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1 JOHDANTO

1.1 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Taman opinnaytetyon tarkoitus on saada lukijalle havainnollistettua Poliisihallituksen maa-
rayksen POL-2017-21571 tuomia vaikutuksia Helsingin poliisilaitoksen yksittaisiin tyon-
tekijoihin. Opinndytetyon aihe sai alkunsa oman kenttaryhmani esittdmistd mielipiteisté
Poliisihallituksen maaraysta kohtaan, joka poisti tydnantajan mahdollisuuden tukea tyonte-
kijoitdan liikunta- ja kulttuurisetelien muodossa, jossa maksu tapahtuu seteleilld tai sité
vastaavilla maksujérjestelmilld (POL-2017-21571).

Opinnaytety6ll& on pyritty tuomaan esille lilkunnan harrastamisesta aiheutuvia vaikutuksia
kehossa sekd avaamaan poliisimiesten lakisaateisia velvoitteita yll&pitdd omaa fyysisté
kuntoaan. Kyselytutkimuksella on pyritty saada esille mahdollisia hyvinvointiin liittyvia
muutoksia, jotka Helsingin poliisilaitoksen tyontekijat ovat kokeneet liikuntasetelin pois-
ton myota. Kyselylla on pyritty selvittdméén, onko liikuntasetelin poisto vaikuttanut heidén

tyontekoon, arkeen tai jollain muulla tavoin heihin tydyhteison sisalla.

1.2 Opinnaytetyon toteutusmuoto

Opinnaytety6 on tehty yksilotyona ja tyd on toteutettu kvalitatiivisen tutkimuksen mene-
telméé kayttaen. Kvalitatiivisella tutkimuksella tarkoitetaan laadullista tutkimusta, jossa on
pyritty ymmartdmaan kohdetta ja antamaan kohteen kokemuksille, jotka liittyvat tutkimus-
ongelmaan, tilaa

(https://koppa.jyu.fi/avoimet/hum/menetelmapolkuja/menetelmapolku/tutkimusstrateqgiat/la

adullinen-tutkimus).

Opinnaytetytssa on otettu tutkimusongelmaksi smartum liikuntasetelien poiston vaikutus
Helsingin poliisilaitoksen henkilostoon. Tutkimuksen tavoitteena on ollut selvittdd, onko
liilkuntasetelien poisto vaikuttanut henkildston vapaa-ajalla harrastettuun liikuntaan ja jos
on, kuinka liitkunnan vaheneminen on vaikuttanut henkilon arkielaméan, tydsséjaksamiseen

tai ty6hyvinvointiin.

Poliisihallituksen ohje POL-2017-21571 poisti tyonantajan mahdollisuuden tarjota henki-
I6stolleen kulttuuri- tai liikkuntaetua 2017 vuoden lopussa. Tutkimusongelma on tdmén ta-
kia todella tuore, eik& aiheeseen liittyvad muuta kirjallisuutta ole suoranaisesti 16ydettavis-



sd. Muita opinndytet6itd, joissa on mainittu liikuntasetelit, 16ytyy, mutta kyseisten opinnay-
tetiden tutkimusongelma ei kasittele liikuntasetelin poistosta aiheutuvia mahdollisia vai-
kutuksia (POL-2017-21571).

Liikunnan hyddyista 10ytyy todella paljon erilaisia tutkimuksia, joita tygssani kéytan. Esi-
merkiksi UKK-instituutti, joka on yksityinen tutkimus ja asiantuntijakeskus, tutkii mm.
terveys- ja liikuntatieteitd (http://www.ukkinstituutti.fi/instituutti/organisaatio). Tutkimuk-

