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Henkiloston tyokyky on yritykselle térke& voimavara ja sitd kannattaa erityisesti pitaa ylla,
jotta henkildsto ja yritys voivat hyvin. Pidemmalld aikavalilla heikentyva tyokyky liséaa sai-
rauspoissaoloja ja ennenaikaisia tyokyvyttdmyyselakkeita. Viime vuosien aikana suoma-
laisten keskuudessa on ollut havaittavissa tyokyvyn heikkenemistd, muun muassa unetto-
muus, stressi ja erindiset fyysiset sairaudet ovat ilmenneet ongelmina. Opinnaytetydssa
tutkitaan terveyteen ja toimintakykyyn kytkeytyvaa tytkykya ja kuinka sitéd voidaan liikunta-
aktiivisuudella kehittda ja yllapitaa.

Tyo6n tavoitteena on selvittaa milla keinoilla Helsingin kaupungin Taloushallintopalvelu -lii-
kelaitoksen (Talpa) henkilostoa saadaan liikkunnallisesti aktiivisemmaksi, tyokyvyn yllapita-
miseksi. Tutkimuksen toteutustapana kaytettiin kvantitatiivista eli maarallisista tutkimusme-
netelméaa. Tutkimukseen liittyva kyselylomake lahettiin henkildstdlle heindkuussa 2016 ja
tuloksia analysoitiin SPSS-ohjelmaa ja Excelia kayttaen.

Opinnaytetydn paaongelma on: Mika merkitys liikunnalla on tydkykyyn? Alaongelmilla sel-

vitetddn millaiseksi henkilostd kuvaa oman tydkykynsa, mika on henkildston liikunta-aktiivi-
suus, milla tavoilla henkildstda voidaan innostaa likkumaan ja miten likkuminen vaikuttaa

tydkyvyn osatekijoihin ja sen motivointitekijoihin.

Tutkimustuloksissa selvida, ettd noin 70 % tyontekijoista kokee liikunnalla olevan paljon
vaikutusta tyokyvyn yllapitoon. Vastaajien mielesta liikunta auttaa jaksamaan ja voimaan
paremmin. Lahes kaikki vastaajista oli sita mielta, etta likunnasta on hydtya myos tervey-
delle. Tuloksista voidaan paatella, etta liikunnalla voidaan vaikuttaa tyokykyyn positiivisesti.
Liikunnalla on kokonaisvaltainen vaikutus henkilon fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin tyo-
kyvyn tekijoihin. Hyva tyokyky auttaa tydntekijaa jaksamaan ja tydnantajalle hyva tyokyky
tuo taloudellisia hyotyja. Tydnantajalta toivottiin kannustusta liikuntaan ottamalla kayttéon
likuntasetelit ja jarjestamalla monipuolisempaa ja edullisempaa ryhmaliikuntaa.
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Tyokyky, tydkyvyn edistaminen, liikunta, tydssa jaksaminen




Sisallys

N Lo T o =T 0| (o TSN 1
1.1 Tutkimuksen tavoitteet ja tutkimusongelma...........oooiiiiiiiiii e 2
I Yo o T = 1= o T 3
1.3 KeESKEISEE KASIIEOT ... ..o e e et e e e 3

2 Tyokyvyn YIAPIEAMINEN ... ettt e e e e e e e et e e e e eeeeeenees 5
2.1 TYOKYKY KASITIEENA.......ccoeii i e e e e e e e e eaeans 5
2.2 TOIMINTAKYKY oottt ieeee e e e e e e et e e e e e e e e e e et e e e eeeeeeastaaaeeaeaaeeesnnes 6

2.2.1 Fyysinen toimiNtaKYKY ........coooiiiiiiiiiieee e e e e eeeens 7
2.2.2 Psyykkinen toimintakyky ...........coooiiiiiiiiiiiie e 8
2.2.3 Sosiaalinen toimintakyky ...........coooiiiiiiiiiii e 9
2.3 TYKY-OIMINTA. ....uiiii e e e e e e e e et e e e e e e e eatta e e aeaeeennnes 10

3 Liikunta tydkyvyn 0SateKijAna .............coooiiiiiiiiii e 13
3.1 LiIKUNTASUOSIIUKSEL. ... .uveiiiiiiiiiiiiiiiiii e e e e e e e e e 13
3.2 Liikunnan vaikutukset tydkykyyn ja terveyteen ..........ccoovvviiiiiiiieeeieeeicee e 14
3.3 Liikuntaan iNNOSAMINEN. ........uuuuureeiiiiiiiiiiiii e eas 18
3.4 Tyonantajan tukema lIKUNTA............cccoeiiiiiiiii e, 20

4 TULKIMUKSEN TOTEULUS ....eeeiiiiiiiiiiieeeeeeeee ettt s s s aassssnssnnnnnne 23
4.1 Kohdeyritys ja KONAeryNma..........oouiiiiiiiiiice e 23
4.2 Kohdeyrityksen tarjoamat likuntaedut.............cccceeiiiiiiiiiiiiiiii e 23
4.3 Tutkimusmenetelma ja tiedONKEIUU..........ccooeviiiiiii i 24
4.4 AnalysointimenetelMAL...........ccoiiiiiiiiii i 25

5 Tulokset Talpan tyontekijoiden KyselysSta.............coooiiiiiiiiiiiiieccceeccee e 27
5.1 TaAUSTAMUULIUJAL ...uuuieecceeeiie e et e e e e e e e et e e e e e e e e es b e eeeeeeennes 27
A Y0174 |2 USSP 28
5.3 LilKUNTA-GKEIVISUUS .....eeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiieieeeeeeeeeeeae e ee e sssesaessaeebsseeeeesansneneennes 32
5.4 Liikuntaan iNNOSTAMINEN..........uuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeieeeeeieeeeeeeeeeeseeeeaeeeeessseeeeeeaesee e 36
5.5 Yhteenveto tutkiMUSTUIOKSISTA...........vuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii bbb 40
5.6 Tutkimustulosten analySOinti...........coouuuiiiiiiiiiiiiice e e 42

LS o] o 11 o] = SRR 45
6.1 Johtopaatokset ja kehittdmisehdotuKSet...........ooeueiiiiiiiiii e 45
6.2 Tutkimuksen validiteetti ja reliabiliteetti.............cccccooii i 47
6.3 Oma oppiminen ja ammatillinen kehittyminen .............ccciiiiiiiiiiiiii e 48

0= 5T 49

=T 54
[ I ST T 1 =) L [T PP 54
Liite 2. KYSEIYIOMAKE. .....couiiiii i e e e e e s 55

Liite 3. PeittomMatriiSIN ©SIVEISIO .. .cuee e e 61



Liite 4. Spearmanin korrelaatiomatriisi

Liite 5. Keskiarvot ryhmittiin "Kuinka usein harrastat liikuntaa?” ................ccccvvnnnnnn.



1 Johdanto

Nykypaivana ihmiset liikkuvat entista vdhemman ja tyokyvyttémyys lisdantyy. Ihmisten
huomio kiinnittyy enemman teknologiaan ja passiiviseen tekemiseen. Esimerkiksi kavelya
korostetaan usein omana likuntamuotona, vaikka monia vuosia sitten se on ollut aivan it-
sestdan selva asia. Fyysinen kunto heijastuu myds henkiseen puoleen, eli kun liikkuu, py-
syy mieli my@s virke&né. Miksi ihmisi& on kuitenkin niin vaikea saada liikkeelle ja mik& on
se keino, jolla innostaa henkildstod? Onko sana "likunta” jo pelkdstdén ahdistava passiivi-

sille henkiloille?

Liikunta yleistetéaan usein kovaan fyysiseen suoritukseen, kuten kuntosaliin ja juoksulenk-
keihin. Kova fyysinen suoritus saatetaan kokea epamiellyttavaksi ja raakiksi, jolloin liilkun-
nasta luovutaan tai kynnys sen aloittamiseen on suuri. Monesti unohdetaan monet muut
vaihtoehdot, joista jokaiselle |6ytyy varmasti jokin liikuntamuoto. Kun fyysinen ja psyykki-
nen kunto eivat ole tasapainossa on todenndkoisempéaé, etté sairauspoissaolot lisdantyvat
ja lopulta ne tulevat myos yritykselle kalliiksi. Mikali sairauksia ei pystyta ennalta ehkaise-
maan, tyon tehokkuus laskee ja elakditymisika aikaistuu. Kasiteltava aihe liittyy yleisesti
hyvinvointiin ja tydkykyyn ja sen yllapitamiseen. Tyokykyéa voidaan yllapitaa muillakin as-
pekteilla, mutta tassa opinnaytetytdssa tarkastellaan tyokyvyn yllapitoa ja tydkyvyttomyy-

den ehkaisemista likunnan avulla.

Elamélaatu heikkenee, jos henkild ei liiku ja taustalla on ylipainoa. Suomalaisista joka vii-
des sairastuu elamansa aikana masennukseen ja siitd on kehittymassa toiseksi yleisin
sairaus. Henkilon psyykkinen hyvinvointi pitda ottaa tallaisissa tapauksissa erityisesti huo-
mioon. Raskaan tyopaivan jalkeen ajatus fyysisestd suorituksesta ei innosta, vaikka liikun-

nasta saisi lisdenergiaa paivaan. (Himanen 2010. 45-46.)

Opinnaytetyd tutki liikuntaa tydkyvyn edistajana. Pitkdn pohdinnan jalkeen halusin valita
aiheen, joka kiinnostaa itseani paljon ja niin, etta siitd on samalla hydtyd my6s organisaa-
tiolle. Liikunta on osa jokapdivaista elamaani, jonka olen huomannut tuovat paljon fyysisia,
kuin henkisia voimavaroja. Liikunnan avulla jaksaa opiskella ja tydskennelld huomattavasti

paremmin.

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisella eli maarallisella tutkimusmenetelmalla. Tavoitteena
oli saada mahdollisimman suuri osa henkilostdsta vastaamaan séhkdiseen kyselylomak-
keeseen joka sisaltdd kysymyksia tyokyvysta ja likunta-aktiivisuudesta. Henkildsto rajat-

tiin niin, ettd henkild on tydskennellyt vahintdén puoli vuotta organisaatiossa. Rajauksella



onnistuttiin maarittamaan ne henkilot, jotka olivat tietoisia organisaation tarjoamista lilkkun-

taeduista, hankkeista ja esimerkiksi tyhy- seka liikuntapdaivista.

1.1 Tutkimuksen tavoitteet ja tutkimusongelma

Opinnaytetyo tehtiin Helsingin kaupungin Taloushallintopalvelu -liikelaitokselle eli Talpalle,
jossa olen tydskennellyt aiemmin taloussihteerina kaksi vuotta. Henkilokohtainen liikun-
tainnostus alkoi juuri kyseisessa organisaatiossa, koska tiloista 16ytyi vapaasti kaytettava
kuntosali. Kuntosaliharjoittelun aloittamisen kynnys oli paljon pienempi, kun kuntosalin ké&-
vijamaara oli lahes olematon. Vuosien varrella kuntosalin alhainen kavijamaara ja jarjes-
tettyjen liikuntapaivien pieni osallistumisprosentti saivat kuitenkin huomaamaan, kuinka
vahan henkilosto liikkui. Lilkkuminen on kuitenkin ihmiselle toimintakyvyn ja terveyden
kannalta erittain tarke&a ja passiivisuudesta voi muodostua suuriakin ongelmia. Tydnan-
taja panostaa liikunnallisiin etuihin ja aktiivisuuteen, mutta henkildstoltéa uupuu innostus
hytdyntaa tarjottuja palveluita ja aktiviteetteja. On siis kiinnostavaa selvittaa, miten liikkku-
mattomuus kytkeytyy tyokykyyn ja mitkd ovat ne asiat, jotka motivoivat henkildston liikku-

maan. Kysely lahetettiin kesalla 2016 sahkoisesti Talpan henkildstolle (Liite 1, liite 2.)

Toimeksiantajalle ty6 antaa ideoita, joilla voidaan lisaté liikuntaa ja aktiivisuutta henkilds-
ton keskuudessa. Toteutuksessa kaytetddn hyoddyksi tutkimustuloksista saatuja henkilts-
ton toiveita ja ideoita esimerkiksi liikuntapaiville. Suurimmaksi osaksi henkildston tyd on
istumisty6ta, joten fyysista rasitusta ei niinkaan ole ja aktiivisuus on tyén suhteen myés al-
haista. Lisaksi organisaatiomuutoksella voi olla epaedullista vaikutusta tyokykyyn, jolloin
likunnasta saisi paljon apua niin henkiseen kuin fyysiseen hyvinvointiin. Parhaimmassa

tapauksessa sairauspoissaolojen riskit vahenisivat ja tydn tuottavuus kasvaisi.

Tutkimuksen paaongelma on:

1. Mika merkitys liikunnalla on tyokykyyn?

Alaongelmat ovat:
1. Millaiseksi henkildsté kuvaa oman tyokykynsa?
2. Mikéa on henkildston liikunta-aktiivisuus?
3. Milla tavoilla voidaan innostaa henkilostoa liikkumaan?
4

Miten liikkuminen vaikuttaa tyokyvyn osatekijoihin ja sen motivointitekijéihin?

Peittomatriisin (taulukko 1) avulla on kuvattu tutkimuksen teoreettisen viitekehyksen, lo-

makkeen kysymysten ja tuloksien valista yhteytta toisiinsa. Peittomatriisista luonnosteltiin



myaQs esiversio, joka kattaa kaikkien kysymysten yhteyden tutkimuksen alaongelmiin. Peit-

tomatriisin esiversio on liitteessa 3.

Taulukko 1. Peittomatriisi

osatekijoihin ja sen motivointitekijoihin?

22

Alaongelmat Teoreettinen Kysymykset Tulokset
viitekehys

Millaiseksi henkilosté kuvaa oman ty6- 2,2.1,2.2,2.3 7,8,8,10,11,12,1 | 5.2

kykynsa? 3

Mika on henkiloston liikunta-aktiivisuus? | 3,3.1,3.2 14,15,16,17,18, | 5.3
19,20,21,

Milla tavoilla voidaan innostaa henkilos- | 3.3,3.4 22,23,24,25,26, | 5.4

téa likkumaan? 27,28,29

Miten liikkuminen vaikuttaa tyokyvyn 2.2,3.3 7,8,12,14,17,20, | 5.3,5.4

1.2 Tydn rakenne

Opinnaytety6 koostuu teoriaosuudesta ja empiirisestad osuudesta perinteisen raportin ra-

kenteen mukaan. Opinnaytetydn alussa kerrotaan johdanto seka yleisimmat kasitteet. Toi-

sessa luvussa kasitelldan tydkyvyn yllapitamista, tyokykya ja sen ulottuvuuksia. Kolman-

nessa luvussa kasitelldan liikuntaa, siihen vaikuttavia ja siitd vaikuttavia tekij6itd. Neljan-

nessa esitellaén tutkimuksen toteutustapa, kohdeyritys, kohderyhma, seka tutkimus-, tie-

donkeruu- ja analysointimenetelmat. Viidennesséa luvussa kasitellaén saatuja tutkimustu-

loksia ja niiden yhteenvetoa sek& analysointia. Viimeisessa luvussa kaydaan lapi pohdin-

taa.

1.3 Keskeiset kasitteet

Opinnaytetydn keskeisimmat kasitteet:

Toimintakyky = Toimintakyky tarkoittaa henkilon kykya suoriutua arjen tehtavista ja haas-

teista seka kykya osallistua harrasteisiin. Toimintakyky koostuu fyysisista, psyykkisista,

sosiaalisista ja henkildn tietotaidollisista tekijoista ja sen rakenne kuvaa henkilon edelly-

tyksia toimeliaaseen elamaan. (Vuori 2006, 54-55.)




Tyokyky = Tydkyvylla tarkoitetaan henkilon kykya tehda tydtaan aktiivisesti. Henkilon voi-
mavarat ja tyon sekd ympariston odotukset luovat tietynlaisen tasapainon tyokyvylle.
(Vuori 2006, 55.)

Tyky-toiminta = Tyokykya yllapitava toiminta, jossa tydyhteison eri tahot kehittavat ja ylla-
pitéavat henkildston toimintakykya, koko henkilén tyduran vaiheissa. Tyky-toimintaan osal-
listuu tydnantaja, tyontekijat sek& mahdollinen tydterveyshuolto antavat toimintaan oman

tukensa. (Tyoterveyslaitos 2015.)

Fyysinen toimintakyky = Fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan henkilén suoriutumista
arjen tehtévista, jotka ovat henkildlle tarkeita. Liikuntakyky ja itsensa liikkuttaminen ilmene-
vat fyysisena toimintakykyna. Siihen liittyy muun muassa lihasvoima- ja kestavyys, kesta-
vyyskunto, nivelten liikkuvuus, kehon asennon ja liikkeiden hallinta ja keskushermoston
toiminta. Lisdksi ihmisen aistitoiminnon kuuluvat fyysiseen toimintakykyyn. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos 2015a.)

Psyykkinen toimintakyky = Psyykkisessa toimintakyvyssa on kyse ihmisen resursseista
selviytya arkipaivan tehtavista ja epamukavista tilanteista. Elamahallinta, mielenterveys ja

henkinen hyvinvointi ovat psyykkisen toimintakyvyn osatekijoita. (Aalto 2011.)

Sosiaalinen toimintakyky = Sosiaaliseen toimintakykyyn siséltyy henkilon vuorovaikutus-
suhteet seka henkildn aktiivinen toiminta sosiaalisessa verkostossa, ymparistossa seka

eri yhteisoissa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015a.)



2 TyoOkyvyn yllapitaminen

Tama luku kasittelee tyokykya kasitteena ja siihen liittyvia aspekteja. Toisena alalukuna
kasitelldan toimintakyky&, johon sisaltyy fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky.
Kolmannessa alaluvussa lopussa kasitellaan tyky-toimintaa eli tyokykya yllapitavaa toi-

mintaa.

2.1 Tyokyky kéasitteena

Tyokyvylla tarkoitetaan henkilon kykya tehda tyotdan aktiivisesti. Henkilén voimavarat ja
tyon seka ymparistdn odotukset luovat tietynlaisen tasapainon tyokyvylle. Voimavaroja
ovat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky seka terveys. Sen lisaksi henkil6lla
on halua, motivaatiota, tietoja ja taitoja hyddyntda omattuja voimavaroja tydhoénsa. Tyéym-
paristo, tydyhteisd ja tydhon liittyvat tehtavat asettavat vaatimuksia ja odotuksia fyysisten,
psyykkisten, sosiaalisten, tiedollisten ja taidollisten voimavarojen myéta. Henkilén voima-
varat tulisi jatkuvasti mukautua tydn tuomiin haasteisiin, jotta hyvinvointi ja terveys pysyvat
kunnossa. Liikunta auttaa padasiassa fyysiseen toimintakyvyn osaan, mutta silla on myos

vaikutusta tyokyvyn muihin osatekijéihin. (Vuori 2006, 55.)

Tyokyvylle ei Ioydy virallista maaritelmaa, mutta tydkyvyttomyydesta [0ytyy tiettyja maéri-
telmid. Ammatilliseen tydkyvyttdmyyteen liittyy sairaus, vamma tai jokin muu seikka, joka
estaa henkilon tydskentelyn sen hetkisessa tydssa. Sairauksien tai vammojen ehkéisyna

voidaan kayttaa kasitetta "tyokyvyn yllapitaminen”. (llmarinen 1995, 31.)

Tyokyvysté on erilaisia kasityksia kuten kyky suoriutua tyén vaatimuksista tai kyvykkyys
tehda tyota. Tydelamataitoja hankitaan koulutuksilla ja tydkokemuksilla perinndllisten teki-
joiden perustalle. Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kehittyminen ja harjaantuminen
ovat kuitenkin tyokyvyn perustana, riippumatta kaydyista koulutuksista ja harrastuksista.
Tyokyvyn kaikkia tarvittavia edellytyksia ei kuitenkaan voida kuvata nailla kolmella edella
mainituilla tekijalla. Tydn tulokseen ja suoritukseen vaikuttavat lisdksi motivaatio ja halu
tehda tyota. Tata nakdkulmaa voidaan tarkastella henkilén toimintaedellytysten ja tyon

vaatimien tehtavien valisesta sovittavuudesta. (llmarinen 1995, 31.)

Tyokykya voidaan kuvata tydkyvyn talon mallilla. Tyékyvyn talon mallissa on nelja ker-
rosta ja sen pohja rakentuu terveydesta ja toimintakyvysta. Seuraavassa tasossa on am-
matillinen osaaminen ja kolmannessa kerroksessa ovat arvot, asenteet seka motivaatio.

Neljantena tulevat johtaminen, tybolosuhteet ja tydyhteisd. Tyokykytalon kerrosten lisaksi



sitd tukevat erindiset verkostot, kuten perhe, ystavéat ja yhteiskunta. (TyoOterveyslaitos
2014.)

Pitkien tyburien ja ty6llisyyden kasvattamisen varmistamiseen tarvitaan tyokyvyn eri teki-
jéiden tunnistamista. Tyontekijoiden tyokykya tulisi tukea ja kehittda moninaisesti. Liséksi
eri tekijdiden tunnistaminen on tarkeaa, kun yritetédan lisata tyontekijoiden hyvinvointia.

(Gould, llmarinen, Jarvisalo & Koskinen 2006, 13.)

