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Taman opinnaytetyon aiheena oli Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilun toteuttama aikuislii-
kunnan hanke, Liiketta Lahden Alueen Yrittgjille. Opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittaa
hankkeen ensimmaisen vuoden, 2016-2017 toiminnan vaikuttavuutta osallistujien fyysi-
seen kuntoon ja koettuun hyvinvointiin sek& luoda kehittamisideoita hankkeen toiminnan
parantamiseksi. Tutkimuksellisessa kehittamistydssa lahdettiin luomaan kehittamisehdo-
tuksia paaosin osallistujien avoimien kommenttien ja palautteen pohjalta.

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry, jonka toiminta
ulottuu pitkalti koko Paijat-Hameen alueelle ja osakseen sen rajojen ylikin. Toimeksiantajan
hanke Liikettd Lahden Alueen Yrittgjille on yksi heidan aikuisliikunnan hankkeista, jonka ta-
voitteena on edistaé pienyrittajien tydhyvinvointia, seka lisata liiketta yrittajien ja tyontekijoi-
den keskuudessa. Hankkeen ensimmainen toimintavuosi oli 2016-2017 ja toinen samanlai-
nen vuoden mittainen jakso jarjestettiin 2017-2018. Taman opinnaytetyé pohjautuu hank-
keen ensimmaisen vuoden toimintaan.

Opinnaytety® kaynnistyi kevaalla 2017 hankkeen ensimmaisen vuoden prosessin loppumi-
sen jalkeen. Tutkimusmenetelmind hankkeessa oli kaytetty kehon kuntoindeksi -testia sekéa
alku- ja loppukyselya. Opinnaytetyon kohdalla kyselylomakkeista kysymysten valinta rajat-
tiin sellaisiin kysymyksiin, jotka liittyivat koettuun hyvinvointiin. Tassé opinnaytetyssa ana-
lysoitiin tutkimuksista saatuja tuloksia, joista tehtiin yhteenveto. Tulosten tarkastelu tehtiin
keskiarvon ja keskihajonnan mukaan. Lisaksi alkuvuodesta 2018 jarjestettiin ryhmahaas-
tattelu, jossa haastateltiin ensimmaisen vuoden osallistujia. Haastattelun tarkoituksena ol
selvittaa, miten hanketta voisi kehittaa jatkossa ja kuinka se oli vaikuttanut osallistujiin pit-
kalla aikavalilla.

Tarkasteltavat fyysisen kunnon muuttujat paranivat tietyilla osa-alueilla, joita olivat kokonai-
suudessaan kehon kuntoindeksi ja tdman sisélld maksimaalinen hapenottokyky, vyota-
ronymparys ja k&den puristusvoima. Kyselytuloksissa jokaisen muuttujan kohdalla oli ta-
pahtunut parannusta. Tutkimustulosten perusteella voidaan sanoa, ettd hanke vaikutti
osallistujien kuntoon ja koettuun hyvinvointiin positiivisesti.

Loppukyselyssa osallistujien oli mahdollista kommentoida vapaasti hanketta ja palautetta
seka kehittamisehdotuksia. Palautteen ja tutkimustulosten perusteella kehitettavia kohteita
hankkeessa olivat lajikokeiluiden m&ara, aikataulut yleisesti, yhteisollisyyden lisdaminen,
seka valiseuranta. Opinnaytetyssé esitelladn konkreettisia toimintaehdotuksia, joiden
avulla toimintaa voidaan kehittéa.
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1 Johdanto

Tybelamasséa merkittavin asia tyotekijalle on hanen tyokykynsa. Tyokykyyn vaikuttavia te-
kijoita ovat esimerkiksi terveyteen seka toimintakykyyn liittyvat muutokset. Lisaksi fyysinen
aktiivisuus on merkittdvassa roolissa tyokyvyn yllapidossa ja sen avulla voidaankin edes-
auttaa niin sosiaalista, fyysista, kuin psyykkista hyvinvointia. Naiden osa-alueiden ollessa
kunnossa voidaan tyokykya edistaa pitkalle uran loppuvaiheisiin asti. (Kunnossa Kaiken
Ikaa -ohjelma 2018a.)

Suomessa on arvioitu, etta terveyden kannalta liian vahainen liikunta aiheuttaa vuosita-
solla 300-400 miljoonan euron kustannukset. Yleisimmat syyt tyokyvyn heikkenemiseen
ovat erilaiset tuki- ja liikuntaelinsairaudet, pitkdan kestanyt ja epaedullinen psyykkinen ja
fyysinen kuormittuneisuus tdissa, seka mielenterveyshairiét. Yli puolet aiheutuneista vuo-
sikustannuksista johtuukin sairaspoissaoloista seka tydn tuottoisuuden vahenemisesta.
Liikunnasta on l8ydetty mydnteisia vaikutuksia yleisimpien tydkykya heikentéavien tuki- ja
likuntaelinsairauksien ennaltaehkaisyssa seka hoidossa. Yleisimmat tuki- ja likuntaelin-
sairaudet, joiden takia tyokyvyttomyyselakkeelle jaadaan, ovat nivelrikko ja nivelreuma
seka selkasairaudet. (Kunnossa Kaiken lkaa 2018a; Tyoturvallisuuskeskus, 2.) Mielenter-
veyshairidista masennus yksistaan ajaa vuosi tasolla noin 3000 ihmista tyokyvyttdmyys-
elékkeelle. Mielenterveyshairididen lisaéntymisen syista on eriavia mielipiteita, mutta osal-
taan syyna pidetdan sita, etta tyé on monimutkaistunut ja tyén edellytykset ovat tiukentu-
neet. Lisaksi tydn nopea tempo ja jatkuva tavoitettavissa oleminen on nykyaan arkipaivaa,
joka vaikuttaa siihen, ettei tyota ja vapaa-aikaa osata enaa erottaa niin hyvin irti toisistaan.

(Tyoterveyslaitos 2017a.)

Liikuntatottumukset ovat viimeisen vuosikymmenen aikana muuttuneet Suomessa. Va-
paa-ajan likunnan lisdéntyessa tydmatkaliikunta ja tydpaikalla tapahtuva liikkunta on va-
hentynyt. (Kunnossa Kaiken Ikaa -ohjelma 2018a.) Tyomatkaliikunta on aikaisempaa
enemman siirtynyt autolla kuljettavaksi. Tydomatkoista jopa 75 prosentti tapahtuu autoilla,
22 prosenttia julkisia likennevdlineita kayttamalla ja vain 3 prosenttia kattaa kavelyn tai
pyorailyn. Toisaalta tydmatkaliikunnan vahentyessa ovat myos tydmatkat pidentyneet.
Keskiméaarin kahdessa vuosikymmenessa tytmatkat ovat saattaneet pidentya jopa 14 ki-
lometrid. Tama vaikuttaa siihen, ettd yh& useammin tyématkaa ei ole mahdollista tehda

pyoralla tai kavellen. (Suomen ymparistokeskus SYKE 2015.)

Nykyaikana tydpaikoilla olisi entista tdrkedmpaa kiinnittaa huomiota kokonaisvaltaiseen

ty6hyvinvointiin, jossa terveellisten elintapojen seka liikunnan tukemisen lisdksi otettaisiin



huomioon yksilon ammatillinen osaaminen ja kyky vaikuttaa ty6olosuhteiden turvallisuu-
teen seka terveellisyyteen. Edistamisen lahtokohtana on niin tydkyvyn kehittaminen, kuin

tydyhteisdn toiminnan kehittaminen kaikki huomioiden. (Kunnossa Kaiken lkaa 2018a.)

STTK (Toimihenkilokeskusjarjestd 2017) teetti kyselyn, johon osallistui 1061 tytssa kay-
vaa ihmista kaikkialta suomesta. Kyselyn pohjalta selvisi, ettd 57 prosenttia vastanneista
koki tybhyvinvoinnin edistamisen tydpaikoilla vahaiseksi tai sita ei edistetty ollenkaan.
Vastaajista vain 39 prosenttia koki tydhyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen edistamisen tyo-
paikalla erittain tai melko hyvéaksi. Ylemmista toimihenkildista 53 prosenttia oli tyytyvaisia
tydhyvinvoinnin edistamiseen, kun taas toimihenkilbista 46 prosenttia ja tyontekijdista vain
33 prosenttia oli tyytyvaisia tydhyvinvoinnin edistamiseen. Kyselyssa selvisi myos tyénan-
tajasektorin vaikutus tyytyvaisyyteen. Valtiolla tydskentelevien tyytyvaisyys tydhyvinvoin-
nin edistdmiseen ja tukemiseen seka tydssa jaksamiseen oli 57 prosentin mielesté erittain
tai melko hyvaa. Puolestaan kunnalla tydskentelevista tatd mieltd oli vain 41 prosenttia ja
yksityisella sektorilla prosentti oli vain 36. (STTK 2017.)

Taman opinnaytetyon toimeksiantajana oli Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu. Opinnayte-
tyon tarkoituksena on selvittaa heidan hankkeensa, Liikettd Lahden alueen yrittgjille vai-
kuttavuutta niin fyysisissd muutoksissa, kuin koetussa hyvinvoinnissa. Hanke oli Lahden
alueen pienyrittdjille suunnattu tyéhyvinvointi edistava hanke, jonka tavoitteena oli liikun-
nan ja arjen aktiivisuuden lisaaminen yrittajien ja tyontekijoiden keskuudessa. Hanke ol
yksi monista Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilun aikuisliikunnan hankkeista. Aiheena ty6-
hyvinvointi on hyvin ajankohtainen aihe, johon monet tydpaikat ja tydnantajat ovat alka-
neet kiinnittdmaan huomiota. Hankkeesta saaduilla tuloksilla on merkitysta Paijat-Hameen
Liikunta ja Urheilulle, jotta he voivat pohtia hankkeen onnistumista ja siind kaytettyjen kei-
nojen toimivuutta sekd miettia, kuinka hankkeen loputtua toimintaa voisi kehittda ja jollain
tasolla jatkaa. Liséksi hydty on laaja-alaisempaa, koska tuloksista saadaan nayttéa muille

samankaltaisia toimintoja tekeville kunnille ja yrityksille.



2 Liikuntaja hyvinvointi

Hyvinvointi koostuu kolmesta tekijastd, jotka ovat terveys, materiaalinen hyvinvointi seka
elamanlaatu ja koettu hyvinvointi. Kasitteena hyvinvointi voidaan nahda yksilon- ja yhtei-
son hyvinvointina. Yksilollisessa hyvinvoinnissa viitataan ihmisten valisiin suhteisiin ja so-
siaaliseen pddomaan seka onnellisuuteen ja itsensa toteuttamiseen. Yhteisdén hyvinvointi
puolestaan kattaa niin elinolot, kuin ty6olot ja tyollistymisen seka toimeentulon. (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos, 2016.)

Fogelholm (2006) mé&arittelee likunnan saannolliseksi ja suunnitelluksi fyysiseksi aktiivi-
suudeksi, jonka tehtavanéa on usein kunnon tai terveyden yllapitaminen sekéa parantami-
nen. Paaosin liikunta kasitetdan kuitenkin tahdonalaisena ja hermoston ohjaamana lihas-
ten toimintana, jonka seurauksena tapahtuu liiketta. Liikkuminen ja likkeen suorittaminen

vaatii energiaa, mutta samalla se myo6s kuluttaa sita. (Vuori 2003, 12.)

Valtakunnallisella tasolla olisi tarpeellista sijoittaa ihmisten terveyteen, mikali halutaan
edistaa ja yllapitaa yhteiskunnan hyvinvointia. Liikunta on yksi hyva esimerkki, jolla ter-
veytta voidaan parantaa ja joka on kannattava investoinnin kohde. (Heiskanen, Karkkai-

nen, Hakonen, Tammelin & Havas 2011, 5.)

2.1 Liikunnan terveysvaikutukset

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan lihasten tahdonalaista liiketta, mika lisaa energian
kulutusta ja johtaa usein liikettd sisaltavaan toimintaan. Fyysinen aktiivisuus sisaltaa pel-
kastaan fyysisia ja fysiologisia prosesseja. Fyysinen inaktiivisuus on puolestaan toimintaa,
jossa lihakset ovat taysin toimettomat tai niiden kayttd on vain vahaista. Kyseinen toiminta
aiheuttaa pitkalla aikavalilla useiden elinjarjestelmén toimintojen seké niiden rakenteiden
heikkenemisté. (Vuori 2007, 37.)

Liikunnan vaikutuksista osa on fyysisesta liikuntasuorituksesta saatuja vaikutuksia, jotka
niin edelleen nakyvat biologisina vaikutuksina kehossa. Nama fyysisen liikkunnan vaikutuk-
set voivat esiintya joko suorituksen aikana, suoraan sen jalkeen tai jopa useampien péi-
vien, viikkojen, kuukausien ja vuosien aikana. Fyysisten vaikutusten seurauksena biologi-
set vaikutukset ilmenevat kehon toiminnoissa ja sen rakenteissa. Osa liikunnasta saa-
duista vaikutuksista ja niiden muutoksista nékyy epasuorasti. Tallaisia ovat harrastajan
kokemukset ja koetut tunteet seka sosiaaliset suhteet yksildiden valilla. Naiden muutoksiin
vaikuttavat pitkalti yksilon ennakko-odotukset, aiemmat kokemukset, ymparistotekijat, ku-

ten sosiaalinen- ja fyysinen ympaéristd, sek& toimintatavat ja toimintaan osallistuvat yksilot.



Isoimmillaan nédma epéasuorat vaikutukset nakyvat tydpaikkojen henkildston valisissa suh-
teissa, ilmapiirissa, seka vaikutelmassa mika tydyhteisésta annetaan ulospain. Biologiset
vaikutukset, naihin epéasuoriin vaikutuksiin verrattuna ovat paremmin ennalta ennustetta-

vissa. (Vuori 2007, 40.)

Liikunta vaikuttaa positiivisesti mm. sydan- ja verisuonitautien, aineenvaihduntasairauk-
sien ja tuki- ja liikuntaelinsairauksien ennaltaehkaisyyn seké niiden hoitoon (Opetusminis-
terion kulttuuripolitiikan liikuntayksikké 2000, 91). Fyysisten vaikutusten lisaksi liikunnan
avulla voidaan parantaa keskittymiskykya ja muistia. Usein myos nukahtaminen helpottuu
ja samalla vaikutukset nakyvat positiivisina myds unen laadussa. Nama kaikki vaikuttavat
puolestaan siihen, etta opitaan uusia asioita ja jaksetaan paremmin niin téissd, kuin va-
paa-aikana. (UKK-instituutti 2018a.)

Liikunnan avulla voidaan lisata toimintakyvyn liséksi psyykkistd, fyysista sekéa sosiaalista
terveytta koko ihmisen elinian ajan. Lapsuudessa liikunnan tehtdvé on tukea kasvua ja ke-
hitysta seka edesauttaa kasvua terveellisempaén elamaan. Nuoruusian liikunnalla on
suuri merkitys jo myéhempien ikavuosien sairauksien ehkaisyssa, joista esimerkkina kan-
sansairaudet. Aikuisena liikunnan vaikutukset painottuvat sairauksien ehkaisyyn ja yleisen
ty6hyvinvoinnin ja kunnon yllapitdmiseen ja sen parantamiseen. (Opetusministerion kult-
tuuripolitiikan liikkuntayksikkd 2000, 91.) Liikunnan vaikutukset ovat merkittavia myos tyo-
elaméssa. Liikkunnasta saatavilla terveysvaikutuksilla on vaikutusta sairauspoissaolojen
seka ennenaikaisen tyokyvyttémyyden vahenemisessa. Parhaimmillaan silla voidaan vai-
kuttaa jopa tydn tehokkuuden lisdaantymiseen. (Opetusministerion kulttuuripolitiikan liikun-
tayksikkd 2000, 91.)

2.2 Terveysliikunta ja suositukset

Terveysliikunta kasitteena tarkoittaa liikuntaa, jonka on naytetty edistavan fyysista, psyyk-
Kistd ja sosiaalista terveyttd vain pienin riskein. Liikunnan on toistuttava usein ja sen on
oltava rasitukseltaan kohtalaista, jotta saadaan aikaan terveytta edistavia vaikutuksia.
Kuntoliikunnalla puolestaan tarkoitetaan liikuntaa, jonka vaikuttavuus yltéa yhteen tai use-
ampaan fyysisen kunnon osa-alueisiin. Yleisimmat vaikutukset tapahtuvat lihaskunnossa
ja kestavyydessa. Kuntoliikunnan ydin on liikunta, jossa tavoitellaan kuntoon vaikuttavien
ominaisuuksien parantamista. Liikunnan on tapahduttava useita kertoja viikossa ja kuor-
mittavuuden on oltava vahintaan kohtalaista, jotta voidaan edistaa esimerkiksi kunnon ko-

hotukseen liittyvien tavoitteiden saavuttamista. (Vuori 2007, 37-38)



Terveysliikunnan tehtdva on pitaa terveytta yll&, kun taas kuntoliikunnan seurauksena voi-
daan kohottaa kuntoa eri tavoin. Kunnon monipuolisen kehittymisen kannalta elimiston tu-
lisi saada vaihtelevia arsykkeita. Lisaksi erilaisten liikuntamuotojen harjoittelu on yleensa
myds hauskempaa kuin vain yhden lajin. Terveyskunto jaetaan osa-alueisiin, jotka ovat
hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto, liikehallinta, nivelten likkkuvuus, luiden vahvuus,
painonhallinta seké lihasvoima. Terveysliikunnassa on monia positiivisia hyotyja tervey-
delle. Liikunta vaikuttaa esimerkiksi painonhallintaan, vireystasoon, verenpaineeseen, tyy-
pin 2 diabeteksen puhkeamiseen ja lisdksi se voi olla hidastavana tekijana luun haurastu-

misessa ian myota. (UKK-instituutti 2016a.)

Liikuntapiirakan avulla kuvataan terveyssuositukset, jotka perustuvat Yhdysvaltain ter-
veysviraston laatimiin suosituksiin. Nama suositukset pohjautuvat tieteelliseen kirjallisuus-
katsaukseen. Liikuntapiirakan uusin julkaisu on tehty vuonna 2009. (UKK-instituutti
2017b.) Aikuisten liikuntasuositusten mukaan (Kuvio 1) kestavyyskunnon parantamisessa
likunnan tulisi olla kestoltaan 2 tuntia ja 30 minuuttia reippaalla tasolla suoritettuna tai 1
tuntia ja 15 minuuttia rasittavalla tasolla. Vasta aloittelevalle ja terveysliikuntaa harrasta-
valle ihmiselle riittdvaa on reipas likkuminen. Hyvia liikuntamuotoja ovat pyoréaily ja ka-
vely, jotka voivat tapahtua esimerkiksi tydmatkoilla. Liséksi sopivaksi liikunnaksi voidaan
katsoa myds sauvakavely tai kuormittavat koti- ja pihatyot. Vahemman liikkuvalle tallai-
sella liikunnalla on positiivinen vaikutus kunnon kohoamiseen. Muita terveydelle hyodylli-
sid vaikutuksia kestavyysliikunnan harrastajille ovat hengitys- ja verenkiertoelimiston kun-
non kehittyminen seka sydamen, keuhkojen ja verisuonten terveyden edistaminen. Liikun-
nalla on vaikutusta my6s painonhallintaan ja veren sokeri- ja rasvatasapainoon. (UKK-ins-
tituutti 2017a.)

Kestavyysliikunnan liséksi lihaskuntoa kohottavaa ja liikehallintaa seka tasapainoa vahvis-
tavaa harjoittelua tulisi sisallyttéda viikon sisdan vahintaan kaksi kertaa. Hyvia vaihtoehtoja
lihaskunnon kohentamiseksi ovat kuntopiiri ja kuntosaliharjoittelu. Suurien lihasryhmien
harjoittamiseksi suositellaan tehtdvéksi 8-10 liiketta ja toistoja jokaista liikettéa kohden tulisi
olla 8-12. Lihaskunnon kehittamisen liséksi sdanndllinen ja monipuolinen venyttely sailyt-
taa liikkuvuutta. (UKK-instituutti 2017a.)
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Terveysliikunnan suositus

5-04-YUOLIS L
Kuvio 1. Liikuntapiirakka. (UKK-instituutti 2009.)

Opetus- ja kulttuuriministerion (2011) teetti tutkimuksen, jossa selvitettiin Suomalaisten
fyysista aktiivisuutta ja kuntoa. Tutkimuksessa selvisi, ettd vapaa-ajan liikunta on tygikais-
ten keskuudessa lisaéntynyt viimeisen vuosikymmenen aikana, mutta arkiaktiivisuus ja
tydssa esiintyva aktiivisuus ovat pienentyneet. Tyoikaiset liikkuvat viikoittain hieman
enemman ja intensiivisemmin, kuin ennen 2000-lukua. Liikuntamuodoista suosituimmiksi
ovat muodostuneet lihaskuntoharjoittelu ja lenkkeily. Reilu kymmenesosa aikuisvaesttsta
(15-64 v.) pystyy yltdmaan terveysliikuntasuositusten mukaiseen liikuntaméaaraan. Lahim-
pané suosituksia ovat nuoret miehet ja huonoiten suositukset saavuttavat elakeikaa la-

hentelevat. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2011, 30.)

2.3 Liikuntakayttaytyminen

Liikuntakayttaytyminen on liikunnan tahdonalaista toteuttamista, johon vaikuttavat erilaiset
sisdiset ja ulkoiset motiivit, tarpeet seka rajoittavat tekijat ja mahdollisuudet. Liikuntakayt-
taytymista tapahtuu, kun toimimme tietylla tavalla saavuttaaksemme joitain tarpeita. (Vuori
2003, 12.) Pienikin liikuntakayttaytyminen, kuten kavelylle 1&htd on monia toimintoja sisal-
tava prosessi. Siihen vaikuttaa ymparisto ja ihmiseen itseenséa seka tietysti likuntaan liitty-
vét asiat. Taman kaltaisessa liikuntakayttaytymisessa tapahtuu monia pohdintoja, ratkai-
suja seka itse toimintoja. (Vuori 2003, 63.)



Jokaisella ihmisella on joitain likuntakayttaytymiseen vaikuttavia tekijoitd, joiden merkitys
on tiedostettua. Kukaan ei silti pysty tunnistamaan kaikkia vaikuttavia tekijoita erilaiset yk-
sil6t ja olosuhteet huomioiden. Liikuntakayttaytymisen mallit ja teoriat voivatkin tuntua mo-
nelle liikunnan edistajalle kaukaisilta. Erilaiset mallit ja teoriat on kuitenkin tarkea tietda ja
niiden merkitys huomioida, silla kéaytannon toimia on helpompi toteuttaa hyvan teorian
pohjalta. Liikunnan edistamisen onnistumisen potentiaali kasvaa, jos tiedostetaan liikunta-
kayttaytymisen perusteet ja tehddan niiden pohjalta edistystoimia. (Vuori 2003, 63-64.)
Kayttaytymisen muuttaminen pysyvasti on vaikea prosessi, jota onkin vaikea irrottaa eril-
liseksi kokonaisuudeksi muusta elamasta ja kayttaytymisesta. Tarkeaa olisikin nahda ih-
misen kayttaytymisen muutos laajempialaisena kokonaisuutena, jossa otetaan huomioon

kaikki hyvinvointiin vaikuttavat asiat. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 7.)

Liikuntakayttaytyminen sisaltdd monia tekijoitd, joista osa on konkreettisia ja osa puoles-
taan abstraktisia. Konkreettisia kayttaytymiseen liittyvia tekijoité voivat olla esimerkiksi yk-
silon liikkuntataidot, liikunnan rasittavuus, seka liikuntapaikan sijainti. Abstrakteista teki-
joistd puhuttaessa tarkoitetaan esimerkiksi yksilon kokema pystyvyyden tunne, seka yksi-
I6n kasitys omasta liikkumisesta ja miten héan nakee itsensa liikkkujana. Eri tekijat voivat
vaikuttaa liikuntakayttaytymiseen joko suoraan tai epasuorasti. Aikaisemmat kokemukset
voivat myds olla vaikuttava tekija liikuntakayttaytymista tarkasteltaessa. Liséksi jokainen
tekija vaikuttaa ristikkain toisiin tekijoihin. (Vuori 2003, 79-81.) Tarke&a liikkuntakayttaytymi-
sen muutoksessa olisikin kasvattaa ohjattava psykologista joustavuutta, jolla on vaikutusta

pysyvaan muutokseen kayttaytymisessa (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 9).

