopussa. Kysymyksiin,
jotka oli merkitty pakollisiksi, vastaajan oli pakko vastata ennen kuin hén pystyi
siirtymiin kyselyssid eteenpidin. Pakotettujen kysymysten miira rajattiin mini-
miin, koska pakotetut kysymysten voidaan olettaa vihentdvin vastaajien mairaa.
Pakotetut kysymykset koskivat vastaajan ikdd (10 vuoden tarkkuudella) sekd mie-
lipidettd kyselyyn vastaamisesta. Ikdd kysyttdessd tarkimmat vastaukset olisi
antanut syntyméavuoden kysyminen. Iin kysyminen kokonaisina vuosina vihentda
kuitenkin tuloksien analysointiin kuluvaa aikaa. Niin idn kuin toimintayksikon
kysyminenkin palveli kokonaiskuvan muodostamista kohderyhmésti. Kyselyn

tavoitteena ei ollut vertailla eri toimialojen vastauksia keskenéén.

Alat oli jaettu sopivan kokoisiin toimintayksik6ihin yhden toimialan dominoivuu-
den peittamiseksi sekd yksityishenkilon suojan parantamiseksi. Sosiaali- ja
terveystoimi oli jaettu pienempiin toimintayksikéihin (avoterveydenhuolto, palve-
lutalo, pdividhoito, vammaispalvelut, vuodeosasto), silld yksistidin edelld mainittu
ala kisittdd yli puolet kunnan palkansaajista (Maunula 2006). Vastausvaihtoeh-
doista puuttui kotipalvelu, joka epdhuomiossa oli jddnyt kirjaamatta. Kunnantalo
ja kirjasto oli yhdistetty, silld yksistdédn kirjaston henkilokunnan mééri oli pieni (3
henkil6d) (Toholammin kunnan henkil6storaportti 2005). Koulut-
toimintayksikkoon kuuluivat koulunkiyntiavustajat, jotka toisin kuin opettajat,

kuuluvat liikuntalisd-sopimuksen piiriin (Maunula 2005).
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8.3.4 Palaute kyselyyn osallistumisesta

Viimeisessd osiossa vastaajia pyydettiin antamaan palautetta kyselyyn vastaami-
sesta. Kysymys oli sekd pakotettu ettd sivutettu, jolloin vastaamista vaikeana
pitdneille henkiloille esitettiin lisdkysymys. Lisdkysymyksen tarkoituksena oli
antaa tietoa, mikd vastaamisessa oli ollut vaikeaa. Vastausvaihtoehdot koskivat
niin aiheen kiinnostavuutta kuin kyselyn pituutta, ulkoasua ja teknista toteutusta.
Kyselyn tekniseen toteutukseen oli tullut vihdinen virhe koskien kysymyksen
sivutusta, silld lisdkysymys avautui jokaiselle vastaajalla edellisessd kysymykses-
sd annetusta vastausvaihtoehdosta huolimatta. Lisdkysymys ei ollut pakotettu,
jolloin vastaaja pystyi etenemiidn kyselyssi jittaen vastaamatta turhaan kysymyk-
seen. Virheen eliminoiminen oli kuitenkin helppoa suodattamalla vastauksia eri
ominaisuuksien perusteella Webropol-ohjelman “tarkennettu haku” — toiminnon

avulla.

Kyselyyn osallistumisesta annettu palaute oli positiivista. Vastaajista 95,5 %:n
mielestd vastaaminen oli ollut helppoa, kun vastaajista 4,5 % piti vastaamista vai-
keana. Vastaamista vaikeuttaneiksi syiksi koettiin useimmiten se, ettd kysymykset
olivat olleet vaikeasti ymmarrettidvid. Syiksi ilmoitettiin myos kyselyn tarkoitus,
joka oli jadnyt epaselviksi, sekid kyselyn ulkoasu, joka ei ollut selked. Vastauksis-
ta 20 %:ssa syy ei selvinnyt, koska vastausvaihtoehdoista oli valittu yleinen
“valitse” -vaihtoehto. Vastaajien antama palaute otettiin huomioon tutkimuksen

luotettavuutta arvioitaessa.

Osion viimeinen kysymys kuului: ”Mitd muuta haluaisit sanoa.” Kysymys oli

tarkoitettu esimerkiksi kyselyssi annettujen vastauksien tarkentamiseen.
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8.4 Aineiston analyysitapa ja tulosten esittiminen

Tilastollisilla tunnusluvuilla kuvaillaan mitattujen muuttujien jakautumista aineis-
tossa. Tunnuslukujen tarkoituksena onkin tiivistdd muuttujissa oleva informaatio
helpommin ymmarrettivadn muotoon, jotta aineiston sisdltdvistd ilmidistd saadaan
alustava kisitys. (Nummenmaa 2004, 50.) Heikkild (2001, 16) toteaa, ettd kvanti-
tatiivisessa tutkimuksessa tuloksia voidaan havainnollistaa taulukoin tai kuvioin.
Graafisen esityksen avulla tulokset ovat helposti havainnollistettavissa. Lisdksi
yhteen kuvaajaan voidaan liittdd suuri méird informaatiota (Nummenmaa 2004,

70).

Webropol -ohjelma mahdollistaa yksinkertaisten, Exel - taulukkolaskentaohjel-
maan pohjautuvien taulukoiden laatimisen. Webropol-ohjelma tekee
tutkimuksesta automaattisesti perusraportin, josta nikyy kysymyskohtaiset vasta-
ukset sekd prosentteina ettd henkildiden méérand. Raportista on mahdollista ndhda
myos kaikkien vastausten keskiarvot. Perusraportin lisiksi Webropol-ohjelmassa
voi luoda muokattuja raportteja esimerkiksi ristiintaulukoimalla eri ominaisuuk-

sia. (Webropol 2006.)

Aineisto analysoitiin kvantitatiivisen aineiston kisittelyyn tarkoitetulla Webropol-
ohjelmalla, jolla my0s kysely suunniteltiin. Perusraportin lisédksi tulosten ana-
lysoinnissa hyddynnettiin ohjelman mahdollisuutta luoda muokattuja raportteja.
Aineisto tyypiteltiin litkuntakdyttdytymisen muutosvaiheen perusteella viiteen
ryhmaéén, jotka toimivat taustamuuttujina osassa kysymyksistd. Tutkimus tuottikin
kvantitatiiviselle tutkimukselle tyypillisesti numeerista tietoa, joiden kuvailemi-
seen kdytettiin sekd kysymyskohtaisten vastaajien midrdi ettd kaikkien vastausten
keskiarvoja. Lisdksi eri muutosvaiheissa annettujen vastausten keskiarvoille las-

kettiin vaihteluvilit ddripdiden ilmididen kuvaamiseksi.



48

9 TUTKIMUSTULOKSET JA NIIDEN TULKINTA

Tutkimustulosten perusteella tyontekijoiden vapaa-ajan liikuntaa sdadannollisyyden
ja mddrdn perusteella voidaan sanoa, ettd yli puolella tyontekijoistd tayttyy UKK-
instituutin antamat suositukset terveysliikunnan toteutuksesta. Téti voidaankin
pitdd yhtend tutkimuksen padtuloksista. Lisdksi vapaa-ajan litkuntaan vaikuttavien
motiivien merkitystd ja vaikutusta verrattaessa paljastui muutamia ristiriitoja, joita

muun muassa voidaan pitda tutkimuksen osatuloksina.

9.1 Liikunnan muutosvaihe

Tyontekijoistd 68 % ilmoitti liikkkuneensa sddnnollisesti vihintddan kuuden viimek-
si kuluneen kuukauden ajan (kuvio 2). Transteoreettisen mallin mukaan edelld
mainittua muutosvaihetta kutsutaan ylldpitovaiheeksi. Vihemmén kuin kuusi
kuukautta sdadnnollisesti liitkkuneiden osuus oli 14 % (aloitteluvaihe). Liikuntaan
epdsddnnollisesti osallistuvien, valmisteluvaiheessa olevien, osuus oli aloittelu-
vaiheessa olevia hieman suurempi (16 %). Kolme prosenttia vastaajista ilmoitti,
ettd liitkunnan lisddminen on suunnitelmissa, vaikka ei ole vield toteutunut. Vai-
hetta kutsutaan harkintavaiheeksi. Esiharkintavaiheessa, jossa litkunnan

lisddminen ei ole suunnitelmissa, ei ollut tyontekijoistd kukaan (0 %).

Jokainen vastaajista vihintdén siis harkitsi litkunnan lisddamistd. Tuloksesta voi-
daankin paitelld, ettd lilkunta vihintddn mielletddn tyontekijoiden keskuudessa
suotavaksi kdyttaytymiseksi, vaikka kaikkien osalta asenteet ja arvot eivit aina
toteudu kiytdnnon toiminnassa. Ristiintaulukoimalla sekd epédsddnnollisesti liik-
kuvien (valmisteluvaihe) etti liikkunnan lisdamisti harkitsevien (harkintavaihe)
vastaukset liikuntalisdn saamista koskevan kysymyksen vastausten kanssa saa-
daan selville, ettd valmistelu ja harkintavaiheissa olevista tyontekijoistd yli puolet
on saanut litkuntalisdd. Litkunnan epdsdidnnollisyys viimeisen puolen vuoden ai-
kana ei siis yksistiin selity esimerkiksi tyontekijoiden tiedon puutteella

liitkuntalisésta.
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LITIKUNTAKAYTTAYTYMISEN MUUTOSVAIHE

Kysymykseen vastanneet: 110
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KUVIO 2 Liikuntakdyttdytymisen jakaminen viiteen muutosvaiheeseen transteo-
reettisen mallin mukaan (n = 110). Muutosvaiheet kuvaavat tyontekijoiden
liikkunnan sd@@nnollisyyttd viimeisen puolen vuoden aikana.

9.2 Liikunnan riittdvyyden arviointi

Tyontekijoistd 85 % ilmoitti tehneensd vihintidin kolme litkuntasuoritusta viikos-
sa. Liikuntasuoritusten mééridn voidaankin katsoa tiyttavin UKK-instituutin
tekemdn liikuntasuosituksen vihimméiisvaatimukset, joilla fyysiseen passiivisuu-
teen liittyvit suurimmat terveysriskit véltetddn. Tason voi saavuttaa joko 3 — 4
tunnin perusliikunnalla viikossa tai 2 — 3 tunnin viikoittaisella tismiliikunnalla.
(Fogelholm & Oja 2005, 72.) Edelld mainittu suositus jaa tayttyméttid 15 %:lla
tyontekijoisti, jotka liikkuivat vahemmin kuin kolme kertaa viikossa. Alle yksi
prosenttia tyontekijoistd ilmoitti litkuntasuoritusten miéréksi viikossa nolla. Vas-

tausta ei oltu perusteltu.
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Kokonaiskuvan muodostamiseksi tyontekijoiden vapaa-ajan liikkunnasta tutkimus-
hetkelld liikuntasuoritusten maéri ristiintaulukoitiin litkunnan muutosvaiheen
kanssa (kuvio 3). Ylldpitovaiheessa olevista tyontekijoistd 29 % ilmoitti tehneensi
viisi tai yli viisi liikuntasuoritusta viikossa. Edelld mainittuun ryhméén kuuluneis-
ta vastaajista 67 % teki kolmesta neljdén litkuntasuoritusta viikossa.
Ylldpitovaiheessa yhdestd kahteen suoritusta viikossa tehneiden tyontekijoiden
osuus oli 4 %. Alle yhden suorituksen seki “’ei yhtdan™ suoritusta tehneiden osuus

oli 0 %.

Aloitteluvaiheessa olevista tyontekijoistd 7 % ilmoitti tehneensi viisi tai yli viisi
litkkuntasuoritusta viikossa, mikd on huomattavasti vihemmaén kuin ylldpitovai-
heessa olevista. Kahdeksankymmenti prosenttia aloitteluvaiheessa olevista
vastaajista ilmoitti tehneensd 3 — 4 liitkuntasuoritusta viikossa, kun yhden tai kaksi
suoritusta tehneiden osuus oli 13 %. Alle yhden suorituksen sekd “ei yhtddn” suo-

ritusta tehneiden osuus oli 0 %.

Valmisteluvaiheessa olevista tyontekijoistd 6 % ilmoitti tehneensé viisi tai yli viisi
suoritusta viikossa. Kolmesta neljdén suoritusta viikossa ilmoitti tehneensi 41 %.
Yhdestd kahteen suoritusta viikossa tehneiden osuus oli 35 % alle yhden suorituk-
sen viikossa tehneiden osuuden ollessa 18 %. ”Ei yhtddn” suoritusta tehneiden

osuus oli 0 %.

Harkintavaiheessa olevista 67 % teki yhdestd kahteen suoritusta viikossa, kun 33
% edelld mainittuun ryhméén kuuluneista ei tehnyt yhtdén liikuntasuoritusta vii-
kossa. Harkintavaiheessa olevista kuului O % seuraaviin ryhmiin: viisi tai yli viisi,
kolme tai nelji sekd alle yksi suoritus viikossa. Koska vastaajista kukaan ei il-
moittanut kuuluvansa esiharkintavaiheeseen, vertailua liitkuntasuoritusten masriaian

kyseessid olevassa vaiheessa ei tehty.

Yhteenvetona tyontekijoiden liikunnan riittdvyydestd voidaan sanoa, ettd suurim-
malla osalla ylldpito- ja aloitteluvaiheessa olevista litkunta on seké sadnnollisti
ettd madrillisesti riittdvaa (vihintddan kolme suoritusta viikossa). Sen sijaan lii-

kunnan muuttuessa epiasaannollisemmaiksi my0s liikkunnan mééra vihenee.
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Liikunnan sdidnnollisyyden ja mééridn voidaankin sanoa kulkevan niin sanotusti

kasi kddessa.

LIIKUNNAN RIITTAVYYS

Kysymykseen vastanneet: 110
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KUVIO 3 Ristiintaulukoimalla liitkunnan muutosvaihe ja liitkunnan mééré (suori-
tusta/vko) saatiin selville tyontekijoiden liitkunnan riittdvyys tutkimushetkelld (n =
110).