Hyvan tydkyvyn omaamiseen ja yllapitoon tarvitaan henkilén motivaatiota eli tietynlaista
tahdontilaa, joka auttaa henkil6a padsemaén tavoitteisiin ja osaa tehda tyétaan muutosten
tuomissa haasteissa. Henkilo hallitsee talldin ty6tddn ja omaa korkeaa ammatillista osaa-
mista. Taman takia hyvan tyokyvyn saavuttamiseen tarvitaan usein koulutustaustaa seka

tydkokemusta. (Louhevaara ym. 1995, 232.)

Terveys 2000- hankkeessa tutkittiin suomalaisten ty6ta, tydkykya ja terveyttd, jonka mu-
kaan perheellisen tydkyky on keskimaaraista parempi. Tyokyky ei siis liity pelkdstaan tyo-
hon liittyviin asioihin. Tyokykyongelmat ilmenivat tutkimuksessa puolestaan naimattomissa
ja eronneissa miehissa seka naisleskissa. (Aromaa, Gould, llmarinen & Koskinen 2010,
106-107)

2.2 Toimintakyky

Toimintakyky tarkoittaa henkilon kykyéa suoriutua arjen tehtavista ja haasteista seka kykya
osallistua harrasteisiin. Toimintakyky koostuu fyysisista, psyykkisista, sosiaalisista ja hen-
kilon tietotaidollisista tekijoista ja sen rakenne kuvaa henkildn edellytyksia toimeliaaseen
elamaan. Toimintakykyyn liittyva terveys on toimintakyvyn kulmakivena. Terveyteen kyt-
keytyy fyysinen toimintakyky ja voidaankin puhua fyysisesta kunnosta, jossa liilkunta on
valttamatonta toimintakyvyn yllapitamiseksi. Liikunnalla voidaan parantaa fyysisen toimin-
takyvyn lisdksi muitakin osa-alueita, kuten henkista puolta. Sen avulla pystytaan kohenta-
maan itsetuntoa ja mielialaa, seké parantamaan sosiaalisia suhteita. Kaikella edelld maini-

tulla on positiivista vaikutusta toimintakykyyn. (Vuori 2006, 54-55.)

Toimintakyky ei ole pelkastaan henkilén piirre, vaan siihen liittyy henkilon elinolot, tehtavat
ja ympariston asettamat vaatimukset, saatu tuki seka toimintakyvyn parannukseen kayte-
tyt apukeinot. Toimintakyky mukautuu aina olosuhteiden mukaisesti. Kun ymparisté muut-

tuu, niin toimintakyvyn arviointi muuttuu. Tietotekniikan kehittyminen on hyva esimerkki



ymparistén muuttumisesta. Se tuo haasteita varsinkin ikaantyville inmisille. Osittain tieto-
tekniikan kehittymisesté voi olla hyttya, koska tietyissa tyotehtavissa haastavat ruumiilli-

set tehtavat ovat pienentyneet. (Koskinen, Sainio, Stenholm & Vaara 2011, 7.)

Tyb6ssé jaksaminen on ehdottoman tarkeaa tyontekijalle seka tyon tuottavuudelle. Opti-
maalinen ty6 antaa tyontekijalle haasteita ja sen tekeminen on mielenkiintoista. Puoles-
taan tyd voi rasittaa tyontekijaa ja nain ollen lisata sairauspoissaoloja, seka tyokyvytto-
myytta. Tyéhdn uupumiseen liittyy monia eri syita, mutta yksi merkittavimmista tyosta ai-
heutuvista rasituksista johtuu stressista. Tyokykya tukee ja yllapitaa terveelliset elintavat
kuten ravinto ja liikunta ja niiden lisdksi positiivinen asenne. Liikunta ei poista stressia valt-
tamatta kokonaan, mutta sen on todettu helpottavan stressista koettuja fyysisia ja psyykki-

sid oireita. (Hirvensalo, Xiaolin & Telama 2011, 69.)

Tyokyvyn heikkeneminen yleistyy teollistuneissa maissa ja varhaiseldkkeet kasvavat tyo-
kyvyttomyyden myota. Kova tydpaine, kilpailu ja muutospaineet lisdavat stressia ja koh-

distuvat harmillisimmin ikdantyviin tyontekijoihin. (llmarinen 1995, 32—-34.)

Himasen mukaan nykyaikana on todennakdista, etteivat suomalaiset jaksa kovin pitkia
tyduria ja tydssa jaksaminen lopahtaa viimeistddn noin 59 ikdvuoden aikana. Ty6urien hy-
vinvointiin pitaisi panostaa samalla tahdilla kuin tyduria pidennetaén. Ty6kulttuurin pitaisi
olla tasapainoisempaa, jotta tydssa viihdyttaisiin mahdollisimman pitkdan. Tasapainoinen
tydkulttuuri koostuu tydn ja vapaa-ajan saatelysta sopivaksi. Liika tyokeskeisyys rasittaa
vapaa-ajasta nhauttimista, kun energia ei riita tyopaivan jalkeen muuhun. Toisin taas va-
paa-ajasta voi tulla projektityylinen tydsuoritus, joka sisaltaa pelkkaa aikataulutusta. (Hi-
manen 2010, 157-158.)

2.2.1 Fyysinen toimintakyky

Fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan henkilén suoriutumista arjen tehtavista, jotka ovat
henkil6lle tarkeita. Liikuntakyky ja itsensa liikuttaminen ilmenevat fyysisena toimintaky-
kyna. Siihen liittyy muun muassa lihasvoima- ja kestavyys, kestavyyskunto, nivelten liikku-
vuus, kehon asennon ja liikkeiden hallinta ja keskushermoston toiminta. Lisaksi ihmisen
aistitoiminnon kuuluvat fyysiseen toimintakykyyn. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2015a.)

Fyysinen toimintakyky kytkeytyy henkilon fyysiseen, etta psyykkiseen tydkykyyn. Sen ylla-
pitaminen onkin tarkeda tydkyvyn kunnossapidon kannalta. Fyysista toimintakykya voi-

daan yllapitaa vain sdannolliselld liikkunta-aktiivisuudella ja se auttaa myds ehkdisemaan



fyysisen toimintakyvyn heikkenemista ikd&ntyessa. 45 ik&dvuoden jalkeen aerobisen kesta-
vyyden ja lihaskunnon on todettu heikentyvén viidessé vuodessa jopa neljasosan. Liikun-
nan aloittaminen voi kuitenkin parantaa kestavyytta ja lihaskuntoa saman verran samassa
ajassa. Liikunta antaa henkil6lle hyvéan olotilan, se yllapitaa terveytta ja jaksamista seka
parantaa elamanlaatua. Toimintakykyinen henkilo pysyy pitkdan tydsuhteessa ja han pys-
tyy hyédyntamaan tyosta saatuja kokemuksia seka kehittamaan itsedan jatkuvasti. (llmari-
nen 1998, 74.)

Tyo6tehtavien muutokset ja niiden vaatimusten kasvu lisaavat tyokyvyn heikkenemista.
Tyon fyysinen kuorma harvoin muuttuu tyéntekijan uran aikana, mutta puolestaan tyonte-
kijan fyysinen toimintakyky heikkenee. Fyysiseen toimintakyvyttdmyyteen liittyy usein hen-
gitys-, sydan- ja verenkiertoelimistdn, tuki- seka liikuntaelinten sairaudet. [an myoéta edella
mainittujen sairauksien riski kasvaa elintapojen myéta. Liikunnan harrastamisella voidaan
vahentaa fyysista tydkuormaa, jolloin toimintakykyd saadaan parannettua. (llmarinen
1995, 34.)

2.2.2 Psyykkinen toimintakyky

Psyykkinen toimintakyky on kasitteena laaja ja sen méaarittdminen on hankalaa. Psyykki-
sessa toimintakyvyssa on kyse ihmisen resursseista selviytya arkipaivan tehtavista ja epa-
mukavista tilanteista. Elamahallinta, mielenterveys ja henkinen hyvinvointi ovat psyykki-

sen toimintakyvyn osatekijoita. (Aalto 2011.)

Psyykkinen toimintakyky maaraytyy henkilon aktiiviseen toimintaan ja asetettujen tavoittei-
den saavuttamiseen. Tavoitteiden saavuttamisella henkilé saa hyvan olon ja tarpeensa
tyydytettya. Tavoitteiden saavuttaminen ja tarpeiden tyydyttdminen ovat kuitenkin kiinni
yksilosta itsestadan ja lisaksi hanen osaamisesta seké ymparistosta. Ymparistotekijoihin

liittyvat erilaiset sosiaaliset ryhmaét ja yhteisot. (Gerlander, Saarinen & Kalimo 1995, 123.)

Psyykkiseen toimintakykyyn liittyvia tekijoitd ovat henkilon eri taidot ja kyvyt, motivaatio,
virkeys ja energisyys, tasapainoisuus, minakuva ja vuorovaikutustaidot. Voimavarat ja
henkiset tekijat auttavat suoriutumaan asetetuista ty6tehtavista ja tukevat toimintakykya.
(Gerlander ym., 1995, 123.)

Tybelaman muuttuvat olosuhteet ovat suuri haaste psyykkiselle toimintakyvylle. Tehtavat
saattavat vaatia enemman ja liséksi tietotaitoa, ettd vuorovaikutustaitoja taytyy myos ke-
hittédd. Mielenterveydelliset ongelmat ovat lisdantyneet 1990- luvulta ja ne ovat suurimpia

tyokyvyttémyyselakkeen tekijoita. (Gerlander ym., 1995, 125.) Eldketurvakeskuksen



(2015) tilastojen mukaan vuonna 2015 mielenterveys- ja kayttaytymishairicongelmat olivat

toiseksi suurin tyokyvyttomyyselékkeisiin liittyva tekija.

Yleisia seikkoja psyykkisen tyokyvyn heikkenemiseen ovat muun muassa tulostavoitteelli-
nen yritys, ryhmatytskentelyn lisd&ntyminen ja kuten aiemminkin mainittu digitalisaatio.
Tietotekniikan yleistyminen ja automatisointi aiheuttavat paineita, koska tyoé voi muuttua
kokonaan tai pahimmassa tapauksessa havitda. Muutokset tydkuvan vaihdosta aiheuttaa
stressia ja laskee henkilon tydmotivaatiota. Vahan koulutetut ja iakkddmmat tyontekijat
ovat tallaisissa muutoksissa se kohde, joihin muutokset eniten vaikuttavat. Tydtehtavia
vaihtaessa tulee miettid mihin henkilon resurssit riittdvat ja kuinka hdn omaksuu parhaiten
uuden ty6tehtavan niin, ettéd motivaatio pysyy. Henkil6 saattaa kokea muutokset raskaana
ja vaihtoehtoisesti siirtya elékkeelle vedoten tyokyvyttomyyteen. Tydkyvyttdémyys on tallai-
sessa tilanteessa kiinni enemman tydrakenteen muutoksesta kuin henkildsta itsestaan.
Liséksi haasteena voivat olla hatarat ihmissuhdetaidot ja stressitilanteet. (Gerlander ym.,
1995, 126-127.)

Ihminen pystyy kasittelemaan paremmin ajatuksiaan ja tunteitaan, kun han omaa hyvéan
psyykkisen toimintakyvyn. Toiminta on myds tehokasta ja jarkiperaista. Psyykkisesti hy-
vinvoivana ihminen on positiivinen ja arvostus itsedan kohtaan on myénteinen. Pahoinvoi-
vana ihminen on masentunut, seka ajatustapa itsedén ja muita asioita kohtaan on pessi-
mististad. Tyossa tarkkaavaisuus ja keskittymiskyky ovat alhaista, eikd henkilo pysty teke-
maan jarkevia paatoksia. Nama asiat vaikuttavat tydn tulokseen myonteisesti, kun henkil®

voi hyvin tai negatiivisesti, kun henkil6 voi huonosti. (Salmimies 1999, 53.)

2.2.3 Sosiaalinen toimintakyky

Sosiaalisella toimintakyvylla viitataan henkilon selviytymiseen yhteisdssa ja yhteiskun-
nassa. Sosiaalinen toimintakyky on myds hyvin laaja-alainen maaritelmé. Vanhemmassa
ikaluokassa sosiaalinen toimintakyky heikkenee ja yksinaisyys on muun muassa yksi on-
gelmista. Kuitenkin tydelamassa olevan henkilén sosiaaliset ongelmat ovat harvinaisem-
pia, mutta niiden yleistyminen on kasvussa. (Koskinen, Sainio, Tiikkainen & Vaarama
2011, 137.)

Sosiaaliseen toimintakykyyn sisaltyy henkilén vuorovaikutussuhteet seka henkilén aktiivi-
nen toiminta eri yhteisdissa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015a). Sosiaalinen toimin-
takyky jaetaan kahteen eri ulottuvuuteen; potentiaaliseen ja aktuaaliseen. Potentiaaliseen

toimintakykyyn liittyy yksilén luonne ja omatut arvostukset, seka yksilon paamaarat ja mo-



tiivit. Lisaksi sita reunustaa sosiaalinen verkosto, eri ymparisto-, yhteiskunta- ja yhteisote-
kijat. Aktuaaliseen toimintakykyyn liittyy rooleista suoriutuminen, eri kanssakaymiset ja
vuorovaikutussuhteet, harrastukset, osallistuminen elaman eri tilanteisiin ja selviytyminen

arkipaivan asioista. (Tiikkainen & Heikkinen 2011, 1.)

Sosiaalista toimintakykyéa on vaikea mitata, vertaillen fyysiseen tai psyykkiseen toimintaky-
kyyn. Vuorovaikutussuhteet ovat riippuvaisia myos toisista osapuolista ja nain ollen sen
maarittely on hankalaa. Tutkimuksissa mitataan usein henkilén osallistumista sosiaalisiin
kanssakaymisiin ja sita, kuinka henkil6lta luonnistuu ihmissuhteiden hallinta. (Sainio, Kos-
kinen, Martelin, Gould 2010, 62.)

2.3 Tyky-toiminta

Tyokykya yllapitava toiminta eli tyky-toiminta on toimintaa, jossa tydyhteisén eri tahot ke-
hittavat ja yllapitavat henkiloston toimintakykya koko henkilén tyéuran vaiheissa. On to-
dettu, ettd oikein organisoitu tyky-toiminta parantaa tyokykya ja seka terveytta. Lisaksi
silla on vaikutusta mydnteisesti tydilmapiiriin, sen toimivuuteen ja henkildn tyémotivaati-
oon. On hyva, etta tyky-toiminta on tehty ammattitaidolla ja pitkalla tahtaimella toteutet-
tuna, koska silloin se tukee parhaiten kestavaa toimintakykya ja samalla yllapitaa sita. Li-
saksi onnistuneella tyky-toiminnalla on vaikutusta yrityksen kannattavuuteen. Tyky-toimin-
taan osallistuu tydnantaja, tyontekijat, sekéd mahdollinen tydterveyshuolto antaa toimintaan
oman tukensa. Toiminnan vastuu kuuluu laajalti koko yritykselle eli tydnantajalle, esimie-

hille, henkilostolle, HR-toimijoille ettd yhteistyétoimijoille. (Ty6terveyslaitos 2015.)

Tyky-toiminnalla tavoitellaan tyon ja tydympariston kehittamistd, seka parannetaan tydyh-
teison toimivuutta. Lisdksi silla pyritadn edistamaan tydntekijan osaamista ja yllapitamaan
terveytta. Tydkykya arvioidaan tarkastelemalla tyontekijan voimavaroja suhteutettuna tyén
asettamiin edellytyksiin. Henkilén voimavaroina ovat terveys, toimintakyky, koulutus,
osaaminen, arvot, asenteet, motivaatio ja tyotyytyvaisyys. Nama voimavarat riippuvat tay-
sin tyon fyysisista, etta psyykkisista edellytyksista, seka tydymparistosta ja tydyhteisosta.

(Tyoterveyslaitos 2015.)
liImarisen mukaan lisaksi elintavoilla on vaikutusta henkilén voimavaroihin ja kykyyn ty6s-
kennelld. Tyokykya tulisikin tarkastella laaja-alaisesti henkilon terveyden, tyéympariston ja

elintapojen myota. (Ilmarinen 1995, 31.)

Ty6turvallisuuslain (738/2002) 2 luvun 8 §:n mukaan laki velvoittaa tytnantajaa huolehti-

maan tyontekijan tydturvallisuudesta ja yllapitamaan tyokykya. Velvoitusta maaritellaan
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vain niihin nakokohtiin, joihin tyénantaja voi vaikuttaa. Tydturvallisuudesta huolehditaan
estamalla vaara- ja haittatekijoiden syntyminen tai pyrkimalla poistamaan ne kokonaan,
toteuttamalla tydsuojelutoimenpiteita ja ottamalla huomioon tekniikan seka muiden asioi-
den kehittyminen. Tyo6turvallisuuslain 2 luvun 9 8:n mukaan tydnantajalla taytyy olla turval-
lisuuden, terveellisyyden ja tybkyvyn yllapitdmiseen suunniteltu ohjelma eli tydsuojelun toi-
mintaohjelma. Ohjelma sisaltaa tybolojen kehittdmistarpeet ja tydymparistoon liittyvat vai-
kutukset. Ty6paikalla toimintaohjelma otetaan kasittelyyn kehittdmistoiminnassa ja suun-
nittelussa. Toimintaohjelmaa taytyy myos kayda lapi henkildstdn tai henkildstdn edustajien

kanssa.

Tyontekijan yleiset velvoitteet tydturvallisuuslain 2 luvun 18 §:n mukaan on noudattaa an-
nettuja ohjeita ja maarayksia niin, etta tydyhteisdssa pyritdan terveelliseen, turvalliseen ja
siistiin tydymparistoon huolellisuudella ja varovaisuudellaan. 19 §:n mukaan tyontekijalla
on velvollisuus ilmoittaa valittdmasti huomatut puutteet tydymparistdssa tydnantajalle tai

tydsuojeluvaltuutetulle.

Tyo6paikoilla toteutetaan tydkyvyn yllapitamista kolmella eri menetelmalld. Ensimmaisena
on tydkyvyn ennaltaehkaisy, joka painottuu koko tydyhteisén terveyteen ja kunnon edista-
miseen. Toisena pyritdan loytamaan vajaakuntoisille sopiva tyd, jossa tyttehtavat mukau-
tuvat henkilon tarpeiden mukaan. Kolmantena kaytetaén tydterveyshuollon apua muun

muassa kuntoutukseen, silloin kun tyokyvyttdmyys on uhattuna. Tyokyvyn yllapidossa tu-

lee ottaa huomioon ymparistt ja tydyhteistn asettamat tavoitteet. (Matikainen 1998, 28.)

Sosiaali- ja terveysministerion paatoksessa on maaritelty tydkyvyn yllapitamisen toiminta
ja siihen kuuluu kaikki tydntekijan tyokykya yllapitava toiminta, jota edistavat tyénantaja,
henkil6sto ja yhteistoimintaorganisaatio (Matikainen 1998, 28). Tydkyvyn yllapitamiseen
vaikuttavat kohteet ovat tyon ja tyontekijan liséksi tydolot ja tydyhteisd. Tyokyvyn yllapita-
misessa ehkaistaan syntyvia sairauksia ja silla tuetaan tyontekijoiden terveytta koko tyo-
uran aikana. Yllapitavaa toimintaa voidaan edesauttaa monilla eri tavoilla ja naista liikunta
on yksi tyokyvyn yllapidon perusta. Ikdantyminen ei ole sidottua toimintakykyyn ja tervey-
teen, mutta erot yli 40-vuotiaiden valilla kasvavat. Fyysinen toimintakyky ja terveydentila
voivat vaihdella paljon. Toisilla toimintakyky alkaa huonontumaan huomattavasti ja vasta-
kohtaisesti joistakin henkildistd muutosta ei edes huomaa. Toimintakykyyn ja terveyteen
pystyy itse vaikuttamaan terveellisilla elaméantavoilla ja itsensa huolehtimisella. (Louhe-
vaara, Kukkonen & Smolander 1995, 233-235.)

Tyokykya yllapidettaessa on valtettava ylenmaaraisten psyykkisten- ja sosiaalisten vaati-

muksien lisdamista varsinkin ikdantyvien tyontekijdiden keskuudessa. Lisdksi muutosten
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ohella on hyva panostaa koulutukseen, jolloin henkildn ammattitaitoinen patevyys ja tark-
kuus pysyvét ty6tehtavien muutospaineissa. Henkisten edellytysten maarallinen kasvami-
nen ja laadulliset vaatimukset ovat tyosséa psyykkisesti rasittavia ongelmia. Tydn ongel-
mana ei siis niinkdan ole ik&d&ntyvan henkildn resurssien heikkeneminen. Ikaantyessa
henkilon tarkkuus ja tydnteon ripeys heikentyvat, jolloin toimintakyky heikentyy tyon aset-
tamien vaatimusten vuoksi. (llmarinen 1995, 34-35.)
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3 Liikunta tybkyvyn osatekijana

Liikunnan k&sitettd voidaan kuvata kayttden fyysisen aktiivisuuden synonyymia. Liikunta

maaritellaan vapaa-ajan fyysiseksi aktiivisuudeksi ja harrastusluontoiseksi kasitteeksi ny-
kysuomen sanakirjan mukaan. Liikuntaa voidaan toteuttaa terveys-, hy6ty-, kunto- ja ela-
mysliikuntana. Hyotyliikkuntaan voidaan liittd& esimerkiksi tydmatkojen kulkeminen kavel-

len tai pyoralla. (Vuori 2006, 37.)