2.4 Liikuntakayttaytymiseen vaikuttaminen

Liikuntakayttaytymiseen vaikuttaessa otetaan tarkasteluun vain yksilén omaehtoinen lii-
kunnan valitseminen ja siita johtuva kayttaytyminen. Ammattilaisen nakdkulmasta yksilon
likuntakayttaytymiseen ei voida vaikuttaa saadosten ja maarayksien kautta, mutta kayt-
taytymista voidaan edistaa kasvattamalla liikuntaan mahdollistavien, tukevien seké vah-
vistavien tekijoiden maaraa. Naita tekijoitd ovat esimerkiksi yksildon itseensa seka yksilon
likuntaan vaikuttavat tekijat, fyysiseen, sosiaaliseen ja kulttuurilliseen ymparistdon liittyvat
tekijat. (Vuori 2003, 105-107.)

Liikuntaa edistavissa hankkeissa ja ohjelmissa hyva peruspohja on seitseman vaiheinen
malli. Taman mallin ensimmaisessa peruskysymyksessa vastataan kysymyksiin, miksi,
kenelle, miten ja mitd. Tassa vaiheessa paapaino on siing, keiden liikuntaa on tarkoitus

lisata, miksi sita pitaisi lisata, milloin sita tulisi lisata ja millaista liikuntaa halutaan lisata.



Seuraavassa vaiheessa paapaino siirtyy toimintaympéaristoon, eli missa ja millaisessa ym-

paristossa liikuntaa pyritdén lisdamaan. (Vuori 2003, 107-108.)

Liikunnan edistamisen tutkimuksissa ja kaytannon toimissa huomio on kiinnittynyt muutos-
vaihemalleihin. Nama mallit pohjautuvat yksinkertaiseen, konkreettiseen ja suhteellisen
helppoon neuvontatyéhdn. Muutosvaihemalleja on useita erilaisia ja niiden sisallét vaihte-
levat mallin mukaan, mutta jokaisessa lahtékohtana on se, etté liikuntaneuvonta ja siihen
liittyvat keinot ovat riippuvaisia siita, missa vaiheessa mallia asiakas on. (Aittasalo, Taula-
niemi & Punakallio 2012, 264.)

Muutosvaihemalli, jota on sovellettu liikuntaneuvontaan, koostuu kuudesta vaiheesta.
Nama vaiheet ovat esiharkinta, jolloin asiakas ei ole viela valmis muuttamaan omaa toi-
mintaansa eika asiakas koe sitd omalla kohdalla tarkedksi. Tama vaihe saattaa olla kes-
toltaan hyvin pitk& ja tdssa korostuukin likunnan puheeksi ottamisen taidot. Tasta seu-
raava vaihe on harkintavaihe, jolloin asiakas on harkinnut muutoksen aloittamista, mutta
ei tieda viela koska han on muutoksen valmis aloittamaan. Seuraavaa vaihetta kutsutaan
valmistelu vaiheeksi tai paatds vaiheeksi, jolloin asiakas on suunnitellut muutosta ja han
on valmis tekem&aan muutoksen lahiaikoina. Paatoksen jalkeen tulee toimintavaihe, jolloin
muutos on tapahtunut, mutta sen yllapito on vield alkuvaiheessa. Téssa vaiheessa yksil6
totuttelee muutokseen ja kay lapi siita syntyneita tunteita. Toimintavaiheesta tullaan ylla-
pito vaiheeseen, jossa muutoksen alkamisesta on kulunut jo pitempi aika, yli kuusi kuu-
kautta. Talldin toiminta on muuttunut osaksi arkea. Muutosvaihemalli paattyy viimeiseen
vaiheeseen, jossa muutos on taysin onnistunut, eika repsahduksia pideta endd mahdolli-
sina. Useimmilla muutosvaihemallin [&pi kayneilla yksildilla viimeinen vaihemalli on epéa-
realistinen. Suurella osalla muutosvaihemallin lapikayneista vakiintumisvaiheen jalkeen
tapahtuu repsahdus, jolloin palataan hetkellisesti aikaisempiin tapoihin. (Aittasalo ym.
2012, 265; Oksanen 2014, 41-42.)

Muutosvaihemalli on hyodyllinen tytkalu ammattilaisten kayttéon, erityisesti ensimmai-
sessd tapaamisessa, jossa tarkoituksena on kartoittaa asiakkaan tilanne. Ammattilaisen
rooli asiakkaan vaiheen maarittamisessa vaatii perusteellista selvitysta asiakkaan liikunta-
tottumuksista ja liikuntaan suhtautumisesta. Haastavinta vaiheen maarittelemisessa on
se, etta asiakkaan kiinnostus voi vaihdella riippuen likuntamuodosta. Neuvonnassa kay-
tettévien keinojen ja kokonaisuuden rakentaminen on vaikeaa, koska ei tiedeta, mitka teki-
jat ovat paavaikuttajia missakin eri vaiheessa muuttaessa yksilon kayttaytymista. Ammatti-
laiselle tama toimii kuitenkin hyvana apuna asiakkaan kayttaytymisen ymmartamisessa,
jolloin se vaikuttaa ohjaajan ja asiakkaan véliseen yhteistyéhon. (Aittasalo ym. 2012, 265;
Oksanen 2014, 42-43.)



3 TyoOhyvinvointi

Tyohyvinvointi koostuu monesta eri tekijastd, jossa tarkeédssé keskiossa ovat tyo ja sen
mielekkyys, turvallisuus ja hyvinvointi seka terveys. Sité ei ole mahdollista saavuttaa
tyosta erillaan jarjestettavilla terveystempauksilla. Hyvinvointia kehittéava toiminta on pitka-
janteista tyota, jonka kohteena on esimerkiksi tydyhteiso ja -ymparistd, henkilosto, tydpro-
sessit seka johtaminen. Tydelaman jatkuvan muutoksen seurauksena yrityksien on pa-
nostettava tyohyvinvointiin, jotta olisi mahdollista tehd& parempaa tulosta ja sdastaa.
Tyohyvinvointia lisaavia tekijoitd ovat esimerkiksi hyva ja motivoivalla otteella tapahtuva
johtaminen, tyontekijoiden ammatillinen osaaminen ja sen kehittaminen seka tyopaikalla
oleva ilmapiiri. (Tyoterveyslaitos 2017b; Sosiaali- ja terveysministerio 2017; Etera 2017.)

Tyo on yksilolle iso osa elamaé, joka vaikuttaa olennaisesti yleiseen hyvinvointiin. Lisaksi
tyd on pohja toimeentulolle. Tydn kautta voidaan muodostaa sosiaalisia suhteita ja luoda
raamit seka ryhdikkyys muuhun elaméan. Tydhyvinvointia ja hyvinvointia on vaikea erot-

taa toisistaan, silla yksityiselaman asiat heijastuvat tydhon ja toisaalta taas tyohon liittyvat
asiat nakyvat yksityiselamassa. Tydelaméssa olevien ihmisten hyvinvointi koostuu tydsta,

seka tyon ulkopuolisesta vapaa-ajasta. (Rauramo 2012, 10.)

3.1 Tydhyvinvoinnin portaat

Humanistisessa psykologiassa tunnetun teoreetikon Abraham Maslowin mukaan yksilolta
[6ytyy ainakin viisi tavoiteltavaa perustarvetta. Nama perustarpeet ovat luokiteltu portaikon
mukaan, jossa ensimmaisena on fysiologiset tarpeet, toisena turvallisuuden tarve, kol-

mantena yksil6llisyyden tarve, neljantena arvostuksen tarve ja viidentena tama itsensa to-

teuttamisen tarve. (Rauramo 2012, 12-13.)

Tyohyvinvoinnin kannalta porrasmallia on sovellettu paremmin tydelamaa kuvaaviksi. Tyo-
hyvinvoinnin porrasmallissa pohjana on ihmisen perustarpeiden suhde ty6hon ja niiden
yhteisvaikutus yksilon motivaatioon. Mallin luomisen perustana on toiminut jo aiemmin
kaytettyja tydhyvinvoinnin ja tyokykya yllapitavan toiminnan edistdmisen malleja, joita on
sekoitettu Maslowin tarvehierarkiaan pohjautuvien sisaltéjen kanssa. Malli on tarkoitettu
niin yksilon, yhteison, kuin organisaation tydhyvinvoinnin kehittdmisen tyokaluksi. Ty6hy-
vinvoinnin portaat -mallissa viisi ihmisen perustarvetta ovat: terveys, turvallisuus, yhteisol-

lisyys, arvostus, seka osaaminen. (Rauramo 2012, 13-14.)

Portaikon ensimmaisessa kohdassa ovat psykofysiologiset perustarpeet, jossa tavoitteena

on saavuttaa hyva terveys. Nama perustarpeet saavutetaan, kun tyd vastaa tyontekijan



osaamista ja se luo mahdollisuudet erilliselle vapaa-ajalle. Tyon lisaksi tarkedssa roolissa
on tarpeellinen ja laadultaan hyva ruokavalio, liikunta, seké sairauksien hoito ja niiden en-
naltaehkaisy. Merkittdvimmassa roolissa taman portaan tayttymisessa on tydterveys-

huolto. Elaman seka terveyden lahtokohtana on perustarpeiden tyydyttaminen. Perustar-
peet tyydyttamalla vapautetaan voimavaroja fysiologisista toiminnoista, jolloin ne voidaan

kohdentaa paremmin sosiaalisempiin tavoitteisiin. (Rauramo 2012,14 & 25.)

Toisena portaana tulee kokonaisvaltainen turvallisuus. Turvallisuuden tarpeen pohjalla on
vakauden ja tasapainon yllapitaminen. Nama tarpeet ovat useimmiten henkisia, mutta yh-
teiskunnassa tarvitsemme myos jarjestystd ja lakia, jotta olo voidaan kokea turvalliseksi.
Jotta turvallisuuden tarve voidaan tyydyttaa, on tydympariston oltava turvallinen ja tydyh-
teisdssa vallittava tasa-arvo. Lisaksi tytpaikalla on oltava turvalliset tavat toimia, palkan
on oltava toimeentuloa tukeva ja tydsuhteen on oltava vakaalla pohjalla, jotta turvallisuu-
den tunne voi syntyd. Tamé&n portaan saavuttamisen ja yksilon hyvinvoinnin kannalta es-
teend voi olla pelon tunne. Tarkedssa roolissa tassa portaassa on tydsuojelu ja organisaa-
tion systemaattinen riskienhallinta. (Rauramo 2012, 14 & 70.) Kuten Rauramo (2012, 70)
hyvin kiteyttdakin "Turvallisuus on paitsi yksi ihmisen perustarpeista, myos perusoikeus

yhteiskunnassa ja ty6ssa.”

Seuraavassa portaassa tavoitteena on vahva yhteisollisyys, joka tukee yksilon hyvinvoin-
tia ja tavoitteita. TAma porras linkittyy vahvasti sosiaalisiin suhteisiin. Tassa portaassa tér-
keé&é on tydpaikalla oleva ilmapiiri ja yhteishenkeé tukeva toiminta. Keskeisena tekijana
yhteiséllisyyden portaassa nahdaéan yksilon vaikuttaminen tyéhon, yhteisén avoimuus ja
keskindinen luottamus. Arvoonsa nousee esimiehen ja alaisten valiset suhteet, organi-
sointiin liittyvat seikat, eteenpain meneva tyo seka henkilostdsta huolehtiminen. Aikaisem-
pien portaiden tullessa tyydytetyksi herda yksilon tarve laheisyyden saamiseen ja osoitta-
miseen seka yhteenkuuluvuuden tunteeseen. Taman portaan kohdalla ja erityisesti sen
toteutuessa voi yksilon omantunnonarvo lisdantya ja yhteisollisyys toisiin ihmisiin kasvaa.
Tyoyhteison sisalla vallitsevat tydsuhteet ovatkin merkittavassa roolissa, kun puhutaan
tydmotivaatiosta, tuloksellisuudesta ja ylipaataan tychon liittyvasta hyvinvoinnista. Luotta-
muksellinen ja suvaitseva ilmapiiri tydyhteisdssa nakyy usein myos tyon tuottavuudessa

seka tulosten paranemisessa. (Rauramo 2012, 14 & 103-104.)

Neljantend portaana on arvostuksen tarve, missa tavoitteena on saada arjessa havaitta-
vaa ja koettavaa arvostusta niin yksilén omaa, kuin toisenkin ty6ta kohtaan. Arvostuksen
tarve voidaan jakaa alempaan ja ylempaan tarpeeseen. Alempi tarve kasittaa muilta ihmi-

siltd tulevaa arvostusta, kuten esimerkiksi maine ja kunnianosoitus ja huomioon ottami-

10



nen. Nama ovat ihmiselle merkittavia tavoitteita. Ylemmall&d arvostuksen tarpeella puoles-
taan tarkoitetaan yksilon itsensa arvostamista, kuten esimerkiksi itsevarmuus, itsemaaraa-
misoikeus, saavutukset ja itsendisyys. Arvostuksen tarve voidaan saavuttaa, kun huoleh-
ditaan oikeudenmukaisesta palkasta seka tunnustuksen antamisesta. Naiden liséksi on
huolehdittava, etta toimintaa arvioidaan ja kehitetaéan jatkuvasti ja palautekaytanteet ovat
kunnossa. Jotta arvostuksen tunnetta voidaan kokea, tulee toiminnalla olla myds tietty
paamaara ja strategia seka yhteiset arvot, jotka ovat toiminnan pohjalla ja nakyvat siina.
Naisté tasoista alempi taso, eli muilta saatu arvostus, on helpommin menetettavissa
oleva. (Rauramo 2012, 14 & 123))

Ylimpana ja viimeisena portaana ndhdaan itsensa toteuttamisen tarve. Jotta tahan tavoit-
teeseen paastaan, tulee yksilon ja yhteison osaamista ja oppimista tukea. Elinikéainen op-
piminen ja sen merkityksen ymmartaminen korostuu henkildstolla, joka haluaa jatkuvasti
kehittda itsedan. Maslowin mukaan ihmisell&a onkin loputon halu kehittéé itseaéan. Jatkuva
henkildstén kehittyminen edistaa puolestaan yksilén osaamista samalla kun se vie organi-
saatiota kohti sen visiota ja tavoitteita. Tyon on oltava sellainen, ettéa se tukee oppimisesta
saatuja kokemuksia ja oivalluksia seka tarjoaa mahdollisuudet oman osaamisen hyddyn-
tamiseen. Lisdksi tydymparistdn on oltava viihtyisa, jotta voidaan paasta tavoitteeseen,
jossa osaaminen on silla tasolla, ettd se tuo kilpailukykyéa organisaatiolle ja yksildlle. Ylin
porras pohjautuu yksilon haluun kehittdé itsedén aina vain paremmaksi, miké edellyttéa
yksilén pelottomasti kokeilemaan omia taitojaan ja pyrkimééan pois mukavuusalueeltaan.
Taman kautta yksilo voi l6ytaa itsestaan uusia puolia ja ominaisuuksia seka oppia uutta.
Nama tarpeet saavuttaessaan yksild nahdaan kokonaisuudessaan hyvinvoivana ja kekse-
liadna. (Rauramo 2012, 14 & 145.)

3.2 TyoOhyvinvoinnin hyddyt

Puhuttaessa terveyden edistamisesta, keskeisena asiana esille nousee hyvinvoinnin li-
saaminen seka ihmisen toimintakyvyn yllapitaminen. Sairaspoissaolojen maara lisaantyy
suurella todennakoisyydella ja tydssa jaksaminen puolestaan laskee silloin, kun tydntekija
on fyysisesti inaktiivinen ja hanella on muita riskitekijoita. Erilaisia riskitekijoita tyéntekijalle
voivat olla esimerkiksi korkea BMI, eli painon ja pituuden suhde, epaterveellinen ruokava-
lio, kova stressi, tyytymattomyys psyykkisella tasolla seka fyysinen inaktiivisuus. Naiden
lisériskien maarén kasvaessa myds hyvinvointi tydssa heikkenee. Yksi lisariski kasvattaa
arviolta 2-3% sellaisia tyopaivia, milloin tydntekijan koettu tydhyvinvointi paivan aikana on
huono. Riskitekijéihin puututtaessa tulisi ottaa huomioon kokonaisuudessaan riskitekijoi-
den onnistunut hallinta ja tasapaino mieluummin, kuin vain yhteen riskitekijaan puuttumi-
nen. (Fogelholm ym. 2007, 11.)
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Suomalaisen Tyon Liiton teettdman Made by Finland -kampanjatutkimuksen mukaan suo-
malaiset kokevat, ettd tydhyvinvoinnin lahtokohtana ovat hyvan tydilmapiiri, motivoiva ty6
ja omaan tydéhon vaikuttaminen. Kyselyyn vastanneista 2219 suomalaisesta 96 prosenttia
koki, ettd jokaisella tydntekijalla on vastuu omasta ja muiden tydyhteison jasenten hyvin-
voinnista. Toisaalta l&hes yhta suuri maara 93 prosenttia vastaajista koki, ettd organisaa-
tion vastuulla on huolehtia tyéntekijéiden hyvinvoinnista myds silloin, kun on taloudellisesti

vaikeaa. (Suomalaisen tyon liitto 2017.)

Tyo6hyvinvointi on yrityksille investointia. Se vaikuttaa koko yrityksen Kilpailukykyyn, sen
maineeseen seka taloudelliseen lopputulokseen. Tydhyvinvointiin oikein suunnatut inves-
toinnit usein maksavat itsensa tuplattuna takaisin. Tutkimuksissa on todettu, etta tyohyvin-
vointi vaikuttaa positiivisessa yhteydessa yritysten tuloksen tekoon, voittoon, sairauspois-
saoloihin, tyon turvallisuuteen, asiakastyytyvaisyyteen seka tyontekijoiden pysyvyyteen.
Liséksi yksiloiden ja yhteison kohdalla vaikutukset nakyvat tyossa jaksamisena, jolloin
my06s ty0hon ja tydtehtéviin sitoutuminen on suurempaa ja tyon tuottavuus paranee. Vas-
tuu tydhyvinvoinnista ja tyopaikan ilmapiiristd on niin jokaisella tyéntekijalla, kuin viime ka-
dessa erityisesti johtoportaalla. Tydhyvinvoinnin edistamisen kuuluisikin olla osa jokapéi-
vaista johtamista ja tydymparistéssa nakyvaa toimintaa. (Sosiaali- ja terveysministerio
2017; Rauramo 2012, 20.)

Tyo6hyvinvoinnin hyddyt vaikuttavat myos pitkalti tybnantajaan ja tydhyvinvointia onkin joh-
dettava maaréatietoisesti. Yrityksen toimiva tyéhyvinvointi valittaa ulkopuolisille kuvan valit-
tavasta ja vastuullisesta tydnantajasta, jonka seurauksena hdnen maineensa voi kasvaa.
Lisaksi tydnantajan tyd rekrytoinnin ja perehdytyksen kustannuksissa pienenevat. Kustan-
nukset pienenevat myos sairauspoissaolojen ja tyokyvyttdomyyden puolella. Lisaksi tydhy-
vinvointia tukevan ympariston mahdollistaminen on suoraan liitoksissa yrityksen tulok-
seen. Tydymparistdn ollessa hyva, myds tydhon liittyvat tapaturmat ja sairaspoissaolot
ovat vahaisempia. Usein tullaan siihen lopputulokseen, etté se raha, mika tyéhyvinvointiin
laitetaan, tulee yritykselle moninkertaisesti takaisin. (Etera 2017; Rauramo 2012, 19.) Tyo-
hyvinvointiin kohdistetuista toimenpiteista hyotyy myos tyontekija. Taman seurauksena
tydn mielekkyys ja motivaatio ty6ta kohtaan kasvaa ja tydnteon tavoitteet seka tyonkuva
ovat selvat. Tydnantajalta ja kollegoilta saatu palaute auttaa itseohjautuvaan ja tavoitteelli-
seen tekemiseen. Liséksi yrityksessa, jossa on panostettu tydhyvinvointiin ja tydilmapiiriin,
on kollegoilta mahdollista saada tarpeen mukaan apua, eika ongelmia tarvitse selvittaa
yksin. TyGhyvinvoinnin ansiosta vapaa-ajan ja tyon suhteen ovat oikeassa mittakaavassa.
(Etera 2017.)
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3.3 Tyokyky jatydsséa jaksaminen

Tyokyvylle ei olla pystytty maarittdmaan yksiselitteista kasitysta eri tieteenaloilla, mutta yh-
tendinen kasite jokaisella alalla on se, etta tydkyky on yksilon ominaisuuden liséksi yksi-
I6n, ympariston ja tydn muodostama kokonaisuus (Gould, limarinen, Jarvisalo & Koskinen
2006, 19-20). Tyokyvyn perustana nahdaan yksilon psyykkinen, fyysinen, seké sosiaali-
nen kasvu ja kehittyminen. Naiden liséksi tarkeédssa roolissa tydn tuottavuudessa ovat yk-
silén motivaatio ja halukkuus tydhon. Tama nakdkulma nostaa esille tasapainon tyén vaa-
timuksien ja yksilon tydhon edellytyksien suhteen. (limarinen 1995, 31.) Tytkyvyn kasi-
tettd on organisaatioiden toimesta muutettu enemmankin tyéhyvinvoinnin kasitteeseen,
joka puolestaan kattaa tyon mielekkyyden ja yksilon elaméanlaadun. Nama tekijat ovatkin
merkityksellisia yksilon tyokyvyn yllapidossa ja tydssa jaksamisessa. (Gould ym. 2006,
20.)

Tyokykya tarkastellessa on nostettu esille terveyden ja toimintakyvyn malli seka kuorma-
kuormittumismalli, joka korostaa tasapainoa tyon kuormittavuuden ja ihmisen jaksamisen
valilla. Naiden lisdksi huomio on kiinnitetty laaja-alaisemmin mm. johtamiseen, tyoyhtei-
s60n, tyon hallintaan ja tyon sisdiseen seka ulkopuoliseen ymparisté6n. Huomioitavaa on
my0s elintavat, jotka vaikuttavat yksilon voimavaroihin joko positiivisesti tai negatiivisesti,
mika puolestaan heijastuu tyokykyyn. Yksilon kohdalla tarkastellessa tyokykyyn liitetdan
tydssa jaksaminen, yksilon luonne ja kyky sietda stressia sekd ammattiin liittyvat valmiu-
det. Naiden liséksi tyokykyyn liittyy tybhyvinvointi, tyon tarkeys ja yksilon arvot seka hallin-
nantunne. Tyokykya on tarkead tarkastella laaja-alaisesti, ottaen huomioon kaikki osa-alu-
eet. Tallbin pelkan terveyden lisdksi tarkastelussa ovat myos ty6 itsessdan ja ymparisto,
jossa ty6 suoritetaan, seka yksilon ikaantyminen ja tietysti elintavat. (Gould ym. 2006, 19-
20; llmarinen 1995, 31.)