sessa késiteltaviksi aiheiksi on otettu liikkunnan vaikutuksia ihmisen kehoon, mieleen ja
uneen. Edelld mainittuja aiheita kasitelladn omina kokonaisuuksinaan, joista lukijalle pyri-
tddn muodostamaan kasitys liikunnan aiheuttamista vaikutuksista ihmisessd kokonaisuu-
dessaan néiden osa-alueiden kohdalta. Olen haastatellut tutkimukseeni myds henkilokoh-
taisesti litkunta-alan yritt4jad, jonka ammattinimike on liikkuntaneuvoja. Liikuntaneuvojan
haastattelulla olen pyrkinyt saamaan tukea avoimista lahteista l6ytyviin tietoihin edell&
mainituista osa-alueista. Olen rajannut tutkimuksestani esimerkiksi ruokavalion vaikutuk-
set samoihin osa-alueisiin, koska siihen tutkimusongelmaksi liitetyt liikuntasetelit, eivéat

Vvoi vaikuttaa.

Tutkimuksessa on késittelyssa Helsingin poliisilaitoksen henkilstd, mutta tydssa havain-
nollistetaan lukijalle poliisin tyon vaatimukset fyysisen kunnon osalta, koska poliisimiehen
tulee yllapitaa tyotehtaviensa edellyttdméé kuntoa ja ammattitaitoa (laki poliisin hallinnos-
ta 15 h §). Tama laissa sééadetty edellytys koskee jokaista poliisimiesté tyopaikan sijainnis-
ta riippumatta. Jo poliisiammattikorkeakoulun valintakokeiden kautta poliisimiehen am-
mattiin pyritddn valikoimaan fyysisesti ja psyykkisesti hyvakuntoisia henkiloitd (HE
64/2012). Ty6ssa avataan myos tyontekijoiden suorittamia kuntotesteja, jotka on suoritet-
tava hyvéksytysti. Kuntotesteihin liittyvat véestoviitearvot on liitetty sellaisenaan tutki-

mukseen, jolloin lukija voi itse paatelld kuntotestien vaativuuden tasoa.

Tutkimukseen on otettu kasittelyyn myos Poliisihallituksen ohjeen POL-2017-21571 mah-
dollistaminen tydajalla tapahtuvaan liikunnan harrastamiseen seka poliisilaitosten velvolli-
suuksiin jarjestad tyohyvinvointiin liittyvia tapahtumia, jotta lukija saa mielikuvan kyselys-
sé saatuihin vastauksiin ty6hyvinvointipéiviin liittyen (POL-2017-21571).

Tutkimusongelmaan on saatu vastauksia suorittamalla Helsingin poliisilaitoksen henkilés-
tolle kysely, jonka takia tarvitsin tutkimukselleni tutkimusluvan. Kysely toteutettiin laati-
malla tutkimusongelmaan liittyva kyselyrunko, joka jaettiin pa&asiassa itselleni entuudes-



taan tuntemattomille henkildille tutkimuksen mielenkiinnon ja ennalta arvaamattoman lop-
putuloksen saamiseksi. Kyselyyn vastasi lopulta 12 Helsingin poliisilaitoksen tyontekija,
joka on otantana poliisilaitoksen henkiloston kokonaismaaréén verrattuna todella pieni.
Vastanneet henkilot tydskentelivat erilaisissa tehtévissé, joka antaa erilaista nakemysta
erilaisissa tyotehtdvissa tyOoskenteleviltd henkildiltd. Vastanneet henkilot kuuluivat joko

Helsingin poliisilaitoksen p&allystoon, alipaallystoon tai miehistoon.

Lopuksi olen kyselytutkimukseni perusteella pohtinut, onko liikuntasetelit vaikuttaneet
henkiloston poliisilaitoksen henkil6ston fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin arjessa ja
ty6eldmassé. Vertailen pohdintaa tutkimuksen alusta ilmenevéén tutkittuun tietoon, jonka
perusteella teen johtopaatoksia mahdollisista vaikutuksista henkiléston vastausten perustel-

la.