Terveysliikkunnalla tarkoitetaan sellaista liikuntaa, joka liséa hyvalla hyotysuhteella ja pie-
nilla riskeilla terveydellisia hyotyja fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten tekijoiden osalta.
Terveysliikunta on rippumaton sen syista tai toteutustavoista. Jotta liikunta tuottaisi ter-

veydellisia hyotyja, sen pitda olla jatkuvaa ja saanndllista. Liikunta voidaan maaritella ter-

veysliikunnaksi, vaikka henkil6 ei harjoittaisi sita terveyssyiden takia. (Vuori 2006, 38.)

3.1 Liikuntasuositukset

Liikuntasuositukset ovat aikuiselle henkildlle minimisséén 2,5 tuntia matalasykkeista lii-
kuntaa tai 1h 15 minuuttia tehokasta ja hengastyttavaa lilkkuntaa viikossa. Liséksi suosituk-
seen kuuluu lihaskunnon ja liikehallinnan harjoitukset, vahintaén kaksi kertaa viikossa.
Liikkumisen tulisi jakaantua kolmeen paivaan viikosta ja sen keston tulisi olla yht&jaksoi-
sesti 10 minuuttia. Mita pidempiaikainen liikuntasuoritus on, sitd paremmat terveyshyo6dyt

siité kehittyy. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015b.)

Liikunnan tulisi olla monipuolista ja ymparivuoden kestavaa harjoittelua riittdvin maarin.
Oman lilkkuntamuodon léytaminen on tarkead, jotta aktiivisuus pysyy arjessa mukana. Eri-
laisista liikuntatavoista voi muodostua viikoittainen suositusmaara ja naita ovat esimer-
kiksi, tydmatkaliikunta, ohjattu liikunta, omatoimiset liikuntaharrastukset seka kilpailut ja
pelit. Muun muassa kuntopiirit ja voimaharjoittelut kehittavat likkuvuutta ja parantavat ta-
sapainoa. Monipuoliseen liikkuntaan kuuluu erilaiset harjoittelumuodot. Naita ovat esimer-
kiksi kestavyysharjoittelu, voima- ja lihaskuntoharjoittelu, liikkuvuusharjoittelu, kehonhal-
linta ja tasapainoharjoittelu. Intervalliharjoitukset ja juokseminen ovat hyvia kestavyyshar-
joittelun liikuntamuotoja ja ne parantavat hengitys- ja verenkiertoelimistoa, ettd aineen-
vaihduntaa. Voimaharjoittelu parantaa luustoa seka lihaksia ja kehonhallinta parantaa her-
mojarjestelmaa. Liikunnan ei suositella olevan liian yksipuolista, koska urheiluvammojen

riski talléin kasvaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015b.)

Reipas, minimissédéan 2,5 tunnin liilkunta viikossa on sopiva maara aloittelijalle tai terveys-

likkujalle. Tydmatkat kannattaa hyddyntaa esimerkiksi kavelylla tai pyorailylla seka liséksi
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hyddyllisia liikkumismuotoja ovat esimerkiksi sauvakavely, koti- tai pihatyot. Huonompi-
kuntoiselle tallainen liikuntasuoritus parantaa kuntoa jo huomattavasti. Jo ennestaan aktii-
vinen ja paremmassa kunnossa oleva liikkuja tarvitsee raskaampia liikuntamuotoja. Ras-
kaammissa liikuntamuodoissa riittd& kuitenkin minimissaan 1h ja 15 minuuttia viikkoa koh-
den. Naihin lajeihin voidaan liittd& porras- ja ylamakiharjoittelut, juokseminen, hiihtdminen,
reipas pyoraily, uinti seké vesijuoksu. Liséksi eri pallopelit ja aerobinen liikunta parantavat

kestavyytta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015b.)

Urho Kekkosen Kuntoinstituuttisaation (UKK-instituutti) 2015 kehittAmassa liikuntapiira-
kassa (Kuva 1) on esitetty 18—64-vuotiaille suunnatut terveysliikuntasuositukset. Liikunta-
piirakka muodostuu reippaasta ja rasittavasti kestavyyskuntoharjoitteluista seké lihaskun-
toa ja liikehallintaa kohentavia vaihtoehtoja. Liikuntapiirakasta on tehty myds oma versio

yli 65-vuotiaille.

Viikoittainen

westdvyyskunto,
kavely
pybiriily sauvakiively 2t30min
Paranna kestivyyskuntoa {alle 20 km/1) Milkossa
liikkumalla useana piivana
iikossa yhteensé ainakin e .
w: a"r . i H a:‘ o raskaat koti- Lihaskuntoa i:r:ém.
: I30 min reippaasti ja pihatyst ja liikehallintaa liikunta
al
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit — ; poyan
B marjastus kuntosali  luistelu  ijkgssa

Lisdksi kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsiistys venyttely litkuntalelkit
kehiti liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

S@uva-, porras- _ 1t 15 min

ja ylamékikzvely pyordily vitkossa

kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus netituutti
18—64-vuotiaille AL 2009

Kuva 1. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2015)

3.2 Liikunnan vaikutukset tyokykyyn ja terveyteen

Liikunta tyokyvyn edistajana on siitd merkillinen, ettéa se ei muuta itse ty6ta tai sen piirteita.
Liikunta vaikuttaa olennaisesti tydntekijaan ja hanen toimintaansa seka siihen, kuinka han
kokee tyonsa. Liikuntatutkimuksissa kaytetadn kasitetta liikuntakayttaytyminen, joka ja-
kaantuu tydkyvyn lailla myos fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen kayttaytymiseen. Li-
saksi voidaan puhua fyysisista, psyykkisista ja sosiaalisista vaikutuksista, joita liikunta-
kayttaytymisesta syntyy. Liikkunnan fyysista puolta voidaan puhua kasitteella fyysinen aktii-
visuus. Fyysisessa aktiivisuudessa tapahtuu lihaksiin kohdistuvaa tydta ja siten energian

kulutuksen kasvamista. Kaikenlainen liikkuminen niin tydssa kuin vapaa-ajalla voidaan
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luokitella fyysiseksi aktiivisuudeksi. Vasymysté poistava, tehokas ja kuntoa kehittava lii-
kunta on fyysista aktiivisuutta. Liikunnan on todettu vaikuttavan tyokykyyn tutkitusti. Liikku-
mattomuus heikentda tyokykya ja lisaa sydan- ja verisuonisairauksia. Liikunnallisuus puo-
lestaan edistéaé ja yllapitéda tyokykya. Vuosien saatossa tyd on muuttunut passiivisem-
maksi, mutta kuitenkin vapaa-ajalla harrastettu liikunta on lisdantynyt. (Hirvensalo ym.,
2011, 75.)

Liikunta-aktiivisuus on aikuisvaestdn keskuudessa yleisinta vapaa-ajalla ja siihen kytkey-
tyvat liséksi sosiaaliset ja henkiset aspektit. On todettu, etta liikunnan tuomat sosiaaliset ja
henkiset vaikutukset ovat lahes hyoddyllisempid, kuin liikunnan tuomat fyysiset vaikutukset.
Tama johtuu liikunnan tuomasta hyvan olon tunteesta ja sen positiivisesta vaikutuksesta
mielialaan. Liséksi liikunta parantaa itsetuntoa ja itsearvostusta, koska henkilé saa vaiku-
tusta kehonsa toimintaan. Liikunta antaa onnistumisen tunteita ja parantaa minakasitysta,
jolloin sen avulla voidaan hallita tytstressia ja mahdollisesti ehkaistéd masennusta. (Hir-
vensalo ym., 2011, 76.) Korkeampikoulutetuilla henkil6illa on todettu olevan suurempi lii-
kunta-aktiivisuus, kuin matalammin kouluttaneilla (Valkeinen, Borodulin, Méakinen, Kestila,
Sipila & Prattala 2011, 57).

Liikkumattomuus ja stressi ovat uhka terveydelle. Tietoteknisyyden yleistyminen on muun
muassa vaikuttanut suuresti likkumisen vahentymiseen. Istumatydssa energiankulutus on
luonnollisesti huomattavasti alhaisempaa, kuin seisoessa tai liikkuessa. (Louhevaara ym.

1995. 233.)

Passiivisella ihmisilla on todettu olevan suurempi riski sairastua yli 20 sairauteen. Aktiivi-
sella henkildlla riski on paljon pienempi. Sairauksiin liittyy suuri joukko eri elinten sairauk-
sia, jotka ovat usein pitkaaikaisia. Liikunnalla ei tietenkaan voida vaikuttaa jokaiseen sai-
rauteen ja liikunnan merkitys sairauksien vélttdmiseen tieteellisilla naytoilla vaihtelee hy-
vista huonoihin. (Vuori 2011, 12.)

Esimerkiksi nykypaivana miehet liikkuvat noin 4-5 tuntia paivassa vahemman ja naiset 3-4
tuntia vihemman, kuin sata vuotta sitten. Henkilén huono fyysinen kunto lisda henkista
pahoinvointia. Henkinen pahoinvointi vahentaa aitoa vuorovaikutusta toisten henkildiden
kanssa ja kontaktin ottaminen toisiin ihmisiin vahentyy. Liséksi aitoa vuorovaikutusta kor-

vataan helposti elektronisilla valineilla. (Aalto 2012, 12.)
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Liikkumattomuus lisaa elinpainoa ja suomalaisista joka viides onkin ylipainoinen. FIN-
RISKI 2012 -terveystutkimuksessa selvisi, etta puolet tydikaisista likkuu likuntasuositus-
ten mukaisesti, vaestosta taysin likkumattomia on 20 prosenttia ja vain kymmenen pro-

senttia pitaa lihaskunnostaan huolta. (Mannistd, Laatikainen, Vartiainen 2012, 1-3.)

Aallon mukaan parilla liikuntasuorituksella viikossa ei ole merkittavaa vaikutusta, varsin-
kaan henkil66n joka istuu suurimman osan paivastaan. Suomalaisten keskimaarainen
tydssa istuttu aika on noin kuusi tuntia ja television katseluaika on noin 3,5 tuntia pai-
vassa. Vapaa-aikakin kuluu runsaasti istuen ja elektroniikan kuten tietokoneiden ja élypu-
helimien kanssa toimien. Liika passiivisuus aiheuttaa fyysisia rasituksia ja hidastaa ai-
neenvaihduntaa. (Aalto 2012, 19.)

Liikunta on edullinen ja erittdin mainio tapa helpottaa tyosta aiheutuvaa stressia, koska
fyysinen aktiivisuus tasapainottaa henkista rasitusta. Ty0 saattaa valilla tuntua kuormitta-
valta eiké sen tekemiseen I6ydy minkaanlaista motivaatiota. Kuormittavassa tydssa ilme-
nee vasymysta ja hermostuneisuutta eika keskittymiskyky ole parhain mahdollinen. Tal-
laisten tekijoiden summaa kutsutaan yleisesti tydstressiksi. Stressia luovat monet eri teki-
jat, kuten tyoyhteison ilmapiiri ja vuorovaikutus, johtaminen, tyétehtavat ja perheen ja va-
paa-ajan sovittaminen tydeldméaan. Monipuolinen liikunta toimii hyvin rentoutumiseen ja
henkisen seka fyysisen tydrasituksen palautumiseen. Jos tyd on fyysisesti kuormittavaa,
on liikkuminen vapaa-ajalla siltikin tirkeda. Raskas ty6 ei paranna kuntoa vaan se puoles-
taan rasittaa kehoa. Kunnon kohetessa terveys paranee ja vaivalliset oireet katoavat. Lii-
kunnan tarkeys korostuu, kun sité harrastaa itselle tarkeiden ihmisten kanssa. Ystavat,
perhe ja kumppani ovat verratonta liikuntaseuraa, jolloin henkinen hyvinvointi lisaantyy
vuorovaikutuksen ohella vielakin paremmin. Pienimuotoinen stressi on ihmiselle hyvasta
ja se auttaa henkilon tavoitteiden saavuttamisessa ja toimimaan tehokkaasti. Liiallinen pit-
kékestoinen paine kuitenkin aiheuttaa huonolaatuista stressia ja se lisaa riskia sairastua.
Stressiin ei aina pystyta vaikuttamaan, mutta hyvasta fyysisesta kunnosta on kuitenkin po-

sitiivista etua stressinhallintaan. (Salmimies 1999, 53-54.)

Hyvéankuntoisen ja likkuvan henkilén paineensietokyky on huomattavasi parempi, kuin
huonokuntoisella. Tydssa koettu stressi ei téllbin kuormita laheskaan yhta paljon ja valty-

td&dn muun muassa masentuneisuudelta ja ahdistukselta. (Salmimies 1999, 54-55.)
Liikunnan on todettu olevan keskeinen tyokyvyn edistaja niin tutkimusten, kuin kaytannon

kautta. Liikunnalla on yhteiskunnallinen rooli koko véaestdn tyokyvyn yllapitoon ja turvaami-

seen. Suomen Gallupin liikuntatutkimuksen mukaan selvitettiin 20 000 suomalaisen arvi-
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ointi liikunnan vaikutuksesta tyokykyyn. Vastaajista 75 prosenttia kertoi likunnan kohenta-
neen fyysista tyokykya ja noin 90 prosenttia koki psyykkisen tydkyvyn parantuneen. Li-
saksi sosiaalinen tyokyky koettiin paremmaksi 60 prosentin vastaajamaarastd. Psyykkisen
toimintakyvyn kohenemista voidaan pitda erittdin myodnteisena asiana. Tutkimuksessa il-
meni myds ndkemys siitd, etta liikunta lisda ja edistdé jaksamista. (Ilmarinen 1995, 40—
41))

Liikunnasta saadaan suurimmat tyokyvylliset hyddyt tydyhteisdssd, jossa on ikdantyvaa ja
vahakoulutettua henkilostoa. Seka lisaksi tydsta, joka sisaltéda paljon fyysista kuormitusta.
Fyysista toimintakykya saadaan parannettua monipuolisen liikunnan avulla. Liikunnan tu-
lisi olla saanndllista ja kohtalaisen kuormittavaa. Erindiset riskitekijat ja oireet vahentyvat,
esimerkiksi pitkdaikaissairauksien riski pienentyy. Liséksi henkild saa liikunnasta paljon
henkisia voimavaroja ja merkitysta elamaan. Liikunnasta saadut hyddyt erottuvat parhai-
ten tydelamassa ja ne kestavat kuukausia, ellei vuosiakin. lIké ei ole tydssa olevalle henki-
I6lle milla&n tavalla este tai rajoite, etteikd henkil® voisi harrastaa liikuntaa. (Vuori 2006,
56.)

Liikunta vaikuttaa terveyteen suoraan fyysisesti, kuin epasuoremmin psyykkisilla osa-alu-
eilla. Fyysiset vaikutukset voivat ilmeta valittomasti, paivien, viikkojen, kuukausien tai jopa
vuosien kuluessa. Harjoitetulla liikuntamuodolla on vaikutusta elimistén muutoksiin niin
ajallisesti, kuin kokonaisuudessaan. Epasuoremmat psyykkiset vaikutukset ulottuvat muun
muassa tyoyhteistn sosiaalisiin suhteisiin, tydilmapiiriin ja ulkoiseen olemukseen. Olen-
naista psyykkisiin vaikutuksiin ovat myds liikunnan eri toteutusmuodot. Terveyteen liittyy
kyvykkyys kestdd kuormittavia sisaisia sekéa ulkoisia tekijoitd. Terveyden yllapitoon tarvi-
taan vahvaa rakennetta, riittdvaa elintoimintojen suorituskykya ja henkisen tasapainoin

sailyttamista kuormitustekijdiden vaikuttaessa henkiléon. (Vuori 2006, 40-41.)

Liikunnalla on tarke& osa ty6n- ja toimintakyvyn heikentymisen ennaltaehkaisyssa. Vapaa-
ajan liilkunta on vuosien varrella lisdantynyt, mutta puolestaan tyématkaliikunta on vahen-
tynyt. Tyoterveyslaitoksen mukaan noin neljdsosa miehista kertoi olevan aktiivisia tydmat-
kan aikana ja naisista vastaava oli 47 %. Liikuntaa voidaan lisata monipuolisesti korvaa-
malla auton pyoralla, hissin portailla tai mahdollisesti kavella t6ihin julkisten kulkuneuvojen
sijasta. Liikunnan tulisi olla jatkuvaa, koska hyvaa kuntoa tai toimintakykya ei pystyta va-

rastoimaan. (Tyo6terveyslaitos 2011.)
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3.3 Liikuntaan innostaminen

Henkil6ilta 16ytyy erilaisia motiiveja asioiden tekemiseen. Suomen Kuntoliikuntaliitto teke-
massa tutkimuksessa selvitettiin liikuntaharrastamiseen liittyvia motiiveja. Listan kérjessa
henkil6t kokivat perusmotiiveiksi liikunnan terveellisyyden, fyysisen kunnon ja rentoutumi-
sen. Vahaisimmiksi motiiveiksi puolestaan koettiin laihduttaminen, sosiaaliset tekijat ja kil-
pailuhalu. Muita likuntamotiiveja olivat liikunnan hauskuus, tdissa jaksaminen, stressin
purkaminen, kiinteytyminen seka niska- ja hartiaseudun vaivojen hoitaminen. Henkil6lta
voi loytya sisaista motivaatiota ja ulkoista motivaatiota. Sisainen motivaatio syntyy henki-
|6sta itsestaan ja h&n motivoituu itsensa vuoksi. Ulkoinen motivaatio voi esimerkiksi olla

rahallinen palkinto tai jokin muu ulkoinen vaikuttaja. (Savola 2006, 73-74.)

Liikunnalliseen elamantapaan edistaminen on haastavampaa passiivisille henkildille. En-
nestaan liikkuvat tarvitsevat vain kehitysta ja vaihtelua kuntoliikuntaan. Elaméantapamuu-
tos tarvitsee karsivallisyytta ja rauhallisen aloituksen. Liikunta saatetaan kokea epamuka-
vana kokemuksena ja esimerkiksi tydyhteison liikkuntapaivat voivat tuntua epamiellyttavilta.
(Huuska & Aura 2006, 124-125.)

Monelle liikunta on mukavuusalueen ulkopuolelle menemista ja siksi liikunnasta taytyisi
tehda mahdollisimman mukavaa, helppoa ja vaihtelevaa. Liikkumisen liiallinen suunnitel-
mallisuus ja itsensa liika rasittaminen, johon kuluu aikaa, vaivaa ja rahaa eivat saa henki-
|6& innostumaan liikkunnasta. Liikkunnan pitaékin olla sellaista, jota on helppo toteuttaa ar-
jen muiden tekemisten kanssa. Tavoitteet toteutuvat yleensa, kun ne ovat pienia ja mah-
dollisia. Talloin henkilé saa onnistumisen tunteen, kun héan parhaimmillaan saavuttaa ta-

voitteet tai jopa ylittda ne. (Aalto 2012, 35.)

Terveysliikuntaa pystytdan edistamaan eri tavoilla kuten eri yhteyshenkiléiden muun mu-
assa liikuntaneuvojien seka itsehavaintojen avulla. Terveysliikuntaa voidaan edistdd myos
muokkaamalla ymparistod seka etsimalla tietoa, esimerkiksi internetista. Edistamisen tar-
koituksena on saada henkild muuttamaan liikunta-aktiivisuutta pysyvampaan suuntaan ja
saanndlliseksi. Saanndllinen liikkunta on merkittavaa, koska siitéd saavutetaan paras tervey-
dellinen hydty. Lyhyet aikavdlitavoitteet ovat sadnndéllisen liikuntatottumusten perusta.
Usein pitkaaikaisiin liikuntatottumuksiin menee aikaa, jolloin realistiset pienet tavoitteet
voivat kasvattaa kiinnostusta ja muuttaa asennetta. Kiinnostus voi kasvaa jonkin likkunnan
edistamisen tydvalineen avulla, seka esimerkiksi positiivisen liikuntakokemuksen myo6ta.
Usein tottumusten muuttamiseksi tarvitaan henkilokohtaista ja pitkaaikaista neuvontaa ja
ohjausta. (Aittasalo & Vasankari 2011, 197.)
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Passiivisuuden vahentamiseen tarvitaan erilaisia heréttavia tekijoita. Porrasjulisteet ovat
tallaisesta hyva esimerkki. Paivittiisesta liikuntasuosituksesta osan pystyisi kerryttamaan
pelkastddn kayttdmalla portaita hissin sijaan. Kunto kohenee portaiden kaytosta ja sen
hyo6tyvaikutukset erottuvat edukseen, mita heikompikuntoisesta henkilésta on kyse. Paljon
eri kerrosten valilla liikkuvien henkildiden seka ylipainoisten henkildiden olisi hyva hyddyn-
taad portaiden kayttoa paivan aikana. Kunnon lisdamisen liséksi portaiden kayttd kuluttaa
my0s energiaa. Portaiden kayttdon voidaan innostaa mainoksilla, jotka voidaan kiinnittaa
hissien ja portaiden lahettyville. Tallaisella keinolla on arvioitu olevan noin kolmen prosen-

tin vaikutus portaiden kayton lisdéntymiseen. (Aittasalo & Vasankari 2011, 202.)