3.4 Tyokykyyn vaikuttavat ja tyokykya edistavat tekijat

Hyva tydkyky voidaan saavuttaa, kun tydn vaatimukset ja mahdollisuudet, tyéntekijan voi-
mavarat seka tydn ulkopuoliseen elaméén vaikuttavat tekijat ovat tasapainossa. Nama
kaikki tekijat nahdaan osana tyontekijan koettua tyokykya. Yksild voi puolestaan tuntea
tydkykynsa huonoksi, jos hanen terveydentilansa on heikentynyt, haneltd puuttuu moti-
vaatiota tai osaaminen ei riitd vaadittuun tyotehtavaan. Liséksi huononevaan tydkykyyn
voi vaikuttaa tydn kuormittavuus, ongelmat tyoyhteisdssa ja yksityiselamassa tai vaikeu-

det tyohon liittyvissa prosesseissa. (Rauramo 2012, 39-40)
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Tyoterveyslaitos on kuvannut tyokykyyn vaikuttavat tekijat alla olevan kuvan (Kuvio 2) mu-
kaan. Talon perustana toimii terveys ja toimintakyky. TA&ma kerros kattaa kokonaisuudes-
saan fyysisen-, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn, jossa liséné on viela yksilon ter-
veys. Talon toisessa kerroksessa tulee osaaminen, jossa suurimassa roolissa on koko
elaman lapi jatkuva oppiminen. Taman kerroksen rooli on viimeisten vuosien aikana tullut
huomattavasti merkittavammaksi. Tyokykytalon kolmannessa kerroksessa korostuvat yk-
silobn omat arvot ja asenteet sekd motivaatio. Oma asenne tydohon on merkittava osa ty6-
kykya, silla tyon mielekkyydelld on suora vaikutus tyokykyyn. Tassa kerroksessa tasapai-
noillaan tyon ja tyon ulkopuolisen elaman roolista. Talon ylimmainen kerros koostuu johta-
misesta, tydymparistosta ja tyoyhteisosta. Tassa kerroksessa puhutaan tydsta itsestaan,
ja siihen liittyvasta sosiaalisesta ja fyysisesta ymparistosta. Esimiehen rooli on korostettu
tassa tasossa, silla tyokykya edistava toiminta on johtajan vastuulla. Taman tyokykytalon
on mahdollista pysya pystysséa, vain mikali kaikki kerrokset kannattelevat toisiaan. Taloa
ympyrdéi tydn ulkopuoliset sosiaaliset suhteet ja yhteiskunnalliset asiat. Tyokyvyn edistami-
sessd vastuu onkin jaettava yksilon, yrityksen ja yhteiskunnan kesken. (Ty6terveyslaitos
2018a.)

Tybdkykytalo
TYOKYKY
Johtaminen,
tydyhteisd ja tydolot
TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet
ja motivaatio
Osaaminen
Terveys
ja toimintakyky

LAHIYHTEISO TYOKYKYTALD

© TYOTERVEYSLAITOS

PERHE

Tyiterveyslaitos

Kuvio 2. Tyokykytalo (Ty6terveyslaitos 2018a.)

Tybnantaja on tarkeassa roolissa, kun yritetdén vaikuttaa tyokykyyn. Esimiehen tehtava

on seurata tyontekijoidensa tyokykya ja mahdollisia muutoksia tyokyvyssa tai tehtavien
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suorituksissa. Liséksi esimiehen rooli korostuu, kun puhutaan tydolojen ja tyon kehittami-
sestd. Monet ty6paikat ovatkin ottaneet kayttdon varhaisen tuen mallin avuksi tydkyvyn
seuraamisessa ja tukemisessa. Varhaiseen tukeen kuuluu jokainen tukitoimenpide, jolla
yritetdan parantaa yksilon tydhyvinvointia ja tydkykya. Onnistuneen tyokyvyn tukemisen
edellytyksia ovat, ettd tydntekijat ja tydnantaja ovat sopineet yhteisen tavan toimia ja yh-
teisty® tyonantajan, tydsuojelun seka tyoterveyshuollon valilla on mutkatonta. (Rauramo
2012, 39-40.)

Tyokyvyn edistamisté tarkastellessa voidaan liikunta nostaa suureen rooliin, kun halutaan
vaikuttaa positiivisesti tydkyvyn yllapitoon seka edistdmiseen. Liikunnan rooli nahdaan eri-
tyisesti voimavarojen lisaajana. (Ilmarinen 1995, 40.) Ty6kyvyn edistaminen on yrityksen
ja yksilon kannalta hyvin merkityksellista. Oikeanlaisella tyokyvyn edistamiselléa voidaan
vahentaa sairaspoissaoloja seké edistdéd paluuta toihin ja toisaalta taas hidastaa elakdity-
mista ennen elékeikda. Tyokyvyn ja tybhyvinvoinnin edistdminen voidaan jakaa kolmeen
eri tasoon. Tason ensimmainen kohta koskee jokaista tyontekijaa, silla siina pyritaan en-
naltaehkaisemaan mahdollisia ongelmia, seka pyritddn edistimaan tyokykya ja yksilén
tyohyvinvointia. Toisessa tasossa kohderyhmana ovat ne tyontekijat, joilla on mahdolli-
suus sairastua tai ovat jo sairastuneita. Tassa tasossa otetaan kayttéon varhaisen tuen
malli. Kolmannessa tasossa pyritaan mahdollistamaan tyontekijan paluu takaisin tyon pii-
riin. (Rauramo 2012, 39-40.)

3.4.1 Tyopaikkaliikunta

Tyopaikkaliikunnan hdydyt kohdistuvat niin yhteiskuntaa, yritykseen, kuin itse tydnteki-
jaan. Yhteiskunnan hyoty sosiaali- ja terveyspalveluiden nakékulmasta on suurin, silla ih-
misten hyvinvoinnin parantuessa pystytdan ennaltaehkaisemaan monia sosiaali- ja ter-
veyspalveluiden menoja. Yhteiskunnan lisdksi hyotyja saa myos yritys. Mikali yrityksessa
panostetaan yksildiden hyvinvointiin, on yksilon tydpanos usein myds innovatiivisempaa ja
tehokkaampaa, kuin niilla joiden hyvinvointiin ei panosteta. Isoimpana hyotyjana tassa on
kuitenkin itse tyontekija, joka voi tydpaikkaliikunnan kautta saada terveellisemman elaman
ja hyvaa oloa arkeen. (Suominen 2007, 11-12.) Yksi merkittava osa tydhyvinvointia edista-
essa voi olla esimerkiksi jokin likuntaan liittyva toiminta, joka on yksi osa yrityksen koko
toimintaa. Tallainen saannollinen toiminta nahdaan merkittavana osana, koska silla on to-
dettu olevan positiivista vaikuttavuutta tyokykyyn, tydn ulkopuoliseen aikaan seka lepoon
ja uneen. Yksilon ollessa hyvassa kunnossa fyysisesti, on hanella valmiudet toimia niin

toissa, kuin sen ulkopuolella. (Rauramo 2012, 28.)
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Liikuntakampanjat ovat yksi keino lisata tyontekijoiden liikunnallista aktiivisuutta. Naiden
perimmainen tarkoitus on saada ihmiset aktivoitumaan ja muistamaan, miksi itsestaan
huolehtiminen on tarkeada tytssa jaksamisen kannalta. Liikuntakampanjoissa pyritdédn saa-
maan ihmiset motivoitumaan liikunnallisesta elamantavasta ja antaa uusia vinkkeja ja tu-
kea liikunnan aloittamiseen. (Huuska & Wallen 2007, 186.) Kunnossa Kaiken lkaa -oh-
jelma on kehittanyt joka marraskuu jarjestettéavan valtakunnallisen tydyhteisdja aktivoivan
porraspaivan, jonka tavoitteena on saada ihmiset tekemaan pienia valintoja oman hyvin-
voinnin edistamisen kannalta. Vuonna 2017 porraspaivaan osallistui yli 400 tyoyhteis6a.
(Kunnossa Kaiken Ikda -ohjelma 2018b; Kunnossa Kaiken Ikaa -ohjelma 2017a.) Téallais-
ten liikuntakampanjoiden liséksi, jos yrityksella on kaytdssaa tydntekijoita koskevia liikun-
nallisia etuja, voidaan naiden kampanjoiden avulla viestid ja muistuttaa niiden olemassa
olosta ja mahdollisuudesta hyddyntaa niita. Jotta onnistunut liikuntakampanja voidaan to-
teuttaa, on sen suunnitteluun panostettava ja jarjestajan on tunnettava kohderyhma, niin
arvojen, kuin toimintatapojen pohjalta. Yksi merkittavista hyodyista, mitd onnistuneesta lii-
kuntakampanjasta voidaan saada, on esimerkiksi yhteisollisyyden lisdantyminen yrityksen
tyontekijoiden keskuudessa. (Huuska & Wallen 2007, 186.)

Toinen tapa edistaa tyopaikkaliikuntaa on erilaiset liikuntatapahtumat. Téllaisten tapahtu-
mien hyo6tyja ovat muun muassa yhteishengen nostatus sosiaalisessa ymparistdssa, jossa
mahdollistetaan yksildiden virkistaytyminen. Mahdollisuus liséaté tyontekijéiden innostusta
niin tydpaikalla, kuin sen ulkopuolisessa ymparistossa. Positiivisena mahdollisuutena on
myds tiedon lisddminen tydntekijéiden keskuudessa ja mahdollisesti uusien liikkunnallisten
virikkeiden ja vinkkien saaminen. Suurin hyodty, mita tallaisista tapahtumista voidaan
saada, on tietysti yksilon omatoimiseen liikuntaan kannustaminen. Suunnittelulla on myds
suuri rooli tapahtumien jarjestdmisessa ja niiden onnistumisessa. Parhaassa tapauksessa
tallainen tapahtuma mahdollistaa tydyhteisélle turvallisen ja mukavan tavan viettaa aikaa
yhdessa liikkuen. (Jokela 2007, 191.)

Naiden kahden erillisen toiminnan lisaksi tytnantajan on mahdollista tukea tyokykya tyo-
matkaliikunnan edistamisen keinoin. Tyomatkaliikunnasta saadaan hyvia arkiliikunnan
hyotyja, jotka edesauttavat yksilon hyvinvointia ja parantavat nain ollen myés tyéssa jak-
samista. Tybnantajalla menee suuria eria rahaa, kun puhutaan tyéhon liittyvista mat-
koista. Kustannusten vahentamisen liséksi voidaan saastaa luontoa. (Kunnossa Kaiken
Ikda 2018b; Stenvall 2007, 196-200.) Ty6nantajan velvollisuus tyohon liittyvissd matkoissa
on matkakorvauksien maksaminen ja joskus jopa tydsuhdeauto. Lisaksi kustannuksia tu-
lee esimerkiksi auton pysakaoinnista. Jotta nailtd maksuerilté saastyttaisiin, olisi tydnanta-

jan suotavaa kannustaa ja tukea tyontekijoiden tydmatkaliikuntaa, sen taloudellisten ja yk-
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siloén hyvinvointiin liittyvien hyotyjen takia. Tallainen tyématkaliikunnan tukeminen on hy6-
tyna niin tyontekijan terveydelle ja tydssa jaksamiselle, kuin mahdollisuudelle liikkua ter-
veytensa kannalta riittavasti. Tydmatkaliikuntaan vaikuttavat monet tekijat, kuten esimer-
kiksi tydmatkan pituus, tydnkuva, seké tyontekijan henkildkohtainen elamantilanne ja fyy-
sinen puoli. Tydnantajan onkin otettava huomioon tydmatkaliikuntaan kannustaessa, etta
jokaisella yksilolla on erilaiset lahtékohdat. Tydnantajan rooli on lisédksi mahdollisimman
hyvin poistaa esteet tyématkaliikunnalle, kuten esimerkiksi mahdollistaa pydrien pysa-
kointi ja sailyttaminen tydpaivan aikana, mahdollistaa hygieniasta huolehtiminen tydpai-
kalla ja liséksi mahdollistaa vaatteiden sailytys ja vaihto. Esteiden ollessa minimaaliset,

pienenee tydntekijankin kynnys aloittaa tydmatkaliikunta. (Stenvall 2007, 196-200.)

3.4.2 Liikuntaneuvonta

Liikuntaneuvonta on ammattilaisen ja asiakkaan valista vuorovaikutuksellista toimintaan,
jonka tarkoituksena on yksilon elintapojen ja liikunnan kayttaytymisen muutos (Aittasalo
ym. 2012, 262-263). Liikuntaneuvonta on osa liikunnan palveluketjua. Tavoitteena on tun-
nistaa terveytensa kannalta liian vahan liikkuvia ihmisia, saada yhteys heihin ja kannustaa
heita terveellisten elintapojen muutokseen. Liikuntaneuvonta on henkil6kohtaista tervey-
den edistamista, joissa padpainossa on asiakkaat, joiden liikkunta on riittdmatonta yksilon
terveyden ja hyvinvoinnin kannalta. Neuvonnan avulla vahvistetaan asiakkaan henkilokoh-
taisia taitoja ja kykyja vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa. Liikuntaneuvonnassa on tavoit-
teena motivoida asiakas likkumaan hanelle mieluisella tavalla niin, etta hén voi edistaa
omaa hyvinvointia ja terveyttédén. Liilkuntaneuvontaan tultaessa asetetaan aina tavoitteet
ja prosessista tehdaan seurantaa. Prosessi on vaiheittain eteneva, jossa asiakkaan ja am-
mattilaisen kesken tulee usein useampia tapaamiskertoja ja yhteydenottoja. Yksilollisen
likuntaneuvonnan lisaksi on olemassa my6s ryhmamuotoista neuvontaa. (Kunnossa Kai-
ken lkaa 2017b; UKK-instituutti 2016b, 7; Muutosta liikkeella 2017)

Jotta saavutettaisiin se tydyhteison kohderyhma, joka liikkuu terveytensa kannalta liian va-
haisesti tai joka on taysin fyysisesti passiivinen, on tydnantajan mahdollistettava monipuo-
linen liikunta. Jokaisella yksil6lla on tietty tapa liikkua ja jokaisen olisikin tarkea loytaa it-
selle se oma tapa. Téallaisille asiakkaille jo lyhytkin liikuntaneuvonta voi olla hyodyllinen
osa liikunnallisemman elaméantavan toteuttamisessa. Osassa tapauksia irrallinen liikunta-
neuvonta ei riité vaikuttamaan yksilon liikuntakayttaytymiseen, koska muutos on usein ai-
kaa vievaa. Yksilon tarpeiden huomioiminen liikuntaneuvonnassa onkin tarkead, silla jot-

kut tarvitsevat enemman ja suurempaa tukea, kun toiset. (Fogelholm ym. 2007, 108.)
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4 Motivaatio ja hyvinvointi

Sana motivaatio on alkujaan Iahtdisin latinankielisesté sanasta "movere”, joka tarkoittaa
likkua. (Liukkonen & Jaakkola 2013). Motivaation lahtokohtana ovat yksilon motiivit, kuten
tarpeet, halut, vietit, seka palkinnot ja mahdolliset rangaistukset. Motiiveja on tiedostettuja
seka tiedostamattomia. Lis&ksi henkil6iden motivaation méaérassa on eroja, mutta moti-
vaatiota on myos hyvin erilaista. Motiivit muodostavat motivaation tilan, joka on pohjana
sille, kuinka innokkaasti ihminen toimii ja mista héan on kiinnostunut. (Suomen Terveyslii-
kuntainstituutti Oy 2017; Ryan & Deci 2000, 1.) Henkil6&, joka ei tunne mielenkiintoa tai
inspiraatiota jotakin toimintaan kohtaan, ei voida pitda motivoituneena. Puolestaan taas
henkil®, joka on energinen ja aktiivinen suorittamaan toimintoa, pidetdan motivoituneena.
(Ryan & Deci 2000, 1.) Motivaation ymmartaminen ja tulkitseminen on muuttunut paljon
nakyvan kayttaytymisen tarkastelusta siihen, ettéa ihmisen toimintaa ohjaavat erilaiset si-
sdiset ilmi6t, kuten yksilon asenne ja arvot. Tata kutsutaan sosiaaliskognitiiviseksi tavaksi,
jossa lahtdkohtana ihmisen toiminnalle on yksilon tiedolliset tekijat yhdistettyna sosiaali-

seen ymparistdon. (Liukkonen & Jaakkola 2013.)

Motivaatio jaetaan ulkoiseen ja sisdiseen motivaatioon. Ulkoisella motivaatiolla viitataan
motivaatioon, joka on ymparist6 riippuvainen ja motivaation syyt tulevat jostain ulkoisesta
tekijasta. Ulkoinen motivaatio ei ole ihmisestd itsestéd kumpuavaa, vaan jokin ulkoinen te-
kija esimerkiksi palkkio johtaa motivaation syntyyn. Ulkoisessa motivaatiossa yksil6 ei koe
nautintoa kyseisesta tehtavasta, vaan toiminnan lopputulos saa ihmisen toimimaan tietylla
tavalla. (Suomen Terveysliikuntainstituutti Oy 2017.) Ympaérist0, jossa syntyy usein vain
ulkoista motivaatiota, on sellainen, jossa nousee paallimmaiseksi jokin palkkio tai uhka
(Turku 2007, 38). Sisainen motivaatio puolestaan lahtee yksilosta itsestdan ja yksilon toi-
minta on sisasyntyista. Toiminta perustuu yksilon omaan tahtoon, joka ei ole pakotettua ja
josta ei seuraa ulkoisia palkkioita. Sisdisessa motivaatiossa yksilo kokee tekemisen mie-
lekk&aéksi. Toisin kuin ulkoinen motivaatio, sisdinen motivaatio johtaa usein pitkékestoi-
seen toimintaan ja se voi johtaa jopa pysyvaksi motivaation lahteeksi. (Suomen Terveyslii-
kuntainstituutti Oy 2017.) Sisdista motivaatiota tukeva oppimisymparistd on sellainen,
jossa on tarjolla sopivasti haasteita ja jossa yksil6lla on mahdollisuus autonomian tuntee-
seen eli itsemaaraamisen kokemukseen (Turku 2007, 38). Sisdisen ja ulkoisen motivaa-
tion eroja voidaan kuvata esimerkilld, jossa oppilas on hyvinkin motivoitunut tekemaan ko-
titehtdvia omasta uteliaisuudestaan ja kiinnostuksesta, jolloin motivaatio on sisaista. Moti-
vaation ollessa ulkoista oppilas on motivoitunut tekemaan kotitehtavia, koska haluaa

saada joko vanhempiensa tai opettajan hyvaksynnan. (Ryan & Deci 2000, 1.)
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Muutoksen kannalta tarkastellessa yksilén motivaation lahde vaihtelee hanen sen hetki-
sen tilanteen mukaan. Yksilé nahdéaan siirtyvan taysin motivoimattomuudesta ulkoisen
motivaation kautta kohti sisdista motivaatiota. Aluksi yksilo pyrkii toimimaan yhteison ja
ympariston luomien tarpeiden mukaan. Yksilo alkaa pikkuhiljaa prosessoimaan omaa ajat-
teluaan ja rakentamaan tavoitteitaan omien arvojen mukaan. Talldin ihmisen motivoitumi-
nen siirtyy pienin askelin pois ulkoisesta motivaatiosta kohti sisasyntyista motivaatiota. Ta-
han vaiheeseen paastya yksilo kokee muutoksen itselleen tarkeaksi ja se antaa hanelle
mielihyvaa. Muutosta tehdessa on tarkeaa luoda asiakkaalle tunne, ettéa han saa itse
tehda paatdksensa ja ohjaaja vahvistaa hanen pystyvyyden tunnettaan. Talldin asiakas
tuntee pystyvansa itse vaikuttamaan muutokseen ja saavansa tata vahvistavaa tukea oh-
jaajalta. (Oksanen 2014, 43-44.)

Siséisen- ja ulkoisen motivaation lisdksi se voidaan jakaa tilanne- ja yleismotivaation,
vaikka motivaatio itsessaén onkin tilannesidonnaista. Tilannemotivaatio kasittaa tilanteet,
joissa niin ulkoiset, kuin siséiset arsykkeet ovat lahtokohtana motiiveille ja néin ollen johta-
vat tavoiteltuun toimintaan. Ratkaisut tehdaan tietyssa tilanteessa, sen mahdollisuuksien
mukaan, seka oma kiinnostus huomioiden. Yleismotivaatiossa puolestaan korostuu kiin-
nostus toimintaan seka toiminnan pysyva tavoitteellisuus. Yksilon vireys ja kayttaytymisen
pysyvyys ovat seikkoja, jotka nousevat myos vahvaksi yleismotivaatiossa. Tilannemoti-
vaatio vaatii yksilolta aina yleismotivaatiota. Esimerkiksi liikuntaa harrastaessa pohjana
toimii yleismotivaatio ja likunnan toteuttamisessa vaikuttavana tekijana esille nousee kui-

tenkin tilannemotivaatio. (Suomen terveysliikuntainstituutti Oy 2017.)

Ihmisen nahdéan olevan motivoitunut silloin, kun hanella on jokin tavoite tai paamaara, jo-
hon han pyrkii. Tahan tavoitteeseen ei voida paasta, mikali ohjattava ei itse sitd tahdo. On
todettu, ettéd mikali ohjaus on painostavaa tai pakottavaa, se vaikuttaa heikentéavasti va-
paaehtoiseen muutoskayttaytymiseen. (Turku 2007, 33-34.) Tutkimuksessa aikuisten lii-
kuntamotivaatioon vaikuttavista tekijoista selvisi, etta likuntamotivaation pohjalla on yksi-
I6n liikunnallinen padaoma, joka sisaltaéa nelja eri osa-aluetta. Nama kaikki osa-alueet ovat
vaikutuksissa toisiinsa. Naita osa-alueita ovat liikunta-aktiivisuus, liikunta tottumukset, lii-
kunnan vaikutukset yksilon voimavaroihin sek& nykyisen elamantilanteen suotuisuus lii-

kunnan harrastamiselle. (Korkiakangas 2010, 39.)

4.1 Motivaatio elintapamuutoksen tukena

Terveydenhuollon yleisin haaste on se, miten saadaan motivoitua ihminen elaméantapa-

muutokseen. Tama kysymys nahdaan elamantapamuutoksen ohjauksessa kulmakivena.
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Avainasemassa elintapaohjaksessa ovatkin keskindinen luottamus sekd saumaton yhteis-
ty0 asiakkaan ja ohjaajan valilla. Téssa tarkedssa roolissa on ohjaajan asettuminen sa-
maan tasoon ohjattavan kanssa ja nain luomalla luottamusta tukeva ilmapiiri. (Turku 2007,
34.) Ohjaaja voi kayttaa apunaan motivoivaa keskustelua, jonka avulla asiakkaan on hel-
pompi loytdd oma muutostarpeensa. Ohjaajalla on talléin myds mahdollisuus vaikuttaa
ohjattavan tuleviin valintoihin ja tukea hanta paatoksissaan. (Oksanen 2014, 39.) Ohjatta-
van on tarkea kokea pystyvyyden tunnetta ja omaehtoisuutta, koska ne ovat avain ase-
massa, kun halutaan tukea motivaatiota. Mikali ohjattava saa itse méaarittaa tavoitteensa
ja kokee saavansa vapaasti vaikuttaa, tukee se hanen autonomian kokemustaan. Motivoi-
minen onkin ennen kaikkea motivaation syntya tukevan tilanteen rakentamista ja vuoro-

vaikutuksellisen ilmapiirin luomista. (Turku 2007, 34.)

Ohjaajan tehtdvana on alkujaan nahty tiedon jakaminen ohjattavalle. Tama tapa juontaa-
kin juurensa behavioristisesta oppimiskasityksesta, jossa ajateltiin, etta uuden tiedon saa-
taessa ja sitd toistettaessa, siitd muodostuu uusi kayttaytymismalli. Tiedon kaataminen
asiakkaan péaélle ohjaustilanteessa on melko tuloksetonta toimintaa erityisesti muutoksen
alkuvaiheessa. Jotta tietoa voitaisiin hyddyntaa, taytyy ohjattavan motivaation olla jo syn-
tynyt. Nykyaan ajatellaan, etta motivoituminen on sisasyntyinen toiminto, jossa vaikutta-
vina tekijoind on yksilon kokonaisvaltainen ajatusmaailma seka tunteet. Motivaatiota onkin
mahdotonta synnyttdd kenenkaan puolesta tai siirtaa inmiselta toiselle. Ohjaaja ei voi
saada jokaista ohjattavaa muuttamaan elaméntapojaan, mutta han voi omalla toiminnal-
laan vaikuttaa ohjattaviin niin, ettéa rakentaa ohjausymparistosta motivaation syntya tuke-
van. Ohjattavan tunnistaessa kykynsa ja hanen uskoessa omiin mahdollisuuksiin seka ky-
kyyn toteuttaa muutosta, syntyy sisdista motivaatiota. Ohjaajalla on suuri rooli naiden tun-
temusten tukemisessa. (Turku 2007, 35-37.)