9.3 Liikuntalisidn vaikutus litkuntasuoritusten maariian

Tyontekijoitd pyydettiin arvioimaan liikuntalisédn vaikutusta litkuntasuoritusten
midrddn. Vertaamalla arvioita liitkuntasuoritusten madristi tutkimushetkelld suo-
ritusten midrdssad tapahtuneeseen muutokseen liikuntalisén jilkeen voidaan
paitelld lisdn konkreettinen vaikutus tyontekijoiden vapaa-ajan litkunnassa (kuvio

4).
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Tyontekijoistd 59 % ilmoitti litkuntasuoritustensa lisdéntyneen liikuntalisén jal-
keen. Médrillisesti lisdys oli keskiméérin yhdestéd kahteen liikkuntasuoritusta
viikossa. Liikuntaa lisdnneistd kuuluikin edelld mainittuun ryhméén ldhes 80 %.
Tyontekijoistid litkuntaa kolmella suorituksella viikossa oli lisinnyt huomattavasti

harvempi, noin 20 %.

Tyontekijoistd 40 % ilmoitti, ettd viikoittaisten liikuntasuoritusten mairdssa ei
ollut tapahtunut muutosta. Suurin osa kokikin litkkuneensa jo ennen liikuntalisda
riittdvisti. Avoimen kysymyksen vastausten perusteella voidaankin todeta, ettéd
osalla tyontekijoisti litkunnasta voidaan sanoa muodostuneen eliméntapa syystd
tai toisesta jo ennen liikuntalisdd. Liikunnallista eliméntapaa perusteltiin muun

muassa seuraavasti:

”Aloitin sddnnollisen litkunnan jo pari vuotta ennen kolesterolin ja laihdutta-
misen vuoksi.”

Vastauksissa korostettiin my0s liikunnan omaehtoisuutta:

’Liikun vapaaehtoisesti ilman liikuntalisddkin”

”Koska en liiku rahan vuoksi”.

Osa tyontekijoistd perusteli viikoittaisten litkuntasuoritusten méérdssd mitattuna
vapaa-ajan litkunnan pysymisti ennallaan henkilokohtaisilla syilld, kuten sairaus.
Yksitdisissd vastauksissa syiksi mainittiin my0s jaksamattomuus tai kiinnostuksen

puute yleisesti liikuntaa kohtaan.

Kaksi prosenttia tyontekijoistd ilmoitti viikoittaisten litkuntasuoritusten keskiméa-
rin vihentyneen liikuntalisin jdlkeen. Edelld mainitut tyontekijit ilmoittivatkin
tekevinsi tutkimushetkellda yhden liikuntasuorituksen vihemmén kuin ennen lii-

kuntalisia.

Liikuntalisidn vaikutusta verrattaessa litkunnan muutosvaiheeseen huomataan, etti

jokaisessa vaiheessa yli puolet vastaajista koki litkunnan lisdéntyneen verrattuna
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aikaan ennen liikuntalisdi. Toisin piin tarkasteltuna liikuntasuoritusten méérin
koki pysyneen ennallaan useimmiten ylldpitovaiheessa olevat tyontekijdt. Tulos
on ymmarrettdavi ja tukee aiempia havaintoja litkunnan sidinnollisyyden yhteydes-
td liikkuntasuoritusten méardian. Liikunnan ei koettu vihentyneen muissa
muutosvaiheissa kuin valmisteluvaiheessa. Esiharkintavaiheessa ei ollut kukaan
vastaajista, joten ristiintaulukointia liitkuntalisén vaikutuksista kyseessi olevassa
muutosvaiheessa ei voitu tehdd. Tulosten yhteenvetona voidaan sanoa, etti litkun-
talisd on aktivoinut jo ennestdén liikkuneiden tyontekijoiden lisdksi
epasddnnollisemmin liikkuvia lisddmiin vapaa-ajan liikkuntaa. Sen sijaan syitid
litkkunnan vihentymiseen liikuntalisén jdlkeen on vaikea sanoa. Yksistdén litkun-

talisén ei voitane olettaa olleen syyné liikunnan vihentymiseen.

LIIKUNTALISAN VAIKUTUS

Kysymykseen vastanneet: 110
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KUVIO 4 Ristiintaulukoimalla liikunnan muutosvaihe ja liikuntasuorituksissa
tapahtunut muutos (suoritusta/vko) liikuntalisidn jdlkeen saatiin selville litkunnan
saannollisyyden yhteys mahdolliseen muutokseen (n = 110).
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9.4 Liikunnan motiivien merkityksen arviointi

Liikuntaan osallistumiseen vaikuttavia motiiveja (yksilo- ja ymparistotekijit) tar-
kasteltiin merkityksen kannalta (kuvio 5; liite 3). Yksilo- ja ympiristotekijoiden
lisdksi kysymyksissd painotettiin liikuntalisille ominaisia piirteitd, joilla oletetta-

vasti myos on vaikutusta tyontekijéiden vapaa-ajan liikkunnassa.

Esteettiset kokemukset ja itseilmaisu

Esteettisten kokemusten ja itseilmaisun merkityksestd annettujen vastausten kes-
kiarvo oli 2,7. Lukua ei pidi tulkita siten, ettd tyontekijoilld ei olisi mielipidettd
asiasta, vaikka arvo 3 vastausvaihtoehtojen mukaan tarkoittikin ”ei mielipidettd”.
Tyontekijoistd 25 %:1la ei ollut mielipidettd aiheesta. Muutosvaiheiden vastauksi-
en keskiarvoja tarkastelemalla havaitaan, ettd vastauksien vaihteluvili oli 1,0.
Eniten esteettiset kokemukset ja itseilmaisu merkitsivét harkintavaiheessa oleville
tyontekijoille, kun aloittelu ja valmisteluvaiheissa olevat tyontekijit kokivat osa-

tekijan merkitykseltddn vihaiseksi.

Kavereiden tapaaminen

Kavereiden tapaamisen merkitystd kuvaava kaikkien vastausten keskiarvo oli 2,9.
Tyontekijoistd 5 %:1la ei ollut mielipidettd aiheesta. Muutosvaiheiden vastauksien
keskiarvojen vaihteluvilejd tarkastelemalla havaitaan, ettd vastauksien vaihteluvi-
li oli 1,9. Harkintavaiheessa olevien tyontekijoiden keskuudessa kaverien
tapaaminen koettiinkin huomattavan tirkeidksi motiiviksi vapaa-ajan liikunnassa.
Vihiten kavereiden tapaaminen merkitsi valmisteluvaiheessa oleville tyontekijoil-

le.

Tuloksen perusteella voidaan olettaa, ettid harkintavaiheessa olevia tyontekijoiti
motivoisi mahdollisesti liikkumaan hyvi seura, esimerkiksi kaverit. Toisaalta tut-
kimuksen perusteella on vaikea sanoa, mikéd on syyni valmistelu ja
harkintavaiheessa olevien tyontekijoiden toisistaan poikkeaville ndkemyksille
kaverien tapaamisen merkityksestd vapaa-ajan liikunnassa. Saattaakin olla, etti
valmisteluvaiheessa, jossa liikuntaa kuvataan epédsididnnolliseksi, lilkunnan toden-
nikoisesti katsotaan tapahtuvan luontevimmin ilman seuraa juuri osallistumisen

epasddnnollisyydesti johtuen.
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Kilpailu

Kilpailun merkityksestd annettujen vastausten keskiarvo oli 1,5. Vastaajista 89
%:n mielesta kilpailun merkitys liitkuntaan osallistumisen kannalta olikin ~’vahdpa-
toinen” tai “ei lainkaan tidrked”. Muutosvaiheittain tarkasteltuna keskiarvojen
vaihteluvili oli 0,7. Eri muutosvaiheista yllidpitovaiheessa kilpailu koettiin tér-
keimmaiksi motiiviksi vapaa-ajan liikunnassa. Harkintavaiheessa kilpailu koettiin
vihaisimmaiksi merkitykseltddn. Edelld mainitussa muutosvaiheessa olevat tyon-
tekijét olivatkin arviossaan yksimielisid. He arvioivat, etti kilpailu ei ole lainkaan
tarked motiivi vapaa-ajan liikunnassa (arvo 1 = ei lainkaan tirked”). My0s val-

misteluvaiheessa olevien tyontekijoiden vastausten keskiarvo oli alhainen, 1,1.

Etenkin valmistelu ja harkintavaiheissa olevat tyontekijét kokivat, ettéd kilpailulla
oli kaikista osatekijoistd vihaisin merkitys vapaa-ajan liitkunnassa. Toisin pdin
ajateltuna voitaneen ajatella, ettd mitd vihemmén liikuntasuoritukseen liittyy kil-
pailu, sitd paremmin se motivoi edelld mainituissa muutosvaiheissa olevia

liikkkumaan.

Liikunnasta saatava rahallinen hyoty

Kaikkien tyontekijoiden vastausten perusteella laskettu keskiarvo liikunnasta saa-
tavan rahallisen hyodyn merkityksestd oli 2,8. Tyontekijoistd 14 %:1la ei ollut
mielipidettd aiheesta. Kaikista tekijoistd liikunnasta saatava rahallinen hyoty koet-
tiin motiiveista vasta 10.:nneksi merkityksellisimmaiksi. Osatekijoitid oli yhteensi
12. Muutosvaiheittaisessa tarkastelussa keskiarvojen vaihteluviliksi saatiin 0,6.
Aloitteluvaiheessa olevat tyontekijat kokivat litkkunnasta saatavan palkanliséan (lii-
kuntalisd) tirkeimmiksi. Vihiten palkanlisélld oli merkitystd valmisteluvaiheessa
olevien tyontekijoiden vapaa-ajan liikunnassa. Kyselyn lopussa olleessa avoimes-
sa palautteessa olikin kommentoitu liikunnasta saatavan palkanlisdn merkitysti

muassa seuraavasti:

” Liikuntalisd on hyvd "porkkana" niille, jotka eivdt yleensd harrasta liikun-
taa. Itselldni litkunnallisuus on eldmdntapa, mutta ei ylimddrdisen rahan
hankkiminenkaan haittaa. Voihan sen rahan kdéyttdd vaikkapa litkunnallisiin

tekstiileihin tai muuhun sellaiseen.”
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Liikuntapaikkojen kiyttomahdollisuudet ja liikuntavilineet

Tyontekijat kokivat seké litkuntapaikkojen kidyttomahdollisuuksien ettd liitkunta-
vilineiden merkityksen vapaa-ajan liikunnassa yhti tirkeédksi. Molempien
ympdristotekijoiden keskiarvo oli 3,2. Tyontekijoistd 10 %:1la ei ollut mielipidettd
edellisessd kysymyksessd. Vastaava luku jalkimméiisessd kysymyksessi oli 7 %.
Muutosvaiheiden vastauksien keskiarvoja tarkasteltaessa havaitaan, etti liitkunta-
paikkojen kayttomahdollisuuksien merkitykseen liittyvien vastausten vaihteluvéli
oli 1,3. Liikuntavilineiden vastausten vaihteluvili oli 0,9. Harkintavaiheessa ole-
vien tyontekijoiden vastauksissa korostui selvisti sekd liikuntapaikkojen etti -
vilineiden merkitys vapaa-ajan liikunnassa. Ympéristotekijoiden koettiinkin mer-
kitsevdan enemmin viahemman aktiivisille tyontekijoille. Avoimessa palautteessa

toivottiin my0s parannuksia kunnan liikuntatilojen kidyttomahdollisuuksiin.

Oma terveydentila

Oman terveydentilan merkitystid kuvaava keskiarvo, 4,7, oli keskiarvoista paras.
Joka kolmas tyontekijd (67 %) piti edelld mainittua motiivia merkitykseltdin erit-
tdin tarkednd. Kukaan tyontekijoisti ei kokenut oman terveydentilan merkitysta
“vahipatoiseksi” tai el lainkaan tdrkedksi” litkuntamotiiviksi. Muutosvaiheittain
tarkasteltuna vastausten keskiarvojen vaihteluvili oli 0,5. Tarkeimpéanad omaa ter-
veydentilaa pitivit harkintavaiheessa olevat tyontekijét, joista jokainen piti edelld
mainittua osatekijdd “erittdin tirkednd” vapaa-ajan liikuntamotivaation kannalta.
Tulosten perusteella voidaankin todeta, ettd muutosvaiheesta riippumatta oman
terveydentilan merkitys arvostetaan korkealle tyontekijoiden liikuntamotiivien

joukossa.

Painonhallinnalliset tavoitteet

Tyontekijoiden vastausten keskiarvo painonhallintatavoitteiden merkityksesti
vapaa-ajan liitkunnassa oli 3,9. Puolet vastaajista (50 %) ilmoitti painonhallinta-
voitteiden olevan “tarked” motiivi vapaa-ajan litkunnassa. Joka kolmas (33 %)
vastaaja koki edelld mainitun osatekijdn merkitykseltiddn “erittédin tarkedksi”.
Muutosvaiheittain tarkasteltuna vastauksissa ei ilmennyt suuria eroja keskiarvojen
vaihteluvilin ollessa 0,3. Tuloksen perusteella voidaankin todeta, ettd oman ter-
veydentilan merkityksen jatkoksi myos painonhallintatavoitteet koetaan

tyontekijoiden vapaa-ajan liitkunnassa merkityksellisiksi.
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Rentoutuminen

Rentoutumisen merkityksestd annettujen vastausten keskiarvo oli 4,4. Kukaan
tyontekijoistd ei kokenut edelld mainitun osatekijan merkitystd vapaa-ajan liikun-
nassa “vihipatoiseksi” tai “ei lainkaan tarkedksi”. Eri muutosvaiheissa olevien
vastausten keskiarvojen vaihteluvili oli 0,3, mikéd kuvaa vastaajien suurta yksi-
mielisyyttd rentoutumisen merkityksesti vapaa-ajan litkunnassa. Yhteenvetona
voidaankin sanoa, ettd tyontekijdt antavat paljon painoarvoa rentoutumiselle. Sen
merkitys koettiinkin kaikista tekijoistd kolmanneksi merkityksellisimméksi motii-

viksi vapaa-ajan liikunnassa.