Kun liikunta on osa arkea, se korjaa yleensa myds elamantapoja paremmiksi, muun mu-
assa ruokailutottumukset parantuvat ja paihteiden kaytté vahentyy (Suominen 2006, 15).
Tarkeinta on se, etta valttaa passiivisen aktiivisuuden ja nain ollen on kohtuullisesti aktiivi-
nen valttyen rasitusvammoilta tai muilta ongelmilta (Fogelholm & Oja 2011, 71). Liikunnan
ei kuitenkaan tarvitse olla rasittavaa suoritusta, jos henkild on aktiivinen arjen touhuissa.
Kuntoa voidaan nostattaa eri hyotylikunnan avuin. Esimerkiksi kavely, pyoraily, koiran ul-
koiluttaminen, metsaretket marjastuksen ja sienestyksen ohessa, kotiaskareet ja pihatyot

ovat oivallisia kuntoa kohentavia aktiivimuotoja. (Aalto 2012, 19.)

Liikuntaan aktivointiin on kehitetty erilaisia teorioita, joita sovelletaan kaytantdéon. Teorioita
kasitellaan oppimisteorian, elamantapamuutoksen seka eldmankaaripsykologian nakdkul-
milla. Oppimisteoriassa pohjautuu tietoon perustuvaan toimintaan, jolla luodaan jonkinlai-
nen kokemuskuva. Esimerkiksi uuden liikuntaharrastuksen aloittamista kasitellaan ja tulki-
taan aikaisempien kokemusten ja tietojen pohjalta. Talldin mukautetaan se jo aikaisemmin
koettuun tietoon. Taysin uusi tietorakenne ja puolestaan taysin uusi havaintokokonaisuus
luodaan, kun henkild on vahan liikkuva. Liikunta-aktivoinnin kannalta on merkittavaa sel-
vittda lilkunnan peruskasite. Siitd l16ytyy eri kategorioita kuten arki-, hyoty-, terveys- ja kun-
toliikunta. Niiden lisaksi ovat viela kuntourheilu ja kilpaurheilu. Kéasitteet lisdantyvat vuo-
sien aikana jatkuvasti ja liikunnan monipuolisuus kasvaa. Silti ihmisten tietdmys saattaa

edelleen olla suppeaa. (Savola 2006, 67.)

Elaméantapamuutoksen malli kuvaa eri vaiheita, jota on kaytetty likunnan edistamisohjel-
missa. Viisi muutoksen tasoa ovat esiharkinta eli ei edes ajattele muutosta. Toisena vai-
heena on harkinta, jolloin henkil6 ajattelee muutosta, mutta ei osallistu liikuntaan. Kolman-
tena on valmistelu, jolloin henkil6lla on jo vakava aikomus. Talléin henkild valmistautuu te-
kem&an muutoksia ja testaa muutoksia vahitellen. Neljantend on aloitus, jossa henkild on
aloittanut muutoskayttaytymisen, sen totuttelun ja muutoksesta pitdmisen. Viidentena on

yllapito, jossa henkild yllapitdd kayttaytymistadn yli puolen vuoden ajan. Mallia on kaytetty
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likunnan edistdmisohjelmissa ja viitekehyksena liikuntatutkimuksissa. Elamantapamuu-
tosprosessia voidaan kuvailla viiteen eri vaiheeseen henkilotasolla; likkumaton, harkitsija,
valmistautuja, toimija ja liikkuja. Malli jakaa henkiltt eri ryhmiin ja toimii tutkimushankkei-

den ja liikunta-aktivoinnin valineena seka viitekehyksena. (Savola 2006, 68—69.)

Elaméankaaripsykologian nakokulmassa kasitelladn enemmankin kokonaisuutta eri osa-
alueiden sijaan. Elamakaaripsykologian mallissa tarkastellaan liikunnallisuuden kehitys-
kulkua eri ikaryhmittain ja havainnoidaan liikunnallisen ja likkumattoman taustoja ja akti-

vointiprosessia. (Savola 2006, 69-71.)

3.4 TyOnantajan tukema liikunta

Tyobyhteison tydskentely on nykypaivana enimmakseen tiimitydskentelya ja tydyhteisdssa
osallistutaan tavoitteiden saavuttamiseen yhteisvoimin. Vuorovaikutus onkin siksi tarkeaa,
jotta opitaan uutta ja tehdaan samalla tulosta. Tydpaikkaliikunnalla voidaan kohentaa hen-
kistd hyvinvointia seké lisata sosiaalisuutta. Se tuottaa oikeanlaisena mielihyvaa, purkaa
vihamielisyyden tunteita, jotka juontuvat esimerkiksi pettymyksia ja vastoinkaymisia. Lii-
kunnalla on selva vaikutus rentoutumiseen ja jaksamiseen. Stressinsietokyky, keskittymi-
nen, itsetunto, itseluottamus ja yleinen mindkuva piristyvat likunnan myéta. Yksilon henki-

nen hyvinvointi parantaa myods sosiaalisuutta ja yksintydskentelya. (Suominen 2006, 15.)

Tyoyhteisdjen tulisi asettaa liikunnallisia tavoitteita pitkélle aikavélille ja yllapitaa niiden jat-
kuvuutta, jotta niistd saadaan optimaalista hy6tya ja siten innostetaan henkilostda pysyviin
likuntatottumuksiin. Tydyhteiso voi jarjestaa erilaisia liikuntakampanjoita ja hankkeita.

Niista haluttuja tavoitteita taytyy tarkastella pitkalla tahtaimella, etteivat ne jaa keskenerai-

siksi. Liikunnallisten toimintojen organisoiminen taytyy olla siis jatkuvaa. (Vuori 2006, 56.)

Sairauspoissaolojen kokonaiskustantavat yritykselle noin 351 euroa paivaa kohden (Val-
tiokonttori 2012). Liikuntaan kaytetyn rahallisen panostuksen on todettu olevan erittain
hy6dyllinen niin yritykselle ja tyontekijalle, ettd myds koko yhteiskunnalle. Liikuntaan sijoit-
taminen tuo vahintaan sijoitetun rahan takaisin. Taloudelliset hyodyt nakyvat tuottavuuden
ja laadun parantumisena seka sairauspoissaolojen vahentymisessa. Terveydenhoitokulut
laskevat myds vahentyvien sairauspoissaolojen ohella. Liikuntaan sijoitettu rahallinen pa-
nos on parhaimmillaan tuottanut jopa nelinkertaisen summan. (Louhevaara ym. 1995,
234.)

Tyobyhteisdjen on hyva ohjeistaa liikunta-aloittelija tarpeen mukaan laékarintarkastukseen,

jossa voidaan kartoittaa henkilon terveys- ja kyky aloittaa mahdollinen liikuntaharjoittelu.
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(Huuska & Aura 2006, 125). Passiivisille henkildille voidaan suunnitella liikuntaa perusta-
malla ryhmi&, jossa on helppo aloittaa liikunta ruohonjuuritasolta seké loukkaantumisen
riski on alhainen. Lisaksi tydyhteisén on hyva tiedottaa likkumisesta ja sen vaikutuksista
terveyteen. Passiivisille henkildille kannattaa ryhmien lisdksi jarjestaa yksilollista terveyslii-
kuntaa. Esimiehet ja ty6terveyshuolto ovat tukena naissa liikunta-aktiivisuuden palve-
luissa. (Huuska & Aura 2006, 132.)

Liikuntaan aktivoimisessa kasitetdan elamantapojen edesauttaminen eri nakokulmilla. Ak-
tivoinnissa otetaan huomioon liikkumattomien henkildiden seka jo ennestéan liikkuvien
edistaminen. Liikuntaan aktivoitumista on erittéain merkittava tukea tydyhteisdssa eri liilkun-
tapalveluilla, seka liikuntatietoutta lisaavilla palveluilla. Tietoisuutta voidaan lisata tydyhtei-
son sisaisella valityskanavalla eli intranetilla, lisata liikunnallisia tietoiskuja, jarjestaé luen-
toja ja erilaisia kursseja ja konsepteja. Liséksi eri liikunta-alan tutkimuksia voidaan kayttaa
tydyhteisdssa hyddyksi. Tydyhteisdn liikkunta-aktivoinnissa onnistuminen vaatii pitkajan-
teista yhteistydta alan ammattilaisten seké henkiloéston kanssa. Lahtokohtaisesti tutkimus-
tiedot antavat mainion startin liikunnan aktivoitiin. Tallin osataan parhaiten kartoittaa par-
haimpia henkiléston tarpeita ja kuntotasoa vaativia liikuntamenetelmia. Henkiloston akti-
vointiin tarvitaan palveluiden perusteellista organisointia ja suunnitelmallista viestintaa.
(Huuska 2006, 224-228.)

Tybnantaja voi parantaa aktiivisuutta ja innostusta jarjestamalla yhteista tekemista kuten
likuntapaivia, jossa henkilostd paésee tutustumaan esimerkiksi eri liikuntalajeihin. Jarjes-
tettéva liikkuntatapahtuma parantaa ryhmahenked, antaa paljon uutta tietoa liikunnasta ja

terveellisista elamantavoista ja motivoi myds vapaa-ajan liikkuntaan. (Jokela 2006, 191.)

Tybnantajalla on monia ei tapoja kannustaa henkilostda likkumaan. Naita keinoja ovat
muun muassa liikkuntasetelit, ohjattu liikkunta ja kuntosali, taukoliikunta ja liikuntatunti, tyo-
suhdepolkupydré ja turvalliset sailytystilat henkilokunnan omille pyérille, suihku- seka pu-
keutumistilat seka pyorailyvalineet. Eri tavat riijppuvat tydpaikasta, sen koosta seka tyoteh-
tavista. Tarkeinta olisi saada vahan liikkuviin henkildihin motivaatiota liikunnan lisa-

miseksi. (Tyoterveyslaitos 2016.)

Hyvéana esimerkkina toimii nostureita ja koneita vuokraava ja myyva Pekka Niska Oy.
Pekkaniska tukee henkiloston likkumista ja terveellisia elaméntapoja erilaisilla kunto-
bonuksilla. Henkilot saavat muun muassa 170 euroa virallisesta urheilukilpailun suoritta-
misesta, kuten suunnistus, maraton, soutu, hiihto, pyoraily tai triathlon. Liséksi vahintdan 5

kilometrin lenkista tyontekija ansaitsee 1 euron kilometrid kohden ja vahintaan 5 kilometrin
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tyomatkapyoréilysta 0,25 euroa per kilometri. Toimitusjohtajan voittaminen leuanvedossa

suo tyontekijalle mukavana bonuksena 170 euroa. (Pekkaniska Oy.)

Organisaatio voi liséksi suunnitella erilaisia toimenpiteita aktiivisuuden lisd&dmiseksi. Naita
ovat muun muassa saadettavien sahkopoytien hankkiminen, aktiivisuutta lisdavien istuin-
ten hankkiminen ja seisomatilan jarjestiminen kokoustiloihin, taukovalineiden hankinta,
aktiivisuus- ja porraskavelyjulisteet seké kopiokoneiden sijoittaminen kauemmas tyopis-

teelta, jotta askeleet lisdantyvat paivan aikana. (Sport.fi.)

Tyoyhteisdjen likunnan edistaminen on useasti liian epatasmallistd. Se johtuu osaksi hen-
kiloston eri tarpeista. Toiselle henkildlle sopii tietty tapa liikkua, kun taas toinen henkil6é ko-
kee sen tavan taysin painvastaiseksi. Liikkumistavat ovat siis yksilokohtaisia valintoja.
Vaikka tydyhteiso toimisi tiimitasolla hyvin, ei silla ole niink&an ole vaikutusta yksil6tasolla.
Ihmisen liikuntatottumuksien muuttamisessa taytyy ottaa huomioon, etta sen taytyy olla
jollain tavalla palkitsevaa. Palkitsevuus on yksil6llista ja liikuntaan innostaminen pitaisi
aina raataloida henkilon mukaan. Tassa otetaan huomioon henkilon eri asenteet, tavoit-
teet ja mahdollisuudet. Siksi liikunta tottumusten muuttaminen onkin erityisen vaikeaa,
koska se pitaisi tehda niin yksilétasolla kuin mahdollista. Usein raataldinti ei tarvitse mi-
taan erityista likuntamuotoa, mutta se on silti suunniteltava ja toteutettava. Liikkunnasta
saadaan todettuja terveydellisia hyotyja tydyhteisdssa pitkaaikaisella ja jatkuvalla toimin-
nalla. (Vuori 2006, 56-57.)
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4 Tutkimuksen toteutus

Tassa luvussa esitelladn kohdeyritys, kohdeyrityksen tarjoamat liikuntaedut ja tutkimus-
menetelm&. Luvun lopussa kdydaéan lapi viela tutkimuksessa kaytettyja analysointimene-

telmia.

4.1 Kohdeyritys ja kohderyhma

Opinnaytetydn toimeksiantaja on Helsingin kaupungin Taloushallintopalvelu -liikelaitos eli
Talpa. Organisaatio tuottaa virastoille, liikelaitoksille ja neljalle kaupungin osakeyhtidlle ta-
loushallinnon palveluja. Taloushallinnon palvelut kattavat kirjapidon, ostolaskut, laskutuk-
sen, maksuliikenteen seka palkanlaskennan. Lisaksi Talpa tukee Helsingin kaupungin joh-
toa taloudellisessa suunnittelussa ja seurannassa, laatimalla muun muassa kaupungin ti-

linpaatdkset ja kuukausiraportoinnit. (Helsingin kaupunki 2016.)

Organisaatiossa tydskentelee hieman vajaat 400 henkila ja heistd lahes 90 % on naisia.
Lahtdvaihtuvuus vuonna 2015 oli 6,5 prosenttia, jonka yleisimpana syyna oli elakoitymi-
nen. Vuonna 2015 Talpan vakinaisten tydntekijoiden keski-ika vuonna oli 49,2 vuotta.
(Helsingin kaupunki 2015.)

Talpassa panostetaan tydhyvinvointiin ja pyritdédn avoimeen keskusteluun. Talpa on aktii-
visesti yhteydessa tytterveyshuollon kanssa, jotta pyritaan ehkaisemaan muun muassa
sairauspoissaoloja ja ottamaan huomioon henkildston tarpeet. Tydhyvinvoinnin tukena
Talpassa toimii jokaiselta osastolta I6ytyvat tydsuojeluasiamiehet ja lisdksi kaksi henkil6s-

tbnedustajaa.

Kysely kohdistettiin henkildstosta niille, kenen tydsuhde oli alkanut viimeistéaan 22.1.2016.
Rajauksilla mahdollistettiin se, ettéd vastaaja tietdd Talpan tarjoamista liikuntaeduista ja on

mahdollisesti osallistunut erilaisiin tapahtumiin, kuten liikuntapaiville.

4.2 Kohdeyrityksen tarjoamat liikuntaedut

Talpan toimitiloissa on kaytdssa kunto- seké jumppasali. Jumppasalissa jarjestetdan kaksi
kertaa viikossa maksullisia ryhmaliikuntatunteja muun muassa vapaamuotoista sykkeen-
kohottavaa liikuntaa ja kahvakuulatunteja. Jumppasalista |6ytyy kahvakuulien liséksi nyrk-
keilysakki, seka pingispoyta. Kuntosalilta 16ytyy myds monipuolinen valikoima aerobiseen-
ja voimaharjoitteluun. Talpan henkilosto saa kayttda kuntosalia myds esimiehen luvalla
tyopdaivan aikana, omalla ajallaan. Taukojumppaa jarjestetaén liikuntatilassa joka arki-

paiva 15 minuutin verran ja se on tyGajalla sallittua liikuntaa.
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Talpa jarjestaa tydhyvinvoinnin tukemiseksi kerran vuodessa tyhypaivéan ja puolikkaan lii-
kuntapéivan. Tyhypéiva voidaan suunnitella osastoittain ja puolikas liikuntapaiva suunni-
tellaan koko Talpalle. Liikuntapaivaan sisaltyy eri aktiviteetteja, joista henkildston on mah-

dollisuus valita mieluisansa.

Talpa osallistui UP! — Aktiivisempi paiva — hankkeeseen, joka suunniteltiin yhdessa liikun-
taviraston, kaupunginkanslian, tydterveyskeskuksen kanssa. Hankkeen tavoitteena oli an-
taa vinkkeja ja keinoja, joilla voidaan liséta aktiivisuutta ja vahentaa istumista tydpaivan
aikana. Aktiivisuuden lisaamiseksi, jokaisella on mahdollisuus kayttaa sahkopoytaa seka
saada ergonomia asioihin tukea ty6terveyshuollon tyofysioterapeutilta aina tarvittaessa.
UP- hankkeen myéta Talpan intrassa on tiedotettu monipuolisesti aktiivisuuden lisaami-
sesté. Intrassa on ollut esimerkiksi vinkkeja istumisen vahentamiseen, kokouskaytanttihin
ja informaatiota erilaisista ergonomiavalineistd. Hankkeen myo6ta, pitkisséa kokouksissa
otetaan huomioon kokouksien tauotus ja seisominen tietyin véliajoin. Jokaisesta kokous-

huoneesta l6ytyy infoa aktiivisemmista kokouskaytannaoista.

Talpan sisdisen liikunnan lisdksi Helsingin kaupunki tukee liikunnallisuutta jarjestettavilla
kuntoremonteilla, alennuksilla muun muassa kaupungin kuntosaleihin ja uimahalleihin
seka jarjestamalla ohjattua liikuntaa. Henkilostokortilla saa myds alennusta tiettyihin kau-
pungin ulkopuolisiin liikuntapalveluihin. Vuoden 2016 alussa kaupungilla otettiin myos
kayttoon polkupydraetu. Kaytannossa tydsuhdematkalippuedun voi vaihtaa polkupyora-
etuun, polkupyoéran hankintaan varten. Etuuden suuruus on 10 euroa kuussa ja sitd voi-

daan hakea enintdan kahdeksi vuodeksi.

4.3 Tutkimusmenetelma ja tiedonkeruu

Tutkimusmenetelmana kaytettiin kvantitatiivista eli maarallista tutkimusmenetelmaa. Maa-
rallinen tutkimusmenetelma sopi tutkittavaan ongelmaan paremmin, kuin kvalitatiivinen el

laadullinen tutkimus.

Kvantitatiivinen tutkimusmenetelma on tilastollinen tutkimus, joka kuvaa kysymyksista
saatuja numeerisia ja prosentuaalisia tuloksia. Tutkimus vastaa kysymyksiin mika, missa,
paljonko ja kuinka usein. Kvantitatiivisen tutkimuksen otos taytyy olla riittavan suuri sekéa
edustava. Tutkimuksen aineisto keréatddn usein kayttamalla kyselylomaketta, joka sisaltéa
valmiiksi kysymysten vastausvaihtoehdot. Tuloksia kuvataan taulukoiden ja kuvioiden
avulla seka tuloksista pyritddn havainnollistamaan asioiden vélisia riippuvuuksia. (Heikkil&a
2014, 15).
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Kysely toteutettiin Webropol- kyselytyOkalulla. Tutkimuskysely lahetettiin koko Talpan hen-
kilostolle heindkuussa 2016 (liite 1). Tutkimuskysymykset suunniteltiin ja laadittiin kayttden
teoriaosuutta apuna. Kyselylomake (liite 2) oli jaettu kolmeen eri osa-alueeseen tytkyky,
likunta-aktiivisuus ja liikuntaan innostaminen. Kyselylomake sisalsi Likertin-asteikollisia
kysymyksid, monivalintakysymyksia ja avoimia kysymyksid. Avoimissa kysymyksissa vas-
taaja sai vapaasti vastata esitettyyn kysymykseen. Kyselylomake sisélsi Likertin-asteikolli-
sia kysymyksid, koska ne antoivat monipuolisemmin vastauksia, jotka auttoivat vasta-
maan tutkimustuloksiin. Monivalintakysymyksia oli pari kappaletta ja ne antoivat henkil6lle
vapauden vastata harrastamiin liikuntamuotoihin tai likuntamuotoihin, jotka mahdollisesti
kiinnostaisivat. Monivalintakysymykset olivat haluttuihin vastauksiin analysoinnin kannalta
parempi, kuin avoimet kysymykset. Avoimet kysymykset sopivat sellaisiin kysymyksiin, joi-

hin ei ole tietynlaista vaihtoehdon maaritelmaa.

Laadittu kyselylomake testattiin kolmella henkildlla samana paivana ennen lopullisen ky-
selyn lahettamista. Kyselysta [6ytyi muutama kyseenalainen seikka, jotka korjattiin kyse-
lyyn. Kyselylomake lahetettiin sdhkdpostitse henkildstolle 22.7.2016 ja vastausaikaa ol
16.8.2016 asti. Vastausaika pidettiin elokuun puoleenvdliin, jotta suurin osa henkiléstdsta

oli jo saapunut tdihin kesélomaltaan.

4.4 Analysointimenetelmat

Tutkimuksista saatua aineistoa analysoitiin IBM SPSS Statistics 22.0 — ohjelmistolla ja tu-
loksia analysoitiin myos Microsoft Excel taulukkolaskentaohjelmalla. Tutkimustuloksia tut-
kittiin kaavioilla, Spearmanin jarjestyskorrelaatiokertoimella, Mann-Whitney U Testilla ja
ristiintaulukoinnilla. Tuloksien apuna kaytettiin taustamuuttujina ikda, sukupuolta, siviili-
saatya, perheellisyytta alle kouluikaisilla lapsilla, koulutusta ja tydsuhteen kestoa. Tulok-
sien prosenttimaarat ovat pydristetty yhden desimaalin tarkkuuteen. Mann-Whitneyn U-
testi on "ei parametrinen testi”, jolla mitataan kahden riippumattoman ryhmaén vélisia eroja

ja sen muuttujaksi riittaa jarjestysasteikko (Saaranen 2014, 68).