Elaméantapamuutokseen sitoutumisessa vaaditaan tydstamista niin asenne kuin tunneta-
solla. Talldin on usein tarve syvallisempaan omien arvojen tutkiskeluun. Naista ajatuksista
VOi syntya muutostarve, jonka seurauksena voidaan soveltaa uutta tietoa yksilon omaan
arkeen. Muutostarve itsessaan ei ole viela avain muutokselle, vaan siihen tarvitaan myoés
muutosvalmiutta. T&han muutosvalmiuteen pddseminen saattaa kestaa jopa puoli vuotta.
Muutosvalmiudella tarkoitetaan sit&, ettd ihminen on valmis tekemaan jotain konkreettista,
jotta haluttu muutos saavutettaisiin. Taman selvittdmiseksi onkin hyva ottaa mukaan ohjat-
tavan omat tuntemukset ja kokemukset hanen sen hetkisesta tilanteesta. Muutosproses-
sin onnistumisessa tarvitaan itsendista vastuun ottamista omasta terveydesta ja siihen liit-
tyvista paatoksista. (Tyoterveyslaitos 2018c; Turku 2007, 37-40.) Sitoutuminen muutok-

seen vaihtelee usein suuressa méaarin ja motivaatio muutoksessa onkin pitkan linjan pro-
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sessi. Lisaksi uuden toimintatavan omaksuminen ja rutinoituminen on aikaa vievaa. lhmi-
sen muutosvalmius vaihtelee myds elamantilanteen mukaan, joten on hyva ottaa huomi-
oon, etté se on pitkalti aika- ja tilannesidonnainen. (Tyo6terveyslaitos 2018c; Turku 2007,
37-40.)

4.2 Motivoiva ohjaus

Jotta elaméntapamuutos koettaisiin motivoivana, on yksilon saatava paattaa siitd itse. Oh-
jaajan rooli on mahdollistaa oman kayttaytymisen muutos, mutta loppupeleissa paatos ja
toiminnan toteuttaminen on osallistujan vastuulla. ltsemaaraamisoikeuden mahdollistami-
sen lisaksi ohjaajalla on tarkea rooli olla luomassa ilmapiirid, joka motivoi muutokseen.
Tarkeaa motivoivan ilmapiirin luomisessa on, etta tunnelma koettaisiin luottamukselliseksi
ja turvalliseksi. Osallistujan on koettava, ettd hanet hyvaksytaan sellaisena, kuin hén on ja
han voi vaikuttaa omaan elamaansa omilla paatoksilla. Tarkedna seikkana ohjaajan roo-
lissa on se, ettei han muutu oman toimintansa seurauksena esteeksi muutokselle. Tallai-
selta valtytddn, kun ohjaaja ja ohjattava sitoutuvat prosessiin ja ohjaaja on avoin oppi-
maan myds itse uutta, ja jopa muuttamaan omia toimintatapoja prosessin aikana. Ohjaa-
jan on huomioitava, ettei han voi pakottaa ketddn motivoitumaan vakisin, vaan muutok-
seen onnistumisen kannalta kaivattu motivaatio syntyy yksilosta itsestaan. Ohjaajan onkin
annettava ohjattavan pohtia itse omia arvojaan seka selvittamaan muutokseen linkittyvia
ristiriitoja. Tata kutsutaan motivoivaksi haastatteluksi, joka on ohjattavakeskeinen mene-
telmd, jonka lahtokohtana on se, etta ohjaaja vie keskustelua eteenpéin niin, etté ohjat-
tava joutuu miettimdan muutosta omien arvojen ja kiinnostuksenkohteiden pohjalta.
(Turku 2007, 41-42; Miller & Rollnick 2013, 4.) Motivoiva haastattelu on hyva tapa yrittaa
heréattdaa ohjattavan motivaatio elamantapamuutokseen omien arvojen pohjalta (Kaypa-
hoito 2014). Jotta yksil6 saadaan vaikuttamaan omaan toimintaansa, on ohjaajan oltava
tukemassa ohjattavaa pohtimaan aktiivisesti omia motivaation syntymista tai heikentavia
tekijoita, jotta ristiriidoilta valtytdan. Ohjaajan rooli on siis tukea ohjattavaa omiin valintoi-
hin ja vastuuseen omasta terveyskayttaytymisen muutoksesta. Muutosvalmius on yksilolli-
sesti ja tilannesidonnaisesti hyvin vaihtelevaa. Muutosvalmiuteen saattaa olla hyvinkin
pitka matka muutostarpeen ja siitéd puhumisen hetkesta. Motivoivan ohjaajan rooli onkin

nostaa suurempaan arvoon tiettyja tekijoita, eri vaiheiden mukaisesti. (Turku 2007, 42-43.)
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5 Toimeksiantaja ja hanke

Opinnaytety6n toimeksiantaja oli Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry, joka on Paijat-Ha-
meen alueella toimiva likunnan aluejarjestd. Jarjeston toiminnan periaate on olla koko
alueen liilkunnan ja urheilun kokoava voima, erilaisten yhteistdiden luoja, liikunnan ja ur-
heilun etujen puolestapuhuja seka palveluiden tuottajana toimiminen. Paijat-Hameen Lii-
kunnan ja Urheilun edistda toiminnallaan alueellista lasten, nuorten ja aikuisten liikuntaa,
seka seuratoimintaa ja huippu-urheilua. Paijat-Hameen Liikunnan ja Urheilun toimialuei-
siin kuuluu 16 kuntaa. Jasenia heilla on yhteensa yli 200, joista urheiluseuroja on noin
170. (Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu 2018.) Tasséa opinnaytetytssa kasiteltdva hanke
oli yksi monista Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilun aikuisliikunnan alueellisista hank-

keista.

Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu (2018) on kuvannut toimintansa mission seuraavasti:
"Olemme alueella liikunta- ja urheilukulttuurin edistdja ja mahdollistamme toiminnallamme
seuroja, kuntia ja muita toimijoita onnistumaan omissa tavoitteissaan." Paijat-Hameen Lii-
kunta ja Urheilun (2018) visio on puolestaan: "Olemme alueella likunnan ja urheilun ko-
koava voima ja yhteistyon rakentaja. Alueemme liikunta- ja urheilupalvelut ja niihin liittyva

osaaminen ovat hyvia esimerkkeja valtakunnallisesti ja kansainvalisesti."

Hankkeen toteuttajana toimi Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry, yhteistydssa Paijat-Ha-
meen yrittdjien, Lahden yrittdjien, Hameen ELY-keskuksen, Haaga-Helian ammattikorkea-
koulun sek& Lahden ammattikorkeakoulun kanssa. Naiden yhteisty6tahojen lisaksi hank-
keen toteutuksessa oli mukana Lahden alueella toimivat urheiluseurat, yksityisen puolen
likuntapalveluiden tarjoajat seka paikallinen tydterveyshuolto. Hankkeen toteutus aloitet-
tiin vuoden 2016 loppupuolella hankkimalla yhteistydkumppaneita. Alkuvuonna 2016 aloi-
tettiin myos yritysten rekrytointi, jossa suurena apuna toimi Paijat-Hameen ja Lahden alu-
een yrittgjat, seka ELY-keskus. Hankeen toiminta aloitettiin maaliskuussa 2016 ja se kesti
vuoden. Hankkeeseen osallistuneiden yritysten osallistumismaksu oli 50 € / henkild.
(Hanke-raportti 2016, 1.)

Liikettd Lahden alueen yrittdjille -hanke oli Lahden alueen yrittdjille suunnattu hanke,
jonka tavoitteena oli likunnan ja arjen aktiivisuuden lisddminen Lahden alueella toimivien
mikroyritysten tyontekijoiden ja itse yrittdjien keskuudessa. Hankkeessa otettiin likunnan
lisdksi huomioon myds muut hyvinvointiin liittyvat osa-alueet. Kohderyhmana hankkeessa
oli eritoten terveytensa kannalta liian vahan liikkkuvat. Paallimmainen tavoite oli luoda toi-

mintamalli, jonka pohjalta Lahden alueen yrittdjien hyvinvointia voitaisiin edistaa. Keskei-
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sena oli ajatus siitd, ettd hyvinvoinnin edistaminen jatkuu hankkeen jalkeenkin ja se voitai-
siin mahdollisesti jalkauttaa muillekin alueille. Hankkeen tavoitteisiin lukeutui myds tiedon
ja materiaalin tuottaminen hyvinvoinnin edistamisesta seka yllapitamisesta yrittajien ja
tyontekijoiden kayttéon. Tavoitteena oli saada Lahden alueen urheiluseuroja aktivoitu-
maan matalan kynnyksen liikunnan jarjestamisessa aikuisvaestolle seka yritykselle niin,

ettd se toimisi osana liikunnan palveluketjua (Hanke-raportti 2016, 1.)
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6 Opinnaytetydn tavoite

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa Liiketta Lahden Alueen Yrittgjille -hank-
keen vaikuttavuutta. Tyossa perehdytaan tarkemmin hankkeesta saatuun dataan, joissa
kaksi merkittavinta tarkastelun kohdetta olivat osallistujien fyysisten ominaisuuksien muu-
tos, seka osallistujien koetun hyvinvoinnin muutos hankkeen aikana. Opinnaytetyon tavoit-
teena oli selvittdd muutosta vuoden kestaneen hankkeen alku- ja lopputilanteesta. Tarkoi-
tuksena oli kehittdd hankkeen toimintamalleja ja jatkoa saatujen tulosten seka osallistujien
palautteen perusteella.

Tutkimuksella oli kolme tutkimusongelmaa, joihin haluttiin vastauksia:
1. Miten ja mihin suuntaan osallistujien fyysinen kunto on muuttunut vuoden aikana?
2. Onko vuoden mittainen hanke vaikuttanut osallistujien koettuun hyvinvointiin ja lii-
kunnan maaraén?
3. Mika Liiketta Lahden Alueen Yrittgjille -hankkeessa onnistui hyvin ja kuinka sita

voisi jatkossa kehittaa?
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7 Tyon toteutus ja menetelmat

Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu toteutti hankkeen yhteisty6ssa monen eri toimijan
kanssa. Hankkeen toiminnan kuvaus (Kuvio 3) oli jaettu kymmenen kohdan jaottelu peri-
aatteella. Hankkeessa suoritetuista toiminnoista yritysten rekrytointi, alkuinfo, testit, likun-
taneuvonta, luennot, hankkeen taloudesta huolehtiminen, hankkeen viestinta ja tiedostus
seka hankkeen jatkon suunnittelu olivat Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilun tehtavina
hankkeessa. Liikuntalajikokeilut, tydterveyshuolto ja muu yhteistyo toteutettiin yhdessa yh-
teistyokumppaneiden kanssa.

¢ Sahkoposti markkinointi, sekd hankkeen esittely n. 50 henkilclle

1. Yritysten rekrytointi

2. Alkuinfot- ja -testit osallistujille e Hankkeen lapikdynti ja alkutestind Kehon Kuntoindeksi -testi

3, L RE T EERE * Osa-aikainen liikuntaneuvoja antoi yksityista lilkuntaneuvontaa

4. Liikuntalajikokeilut ¢ Kuukausittain jarjestettiin 1-3 erillista lajikokeilua

5. Luennot ja tydpajat e Toukokuussa ravitsemusluento ja marraskuussa Aktiivisempi Arki -tyopaja

6. Hankkeen talous e Budjetin selvitys ja tarkastelu

7. Tybterveyshuoltoyhteistyd o Yhteisty6ta ty6terveyshuoltotoimijan kanssa

8. Yhteistyd hankkeen kumppanien kanssa ¢ Yhteistyota koko projektin ajan eri toimijoiden kanssa

9. Hankkeen viestint3 ja tiedon levitys o Nettisivut, osallistujille sahkopostia n. kerran viikossa ja Facebook -ryhma

10. Hankkeen jatko e Hanke on suunniteltu jatkuvan vuoden 2018 heindkuun loppuun

Kuvio 3. Hankkeen toiminta vuoden aikana (Hanke-raportti 2016.)

7.1 Kohderyhmaé ja sen erityispiirteet

Hankkeen kohderyhméana oli Lahden alueen mikroyritysten yrittajat seka tyontekijat. Mik-
royritykseksi luetaan yritykset, jotka tyollistavat vahemman kuin 10 henkil6a (Tilastokes-
kus 2018). Iso osa hankkeeseen osallistuneista oli yksinyrittdjia ja suurin osallistunut yritys
tyollisti kuusi ihmistéd. Rekrytoinnin aikana hankkeeseen ilmoittautui 77 yritysta, joissa oli
yhteensa 125 henkiloa. Naista henkildista 110 osallistui alussa jarjestettaviin Kehon Kun-
toindeksi -testeihin. Yrittdjid mukana oli 75 henkil6a ja tyontekijoitd puolestaan 46 henki-
|6&. Hankkeen lopussa yrityksia oli mukana 75, joissa henkildita oli yhteensa 121. (Hanke-
raportti 2016.)
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Perehdyttdessa enemman kohderyhman arkeen ja sen haasteisiin on ajattelun lahtokoh-
tana se, ettd menestyva yritys tarvitsee hyvinvoivan yrittgjan, joka pystyy vaativankin tilan-
teen ilmetessa tekemaan ratkaisuja. Erityisesti mikro- ja pk-yrityksissa yrittdminen on
usein suuri osa elamaa, jopa elamantapa. Yrittajan tyéhyvinvointia uhkaavia tekijoita voi-
vat olla esimerkiksi taloudellinen tilanne, aikataulutus ja ajanhallinta seka tunne, ettei ai-

kaa ole muulle, koska on niin kiinni tydssaan. Taman takia yrittajalle olisikin erityisen mer

kittavaa kyeta erottamaan vapaa-aika ja tyd toisistaan. Kiireisen yrittdjan hyvinvointia uh-
kaa usein my6s uupumus, joka saattaa jaada helposti huomaamatta. Tamén takia palau-
tumisen ja levon tulisi on merkittdva osa yrittajan arkea. (Manka, Hakala, Nuutinen &
Harju 2010, 60.)

Tutkimusten mukaan yksityisyrittajat ovat palkkatydlaisia tyytyvaisempié tyohonséa, koska
heidan tydnsa on itsenaisempad, joustavaa ja heilld on mahdollisuuksia hyddyntaa taito-
jaan monipuolisesti (Hundley 2001). Ty6tyytyvaisyys analyysin mukaan my6és Suomessa
on todettua olevan ndin, etta yksityisyrittdjat ovat tyytyvaisempia tyéhoénsa kuin palkalliset
tyontekijat. Toisaalta on myds todettu, etta tyotehtavan merkitykselld, tyypilla ja itsenaisyy-
della ei ole eroavaisia merkityksia tyotyytyvaisyyteen, oli kyseessa sitten yrittja tai palkal-
linen tyontekija. (Hytti, Kautonen & Akola 2013, 1.)

Yrittdjien tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat -mallista (Kuvio 4) naéhdaan, mista tekijoista
yrittajan tydhyvinvointi koostuu ja minka pohjalta sita voidaan lahteé parantamaan. Mallin
pohjana on toiminut yleinen tyéhyvinvoinnin malli, jota on uuden tiedon valossa muokattu
tahan malliin. Taman mallin lahtékohta on yrittdjan voimavarat. Huomioon otetaan voima-
varoja kuluttavat ja niita lisdavat tekijat. (Méakela-Pusa, Terava & Manka 2011, 17.) Nelja
yrittajan tydhyvinvointiin vaikuttavaa tekijaa ovat organisaation puitteet, johtaminen, tydyh-
teiso eli sosiaalinen pddoma seka tyo itsessaan. Nama kaikki vaikuttavat yksilon psykolo-
giseen padomaan, terveyteen ja palautumiseen. Toisaalta kun edella mainitut asiat ovat
kunnossa vaikuttaa se myds takaisin pain neljddn muuhun osa-alueeseen. Organisaation
puitteet kattavat tyontekijan mahdollisuudet kehittya, vakauden tunteet tytpaikan sailymi-
sestd seka organisaation tavat toimia. Johtamisen alle voidaan laskea esimiehen johta-
juus ja oman itsensé johtaminen. Tydyhteiso ja yhteistydverkosto luovat yksilGille sosiaali-
sen paaoman. Tyo itsessdan pitaa sisalladn monipuolisen ja motivoivan tyén seka yksilon

mahdollisuudet vaikuttaa omaan tyéhonsa ja toimintaansa.
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Kuvio 4. Yrittdjien tydhyvinvointiin vaikuttavat tekijat -malli (Makela-Pusa ym. 2011.)

7.2 Aikataulu

Seuraavassa kuvassa (Kuvio 5) kuvataan Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilun toteuttaman
hankkeen, seké taman opinnaytetyon aikataulu. Hanke aloitettiin Paijat-Hameen Liikunta
ja Urheilun toimesta joulukuussa 2015 rekrytoimalla yhteistyokumppaneita seka yrityksia
mukaan hankkeeseen. Varsinaisen aloituksen hanke sai maaliskuussa 2016, kun osallis-
tujille tehtiin alkukartoitus Kehon Kuntoindeksi -testien seka alkukyselylomakkeen mer-
keissa. Maaliskuusta eteenpéin hanke py6ri vuoden ajan sellaisella aikataululla, etta laji-
kokeiluja jarjestettiin noin 1-3 kertaa kuukaudessa. Osaa lajeista jarjestettiin useamman
kerran ja toisia vain yhden kerran. Tarkempi aikataulu hankkeen lajikokeiluista 16ytyy liit-
teista (liite 1). Lajikokeilujen liséksi vuoden aikana jarjestettiin kaksi luentoa, joissa aiheina
oli ravitsemus seka aktiivisempi arki. Toinen naista luennoista jarjestettiin talvella ja toinen
kevaalla. Naiden kaikille avoimien tapahtumien lisaksi hankkeessa oli mahdollista varata
aika liikkuntaneuvojalle. Vuoden mittainen hanke paattyi maaliskuussa 2017 Kehon kun-
toindeksi -testeihin ja loppukyselyn tayttdon. Naiden vuoden toteutuneiden toimintojen li-
saksi alkuvuonna 2018 jarjestettiin pienimuotoinen ryhmahaastattelu, jossa pyrittiin selvit-
tamaan, oliko hankkeella pidempiaikaista vaikutusta ja saamaan osallistujilta kehitysehdo-

tuksia opinnaytetyota varten.
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Opinndytetyon
viimeistely ja palautus

. J

Kuvio 5. Hankkeen ja opinnaytetyon aikataulu.

7.3 Toiminta

Hanke kesti kokonaisuudessaan kaksi vuotta. Hankeen ensimmaéinen vuosi aloitettiin
maaliskuussa 2016 Kehon Kuntoindeksi -testeilld ja alkukyselylomakkeen taytolla. Hank-
keen aloituksen jalkeen osallistujien oli mahdollista varata aikoja yksil6lliseen liikuntaneu-
vontaan, jossa kaytiin asiakkaan halutessa tarkemmin lapi Kehon Kuntoindeksi -testin tu-
loksia. Hankkeen aikana jarjestettiin liikuntalajikokeiluita noin 1-3 kertaa kuukaudessa
seka kaksi luentoa, joiden aiheena oli ravitsemus ja aktiivisempi arki. Hankeen ensimmai-

nen vuosi loppui maaliskuussa 2017, jolloin tehtiin uudestaan Kehon kuntoindeksi -testit ja
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taytettiin loppukyselylomake. Tamén jalkeen maaliskuussa 2017 hankkeen toista vuotta
l[&hdettiin toteuttamaan uusien osallistujien kanssa. Hanke loppui kokonaisuudessaan

maaliskuussa 2018.

7.4 Arviointimenetelmat

Arviointimenetelmina kaytettiin Kehon Kuntoindeksi -testid, joka piti siséllaan Polar-kunto-
testin, Inbody -mittauksen, vyotardnymparysmittauksen seka puristusvoima -testin. Kehon
Kuntoindeksi -testien lisdksi menetelmina toimi alku- ja loppukysely, joissa kasiteltiin ylei-
sesti koettua hyvinvointia ja liikunta- seka ruokailutottumuksia. Liséksi kolmea osallistujaa
haastateltiin vuoden paasta hankkeen loppumisen jalkeen. Haastattelun tarkoituksena ol
tarkastella, kuinka osallistujat ovat kokeneet ajan hankkeen jalkeen ja selvittda oliko hank-
keella vaikuttavuutta myds sen loputtua. Alla esitellaan tarkemmin kukin arviointimene-
telma.

7.4.1 Fyysisen kunnon testit

Polar-kuntotesti on luokiteltu N-EX testiksi, mika tarkoittaa sitd, etta testi suoritetaan ilman
harjoitusta taysin levossa. Testista saatava tulos perustuu henkildn taustatietoihin (ika, su-
kupuoli, pituus, paino), oman fyysisen aktiivisuuden arviointiin, leposykkeeseen seka sy-
kevalivaihteluun. Testissa mitataan henkilon aerobista eli kestavyyskuntoa. (Polar 2018;
terve.fi 2018.) Kestavyyskunto kuvaa verenkierto- ja hengityselimiston kuntoa, joiden teh-
tava on pitdé huolta, etté lihaksilla ja elimilla on tarpeeksi happea. Sitéd paremmassa kun-
nossa henkild on, mitd paremmin lihakset ovat kykenevia hapenkulutukseen. (UKK-insti-
tuutti 2018). Polar-kuntotesti on turvallinen seka helppo ja nopea tapa kestavyyskunnon
mittari. Testi kestdd noin 5 minuuttia eikd se vaadi mitaan muita vélineitd, kuin Polarin sy-
kemittarin, jossa on OwnIndex -kuntotestitoiminto. (Polar 2018; terve.fi 2018.) Polar-kunto-

testissd miesten ja naisten kuntotasoluokat maaraytyvat ian mukaan (Kuviot 6 & 7).
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Miehet

Ika Heikko Matala Tyydyttava Keskitaso Hyva Erittdain Huippu
hyva
20-24 =32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 =62
25-29 =3 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 =59
30-34 =29 289-34 35-40 41-45 46-51 52-56 =56
35-39 =28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 =54
40-44 =26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 =51
45-49 =25 25-20 30-34 35-39 40-43 44-48 =48
50-54 =24 24-27 28-32 33-36 -4 42-46 =46
55-59 =22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 =43
60-85 =21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 =40

Kuvio 6. Polar-kuntotesti miesten kuntotasoluokat (Polar 2018.)

Naiset
Ik Heikko Matala Tyydyttava Keskitaso  Hyva Erittain Huippu
hyva
20-24 =27 27-31 32-36 3741 42-45 47-51 =51
25-29 = 26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 =48
30-34 =25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 =46
35-39 =24 24-27 28-31 3235 36-40 41-44 =44
40-44 =22 22-25 26-29 30-33 34-37 3841 =41
45-49 =21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 =38
50-54 =19 18-22 23-25 26-29 30-32 33-36 =36
55-58 =18 18-20 21-23 2427 28-30 31-33 =33
60-65 =16 16-18 19-21 22-24 2527 28-30 =30

Kuvio 7. Polar-kuntotesti naisten kuntotasoluokat (Polar 2018.)

Polarin kuntotestia voidaan pitaa yhta luotettavana, kun muitakin epéasuoria maksimaalista
hapenottokykyéa testaavia testeja. Taman testin kohdalla tietyt ladkkeet tai muut sydamen
toimintaan liittyvat syyt saattavat vaikuttaa esimerkiksi siihen, etta testi ei anna tulosta, jol-
loin tulos saadaan ainoastaan laskelmallisesti. Polar kuntotesti on validiteetiltaan hyva,

silla tama testi on yksi monesta menetelmasta, jota kaytetdén juurikin epasuoran maksi-
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maalisen hapenottokyvyn testaukseen. Tietysti luotettavin tulos saataisiin suorassa maksi-
maalisen hapenottokyvyn testissa. Naita testeja ei turvallisuussyista kuitenkaan suoriteta

tavallisilla kuntoilijoilla.

Hankkeessa suoritetuista testeista yksi oli kdden puristusvoimatesti. Testi mittaa kaden
puristusvoimaa, mutta sita voidaan pitdd myos yleisesti ylavartalon voiman testina. Lihas-
voima on toimintakyvyn ja likkumisen edellytys. Testi tehd&déan puristusvoimamittarilla,
joka antaa lukemaksi kilogrammat. Testi suoritetaan istuen ilman etta kasi tai selké on tu-
ettuna. Henkil6 saa toistaa testin kummallakin kadella kaksi kertaa. Paremman kaden pa-
ras tulos merkataan ylos. Testi on nopea ja helppo suorittaa, eika vaadi valineeksi muuta
kuin puristusvoimamittarin. Puristusvoimatestissa tulokset luokitellaan tiettyihin kuntoluok-

kiin, jotka maaraytyvat viitearvojen (Kuvio 8) pohjalta.