Suoritusten kirjaaminen henkilokohtaiseen harjoituspaivikirjaan

Tyontekijoiden vastausten perusteella laskettu keskiarvo suoritusten kirjaamisen
merkityksestd henkilokohtaiseen harjoituspdivikirjaan (internet-sivusto) oli 2,9.
Tyontekijoistd 47 % kokikin henkilokohtaisen harjoituspdivikirjan olevan joko
“tarked” tai “erittdin tirked” osatekijd, kun vastaajista 45 %:n mielestd edelld mai-
nittu osatekiji oli joko “vidhdpitdinen™ tai ei lainkaan tdarked”. Muutosvaiheittain
tarkasteltaessa keskiarvojen vaihteluvili oli 1,1. Suoritusten kirjaaminen koettiin
tiarkeiksi aloitteluvaiheessa olevien tyontekijoiden keskuudessa. Vihiten edelld
mainittu osatekija merkitsi valmisteluvaiheessa oleville tyontekijoille. Tulosten
perusteella havaitaankin, ettd kysymys jakoi eri muutosvaiheissa olevien tyonteki-
joiden vastaukset kahtia. Suoritusten kirjaamisen voidaankin todeta merkitsevin
enemman niille tyontekijoille, jotka jo litkkuvat sddnnollisesti (ylldpito ja aloitte-
luvaihe). Avoimessa palautteessa suoritusten kirjaamisen merkitysté oli perusteltu

monelta eri kannalta seuraavasti:
" Litkuntalisd on siind mielessd hyvd juttu, ettd tulee kirjattua litkkumiset
ylos... -7

“Itselle rahaa tirkedmpdd on kirjata urheilunsa ylos ja seurata omaa kehit-
tymistd. Ja tietysti nousta listalla...”

"Tulee litkuttua kun tietdd, ettd muut niikee merkinndt. Se kannustaa liikku-
maan.”
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Ulkoilu ja luonnon kokeminen

Ulkoilu ja luonnon kokemisesta annettujen vastausten keskiarvo oli 4,5. Tyonteki-
joistd 51 % piti edelld mainittua osatekijdd merkitykseltddn “erittdin tarkednd”
sekd 46 % tarkednd” vapaa-ajan liikunnassa. Kukaan tyontekijoisté ei pitanyt
edelld mainitun osatekijan merkitystd “ei lainkaan tirkednd”. Ulkoilun ja luonnon
kokemisen keskiarvo olikin kaikista osatekijoisti toiseksi paras. Muutosvaiheit-
tain tarkasteltaessa keskiarvojen vaihteluvili oli 0,6 (liite 3). Yhteenvetona
tuloksesta voidaan todeta, ettd ulkoilun ja luonnon kokeminen oli hyvin merkitta-
v tekijd niin harkinta kuin ylldpitovaiheessakin oleville tyontekijoille ottaen
huomioon kaikkien vastausten keskiarvo sekd vaihteluvilin pienuus. Ulkoilun ja
luonnon kokemisen merkitystd vapaa-ajan liikunnassa oli sivuttu myods aiemmissa

avointen kysymysten vastauksissa seuraavasti:

”Olen liikkunut aina paljon ja haluan liikkua luonnossa ja nautin siitd.”

YKksilollinen liikkuntasuositus tai -ohjelma

Yksilollisen litkuntasuosituksen tai —ohjelman merkityksestd tyontekijoiden va-
paa-ajan liikkunnassa annettujen vastausten keskiarvo oli 3,1. Tyontekijoistd 27
%:1la ei ollut mielipidettd aiheesta. Muutosvaiheiden keskiarvojen vaihteluvili oli
0,7. Yksilollisen liikuntasuosituksen merkitys koettiin suurimmaksi sekd harkinta
ettd ylldpitovaiheessa. Kysymys saatettiin kokea hankalaksi tyontekijoiden kes-
kuudessa, mistéd kertoo suuri “’ei mielipidettd” vastanneiden joukko. Vastauksia
varovasti tulkiten voidaankin olettaa, ettd yksilollisen liikuntasuosituksen koettai-
siin motivoivan niin ylldpito kuin harkintavaiheessa olevia tyontekijoitd vapaa-
ajan liitkunnassa, jos heille yksilolliset litkuntaohjelmat suunniteltaisiin. Avoimes-
sa palautteessa annetut kommentit tukivat edelld mainittua paatelmaa.
Kommentissa olikin painotettu tyon aiheuttamaa kuormitusta ja se kuului seuraa-

vasti:

...=...Ohjattu litkunta istumatyotd tekevdlle yldavartalon litkkuvuuden ylldpi-
tamiseksi olisi hieno lisd kunnan TYKY -ohjelmaan. Toinen tirked tekijd olisi
vksilollinen ohjelma esim. selkdongelmaisille.”
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LIIKUNTAMOTIIVIEN MERKITYS

Kysymykseen vastanneet: 111

1 5
_Estgetti_set 57
kokemukset/itseilmaisu ’
Kavereiden tapaaminen 2,9
Kilpailu - 1,5
Liiku nnas_ta saatava 78
rahallinen hyoty !
) L_i_ikuntapa_ikkojen 32
kdyttomahdollisuudet ’
Liikuntavilineet 3,2
Oma terveydentila 4.7
Painonhallinna_lliset 39
tavoitteet !
Rentoutuminen 4.4
Suoritusten kirjaaminen
henkilskilékohtaiseen 2,9
harjoituspaivakirjaan
Ulkoilu ja Iuon_non 45
kokeminen ’
Yksilsllinen 3.1

lilkkuntasuositus/ -ohjelma

KUVIO 5 Tyontekijoiden vapaa-ajan liikunta ja motiivien merkitys. Luvut ovat
kaikkien vastausten keskiarvoja asteikolla 1:std 5:een, kun arvo 1 on “ei lainkaan
tarked” ... - ... jaarvo 5 on “erittdin tarked” (n= 111).

9.5 Liikunnan motiivien vaikutuksen arviointi

Liikuntaan osallistumiseen vaikuttavia motiiveja (yksilo- ja ympéristotekijit) tar-
kasteltiin myos vaikutuksen kannalta (kuvio 6; liite 3). Yksilo- ja
ympdristotekijoiden lisdksi kysymyksisséd painotettiin liikuntalisidlle ominaisia
piirteitd, joilla oletettavasti myOs on vaikutusta tyontekijoiden vapaa-ajan liikun-
nassa. Erona edelliseen kysymyksen tarkoituksena oli selvittdd tyontekijoiden
motiivien todellista vaikutusta vapaa-ajan liikkunnassa, kun edellisessi kysymyk-
sessd annetut vastaukset kuvasivat enemman tyontekijoiden arvoja seké asenteita
teoriassa. Verrattuna edelliseen kysymykseen lukuja on myos tulkittava kaddntei-
sesti. Tdma tarkoittaa kdytdnnossi sitd, ettd mitd pienempi arvo on, sitid

vahvemmin motiivi edistdd tyontekijoiden vapaa-ajan liikuntaa.
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Esteettiset kokemukset ja itseilmaisu

Tyontekijoiden vastausten keskiarvo esteettisten kokemusten ja itseilmaisun vai-
kutuksesta vapaa-ajan liikunnassa oli 1,6. Tyontekijoistd 59 %:a koki, ettd edelld
mainitulla motiivilla ei ole vaikutusta vapaa-ajan liikunnassa. Muutosvaiheittain
tarkasteltuna esteettisten kokemusten ja itseilmaisun vastauksia kuvaavien kes-

kiarvojen vaihteluvili oli 0,4.

Kavereiden tapaaminen

Kavereiden tapaamisen vaikutuksesta tyontekijoiden vapaa-ajan liikunnassa an-
nettujen vastausten keskiarvo oli 1,5. Eri muutosvaiheissa annettujen vastausten
keskiarvojen vaihteluvili oli 0,5. Kavereiden tapaaminen koettiinkin vahvimmin
vapaa-ajan liikuntaa edistidvéksi harkintavaiheessa, jossa tyontekijat kokivat edelld
mainitun osatekijin edistivin yksimielisesti litkkumista (ka 1,0). Toisaalta yksi-
kadn tyontekijd ei kokenut kavereiden tapaamisen estivin vapaa-ajan liikuntaa.
Edelld mainitun kaltainen tilanne voisi tulla kyseeseen esimerkiksi tilanteessa,
jossa ystidvén poismuutto olisi lopettanut totutut yhteislenkit. Vaikka tutkimukses-
sa el varsinaisesti tutkittukaan liitkuntaliséin vaikutusta tyopaikan ilmapiiriin, kivi
avoimesta palautteesta ilmi litkuntalisdn vaikutukset myds tyontekijoiden vilisiin

suhteisiin. Aihetta olikin kommentoitu seuraavasti:

’-... On mukavaa puhutella lenkilld ollessaan muissa tyopisteissd tyoskentele-
vid kunnan tyontekijoitd, joita ei muuten nde.”

Kilpailu

Kilpailun vaikutusta tyontekijoiden vapaa-ajan litkunnassa kuvaavien vastausten
keskiarvo oli 2,1. Kilpailu saikin motiiveista ainoana arvon, joka oli alle kaksi,
kun arvo kolme on “estdd”. Tyontekijoistd 69 % arvioi, ettei kilpailulla ole vaiku-
tusta vapaa-ajan liikkunnassa. Tyontekijoistd 21 % koki edelld mainitun osatekijin
kiytinnossi estdvin vapaa-ajan litkuntaa. Tuloksien ldhempi tarkastelu paljastaa,
ettd edelld mainituista tyontekijoistd kilpailun merkitystd koskevaan kysymykseen

23 % vastasi “vihédpitoinen” ja 78 % ’ei lainkaan tarked”.
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Muutosvaiheittain tarkasteltuna kilpailun vaikutuksesta tyontekijoiden vapaa-ajan
liikkuntaan annettujen vastausten vaihteluvili oli 0,2. Harkintavaiheessa olevien
tyontekijoiden keskuudessa kilpailun koettiin vihdisessda miirin estdvin vapaa-
ajan litkuntaa (ka 2,3). Yhteenvetona vastauksista voidaan todeta, ettd mitd viahii-
semmaksi kilpailun merkitys vapaa-ajan litkunnassa koettiin edellisessi
kysymyksessi, sitd todennidkoisemmin se koettiin litkunnan esteeksi jollakin ta-
solla. Ilmid toteutui erityisesti muutosvaiheissa, joihin kuului vihemmin aktiivisia
tyontekijoitd (harkintavaihe). Tuloksia tulkittaessa on kuitenkin otettava huomi-
oon kaikkien vastausten perusteella saatu kilpailun vaikutusta kuvaava keskiarvo,
jonka mukaan kilpailulla ei ylipdatansdkién ole vaikutusta tyontekijoiden vapaa-
ajan liitkuntaan. Lisdksi tuloksia tulkittaessa on kiinnitettiva huomiota eri muutos-

vaiheissa annettujen vastausten keskiarvojen vaihteluviliin, joka oli pieni.

Liikunnasta saatava rahallinen hyoty

Tyontekijoiden vastauksia liikunnasta saatavan rahallisen hyodyn vaikutuksesta
vapaa-ajan liikunnassa kuvaava keskiarvo oli 1,4. Tyontekijoistd 60 % ilmoitti,

ettd liikkunnasta saatava palkanlisi (liikkuntalisd) edistdd litkuntaan osallistumista,
kun 40 %:n mielesti silld ei ollut vaikutusta vapaa-ajan liikunnassa. Muutosvai-

heittain tarkasteltuna vastausten keskiarvojen vaihteluvili oli 0,2.

Kaikista tekijoisté liikkunnasta saatava palkanlisd koettiin motiiveista 6.:nneksi
vaikuttavimmaksi, vaikka merkitykseltddn se koettiin vasta 10.:nneksi merkityk-
sellisimmiksi. Osatekijoitd oli yhteensd 12. Liikuntalisdn nousu motiivien
vaikutusta koskevassa kysymyksessi saattaakin selittdd tdysi sattuma. Syytd muu-
tokseen voidaan pohtia myos kysymysten luonne-erojen kannalta, silld voi olla,
ettd osa litkunnasta saatavan rahallisen hyddyn edistiviksi kokeneista oli vihitel-
lyt rahan merkitysti vapaa-ajan litkunnassa edellisessd kysymyksessd. Toisin
sanoen rahan merkitystd vapaa-ajan liikuntaan ei oltu haluttu tunnustaa, misti
syystd vastauksia olikin saatettu niin sanotusti kaunistella. Kysymys oli siis saatet-
tu kokea litan arkaluontoiseksi. Toisaalta voihan olla, ettd litkkunnasta saatavan
rahallisen hyodyn merkitystd vapaa-ajan litkunnassa ei tiedosteta, vaikkakin edel-

14 mainitun motiivin kdytdnnon vaikutus on ilmeinen.
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Liikuntapaikkojen kiyttomahdollisuudet ja liikuntavilineet

Tyontekijat kokivat seké litkuntapaikkojen kidyttomahdollisuuksien ettd liitkunta-
vilineiden edistdavin ldhes yhtd paljon vapaa-ajan liitkuntaa. Edellisen tekijan
vastauksien keskiarvo oli 1,4, kun jalkimmadisen oli 1,3. Muutosvaiheittain tarkas-
teltuna litkuntapaikkojen kayttomahdollisuuksien vaikutusta kuvaavien vastausten
keskiarvojen vaihteluvili oli 0,5. Vastaava luku liitkuntavélineiden osalta oli 0,3.
Liikuntapaikkojen kdyttomahdollisuuksien koettiin edistivin vapaa-ajan liikuntaa
parhaiten harkintavaiheessa olevien tyontekijoiden keskuudessa. Myos liikunta-
motiivien merkitystd kysyttdessi edelld mainittu tekijd arvioitiin tirkeimmaksi
harkintavaiheessa olevien tyontekijoiden keskuudessa. Liikuntavilineiden koettiin

edistdvidn vapaa-ajan liikuntaa parhaiten aloitteluvaiheessa olevien keskuudessa.

Yhteenvetona tuloksista voidaan sanoa, ettd harkintavaiheessa olevien tyonteki-
joiden liikkuntamotivaatio riippuu niin teoriassa kuin kdytdnnossikin vahvasti
litkkuntapaikkojen kdyttomahdollisuuksista. Liikuntavilineiden kohdalla ilmi6 ei
toistunut yhtd selkedsti ottaen huomioon, ettd muutosvaiheittain tarkasteltaessa
vastausten keskiarvojen vaihteluvili oli pieni. Kumpaakaan osatekijoistd ei kui-

tenkaan koettu yhdessédkiin vastauksessa liitkunnan suoranaiseksi esteeksi.