Korrelaatiokertoimella tutkittiin vahintéd&dn kahden jarjestysasteikollisen muuttujan valista
riippuvuutta toisiinsa. Kertoimet ovat -1 ja +1 valilla. Kerroin 0 tarkoittaa, ettei lineaarista
riippuvuutta ole. Kertoimien 0,3-0,7 valilla on kohtalaista positiivista lineaarista riippuvuutta
ja kertoimien 0,7-1 valilla on voimakasta positiivista lineaarista riippuvuutta. Kertoiminen -
0,3 ja -0,7 valilla on kohtalaista lineaarista negatiivista riippuvuutta ja -0,7 ja -1 valilla on
voimakasta negatiivista lineaarista riippuvuutta. Sig- eli p-luku kertoo tuloksen yleistetta-

vyydesta. P-arvon ollessa alle 1 % tulkinta on tilastollisesti merkitseva (**) ja 1 % -5 %
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virhe on tilastollisesti melkein merkitseva (*). (Saaranen 2014, 58.) Korrelaatiomatriisissa

tarkastellaan tuloksista saatuja kahden muuttujan valista lineaarista riippuvuutta (Liite 4).

Avoimia kysymyksia ei voitu analysoida SPPS-ohjelmalla, mutta ne antoivat tdydennysta

kyselyn saaduista tuloksia ja lisdksi ne auttoivat vastaamaan myds kolmanteen alaongel-
maan.
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5 Tulokset Talpan tydntekijoiden kyselystéa

Tassa luvussa esitellaan kyselylomakkeesta saadut tutkimustulokset. Tuloksissa kaydaan
lapi vastaajien taustamuuttujat, tyokyky, liikunta-aktiivisuus, likuntaan innostaminen ja yh-
teenveto tutkimustuloksista.

5.1 Taustamuuttujat

Tutkimuksen taustamuuttujina olivat sukupuoli, ik&, siviilisaaty, alle kouluikdisten lasten
olemassaolo, koulutus seka tydsuhteen kesto. Taustakysymykset kysyttiin lomakkeen
alussa ja kysymyksia oli kuusi kappaletta. Taustamuuttujilla pystytdan vertailemaan ja se-
littaa tiettyja tekijoitd muihin vastauksiin. Esimerkiksi koulutustaso voi kertoa henkilén tyo-
kyvysté ja aktiivisuudesta ja alle kouluikdisten lasten vaikutusta kiireellisyyteen, jolloin lii-
kuntaa ei valttamatta pystyta harrastamaan niin usein. Kysely jaettiin 384 henkiltlle, josta
vastauksia tuli 158. Vastausprosentti oli 41,1 %

Kyselyyn vastanneista naisia oli 84,2 % (133) ja miehié oli 15,8 % (25). lan taustamuuttu-
jien vastausvaihtoehdot lukeutuivat kuuteen eri ryhméaéan suuren henkilostomaaran takia.
18-24 vuotiaita oli 5,7 % (9), 25-34 vuotiaita oli 18,4 % (29), 3544 vuotiaita oli 6,3 %
(10) ja suurimpana ikdryhmana oli 45-54 vuotiaat eli 39,9 % (63) ja toiseksi suurin ika-
ryhma oli 55-65 vuotiaat eli 29,1 % (46), yli 64-vuotiaita oli 0,6 % (1). (Kuvio 1.)

45,0%
40,0%
35,0%
30,0%
25,0%
20,0%
15,0%
10,0% -

5,0%

0,0%

39,9%

18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 Yli 64
vuotta

Kuvio 1. Vastaajien ikdjakauma
Siviilisdadyssa vastaajia oli 157. Naimattomia oli 35,7 % (56), naimisissa oli 49,7 % (78),

eronneita 13,4 % (21), leskia 1,3 % (2). Henkilot keilla oli alle kouluikaisia lapsia, oli 10,8

% (17) ja vastaajista enemmistolla 89,2 % (141) ei ollut alle kouluikaisia lapsia.
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Koulutukseltaan vastaajista kansakoulun kéyneita oli 0,6 % (1), peruskoulun kayneita 2,5
% (4), ylioppilastutkinnon kayneitd 7,0 % (11), ammattitutkinnon kayneita 33,5 % (53),
opintotason tutkinnon kayneita 29,7 % (47), ammattikorkeakoulututkinnon kayneitad 12,7 %
(20), alemman korkeakoulututkinnon kayneitéa 3,2 % (5), ylemman korkeakoulututkinnon

kayneita 8,2 % (13) ja muihin koulutuksiin vastauksia oli 2,5 % (4). (Kuvio 2.)

Muu, Mika

Ylempi korkeakoulututkinto
Alempi korkeakoulututkinto
Ammattikorkeakoulututkinto
Opintotason tutkinto 29,7%
Ammattitutkinto 33,59

Ylioppilastutkinto

Peruskoulu

Kansakoulu 0,6%

0,0% 5,0% 10,0% 15,0% 20,0% 25,0% 30,0% 35,0% 40,0%
Kuvio 2. Vastaajien koulutustausta

Ty6suhteen kestona alle vuoden oli 5,7 % (9), 1-4 vuotta 19,0 % (30), 5-8 vuotta 17,1 %
(27), 9-12 vuotta 5,7 % (9), 13—15 vuotta 5,1 % ja suurimpana yli 15 vuotta 47,5 % (75).

5.2 Tyokyky

Kyselylomakkeen 7-13 kysymyksessa kasiteltiin tyokykyyn liittyvia asioita. Tassé luvussa
tulokset esitellddn lomakkeen mukaisessa jarjestyksessa (liite 2). Kysymysten 7 ja 8 Liker-

tin astekoilla arvioitavat asiat ovat jarjestelty keskiarvojen avulla jarjestykseen.

Kysymyksessa 7 vastaaja arvioi tydkykyyn liittyvia tekijoitd, jotka olivat terveydentila, fyysi-
nen toimintakyky, psyykkinen toimintakyky, sosiaalinen toimintakyky, tyoyhteisén toimi-
vuus, tydympadristdn viihtyisyys ja tydmotivaatio (kuvio 3). Kysymykseen vastattiin Likertin

astekoilla eli vaihtoehdoilla erittain huono, huono, kohtalainen, hyva ja erittéin hyva.

Parhaimmaksi arvioitiin sosiaalinen toimintakyky, psyykkinen toimintakyky ja terveydentila

keskiarvolla 3,9. Sosiaalista toimintakykya arvioitaessa erittdin huonoksi ei ollut arvioinut
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kukaan, huonoksi 4,4 % (7), kohtalaiseksi 15,8 % (25), hyvaksi 61,4 % (97) ja erittiin hy-
vaksi 18,4 % (29). Psyykkista toimintakykya arvioitaessa erittain huonoksi ei ollut arvioinut
kukaan, huonoksi 1,9 % (3), kohtalaiseksi 21,5 % (34), hyvaksi 64,6 % (102) ja erittdin hy-
vaksi 12,0 % (19). Terveydentilaa arvioitaessa erittdin huonoksi ei ollut myéskaan arvioi-
nut kukaan, huonoksi 2,5 % (4), kohtalaiseksi 23,4 % (37), hyvaksi 58,9 % (93) ja erittain
hyvéksi 15,2 % (24).

Tyobmotivaation erittdin huonoksi arvioi 1,3 % (2), huonoksi 3,8 % (6), kohtalaiseksi 25,3 %
(40), hyvaksi 57,0 % (90) ja erittdin hyvéksi 12,7 % (20) Tydyhteison toimivuutta arvioita-
essa erittain huonoksi sen koki 0,6 % (1), huonoksi 7,6 % (12), kohtalaiseksi 24,7 % (39),
hyvaksi 57,6 % (91) ja erittdin hyvéaksi 9,5 % (15). Tydympaéristdn viihtyisyytta arvioi erit-
tain huonoksi 2,5 % (4), huonoksi 5,7 % (9), kohtalaiseksi 29,7 % (47), hyvaksi 51,3 %
(81) ja erittain hyvaksi 10,8 % (17).

Vahimmalla keskiarvolla 3,5 oli fyysinen toimintakyky. Fyysista toimintakykya arvioitaessa
erittdin huonoksi oli arvioitu 0,6 % (1), huonoksi 10,1 % (16), kohtalaiseksi 37,3 % (59),
hyvaksi 44,3 % (70) ja erittain hyvaksi 7,6 % (12).

Sosiaalinen toimintakyky
(vuorovaikutussuhteet) ka 3,9

Psyykkinen toimintakyky (henkiset
voimavarat) ka 3,9

Terveydentila ka 3,9

Tyémotivaatio ka 3,8 |
Tyo6yhteison toimivuus (ilmapiiri, |
esimiehen tuki jne.) ka 3,7

TyOympariston viihtyisyys (tyovalineet, I
tyOajat, tyoolojen terveellisyys jne.) ka 3,6

Fyysinen toimintakyky (lihasvoima, |
kestavyyskunto) ka 3,5

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

m Erittéin huono Huono Kohtalainen Hyva mErittain hyva

Kuvio 3. Vastaajien tytkyvyn ja siihen liittyvien tekijdiden arviointi
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Yhteensa kaikkia tydkyvyn osa-alueita arvioitaessa 12,3 % oli sitd mielta, etta se on erit-
tain hyva, 56,4 % oli sita mieltd, ettd se on hyva, 25,4 % vastaajista koki sen olevan koh-
talainen, 3,8 % huono ja 1,3 % erittain huono. Siviilisdadylla ei ollut merkitsevyytta tyoky-

vyn kanssa.

Kysymyksessa 8 vastaaja arvioi kahdeksaa eri vaittamaa (kuvio 4). Vastaaja arvioi tydhon
ja tydyhteisodn liittyvia tydkyvyllisia tekijoita. Koen tyoni stressaavaksi, jaksan tydssani hy-
vin, tydyhteisollani on vahva yhteishenki, tydpanostani arvostetaan tydyhteistssa, koen
uupumusta tydpaivan paatteeksi, tydasiat ovat mielessani liikaa vapaa-aikanani, uskon
tydskentelevéni elékeikddn asti, olivat kysymyksen vaittamat. Kysymykseen vastattiin Li-
kertin astekoilla eli vaihtoehdoilla taysin eri mielta, jokseenkin eri mielta, ei samaa eika eri

mielta, jokseenkin samaa mielta ja tdysin samaa mielta.

Parhaimmiksi arvioitiin vaittama "Uskon tyoskentelevani elakeikaan asti” (ka 3,97). Vas-
taajista 4,4 % (7) oli tAysin eri mieltd, 7,0 % (11) jokseenkin eri mieltd, 13,9 % (22) ei sa-
maa eika eri mielta, 36,1 % (57) jokseenkin samaa mieltd, 38,1 % (61) tdysin samaa

mielta. Elakeikaan asti tydskentelylla ei ollut merkitsevyyttd idn kanssa.

Toiseksi parhaimpana arvioitiin vaittaméa "Jaksan tyéssani hyvin” (ka 3,91). Vastaajista 1,3
% (2) oli taysin eri mielta, 8,2 % (13) jokseenkin eri mieltd, 12,7 % (20) ei samaa eika eri

mielta, 53,8 % (85) jokseenkin samaa mieltd, 24,1 % (38) taysin samaa mielta.

Kolmanneksi arvioitiin vaittama "Tyopanostani arvostetaan tydyhteisdssa” oli keskiarvol-
taan 3,49 ja neljanneksi tydyhteistn vahva yhteishenki koettiin lahes samaksi keskiarvolla
3,47. Viidenneksi keskiarvoltaan 3,11 oli vaittama "Koen uupumusta tydpaivan paat-

teeksi”. Tyosuhteen kestolla ei ollut merkitsevyytta vahvan yhteishengen kanssa.

Toiseksi vahimmalla keskiarvolla 3,11 oli "Koen tydni stressaavaksi”. Vastaajista 10,1 %
(16) oli taysin eri mielta, 24,7 % (39) jokseenkin eri mieltd, 16,5 % (26) ei samaa eika eri
mielta, 41,8 % (66) jokseenkin samaa mielta 7,0 % (11) tdysin samaa mielta. Stressaa-
vimmaksi tyonsa kokivat henkil6t, joilla oli pohjana ammattitutkinto 31,8 %. Kysymyksella

ei ollut tilastollista merkitsevyytta eri ikaryhmien valilla.

Vahimmalla keskiarvolla 2,54 oli vaittama "Tydasiat ovat mielessani liikaa vapaa-aika-
nani”. Vastaajista 24,1 % (38) oli taysin eri mielta, 31,6 % (50) jokseenkin eri mielta, 15,8
% (25) ei samaa eikéa eri mieltd, 23,4 % (37) jokseenkin samaa mielta, 5,1 % (8) taysin sa-

maa mielta.
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Kuvio 4. Vastaajien tyokykyyn ja tydyhteisoon liittyvien tekijoiden arviointi

Kysymyksessa 9 vastaaja arvioi tydkyvyn muuttumista viimeisen vuoden aikana. Vastaa-
jista 2,5 % (4) oli sitéd mieltd, ettd tydokyky on heikentynyt merkittavasti, 29,7 % (47) oli sit&
mielta, etta se oli heikentynyt hieman, 52,5 % (83) oli sitd mielta, etta se on pysynyt sa-
mana. Vastaajista 13,9 % (22) oli sitd mielta, ettéd se on parantunut hieman ja 1,3 % (2) oli
sitd mielta, etta se on parantunut merkittavasti. Tyokyvyn muutoksilla ei ollut tilastollista

merkitsevyytta idn kanssa.

Kysymyksessa 10 kysyttiin avoimesti "Mitka asiat ovat vaikuttaneet tydkykysi muutoksiin?”
Eniten vastauksia tuli aiheista organisaationmuutos ja ty6tehtavien muuttuminen. Osa
henkiloista koki tydkyvyn muutokset positiivisina muun muassa tyotehtavien vaihtuessa ja
tydympariston muutoksilla ja osa puolestaan negatiivisina muun muassa organisaa-
tiomuutoksen tuomien toimenpiteiden seurauksina. Tyokyvyn heikentymisen suurimpana
syyna oli selvasti organisaationmuutos, jossa uudet tydtehtavat aiheuttavat epaselvyyksia
ja stressia. Esimerkiksi avokonttorissa tydskentely, seka erindiset sairaudet olivat tyoky-
kyyn vaikuttaneita tekijoitd. Avokonttorissa tytskentely oli osalle positiivinen muutos sosi-
aalisen ilmapiirin takia ja osalle avokonttorissa tydskentely aiheutti ylimaaraista stressia.
Avoimissa vastauksissa ilmeni tydtehtavien suuri maara, mutta vastauksissa ilmeni myds
tyotehtavien vahaisyys seka tyon yksitoikkoisuus. Tydasioiden ulkopuolisiin tydkyvyn
muutoksiin vaikuttivat erindiset sairaudet ja ikdantyminen. Muutamilla vastaajista likunnan

lisddminen oli parantanut tyokykya.
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Kysymyksessa 11 oli "Oletko viimeisen vuoden aikana mennyt tdihin, vaikka sinusta on

tuntunut, etté olisit voinut jA&d& sairauslomalle?”. Vastaajista 32,9 % (52) vastasi, en ker-
taakaan ja 20,9 % (33) oli mennyt toihin kerran. Vastaajista 32,9 % (52) oli mennyt t6ihin
2-5 kertaa ja 13,3 % (21) oli mennyt useammin kuin viisi kertaa. Suurin osa vastaajista ei
ollut mennyt sairaana tdihin, mutta lahes kolmasosa vastaajista oli mennyt tdihin 2-5 ker-

taa. lalla ei ollut merkitsevyytta tama kysymyksen kanssa.

Kysymyksessa 12 kysyttiin "Kuinka paljon mielestasi liikkunta vaikuttaa tyokyvyn yllapi-
toon?” Suurin osa eli 43,0 % (68) vastaajista oli sitd mieltd, etta liikunta vaikuttaa tyoky-
kyyn paljon, 27,8 % (44) oli sitd mielta, etta se vaikuttaa tyokykyyn erittain paljon, 23,4 %
(37) kohtalaisesti, 4,4 % (7) vahan ja 1,3 % (2) ei lainkaan. Fyysisella toimintakyvylla oli
kohtalaista riippuvuutta kysymykseen (r= 0,300**). Merkitsevyystaso oli 0,000, joka kertoo
sen tilastollisesta merkitsevyydesta. Mita parempi fyysinen toimintakyky on, sitd enemman

likunta vastaajan mielesta vaikuttaa tyokyvyn yllapitoon. (Liite 4.)

Vastajaa arvioi kysymyksessa 13 omien valintojen vaikutusta positiivisesti tyokykyyn. Vas-
taajista 36,1 % (57) oli sita mielta, ettd omat valinnat vaikuttava erittain paljon, 43,0 % (68)
melko paljon, 19,0 % (30) kohtalaisesti, 1,3 % (2) melko vahan ja 0,6 % (1) oli sitd mielta,
ettei lainkaan. Terveydentilalla oli lievaa riippuvuutta kysymykseen (r= 0,256**). Mita pa-
remmaksi vastaaja arvioi terveytensa, sitd enemman han uskoi omien valintojen vaikutta-

van positiivisesti tyokykyyn. (Liite 4.)

Fyysisella toimintakyvylla oli kohtalaista riippuvuutta kysymykseen (r= 0,325**). Mita pa-
rempi fyysinen toimintakyky on, sitd enemman omien valintojen uskotaan vaikuttavan po-

sitiivisesti tyokykyyn. (Liite 4.)

Tybmotivaatiolla oli kohtalaista riippuvuutta ja kysymykseen miten paljon uskot omien va-
lintojen vaikuttavan positiivisesti tydkykyyn (r= 0,390**). Tulos oli tilastollisesti merkitse-
vaa. Mitad parempi tydmotivaatio, sitd omien valintojen uskotaan vaikuttavan positiivisesti
tyokykyyn. (lite 4.) Voidaan siis paatelld, ettd henkilot kenella tydmotivaatio on alhainen,
eivat usko, etta tyokykyyn vaikuttaa omat valinnat, vaan henkildsta itsestaén riippumatto-

mat seikat.

5.3 Liikunta-aktiivisuus

Kyselylomakkeen 14—-21 kysymyksissa kasiteltiin likunta-aktiivisuuteen liittyvia asioita. Ky-

symyksena 14 kysyttiin kuinka usein henkild harrastaa liikkuntaa (kuvio 5). Vastaajista 38,0

32



% (60) vastasi harrastavansa likuntaa 1-2 kertaa viikossa ja 30,4 % (48) vastasi harrasta-
vansa liikuntaa 3-4 kertaa viikossa. 17,7 % (28) vastasi, ettd useammin kuin 4 kertaa vii-
kossa ja 10,8 % (17) vastasi, harvemmin kuin kerran viikossa. 3,2 % (5) vastasi, ei har-
rasta liikuntaa lainkaan. Vastaajat, ketka eivét liikkuneet lainkaan, pystyivat avoimesti ker-
tomaan perustelut sille. Syité olivat vaikea nivelrikko, kiireellisyys ja stressi, kiinnostuksen
puute ja laiskuus. Alle kouluikdisten lasten vanhemmilla ei ollut vaikutusta liikunta-aktiivi-

suuteen.

lalla ja tydsuhteen kestolla ei ollut riippuvuutta, kuinka monta kertaa viikossa harrastaa lii-
kuntaa. Terveydentilan yhteys siihen kuinka useasti harrastaa liikuntaa viikossa oli kohta-
laista positiivista riippuvuutta (r = 0,311**). Mitd parempi terveydentila on, sitd enemman

harrastaa liilkuntaa viikossa. (Liite 4.)

Useammin kuin 4 kertaa viikossa
3-4 kertaa viikossa
38,0%

1-2 kertaa viikossa

Harvemmin kuin kerran viikossa

En lainkaan, miksi? 3,2%

0,0% 5,0% 10,0% 15,0% 20,0% 25,0% 30,0% 35,0% 40,0%

Kuvio 5. Vastaajien liikuntakerrat viikossa

Koulutuksella ja liikuntakerroilla oli ryhmittéisia eroja (taulukko 2). Eniten liikkunta-aktiivi-
suutta olivat kansakoulun-, ammattikorkeakoulututkinnon- ja ylemman ammattikorkeakou-

lututkinnon- kayneilla henkilailla.

Taulukko 2. Keskiarvot ryhmittéin: koulutus ja liikunta-aktiivisuus

Kuinka usein harrastat liikuntaa?