NAISET
Kuntoluokka Ikdryhma (vuosia)
18-29 30-39 | 4049 | 50-59 60-69 70-79 80 +
S=selvasti
keskimaaraista 36taiyli |37 taiyli |38 taiyli |35taiyli | 32taiyli | 29taiyli | 23 tai yli
parempi

4=jonkin verran
keskimaaraista 33-35 34-36 | 34-37 | 32-34 29-31 25-28 20-22
parempi

3=keskim&arainen 30-32 31-33 | 32-33 | 28-31 26-28 22-24 17-19

2=jonkin verran
keskimaaraista 28-29 28-30 | 28-31 | 25-27 23-25 19-21 12-16
heikompi

1=selvisti
keskimaariista alle 28 alle 28 | alle 28 | alle 25 alle 23 alle 19 alle 12
heikompi

MIEHET

Kuntoluokka lkdryhma (vuosia)
18-29 30-39 | 40-49 | 50-59 60-69 70-79 80 +

5=selvisti
keskimadraista 60 taiyli |62taiyli |61taiyli |56taiyli | 51taiyli | 46 taiyli | 37 taiyli
parempi

4=jonkin verran
keskimaaraista 54-59 56-61 54-60 51-55 46-50 40-45 34-36
parempi

3=keskimaarainen 47-53 51-55 | 49-53 48-50 42-45 35-39 29-33

2=jonkin verran

keskimagriista 42-46 46-50 | 44-48 42-47 38-41 30-34 23-28
heikompi

1=selvisti

keskimaaraista alle 42 alle 46 | alle 44 alle 42 alle 38 alle 30 alle 23
heikompi

Kuvio 8. Kaden puristusvoiman viitearvot (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2018.)
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Kaden puristusvoimassa reliabiliteetti on hyva, koska testi on toistettavissa riippuen tes-
taajasta. Luotettavuus kyseisessa testissa on hyva, silla testausvaline on aina samalai-
nen. Poikkeavuutta tuloksiin voi tulla, mikali testaaja asettaa puristusvoimalaitteen saadot
eri kohdille, kuin aikaisemmalla kerralla. Hyvana nyrkkisaantona tassa voidaankin pitaa,
ettd miehilla saaté on aina kolmannen pykalan kohdalla ja naisilla puolestaan toisen pyka-

lan kohdalla. Talla periaatteella voidaan varmistaa se, etta tulos on luotettava.

Osalllistujien kehonkoostumusta mitattiin Inbody -laitteella. Laite mittaa kehonkoostumusta
kehon lapi kulkevan pienen séahkdvirran avulla. Mittauksen tulokset saadaan siten, ettd mi-
tataan kehon luoma vastus kehossa kulkevalle sahkdvirralle. (Inbody 2018.) Inbody -lait-
teeseen asetetaan asiakkaan esitiedoiksi ik&, pituus ja sukupuoli seka laitteen mittaama
kehonpaino. Tamén jalkeen laite mittaa henkilon solun sisdisen- ja ulkoisen veden maa-
ran, proteiinimassan ja mineraalien maéaran. Lisaksi laitteesta selvida rasva- ja lihasmas-
san maaré verrattuna koko kehonpainoon, painoindeksi, rasvaprosentti, seka vyotarolan-
tio suhde. Kokonaisen lihasmassan liséksi laite erittelee lihasmassan jakautumisen kehon
eri osissa, jotka ovat oikea- ja vasen kasi, oikea- ja vasen jalka, seka keskivartalo. Naiden
isompien kokonaisuuksien lisaksi Inbody -testistd ndhdaan myos kehon nestetasapaino.
Kehonkoostumusmittauksesta saatavat tulokset (liite 2) ovat hyvin yksil6llisia ja saatuja
tuloksia verrataan pitkalti henkilén kehonpainoon, pituuteen ja ikaan.

Inbody -testissa reliabiliteettiin saattaa vaikuttaa heikentavasti, se miten osallistuja on sy6-
nyt ja juonut ennen testia, seka kovat urheilusuoritukset ja tietyt ladkkeet. Paasaantoisesti
se on kuitenkin reliabiliteetiltaan hyva, silla testaajan vaihtuvuus ei vaikuta testin tulok-
seen. Validiteetilta testi on hyva, silla siina saadaan selville kehonkoostumus ja sen muu-

tos.

Naiden teknisempien testien lisaksi vyotaronymparyksen mittaus toimi yhtena fyysisen
kunnon mittausmenetelmista. Vyoétaronymparysmittauksen avulla voidaan havainnollistaa
keskivartalolle kertyneen rasvan maaraa. Kaytannossa tama tarkoittaa haitallisen vatsa-
ontelon ja siséelimien ympar6imaa rasvakudoksen maaraa. (Kaypahoito 2010.) Vyota-
ronymparyksen mittaus tapahtuu paljaalla iholla alimman kylkiluun ja suoliluunharjun va-
lista, noin 1-2 senttimetria navan ylapuolelta. Maailmanlaajuisesti vyttardlihavuuden rajan
ylittdvana lukemana pidetaan naisilla 88 senttimetrid ja miehilla 102 senttimetrid. lhanteel-
lisena arvona pidetéaén puolestaan naisilla 80 senttimetria ja miehilla 94 senttimetria. (Kay-
pahoito 2010; Suomen sydanliitto 2016.)
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Vyotaronympadrystéd mitattaessa reliabiliteetti on heikko, silla tulokseen voivat vaikuttaa
testaajan kokemus ja kuinka hyvin han osaa vyotaronymparyksen mitata oikeasta koh-
dasta. Reliabiliteetti olisi luotettava vain, jos testaaja olisi alku- ja lopputesteissa ollut

sama. Validiteetiltaan testi puolestaan on hyva, silla se mittaa juurikin haluttua ominai-

suutta eli sisaelinten ymparille kertyneen rasvan maaraa.

7.4.2 Koetun hyvinvoinnin mittausmenetelmat

Hankkeessa taytetyt kyselylomakkeet (liitteet 3 ja 4) olivat samanlaisia alussa ja lopussa,
pois lukien loppukyselylomakkeen muutamaa kysymysta, jotka liittyivat asiakkaiden koke-
muksiin hankkeesta. Alkukyselylla pyrittiin selvittamaan asiakkaan taustatietoja hanen liik-
kumisestaan, ruokailutottumuksista, seka tydssa jaksamisesta ja koetusta hyvinvoinnista.
Loppukyselylla selvitettiin, oliko ndma vuotta aikaisemmin saadut tiedot muuttuneet. Li-
saksi loppukyselyssa selvitettiin asiakkaiden kokemuksia ja ajatuksia hankkeesta ja kerat-
tiin kehitysideoita tulevaa varten. Kyselylomakkeet keréattiin nimettémina, joten vastauksia

ei voida yksiloida.

Alku- ja loppukyselyn reliabiliteetti oli siltd kannalta hyva, ettd kysymykset kummassakin
lomakkeessa olivat samat, mutta toisaalta kyselyiden valissé oli vuosi, joten voi olla mah-
dollista, ettei osallistujat muista mité ovat aikaisemmin vastanneet. Validiteetiltaan kyselyt
ovat puolestaan hyvid, koska niissa selviaa yksilon koettu muutos hyvinvoinnissa laaja-
alaisesti. Alku- ja loppukyselylomakkeiden tarkoituksena oli selvittdé laaja-alaisesti osallis-
tujien hyvinvointi ravitsemuksen, liikunnan ja unen kautta. Tassa opinnaytetydssa tarkas-
telun alle otettiin vain pieni osa kaikista kysymyksista. Opinnaytetyohon valittujen kysy-
mysten oli tarkoitus selittdd enemmankin osallistujien subjektiivisiin tuntemuksiin omasta
hyvinvoinnista ja jaksamisesta. Valituiden kysymysten kohdalla validiteetti on hyva, silla

ne antavat vastaukset haluttuihin tutkimusongelmiin.

Vuosi hankkeen loppumisen jalkeen haastateltiin vield kolmea vapaaehtoista hankkee-
seen osallistunutta henkiléa. Hankkeen projektipaallikko lahetti aikaisemman vuoden osal-
listujille kyselya siita, kuka haluaisi osallistua haastatteluun, jossa kerataan tietoa opinnay-
tetydhon ja hankkeen jatkokehittamiseen. Tata kautta muutamat ilmoittautuivat, mutta lo-
pullisessa vaiheessa vain kolme osallistujaa paasivat omien aikataulujen puitteissa osal-
listumaan. Haastattelu jarjestettiin kaksi kertaa, koska ensimmaisella kerralla mukaan
paasi vain yksi henkild. Toisessa haastattelukerrassa mukana oli kaksi muuta henkil6a.
Tarkoitus oli selvittda avoimen keskustelun kautta hankkeen pidempiaikaista vaikutta-

vuutta ja selvittdd osallistujien mielipiteita siité, mik&a hankkeessa onnistui ja miten sita

33



voisi jatkossa kehittda. Haastattelussa kaytettiin apuna kysymyksia (liite 5), joiden perus-

teella keskustelua vietiin eteenpain. Haastatteluun osallistuneista jokainen oli yrittaja.

7.5 Tilastollinen tarkastelu

Fyysisten ominaisuuksien, seka alku- ja loppukyselyn tulosten muutosta tarkasteltiin tilas-
tollisesti aritmeettisen keskiarvon mukaisesti. Aritmeettinen keskiarvo tarkoittaa sita, etta
tarkasteltavat luvut lasketaan yhteen, jonka jalkeen ne jaetaan kaikkien saatujen numeroi-
den lukumaaralla. (Vilkka 2007, 122.) Keskiarvon lisaksi tilastollisessa tarkastelussa kay-
tettiin myos keskihajontaa, joka kuvaa keskiarvoon verrattaessa sitd, kuinka suuri hajonta
on vastausten valilla ollut. Keskihajonnassa saatava suuri luku kuvaa sita, ettd vastaukset
ovat vaihdelleet suuresti keskiarvon ymparilld, kun taas pienempi luku kuvaa, etta jokai-

nen vastaus on pyorinyt lahella saatua keskiarvoa. (Vilkka 2007, 124-125.)
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8 Tulokset

Seuraavaksi kuvataan hankkeesta saatuja tutkimustuloksia. Tulokset jakautuvat kahteen
keskitssé olevaan muuttujaan, jotka ovat osallistujien fyysiset muutokset, seka osallistu-
jien koetun hyvinvoinnin muutokset. N&aiden lisaksi tarkasteluun on otettu osallistujien

haastattelu, josta saatiin hankkeen muita tutkimustuloksia puoltavaa tietoa.

8.1 Osallistujien fyysisten ominaisuuksien muutos

Osallistujien fyysisten ominaisuuksien muutosta mitattiin kehon kuntoindeksi -testilla, jo-
hon kuului Inbody -testi, kdden puristusvoima -testi, Polarin kuntotesti, seka vyotaronym-
paryksen mittaus. Alun Kuntoindeksi -testeihin osallistuneista 110 henkildista, 51 osallistui
my0s lopputesteihin. Kuten alla olevasta kuvasta (Kaavio 1) on havaittavissa, Kehon Kun-
toindeksissa on tapahtunut muutosta hieman parempaan suuntaan. Kehon Kuntoindeksi -
testin tulosten tarkastelussa on otettu huomioon vain ne henkil6t, jotka osallistuivat seka
alku-, etta lopputesteihin. Jopa 55% osallistujista (n.51) paransi hankkeen aikana kokonai-
suudessaan Kehon Kuntoindeksia. Testin tulokset paranivat keskiarvollisesti 0,24 yksik-
koa alku- ja lopputestien vélissa. Kehon kuntoindeksi testin tulokset luokitellaan asteikolla
-5-5. Luokittelussa < -3 on halyttava, -3- < -1 on huolestuttava, -1- < 1 on keskiverto, = 1-

< 3 on hyva ja =2 3 on "urheilija”.

0
-0,1
-0,2
-0,3

-0,4

-0,5

-0,6

-0,7

-0,70

-0,8

Kaavio 1. Kehon Kuntoindeksi -testeissa tapahtuneet muutokset.

Tutkimuksen fyysisia ominaisuuksia mittaava tutkimusaineisto koostuu kehon kuntoin-

deksi -testin pohjalta saaduista mittatuloksista (Kaavio 2). Tarkemmat mittaustulokset jaet-
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tiin kehonkoostumukseen, kestavyyskuntoon, seké puristusvoimaan. Kehonkoostumuk-
sessa tarkasteltaviksi osa-alueiksi valittiin kehonpaino, BMI, vy6taronymparys, rasvapro-

sentti, lihasmassa, seka sisaelinrasva.
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Kaavio 2. Kehon kuntoindeksi -testien muutos.

Naista mittaustuloksista parannusta oli havaittavissa vydtarénymparyksessé, jossa muu-
tos oli keskiarvollisesti 1,26 senttimetria. Kokonaisuudessaan testeihin osallistuneista
(n=51) 52,9 prosentilla pieneni vyotardénymparys. Suurin yksildllinen muutos, jota vuoden
aikana vyotarénymparyksessa tapahtui, oli -11 senttimetrid. Vyoétaronymparys kasvoi 39,2
prosentilla henkildista ja 3,9 prosentilla se pysyi samana. Rasvaprosentti ei keskiarvolli-
sesti laskenut, mutta osallistujista kuitenkin 35,3 prosentilla pieneni rasvaprosentti. Suurin
yksil6llinen muutos oli -9,2 prosenttia. Kasvua rasvaprosentissa puolestaan tapahtui 64,8
prosentilla henkiloista. Lihasmassassakaan ei keskiarvollisesti tapahtunut suuria muutok-
sia suuntaan, eika toiseen, mutta 33 prosenttia osallistujista onnistui kasvattamaan lihas-
massaansa. Puolestaan 63 prosentilla henkildista lihasmassa vaheni ja 3,9 prosentilla se
pysyi samana. Suurin yksildllinen muutos oli +2,7 kilogrammaa. Viskeraalisen rasvan eli
sisdelinrasvan muutosta pienempaan ei mydskaéan keskiarvollisesti tapahtunut. Osallistu-
jista 39,2 prosentilla taméakin lukema pieneni ja 60,8 prosentilla kasvoi. Hapenottokyvyssa
puolestaan tapahtui parannusta keskiarvollisesti. Osallistujista 47 prosenttia paransi omaa

hapenottokykyé ja jopa 20 prosentilla se pysyi samana. Vyotaronymparyksen seka ha-
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penottokyvyn liséksi parannusta tapahtui myos kaden puristusvoimassa. Kaden puristus-
voima testeissa tulokset laskettiin vain 49 osallistujalta, koska kahden osallistujan koh-
dalla joko kaden puristusvoima alku- tai lopputestit olivat tekeméttd. Kaden puristusvoima
parani siis haiden osallistujien (n=49) kesken 0,367 kiloa. Tassa testissa 51 prosenttia
henkildista paransi tulostaan, 16,2 prosentilla se pysyi samana ja 32,7 prosentilla se huo-

noni.

8.2 Osallistujien koetun hyvinvoinnin ja liikunnan maaran muutos

Alku- ja loppukyselyssa tarkasteltiin yksilon likunnan maaraa ja liikuntatottumuksia, seka
ravitsemukseen, tydssa jaksamiseen ja muihin hyvinvoinnin osa-alueisiin liittyvid asioita.
Tarkempi rajaus tarkasteltavissa tutkimustuloksissa tehtiin opinnaytetydn tavoitteiden mu-
kaisesti. Alku- ja loppukyselyt sisalsivat samat kysymykset. Loppukyselyssa oli liséksi,
viela muutama taydentava kysymys liittyen hankkeen onnistumiseen ja osallistujien tyyty-
vaisyyteen. Alku- ja loppukyselyssa suurimman osan kysymyksista vastaus vaihtoehdot
olivat 1-10 arviointiasteikolla. Asteikolla vastausvaihtoehto 1 oli tAysin eri mielta ja 10 tay-

sin samaa mielta.

Omien ruokailutottumusten, monipuolisen ja terveellisen sydmisen arvioinnissa (Kaavio 3)
alkukyselyn (n=77) vastauksien keskiarvollinen tulos oli 7,35. Loppukyselysséa (n=45) tulos
oli 7,89. Alkukyselyssa 18,2 prosenttia antoi vastaukseksi alle kuutosen. Loppukyselysséa

nain vastasi vain alle 8,9 prosenttia.
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Alkukysely Loppukysely
M Sarjal 7,35 7,89

Kaavio 3. Ruokailutottumusten monipuolisuus ja terveellisyys.
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Kysymyksessa, jossa tarkasteltiin paivittaista vireystasoa ja jaksamista (Kaavio 4), alun
vastauksista (n=77) keskiarvollinen tulos oli 7,12, kun puolestaan loppukyselyssa (n=45)
tulos oli 7,89. Alkukyselyssa 26,4 prosenttia osallistujista vastasi joko yhdeksan tai kym-

menen, kun loppukyselyssa samat numeraaliset vastaukset antoivat 35,6 prosenttia.
10
8 ' '
0
Alkukysely Loppukysely
m Sarjal 7,12 7,58

N W A U o N

Kaavio 4. Paivittdisen virkeystason ja jaksamisen muutos.

Alku- ja loppukyselyssa selvitettiin osallistujien koettua terveytta, verrattaessa muihin
oman ikaisiin (Kaavio 5). Alkukyselyssa (n=75) vastaukset olivat keskiarvollisesti 7,24
luokkaa, kun taas loppukyselyssa (n=45) koettu terveys nahtiin keskiarvollisesti hieman
parempana, 7,85. Alussa osallistujista 76 prosenttia vastasi seitseman tai parempi, kun

taas loppukyselyssa 89 prosenttia vastasi seitseman tai parempi.
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Kaavio 5. Koettu terveys ikaisiin verrattuna
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Kyselyssa selvitettiin myos osallistujien koettua fyysista- seké henkista tyokykya. Kaavi-
ossa (Kaavio 6) vasemmalla puolella esitelldaén fyysisen tydokyvyn muutos ja oikealla puo-
lella henkisen tytkyvyn muutosta. Koettua fyysista tyokykya tarkastellessa, parannusta
vastauksien keskiarvossa tapahtui 0,71, alun (n=77) vastauksien ollessa 7,49 keskiarvoa
ja lopun (n=45) vastauksien 8,2 keskiarvoltaan. Koetun henkisen tydkyvyn puolellakin ta-
pahtui muutosta parempaan vastauksien ollessa alun kyselyssa 7,61 keskiarvolta ja lopun

vastaukset 8,22 keskiarvoltaan.

=
o
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8

7

6

5

4

3

2

1

0 Fyysinen tyokyky Henkinen tyokyky
| Alkukysely 7,49 7,61
B Loppukysely 8,2 8,22

Kaavio 6. Koettu fyysinen ja henkinen tyokyky.

Osalllistujat vastasivat kyselylomakkeessa kysymykseen, jossa selvitettiin koettua tyoky-
kya talla hetkelld, verrattuna elinikéiseen parhaimpaan, jos kuvitellaan, etté elinian parhain
on ollut 10 (Kaavio 7). Alkukyselysséa (n=77) keskiarvollisesti vastaukset sijoittuivat 7,26
luokkaan, kun taas loppukyselyssa (n=45) vastausten kesiarvo oli 7,59.
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Kaavio 7. Tyokyky nyt verrattuna elinikiseen parhaimpaan

Osallistujilta selvitettiin myds, kuinka usein tyopaivan jalkeen osallistuja kokee, ettd on
kohtuuttoman uupunut (Kaavio 8). Tassa kysymyksessa arviointiasteikko oli 1-5, jossa 1
tarkoitti erittdin usein, 2 tarkoitti melko usein, 3 tarkoitti silloin talldin, 4 tarkoitti melko har-
voin ja 5 tarkoitti ei juuri koskaan. Keskiarvollisesti alussa (n=76) vastaukset olivat 3,13
luokkaa, kun lopussa (n=45) puolestaan 3,54 keskiarvoa. Alussa osallistujista 29 prosent-
tia vastasi erittin usein tai melko usein, kun lopussa vastaavat arviot antoi 18 prosenttia
osallistujista. Alussa kysymykseen vastasi melko harvoin tai ei juuri koskaan 40 prosent-

tia, kun lopussa taas 51 prosenttia vastasi samat arvot.
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M Sarjal 3,13 3,54

Kaavio 8. Kuinka usein tunnet olevasi tyopaivan jalkeen kohtuuttoman uupunut.
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Kyselyissa selvitettiin myds osallistujien likkumista (Kaavio 9) ja kartoitettiin, millaista lii-
kuntaa osallistujat harrastavat ja kuinka usein. Vastauksista selvisi, etta hankkeen alussa
osallistujista (n=67) 28,6 prosenttia harrasti liikuntasuositusten mukaisesti tai yli ripeaa tai
reipasta kestavyysliikunta. Lopussa vastaajista (n=39) 41 prosenttia ilmoitti liikkuvansa
suositusten mukaan. Valtakunnallisten likuntasuositusten mukaan tallaista liikuntaa tulisi
harrastaa 2,5 tuntia viikossa. Liikuntasuositusten mukaisesti tai yli rasittavaa kestavyyslii-
kuntaa alussa (n=63) harrastivat 30,2 prosenttia, kun lopussa (n=41) tulos oli 48,8 pro-
senttia. Rasittavaa kestavyysliikuntaa tulisi suositusten mukaan harrastaa viikossa 1 tunti
15 minuuttia. Lihaskuntoharjoittelun kohdalla 18,5 prosenttia taytti suositukset alussa
(n=65), kun taas lopussa (n=37) tulos oli 32,4 prosenttia. Lihaskuntoharjoittelua ja liikehal-

lintaa tulisi suositusten mukaan harjoittaa vahintaan 2 kertaa viikossa.

Ripea tai reipas kestavyysliikunta

Rasittava kestdvyysliikunta

Lihaskuntoharjoittelu

0,00% 20,00%  40,00% 60,00% 80,00% 100,00%

H Alku B Loppu

Kaavio 9. Liikuntasuositusten mukaisesti toteutunut liilkkuntamaara.

Loppukyselyssa selvitettiin osallistujien tyytyvaisyytta (Kaavio 10). Loppukysely sisalsi
kolme lisdkysymysta, jotka olivat tyytyvaisyys hankkeeseen, lajikokeiluihin ja liikuntaneu-
vontaan. Jokainen osallistuja ei osallistunut liikuntaneuvontaan tai lajikoiluihin, joten
otanta naiden kysymyksen kohdalla oli pienempi. Osallistujat (n=45) olivat 8,9 keskiarvolla
tyytyvaisia kokonaisuudessaan hankkeeseen. Lajikokeilun tyytyvaisyytta mittaavassa ky-
selyssa (n=38) keskiarvo oli 8,5. Tyytyvaisyys liikuntaneuvontaan (n=39) oli puolestaan

keskiarvollisesti 8,5.
Esimerkkeja avoimista vastauksista hankkeeseen tyytyvaisyyttd mittaavassa kysymyk-

sessd: ”Aivan mahtava hanke! Sain uutta virtaa omaan elamantaparemonttiini. Lajikokei-

luja oli mielesténi riittdvéasti ja monipuolisesti.”
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”Todella hieno hanke! Tdmé on varmasti saanut monet kohentamaan kuntoaan ja tarkas-
tamaan elintapojaan.”

Y hteistapaamiset ja luennot olivat antoisia. Eri liikuntalajeihin tutustumista oli kiitettavasti.
Harmillista oli, etta joihinkin lajikokeiluihin piti olla suurin piirtein sormindppaimelld, kun il-

moitus tuli sahkopostiin, jotta mahtui mukaan.

Esimerkkeja avoimista vastauksista lajikokeiluihin tyytyvaisyytta mittaavassa kysymyk-
sessa: "Erittain tyytyvainen - lajeja oli monipuolisesti ja vetdjat todella ammattitaitoisia. La-
jikertoja olisi voinut olla enemman.”

”’Kivoja lajeja muutama. Olisin kaivannut ohjattua jatkostarttia mieluisille lajeille, ja ryhmay-

tymisia ohjatusti.”