Oma terveydentila

Oman terveydentilan vaikutuksesta tyontekijoiden vapaa-ajan liitkunnassa annettu-
jen vastausten keskiarvo oli 1,1, kun arvo 1 on “edistdd”. TyOntekijoistd 95 %
kokikin oman terveydentilan edistidvén liikuntaan osallistumista. Tyontekijoistd 2
% koki oman terveydentilan esteeksi vapaa-ajan liikuntaan. Eri muutosvaiheissa
annettujen vastausten keskiarvojen vaihteluvili oli 0,2. Seké aloittelu ettd harkin-
tavaiheessa olevat tyontekijit kokivat yksimielisesti oman terveydentilan

edistidvin vapaa-ajan liikuntaa (ka 1).

Kaikista osatekijoistda oman terveydentilan katsottiin olevan yksi parhaista vapaa-
ajan liikuntaa edistidvistd motiiveista. Tulos tukee aiempia tuloksia, joiden mukaan
oman terveydentilan merkitys liikuntamotivaatioon on suuri. Edelld mainitusta
paitelmaisti ei kuitenkaan pida vetdd sitd johtopditostd, ettd jos tyontekijd kokee
oman terveydentilan merkitykseltdan suureksi, motiivi my0s automaattisesti edis-

tdd vapaa-ajan litkuntaa. Silld vaikka edellisessd kysymyksessi yksikéddn
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tyontekijoisti ei ilmoittanut oman terveydentilan olevan merkitykseltddn ”vihédpa-
téinen” tai “ei lainkaan tirked” motiivi vapaa-ajan liitkuntaan, tyontekijoistd
kuitenkin 2 % koki oman terveydentilan tutkimushetkelld liikunnan esteeksi. Toi-
saalta vastauksista ei selvida tarkemmin, miksi oman terveydentilan koettiin
estidvin vapaa-ajan litkuntaa. Liikuntalisd-sopimuksessa kuitenkin todetaan, etti
jos tyontekijd ei perusterveytensd vuoksi pysty toteuttamaan listan kuntoliikun-
tasuosituksia, tyoterveyshuolto on sitoutunut suunnittelemaan yksilolle
terveysliikuntaohjelman, jonka toteutumista se myos seuraa (Maunula 2005). On
myds mahdollista, ettd sairaudesta riippuen edes tydterveyshuollon erityisohjeilla
litkkuntaan osallistuminen ei vilttdmittd ollut kyseessi oleville henkiléille suota-

vaa tutkimushetkella.

Painonhallinnalliset tavoitteet

Tyontekijoiden vastauksia painonhallintatavoitteiden vaikutuksesta vapaa-ajan
litkkuntaan kuvaava keskiarvo oli 1,2. Tyontekijoistd 84 % koki edelld mainitun
tekijin edistdvin vapaa-ajan liikkuntaan. Muutosvaiheittain tarkasteltuna keskiar-
vojen vaihteluvili on 0,2. Painonhallintatavoitteet koettiin kaikissa
muutosvaiheissa ldhes yhti vaikuttaviksi. Harkintavaiheessa olevat tyontekijét
kokivat yksimielisesti edelld mainitun tekijan edistdvin vapaa-ajan liikuntaa (ka.
1). Painonhallintatavoitteet olivat sekd merkityksen ettd vaikutuksen osalta nel-

janneksi tirkein motiivi tyontekijoiden vapaa-ajan litkunnassa.

Rentoutuminen

Rentoutumisen vaikutusta vapaa-ajan liikuntaan kuvaavien vastausten keskiarvo
oli 1,0. Kdytinnossi tyontekijoistd 96 % koki rentoutumisen edistidvin vapaa-ajan
liikkuntaa. Muutosvaiheittain tarkasteltuna keskiarvojen vaihteluviili oli 0,3. Eri
muutosvaiheissa olevien tyontekijoiden antamissa vastauksissa olikin havaittavis-
sa pientd hajontaa siten, ettd ylldpitovaiheessa olevat tyontekijat kokivat
yksimielisesti rentoutumisen liikuntaa edistidvéksi tekijidksi. Rentoutuminen sijoit-
tui jaetulle ensimmadiselle sijalle jirjestettdessd vapaa-ajan liikunnassa vaikuttavat

motiivit paremmuusjérjestykseen.



64

Suoritusten kirjaaminen henkilokohtaiseen harjoituspiivikirjaan

Tyontekijoiden vastauksia suoritusten kirjaamisen henkilokohtaiseen harjoitus-
pdivikirjaan (internet-sivusto) vaikutusta vapaa-ajan liikunnassa kuvaava
keskiarvo oli 1,6. Tyontekijoistda 46 % kokikin edelld mainitun tekijidn edistidvén,
kun loppujen tyontekijoiden (54 %) mielestd silld ei ollut vaikutusta vapaa-ajan

litkunnassa.

Muutosvaiheittain tarkasteltuna annettujen vastausten keskiarvojen vaihteluvili
oli 0,6. Vihdisimmiksi suoritusten kirjaamisen vaikutuksen kokivat harkintavai-
heessa olevat tyontekijit. Aloitteluvaiheessa olevat tyontekijit kokivat suoritusten
merkitsemisen henkilokohtaiseen harjoituspéivikirjaan parhaiten liikuntaa edisté-
viksi. Myo0s edellisessd kysymyksessa suoritusten merkitseminen oli tiarkeinta
juuri aloitteluvaiheessa oleville tyontekijoille. Kaksi prosenttia tyontekijoistd koki
suoritusten kirjaamisen jollakin tapaa esteeksi vapaa-ajan liitkunnassa. Todenni-
koisesti syynd ovat puutteelliset tiedot tai taidot suoritusten merkitsemisesta
litkkuntalisdan maksuun liittyen eiké niinkdén oman litkkumiseen seurantaan liitty-

vit tekijat (ks. kpl 9.6 Liikuntalisédn toimivuuden arviointi).

Ulkoilu ja luonnon kokeminen

Ulkoilun ja luonnon kokemisen vaikutuksesta vapaa-ajan liikuntaan annettujen
vastausten keskiarvo oli 1,0. Tyontekijoistd 98 % kokikin ulkoilun ja luonnon
kokemisen edistdvin vapaa-ajan litkuntaa. Eri muutosvaiheissa annettujen vasta-
usten vaihteluvili oli 0,1. Ulkoilu ja luonnon kokeminen koettiin yksimielisesti
litkkuntaa edistidviksi tekijiksi (ka 1,0) kaikissa muissa muutosvaiheissa, paitsi
valmisteluvaiheessa. Ulkoilu ja luonnon kokeminen jakoi ykkostilan jérjestettdes-
sd vapaa-ajan litkuntaan vaikuttavat motiivit paremmuusjirjestykseen yhdessi

rentoutumisen kanssa.

YKksilollinen liikkuntasuositus tai -ohjelma

Tyontekijoiden vastauksia yksilollisen liikuntasuosituksen tai — ohjelman vaiku-
tuksesta vapaa-ajan litkuntaan kuvaava keskiarvo oli 1,6. Tyontekijoistd 58 %
koki, ettei edelld mainittu tekijad vaikuta vapaa-ajan litkunnassa. Sen ei myoskdan

koettu yhdessédkdin vastauksessa estdvidn vapaa-ajan liikuntaa.
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Eri muutosvaiheissa annettujen vastausten keskiarvojen vaihteluvili oli 0,4. Eni-
ten yksilollisen litkuntasuosituksen koettiin edistdvin vapaa-ajan liikuntaa
harkintavaiheessa olevien tyontekijoiden keskuudessa. Edelld mainitun tekijan
merkitys korostui samoin harkintavaiheessa olevien tyontekijoiden keskuudessa

edellisessd kysymyksessé.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd muutosvaiheesta riippumatta yksilollisen lii-
kuntasuosituksen tai —ohjelman merkitys koetaan suhteellisen suureksi (7.:nneksi
tiarkein), vaikka vaikutukseltaan sen sijoitus oli vasta yhdeksés 12 osatekijésti.
Syyni siihen, ettd yksilollisid liitkuntasuositusten tai —ohjelmien ei koeta edistidvin
litkkuntaa samassa suhteessa, kuin niiden merkitys koetaan, voitaneen pitdi siti,
ettd yksilolliset suositukset tai ohjelmat ovat teoriassa tuttuja tyontekijoille, mutta

kiytannossi tyontekijoilld ei ole niistd vield paljoakaan kokemusta.

LIIKUNTAMOTIIVIEN VAIKUTUS

Kysymykseen vastanneet: 111

1 3
Esteettiset 16
kokemukset/itseilmaisu ’
Kavereiden tapaaminen 1,5
Kilpailu 2,1
Liikunnasta saatava 14
rahallinen hyoéty ’
Liikuntapaikkojen 14
kdyttémahdollisuudet f— ’
Liikuntavélineet —— 1,3
Oma terveydentila i 1,1
Painonhallinna_lliset 1.2
tavoitteet =
Rentoutuminen i 1
Suoritusten kirjaaminen
henkilokohtaiseen 1,6
harjoituspéivékirjaan
Ulkoilu ja luonnon
kokeminen ! 1
Yksiléllinen 16

liikkuntasuositus/ -ohjelma

KUVIO 6 Tyontekijoiden vapaa-ajan liikuntaa ja motiivien vaikutus. Luvut ovat
kaikkien vastausten keskiarvoja asteikolla 1:std 3:een, kun arvo 1 on “edistdd”
...-...jaarvo 3 on "estdd” (n= 111).
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9.6 Liikuntalisin erityispiirteiden arviointi
Liikuntalisén erityispiirteiden vaikutusta tyontekijoiden vapaa-ajan litkunnassa
selvitettiin viisiportaisella Likertin -asenneasteikolla (kuvio 7). Viittamit koskivat

litkuntalisdn sekd teknisté ettd eettis-moraalista toteutusta.

Sisiltaa suorituksen Kirjaamiseen tarpeelliset tiedot ja taidot

Tyontekijoiden vastauksia liikuntalisin sisdltamisti tarpeellisista tiedoista ja tai-
doista suoritusten kirjaamiseksi kuvaava keskiarvo oli 4,2. Tyontekijoistd 78 % oli
joko ’jonkin verran” tai ” tdysin samaa mieltd”, ettd litkuntalisé sisdltdd suorituk-
sen kirjaamisen kannalta tarpeelliset tiedot ja taidot. Tyontekijoistd 18 %:lla ei
ollut mielipidettd aiheesta. Yhteenvetona voidaan todeta, ettd suurin osa tyonteki-
jOisti oli tyytyviinen suoritusten kirjaamisesta annettuihin ohjeisiin.
Tyontekijoistd osa kuitenkin koki, ettd omat tiedot ja taidot ovat jostain syystd
riittiméattomat suoritusten kirjaamiseksi onnistuneesti. Avoimessa palautteessa oli
kommentoitu myos suoritusten kirjaamiseen matkapuhelimella liittyneitd ongel-

mia seuraavasti:

”Puhelimella suoritusmerkintd ei kesdlld toiminut ohjeiden mukaisesti. Mik-
si?”

Houkuttelee vilpillisyyteen

Tyontekijoiden liikuntalisdn houkuttelevuudesta vilpillisyyteen koskevaan viitta-
miin annettujen vastausten keskiarvo oli 2,2. Tyontekijoistd 17 %:1la ei ollut
mielipidettd aiheesta. Tulosta tulkittaessa kdykin ilmi, etti litkuntalisén erityispiir-
teet saattavat houkutella tyontekijoitd vilppiin. Kdytannossa vilpillisyys voisi
ilmetéd esimerkiksi suoritusten merkitsemisend ilman, ettd tyontekija on edes liik-
kunut. Tulosta pitdi tulkita kuitenkin varoen, silli ei ole syytd olettaa, ettd
jokainen houkutus vilppiin toteutuisi myos kdytdnnossid. Ovathan kyseessd kaksi
eri asiaa. Mutta toisaalta avoimessa palautteessa tuli esiin kokemuksia, jotka tuke-
vat vilpillisyyden olemassa olosta tehtyjd oletuksia. Asiaa oli kommentoitu

seuraavasti:
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” Omatuntoni ei salli vilppid, joten jos en ole tehnyt en kirjaa suoritusta. Toi-
silla taas vilppi taas kuuluu valitettavasti luonteeseen... toivottavasti
litkuntalisd ei lopu tdmdn vuoksi. Jos muuten ei jaksais lihted lenkille, niin
oman terveyden lisdksi raha on pienituloisella hyvd porkkana.”

Luo ulkopuolista painetta

Ulkopuolisen paineen vaikutusta liikuntaan osallistumiseen kysyttidessd tyonteki-
joiden antamien vastausten keskiarvo oli 2,8. Tyontekijoistd 13 %:lla ei ollut
mielipidettd aiheesta. TyoOntekijoistd 44 % vastasi joko ’jonkin verran samaa miel-
td” tai ’tdysin samaa mieltd”, kun toiset 44 % vastasi joko “’jonkin verran eri

mieltd” tai “tdysin eri mieltd”.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd kysymys jakoi tyontekijoiden mielipiteet tdysin
kahtia. Avoimen palautteen vastauksista kivi myos epdsuorasti ilmi, ettd ulkopuo-
lisen paineen kokemus saattaa olla voimakkaampi niilld tyontekijoilld, jotka
litkkkuvat vihemmén. Toisin sanoen ulkopuolisen paineen kokemusten ja liikunta-
aktiivisuuden voidaan myos sanoa kulkevan niin sanotusti kési kddesséd. Aihe oli
eniten kommentoitu avoimessa palautteessa, vaikka tutkimuksessa ei varsinaisesti
tutkittu sitd, kuuluuko tyonantajan tukea tyontekijoiden liikuntaa. Avoimen pa-
lautteen kommenttien perusteella voidaankin todeta. ettd ilman tyonantajan tukea
tyontekijoiden liitkunnassa osan tyontekijoistd kokema ulkopuolinen paine vapaa-
ajan litkkumisesta saattaisi tutkimushetkeen verrattuna olla pienempi. Seuraavassa
on esitetty muutamia tyontekijoiden nikemyksid liitkuntalisésti sekd kokemuksista

sen luomasta ulkopuolisesta paineesta:

” Litkunta tulisi olla vapaaehtoisella pohjalla ilman tyonantajan rahallista
korvausta = patistusta.”