Keskiha-
Koulutus Keskiarvo N jonta
Kansakoulu 4,000
Peruskoulu 2,750 4 1,5000
Ylioppilastutkinto 3,000 11 0,0000
Ammattitutkinto 3,472 53 1,1198
Opintotason tutkinto 3,426 47 9497
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Ammattikorkeakoulututkinto 3,850 20 8751
Alempi korkeakoulututkinto 2,800 5 8367
Ylempi korkeakoulututkinto 3,692 13 ,9473
Muu, Mika 4,750 4 ,5000
Total 3,487 158 1,0079

Harrastuskerroilla oli ryhmittéisia eroja tyokyvyn seka liikuntaan innostamistekijoiden
kanssa (liite 5). Vastaajat ketka eivat lainkaan harrastaneet liikuntaa kokivat tyonsa stres-
saavaksi ja kokivat uupumusta tydpaivan paatteeksi. Sen liséksi heilla ovat ty6asiat mie-

lessa liikaa vapaa-aikana.

Ryhmittéisissa eroissa kavi ilmi my6s terveydentilan olleen parempi 3-4 kertaa ja useam-
min kuin 4 kertaa viikossa liikkuvilla. Samoin liikunta vaikuttaa heidan mielestaan paljon
tydkyvyn yllapitoon. Useammin kuin 4 kertaa viikossa liikkuvilla henkil6illa, tydasiat olivat

vahiten mielessa liikaa vapaa-aikana. (Liite 5).

Kysymyksessa 15 kysyttiin "Kuinka monta tuntia viikossa harrastat liikuntaa niin, ettd hen-
gastyt ja hikoilet”. Vastaajista 3,8 % (6) vastasi yli 7 tuntia, 13,3 % (21) 4-6 tuntia, 29,1 %
(46) 2-3tuntia, 24,0 % (38) yli tunnin, 20,3 % (32) alle tunnin ja 9,5 % (15) vastasi, ettei yh-

taan.

Kysymyksessa 16 kysyttiin mita likuntamuotoja vastaaja harrastaa vapaa-ajallaan. Eniten
vastauksia tuli harrastuksista kavely 77,3 % (119), pyoraily 35,7 % (55) ja kuntosaliharjoit-
telu 33,8 % (52). Avoimena "Muu, mika?” vaihtoehdon harrastuksista vesijumppa oli suo-

sittu liikuntamuoto.

Kysymyksessa 17 kysyttiin aktiivisuutta tydpaivan aikana (kuvio 6). Kysymyksina olivat,
osallistun taukojumppaan, seison tydpaivan aikana (sahkopoydan kaytto), kaytan portaita
siirtyessani kerrosten valilla, venyttelen tyopaivan aikana. Vastaajista 87,3 % (138) osallis-
tuminen taukojumppaan oli harvemmin tai ei koskaan. Tydpaivan aikana seisominen
muun muassa sahkdpdydan avulla sai suurimman vastausprosentin 34,2 % (54) vaihtoeh-
dolla paivittain. Enemmist6 vastaajista eli 55,1 % (87) kertoi kayttdvansa portaita siirtyes-
saan kerrosten valilla. Tyopaivan aikana venyttely sai eniten vastauksia vaihtoehtoon péi-
vittain 29,7 % (47).
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Kaytan portaita
siirtyessani kerrosten
valilla

Seison tydpéaivan
aikana (sahkopotydan
kaytto)

Kerran pari kuukaudessa

-

Kerran pari viikossa

Venyttelen tyopaivan
aikana

i ® Harvemmin tai en koskaan

Muutaman kerran viikossa
- mutta en paivittain

Osallistun m Paivittain
taukojumppaan F

0% 50 % 100 %

Kuvio 6. Vastaajien aktiivisuus tyopaivan aikana

Liikkuvimmat ryhmat eli 3-4 kertaa viikossa ja useammin kuin nelja kertaa viikossa vasta-

sivat kayttavansa useimmiten portaita siirtyessdan kerrosten valilla. (Liite 5.)

Kysymyksessa 18 kysyttiin "Oletko kayttanyt Talpan kunto- tai jumppasalia? Vastaajista
59,5 % (94) vastasi kylla ja 40,5 % (64) en. En- vastauksen peraan oli mahdollisuus ker-
toa miksi ei ole kayttanyt. Suurimmat syyt olivat muun muassa ajan puute, likkuminen
muualla tai toisella kuntosalilla, henkilokohtaisen kayttbopastuksen tarvitseminen ja se,

ettei haluta jaada tydpaivan jalkeen tyopaikalle.

Kysymyksessa 19 kysyttiin "Onko liikunnasta mielestasi hyotya terveydellesi?” Vastaajista
99,4 % (157) oli sita mieltd, ettéd liikunnasta on hyotya terveydelle ja 0,6 % (1) vastasi, etta
ei. Kysymysten perassa oli avoin vastaus, jossa sai perustella, millaista hyotya liikkunnasta
on tai miksi siita ei ole hyttya. Kylla vastanneissa olivat muun muassa, etta jaksaa parem-
min ja pysyy virkedna, tulee hyva mieli seka selka ja hartiat eivat kipeydy toimistotyosta.

Jaksaminen ja virkeys olivat selvésti suurin syy liikunnan terveyshyodysta.

Seuraavaksi vastaaja arvioi (kysymys 20) fyysisen kunnon muuttumista viimeisen vuoden
aikana. Vastaajista 45,6 % (72) fyysinen kunto oli pysynyt samana, toiseksi suurimpana
vastaajista sanoi, ettd fyysinen kunto on heikentynyt hieman 25,5 % (45), 17,1 % (27) vas-
tasi, ettd se on parantunut hieman, 5,7 % (9) vastasi, etta se on heikentynyt merkittavasti
ja 3,2 % (5) parantunut merkittavasti. Kohtalaista positiivista riippuvuutta (r= 0,378**) il-

meni terveydentilan ja viimeisen vuoden aikana arvioidusta fyysisen kunnon muuttumi-
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sesta. Merkitsevyystaso oli 0,000, joka on tilastollisesti merkitsevaa. Mit& parempi tervey-
dentila on, sitd paremmaksi fyysinen kunto on muuttunut viimeisen vuoden aikana. (Liite
4.)

Viimeisessa liikunta-aktiivisuuden kysymyksessa (21) vastaaja sai avoimesti kertoa mitk&a
tekijat ovat vaikuttaneet fyysisen kunnon muuttumiseen. Vastaajamaara oli tdéhéan avoi-
meen kysymykseen 55,70 % (88). Eniten vastauksissa ilmeni sairaudet kuten nivelrikko,
likunnan puute ja ikdantyminen. Tyosta aiheutuva stressi koettiin myds heijastavan Kkii-
reellisyyteen, jolloin ei jakseta enda tydpaivan jalkeen liikkua. Toisaalla myodnteisiin vas-

tauksiin lukeutuivat saanndllinen ja monipuolinen liikunta ja terveelliset elaméntavat.

5.4 Liikuntaan innostaminen

Kysymyksissa 22—-29 kaydaan lapi liikuntainnostukseen seka tyénantajan liikuntatukemi-
seen liittyvia tekijoita. Kysymyksessa 22 vastaaja arvioi tekijoitd, jotka innostavat liikku-
maan. Arvioitavat tekijat olivat painonhallinta, terveyden yllapitaminen, hyvé olo, nuorek-
kaalta nayttdminen, oman ajan saaminen, voiman lisddminen, ajanvietto ystavien kanssa,
ladkarin kehotus ja kilpailuhaku. Kysymykseen vastattiin Likertin astekoilla eli vaihtoeh-
doilla ei lainkaan, melko vahan, jonkin verran, melko paljon ja erittédin paljon. Eniten liikku-
miseen innosti hyva olo (4,16) ja terveyden yllapitaminen (4,11) ja vahiten kilpailuhalu
(1,48). (Kuvio 7.)

Hyva olo (ka 4,16)

Terveyden yllapitaminen (ka 4,11)
Painonhallinta (ka 3,40)

Voiman lisddminen (ka 3,31)
Nuorekkaalta nayttaminen (ka 2,85)

Ajanvietto ystavien kanssa (ka 2,56)

Oman ajan saaminen (ka 2,49)

Laakarin kehotus (ka 1,82)

Kilpailuhalu (ka 1,48)
0% 20% 40% 60% 80% 100 %

m Ei lainkaan Melko vdh&n  Jonkin verran
Melko paljon mErittdin paljon

Kuvio 7. Innostavat tekijat likkumiseen
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3-4 kertaa ja useammin kuin nelja kertaa viikossa lilkkuvia motivoi terveyden yll&pitaminen

sek& hyva olo ja vahiten motivoivaksi ilmeni heilla 1adkarin kehotus. (Liite 5.)

Painonhallinta oli keskiarvoisesti siviilisaadyltddn naimattomilla henkil6illa innostuksen te-
kijan& keskiarvoisesti (3,61) enemman, kuin naimisissa tai eronneilla olevilla. (Taulukko
3)

Taulukko 3. Painonhallinta motivointitekijana siviilisaadyittain
Siviilisaaty

Naimaton | Naimisissa | Eronnut
(N=56) (N=78) (N=21)

Ei lainkaan 8,9% 7.7 % 4.8 %
Melko vahan 3.6% 18,0 % 9,5%
Jonkin verran 28,6 % 34,6 % 42,9 %

Painonhallinta

Melko paljon 35,7 % 23,1% 33,3%
Erittain paljon 23.2% 16,7 % 9,5%
Keskiarvo 3,6 3,2 3,3

Kysymyksessa 23 kysyttiin mista lajeista vastaaja olisi kiinnostunut. Vastausvaihtoehtoina
olivat samat kuin edellisessa, jossa kysyttiin mita lajeja henkilé harrastaa. Vastaajien
maara oli 155 ja valittujen vastausten lukumaara 636. Eniten vastaajat olivat vastausmaa-
ralla kiinnostuneet tanssista 39,4 % (61), kuntosaliharjoittelusta 34,8 % (54), kavelysta
30,3 % (47) ja joogasta 29,0 %(45). "Muu, mikd?” vastauksissa erottuivat muun muassa

vesijumppa, Kiipeily ja pilates.

Kysymyksessa 24 vastaaja arvioi kuutta eri vaittdmaa (kuvio 8). Kysymyksen vaittamat oli-
vat, etta tydnantaja tukee liikkumismahdollisuuksia tarpeeksi, tytnantajan tukemat liikun-
tamahdollisuudet ovat auttaneet jaksamaan ja voimaan paremmin, henkildstéliikunnasta
tiedotetaan riittdvan paljon, liikunta/tyhy-paivista on hyotya, saanndlliset kuntotestaukset
pitaisivat liikuntamotivaatiota ylla ja voisin osallistua aamulla jarjestettaviin rynmaliikunta-

tunteihin.

Eniten henkildstd koki, etta henkildstéliikunnasta tiedotetaan riittdvan paljon keskiarvolla
3,66. Henkilostoliikunnan tiedottamisessa vastaajista 3,2 % (5) oli taysin eri mielta, 12,0 %
(19) oli jokseenkin eri mielta, 20,3 % (32) ei ollut samaa eika eri mielta, 44,9 % (71) oli jok-

seenkin samaa mielta ja 19,6 % (31) oli taysin samaa mielta.

Toiseksi eniten henkildstd koki, ettd sddnndélliset kuntotestaukset pitaisivat liikuntamoti-

vaatiota ylla keskiarvolla 3,56. Vastaajista 7,6 % (12) oli taysin eri mielta, 11,4 % (18) oli
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jokseenkin eri mieltéd, 21,5 % (34) ei ollut samaa eikéa eri mieltd, 36,7 % (58) oli jokseenkin

samaa mieltéa ja 22,8 % (36) oli taysin samaa mielta.

Kolmannessa vaittamassa henkilosto koki, ettd liikunta/tyhy-paivista on hyotya keskiar-
volla 3,39. Vastaajista 8,9 % (14) oli tAysin eri mielta, 13,9 % (22) oli jokseenkin eri mielta,
23,4 % (37) ei ollut samaa eika eri mielta, 36,7 % (58) oli jokseenkin samaa mielta ja 17,1

% (27) oli taysin samaa mielta.

Henkildstd koki tasaisesti vaittAman siitd, ettd voisi osallistua aamulla jarjestettaviin ryh-
maliikuntatunteihin. Vastaajista 24,1 % (38) oli tdysin eri mielta, 22,8 % (36) oli jokseenkin
eri mielta, 15,8 % (25) ei ollut samaa eika eri mielta, 27,2 % (43) oli jokseenkin samaa

mielta ja 10,1 % (16) oli taysin samaa mielta.

Henkildstoliikunnasta tiedotetaan riittavan
paljon (ka 3,66)

Saanndlliset kuntotestaukset pitéisivat
likuntamotivaatiota ylla (ka 3,56)

Koen, etta liikunta/tyhy-paivista on hyotya
(ka 3,39)

Tybnantaja tukee liikkumismahdollisuuksia
tarpeeksi (ka 3,32)

Tybantajan tukemat
likuntamahdollisuudet ovat auttaneet..

Voisin osallistua aamulla jarjestettaviin
ryhmaéliikuntatunteihin (ka 2,77)

0% 20% 40% 60% 80% 100%

m Taysin eri mielta Jokseenkin eri mielta Ei samaa eiké eri mielta

Jokseenkin samaa mielta m Taysin samaa mielta

Kuvio 8. Suhtautuminen tytnantajan tukemaan liikuntaan

Kysymyksessa 25 kysyttiin, onko vastaaja hyddyntanyt tydnantajan tarjoamia liikuntaetuja
kuten alennuksia, liikuntatiloja, kampanjoita, kuntoremonttia jne. Vastaajista 61,4 % (97)
vastasi kylla ja 38,6 % (61) vastasi, ettei ole kayttanyt tarjottuja likuntaetuja. Kylla vas-
tauksen peraan sai avoimesti vastata mita etuja on hyddyntéanyt. Kuntoremonttia oli hyo-
dynnetty selkedasti eniten. Sen liséksi oli kaytetty alennuksia uimahalleihin ja kuntosaleihin,

seké osallistuttu taukojumppaan.



Kysymyksessa 26 kysyttiin, onko tydnantajan liikuntaeduista ollut sinulle hyttya. Vastaa-
jista 58,9 % (93) vastasin kylla ja 41,1 % (65) ei. Ei vastanneet, saivat avoimena perus-
tella miksi ja syin& olivat muun muassa toisella paikkakunnalla asuminen, lilan aikaisin al-

kavat ryhmaliikuntatunnit ja se, ettei likuntaetuja ole tullut hyédynnettya.

Kysymyksessa 27 kysyttiin muuttaisiko rahallinen palkitseminen liikkumistasi enemman.
Vastaajista 42,4 % (67) vastasi kylla ja 57,6 % (91) ei. 44-54 vuotiaista 63,5 % oli vastan-
nut, ettd rahallinen palkitseminen ei muuttaisi liikkumista. Samoin 55-64 vuotiaista 63,0 %

vastasi kysymykseen kielteisesti. (Taulukko 4.)

Taulukko 4. Mielipide ikaryhmittain rahallisen palkitsemisen vaikutuksesta omaan liikkunta-
kayttaytymiseen
Ika

18-24  25-34 | 35-44 4554  55-64  Yli 64 vuotta
(N=9)  (N=29) (N=10) (N=63) (N=46)  (N=1)

Kylla | 55,6 % | 58,6 % | 40,0 % | 36,5 % | 37,0 % 100,0 %
Ei 44,4 % | 41,4 % | 60,0 % | 63,5 % | 63,0 % 0,0 %

Kysymyksessa 28 kysyttiin avoimena kysymyksena, milla tavalla tyénantaja voisi kannus-
taa likkumaan. Vastauksia tuli 110 kappaletta. Avointen kysymysten ryhmittelysté (kuvio
8) kavi ilmi, ettd 45,5 % (50) ehdotuksista liittyi liikuntaseteleiden k&ayttdonottamiseen.
Muita vastauksista olivat muun muassa ty6ajalla likkuminen ja liikuntapdaivien ja erilaisten
likuntaryhmien perustaminen. Liikuntaa tydajalla toivottiin useampaan kertaan ja ehdotet-
tiin esimerkiksi yhta tuntia viikkoa kohden, tydajalla. Ideoita oli monipuolisesti, esimerkiksi
tydmatkapyorailijdille hankittava pyorailykypara, kohenevasta kunnosta voisi ansaita va-
paata toista, uusien lajien kokeilu perustetuissa ryhmissa, kavelyretkien ja kimppasauva-
kavelyiden perustaminen, pienimuotoiset kilpailut ja niihin liittyvat palkinnot. Liikuntapaivia
toivottiin myos jarjestettavaksi useammin kuin kerran vuodessa ja siihen sisaltyisi taysin
uusia lajikokeiluja. Puolivuosittaiseen kuntotestin tulokseen voisi sitoa rahapalkinnon. Osa
oli myos sita mieltd, ettd mahdollisuuksia oli jo nyt tarpeeksi ja likkuminen on henkildsta
itsestaan kiinni.
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Likurtasetelt

Tydajalla likkuminen ja taukojumppa

En osaa sanoa

Likurtapdivien jarjiestaminen

Fut

Kuvio 9. Avoimet vastaukset ryhmitellen likuntaan kannustamiseen

Lopuksi annettiin mahdollisuus antaa palautetta avoimesti tydnantajan tukemista liikunta-
eduista. Vastaajat saivat kertoa mik& on hyvaa tai missa olisi parannettavaa, seké mitka
asiat saisivat innostumaan liikkkumisesta. Vastaajien maara oli tdssa kysymyksessa 67.
Taukojumpan jarjestamisesta ja Talpan kuntosalin olemassaolosta tuli paljon positiivista
sanottavaa. Kuitenkin kuntosalilaitteiden paivitys olisi toivottavaa, koska salilta puuttuu
tiettyja laitteita ja osa laitteista on hajoamassa. Liséksi positiivista palautetta tuli sahkdpoy-
tien hankinnasta koko henkildstélle. Liikuntatarjontaa voitaisiin myds kehittda eli lisata eri
lajeja, jarjestaa kuntosaliopastusta ja harkita myds aamulla jarjestettavia jumppia. Lisaksi
tunnit voisivat olla edullisempia, ellei jopa maksuttomia. Liikuntaseteleiden kayttdonoton
kannatus ilmeni myos tassa kysymyksessa. Myds kuntoremonttiin liittyen toivottiin, etta
sitd markkinoitaisiin enemman ja toive, etta siihen paasisi osallistumaan useammin, kuin
neljan vuoden valein. Talpaan toivottiin myos liikuntamyonteisempéaa ilmapiiria, etta uskal-

taisi tauottaa tyota ja venytella siind ohessa.
5.5 Yhteenveto tutkimustuloksista

Vastaajista yli puolet (56,4 %) koki tyokykynsa olevan hyva. Liséksi tyokykya arvioitaessa
yli puolella (52,5 %) tyokyky oli pysynyt samana ja lahes kolmanneksella (29,8 %) vastaa-
jista tyokyky oli heikentynyt hieman. Tydkyvyn muutoksiin liittyivat suurimmaksi osaksi or-

ganisaatiomuutoksen tuomat uudistukset.

Vastaajat arvioivat lisaksi tython ja omaan jaksamiseen liittyvia asioita. Enemmistd uskoi
tydskentelevansa eldkeikddn asti. Naista taysin tai jokseenkin samaa mielté olivat 74,7 %.
Suurin osa vastaajista koki jaksavansa tydssaan hyvin. Vastaajista olivat jokseenkin sa-
maa mielta ja tdysin samaa mieltd 77,9 % vastaajista. Noin viidesosa (21,5 %) olivat jok-
seenkin ja taysin eri mielta siita, etta henkilon tydpanosta arvostetaan tydyhteiséssa. Uu-
pumusta tyopaivan paatteeksi olivat jokseenkin ja tdysin samaa mieltad vastaajista 43,7 %

ja vastaajista jokseenkin eri mielta ja taysin eri mielta olivat 32,9 %.
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Vastaajista 48,8 % olivat jokseenkin ja tdysin samaa mielta siita, etta kokee tyonsa stres-
saavaksi. Stressaavimmaksi tydnséa kokivat henkil6t, joilla oli pohjana ammattitutkinto 31,8
%. Tyon stressaavuudella ei ollut tilastollista merkitsevyytta eri ik&ryhmien valilla. Tyoasi-
oiden mielessa oleminen vapaa-aikana jakaantui melko tasaisesti téaysin eri mieltd, jok-

seenkin eri mieltd ja jokseenkin samaa mielta oleviin vastauksiin.

Vastaajista enemmistd oli sita mieltd, etté liikunnalla on vaikutusta tyékyvyn yllapitoon.
Kolmannes vastaajista (27,9 %) oli sita mielta, etta liikkunta vaikuttaa tydkyvyn yllapitoon
erittain paljon ja l&hes puolen (43,0 %) mielesta paljon. 23,4 prosentin mielesta liikunta
vaikuttaa tyokyvyn yllapitoon kohtalaisesti, 4,4 prosentin mielesta véahén ja 1,3 prosentin
mielesta ei lainkaan. Vastaajista 79,1 % koki, etté voivat melko tai erittdin paljon omilla va-

linnoillaan vaikuttaa tyokykyyn positiivisesti.