Esimerkki avoimesta vastauksesta liikuntaneuvontaan tyytyvaisyydesta: ”Minulle ainakin
likuntaneuvonta antoi evaita alkaa muuttamaan asioita normaaleissa paivarutiineissani ja
sai ajattelemaan laajemmin liikunnan eri muotoja. Oli ehdottoman tarkeas, etta sain muu-
toksen elédmééni.”

“Lilkkuntaneuvonnoista tuli itselleni henkisesti tarkeitd "omia hetkia" arkisen hardellin kes-

kella.”
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! Hanke Lajikokeilut Liikuntaneuvonta

M Sarjal 8,9 8,5 8,5

Kaavio 10. Tyytyvaisyys hankkeen kokonaisuuteen, lajikokeiluihin ja likuntaneuvontaan.

8.3 Haastattelusta saadut tulokset hankkeen kehittamista varten

Kolmea osallistujaa haastateltiin vuosi hankkeen loppumisen jalkeen. Haastattelua vietiin
eteenpdin avustavien kysymysten (liite 5) avulla, mutta muodoltaan se oli vapaamuotoista

keskustelua. Haastatteluun osallistui kolme vapaaehtoista, joista jokainen oli yrittgjia ja
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kaikki olivat hankkeessa mukana koko vuoden. Heista jokainen koki hankkeen todella on-
nistuneeksi ja arvioivatkin hankkeen onnistumista kokonaisuudessaan 1-5 asteikolla, kah-
della 5 arvosanalla ja yhdella 4,5. Nama henkilot kokivat, etté lajikokeilut olivat hyvia ja oli
mukava paasta kokeilemaan kaikkea uutta. Yksi haastateltavista mainitsi, etta lajikokeilut
olivat hyvia, koska se muistutti taas mieleen, milta tuntuu liikkua. Lajikokeiluista juoksu-
koulu oli sellainen, jota yksi haastateltavista olisi toivonut lisdé ja koki sen todella hyodyl-
liseksi ja antoisaksi. Yhdella haastateltavista oli Haaga-Helian Ammattikorkeakoulusta lii-
kunnanohjaaja opiskelija Personal Trainerina ja han piti tata todella kivana ja hyvana li-
sana. Haastattelussa selvitettiin haastateltavien mielipiteita aikatauluihin. Paaosin he oli-
vat hyvin tyytyvaisia aikatauluihin ja sanoivat, etté oli helppo jarjestella omaa aikataulua,
silla tieto tuli aina ajoissa. Yksi asia mika nousi kehitettavaksi, oli ravintoneuvonnan lisaa-
minen, silla se on asia, jolla saadaan aikaan suurimpia muutoksia. Haastatteluun osallistu-
neet kokivat, ettéd hankkeen jalkeen he ovat voineet paremmin ja jaksaminen toissé on ol-
lut huomattavasti parempaa. He nostivatkin esille, ettd isoin ty6 ja muutos on tapahtunut
projektin jalkeen. Jokainen heista on hankkinut itselleen personal trainerit, keiden kanssa
he treenaavat yhdessa viikoittain. Yksi haastateltavista nosti myos esille sen, etté oli ym-
martanyt likunnan merkityksen hyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta, eiké niinkaan enda
ulkon&dn tai ulkoistentekijoiden tavoittelemisena. Naista kolmesta henkilésta yhteydenpi-
toa ja motivoimista oli juuri sopivasti ja jos sita olisi ollut enemman, se olisi mennyt liikaa
puskemisen puolelle. Haastattelussa selvitettiin myés sitd, olisiko hankkeen puolivalissa
ollut hyva olla kehon kuntoindeksi -testien valitestaus ja arviointi, jolloin kenties motivaa-
tiota olisi saatu lisattya. Tahan kysymykseen jokainen heista vastasivat myodntavasti.
Hankkeen jatkoa ajatellen osallistujista yksi nosti esille sen, kuinka tarkeaa olisi, etta kaik-
kia hankkeessa olleita pidettaisiin jatkossakin jollain tapaa mukana. Esimerkkina voisi olla
kerran vuodessa jarjestettéava seminaari tai osallistuminen yhdesséa johonkin liikkuntatapah-

tumaan, jotta jokainen muistaisi pitdd omasta hyvinvoinnistaan huolta.

Esimerkki haastattelussa esille tulleesta kommentista "mé en olis ikipdivdné palkannut

personal traineria, jos ma en olis ollut tata vuotta mukana ja tutkinut mun liikkkumista”
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9 Pohdinta

Opinnaytetydn keskeisin 10ydos oli, etta Liikettd Lahden Alueen yrittdjille -hankkeella oli
vaikutusta erityisesti koetun hyvinvoinnin paranemisessa ja liikunta méaarien liséamisessa.
Kyselylomakkeiden tilastollisissa tutkimuksissa huomioon otettujen tutkimustulosten muu-
tos oli jokaisen kysymyksen kohdalla positiivinen. Suurin koetun hyvinvoinnin muutos voi-
tiin havaita kysymyksessé, jossa selvitettiin koettua fyysisen tyokyvyn muutosta. Kysei-
sessa selvityksessé muutos keskiarvossa alku- ja loppukyselyn valilla oli 0,71. Muiden ky-
selyiden tulosten muutokset pyo6rivat 0,33 ja 0,61 valilla. Liikunnan maaréassa tapahtui
my6s muutosta vuoden aikana. Opinnaytetydssa selvitettiin, kuinka moni liikkui liikunta-
suositusten mukaisesti ennen hanketta ja sen loputtua. Suurin muutos oli rasittavan kesta-
vyysliikunnan maarassa. Alussa vain 30,2 prosenttia osallistujista liikkui likuntasuositus-
ten mukaan tai yli, kun lopussa tdman osa-alueen maara oli kasvanut 18,6 prosenttiyksik-
koa ollen lopussa 48,8 prosenttia. Naiden tulosten perusteella voidaan siis todeta, etta
hankkeella on ollut positiivista vaikutusta osallistujien koettuun hyvinvointiin seka liikkumi-
sen maaran lisdamiseen. Lisaksi hankkeen loppumisen jalkeen jarjestetty haastattelu vah-
visti ndita tutkimustuloksia. Kolmesta haastateltavasta jokainen oli hankkeen jalkeen saa-
nut likunnan vakiinnutettua elaméaéansa. Heistéa jokainen koki lisaksi, ettd hankkeella ja ta-
man jalkeisella ajalla on ollut vaikutusta heidan tydssa jaksamiseensa ja taméan hetkiseen
tilanteeseen. Kuten yksi haastateltavista sanoikin: "Mé& en missdén nimessé tekisi tdna
paivana niitd asioita mitd ma teen, jos ma en olis ollut sitd vuotta mukana.” Lisaksi han jat-

koi: "lhan valtava merkitys sillé ollut omaan asenteeseen.”

Hankkeen aikana osallistujien fyysisen kunnon muutoksessa tapahtui positiivisia ja hega-
tiivisia muutoksia. Suurimmat positiiviset muutokset tapahtuivat paitsi koko kehon kuntoin-
deksi -testeissa, niin maksimaalisen hapenottokyvyn testissa, k&den puristusvoimassa ja
vyotaronymparyksessa. Naissa testeissa, myos yksilolliset muutokset olivat suuria, kuten
esimerkiksi yhden osallistujan -11 senttimetrin muutos vy6taronymparyksessa. Lisdksi ha-
penottokyvyn testin tulokset paranivat keksiarvollisesti koko ryhmalla. Vyotaronymparyk-
sen ja kestavyyskunnon paranemisen vélilla saattoi olla suoranainen yhteys, silla kesta-
vyysliikunnalla nimenomaan on merkitysta vyétaronymparyksen pienenemiselle. Vyota-
ronymparysta kannattaakin lahtea pienentdmaan pitkakestoisen liikunnan avulla, kuten
esimerkiksi ripeélla kavelylla. Liikunnalla on suora vaikutus vatsaontelon sisdén kertyneen
rasvan vahenemisessa. Toisin kun voisi kuvitella, vatsalihasten harjoittaminen ei ole avain
asemassa, kun tavoitellaan pienempaa vyotaroa (Terveyskirjasto 2017.) TAman tuloksen
muuttuminen parempaan oli positiivista, silla vyotardlihavuuden mukana tulee monien sai-

rauksien riskeja. Naita riskejd ovat muun muassa 2 tyypin diabetes, kohonnut verenpaine,
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unihairiét ja uniapnea, erilaiset sydansairaudet ja monet muut esimerkiksi hormonaaliseen

toimintaan liittyvat sairaudet sekéd muutamat syovat. (Terveyskirjasto 2017.)

Tarkea nosto fyysisten ominaisuuksien muutoksessa on kestavyyskunnon paraneminen,
keskiarvollisesti koko rynmalla. Koko ryhman alun keskiarvollinen tulos oli 32,7 ml/kg/min
kun lopussa vastaava tulos oli 33,8 ml/kg/min. Kestavyyskunnon merkitys on valtava, kun
puhutaan tyon rasittavuudesta ja fyysisyydesta. Mikali fyysisesti raskasta tyota tekeva
henkil6 omaa heikon kestavyyskunnon, saattaa se rajoittaa hanen tyo- ja toimintakykyaan.
Taman takia kestavyyskuntoa tulisi korostaa enemman, kun pyritdan parantamaan tyoky-
kya. Liséksi heikon kestavyyskunnon merkitys isona riskitekijana on niin merkittava, etta
se toimii hyvana indikaattorina, kun halutaan arvioida yksilon terveydentilaa. (Heiskanen
ym. 2011, 5.)

Muutosta parempaan suuntaan puolestaan ei tapahtunut painossa, rasvaprosentissa, si-
saelinrasvassa, painoindeksissa, eiké lihasmassassa. Yksilollisia muutoksia naissa kai-
kissa oli niin parempaan, kuin huonompaankin suuntaan. Monella osallistujista pieneni
esimerkiksi rasvaprosentti, mutta puolestaan ne, joilla tdma tulos nousi, se saattoi nousta
suuresti. Tama saattoi jokseenkin vaikuttaa lopulliseen keskiarvoon. Mielenkiintoinen ja
yllattava tutkimustulos oli se, ettéd viskeraalisen rasvan maara ei keskiarvollisesti pienenty-
nyt, vaikka vyétaronymparys pieneni. Toisaalta vyotaronymparyksen pienetessa voi ras-
van lahto olla ainoastaan ihon alaista, eika vaikuta valttamatta vatsaontelon sisaisen ras-
van maaraan. Kehon painon muutos ja painoindeksi taas on suoranaisesti yhteydessa toi-
siinsa, silla painoindeksi kuvaa painon ja pituuden suhdetta. Tassa tapauksessa painossa
ei tapahtunut muutosta parempaan, joten oletettavasti myos painoindeksin muutosta ei ta-
pahtunut. Osa syyna miksi osallistujilla ei tippunut paino voidaan pitaa sita, etta hanke
keskittyi enemman liikunnalliseen puoleen. Painonhallinta ja syéminen tuli vasta toissijai-
sena luentojen ja esimerkiksi yksil6llisen liikuntaneuvonnan avulla. Painon pudotuksessa,
kuitenkin suurin merkitys on ruokailutottumuksilla ja likunta on siina vain pienessa
osassa. Toisaalta hankkeen tavoitteena oli saada osallistujia likkumaan aktiivisemmin, jo-

ten hankkeen kannalta muutos painossa ei ollutkaan niin odotettu ja merkityksellinen.

Alku- ja loppukyselyissa ilmeni positiivisia muutoksia koetun hyvinvoinnin kannalta. Osal-
listujien vastausten perusteella suurimmat muutokset oli havaittavissa koetussa psyykki-
sessd ja erityisesti fyysisessa tyokyvyssa. Naita kahta voidaan pitdd hyvin merkittavina te-
kijoina yrittajien tyossa jaksamisessa. Yleisessa paivittaisessa vireystason ja jaksamisen
muutoksessakin oli myds huomattavaa parannusta. Naissa kolmessa jaksamiseen ja ko-

ettuun tyokykyyn liittyvissa muutoksissa voidaan havaita yhteyksia kestavyyskunnon tu-
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loksien kanssa. UKK-instituutin (2018) mukaan paremman kestavyyskunnon myota ihmi-
sen kunto ja esimerkiksi raskaiden tdiden tekeminen helpottuu, sillé lihakset jaksavat
tehdda enemman ja pidempéaéan toita. Taman kaltaisen jaksamisen tunne puolestaan vai-
kuttaa psyykkiseen hyvinvointiin ja yleiseen vireystasoon. Paremmalla hapenottokyvylla
on myos suora vaikutus toimintakykyyn. Lisdksi kyselytuloksista selvisi, etta likunnan har-
rastamisen maara oli lisdantynyt hankkeen aikana. Tuloksia tarkasteltiin ripedssa tai reip-
paassa kestavyysliikunnassa, rasittavassa kestavyysliikunnassa ja lihaskuntoharjoitte-
lussa. Kestavyysliikunnan lisaantynyt maara nékyi suoraan fyysisen kunnon testitulok-
sissa, joissa keskiarvollisesti koko ryhman maksimaalinen hapenottokyky parani. Vuonna
2010 suomalaisista 15-64 -vuotiaista vahan reilu kymmenen prosenttia liikkui terveyslii-
kuntasuositusten mukaisesti. Tyoikaisista noin 50 prosenttia harrasti kestavyyskunnon
kannalta tarpeeksi liikuntaa. Alle 20 prosenttia taytti lihaskuntoharjoittelun kannalta suosi-
tukset. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 30.)

Alku- ja loppukyselyn tuloksia tulkittaessa on otettava huomioon, etta kaikista 121 hank-
keessa olleesta henkilosta alkukyselyyn vastasi 77 henkiloa ja loppukyselyyn 45 henkil6a.
Taten vastauksia ei voida pitéa taysin valideina, vaikka alussa ja lopussa tutkimustuloksia
onkin tarkasteltu keskiarvollisesti. Voidaan pohtia, miksi vain 77 henkild& osallistui alun
testeihin ja kyselyyn ja miksi luku oli lopussa vield pienempi, 45 henkil6&d. Hankkeessa jo-
kainen testi, lajikokeilu, liikuntaneuvonta, luento ja kyselyt olivat vapaaehtoisia. Osalla yrit-
tajista syy testeihin osallistumattomuudesta saattoi johtua ajanpuutteesta tai siita, etteivét
testiaikataulut sopineet juuri heille. Toisaalta osalle kuntotestien tekeminen saattaa olla
epamiellyttavaa ja he jattaytyvat taman takia pois niista. Erityisesti loppukyselyn tutkimus-
tuloksia tulkittaessa on otettava huomioon kato, joka vastaajien maarassa on tapahtunut.
Tutkimustuloksia on siis pohdittava kriittisesti ja he toimivatkin hyvin suuntaa antavina
vastauksina yleisesti siitd, miten hanke on vaikuttanut osallistujien koettuun jaksamiseen

ja hyvinvointiin.

Tutkimuksesta saatuja tuloksia voidaan pitééa jokseenkin yleistettaving, silld hankkeeseen
osallistui kokonaisuudessaan 121 henkil6a, joista 77 osallistui alun testeihin ja kyselyyn,
lopussa maara oli 45 henkil6a. Tassa on kuitenkin syyté pohtia, onko saadut tutkimustu-
lokset yleistettavissa, koska tilastollisessa tarkastelussa kuntotestin osalta on otettu huo-
mioon vain 45 henkilon tulokset. Toisaalta kuntotestien tulokset ovat identifioituja, jolloin
voidaan ndhda selvia yksildllisia muutoksia. Alku- ja loppukyselyssa tilastollinen tarkastelu
tapahtui keskiarvojen pohjalta ja pohdinnan paikka onkin siing, johtuiko loppukyselyn posi-
tiiviset muutokset siitd, etta kenties kyselyyn ei osallistunut ne, jotka kokivat hankkeen

heille hyodyttomaksi. Kyselylomakkeet kerattiin nimettdming, joten tuloksia ei voida yksi-
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I6id& ja ndin ollen tulosten luotettavuus karsii hieman. Saatujen tulosten perusteella voi-
daan kuitenkin yleistad, etté téllaisella hankkeella on merkitysta yrittdjien hyvinvointiin ja
jaksamiseen. Tutkimustulosten ja asiakkaiden kommenttien, sekd haastattelun pohjalta
voidaan todeta, ettd tdméan kaltaisia hankkeita olisi jarkevaa jatkaa ja monistaa jatkossa

muuallekin.

Kyselylomakkeista saatujen vastausten perusteella voidaan todeta, etta hankkeessa teh-
tiin monia hyvia ja oikeita asioita. Loppukyselylomakkeessa selvitettiin tyytyvaisyytta hank-
keeseen numeraalisen arvion ja vapaan sanan perusteella. Osallistujista 67,9 prosenttia,
jotka Kirjoittivat vapaaseen sanaan jotain, mainitsivat tyytyvaisyydestaan hankkeen koko-
naisuuteen. Taméan perusteella voidaan olettaa, etta ainakin ne, jotka kyselyyn vastasi oli-
vat paasaantoisesti tyytyvaisia. Toinen asia, mik& palautteista nousi esille, olivat lajikokei-
lut. Suurin osa vastanneista pitivét lajikokeiluja mielekkdina ja onnistuneina. Naissakin loy-
tyi parannettavaa, johon palataankin kehitysideat kohdassa. Tutkimustulosten pohjalta
voidaan hanketta pitdd paasaantoisesti onnistuneena ja osallistujia tyydyttavana. Erityi-
sesti sellaisia asioita, joista jatkossakin kannattaa pitda kiinni, olivat lajikokeiluiden sisallot,
ohjaajan viestiminen ryhmalaisille sek& kokonaisuudessaan hankkeen runko, jolla sité to-
teutettiin.

Hankkeen vaikuttavuus Lahden alueella oli hyva ja tdmén vuoksi hanketta olisi syyta levit-
taa myds muualle Suomeen. Yrittdjien hyvinvointi on asia, johon on syyta kiinnittéd& huo-
miota ja tallaiselle hankkeelle varmasti olisi tilausta. Tallaisen hankkeen avulla voitaisiin
valtakunnallisesti edistaa erityisesti pienyrittdjien tydhyvinvointia ja tydssa jaksamista.
Hankkeen kohderyhmaan kuuluvia mikroyrityksia hyddyttaisi varmasti hankkeen kaltainen
tuettu apu yrittdjien ja tyontekijdiden hyvinvoinnin edistamiseen, jotta yritystoiminta voi jat-
kua ja yrittdjat ja tyontekijat voivat hyvin. Opinnaytetyolla on merkitysta Paijat-Hameen Lii-
kunta ja Urheilulle, jotta hankkeen jalkeista aikaa voidaan kehittaa ja jotta hankkeen hyvia
kaytantoja voidaan monistaa muihinkin kaupunkeihin. Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu
saa opinnaytetydn tutkimustuloksista naytt6a hankkeen vaikuttavuudesta ja he voivat pu-
reutua itse keinoihin, jolla hankkeen vaikuttavuus kasvaisi entisestaan. Lisaksi tuloksista

on apua heille, kun he suunnittelevat hankkeen loppumisen jalkeisia jatkotoimenpiteita.

Liikettd Lahden Alueen Yrittdjille -hankkeesta tai muista vastaavan laisista toiminnoista
kannattaa jatkossakin keratd samanlaisia tutkimustuloksia ja palautetta, jotta tydhyvinvoin-
nin edistamiselle I0ydettaisiin jokin valtakunnallisesti vaikuttava toimintatapa. Paijat-Ha-
meen Liikunnan ja Urheilun olisi syyta jatkossa pitaa jo aikaisemmin osallistuneet henkil6t

mukana jonkinlaisella oheistoiminnalla tai muutaman kerran vuodessa jarjestettavilla ta-
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pahtumilla, jotta tydhyvinvoinnin kehittamistyo ei jaisi pelkastdan hankkeen aikaiseksi. Li-
saksi timan kaltaisella toiminnalla voitaisiin saada tutkimuksellisesti hyddyllista tietoa
siitd, kuinka osallistujat nykyaan voivat ja onko hankkeella ollut pidempiaikaisia vaikutuk-

sia yksildiden jaksamiseen ja tyokykyyn.

Tama opinnaytetyd valittiin sen merkityksellisyyden ja ajankohtaisuuden vuoksi. Lahiai-
koina on aloitettu panostamaan yritysten tyohyvinvointiin ja aihe on ollut paljon esilla erilai-
sissa medioissa ja uutisissa. Liiketta Lahden Alueen Yrittdjille -hankkeessa pyrittiin nimen-
omaan liséamaan osallistujien liikunnan maara. Liikunnan lisédminen on suuressa roo-
lissa, kun pyritddn vaikuttamaan ty6- ja toimintakykyyn. Liikkunnan vaikutukset yltavat niin
psyykkiselle, kuin fyysiselle tasolle. (Ty6terveyslaitos 2018b.) Esimerkillisena tapauksena
ja edellakavijana tyohyvinvoinnin edistamisessé voidaan pitdé suurta yritysta Pekkanis-
kaa, jolla on ollut vuodesta 1989 asti kayttssaa tyontekijoille jaettavat kuntobonukset. Hei-
dan toiminnallaan on ollut vaikutusta, silla keskiarvollisesti vuonna 2013 Suomen yrityk-
sissé sairaspoissaolot tyontekijaa kohden ovat olleet 11 paivaa, kun Pekkaniskalla tama
luku on ollut 5. (Pekkaniska 2018.)

9.1 Kehittamisehdotukset

Tasséa luvussa esitellaan kehittamisehdotuksia Liikettd Lahden Alueen Yrittdjille -hank-
keen jatkokehitykselle. Kehittdmisehdotukset toimivat pohjana hankkeen jatkoa suunnitel-
taessa ja tapauksissa, joissa hanketta monistetaan myds muille alueille. Ehdotukset on
koottu hankkeen aikana saadun datan, osallistujien avoimien kommenttien ja palautteen
seka osan osallistujista kanssa kaydyn keskustelun pohjalta. Opinnaytetyon toimeksianta-
jan pyynndsta mukaan on otettu myos sellaisia kehitysideoita, joissa budjetin riittavyytta ei
ole huomioitu. Alla olevassa kuvassa (Kuvio 9) esitelladn hankkeen nelja paakehityskoh-
detta, joita ovat aikataulut, lajikokeilut, yhteisollisyys seka valiseuranta. Naita kehityside-

oita avataan lisdd my6hemmin tekstissa.
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Kuvio 9. Hankkeessa kehitettavia asioita.

9.1.1 Yhteisdllisyys

Hankkeen palautteiden ja omien havaintojen perusteella yhdeksi merkittavaksi kehittamis-
ehdotukseksi nousi yhteiséllisyyden lisaaminen. Hankkeen aikana osallistujat tapasivat
toisensa aloitus kerralla, lajikokeiluissa, luennoilla seka viimeisella kerralla. Osa osallistu-
jista kaytti hankkeen aikana heia heia -sovellusta, josta paasi nakemaan muiden liikunta-
kertoja ja suorituksia seka merkitsem&an omiaan muiden nahtavaksi. TAma saattoi kan-
nustaa ja yhdistaa niitd, jotka taman sovelluksen ottivat kayttoonsa. Liséksi hankkeen kai-
kille osallistujille oli perustettu yhteinen Facebook -ryhma. Loppukyselyssa jopa nelja ih-
mista toivoi silti vapaamuotoisessa sanallisessa palautteessa, etté yhteisollisyytta olisi li-
satty jollain tavalla.

Esimerkkeja osallistujien kommenteista, jotka toivoivat lisda yhteisollisyytta: ”Yhteisolli-
syyden merkittavasti tata kertaa suurempi rooli voisi olla paikallaan. Alkaen ensimmaisen
tapaamisen "rintanimilapuista”, verkkoyhteisdsta myos lilkuntatapahtumiin osallistumisen
lapinakyvaksi tekevalla tavalla jne. on ilmeisin kehityssuunta.”

”Ryhméaytymiseen ohjaamista kannattaisi lisata. Nyt se jai tdysin oman aktiivisuuden va-
raan. Se kantaisi kuitenkin pisimmaélle.”