”Mielestdni palkka kuuluisi maksaa tyostd, eikd vapaa-ajan litkunnasta. En
pidd siitd, ettd tyonantaja "tunkeutuu" vapaa-ajalleni (suoritusten kirjaami-
nen). Olen aina litkkunut paljon, nyt vanhemmiten rankka hikiliikunta on
jddnyt vihemmdille mutta litkun mielestdni riittdvdsti ja monipuolisesti terveyt-
tani ajatellen. Nykydcdn saan tyydytystd eldmddni enemmdn
kulttuuritarjonnasta, ystdivistdni, perheestd ja varsinkin ensimmdisestd lapsen-
lapsesta. Namd antavat voimia tyohon varmasti yhtd paljon jopa enemmdn
kuin litkuntasuoritukseni, mutta nditd ei tyonantaja huomioi. Hyvd ja tuottava
tyontekijd on psyyke ja fysiikka yhdessd.”
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”Koen liikuntalisdn hyvind vaihtoehtona palkanlisdd varten. Ndin itse voi
vaikuttaa sithen mitd saa palkanlisdd. Et voi syyttdd siitd muita. Toisaalta
ymmdrrdn pienten lasten vanhempia joille tulee varmaankin.. ainakin osalle
paineet suorituksiin ja aika ei vdlttdmdittd riitd endd ldhtemdcdn liikkeelle koti-
toiden ja lastenhoidon kannalta. Toisaalta tyo on kiireistd sekd raskasta

tamdn myotd jotkut eivdt jaksa lihted liikkumaan.”

” Litkuntalisd on varmaan kannustanut vahdn litkkujia litkkumaan enemmdn ja
monipuolisemmin. Antanut myos muutenkin litkkuville motivaatiota enemmdn.
Tulee tunne ettd meiddn hyvinvoinnista vdlitetddn.”

” Litkuntalisci on mahtavin asia mitdi Toholammin kunta on milloinkaan henki-
loston osalta pddittdnyt, koska se antaa kaikille samat ja tasapuoliset
mahdollisuudet osallistua.”

Kuten edelld ndkyy, kommentteja oli annettu puoleen jos toiseenkin. Yhteenveto-
na kokemuksista litkuntalisdédn liittyvistd ulkopuolisesta paineesta voidaan
siteerata jdlleen avoimen palautteen kommenttia, jossa olennainen oli tiivistetty

seuraavasti:

”Olen iloinen kun teet tdistd asiasta tutkimusta, paljon on asiasta mielipiteitd
puolesta sekd vastaan.”

Ottaa huomioon eritasoiset liikkujat

Liikuntalisén eritasoiset liikkujat huomioon ottamisesta annettujen vastausten kes-
kiarvo oli 4. Tyontekijoistd 9 %:lla ei ollut asiasta mielipidettd. Edelld mainitusta
viittamastd “jonkin verran eri mieltd” tai “tdysin eri mieltd” oli 15 % tyontekijois-

td.

Yhteenvetona vastauksista voidaan todeta, ettd padpiirteissddn tyontekijit kokivat,
ettd liikuntalisi tarjoaa eritasoisille liikkujille tasapuoliset mahdollisuudet. Jou-
kossa oli kuitenkin myds sellaisia tyontekijoitd, jotka kokivat omat
osallistumismahdollisuutensa muita heikoimmiksi litkuntaa rajoittavien ominai-
suuksiensa vuoksi. Vaikka edelld mainittu ryhméd muodostaa vain pienen osan
kaikista tyontekijoistd, on heiddn asemansa korjaaminen ensisijaisen tiarkedi tasa-

puolisten osallistumismahdollisuuksien turvaamiseksi.
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Avoimessa palautteessa oli toivottu myds hyotyliikuntaan perustuvien litkunta-

suoritusten palauttamista lajilistalle. Aihetta oli kommentoitu seuraavasti:

" Pitdid selkedsti mddritelld hyotyliikunta osaksi kuntoilua, rajaten mistd hyo-
tylitkunnasta ja missd ajassa tavoite kertyy. Se tuo myos vaihtelua ja
monipuolisuutta sellaiselle arkiliikkujalle, ja ennen kaikkea siihen ei yleensd
tarvita erikoisvdlineitd eikd erikoispukeutumista. Mukavampaa on kdydd len-
killd vapaasti eikd tdrkdttynd ja sotamaalaukset naamassa néayttdytymdssd,
kiinnittdd huomio oleelliseen!”

LIIKUNTALISAN ERITYISPIIRTEET

Kysymykseen vastanneet: 111

Sisaltaa
lilkkuntasuoritusten 49
kirjaamiseen tarpeelliset ’
tiedot/taidot
Houkuttelee vilpillisyyteen 2,2

Luo ulkopuolista painetta
e . 2,8
liikkkumiseen

Ottaa huomioon eritasoiset
o R 4
liikkujat

KUVIO 7 Liikuntalisin erityispiirteiden arviointi. Luvut ovat kaikkien vastausten
keskiarvoja asteikolla 1:std S:een, kun arvo 1 on "tdysin eri mieltd” ... - ... jaarvo 5
on ’tdysin samaa mieltd” (n= 111).

9.7 Vapaa-ajan liikunnan jatkaminen

Vapaa-ajan liikkunnan jatkamista selvitettiin hypoteettisella kysymykselld. Tyon-
tekijoiden antamien vastausten keskiarvo oli 2,2. Tyontekijoistd 79 % arvioi, ettd
litkuntalisin loppuminen ei vaikuttaisi litkuntasuoritusten méiédradn. Kuitenkin 21
% tyontekijoistd koki, ettd liikuntasuoritusten méard viahentyisi. Kukaan vastaajis-

ta ei arvioinut liikuntasuoritusten mairin lisddntyvéan.

Yhteenvetona vastauksista voidaan todeta, ettd suurin osa vastaajista kokee, ettd
litkkuntalisdn jakamisen loppuminen ei vaikuttaisi liikuntasuoritusten mairaén.
Koska kysymys oli tdysin hypoteettinen, sen vastausten tulkinnassa tulee olla va-

rovainen. Vastausten perusteella ei voida sanoa, miten tyontekijoiden vapaa-ajan
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liikkunta muuttuisi vastaavassa tilanteessa niin sanotusti oikeassa eliméssa. Liikun-
tamotivaatioon vaikuttavat jo aiemminkin mainitut yksilo- ja ympéristotekijit,
arvot ja asenteet. Liikuntamotivaatiota voidaankin kuvailla monen osatekijan
summaksi. Toisaalta liikuntalisdn voidaan ajatella olleen onnistunut interventio
niin kauan, kuin yksikin tyontekijoistd kokee, ettid vapaa-ajan liikunta vihentyisi,

jos litkuntalisén jakaminen loppuisi.
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10 POHDINTA

Koska tutkimusaineisto koski vain Toholammin kunnan tyontekijoiti, kattavia
yleistyksid liitkunnasta saatavan palkanlisin roolista tyontekijoiden vapaa-ajan
liikkunnassa ei ole perusteltua tehdd. Voidaan kuitenkin olettaa, ettd tutkimuksen
tulokset ovat suuntaa-antavia ottaen huomioon tutkimuksen kattava otos ja saatu
vastausprosentti. Tutkimuksessa saatiin my0s vastaus esitettyihin tutkimusongel-
miin. Tutkimuksen perusteella voidaankin todeta, ettd Toholammin kunnan
tyontekijoistd huomattavasti useampi litkkuu riittdvésti verrattuna suomalaiseen
aikuisvéestoon yleensd. Liikunnasta saatavan palkanlisén rooli tyontekijoiden
vapaa-ajan liitkunnassa arvioitiin muutosvaiheesta riippumatta kuitenkin vihai-

semmaiksi, kuin sisdsyntyisten motiivien merkitys ja vaikutus.

10.1 Tutkimustulosten pohtivaa yhteenvetoa

Transteoreettisen muutosvaihemallin mukaan tyypiteltynd tyontekijoisti siis 68 %
ilmoitti litkkuneensa sididnnollisesti yli kuuden kuukauden ajan (ylldpitovaihe),
kun epidsdannollisesti litkuntaan osallistuvien osuus (valmisteluvaihe) oli 16 %.
Esiharkintavaiheessa, jossa liikunnan lisddminen ei ole suunnitelmissa, ei ollut
tyontekijoistd kukaan (0 %). Jokainen vastaajista vahintiin siis harkitsi liikunnan
lisddmistid. Tuloksesta voidaan péitelld, ettd litkunta vihintddn mielletdédn tyonte-
kijoiden keskuudessa suotavaksi kiyttdytymiseksi, vaikka kaikkien osalta asenteet
ja arvot eivit aina toteudu kdytdnnon toiminnassa. Tama luokin hyvii pohjaa lii-

kunnan edistdmistyolle tulevaisuudessa.

Tyontekijoistd 85 % teki vidhintddn kolme litkuntasuoritusta viikossa. Luku on
korkea ottaen huomioon, ettid koko toiminnan kohteeksi tarkoitetusta viestOsti
yleensd vain osa tulee toiminnan varsinaiseksi toimijaksi (Vuori 2003, 209). Ver-
rattaessa tyontekijoiden vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta UKK-instituutin
antamaan suositukseen litkunnan mééristi, jolla fyysiseen passiivisuuteen liittyviit
suurimmat terveysriskit véltetddn, voidaan todeta, ettd yli puolet tyontekijoista
litkkkuu sekd saannollisyydessi ettd litkuntasuoritusten madrdssd mitattuna riitta-

visti (Fogelholm & Oja 2005, 72).
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Tyontekijoistd 59 % kokikin liikuntasuoritusten médrin lisddntyneen liikuntalisin
jdlkeen. Yleisimmin lisdys oli yksi tai kaksi litkuntasuoritusta viikossa. Muutos-
vaiheittain tarkasteltuna liikuntasuoritusten méaéra oli lisdéntynyt yli puolella niin
saannollisesti kuin epasdiannollisestikin litkkuvien tyontekijoiden keskuudessa.
Miten liikunnan lisdéntyminen sitten kdytinnossid merkitsi? Vertaamalla saatuja
tuloksia liitkuntasuoritusten miirdin tutkimushetkelld voidaan yhteenvetona tode-
ta, ettd tyontekijoistid, jotka ennen liikuntalisda tekivit enintdéan kolme
litkkuntasuoritusta viikossa, monella liikuntasuoritusten méérén lisdyksen seurauk-
sena suoritusten kokonaismairi tiytti terveysliikunnan suositellun tason. Tulosta
tulkittaessa on kuitenkin kiinnitettivd huomiota litkunnan vaikutusten paiperiaat-
teeseen, jonka mukaan litkunnan terveysvaikutukset perustuvat vuosia kestdvain
litkkunta-aktiivisuuden tasoon. Lyhyet jaksot eivit vaikuta voimakkaasti suuntaan

tai toiseen, vaan oleellista on liikunnan pysyvyys.

Tyontekijoistd 40 %:1la liikuntasuoritusten méaaridssi ei ollut tapahtunut muutosta
litkkuntalisédn jdlkeen. Vastauksia tulkittaessa kavikin ilmi, ettd edelld mainittuun
ryhméén kuuluvista tyontekijoistd suurin osa kuului litkunnan ylldpitovaiheeseen.
Heilld litkunnasta voidaan sanoa tulleen eldméntapa. Toisaalta joukkoon kuului
myos tyontekijoitd, jotka olivat jo ennestddn vihemmaén aktiivisia vapaa-ajan liik-
kujia, eikd heidin liikuntasuoritusten madra ollut myodskdédn muuttunut
liikuntaliséin jédlkeen. Tulos olikin aiempien tutkimusten kanssa samansuuntainen,
silld yleisen kisityksen mukaan monien liikuntainterventioiden ongelmana on
ollut se, ettd litkkunta mahdollisuuksien edistdmisestéd tyoyhteisodissda hyotyvét eni-
ten ne, jotka liikkuisivat muutenkin, ja juuri ne, joille liikkunta olisi tarpeellisinta,
jaavit aktiviteettien ulkopuolelle (Taimela 2005, 177). My6s livonen (2000, 57)
toteaa, ettd vihiten tyopaikkaliikunnalla on merkitysté niille tyontekijoille, jotka
eivit harrasta sddnnoéllisesti liikkuntaa, eivétké koe liikkunnan tuottavan heidédn hy-

vinvointiaan edistdvaa sisédistd palkintoa.

Tutkimus antoi osittain ristiriitaisen kuvan tyontekijoiden litkuntamotiiveista va-
paa-ajan litkunnassa. Suurin ristiriita liittyikin litkunnasta saatavan palkanlisédn
merkitykseen verrattaessa tuloksia sen vaikutukseen. Raha koettiinkin huomatta-
vasti vihdisemmaiksi merkitykseltddn. Tulosta saattaa selittdd pelkka sattuma.

Mutta voi my®ds olla, ettd osa litkunnasta saatavan palkanlisin vapaa-ajan liitkun-
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taa edistiviksi kokeneista oli vihitellyt rahan merkitysti edellisessd kysymykses-
sd. Toisin sanoen rahan merkitystd vapaa-ajan liikuntaan ei oltu haluttu tunnustaa,
mistd syystd vastauksia olikin saatettu niin sanotusti kaunistella. Kysymys oli siis
saatettu kokea liian arkaluontoiseksi. Toisaalta Vilkko-Riiheld (1999 446 - 447)
toteaa, ettd on myods mahdollista, ettd sekd ulkoinen ettd sisdinen motivaatio oh-

jaavat yhtd aikaa yksilon toimintaa.

Muilta osin litkuntamotiiveissa ei ilmennyt suurta ristiriitaa. Tyontekijoiden lii-
terveydentila, rentoutuminen ja ulkoilu ja luonnon kokeminen. Edelld mainitut
motiivit koettiinkin sekd merkitykseltddn ettd vaikutukseltaan tirkeimmiksi. Myos
painonhallinnalliset tavoitteet olivat tiarked osatekijd lilkuntamotivaation kannalta.
Motivaatioteorian mukaan pysyvd muutos elimintavoissa kuitenkin edellyttaa,
ettd motiivit ovat yksilon sisdisid, sisdsyntyisid motiiveja (Aura 2006, 75). Eli-
mintapaliikunta edellyttinee pelkin palkitsemisen sijasta liikunnan merkityksen
ymmartamisti ja tarpeelliseksi kokemista esimerkiksi terveyden kannalta (Nurmi-

nen 2000, 61).