Liikunta-aktiivisuus oli suurimalla osalla vastaajista liikuntasuositusten mukaisia. 70,2 %
vastaajista harrasti hengastyttavaa lilkkuntaa vahintaan yli tunnin viikossa. 38 % vastaajista
likkuvat 1-2 kertaa viikossa ja 30,4 % vastaajista liikkuvat 3-4 kertaa viikossa. Eniten har-
rastetut liikuntalajit olivat kavely, pydréily ja kuntosaliharjoittelu. Lisaksi vesijumppa esiintyi
avoimissa vastauksissa. Liikuntamaaralla oli ryhmittéisia eroja terveydentilan, tyon stres-
saavuuden, tydpaivan jalkeisen uupumuksen kanssa seka tydasioiden mielessa olemi-
sella vapaa-ajalla oli ryhmittéista eroa liikuntakerroilla. Lisdksi liikunta-aktiivisuudella oli
ryhmittéisia eroja tydkykyyn, portaiden kayttéon, fyysisen kunnon muuttumiseen, tervey-

dentilan yllapitoon, hyvéan oloon ja ladkarin kehotukseen.

Liikkumattomat kokivat tydnsa stressaavaksi ja he kokivat my6s uupumusta tyépaivan jal-
keen. Paljon liikkuvilla terveydentila koettiin paremmaksi ja liikunnan koettiin vaikuttavan
enemman tyokykyyn, kuin vahemman liikkuvilla. Useammin kuin 4 kertaa liikkuvilla tyo-
asiat olivat vahiten mielessa vapaa-ajalla. Terveydentilan ja hyvén olon saavuttaminen
motivoivat liikkumaan niitd henkil6ita, jotka liikkuivat usein. Vastaajista 99,4 % eli hyvinkin
yksimielisesti oltiin sitéd mieltd, ettd likunnasta on hyotya terveydelle. Paremmin jaksami-

nen ja virkedna pysyminen olivat suurimpia terveydellisia hyotyja vastaajien mielesta.

Hyva olo ja terveyden yllapitdminen olivat eniten motivoivia likkumiseen liittyvia asioita.
Vastaajat olivat erityisesti kiinnostuneita liikuntalajeina tanssista, kuntosaliharjoittelusta,
kavelysta seka joogasta. Noin kolmasosa vastaajista koki tyénantajan tukevan liikkkumista
jokseenkin ja noin puolet vastaajista oli sita mieltd, ettd tydnantajan tukemat liikuntamah-

dollisuudet ovat auttaneet jaksamaan ja voimaan paremmin. Yli puolet olivat (53,8 %) sita
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mielta, etta liikunta- ja tyhypdivista on hyotya. Lisaksi saanndlliset kuntotestaukset pitaisi-
vat liikuntamotivaatiota ylla enemmistolla vastaajista. Rahallinen palkitseminen liikkumi-
sesta motivoisi 42,4 % vastaajista. Yli puolet vastaajista oli hyddyntényt tydnantajan tarjo-

amia liikuntaetuja kuten kuntoremonttia, erindisia alennuksia ja taukojumppaa.

Puolet avoimen kysymyksen vastaajista olivat sita mieltd, ettéd tydnantaja voisi kannustaa
likkumista ottamalla kayttoon liikuntasetelit. Tydnantajan tarjoamasta kuntosalista, tauko-
jumpista ja hankituista séhkdpdydista oltiin tyytyvaisia. Tydajalla likkuminen ja liikunnan
lisddminen esimerkiksi ryhmaliikuntatunneilla ja jarjestettavilla kisoilla kannustaisi myods

likkumaan, seka tydnantajan toivottiin lisdavan liikkuntamyonteisempéaa ilmapiiria.

5.6 Tutkimustulosten analysointi

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda liikunnan merkitysta tyokykyyn, johon liittyivat hen-
kiloston kokema tyokyky ja liikuntatottumukset. Lisaksi selvitettiin, mitka asiat motivoivat
henkilostéa likkumaan. Tutkimustuloksia analysoidessa, voidaan todeta, etta liikunnalla
on merkitys tydkykyyn. Noin 70 % vastaajista oli sitd mielta, etta likunta vaikuttaa paljon
tyokykyyn ja lahes kaikki vastasivat, etta likunta antaa terveydellisia hyotyja. Vastaajien
mielesta liikunta auttaa jaksamaan ja voimaan paremmin. Liikunta edistaa ja yllapitaa tyo-
kykya ja nain ollen parantaa fyysisia, psyykkisid ja sosiaalisia tekijoita (Hirvensalo ym.,
2011, 75).

Tybkyvyn osa-alueissa sosiaalinen toimintakyky, psyykkinen toimintakyky ja terveydentila
olivat keskiarvojen mukaan parhaimpia. Vastaajista kukaan ei kokenut naita osa-alueita
erittdin huonoksi. Selkeasti henkildstd vaikuttaa voivan hyvin, vaikka fyysinen toimintakyky
oli keskiarvollisesti pienin. Psyykkisen tyokyvyn kokeminen hyvaksi oli hyvin mydnteinen
tulos, koska silloin henkillla on energiaa suoriutua tyotehtavistdéan parhaansa mukaan.
Liikunta-aktiivisuus ei vaikuttanut selkedasti fyysiseen, sosiaaliseen ja psyykkiseen toimin-
takykyyn. Kuitenkin tuloksissa selvisi, ettd enemman liikkuvat stressasivat vahemman ja
terveydentila oli parempi. Tybasiat eivat py6rineet mielessa vapaa-ajalla niin paljon, kuin
vahemman liikkuvilla. Liikunnalla voidaan todeta olevan siis yhteys stressin vahentami-

seen.

Vastaajista 38 % liikkui 1-2 kertaa viikossa ja tyd on enimmakseen istumatyota. Yhdella
tai kahdella likuntasuosituksella viikossa, ei Aallon mukaan olisi merkittavaa vaikutusta
henkildlle varsinkaan silloin, jos henkild istuu suurimman osan paivasta (Aalto 2012,19).
Liikuntakertoja pitaisi naiden vastaajien kohdalla lisata, jotta henkildiden fyysinen kunto

sdilyisi parempana.
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Vastaajista 41,8 % oli jokseenkin samaa mielta ja 7 % taysin samaa mielta siitd, etta ko-
kee tyonsa stressaavaksi. Kuitenkin enemmisto (77,9 %) oli samaa mielta siita, ettd jak-
saa tydssaan hyvin. Tyon stressaavuus voi osalla vastaajista olla niin sanottua hyvaa
stressia eli stressi ei kuormita henkilda niin, ettd tydssa jaksaminen heikentyisi. Kuten Sal-
mimiehen (1999, 54-55) mukaan hyvankuntoinen ja liikkuva henkild6 omaa paremman pai-

neensietokyvyn ja tydsta koettu stressi ei kuormita henkiléa niin mittavasti.

Suurin osa vastaajista ei ole mennyt sairaana t6ihin, joka on postiviinen tulos. Toiseksi
suurimpana oli kuitenkin vaihtoehto 2-5 kertaa, joka on huolettavampi asia. On vaikea ar-
vioida miksi henkilét menevat tdihin sairaana. Se voi johtua tunnollisuudesta tai tydtehta-
vistd, joita ei uskota muiden osaavan hoitaa. Sairaana t6ihin meneminen kuitenkin saattaa
altistaa myds tyokyvyn heikkenemiseen. Riittavaa lepoa ei saada ja stressi lisaantyy

tyossa.

Gerlanderin, Saarisen ja Kalimon (1995, 126—-127) mukaan, iakkdadmmat tydntekijat ovat

tydyhteisdn muutoksissa se kohde, joihin tydkyvyn heikkeneminen kohdistuu. Muutoksilla
ei ollut tilastollista merkitsevyytta ian kanssa, joten tasta voidaan paatella, etta ikaantymi-
nen ei viela ainakaan vaikuta tydkyvyn heikentymiseen. Henkiléstdstd enemmistd on van-

hempaa ikaluokkaa, joten tuloksena tama on erittdin positiivinen.

Tyb6suhteen kestolla ja tydyhteison vahvalla yhteishengella ei ollut merkitsevyytta tois-
tensa kanssa. Olisi voinut olettaa, ettd yhteishenki olisi koettu vahvimmaksi niiden henki-
I6iden kesken, ketka ovat tydskennelleet pisimpaan. Tulos kertoo siita, ettéd uudetkin tyon-

tekijat otetaan tydyhteis6on mukaan ja tydyhteisolla on sosiaalinen ilmapiiri.

Alle kouluikaisten lasten vanhemmilla ei ollut vaikutusta liikkunta-aktiivisuuteen, joka oli
odottamaton tulos. Osittain olisi voinut uskoa, etta mita pienempia lapset ovat, sitd vahem-
malle merkitykselle liikunta voisi jaada. Liikunta-aktiivisuus kokonaisuudessaan tausta-
muuttujista riippumatta oli siis positiivista. Sukupuolella, ialla tai tyésuhteen kestolla ei

myo6skaan ollut merkitsevyytta liikkunta-aktiivisuuteen.

Terveys 2000- hankkeesta saadut tulokset kertovat, ettd perheellisen tyokyky on parempi
ja tyokykyongelmista karsivat eniten naimattomat ja eronneet henkilét (Aromaa ym., 2010,
106-107). Tutkimustulosten mukaan siviilisdadylla ei kuitenkaan tassa tapauksessa ollut
tilastollista merkitsevyytta tyokyvyn kanssa. Mielestani tydokykyongelmat voivat yhta hyvin

liittyd my0s perheellisiin henkilihin
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Henkilosto koki tasaisesti vaittAman siitd, ettd voisi osallistua aamulla jarjestettaviin ryh-
maliikuntatunteihin. Kysymys aiheuttaa ristiriitaisuutta jokseenkin eri mielta ja jokseenkin
samaa mielta olevat henkil6t. Vastauksista voidaan kuitenkin tulkita, ettd enemmisto ei ha-

luaisi osallistua aamulla jarjestettaviin jumppiin.

TyOyhteisdon toivottiin likuntamydnteisempad ilmapiiria. Lilkkuntamydnteisempi ilmapiiri on
selkeasti menossa koko ajan tydyhteisdssa parempaan suuntaan. Tydyhteisdssa pyritaan
muistuttamaan venyttelyn ja seisomisen tarkeydesta sisaisen verkoston avulla ja kokousti-
loihin kesan vaiheessa tuotiin vinkkeja uusiin kokouskaytantoéihin. Lisaksi tyontekijoilla on

kaytdssaan sahkopoydat, jotka edistavat passiivisuuden vahentamista.
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6 Pohdinta

Tassa luvussa kaydaan lapi johtopdatoksia ja kehittdmisehdotuksia tarkastellen tutkimuk-
sesta saatuja tuloksia. Pohdinnassa kaydaan lisaksi lapi tutkimuksen patevyyttéa seké luo-

tettavuutta. Luvun lopussa tarkastellaan omaa oppimista ja ammatillista kehittymista.

6.1 Johtop&atokset ja kehittamisehdotukset

Tutkimukseen osallistuneista vastaajista moni liikkui hyvinkin paljon ja vastaajien tykyky
oli erittain hyva, ottaen tassa tapauksessa myos organisaatiomuutoksen huomioon. Tulok-
sissa oli positiivista huomata, ettéd sosiaalinen etta psyykkinen toimintakyky olivat henki-
I6ston keskuudessa parhaimpia ja lisaksi terveydentila koettiin hyvaksi. Noin 70 % henki-
|6sta on yli 44- vuotiaita, jolloin riski tydkyvyn muutoksiin kasvaa. Siihen nahden henki-
|6std vaikuttaa voivan hyvin ja tydnantajan olisikin tarkeaa pitdd hyvinvointia jatkossa ylla

entistd enemman.

Liikunta on erittain tarked hyvinvoivaa tuottava tekija tydyhteiséssa. Nykyaan esimerkiksi
sosiaalisen median kayttaminen on rajahtanyt valtavaan suosioon, jopa vanhempien ika-
luokkien keskuudessa. On siis helpompaa vaihtaa kuulumisia suoraan kotisohvalta, kuin
lahted vaikka kéavelylenkille ystavan kanssa. Tyotehtavia korvataan koko ajan enemman
tietotekniikan yleistyessa. Korvaaminen on hyva silloin, jos ty6tehtavat sisaltavat paljon
fyysista tyota, joista aiheutuu rasitusvammoja tai silloin, kun henkil® ei pysty jostain syysta
tekemaan hanelle osoitettua tydta. Muussa tapauksessa tietotekniikan yleistyminen on ris-
tiriidassa toimintakyvyn kanssa. Passiivisuus selvasti lisaantyy koko ajan enemman niin
tydymparistdssa, kuin vapaa-ajalla. Tybantajan on siis hyva pitda huolta siita, etta istu-
mista ei olisi liikaa tydpaivan aikana ja tassékin tapauksessa sahktpoydat ovat olleet erin-
omainen ratkaisu. Liikunta parantaa fyysisen toimintakyvyn liséksi myds psyykkista ja so-
siaalista toimintakykya. Henkilét ovat yksiloita ja jokaisella oma tapansa ja keino pitaa lii-
kunta-aktiivisuuttaan ylla. Viimeisessa vaiheessa henkilon aktiivisuus lahtee hanesta it-

sestddn, mutta aktiivisuuteen voidaan pyrkia kannustamaan eri tavoin.

Erilaisia liikuntamuotoja on runsaasti ja uusia harrasteita kehitetaan jatkuvasti. Monipuoli-
sen tarjonnan avulla myos tydnantaja voisi kehittda menetelmia, jolla tyontekijat paasisivat
kokeilemaan eri keinoja liilkkua. Liikuntaa korostetaan paljon muun muassa mediassa ja
esimerkiksi kuntosalilla kaynti on talla hetkella suuressa suosiossa. Vastaajista monikin
haluaisi laiteopastusta ja siksi aloittamisen kynnys on suuri, kun opastus puuttuu. Kuiten-
kaan kuntosalilla kaynti ei ole ainut tapa pitaa ylla fyysista kuntoa ja aktiivisuutta, vaan

vaihtoehtoja on paljon ja jokaiselle 16ytyy varmasti omanlainen lajinsa.

45



On selvaa, etta onnellinen ihminen on vuorovaikutuksessa muiden kanssa, eika sulkeudu
omiin ajatuksiinsa. Liikunta antaa paljon hyvan olon tunnetta ja vahentaa vaikeuksien
maaraa huomattavasti. Siksi siita pitaisi aina painottaa hyvin pohjustaen, koska liikuntain-

nostus lahtee yleensé vaarista syista, kuten laihduttamisesta liikkeelle.

Organisaatiossa on selkeésti hyvat lahtokohdat liikunta-aktiivisuuden lisddmiseen ja kan-
nustamiseen. Henkilostolla on kaytdssaan sahkdpoydat ja tarvittavat tilat kuten kuntosali
ja pukuhuoneet. Liséksi kaupungin tydntekijalla on mahdollisuus saada erinaisia alennuk-
sia muun muassa uimahalleihin ja tietyilla tydntekijoilla on mahdollisuus osallistua palkalli-

seen, viikon kestavaan kuntoremonttiin.

Liikunnan lisddmisen kehittamiksesi kayttéon voidaan ottaa esimerkiksi jonkinlaisia kilpai-
luja ja muuta aktiivista toimintaa. Avoimissa vastauksissa ilmeni muun muassa osastojen
tai tiimien valiset kilometrikisat. Lisaksi koettiin, ettd tydajalla sallittu liikunta kuntosalilla tai
ulkoliikunta olisi tehokas keino saada henkilostoa liikkeelle. Taméankaltaisilla kehittémistoi-
menpiteilla voitaisiin henkildstéa motivoida aktiivisuuteen ja tydkyvyn parantamiseen. Li-
saksi kehittamisehdotuksena tuotiin esille yhteisen polkupyéran kayttéonotto. Tydnantaja
voisi harkita yhteisen polkupydran hankkimista henkilostolle. Polkupydraé voisi kayttaa
muun muassa tyoterveyskaynteihin. Tama kannustaisi niin likkumista, kuin sujuvaa asi-

ointia.

Erilaiset ihmisryhmat, esimerkiksi fyysisesti sairaat, olisi tdrkea ottaa liikuntaan aktivoin-
nissa huomioon. Monet saattavat helposti lannistua ja lopettaa liikkumisen kokonaan,
koska ajatellaan, etté liikuntaa ei pystytd harrastamaan. Jarjestetty kuntosaliopastus muun
muassa juuri ndille henkiléille voisi toimia motivoijana. Ryhmaliikuntatuntien jarjestaminen
my6s aamuisin voisi olla hyva vaihtoehto esimerkiksi perheellisille ja kiireellisille henki-

Gille.

Venyttelyn tulisi olla valttdAmatonta tyopaivan aikana. Kyselytutkimuksessa ilmeni useasti
selkd- ja nivelvaivat. Istumaty6n tauottaminen on tarkeaa ja on hyva, etta tydyhteisdssa
panostetaan uusiin kokouskaytantéihin ja korostetaan entisestaan tydskentelemaan sah-
kopdydan aarella seisoen. Monet eivat valttaméattd omatoimisesti ymmarré liikkua ja veny-

tella tyopaivan aikana, jonka seurauksena voi olla selké- ja hartiavaivojen yleistyminen.

46



6.2 Tutkimuksen validiteetti ja reliabiliteetti

Tutkimuksessa tulee tarkoin mitata tutkittavaa ongelmaa. Validiteetti tarkoittaa tutkimuk-
sen patevyytta. Tutkijan tulee asettaa tarkasti tutkimustavoitteet, jolloin tutkittavien asioi-
den virheellisyys valtetdan. Mittaustulokset eivat ole valideja, jos kasitteitd ja muuttujia ei
ole maaritelty tarkasti. Kysymysten tulee mitata tutkimusongelma kokonaisuudessaan.
(Heikkila 2014, 27-28).

Reliabiliteetilla tarkoitetaan luotettavuutta eli tulosten tarkkuutta. Tuloksien tulee olla luo-
tettavia eikd sattumanvaraisia eli sen pitaisi toistaen yltyd samoihin tuloksiin. Tutkijan on
tarkeda olla tarkka seké kriittinen tietojenkeruussa ja osata syotttaa tietoja oikein, hallitse-
millaan analysointimenetelmilla. Tuloksissa voi sattua virheitd monessa eri vaiheessa ku-
ten tietojen kerddmisessa, niiden syottdmisessa, kasittelyssa seké tulkitsemisessa. Tulok-
set luokitellaan sattumanvaraisiksi, jos otoskoko on pieni, joten tassa pitaa huomioida ky-

selyyn vastaamattomien maaraa eli katoa. (Heikkila 2014, 27-28).

Tassa tutkimuksessa suunniteltu peittomatriisi (taulukko 1) osoittaa, etta tutkimuskysy-
mykset kattavat tutkimusongelman. Liitteesta 3 16ytyy peittomatriisin esiversio, joka kattaa
jokaisen kysymyksen yhteyden alaongelmiin. Kyselylomake pyrittiin tekeméaan mahdolli-
simman huolellisesti, jotta jokainen henkild ymmartaa lomakkeen kysymykset. Esimerkiksi
joidenkin kasitteiden lopussa oli vield sulkein avattu kasitteeseen liittyvia seikkoja. Kyselyn
toteutus sdhkoisend vahensi myds virheitd, koska kyselyn tuloksia pystyttiin suoraan ana-
lysoimaan analysointiohjelmaa kayttaen. Vastausprosentiksi saatiin 41,1 % (158), jolloin
vastaamattomien maaréa oli 58,9 % (226). Vastaamattomuus luo harhaa saatuihin tulok-
siin. Tassakin tapauksessa uskoisin monen liikkumattoman henkilon jattavan vastaamatta,

koska he eivat kokeneet kyselyn kohdistuvan heihin.

Tulokset olisivat ehké olleet todellisuutta vastaavampia, mikéli kyselylomakkeessa tyosuh-
teen keston vaihtoehdot olisi jaoteltu pidemmalle aikavalille. Selkedsti enemmistd on tyos-
kennellyt Talpassa yli 15 vuotta, joten mahdolliset tilastolliset merkitsevyydet eivat ndy ha-
lutulla tavalla tuloksissa. Eniten kyselytutkimuksesta jai mietityttdmaan, kuinka tyokyky-
asiat eroavat palkkasihteereilla ja taloussihteereillda. Ty6 on kuitenkin hieman erilaista ja

tuloksista saatuja vastauksia olisi ollut myds hyva eritella ammattinimikkeittain.
Vastausmaara oli kuitenkin henkilostosta erinomainen, koska talpalaiset vastaanottavat

kyselyita ajoittain ja vastausprosentti ja& monesti alhaiseksi. Tutkimustuloksista saadut

analyysit ovat patevasti tehtyja ja niita voidaan pitéaa luotettavina. Analyysien tekemiseen
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on hyddynnetty menetelmaohjausta, joita jarjestettiin koulun opinnaytetydpajoissa. Niiden

avulla varmistettiin analyysien teko ja tuloksien tulkitseminen oikein.

6.3 Oma oppiminen ja ammatillinen kehittyminen

Opinnaytetydn tekemisen aikana opin mielesténi paljon teoriaosuudesta seka henkildstén
tyokykyyn liittyvista asioista. Omassa oppimisessa on ollut positiivisia ja kehitettavidkin
asioita. Olen tyytyvainen siitd, ettd p&atin tehda kvantitatiivisen tutkimuksen, koska tutki-
mustulosten analysointi oli mielenkiintoista. Tutkimustulokset eivat valttaméatta vastannut
odotuksiani. Ennakko-odotuksinani oli, etta henkildsto liikkuisi vahemman ja tyokyky huo-
nompi. Kehittdmisideat kyselytutkimukseen osallistuneilta olivat kuitenkin erittain tarpeelli-
sia ja toivon, etta niitd otetaan tydyhteistssa kaytantoon. Kyselystd huomasi, kuinka orga-
nisaatiomuutos oli vaikuttanut tydyhteisdon ja téhan perehtyminen olisi ollut ajankohtai-
sempaa. En kuitenkaan kokenut aihetta omakseni, niin ettd olisin jaksanut tyostaa ai-
heesta opinnaytetyon. Valitsin siis aiheen, joka kiinnosti itseani ja joka piti motivaation ylla

opinnaytetydprosessin aikana.