Ryhmaéssa osallistujat voivat kokea suurempaa motivoituneisuutta ryhman sisaisen vuoro-
vaikutuksen onnistuessa. Elintapamuutoksen alkuvaiheessa ryhmaléiset voivat tuntea tie-
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tynlaista voimaantumista siitd vertaistuesta, jota rynmassa saa. Lisaksi ihmisten saman-
laisten tilanteiden ja kokemusten pohjalta, myos yksilon pystyvyyden tunne kasvaa.
(Turku 2007, 88.) Naiden asioiden vuoksi ryhmaytyminen ja yhteiséllisyys olisikin alusta

asti tarked nostaa esille ja mahdollistaa jokaiselle osallistujalle olla osana ryhméaa.

Seuraavaksi esitellaan konkreettisia toimintatapoja, joiden avulla yhteiséllisyytta olisi mah-

dollista lisata ja parantaa (Kuvio 10).

¢ Hankkeelle oman verkkopohjan luominen
e keskustelupalsta
e Tavoitteiden/saavutusten jakaminen
e Yleista tietoa lilkkunnasta/ravinnosta ->
Yhteisollisyys luentomateriaalien jako
e Tiedottaminen

e Ryhmaytymiskertoja/verkostoituminen
(vapaaehtoinen)

e Ryhmamuotoinen liikuntaneuvonta

Kuvio 10. Konkreettisia kehittdmistoimia yhteisollisyyden lisdamiseksi.

Konkreettisimpana yhteisollisyyden lisaajana voisi toimia hankkeen oman verkkopohjan
luominen. Kaytannéssa hankkeelle tulisi tehda omat nettisivut, johon asiakas péasisi kir-
jautumaan sisaan omilla tunnuksilla. Talla tavoin voitaisiin mahdollistaa kaikkien osallista-
minen ja mahdollisuus verkostoitua muiden kanssa. Nettisivut voisivat olla tietylla tasolla
yleisia, jotta hankkeen ulkopuoliset ihmiset, jotka hankkeesta ovat kiinnostunut saisivat
tietoa siitd nettisivujen kautta. Verkkosivujen sisalto voisi koostua avoimesta keskustelu-
palstasta, ammattilaisten tieto-osuudesta sekéa tiedottamiseen tarkoitetusta osiosta. Kes-
kustelupalstan ideana olisi se, ettd se on pohja, jonne voisi kirjoittaa omia onnistumisia ja
kokemuksia tai vaikka etsia lenkkikaveria. Talla tavoin mahdollistettaisiin se, etta jokainen
voi oman tilanteensa mukaan ryhmaytya muiden kanssa. Tieto-osuudessa voisi olla vas-
tauksia yleisiin liikuntaan liittyviin kysymyksiin. Liséksi siella voitaisiin jakaa yleisesti tietoa
likunnasta ja hyvinvoinnista, jonka lisaksi sinne voitaisiin liittdd hankkeen aikana olleiden
luentojen materiaalit, joka mahdollistaisi sen, etta tieto levittyisi mahdollisimman laaja-alai-
sesti, vaikka kaikki eivat luennolle osallistuisikaan. Tieto-osuudessa ideana olisi se, etta
sitd hallinnoi hankkeen parissa tyéskentelevat ammattilaiset. Naiden kahden ison kokonai-
suuden lisaksi nakisin, etta nettisivut toimisivat hyvana ja nopeana tapana tiedottaa tule-

vista luennoista, lajikokeiluista ja muista asioista. Nettisivujen lisdpalveluna voisi olla sen

50



yhteyteen tehty varauskalenteri likuntaneuvontaa varten. Tallaisen verkkopohja mene-
telmd& avulla, asiakas voisi tutustua ja verkostoitua muiden osallistujien kanssa, saada tu-
kea ja tsemppid omaan tilanteeseensa seka saada mahdollisimman laaja-alaisesti yhden

sivun alta tietoa ja taitoa.

Palautteessa osa vastanneista oli toivonut ryhmaytymista edeltéavia toimintoja ja esimer-
kiksi lisda tapaamisia, joissa olisi mahdollista verkostoitua muiden toimijoiden kanssa kas-
votusten. Ryhmaytyminen on elamantapamuutoksessa suuressa roolissa, kun ihmiset
kayvat samanlaisia muutoksia lapi ja kohderyhman on helppo samaistua kiireelliseen yrit-
tajan arkeen. Jotta henkiltt voivat saada ryhmasta itselleen tukea ja tuntea kuuluvansa
osaksi ryhmaa, on ryhmahenki luotava ja sen on rakennuttava avoimeksi ja luotettavaksi.
Konkreettisia tutustumisharjoituksia l16ytyy liitteista (liite 6). Ryhmal&iset saivat osallistua
yksil6lliseen liikuntaneuvontaan hankkeen aikana. Osa osallistujista nosti palautteessa
esille, etta ei saanut kuin esimerkiksi yhden ajan koko vuoden aikana. Tahan ratkaisuna
voisi toimia yhteisollisyytta lisaava rynmamuotoinen liikuntaneuvonta. Ryhméamuotoisessa
likuntaneuvonnassa toimintatapana voitaisiin kayttda arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahes-
tymistapa, jossa lahtbkohtana on asiakkaan oman sisédisen motivaation synnyttdminen ja
tukeminen. Kyseisessa toimintatavassa lahdetaan liikkeelle asiakkaan omista tarpeista ja
toivomuksista ja kayttaytymista pyritddn muuttamaan asiakkaan arvojen pohjalta. (Kan-
gasniemi & Kauravaara 2016, 9.) Talla toimintatavalla olisi mahdollista vaikuttaa moneen
yksiléon samaa aikaa ja samalla luoda ryhmahenkea ja kehittdéd yhteisollisyytta. Lisaksi
arvo- ja hyvaksyntapohjaisella lahestymistavalla voitaisiin vaikuttaa mahdollisimman te-
hokkaasti pysyvaan kayttaytymisen muutokseen. Kuten toimintatavassa on tarkoitus, oh-
jaaja toimii ohjaustilanteessa aktiivisena kuuntelijana ja toiminnan eteenpdin viejana, jol-
loin vahvistetaan ohjattavan omaa tietdmysta ja vastuunottoa omista valinnoista ja ela-

masta (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 10).

9.1.2 Valiseuranta

Toinen hankkeen kehittdmisen neljasta paaryhmasta on véliseuranta. Asiakaspalautteissa
kyseista asiaa ei nostettu oikeastaan osallistujien toimesta esille, mutta mielestéani tama
nousi yhdeksi tarkeimmista huomioista tuloksia tarkastellessa. Lisaksi hankkeen jalkei-
sessd haastattelussa, kukin osallistuja kysyttdessa piti valiseurantaa hyvana ideana ja
mahdollisena lisdmotivaation synnyttdjané. Kuvassa (Kuvio 11) on esitelty konkreettiset

tapoja, joita voisi hyédyntaa valiseurannassa.
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* Kehon Kuntoindeksi -testi puolessa valissa
hanketta

Valiseuranta » Mahdollisesti, myos valiseurannassa

mahdollisuus yhteiseen tapaamiseen, missa
jaetaan omia kokemuksia ryhman kesken

Kuvio 11. Konkreettisia toimintatapoja valiseurannan toteuttamiseen.

Osallistujien oman motivaation lisdéamisessa olisi voitu kayttdd hyddyksi hankkeen puo-
lessa valissa jarjestettavia kuntoindeksi -testeja. Tutkimuksen kannalta olisi ollut myos
mielenkiintoista saada tuloksia hankkeen puolesta valistéd. Hankkeen osallistujat saivat
osallistua KKI-ohjelman jarjestamaan SuomiMies seikkailee -rekkakiertueeseen, joka ol
muutaman paivan ajan Lahdessa eri kohteissa. Tama oli kaikille lahtelaisille avoin kunto-
testaus ja varmasti mahdollisti joillekin hankkeenkin osallistujista hyvan kohdan palata
omiin tuloksiin, mutta toisaalta osalle tuohon kiertueeseen osallistuminen saattoi olla liian
suuri kynnys. Taman takia hankkeessa voisi toimia osallistujien kesken jarjestettava ke-
hon kuntoindeksi -testi, jossa tuloksia paasisi tarkastelemaan alkutesteihin verrattuna ja
mahdollisesti ottamaan itse viela niskasta kiinni, mikali repsahduksia on tullut. Naiden tes-
tien yhteydessa voisi lisdksi jarjestaé jonkun yhteisen tapaamisen, jossa kaytaisiin lapi yh-
desséa, miten hanke on sujunut ja osallistujat voisivat vapaasti jutella toistensa kanssa ja
kertoa omia kokemuksia. Talla tavalla olisi mahdollista kenties sitouttaa ihmisia paremmin

projektiin ja saamaan vield parempia muutoksia aikaan.

9.1.3 Lajikokeilut

Loppukyselyyn vastanneista 21 % toivoi, etté suosituimpia lajeja jarjestettaisiin useam-
pana kertana. Haasteeksi tdssa koituisi hankkeen rajallinen budjetti, silla suurin osa laji-
kokeiluista oli ulkoistettu seurojen alle. Jatkossa, jos osallistumismaksu olisi henkil6a koh-
den suurempi, voisi timan kaltainen parannus olla mahdollista. Ryhméahaastattelussa
nousi esille lajikokeiluiden jatkumo. Tasta esimerkiksi yks asiakas nosti juoksukoulun, jo-
hon han olisi toivonut jatkumoa. Han jopa toivoi, etta se olisi kestanyt lapi hankkeen. Alla
olevassa kuvassa (Kuvio 12) esitellaan konkreettisia toimia, jotta lajikokeilukokonaisuus

saataisiin viela paremmaksi.
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* Suosituimpien lajien jarjestaminen
Lajikokeilut useampana eri paivana/viikkona

* Juoksukoulun jatkuminen, esimerkiksi
opiskelijoiden vetamana

Kuvio 12. Konkreettisia kehittamisideoita lajikokeiluiden organisoinnin parantamiseen.

Lajikokeiluihin kaytettava budjetti on tallaisissa tapauksissa aina rajallinen, mutta hank-
keessa tulisi miettid, saisiko suosituimpia lajeja jarjestettya esimerkiksi niin, ettd ne olisivat
eri viikoilla, jotta mahdollistettaisiin mahdollisimman monen halukkaan osallistuminen. Toi-
saalta kallimpien ja suosituimpien lajikokeiluiden kohdalla voisi jopa miettia olisiko osallis-
tujilta mahdollista pyytaa pienté osallistumismaksua, jotta ylim&araisten tuntien kulut voi-
taisiin kattaa. Hankkeen sen hetkisen budjetin kannalta pienen lisamaksun keréd&minen
voisi olla vaihtoehto sille, ettd kertoja voitaisiin jarjestaa useampia. Toinen vaihtoehto olisi
hankkeen osallistumismaksun korottaminen hiukan suuremmaksi, kuin sen hetkinen 50
euroa/osallistuja. Kehitysehdotuksena yhdelta haastatteluun osallistuneelta juoksukoulun
jatkumiselle oli se, ettéa opiskelijat olisivat voineet jatkaa juoksukoulun pitamista. Ideana
olisi, ettd osallistujat saisivat tekniikkaharjoittelut ensin juoksukoulussa, jonka jalkeen oh-
jattua yhdessa juoksemista voitaisiin jatkaa opiskelijoiden kanssa. Jatkoa ajatellen, tallai-
nen kehittamisehdotus mahdollistaisi jatkumona saannin. Hankkeen yhteistydkumppanei-
hin lukeutui Haaga-Helian ammattikorkeakoulun likunnanohjaaja opiskelijat. Heita kaytta-
malla voitaisiin mahdollistaa, ettei osallistujien juuri saama juoksuinto katoaisi. Tallaisella
kehittamisella voitaisiin lisaksi parantaa osallistujien kestavyyskuntoa ja lisata heidan hy-

vinvointia ja tytssa jaksamista.

9.1.4 Aikataulut

Osalllistujat antoivat palautetta kyselylomakkeissa ja haastattelussa siitd, ettd osa aikatau-
luista oli huonosti sopivia. Ongelmaksi tallaisessa koituu aina se, etta jarjestaessa suurelle
ryhmalle toimintaa, on melkein mahdotonta saada kaikkia aikatauluja sopimaan kaikille.
Aikatauluista huomiota tuli esimerkiksi viikonloppuisin jarjestettavista toiminnoista, joihin
oli mahdotonta osallistua. Lajikokeiluiden kohdalla aikataulutuksessa kehittamista olisi
siing, etta tiettya lajia olisi aamu- ja ilta aikoina. Seuraavaksi esitellaan (Kuvio 13) konk-

reettisia toimia, miten aikataulutusta voitaisiin kehittaa.

53



¢ Viikonlopun toiminta, tulisi olla myds
arkisin

e Lajikokeiluden jarjestaminen niin, etta
osa kerroista aamulla ja osa illalla

Aikataulut

Kuvio 13. Konkreettisia ideoita, miten aikataulutusta voitaisiin parantaa.

Osa osallistujista koki, etta viikonlopun toimintoihin oli mahdotonta osallistua, joten yksi
kehittamisidea voisi olla, ettd kaikki tapahtuma jarjestetaan vain arkisin. Toisaalta tdma
vaatisi sen, etté jokaisella osallistujalla olisi tasapuolisesti mahdollisuus osallistua arjen
toimintoihin, silla joillekin yrittgjista viikonloppu saattaisi olla parempaa aikaa. Ratkaisuna
téahan olisi, ettd toiminta, jota viikonloppuisin jarjestetaan, tulisi olla myoés arkisin. Tama
puolestaan vaatisi sen, etta ohjaajalla olisi tarpeeksi resursseja kaytettavissa. Kehittdmis-
ehdotus lajikokeiluiden aikatauluihin olisi se, etta tiettya lajia olisi tarjolla aamulla ja illalla,
jotta jokaisen olisi mahdollista osallistua, riippuen siita olisiko omaan aikatauluun parempi
aamu vai ilta. Tama vaatisi sita, etta lajikokeilut ulkopuolisten jarjestajien kanssa onnistut-
taisiin aikatauluttamaan aamuun ja iltaan. Haasteena tassa on se, etta saadaan kaikkien
tydajat puhumaan keskenéén. Todennakoisesti taman kaltainen kehittaminen olisi paikal-
laan, mutta sen organisointi saattaisi olla hankalaa. Jotta tata saataisiin kehitettya, tulisi
lajit miettia niin, ettéd ne on mahdollista jarjestaa aamuisin ja iltaisin ja hankkeen projekti-
paallikon tulisi sopia yhteistydkumppaneiden kanssa aikatauluista ja mahdollisuuksista
saada opetusta aamuisin ja iltaisin. TAma vaatisi kaikkien toimintaa jarjestavien valilla

saumatonta yhteisty6ta.

Naiden neljan paakehitys kohteen lisaksi jatkossa voisi olla hyva ottaa viela tarkemmin yh-
deksi hankkeen osa-alueeksi istumisen vahentadminen ja tyopdaivien aktiivisuuden lisaami-
nen. Suomalaisesta aikuisvaestosta yli 75 prosenttia hereill& oloajasta kaytetaén istumi-
seen, makaamiseen tai paikoillaan seisomiseen. Sosiaali- ja terveysministerié on vuonna
2015 antanut valtakunnalliset suositukset istumisen maarén pienentamiseen eri kohderyh-
mille. Liikalihavuuden ja uni- sek& sokeriaineenvaihdunta hairididen lisaksi haittavaikutuk-
set istumisessa kohdistuvat tuki- ja likuntaelimistoon seka sydamen ja verenkierron toi-
mintaan. (Sosiaali- ja terveysministerié 2015.) Naiden syiden takia istumisen vahentami-
seen ja sen tarkeyden korostamiseen tulisi kiinnittdd huomiota, erityisesti kohderyhmille,

joilla tydnkuva on vahaaktiivista.
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Liitteet

Liite 1. Liikuntalajikokeiluiden aikataulu.

kuukausi litkuntalaji- Jarjestgja osallistujien
kokeilu maara
huhtikuu Fustra Forever Lahti 30
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nistajat -47
Kuntonyrkkeily Lahden Kaleva | 29
kesékuu Melonta Vesismoilijat 20
Lahti
Juoksukoulu PHLU 22
heinakuu -
elokuu Pilates Pilates Place 18
Lahti
Sauvakavely PHLU 24
syyskuu Uinti Lahden Uima- | 16
seura
Taido Lahden Sugata | 10
lokakuu Functional Trai- PHLU 20
ning
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Liite 2. Kehonkoostumus analyysi.

InBody

Mittausaika InBOdy

12.09.2015 09:43 www.inbody.fi

Ika
51

Pituus
Maua M. 156,9 cm

Sukup.
Nainen

Kehon koostumus

[ | mitatiuarvo | Ken InBody-pisteet
Kehon vesi 27.5
@3- | 273 m3:15.41l ol 373 68/ 100 pistetta
Proteiinit 7.2 FERE e & i
i (7.0~-86) s (43.599;519.5, mm&m s
ot e o) (SR O
Mineraalit 2.63
(244~ 2.95) Viskeraalirasva
Rasvamassa 21.8 VF A
(10.3-16.5) 200-
Lihas-rasvadiagnoosi 150-
. [65 720 86 100 5 1o 12 180 175 180 205 - 100-
Paino I — — —— 5|
7 [ e s0 10 o 120 130 10 150 1o 0~ A
LhESmasss o e 196 0
o >l & 6 e 1o b0 2o zho 3k do b s ° 7 . = :
ke 1 — ———— | 8 20 40 60 80 Age
Painodiagnoosi Painokontrolli
I T [T N T ldeaaipaino 517k
BMI (ks/\m’)‘ ,g_o gﬁ s 200 280 Mo Wn 0p 4o sbo  8p Painokontrolli =74 ke
Palncindesz! 1 I —— 24 () Rasvakontrolli -9.9 kg
so e o 20 200 e sde e o slp sdo Lihaskontrolli +2.5kg
s ‘-—— —— —— 39
Rasvatasapaino
2 : YIi—1 A
Lihastasapaino e , Oikea kiisi ( 1.5kg)mmmmmmmmn 175.0%
_‘ Lt = BT vasenkasi (1. 6k ) e e s 183.0%
Oikea kasi GO 0.380 Keskivartalo( 11, 7y ) s s s e mm= 240 (7,
; T Oikea jalka ( 2,9kg) | 32 0%
Vomen ki 1“0 0 A 0 0.381 Vasen jalka ( 2.9k ) e 132.0%
) o b G T Tutkimusmuuttujat
Keakivarmo 0.398 Solun sissinenvesi  16.6 L (163~19.9)
% 1k % Solun ulkoinenvesi 109 L  (10.3~12.2)
Oikea jalka 0.401 Perusaineenvaihdunta 1176 kcal
; ot oy T o Vyotaro-lantio suhde  0.92 (0.75~0.85)
Vasen jalka 0.403 Solumassa 23.8 kg (23.4~28.6)
o 8 () 6
Nestetasapain o 'I;'J(Iosten thul_kinnan QR-koo:ii
s P 2 annaa oheinen 5
T o st
o.izo o.:ho odo odio odo odio odio odw odio odo odso tulosten tulkintaohjeita

ECW-SURGEIUKY oy e s s s () 397

Mittaushistoria [w]
633 639 624 623 Kehon vaihekulma
Paino \ o Va2 V& §18 __._‘Q_Qg_égs\sgl ¢(°)50uu| 4.3°

, 20.1 200 19.8 19.8 ) Impedanssit
Lihasmassa l 197 197 &= 197 &= 196 RA LA TR RL LL

413 40.7 = 9 Z(©) lur|3796 3927 268 3068 316.1

Rasvaprosentti o~ 0.7 392 390 394 386 137. Sui|373.1 3854 257 3030 3141
|0 555 See——=0 | 378 1369 SOun|3372 3525 230 2823 2898

399 0398 0.398 250w | 3079 3229 204 2633 2727

ECW-suhdeluku 6 0397 0396 —+— 0397 00| 2074 3115 19.1 2581 2678
e o e e 1000kt | 2864 2974 17.0 2545 2640

IIXOIO 1110‘0 1L1102 | 111215 12,0112 | 12.02.10 | 12.03.15 | 12.05.04
09:35 11:01 08:33 15:50 | 08:35 09:46

62



Liite 3. Alkukyselylomake

Liiketta Lahden alueen yrittdjille - terveyskysely

Heil

Osallistut liikettd Lahden alueen yrittdjille hankkeeseen ja tdma on terveyskysely, joka
l&hetetaan kaikille hankkeen osallistujille. Talla kyselylla selvitamme tietoja ja osallistujien
omaa kokemusta terveydesta, tyokyvysta, likkumisesta, ravitsemuksesta, levosta ja

palautumisesta seké elintavoista.

Kyselyn tarkoituksena on keraté tietoa ja arvioida tapahtuuko osa-alueissa muutoksia
vuoden kehittamisprojektin alku- ja lopputilanteiden vertailussa. Kyselyyn vastaaminen on
vapaaehtoista, mutta toivomme, ettd mahdollisimman moni vastaa nyt alussa ja myos

lopussa.

Kysely on nimeton ja tietoja kasitellaén luottamuksellisesti. Yhteenvetoja vastauksista
tehd&éan vain koko ryhmasta tai tai pienemmistd osaryhmista, kuitenkin niin, ettei

yhteenvedoista voi tunnistaa yksittaista vastaajaa.

Kyselyyn vastaaminen vie n. 10 - 15 minuuttia. Jos kyselysta on kysyttavaa, voit olla

yhteydessa hankkeen projektipaallikkdon. Kiitos jo etukateen vastauksista!

Ahti Romo
ahti.romo@phlu.fi
0405544647

1. Sukupuoli? *

O Mies
O Nainen

2. 1ka? *

O 18-24 vuotta
O 25-44 vuotta
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O 45-54 vuottaa
O 55-64 vuotta
O yli 64 vuotta

3.Olen *

QO yrittdja
O tyontekija

4. Kuinka paljon ruumiillista rasitusta sisaltyy nykyiseen tyohosi? *

Lue ensin kaikki kuvaukset ja rengasta sitten tyon kuvauksista se, joka vastaa parhaiten teke-
maasi tyota.
kevyt istumatyd (ty0 on padasiassa istumista pdydan, koneen ohjauslaitteiden tms. &a-

O ressé, missa tehdaan vain kevytté tyoté kasilla.)

o muu istumaty0 (tyo on padasiassa istumista, mutta tydssé joudutaan késittelemaan run-
saasti kevyité tai keskiraskaita esineita.

kevyt seisomaty0 tai kevyt liikkuva tyo, ty0 on padasiassa seisomaty6td ilman raskaita
O tyoliikkeita ja raskaiden taakkojen késittelya tai ty6 on liikkumista paikasta toiseen il-
man raskaita kantamuksia.)

kevyehko tai keskiraskas tyo (ty0 on pééasiassa liikkuvaa tyotd, missa joudutaan liik-

o kuva tyd kantamaan tai siirtelemaan runsaasti kevyita tai keskiraskaita esineité tai tydssa
joudutaan kavelemé&an paljon portaita tai litkkkumaan kohtalaisen nopeasti melko pitkié
matkoja.)

raskas ruumiillinen ty6 (tyd on joko pé&éasiassa seisomaty6td, mihin kuuluu jatkuvaa
keskiraskaiden esineiden nostamista ja kasittelyd, kampien tms. k&dantamista, tai tyossa

O ajoittain nostetaan ja kannetaan raskaita esineitd, kairataan, kaivetaan tms., mutta véa-
lilla myos istutaan tai seisotaan.)

o erittain raskas ruumiillinen ty6 (tyd on péaasiassa jatkuvaa tai l&hes jatkuvaa raskaiden
tyoliikkeiden suorittamista, mita tehdaan usein pitkaan yhtajaksoisesti.)

Viikoittainen liikkuminen

5. Kuinka paljon kaiken kaikkiaan liikut viikoittain?
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Merkkaa kaikki sellainen saannollisesti viikoittain toistuva liikkuminen, joka kestaa vahintaan 10
minuuttia kerrallaan. Merkitse kaikkiin kohtiin viikoittaista lilkumistasi kuvaavat vaihtoehdot ja
valitse kuinka paljon harrastat kuvattua liikuntaa.

Jos et juuri ollenkaan liiku saannollisesti viikoittain ympyroi vain ensimmainen vaihtoehto “En
harrasta juuri mitaan saannollista lilkkuntaa viikoittain” ja jata muut vaihtoehdot valitsematta.