Toisaalta kunta-alan pienipalkkaisimpia tyontekijoitd ajatellen voisi olettaa, ettd
litkkunnasta saatava palkanlisi olisi muita merkittavimpi tekija juuri edelld maini-
tulle ryhmélle. Téten litkunnan terveysvaikutukset tulisivat kaiken muun ohella.
liittyen tulotasoa tai sosiaaliryhméa, ei voida sanoa, kenelle rahalla on oikeasti

eniten merkitysta.

Tutkimuksesta kévi ilmi, ettd ulkoisten motiivien (ympéristotekijit) rooli korostui
harkintavaiheessa olevien tyontekijoiden keskuudessa. Tosin tuloksia tulkittaessa
tdytyy muistaa, ettd harkintavaiheessa olevien osuus oli vain 3 % kaikista tyonte-
kijoistd. Lisdksi muutosvaiheittain tarkasteltuna vastausten vaihteluvélien erot
olivat suhteellisen pienid. Yhteiskuntasuunnittelulla tulisi kuitenkin turvata muun
muassa riittavét resurssit ulkoliikunnan toteuttamiseen erilaisissa ympéristoissa.
Aura (2006, 75) toteaakin, ettd aktivoitaessa litkuntaan passiivisesti suhtautuvia

henkil6itd motiivit ovat ensi vaiheessa ulkoisia motiiveja.
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Tutkimuksessa liikunnan esteeksi koettiin useimmiten kilpailu. Voidaankin tode-
ta, ettd mitd vihdisemmaksi kilpailun merkitys vapaa-ajan liikuntaan koettiin, sitd
todenndkodisemmin se myos koettiin jollakin tasolla litkkunnan esteeksi. Liikunta-
lisdn periaatteiden mukaan kilpailun roolia tyontekijoiden vapaa-ajan liikunnassa
ei oltu haluttu korostaa. Esimerkiksi omista henkilokohtaisista asetuksista oli
mahdollista asettaa esto, joka estdd omien liikuntasuoritusten ndkymistd muille.
(Maunula, 2005.) On ymmarrettavad, ettd ihmisten joukossa on aina suuremman
ja pienemman kilpailuvietin omaavia henkilGitd. Ilmio toteutuikin erityisesti muu-

tosvaiheissa, joihin kuului vihemmain aktiivisia tyontekijoitd (harkintavaihe).

Vaikka tutkimuksessa ei varsinaisesti tutkittu sitd, kuuluuko tyonantajan tukea
tyontekijoiden liikuntaa, nousi aihe vahvasti esiin liikuntalisidn erityispiirteisiin
liittyvén arvioinnin yhteydessd. Osittain tyontekijat kokivatkin, ettd litkuntalisa
luo ulkopuolista painetta vapaa-ajan liitkuntaan. Toisaalta Louhevaaran ym. (1999)
mukaan tyopaikoilla toteutettujen, tuloksellisten liikuntaohjelmien onnistumisen
keskeisimpid tunnuspiirteitd ovat olleet eettinen hyvéksyttavyys, vapaaehtoisuus
ja luottamuksellisuus (Nurminen 2000, 26). Osalla tyontekijoistd ulkopuolinen
paine vihentidkin vapaaehtoisuuden kokemuksia vapaa-ajan liikunnassa. Avoi-
men palautteen perusteella useimmiten edelld mainittuja henkil6itd ovat kilpailun

tavoin juuri ne, jotka muutenkin liikkuvat vihemman.

Todennikoisesti koetun painostuksen syy loytyy osittain siitd, ettd liikuntalisdso-
pimus perustettiin alueellisten palkanlisien pohjalta (Maunula 2005). Osa
tyontekijoistd kokikin liikkuvansa vain niin sanotusti tydnantajan pakottamana
saadakseen osuutensa palkanlisdstd. Tuleekin mieleen, koetaanko liikuntalisa sit-
tenkin enemmaén tyonantajan luomaksi riittdvddn valinnaisuuteen perustuvaksi
pakkoliikunnaksi? Mielestédni ndin ei voida sanoa, silld liikuntalisdsopimuksen

mukaan liikkumattomuudesta ei myoskédédn rangaista.

Tutkimuksessa kdvi myos ilmi, ettéd tyontekijoiden mukaan litkuntalisd houkutte-
lee vilpillisyyteen, vaikka jo tydssdin tyontekijoiltd vaaditaan rehellisyyttd ja

tunnollisuutta (Maattild 2006). Pahimmassa tapauksessa vilpillisyyden olemassa
olon voidaankin olettaa heikentdvdn myos muiden tyontekijoiden osalta kunnioi-

tusta litkuntalisin sddntdjd kohtaan.
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Nayttadkin siltd, ettd edelld mainittujen liikkunnan esteiden rooli vapaa-ajan liikun-
nassa nihdéén erilaisina riippuen siitd, kuinka liikunnallisesti aktiivisesta
tyontekijastd on kyse. Vaikka tarkoituksena ei ole vihitelld edelld mainittujen
tekijoiden vaikutusta litkuntamotivaatioon, jokaisen tyontekijoiden tulisi liikun-
tamotivaatiotaan pohtiessaan miettid, mitkd olivatkaan litkunnan vaikutukset
terveyteen. Téten niin kilpailun, vilpillisyyden kuin ulkopuolisen paineen ei pitdisi
heikentdd kenenkdédn vapaa-ajan liikuntamotivaatiota niistéd tyontekijoistd, joilla

litkkuntamotiiveista kirkkaimpina mielessd ovat litkkunnan vaikutukset terveyteen.

Tutkimuksen mukaan niin sanottuina todellisina esteind muutamien tyontekijoi-
den vapaa-ajan liikuntaan voidaan pitdd omaa terveydentilaa sekd puutteita
litkkuntasuoritusten kirjaamiseen liittyvissi tiedoissa ja taidoissa. Vaikka edelld
mainittuihin ryhmiin kuuluvat tyontekijdat muodostivat vain pienen osan kaikista
tyontekijoistd, on heiddn asemansa korjaaminen ensisijaisen tirkedi tasapuolisten
osallistumismahdollisuuksien turvaamiseksi. Liikuntalisdsopimuksessa todetaan-
kin, ettd jos tyontekijd ei perusterveytensd vuoksi pysty toteuttamaan listan
kuntoliikuntasuosituksia, tyoterveyshuolto on sitoutunut suunnittelemaan yksilolle
terveysliikuntaohjelman, jonka toteutumista se myds seuraa (Maunula 2005).
Kunnan taholla ongelmaksi onkin koettu tyontekijoiden omien aloitteiden puut-
tuminen yksilollisten terveysliikuntaohjelmien suunnittelussa.
Tydterveyshuollossa koetaan, ettei sielld ole resursseja tyontekijoiden tarpeiden

selvittdmiseksi. (Maunula 2006).

Toisaalta ratkaisuna eritasoisten liikkujien huomioimiseksi voisi teoriassa olla
hyotyliikuntaan perustuvien suoritusten palauttaminen liikuntalajeihin. Télloin
heikompitasoiset liitkkujat saisivat koottua liitkuntasuorituksensa pdivin aikana
pienemmissd osissa. Tutkimukset osoittavatkin, ettd pitkilitkunnan vaikutukset
ovat varsin samanlaisia verrattuna yhtdjaksoiseen liikuntaan (Oja 2005, 66). Alun
kokeilun jidlkeenhin hyotyliikuntasuoritukset, kuten tydmatkapyoriily, marjastus
tai sienestys, poistettiin liikuntalajilistalta, koska niiden ajallisen keston ja suori-
tuksen tehon miiritteleminen koettiin hankalaksi (Maunula 2006). Liikuntalisidn
kehityshaasteena voitaisiinkin pitdd hyotylitkunnan nivomista osaksi liikuntalaje-

ja. Sisdltyyhdan UKK-instituutin kehittimén liikuntapiirakkaankin perus-
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aktiivisuutta kuvaava osio, jossa jokin muu tekeminen kuin liikkuminen on toi-

minnan pddmotiivina (Fogelholm & Oja 2005, 72).

Tyontekijoiden tasapuolisten osallistumismahdollisuuksien parantamiseksi tulisi
jarjestdd myos lisdkursseja, joissa suoritusten merkitsemistd opetellaan. Samoin
kuin eritasoisten liikkujien huomioon ottamisessakin, tyontekijoiden tulee itse olla
aktiivisia, jotta liikkuntalisdsopimuksessa ollut lupaus tarpeen mukaan jéarjestetta-
vistd opastuksesta suoritusten merkitsemiseksi toteutuisi. Toisaalta riittdvasti
opastuksesta huolimatta ongelmaksi saatetaan kokea, ei niinkéén tiedon tai taidon
puute, vaan suoritusten merkitsemiseen tarvittavien vélineiden saatavuus ja saavu-
tettavuus. Esimerkiksi jos henkilo ei omista tietokonetta internetyhteyksineen tai
matkapuhelinta, saattaa kirjastoon ldhteminen varta vasten suorituksen merkitse-
miseksi tuntua liian suurelta ponnistukselta. Télloin henkilon mahdollisuudet
(2003, 75) mukaan kaikkiaan ihmiset kdyttdavitkin enemmén kognitiivisia proses-
seja liikkuntaa vasta harkitessaan ja enemmain itse litkunnasta syntyneiti ja siithen

liittyvid prosesseja ollessaan jo aktiivisia.

Myos yleiselld tasolla, muutosvaiheesta riippumatta, yksilolliset liikuntasuosituk-
set tai —ohjelmat vapaa-ajan liikuntaan koettiin merkitykseltddn muita tekijoitd
tarkeimmiksi, vaikka vaikutukseltaan niiden ei koettu edistdvin vapaa-ajan liitkun-
taa samassa suhteessa. Syyni tihin voitaneen pitii sitd, ettd yksilolliset
suositukset tai ohjelmat ovat teoriassa tuttuja tyontekijoille, mutta kiytannossa
tyontekijoilld ei ole niistd vield paljoakaan kokemusta. Vaikka onkin kohtalaisen
vahvaa niyttoa siitd, ettd fyysisen toimintakyvyn testaus ja henkilokohtainen lii-
kuntasuositus eivit edistd lyhyt- ja pitkdaikaista liitkuntaa, saattaisivat kuntotestit
motivoida osaa tyontekijoistd litkkkumaan yhdessi litkunnasta saatavan palkan-
lisidn kanssa. Onhan jo olemassa ndyttod (esim. Dishman ym. 1996; Bluen ym.
1995), ettd eri interventiotyypeisti eniten hyotyi tuottaa litkuntakdyttdytymisen
tukeminen palkinnoilla tai muilla kannustimilla. (Nurminen 2000, 35.) Nurminen
(2005, 35) painottaakin, etti tarvitaan yksilollistd tukea ja mahdollisesti yhdistel-
mdinterventioita. Yksilollisten liikuntasuositusten tai —ohjelmien lisdamisti

voidaankin pitdd liitkuntalisén toisena tulevaisuuden kehityshaasteista.
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Yhteenvetona aiemmasta voitaneen todeta, etté liikuntalisd on edistédnyt tyonteki-
joiden vapaa-ajan liikuntaa. Tuloksen arvoa nostaa se, ettd kun vastaajista 59 %
koki liikuntasuoritusten médrin lisdantyneen liikuntalisén jilkeen keskimiirin
yhdelli tai kahdella suorituksella viikossa, liikkuntalisidn jakamisen loputtua tyon-
tekijoistd jopa 79 % kuvittelee, etti litkuntasuoritusten méérédssé ei tapahtuisi
muutosta. Toisin sanoen litkuntalisin vaikutukset sidilyisivit, vaikka litkunnasta
saatavan palkanlisidn jakaminen loppuisi. Tyontekijoistd myos 21 % koki, ettd
litkkuntasuoritusten médrd vahentyisi, jos liitkuntalisdan jakaminen loppuisi. Tulosta
voidaankin pitdd merkittdvand osoituksena liikuntalisin roolista tyontekijoiden
vapaa-ajan litkunnassa, vaikka sen tulkinnassa tuleekin olla varovainen kysymyk-
sen hypoteettisesta luonteesta johtuen. Vuori (2005, 199) toteaakin, ettd erilaisille
hankkeille seké projekteille on tunnusomaista, ettd niiden tulokset hiipuvat ja
usein hividvit kokonaan hankkeen piityttyd. Yhteisotason toiminnassa timéa
merkitsee yleensi epdonnistumista, koska vain pysyvit liitkuntaa edistdvit tulokset
vastaavat tavoitteita (Vuori 2003, 199). Vastausten perusteella ei voidakaan tdysin
varmaksi sanoa, miten tyontekijoiden vapaa-ajan liikunta muuttuisi vastaavassa
tilanteessa niin sanotusti oikeassa eldmissi. Toisaalta liitkuntalisén voidaan ajatel-
la olleen onnistunut interventio niin kauan, kuin yksikin tyontekijoistd kokee, etti

vapaa-ajan liikunta vihentyisi, jos liikuntalisdn jakaminen loppuisi.

Vaikka tutkimuksessa ei varsinaisesti tutkittu liikuntalisin yhteyttd tyokykyyn tai
tyohyvinvointiin, kdvi tutkimuksesta epédsuorasti ilmi, ettd liikuntalisdlli ei koettu
olevan selkedd yhteyttd tyokykyyn tai tybhyvinvointiin. Myoskédédn aiempien tut-
kimusten mukaan yksittédiset liikuntatempaukset ja liikuntamahdollisuuksien
edistiminen ainoana tyokykya ylldpitdviand toimintana eivit riitd vihentimiin
tyokyvyttdomyyden riskii, vaan tarvitaan tyohyvinvointia systeemitasolla edistdvid
toimenpiteitd, kuten tydolosuhteiden, tyon organisoinnin ja kompetenssien tur-

vaamisen suhteen (Taimela 2005, 171; 177).