Tata opinnaytetyota tehdessani opin paljon tydkyvysta, sen eri osa-alueista ja likunnasta
ja liikunnan merkityksesta tyokykyyn. Prosessin aikana sain paljon myds positiivista naky-
vyytta tydyhteisdssa. Saan useasti auttaa kollegoilta liikunnallisissa asioissa ja samalla
voin motivoida heita. Lisaksi minut on jarjestetty pitdamaan muutamaan tyhypdaivaan liikun-
taohjelmaa. Tiedan, ettd kaikkia ei ole luotu liikkkumaan ja osaa ei kiinnosta likkuminen
lainkaan. Kuitenkin yhdenkin yksittdisen henkilon liikuntatottumusten muuttaminen on kan-

nattavaa.

Opinnaytetyd on antanut rohkeutta ja tietynlaista kunnianhimoa tulevaisuutta varten. Ai-
heena tama on kiinnostanut monia ja samalla olen paassyt luomaan monia kontakteja or-
ganisaation henkildiden kanssa. Koen, ettd olen ammatillisesti kehittynyt paljon verrattuna
tyduraani Talpassa ennen opiskeluaikaa. Kokonaisuutena tydharjoittelu HR-assistenttina,
opinnaytetytn tekeminen ja palkkahallinnossa tydskentely on antanut minulle paljon ja

elinikdinen oppiminen ja tydn tekeminen pitavéat motivaatiotani ylla jatkossakin.
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Liitteet

Liite 1. Saatekirje

Tutkimuskysely Talpan henkiléstolle

Hei!

Olen tradenomiopiskelija Haaga-Helia ammattikorkeakoulusta ja teen opinnaytetyota ai-
heesta "Liikunta tyokyvyn edistajana”.

Tarkoituksena on selvittaa kuinka lilkkunta vaikuttaa tyokykyyn ja liséksi tarkoituksena on
selvittad, mitk& asiat motivoivat henkildstoa liikkumaan.

Tutkimukseen vastaaminen vie vain 10 - 15 minuuttia ja vastaukset kasitelladn nimetto-
masti ja taysin luottamuksellisesti.

Vastaukset analysoidaan kokonaisuuksina, eika yksittaista vastausta voida erottaa yh-
teenvedosta.

Kysely on kohdistettu kaikille niille Helsingin kaupungin taloushallintopalvelun
tydntekijoille, jotka ovat olleet tydsuhteessa vahintdan puoli vuotta.

Kysely on avoinna 16.8.2016 asti.

Vastaamaan paaset alla olevan linkin kautta:

https://www.webropolsurveys.com/S/FB42AD0F4C70CEE9.par

Kiitos erittain paljon avustasi opinnaytetyoni tekemisessa!

Ystavallisin terveisin,

Maiju Helander
HR-assistentti

Helsingin kaupunki

Taloushallintopalvelu

PL 230, 00099 Helsingin kaupunki
Kayntiosoite: Sornaisten rantatie 27 A, 7. krs
Puh. (09) 310 21984, 040 194 7204

Sahkoposti: etunimi.sukunimi (at) hel.fi
www.hel fi/talpa
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Liite 2. Kyselylomake

Kyselylomake

TAUSTATIEDOT

1. Sukupuoli *

O Nainen
O Mies

2. Ika *

O18-24
(O 25-34
O 35-44
O 45-54
() 55-64
O Yli 64 vuotta

3. Siviilisaaty
O Naimaton
O Naimisissa
O Eronnut

O Leski

4. Onko sinulla alle kouluikdisia lapsia (1-7 vuotiaat) *

O Kylla
OEi

5. Koulutus *

O Kansakoulu

O Peruskoulu

O Ylioppilastutkinto

O Ammattitutkinto

O Opintotason tutkinto

(O Ammattikorkeakoulututkinto
O Alempi korkeakoulututkinto
O Ylempi korkeakoulututkinto
O Muu, Mika

6. Tyosuhteen kesto *

O Alle vuosi
(O 1-4 vuotta
O 5-8 vuotta
(0 9-12 vuotta
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( 13-15 vuotta
O yli 15 vuotta

TYOKYKY

7. Arvioi seuraavia tyokyyn liittyvia tekijoita *

Erittéin Erittain
huono  Huono Kohtalainen Hyva hyva

Terveydentila

Fyysinen toimintakyky (lihasvoima, kestavyyskunto)
Psyykkinen toimintakyky (henkiset voimavarat)
Sosiaalinen toimintakyky (vuorovaikutussuhteet)
TyGyhteison toimivuus (ilmapiiri, esimiehen tuki jne.)

Tyoympariston viihtyisyys (tyovélineet, tyoajat, tycolojen
terveellisyys jne.)

O O O0O0OO0O0
O O O0O0OO0O0
O O O00O0O0
O O O00O0O0
O O 00000

Tyomotivaatio

8. Arvioi seuraavia asioita *

Taysin eri  Jokseenkin eri  Ei samaa eikd Jokseenkin samaa Taysin same

mielta mieltad eri mielta mielta mielta
Koen tyoni stressaavaksi O O O (@) O
Jaksan tygssani hyvin O O O Q @)
Tyoyhteisollani on vahva
yhteishenki O o © o o
TyOpanostani arvostetaan
tyoyhteistssa © o o O o
Koen uupumusta tyopdivan
paatteeksi o (© O o O
Tybasiat ovat mielessani liikaa
vapaa-aikanani o (© o o O
Uskon tydskentelevéni
elakeikaan asti o O O o O
9. Miten arvioit tyékykysi muutty 1 viimei: vuoden aikana? *

O Heikentynyt merkittavasti
O Heikentynyt hieman

O Pysynyt samana

O Parantunut hieman

O Parantunut merkittavasti

10. Mitka asiat ovat vaikuttaneet tydkykysi muutoksiin?
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11. Oletko viimeisen vuoden aikana mennyt téihin, vaikka sinusta on tuntunut, etta olisit voinut jaad
sairauslomalle? *

) En kertaakaan

(O Kerran

O 2-5 kertaa

(O Useammin kuin 5 kertaa

12. Kuinka paljon mielestdsi liikunta vaikuttaa tyokyvyn ylldpitoon? *

O Ei lainkaan
O vahan

O Kohtalaisesti
O Paljon

O Erittéin paljon

13. Miten paljon uskot omien valintojen vaikuttavan positiivisesti tyokykyyn? *

O En lainkaan
O Melko vahan
(O Kohtalaisesti
O Melko paljon
O Erittain paljon

LIIKUNTA-AKTIIVISUUS

14. Kuinka usein harrastat liikuntaa? *

O En lainkaan, miksi?
(O Harvemmin kuin kerran viikossa
(O 1-2 kertaa vilkossa
(O 3-4 kertaa viikossa
O Useammin Kuin 4 kertaa viikossa

15. Kuinka monta tuntia viikossa harrastat liikuntaa niin, ettd hengastyt ja hikoilet? *
O En yhtdan

O Alle tunnin

O Yli tunnin

O 2-3 tuntia

O 4-6 tuntia

O yli 7 tuntia

16. Mité liikuntamuotoja harrastat vapaa-ajalla?

[] Aerobic [] Ccrossfit

[] Golf (] Hiihto

[ Jalkapallo []Jooga

[J Juoksu / holkka ] Kahvakuula
[[] Kamppailulajit [ Koripallo
[[] Kuntosaliharjoittelu [ kavely

[] Laskettelu [] Lentopallo
[ Luistelu [IMelonta
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[ pyoraily [ poytatennis

["] Rullaluistelu [ ] salibandy
[ sauvakavely ] soutu

[] Sulkapallo [] Suunnistus
[[] Tanssi []Tennis

[ vinti ] Voimistelu
[ Muu, mika?

17. Aktiivisuus tydpadivan aikana *

Muutaman kerran

Harvemmin tai Kerran pari Kerran pari viikossa mutta en
en koskaan kuukaudessa viikossa paivittain Paivitta
Osallistun taukgjumppaan O @) @) O O

Seison tyopaivan aikana
(sahkopoydan kaytto)

kerrosten valilla

O O O O @]
Kaytan portaita siirtyessani O o) O O o)
O @) O O O

Venyttelen tyopaivan
aikana

18. Oletko kdyttanyt Talpan kunto- tai jumppasalia? *

O Kylla
O En, miksi?

19. Onko liikunnasta mielestasi hyotya terveydellesi? *

O Kylla, millaista?
O Ei, miksi?

20. Miten arvioit fyysisen kuntosi muuttuneen viimeisen vuoden aikana? *

O Heikentynyt merkittavasti
O Heikentynyt hieman

O Pysynyt samana

(O Parantunut hieman

O Parantunut merkittavasti

21. Mitka tekijat ovat mielestasi vaikuttaneet fyysisen k 1 muuttumi ?

LIIKUNTAAN INNOSTAMINEN

22. Arvioi seuraavia tekijoits, jotka innostavat sinua lilkkumaan *

Eilainkaan  Melko vahan  Jonkin verran  Melko paljon  Erittain paljor
Painonhallinta O O (@] O @]
Terveyden yllapitaminen O O (@] O @]
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Hyva olo

Nuorekkaalta ndyttdminen
Oman ajan saaminen
Voiman liséaminen
Ajanvietto ystavien kanssa
Laakarin kehotus

Kilpailuhalu

ONONONORONONG]
OO O0OO0OO0O0
OO0 O0OO0OO0O0O0
OO0OO0O0O0O0O0

23. Mista seuraavista lajeista olisit kiinnostunut?

[] Aerobic

] Golf

[ Jalkapallo

[] Juoksu / holkka
[[] Kamppailulajit
[[] Kuntosaliharjoittelu
[ Laskettelu

[ Luistelu

[ ] Pyoraily

[] Rullaluistelu

[[] Sauvakavely
[[] Sulkapallo

[] Tanssi

[ uinti

[T Muu, mika?

24. Arvioi seuraavia asioita *

[ crossfit

1 Hiihto
[[]Jooga

[ Kahvakuula
[] Koripallo
[]Kavely

O Lentopallo
[1Melonta

[ ] Poytatennis
["] salibandy
[] Soutu

[[] Suunnistus
[]Tennis

[] Voimistelu

Ei samaa

Taysin eri Jokseenkin eri

Tybnantaja tukee liikkumismahdollisuuksia
tarpeeksi

Tybantajan tukemat liikuntamahdollisuudet
ovat auttaneet_jaksamaan _ja voimaan
paremmin

Henkilostoliilkunnasta tiedotetaan riittavan
paljon

Koen, etté liikunta/tyhy-paivista on hyotya

Saannolliset kuntotestaukset pitaisivat
liikuntamotivaatiota ylla

Voisin osallistua aamulla_jarjestettaviin
ryhmaliikuntatunteihin

mielta

O

O O O O

mieltd

O

o O O O

eika eri
mielta

O

o O O O

Jokseenkin
samaa mielta

@)

O O O O

OO0O0O0O0O0O0

Taysin
samaa
mieltd

O

O

O O O O

25. Olen hyodyntanyt tydnantajan tarjoamia liikuntaetuja (alennukset, liikuntatilat, kampanjat,

kuntoremontti jne.) *

O Kylla, mita?

OEn

26. Onko tydnantajan tarjoamista liikuntaeduista ollut sinulle hyotya? *
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O Kylla
O Ei, miksi?

27. Muuttaisiko rahallinen palkitseminen liikkumistasi enemman? *

O Kylla
OFEi

28. Milla tavalla tyonantaja voisi kannustaa liikkumaan?

29. Tahan voit antaa palautetta tydantajan tukemista liikuntaeduista. Mika on hyvaa tai missa olisi
parannettavaa? Mitkd seikat saisi sinut i tumaan lilkkkumisesta?

Laheta
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Liite 3. Peittomatriisin esiversio

Kysymys Paaongelma Al A2 A3 A4
1. X
2. X
3. X
4. X
5. X
6. X
7. X X X
8. X X X
9. X X
10. X X
11. X X
12. X X X
13. X X
14, X X X
15. X X
16. X X
17. X X X
18. X X
19. X X
20. X X X
21. X X
22. X X X
23. X X
24. X X
25. X X
26. X X
27. X X
28. X X
29. X X
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Liite 4. Spearmanin korrelaatiomatriisi

Correlations

Miten paljon Kuinka monta
Kuinka paljon |uskotomien tuntia vilkossa Seison Kaytan Miten arvioit
mielestasi valintojen harrastat tyopaivan portaita fyysisen kuntosi
lliikunta vaikuttaa| vaikuttavan |Kuinka usein| liikuntaa niin, |Osallistun| aikana siirtyessani |Venyttelen| muuttuneen
tyokyvyn positiivisesti harrastat |ettd hengéstyt ja [taukojump | (s&ahképoy| kerrosten tyopaivan viimeisen
yllapitoon? tyokykyyn? liikkuntaa? hikoilet? paan dan kaytto) valilla aikana |wuoden aikana?
Spearman's rho  lka Correlation -019 084 -,089 -2287 142 180" -045 ,090 -173]
Coefficient
Sig. (2-
,815 ,295 ,266 ,004 ,075 ,023 572 259 ,029
tailed)
N 158 158 158 158 158 158 158 158 158
Tybsuhteen kesto  Correlation R .
Coefficient -,010 -,018 -,099 -,199 -,017 ,179 -,001 ,054 -,092
Sig. (2-
,898 824 214 ,012 835 ,025 ,987 ,503 253
tailed)
N 158 158 158 158 158 158 158 158 158
Terveydentila Correlation . N " - . N
Coefficient ,203 256 311 283 111 -,006 ,200 -,064 378
Sig. (2-
,010 ,001 ,000 ,000 164 ,945 ,012 423 ,000]
tailed)
N 158 158 158 158 158 158 158 158 158
Fyysinen Correlation .| N - " R - o
toimintakyky Coefficient ,300 325 374 456 ,158 ,086 ,303 -,003 345
(ihaswima, Sig. (2- 000 ,000 ,000 000 048 282 1000 968 000
kestawyyskunto) tailed)
N 158 158 158 158 158 158 158 158 158
Psyykkinen Correlation N - ol
toimintakyky Coefficient 164 255 1103 017 069 008 -015 037 283
(henkiset Sig. (2- 039 001 200 834 390 925 851 644 000
voimavarat) tailed)
N 158 158 158 158 158 158 158 158 158
Sosiaalinen Correlation .
oimintakyky Coefficient 073 175 -,006 051 ,007 ,006 -118 052 ,100)
(worovaikutussuhte Sig. (2- 363 028 943 525 932 939 140 517 211
et) tailed)
N 158 158 158 158 158 158 158 158 158
Tydyhteis6n Correlation N
toimivuus (ilmapiiri, |Coefficient ,099 243 ,018 ,066 ,027 ,016 ,030 ,047 ,196
esimiehen tukijne.)  Sig. (2- 218 002 827 411 737 845 708 554 013
tailed)
N 158 158 158 158 158 158 158 158 158
Tydympaériston Correlation N
viihtyisyys Coefficient 077 213 086 036 005 136 110 151 169
(vovdlineet, tyoajat, - Sig. (2- 338 007 281 650 946 090 169 058 034
tydolojen tailed)
terveellisyys jne.) N 158 158 158 158 158 158 158 158 158
Tyémotivaatio Correlation o .
Coefficient 213 ,390 ,038 ,074 ,059 ,141 ,015 ,047 ,188
Sig. (2-
A ,007 ,000 632 ,356 461 ,078 855 ,558 ,018
tailed)
N 158 158 158 158 158 158 158 158 158
Koen tyéni Correlation N .
stressaavaksi Coefficient -058 -274 -186 004 -123 030 -055 -,068 -135
Sl,g' @ 469 ,000 ,019 ,962 123 ,708 489 ,398 ,092
tailed)
N 158 158 158 158 158 158 158 158 158
Jaksan tydssani Correlation | . . N |
hyin Coefficient ,306 430 ,189 175 259 ,094 ,109 ,036 ,201
Sl,g' @ ,000 ,000 ,018 ,028 ,001 ,238 173 ,650 ,011
tailed)
N 158 158 158 158 158 158 158 158 158
Tyoyhteisollanion  Correlation -
vahva yhteishenki  Coefficient 122 1244 1061 094 114 ,034 ,021 ,105 ,093
Sl,g' @ 128 ,002 450 243 155 670 792 ,188 247
tailed)
N 158 158 158 158 158 158 158 158 158
Tyopanostani Correlation -
arvostetaan Coefficient 137 ,266 ,047 ,065 ,006 ,033 ,052 110 ,163
tydyhteisosséa Slg. (2- 085 001 558 418 038 679 513 ,168 ,041
tailed)
N 158 158 158 158 158 158 158 158 158
Koen uupumusta Correlation - . - ol
tydpaivan paatteeksi Coefficient -154 -259 -182 -223 -028 -086 -145 -037 -258
Sl,g' @ ,054 ,001 ,022 ,005 723 282 ,069 643 ,001
tailed)
N 158 158 158 158 158 158 158 158 158
Tybasiat ovat Correlation - - -
mielessani likaa  Coefficient -153 -340 271 -166 -080 029 -116 -037 -100
vapaa-aikanani - Sig. (2- 054 ,000 001 037 319 718 147 640 211
tailed)
N 158 158 158 158 158 158 158 158 158
Uskon Correlation . . -
tydskentelevani Coefficient 109 1267 1023 1132 114 162 241 ,081 ,048
elakeikaan asti Slg. (2- 174 001 772 100 152 042 ,002 313 ,545
tailed)
N 158 158 158 158 158 158 158 158 158
Miten arvioit Correlation . - . -
tyokykysi Coefiicient 1160 1263 1152 158 153 128 122 096 438
muuttuneen Sig. (2- 044 001 057 ,048 ,055 110 126 ,232 ,000
viimeisen wuoden tailed)
aikana? N 158 158 158 158 158 158 158 158 158

**_Correlation is significant atthe 0.01 level (2-tailed).
*, Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
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Liite 5. Keskiarvot ryhmittdin " Kuinka usein harrastat liikuntaa?”

Kuinka Miten
Ty_o- paI_Jon Kéytan arvioit
Koen asiat mie- or- fyysi-
Koen uupu- [ ovat | lestasi PO sen Ter- .
" ! h taita . Laa-
Kuinka usein har- Ter- tyoni musta [ mie- | liikunta siirty- kuntosi | vey- Hva | karin
rastat likuntaa? vey- stres- | tyopaéi- | lesséani | vaikut- essiayni muuttu- | den yl- glo keho-
) dentila| saa- van likaa taa kerros- | 1€EN lapita- tus
vaksi paat- | vapaa-| tyoky- » | viimei- | minen
. ! ten va-
teeksi | aika- | vynyl- lill4 sen
nani lapi- vuoden
toon? aikana?
Mean 3,000 4,000 4,000| 3,400| 3,800| 1,600| 2,400| 2,800| 3,200 1,800
En lain- 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
kaan,
miksi? Std. D 1,483 1,483]0,836
0. e 0,0000| 1,2247] 0,7071| 1,3416]| 1,6432| 0,8944| 1,1402 ' ' '
viation 2 2 7
Har- Mean 3,471 3,0001 3,765| 2,824| 3,706 3,471 2,176 3,529| 3,706] 2,235
vem-
min N 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17
kuin
Kerran 4. b 0,943| 0,919]0,903
Vii- . e 0,6243 1,2748] 1,0914] 1,1311| 0,8489 | 1,4628 0,809 ! ' '
kossa viation 2 6 4
Mean 3,817 3,283| 3,067| 2,683| 3,717 4,017 2,617 4,117| 4,017 2,000
1-2
kertaa N 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60
Vii-
k .
ossa - Std. De- | ge07| 1.0007| 0,9719| 1,157| 0,8045| 1,3339| 0,7612| ©738| 0873|135
viation 6 2
Mean 4,083 3,167 2,917 2,583| 4,063| 4,375 3,125| 4,354| 4,563] 1,667
3-4
kertaa N 48 48 48 48 48 48 48 48 48| 48
Vii-
k .
0ssa  Std.De- 14 g131|  1,008| 1,1639| 1,2175| 0,885| 0,8411| 0,7614| 0:785| 0.64911,017
viation 2 3 6
Use- Mean 4,000 2,536 3,000| 1,821| 4,250 4,250 3,286 4,286| 4,214 1,464
ammin
kuin4a N 28 28 28 28 28 28 28 28 28 28
kertaa
vii- Std. De- 0,994 | 0,961
kossa  viation 0,7698| 1,1701] 1,3053| 1,2188] 0,8872| 1,3777| 0,9759 0,81 7 6
Mean 3,867 3,108| 3,114| 2,538| 3,918| 4,032 2,835| 4,114]| 4,158( 1,823
158 158 158 158 158 158 158 158 158 158
Total
Std. De- | ea75| 1,1508| 1,1285| 1,2293 | 0,8956 | 1,3086| 0,8877| 0-874| 0913 11,055
viation 1 6 9
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