[ ] en harrasta juuri mitdan saannollista lifkuntaa viikoittain

Verkkaista ja rauhallista kestavyysliikuntaa (= ei hikoilua tai hengityksen kiihtymista,

esim. rauhallinen kavely)

[ ] arkeeni ei kuulu verkkaista ja rauhallista kestavyysliikuntaa viikoittain
[_] noin puoli tuntia viikossa

[ ]0,5 - 1 tuntia viikossa

[ ]1- 1,5 tuntia viikossa

[ ]1,5- 2 tuntia viikossa

[ ]2 - 2,5 tuntia viikossa

[ ] yli 2,5 tuntia viikossa

Ripedaa ja reipasta kestavyysliikuntaa (= jonkin verran hikoilua ja/tai hengityksen kiihty-

mista, esim. reipas kavely tai pyoraily)

[ ] arkeeni ei kuulu ripeé4 ja reipasta kestavyysliikuntaa viikoittain
[ ] noin puoli tuntia viikossa

[ ]0,5- 1 tuntia viikossa

[ ]1-1,5 tuntia viikossa

[ 11,5 - 2 tuntia viikossa

[ ]2 - 2,5 tuntia viikossa

[]yli 2,5 tuntia viikossa

Rasittavaa kestavyysliikuntaa (= voimakasta hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymist&, esim.
holkka tai pallopelit)

[] arkeeni ei kuulu rasittavaa kestavyysliikuntaa viikoittain
[_] noin puoli tuntia viikossa

[ ]0,5- 1 tuntia viikossa

[ ]1- 1,5 tuntia viikossa

[ 11,5 - 2 tuntia viikossa

[ ]2 - 2,5 tuntia viikossa

[ ] yli 2,5 tuntia viikossa
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Lihaskuntoharjoittelua (= esim. kuntopiiri tai kuntosaliharjoittelu, jossa eri lihasryhmiin

vaikuttavia liikkeita tehdaan vahintadan 8-12 kertaa)

[] en harrasta lihaskuntoharjoittelua
[ ] 1 kerran viikossa
[ ] 2 kertaa viikossa
[ ] 3 kertaa viikossa

[ ] useammin kuin 3 kertaa viikossa

Ravitsemus

6. Syon mielestéani terveellisesti ja monipuolisesti (ympyrdi kuvaavin numero. 1= taysin eri

mieltd, 10= taysin samaa mieltd)

O1 02 O3 O4 O5 06 O7 ©O8 09 010

7. Taman hetkinen ravitsemukseni tukee hyvin jaksamistani tydssa ja vapaa-ajalla (ympy-

réi kuvaavin numero. 1= taysin eri mieltd, 10= tdysin samaa mielta)

01 020304050607 0809 010

8. Minulla on riittavasti tietoa mita hyvaan ja tasapainoiseen sydmiseen kuuluu (ympyroi

kuvaavin numero. 1= taysin eri mieltd, 10= taysin samaa mielta)

O1 02 O3 O4 O5 06 O7 ©O8 09 Q10

9. Syon paivan aikana seuraavat ateriat (rastita kaikki, jotka syot)

[]aamupala [ ] aamupéivan vélipala [ ] lounas [ ] iltapaivan valipala [ ] paivallinen

] ilta-

pala
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10. Kaytatko leivalla paaasiassa margariinia?

O Kylla
O En

11. Kaytatkd paaasiassa vaharasvaisia maitotuot-

teita

O Kylla
O En

12. Syo6tko kalaa vahintaan kaksi kertaa vii-

kossa?

O Kylla
O En

13. Sy6tko paivittain kasviksia, marjoja tai hedelmia?

O Kylla
O En

Uni ja palautuminen

14. Nukun ydssa keskimaarin?

O alle 6 tuntia O 6-7 tuntia O 7-8 tuntia O 8-9 tuntia O yli 9 tuntia
15. Olen péivisin virked ja jaksava (ympyrdi kuvaavin numero. 1= taysin eri mielta, 10=

taysin samaa mielta)

01 020304050607 0809 010
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16. Minun on helppo nukahtaa iltaisin (ympyro6i kuvaavin numero. 1= taysin eri mieltd, 10=

taysin samaa mielta)

01 02 0304 0506070809010

17. Uneni on hyva laatuista ja palauttavaa (ympyroi kuvaavin numero. 1= taysin eri
mieltd, 10= taysin samaa mieltd)

01 02 0304050607 0809010

Oma koettu terveys ja tyokyky

18. Miten koen oman terveyteni talla hetkella ikaisiini verrattuna? (ympyroi kuvaavin

numero. 1= koen erittdin huonoksi, 10= koen erittdin hyvaksi)

01 020304050607 0809010

19. Miten koen oman fyysisen tyokykyni talla hetkella? (ympyroi kuvaavin numero. 1=
koen erittain huonoksi, 10= koen erittain hyvaksi)

01 020304050607 0809010

20. Miten koen oman henkisen tytkykyni talla hetkella? (ympyroi kuvaavin numero. 1=

koen erittdin huonoksi, 10= koen erittéin hyvéksi)

O1 02 O3 O4 O5 06 O7 ©O8 09 Q10

21. Miten koen talla hetkella aikani riittavan itselleni tyon ja arjen keskella? (ympyro6i ku-
vaavin numero. 1= koen erittdin huonoksi, 10= koen erittain hyvaksi)

01 0203 040506070809 010
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22. Tyokyky nyt verrattuna elinaikaiseen parhaimpaan. Oletetaan, ettéa tyokykysi on par-
haillaan saanut 10 pistettd. Minka pistemaaran antaisit nykyiselle tydkyvyllesi? (0 tarkoit-
taa, ettet nykyisin pysty lainkaan ty6hon ja 10 jos koet etta tyokykysi on nyt parhaimmil-

laan)

00 01 0203 040506070809
010

23. Kuinka usein tunnet olevasi tyopaivan jalkeen kohtuuttoman uupunut?

O erittéin usein
O melko usein
O silloin talldin
O melko harvoin

O ei juuri koskaan

24. Kuinka monta ty6paivaa olet ollut poissa tydsta heikentyneen terveytesi/tyokykysi takia
viimeksi kuluneen puolen vuoden aikana?

O en yhtaan tyopaivaa

O yhden tyopdivén

O 2-3tydpdivaa

O 4-6 tyopéaivaa

O vli 6 tyopaivaa

25. Uskotko, etta terveytesi puolesta pystyisit tydskentelemaan nykyisessa ammatissasi

kahden vuoden kuluttua?

O tuskin
O enolevarma

O melko varmasti

Muut elintavat
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26. Tupakoitko / oletko tupakoinut?

O Kylla, tupakoin.
O Kyll4, olen joskus tupakoinut, mutta olen lopettanut.

O En ole koskaan tupakoinut.

27. Kuinka monta annosta alkoholia juot viikossa keskiméaarin? (Yksi annos on yksi keskiolut-

pullo, 12 cl viinia tai 4 cl vakevia)

Kirjoita tdhdn annosten mééaré keskimaarin

28. Lopuksi voit antaa palautetta, toiveita tai ideoita toimenpiteiksi vapaasti. Kiitos vastauk-

sistasil
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Liite 4. Loppukyselylomake

Liiketta Lahden alueen yrittdjille - terveyskysely

Heil

Osalllistuit liikettéa Lahden alueen yrittdjille hankkeeseen ja tama on terveyskysely, joka
l&hetetaan kaikille hankkeen osallistujille. Talla kyselylla selvitamme tietoja ja osallistujien
omaa kokemusta terveydesta, tyokyvysta, likkumisesta, ravitsemuksesta, levosta ja

palautumisesta seké elintavoista. Kyselyssé on kysymyksid myos hankkeesta.

Kyselyn tarkoituksena on keraté tietoa ja arvioida onko osa-alueissa muutoksia vuoden
kehittamisprojektin alku- ja lopputilanteiden vertailussa. Kyselyyn vastaaminen on
vapaaehtoista, mutta toivomme, ettd mahdollisimman moni vastaa kyselyyn.

Kysely on nimeton ja tietoja kasitella&n luottamuksellisesti. Yhteenvetoja vastauksista
tehd&éan vain koko ryhmasta tai pienemmista osaryhmista, kuitenkin niin, ettei
yhteenvedoista voi tunnistaa yksittaista vastaajaa.

Kyselyyn vastaaminen vie n. 10 - 20 minuuttia. Jos kyselysté on kysyttavaa, voit olla

yhteydessa hankkeen projektipaallikkdon. Kiitos jo etukateen vastauksista!

Ahti Romo
ahti.romo@phlu.fi
0405544647

1. Sukupuoli? *

O Mies
O Nainen

2. 1ka? *

O 18-24 vuotta
O 25-44 vuotta
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O 45-54 vuottaa
O 55-64 vuotta
O yli 64 vuotta

3.Olen *

QO yrittdja
O tyontekija

4. Kuinka paljon ruumiillista rasitusta sisaltyy nykyiseen ty6hosi? *

Lue ensin kaikki kuvaukset ja rengasta sitten tyon kuvauksista se, joka vastaa parhaiten teke-
maasi tyota.

o kevyt istumatyd (ty0 on padasiassa istumista pdydan, koneen ohjauslaitteiden tms. &a-
ressé, missa tehdaan vain kevytta tyota késilla.)

muu istumaty0 (tyo on padasiassa istumista, mutta tyossé joudutaan kasitteleméaan run-

O saasti kevyité tai keskiraskaita esineita.

kevyt seisomaty0 tai kevyt liikkuva tyo, tyo on padasiassa seisomatyotd ilman raskaita
O tyoliikkeita ja raskaiden taakkojen késittelya tai tyo on liikkumista paikasta toiseen il-
man raskaita kantamuksia.)

kevyehko tai keskiraskas tyo (ty0 on pédéasiassa liikkuvaa tyotd, missa joudutaan liik-
kuva tyd kantamaan tai siirtelemaan runsaasti kevyita tai keskiraskaita esineita tai
tyossé joudutaan k&velemaan paljon portaita tai litkkumaan kohtalaisen nopeasti melko
pitkia matkoja.)

O

raskas ruumiillinen ty6 (tyod on joko pé&éasiassa seisomaty6td, mihin kuuluu jatkuvaa
keskiraskaiden esineiden nostamista ja kasittelyd, kampien tms. k&dantamista, tai tyossa
ajoittain nostetaan ja kannetaan raskaita esineitd, kairataan, kaivetaan tms., mutta véa-
lilla myos istutaan tai seisotaan.)

O

erittain raskas ruumiillinen tyo6 (ty® on pédasiassa jatkuvaa tai lahes jatkuvaa raskaiden

O tyoliikkeiden suorittamista, mitd tehdaan usein pitkaan yhtajaksoisesti.)

Viikoittainen litkkuminen

5. Kuinka paljon kaiken kaikkiaan liikut viikoittain?
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Merkkaa kaikki sellainen saannollisesti viikoittain toistuva liikkuminen, joka kestaa vahintaan 10
minuuttia kerrallaan. Merkitse kaikkiin kohtiin viikoittaista lilkkumistasi kuvaavat vaihtoehdot ja
valitse kuinka paljon harrastat kuvattua liikuntaa.

Jos et juuri ollenkaan litku saannollisesti viikoittain ympyroi vain ensimmainen vaihtoehto ”En
harrasta juuri mitaan saannollista lilkuntaa viikoittain” ja jata muut vaihtoehdot valitsematta.

[_] en harrasta juuri mitdan saannéllista liikkuntaa viikoittain

Verkkaista ja rauhallista kestavyysliikuntaa (= ei hikoilua tai hengityksen kiihtymista,

esim. rauhallinen kavely)

[] arkeeni ei kuulu verkkaista ja rauhallista kestavyysliikuntaa viikoittain
[_] noin puoli tuntia viikossa

[ ]0,5 - 1 tuntia viikossa

[ ]1- 1,5 tuntia viikossa

[ 11,5 - 2 tuntia viikossa

[ ]2 - 2,5 tuntia viikossa

[]yli 2,5 tuntia viikossa

Ripedaa ja reipasta kestavyysliikuntaa (= jonkin verran hikoilua ja/tai hengityksen kiihty-

mista, esim. reipas kavely tai pyoraily)

[ ] arkeeni ei kuulu ripeé4 ja reipasta kestavyysliikuntaa viikoittain
[_] noin puoli tuntia viikossa

[ ]0,5 -1 tuntia viikossa

[ ]1- 1,5 tuntia viikossa

[ ]1,5- 2 tuntia viikossa

[ ]2 - 2,5 tuntia viikossa

[ ] yli 2,5 tuntia viikossa

Rasittavaa kestavyysliikuntaa (= voimakasta hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymist&, esim.
holkka tai pallopelit)

[] arkeeni ei kuulu rasittavaa kestavyysliikuntaa viikoittain
[ ] noin puoli tuntia viikossa

[ ]0,5- 1 tuntia viikossa

[ ]1-1,5 tuntia viikossa

[ 11,5 - 2 tuntia viikossa

[ ]2 - 2,5 tuntia viikossa

[]yli 2,5 tuntia viikossa
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Lihaskuntoharjoittelua (= esim. kuntopiiri tai kuntosaliharjoittelu, jossa eri lihasryhmiin

vaikuttavia liikkeita tehdaan vahintadan 8-12 kertaa)

[] en harrasta lihaskuntoharjoittelua
[ ] 1 kerran viikossa
[ ] 2 kertaa viikossa
[ ] 3 kertaa viikossa

[ ] useammin kuin 3 kertaa viikossa

Ravitsemus

6. Syon mielestéani terveellisesti ja monipuolisesti (ympyrdi kuvaavin numero. 1= taysin eri

mieltd, 10= taysin samaa mieltd)

O1 02 O3 O4 O5 06 O7 ©O8 09 010

7. Taman hetkinen ravitsemukseni tukee hyvin jaksamistani tydssa ja vapaa-ajalla (ympy-

réi kuvaavin numero. 1= taysin eri mieltd, 10= taysin samaa mielta)

01 020304050607 0809 010

8. Minulla on riittavasti tietoa mita hyvaan ja tasapainoiseen sydmiseen kuuluu (ympyroi

kuvaavin numero. 1= taysin eri mielta, 10= taysin samaa mielta)

O1 02 O3 O4 O5 06 O7 ©O8 09 Q10

9. Syon paivan aikana seuraavat ateriat (rastita kaikki, jotka syot)

aamu- aamupéivan vali- lou- iltapdivan vali- paivalli-
u pala u pala u nas u pala u nen
[ ]iltapala

10. Kaytatko leivalla pdéasiassa margariinia?

O Kylla
O En
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11. Kaytatko paaasiassa vaharasvaisia maitotuotteita

O Kylla
O En

12. Syotkd kalaa vahintaan kaksi kertaa viikossa?
O Kylla
O En

13. Syo6tko paivittain kasviksia, marjoja tai hedelmia?

O Kylla
O En

Uni ja palautuminen

14. Nukun ydssa keskimaarin?

O alle 6 tuntia O 6-7 tuntia O 7-8 tuntia O 8-9 tuntia O yli 9 tuntia

15. Olen paivisin virked ja jaksava (ympyr0i kuvaavin numero. 1= taysin eri mielta, 10= tay-
sin samaa mieltd)

01 020304050607 0809010

16. Minun on helppo nukahtaa iltaisin (ympyréi kuvaavin numero. 1= taysin eri mielta, 10=
tdysin samaa mielta)

01 020304050607 0809010

17. Uneni on hyva laatuista ja palauttavaa (ympyroi kuvaavin numero. 1= taysin eri mielta,

10= taysin samaa mieltd)

O1 02 O3 O4 O5 06 O7 ©O8 O9 010
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Oma koettu terveys ja tyokyky

18. Miten koen oman terveyteni talla hetkelld ikaisiini verrattuna? (ympyréi kuvaavin nu-

mero. 1= koen erittdin huonoksi, 10= koen erittain hyvéksi)

01 O2 O3 O4 O5 O6 O7 O8 09 010

19. Miten koen oman fyysisen tyokykyni talla hetkella? (ympyroi kuvaavin numero. 1= koen
erittain huonoksi, 10= koen erittain hyvaksi)

01 020304050607 0809010

20. Miten koen oman henkisen tyokykyni talla hetkella? (ympyroi kuvaavin numero. 1=

koen erittdin huonoksi, 10= koen erittéain hyvaksi)

01 020304050607 0809010

21. Miten koen talla hetkella aikani riittavan itselleni tyon ja arjen keskella? (ympyroi ku-

vaavin numero. 1= koen erittdin huonoksi, 10= koen erittain hyvaksi)

01 020304050607 0809010

22. Tyokyky nyt verrattuna elinaikaiseen parhaimpaan. Oletetaan, etta tyokykysi on par-
haillaan saanut 10 pistettd. Minka pistemaaran antaisit nykyiselle tytkyvyllesi? (0 tarkoit-
taa, ettet nykyisin pysty lainkaan tyéhon ja 10 jos koet ettd tyokykysi on nyt parhaimmil-

laan)

O0 O1 02 03 04050607 0809
0 10

23. Kuinka usein tunnet olevasi tyopaivan jalkeen kohtuuttoman uupunut?

O erittain usein
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O melko usein
O silloin talloin
O melko harvoin

O ei juuri koskaan

24. Kuinka monta ty6paivaa olet ollut poissa tydsta heikentyneen terveytesi/tyokykysi ta-
kia viimeksi kuluneen puolen vuoden aikana?

O en yhtdan tyopdivaa

O yhden tydpaivan

O 2-3 tyopdivaa

O 4-6 tyopaivaa

O vli 6 tyopaivaa

25. Uskotko, etta terveytesi puolesta pystyisit tydskentelemaan nykyisessd ammatissasi
kahden vuoden kuluttua?

O tuskin

O en ole varma

O melko varmasti

Muut elintavat

26. Tupakoitko / oletko tupakoinut?

O Kylla, tupakoin.
O Kyll&, olen joskus tupakoinut, mutta olen lopettanut.

O En ole koskaan tupakoinut.

27. Kuinka monta annosta alkoholia juot viikossa keskimaarin? (Yksi annos on yksi keski-

olutpullo, 12 cl viinia tai 4 cl vékevia)

Kirjoita tdh&n annosten
mé&éara keskimaarin
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Liiketta Lahden alueen yrittdjille -hanke

28. Vaikuttiko hanke jotenkin omaan arkeesi ja jos vaikutti, niin miten?

29. Jos osallistuit liikuntaneuvontaan hankkeen aikana, kuinka tyytyvainen olet tapaami-
siin kokonaisuudessaan (1=en tyytyvainen ollenkaan, 10=erittain tyytyvainen?)

01 020304050607 0809010

30. Tahan voit kommentoida vapaasti liikuntaneuvontaa. Mika oli hyvaa ja mita voisi viela

kehittaa tai parantaa?

31. Jos osallistuit liikuntaneuvontaan hankkeen aikana, kuinka tyytyvainen olet tapaami-
siin kokonaisuudessaan (1=en tyytyvainen ollenkaan, 10=erittain tyytyvainen?)

01 020304050607 0809010

32. Tahan voit kommentoida vapaasti liikuntalajikokeiluja. Mika oli hyvaa ja mita voisi viela

kehittaa tai parantaa?
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33. Kuinka tyytyvainen olet liikettd Lahden alueen yrittdjille hankkeeseen kokonaisuudes-

saan? (1=en tyytyvainen ollenkaan, 10=erittain tyytyvainen?)

O1 02 O3 04 O5 06 O7 ©O8 09 Q10

34. Tahan voit kommentoida vapaasti Liikettéd Lahden alueen yrittgjille -hanketta. Mik& oli
hyvaa ja mité voisi viela kehittda tai parantaa?

35. Minulla on mielenkiintoa jatkaa ryhmassa, jossa jarjestetdan hankkeen toimintamallin

tyyppista toimintaa jatkossakin?

O Kylla
OEi
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Liite 5. Ryhmahaastattelussa kaytetyt apukysymykset

Kysymykset haastatteluun

Yleista
Oletko yrittaja vai tyontekija?

Olitteko koko vuoden hankkeessa mukana?

Miten arvioisitte hankkeen onnistumista kokonaisuudessa? 1-5?
Mik& hankkeessa onnistui erityisen hyvin?

Missa olisi parannettavaa?

Osallistuitteko lajikokeiluihin?

Mitd hyvaa/parannettavaa?

Enté& luentoihin?

Mitd hyvaa/parannettavaa?

Olivatko aikataulut sopivat lajikokeiluissa/luennoissa?

Koitteko, etta lajikokeilut olivat hyddyllisia? Entapa luennot?

Liikuntaneuvonta

Osallistuitteko liikuntaneuvontaan?

Monta kertaa kavitte neuvonnassa?

Koitteko, etta saitte uutta tietoa neuvonnassa? (1-10)

Koitteko, etta teita tuettiin neuvonnassa?

Maarittelittekd jotain tavoitteita neuvonnan yhteydessa?

Oliko neuvonnasta hydtya? Jos oli, miten? Jaittekd kaipaamaan jotain, mita?

Motivaatio ja motivointi

Koitko saavasi tarpeeksi tukea hankkeen aikana?
Motivoiko hanke itsess&én sinua elamantapamuutokseen?
Koitko, etta motivointia (lisda tapaamisia, yhteisia juttuja, kuntotestauksen valitsekki, muut

yhteydenotot) olisi voinut lis&ta?
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Olisiko puolessa valissa hanketta ollut hyva olla valitsekki kehon kuntokartoituksen mer-
keissa? Olisiko tama motivoinut eteenpdain?
Olisitko kaivannut jotain konkreettista puolen valin tulosten tarkastelua? Jos olisit, mité oli-

sit toivonut?

Jatkumo hankkeen jalkeen

Onko hankkeen jalkeen tapahtunut muutosta omalla kohdalla?

Oletko hyédyntanyt hankkeesta saatuja tietoja/apuja myos hankkeen jalkeen?

Miten koit, ettd esim. likuntaneuvonta auttoi hankkeen jalkeiseen aikaan?

Oliko hankkeesta hyotya jatkoa ajatellen? Mita sait? Mita koit, etta olisi auttanut enemman

hankkeen jalkeisesséa ajassa?
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Liite 6. Tutustumisharjoituksia

Tutustumisharjoitukset

Kuvakorit

Tarvitset:

Erilaisia kuvia/kortteja, eri aihealueilta (esine, ihminen, maisema). Kortteja on oltava
enemman, kuin osallistujia.

Toiminta:

Kortit levitetdan tasaisesti poydalle, josta jokainen osallistuja valitsee yhden kortin, joka
kuvaa eniten hanta tai sen hetkista tunnetta. Korttien valitsemisen jalkeen osallistujat esit-
televat vuoron peraan itsensa ja kertoo syyn Korttivalinnalle.

Variaatio:

Voit tehd& saman harjoituksen valitsemalla erilaisia esineita korttien/kuvien sijasta.

Tutustumisbingo

Tarvitset:

Kynéa ja paperia.

Toiminta:

Jokainen osallistuja kirjoittaa ensin itsenaisesti jonkin asian, jonka haluaa muille jakaa
(harrastus, tykkaamisen kohde, yms.) Taman jalkeen ohjaaja kirjaa osallistujien lapuista
asiat ruudukkoon ja tulostaa jokaiselle yhden "bingoruudukon”. Taman jalkeen osallistujat
lahtevat kiertdmaan ja keskustelemaan toistensa kanssa, yrittden saada ensimmaisena

bingon.

Minuuttitreffit

Tarvitset:

Sekuntikellon, tilan missa liikkua

Toiminta:

Ohjattavat saavat kiertda vapaasti tilassa, kunnes ohjaaja pyytaa heita tutustumaan vie-

ressa olevaan henkildon. Ohjaaja ottaa minuutin verran aikaa kellosta, jonka aikana parit
kertovat toisilleen itsestédédn. Taman jalkeen he etsivat itselleen uuden parin. Jokainen tu-
tustuminen kesté& minuutin ajan, kunnes paria vaihdetaan.

Variaatiot: Harjoituksessa voidaan keksia erilaisia aiheita, mista puhutaan (harrastukset,

kiinnostuksenkohteet)

Lahteet: https://www.kylatoiminta.fi/uploads/images/tiedostot/Ni-
met%C3%B6n%20liite%2000057.pdf
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