Tulevaisuutta ajatellen on selvéd, ettd liikuntalisdn kaltaiset liikuntainterventiot
tulevat entisestiin yleistyméén tydpaikoilla, vaikka tutkimuksen perusteella voi-
daan sanoa, ettd yksilon litkunnan edistimiseen ei ole olemassa yhtd, kaikille
sopivaa tapaa. Interventioiden lisdéntymistd voidaan kuitenkin pitdd osoituksena

yritysten yhteiskuntavastuun herddamisesté, mitd voidaan pitdd sekd tyonantajan
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ettd tyontekijdn yhteisend etuna. Sddnnollistd litkunnanharrastusta tukevien toi-
menpiteiden vaikuttavuudesta tarvitaan kuitenkin edelleen lisdd menetelmallisesti
luotettavaa tutkimustietoa ehkéisevin tyoterveyshuollon kehittdmistéd varten.
Mielesténi tyontekijoiden ei myoskddn pitdisi ndhda tyoyhteisoliikuntaohjelmien
kehittdmistd rangaistuksena jostakin tai niithin osallistumista pakkona, vaan mah-
dollisuutena, johon osallistumisesta vield hyvissi lykyssd maksetaan. Totuus
litkkunnasta kiteytyykin osuvasti avoimen palautteen sanoihin, jotka kuuluivat seu-

raavasti:

” Liikkuminen on kivaa - litku sindkin!”

10.2 Tutkimuksen kokonaisluotettavuus

Tutkimuksen luotettavuus (reliaabelius) tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta
eli tutkimuksen kykyi antaa ei-sattumanvaraista tietoa. Tdma tarkoittaa, etti tois-
tettaessa saman henkilon kohdalla mittaus, saadaan tidsmailleen sama mittaustulos
riippumatta tutkijasta. Toinen tutkimuksen arviointiin liittyva kisite, patevyys
(validius), tarkoittaa mittarin tai tutkimusmenetelmén kyky& mitata sitd, mitd tut-
kimuksessa on tarkoituskin mitata. (Hirsjarvi ym. 2005, 216.) Pitevissi
tutkimuksessa ei siten saisi olla systemaattista virhettd. Tutkimuksen luotettavuus
ja patevyys muodostavat yhdessd mittarin kokonaisluotettavuuden. Tutkijoiden
(Heikkild 2004, 185; Uusitalo 1991, 86) mukaan tehdyn tutkimuksen kokonais-
luotettavuus on hyvé, kun tutkittu otos edustaa perusjoukkoa ja mittaamisessa on

mahdollisimman vihén satunnaisuutta. (Vilkka 2005, 161.)

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan tarkastella vertaamalla saatuja tuloksia aiem-
piin tutkimustuloksiin. Vaikka liikuntaohjelmien vaikuttavuuden arviointia
vaikeuttavat tutkimuksissa kiytettyjen interventioiden, mittausmenetelmien ja
tulosmittareiden erilaisuus, tuloksia voidaan pitdd aiempien tutkimusten kanssa

samansuuntaisina (Nurminen 2000, 24).

Toinen tutkimuksen luotettavuuden kannalta oleellinen tekiji on tutkimusajankoh-

ta. Médréllisessd tutkimusmenetelmisséd perusjoukon kannalta virheellinen
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mittausajankohta vinouttaa tutkimustuloksia samalla tavalla kuin kato (Vilkka
2005, 168). Tutkimusaineiston kerddmisen kanssa samanaikaisesti Toholammin
kunta kampanjoi liikuntaan osallistumisen puolesta. Kaikki kuukauden aikana
yhden liikuntasuorituksen tehneet osallistuivat arvontaan, jossa arvottiin muun
muassa lahjakortti (Maunula 2006). Arvonnan vaikutusta tuloksiin voi kuitenkin
pitdd vihdisend, silld kyselyssi painotettiin lyhyen ajan liikuntaan osallistumisen

sijaan pidemmén ajan liikuntaan osallistumista seki liikunnan sddnnollisyytta.

Tuomi ja Sarajirvi (2002, 133) toteavat, ettd luotettavuutta arvioitaessa pitdisi
ottaa huomioon myds puolueettomuusnikdkulma (Vilkka, 2005, 160). Tutkimus-
tekstin raportoinnissa on pyritty objektiivisuuteen, vaikkakaan subjektiivisilta
nikemyksilté ei tdysin ole voitu vilttyd. Vilkka (2005, 160) toteaakin, ettd vaikka
tutkimuksen pitédisi olla arvovapaata, tutkijan arvot vaikuttavat tutkimuksessa teh-

tyihin valintoihin.

Tutkimuksen pétevyyttd arvioitaessa tulee ottaa huomioon mahdolliset satunnais-
virheet, jotka heikentédvit tutkimuksen kokonaisluotettavuutta. Miéréllisen
tutkimuksen kohdalla virheitd voi sattua tutkimustietoa keréttdessd (mittaus-,
otanta-, kato- ja peittovirheet), syotettdessd havaintomatriisiin, késiteltdessa ja
tulkittaessa tuloksia (Heikkild 2001, 185). Virheiden peittaminen on kuitenkin
tutkimusetiikan vastaista. Rehellinen tutkija tuo virheensd tutkimustekstissi esille,
pohtii niiden vaikutusta tulkintaan ja tuloksiin sekd antaa ndin ollen my®0s lukijalle
mahdollisuuden arvioida virheiden merkittavyyttd esimerkiksi tutkimustulosten

kiytettdavyyden kannalta. (Vilkka 2005, 168.)

Téssd tutkimuksessa onkin pyritty kuvaamaan tutkimusprosessin kulku mahdolli-
simman tarkasti, jotta viltyttdisiin tutkimuksen luotettavuuteen liittyvisti
epdselvyyksistd tdltd osin, ja jotta lukija pystyisi ymmirtiméin koko prosessin
luonteen ja pystyisi nédin ollen omalta kannaltaan arvioimaan tutkimuksen luotet-
tavuutta. Tutkimuksen teoreettisen viitekehyksen ja késitteellisten médrittelyjen
valinnassa on pyritty siihen, ettd ne olisivat yhdenmukaiset ja loogisessa suhteessa
toisiinsa. Tutkimuksessa on myos kiinnitetty huomiota kéytettyjen ldhteiden niin
sanottuun tuoreuteen, silld tutkimuksessa on pyritty kdyttdméaan padasiassa 2000-

luvulta olevia lahteita.
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Menetelmailliset ratkaisut on pyritty valitsemaan siten, ettd ne mahdollisimman
monipuolisesti ja tarkoituksenmukaisesti tuottaisivat tietoa tutkimuskohteesta.
Hirsjarvi ym. (2005, 184) muistuttaakin, ettd strukturoitujen kysymysten osalta ei
voi olla varma, miten onnistuneita annetut vastausvaihtoehdot ovat olleet vastaaji-
en nikokulmasta. Mittarin validiteetin parantamiseksi kysely sisélsikin valmiit
vastausvaihtoehdot siséltivien (strukturoitu) kysymysten liséksi strukturoidun
kysymyksen ja avoimen kysymyksen vilimuotoja, joissa valmiiden vastausvaih-
toehtojen lisdksi esitettiin avoin kysymys. Avoimen vaihtoehdon avulla ajatellaan
saatavan esiin ndkokulmia, joita tutkija ei ole etukéteen osannut ajatella (Hirsjirvi

ym. 2005, 188).

Kyselylomakkeen tyypillisimpéna haittana onkin pidetty sitd, ettd riski vastaus-
prosentin alhaisuuteen on suuri. Télloin puhutaan tutkimusaineiston kadosta.
(Vilkka 2005, 74). Kuinka suureksi kato muodostuu, riippuu vastaajajoukosta ja
tutkimuksen aihepiiristd (Hirsjarvi 2005, 185). Hirsjarvi ym. (2005, 185) toteaa,
ettd suurelle yleisolle eli valikoimattomalle joukolle ldhetetty lomake ei yleensa
tuota tulokseksi kovin korkeaa vastausprosenttia; parhaimmillaan vastauksia saa-
daan 30 — 40 % lidhetetyistd lomakkeista. Tutkimuksen vastausprosentti oli 68 %,
jolloin kadon osuudeksi tulee 32 %. Vaikka vastausprosenttia voidaan pitdd hyvai-
ni, eikd se anna aihetta uusintakyselyn suorittamiseen, on kuitenkin tutkimuksen
luotettavuuden kannalta aiheellista pohtia kadon syyti seki sen vaikutusta tutki-

mustulosten tulkintaan.

Kadon syyni ei voida pitda yhté selkedd tekijdd. Toisaalta voidaan olettaa, ettd
kyselyyn vastaamatta jéttidneet olivat juuri tyontekijoitd, jotka eivit myoskdin
merkitse liikuntasuorituksiaan eli siis vihemmin aktiivisia tyontekijoitd. Tilantee-
seen olisi tuskin tuonut muutosta esimerkiksi aineiston kerddimistavan muutta-
minen, silld saattaa olla, ettd vihemmin aktiiviset henkil6t olisivat jéttineet vas-
taamatta kyselyyn joka tapauksessa. Vuori (2005a, 619) toteaakin, ettd liikunta
koetaan viestossi yleisesti sosiaalisesti suotavaksi kdyttdytymiseksi. Litkkumat-
tomuuden tunnustamista saatetaan siis hivetid. Kyselystd ei myoskéédn haluttu
tehdi liian pitkéad, silld vastausprosenttia voidaan parantaa kiinnittimallda lomak-
keen rakenteen laadinnassa huomiota muun muassa sen pituuteen ja kysymysten

madrdsan (Aaltola & Valli 2001, 100).
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Tutkimuksen validiteetin vaatimus on pyritty myds toteuttamaan aineiston syste-
maattisella ja loogisella analyysilla, mutta toisaalta johtopiitosten tekoon on
suhtauduttu varovaisesti seké tutkimuskohteen erityispiirteiden vuoksi, jollaisena
voidaan pitidd liitkunnasta saatavaa palkanlisdd, ettd tutkimuksen kadon vuoksi.
Lisdksi tutkimustuloksien tulkintaan liittyvien virheiden vilttamiseksi on otettava
huomioon tutkijoiden késitys, jonka mukaan omaan ilmoitukseen perustuvat tu-
lokset ovat yliarvioita liikunnan todellisesta midrdstd muun muassa siksi, etti
litkkunta koetaan viestossa yleisesti sosiaalisesti suotavaksi kayttaytymiseksi

(Vuori 2005c¢, 619).

Heikkild (2004, 41) toteaa, ettd loppujen lopuksi on kysymys kompromissista tut-
kimuksen aikataulun, tulosten tarkkuuden ja kustannusten vililld (Vilkka 2005,
80). Yhteenvetona tutkimuksen kokonaisluotettavuudesta voidaankin sanoa, etti
tutkimuksen sekd suunnittelussa, toteutuksessa ettd raportoinnissa on noudatettu

tutkimusetiikan mukaisia ohjeita niin huolellisuudesta kuin rehellisyydesta.

10.3 Jatkotutkimusmahdollisuudet

Liikunnanharrastusta lisddvien keinojen paremmuudesta ei ole vahvaa tieteellistd
ndyttod, silld eri katsauksissa useilla eri menetelmilld on huomattu voitavan lisata
lyhytaikaisesti litkunnanharrastusta, kun litkuntainterventioiden pitkdaikaisen vai-
kuttavuuden arviointia rajoittaa interventioiden lyhytkestoisuus ja
pitkdaikaisseurannan puuttuminen (Nurminen 2000, 35). Tastd syysté olisikin
mielekistd selvittdd litkuntalisén pitkdaikaista vaikuttavuutta toistamalla kysely,
jolloin voitaisiin seurata tyontekijoiden vapaa-ajan liitkunnassa mahdollisesti ta-

pahtuneita muutoksia.

Toisaalta olisi my6s mielenkiintoista toteuttaa tutkimus uudelleen, mutta liikun-
tamotiivien osalta laajempana, jolloin tutkimuksen tuloksista tehtyja
johtopéitoksid voitaisiinkin pitdd varmasti kattavampina. Laajemmassa tutkimuk-
sessa voitaisiin paremmin ottaa huomioon demografiset ja sosiaaliset tekijat,

kuten tulotaso ja sosiaaliryhma. Lisiksi liitkuntalisdan oikeutettujen tyontekijoiden
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vapaa-ajan litkunnan suhdetta voitaisiin verrata heidin kokemuksiinsa koululii-

kunnasta.

Myos tyontekijoiden kokonaisliikunnan mééraé, jonka kuvaamiseen omassa tut-
kimuksessani ei pyritty, olisi mahdollista tutkia niin hy6ty- kuin tyohon sisdltyvin
liikkunnan nidkokulmasta. Kokonaislitkunnan méérésti saatuja tuloksia olisikin
mielenkiintoista verrata liikuntalisdéin oikeuttavien liikkuntasuoritusten méaérain.
Tutkimusasetelma tekisikin oikeutusta niille tyontekijoille, jotka esimerkiksi pyo-
rdilevit tydomatkansa piivittdin tai joidenka tyo jo sindlldédn sisdltdd paljon
litkkuntaa. Lisiksi tyontekijoiden litkunnan monipuolisuudesta voisi tehdi tutki-
musta ja verrata saatuja tuloksia esimerkiksi suomalaisen aikuisvéeston yleensa

harrastamiin liikuntalajeihin.

Olisi my0s mielenkiintoista selvittii litkuntalisén vaikutuksia asioihin, jotka tissd
tutkimuksessa rajattiin tutkimusongelman ulkopuolelle. Téllaisia olivat esimerkik-
si litkkuntalisdn vaikutus fyysiseen toimintakykyyn, sydin- ja verisuonitautien
kannattavuuteen. Tutkimusongelman ulkopuolelle jaivit myos liikuntalisidn vaiku-
tusten tutkiminen tyoyhteison ilmapiiriin seké se, pitdisiko tyonantajan

ylipditdnsd tukea tyontekijoiden liikuntaa.

Yhteni jatkotutkimusmahdollisuutena olisi vertailututkimus, jossa litkuntalisdin
eivit kuulu liikuntalisd-sopimuksen piiriin. Ulkopuolelle jdidneisiin ammattiryh-

miin kuuluvat ladkirit, opettajat, maatalouslomittajat ja perhepéivihoitajat.

Yleiseni jatkotutkimushankkeena voidaankin nidhdi liikuntainterventioiden kehit-
tdminen entistd paremmaksi unohtamatta kuitenkaan perusasioita. Liikuntalisan
kehittamisti ajatellen olisikin kyse nimenomaan yhdistelmiinterventiosta, jos lii-
kuntalisédén liitettdisiin tuloksissa esiin nousseet yksilolliset liikuntasuositukset ja
—ohjelmat. Yhdistelméiintervention tuloksia olisi mahdollista verrata tédssi tutki-

muksessa esitettyihin tuloksiin.
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Jatkotutkimusmahdollisuudet liittyvit myos litkuntateknologiaan ja sen entistéd

parempaan hyddyntdmiseen liikuntasuoritusten kirjaamisen helpottamiseksi.

10.4 Oman oppimisen arviointi

Ammattikorkeakoulun péittétyond tehtdvi opinnédytetyd on osa laajempaa 15
opintopisteen kokonaisuutta. Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelmaan (amk)
sisdltyvaa opinndytetydprosessia voikin kuvailla omalla kohdallani haastavaksi,
mutta opettavaiseksi prosessiksi, johon aikaa on kulunut yhteensi yli 400 tuntia.
Prosessi on opettanut itselleni muun muassa vastuun kantamista, yhteistyo- ja
organisointitaitoja, pitkdjanteisyyttd, kykyd tyoskennelld paineiden alaisena, kriit-

tisyyttd sekéd ennen kaikkea kykyi osata perustella erilaisia nikemyksié.

Olen kokenut opinniytetyoprosessin kokonaisuudessaan merkittaviksi vaiheeksi
eldamissini, jonka onnistuneessa ldpiviennissi suuressa roolissa on ollut taitoni
aikatauluttaa omaa tyoskentelyéni. Tyon etenemiseen on vaikuttanut myos kunni-
anhimoinen asenteeni tyotd kohtaan. Merkittaviksi tekijoiksi oman hyvinvointini
kannalta olenkin kokenut opinnédytetyoprosessin aikana vapaa-ajan, jossa ovat
vuorotelleet sdd@nnollinen liikunta, ruokailu ja uni. Toisaalta tyon loppuunsaatta-

misessa on tarvittu myos ripaus onnea.

Tyon konkreettinen hy6ty itselleni valmistuvana litkunnanohjaajana (amk) liittyy
késityksen avartumiseen tydikdisten liikuntamotivaatioon vaikuttavista tekijoista.
Tieto antaakin hyvin pohjan tulevaisuuden projekteille, joiden tavoitteena on
suunnitella vastaavanlaisia litkuntaohjelmia tyo6ikiisille, ja joiden suunnittelussa,
toivottavastikin, saan olla my®0s itse osallisena. Toisaalta tiedosta ei voi olla myds-
kddn haittaa muissa tilanteissa, joilla on jotakin tekemisti liikunnan ja motivaation

kanssa kohderyhmisté riippumatta.
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LIOTTEET LITE 1

Liikuntapiirakka, joka havainnollistaa terveysliikunnan suosituksen (UKK-
insituutti)

Terveysliikunnan suositus

LIIKUNTAPIIRAKKA

Tdsma- eli kuntoliikuntaa 2-3 tuntia viikossa, joka toinen pdiva

uinti * tanssi
. i Kestdvyys-  Lihaskuntoa/ ‘ kﬂzsa“el
r:::r?tlff . liikuntaa liikehallintaa ' p:lﬁ)pzut
pyoriily s 2-skrt/vk e =3 krt/vk * laskettelu

reipas kively » * 20-60 min/krt  ® 20-60 min/krt « kuntojumpat

Ota a il‘laki I'I pu 0 I et! @ UKK-instituutti
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LIITE 2

Tutkimuksen aineistonkeruussa kiytetty kyselylomake seké saatekirje, joka sisélsi
myds vastausohjeet

TUTKIMUS LIIKUNTALISAN VAIKUTUKSISTA TYONTEKIJOIDEN
LIIKUNTAKAYTTAYTYMISEEN

e Kysely on tarkoitettu Toholammin kunnan tydntekijdille, jotka ovat oikeutettuija liikuntalisdan

e Kyselyyn voi osallistua 11.10.2006 saakka

Vastaukset ovat ehdottoman luottamuksellisia, eika yksittaista henkil6a ole mahdollista tunnistaa
tutkimustuloksista

Satu Torvinen, liikunnanohjaajaopiskelija
VASTAUSOHIE:

e Kysely muodostuu neljdstd osasta: 1) Liikuntatottumukset, 2) Liikuntalisa, 3) Taustatiedot, 4) Palaute
kyselyyn osallistumisesta

e Kysymykset sisdltavat padsaantoisesti valmiit vastausvaihtoehdot, joihin vastaat helpoiten klikkaamalla
hiiren vasemmalla ndppaimelld haluamaasi vastausvaihtoehtoaKysymyksissé, joissa vaihtoehdot
avautuvat alasvetovalikkoon, vastauksen valittuasi klikkaa hiirella kerran kysymyksen vieressé, jolloin
ko. kysymys muuttuu "ei-aktiiviseksi” (valitsemasi vastausvaihtoehdon vari muuttuu valkoiseksi)

e Kysely sisdltda myds muutamia avoimia kysymyksid, joihin voit kirjoittaa vastauksesi aktiveimalla kohdan
hiiren vasemmalla nappaimelld ja kirjoittamalla normaalisti haluamasi vastauksen

o Kyselya voi selata sivukohtaisesti helpoiten joko hiiren rullandppaimen tai nayton sivupalkin avulla

o Voit liilkkua sivuilla eteen ja taaksepdin kdyttamalla sivujen lopussa olevia EDELLINEN - ja SEURAAVA -
komentoja

* Voit vapaasti kokeilla vastaamista ja korjailla vastauksiasi lomakkeen tayttdmisen aikana

¢ Lopulliset vastaukset tallentuvat vasta kyselyn lopussa olevan LAHETA ~komennon avulla

* HUOM.! Muista laittaa rasti kyselyn lopussa olevaan "HALUAN LAHETTAA VASTAUKSET" -kchtaan ennen
kuin painat LAHETA —komentoa (rastittamalla edelld mainitun kohdan kysely varmistaa aikomuksesi
lahettdaa lomakkeen)

I LIIKUNTATOTTUMUKSET

1} Oletko ansainnut liikuntalisdd tekemiesi liikuntasuoritusten perusteella?

T kylla

C Ei, miksi? |

Liikuntalisé on liikuntasuoritusten perusteella jaettava palkanlisé, joka otettiin kokeiluluontoisesti kdyttéén 1.9.2005.
Esimerkiksi reipas kdvely (vah. 50 min) oikeuttaa yhden pisteen saamiseen. Pisteitd voi kerdtd enintddn kalme viikossa.
Yhden pisteen arvo on 5 € 1.9.2006 alkaen.
2) Mika seuraavista vaihtoehdoista kuvaa mielestédsi parhaiten liikuntakdyttaytymistasi?

' Liikuntaan osallistumiseni on s&annéllista ja jatkunut samanlaisena jo yli kuusi (&) kuukautta

3 Liikuntaan osallistumiseni on sadannéllista ja jatkunut samanlaisena alle kuusi (6) kuukautta

€ Liikuntaan osallistumiseni on epasaénnollista

' Liikunnan lisddminen on suunnitelmissani, mutta en jostain syysté tee niin

' En edes harkitse liikunnan lisaamista
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LITE 2 (jatkuu)

3) Kuinka monta liikuntasuoritusta teet keskimaérin viikossa?
Kyselyssa yhdella liikuntasuorituksella tarkoitetaan liikuntakertaa, joka oikeuttaa liikuntalisén maksamiseen.
C Yli 5 suoritusta/vko

C 3-4 suoritusta/vko
' 1-2 suoritusta/vko

C Alle 1 suoritus/vko

C Ei yhtaan, miksi?

4) Onko viikoittaisten litkuntasuoritustesi maara keskimaarin liikuntalisdn kayttoonoton jalkeen
C Lisdantynyt

C Ei muutosta, miksi?

C vahentynyt

Seuraava --> |

5) Kuinka monta liikuntasuoritusta enemman teet nyt kuin ennen liikuntalisan kayttéonottoa?
3 suoritusta/vko tai enemmaén

C 2 suoritusta/vko

C 1 suoritus/vko

<-- Edellinen Seuraava -->

6) Kuinka monta liikuntasuoritusta vihemman teet nyt kuin ennen liikuntalisan kayttéonottoa?
C 3 suoritusta/vko tai enemman

2 suoritusta/vko

1 suoritus/vko

<-- Edellinen Seuraava -->




II LIIKUNTALISA

7) Kuinka tarkedksi koet seuraavat osatekijat lilkuntaan osallistumisesi kannalta?
Arvioi tekijoiden tarkeytta asteikolla 1 - 5.

1. Ei 28
lainkaan Vahéapatoinen
tarkea

Esteettiset kokemukset/itseilmaisu C C
Kavereiden tapaaminen C C
Kilpailu C C
Liikunnasta saatava rahallinen hyoty C C
Liikuntapaikkojen c c
kayttomahdollisuudet

Liikuntavélineet C @
Oma terveydentila C C
Painonhallinnalliset tavoitteet C C
Rentoutuminen C C
Suoritusten kirjaaminen

henkilkilkohtaiseen C (@
harjoituspaivékirjaan

Ulkoilu ja luonnon kokeminen C C
Yksildllinen liikuntasuositus/ -ohjelma C C

8) Miten osatekijat vaikuttavat liikuntaan osallistumiseesi?

Arvioi vaikuttavuutta.

Esteettiset kokemukset/itseilmaisu
Kavereiden tapaaminen

Kilpailu

Liikunnasta saatava rahallinen hyoty
Liikuntapaikkojen kayttémahdollisuudet
Liikuntavalineet

Oma terveydentila

Painonhallinnalliset tavoitteet
Rentoutuminen

Suoritusten kirjaaminen henkil6kohtaiseen harjoituspdivakirjaan
Ulkoilu ja luonnon kokeminen

Yksilollinen liikuntasuositus/ -ohjelma

9) Miten arvioisit liikuntalisda kokonaisuudessaan seuraavien vaittamien avulla?

4. Jonkin
verran samaa

1. Taysin 2. Jonkin

eri mielta verran eri mielipidetta

mielta

Sisaltaa liikuntasuoritusten
kirjaamiseen tarpeelliset C C
tiedot/taidot

Houkuttelee vilpillisyyteen

Luo ulkopuolista painetta c Ie
liilkkumiseen

Ottaa huomioon eritasoiset c c
liikkujat

3. Ei
mielipidetta

o]

© Jo lo o lNo INo o INe)

S

o]

Edistaa

I

O OO0 00O OO ODOODO

4.
Tarkea

O OO0 0O O OO OO

)

)

Ei vaikutusta

c

OO0 O OODOODODODO
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LITE 2 (jatkuu)

5. Erittain
tarkeéd

OO0 0O O OO OO0

o]

o]

Estaa
e

O OO0 OO OO OO OO

5. Taysin
samaa
mieltd

O

10) Miten viikottaisten liikuntasuoritustesi maara muuttuisi, jos liikuntalisan jakaminen loppuisi?

C Liikuntasuoritusten méaéara lisaantyisi
C Ei vaikutusta

C Liikuntasuoritusten maara vahentyisi

<-- Edellinen Seuraava -->
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LITE 2 (jatkuu)

III TAUSTATIEDOT

11) Toimintayksikkosi

Kysymyksessa toimintayksikolla tarkoitetaan sita ymparistod, jossa fyysisesti tyoskentelet.

|Va|itse ﬂ

12) Oletko *

|Va|itse vl

13) Ikési (v.)
C 29 tai alle
C30-39
C 40 - 49
€ 50-59
C 60 tai yli

IV PALAUTE KYSELYYN OSALLISTUMISESTA

14) Oliko kyselyyn vastaaminen mielestdsi *

|Va|itse -I

<-- Edellinen | Seuraava -->

15) Miksi vastaaminen oli mielestdsi vaikeaa?

IVaIitse Z|

<-- Edellinen Seuraava --> |

16) Mita muuta haluaisit sanoa?

[ Haluan lahetta4 vastaukset
<- Edellinen | Lahets |




Motiivien rooli tyontekijoiden vapaa-ajan liikkunnassa: merkitys ja vaikutus

LITE 3

MERKITYS

Suurin/pienin Pienin/suurin
Liikunnan osatekiji (motiivi) Ka.* [ Vaihteluviili | ka. Ka.** | Vaihteluviili | ka.
Esteettiset kokemukset/itseilmaisu 2,7 1 H/V;A 1,6 0,4 H/A
Kaverien tapaaminen 2,9 1,9 H/V 1,5 0,5 H/Y;A;V
Kilpailu 1,5 0,7 Y /H*** 2,1 0,2 Y;A/H
Liikunnasta saatava rahallinen hyoty 2,8 0,6 A/V W 1,4 0,2 V/A:H
Liikuntapaikkojen kdyttoémahdollisuu- D
det 3,2 1,3 H/A ot 1,4 0,5 H/V
Liikuntavilineet 3,2 0,9 H/V a 1,3 0,3 A/V
Oma terveydentila 4,7 0,5 H/AV - 1,1 0,2 AH/V
Painonhallinnalliset tavoitteet 39 0,3 Y;H/A ; 1,2 0,2 H/AV
Rentoutuminen 4.4 0,3 A/V 1 0,3 Y/H
Suoritusten kirjaaminen
henkilokohtaiseen harjoituspaivékir-
jaan 2.9 1,1 A/V 1,6 0,6 A/H
Ulkoilu ja luonnon kokeminen 4,5 0,6 V/H 1 0,1 Y;A;H/V
Yksilollinen liikuntasuositus/ -ohjelma | 3,1 0,6 Y:H/V 1,6 0,4 H/A)V

Selite:

Y = ylliipitovaihe; A = aloitteluvaihe; V = valmisteluvaihe; H = harkintavaihe; E = esiharkintavaihe

94



LIITE 3 (jatkuu)

* Asteikolla 1 - 5, kun arvo 1 on "ei lainkaan tiarkeéd' ... - ... arvo 5 on "erittiin tir-
ked"

** Asteikolla 1 - 3, kun arvo on "edistdia'"... - ... arvo 3 on "estaa"
**% Valmisteluvaiheessa olevien vastausten ka. erosi harkintavaiheessa olevista vain 0,1
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