Tutkimuksessa on annettu myos kyselyyn vastanneille henkildille mahdollisuus kertoa oma
nakemyksensé asiaan liittyen antamalla heille ”vapaa sana” sekd tuomaan ilmi heiddn omia
kehitysehdotuksiaan aiheeseen liittyen. Olen myos itse pohtinut omaa ndkdkulmaani mah-
dolliseen kehitysehdotukseen, joka voisi mielestani olla poistettuun etuun ndhden parempi
henkiloston jaksamisen kannalta.

1.3 Opinnaytetyon rakenne

Opinnadytetyén luvut 2-5 kasittelevat tyon teoriapohjaa avaamalla lukijalle, mita liikun-
tasetelilld tarkoitetaan. My6s avoimista l&hteistd saadut tiedot liilkunnan tuomista hyodyista
ihmisen kehoon ja mieleen, poliisimiesten tyokuntoon liittyvét lakisaateiset edellytykset ja
testit, sekd liikunta-alan tutkinnon suorittaneen henkilon haastattelu avataan tarkemmin

edelld mainituissa luvuissa.

Tutkimuksessa suoritetun kyselyn tuloksia kasitelladn luvussa 6. Kyselyn tuottamat tulok-
set on jaoteltu omiin osa-alueisiin, jotka on pyritty havainnollistamaan erilaisten kaavioi-
den avulla. Luvussa 7 kasitelld&dn tdman tutkimuksen kautta saatuja tietoja sekd omaa poh-
dintaa tutkimusongelmasta ja siihen saaduista vastauksista sekd mahdollisista kehitysehdo-

tuksista.

Opinnaytetyoni keskeisia kasitteita ovat: liikuntasetelit, tyokyky, tyohyvinvointi, mielen-
terveys, stressi, kuntoliikunta, lihaskunto, uni sek& kehitys.



2 SMARTUM LIIKUNTASETELI

2.1 Mika on liikuntaseteli

Smartum liikuntaseteli on maksuvéline, jolla henkildé pystyy suorittamaan liikuntaharras-
tukseensa liittyvdn maksun ilman, ettd raha lahtee maksun suorittavan henkilon omalta
tililtd. Smartum liikuntasetelid pystyy kayttdmaan melkein 9000 eri liikuntapaikassa eri
puolella Suomea. Liikuntasetelin ké&yttoa ei ole eritelty vain tiettyyn liilkuntamuotoon, vaan
se kattaa oikeastaan jokaisen erilaisen liikuntamuodon, mitd kukin harrastaa. Liikuntasete-
lin kayttoa edellyttad, ettd esimerkiksi kuntosali on ottanut liikkuntasetelin hyvaksyttavaksi
maksutavaksi omassa yrityksessaan (https://www.smartum.fi/tuotteet/smartum-liikuntaetu-
1/

Tyonantajan ndkokulmasta liikuntaedun tarjoaminen tyontekijoilleen on mahdollisuus pa-
nostaa tyontekijoiden hyvinvointiin verovapaasti. Liikuntaseteleistd aiheutuneet kustan-
nukset VoI vahentéa taysimaaraisesti yrityksen tuloverotuksessa

(https://www.smartum.fi/tuotteet/smartum-liikuntaetu-1/.)




3 LIIKUNNAN HYODYT

Tulevissa kappaleissa késitellaan liikunnan tuomia hyotyja yleisesti ottaen muutamasta eri
nakokulmasta, joiden koen liittyvan poliisin ammattiin. Liikunnan tuomista positiivisista
terveysvaikutuksista on tehty lukuisia tutkimuksia ja asiaan liittyvid lahteit4 on todella pal-
jon. Kyseisten l&hteiden perusteella kasittelen seuraavia aiheita.

3.1 Eri tyyppisten liikuntasuoritusten vaikutukset kehossa

Kuten aikaisemmissa kappaleissa on tullut todettua, poliisimiehen on pidettava huolta fyy-
sisestd kunnostaan laissa saddettyjen edellytysten tayttdmiseksi. UKK-instituutin tutkimus-
ten perusteella erilaisten litkuntamuotojen on todettu aiheuttavan samanaikaisesti erilaisia
positiivisia vaikutuksia kehossa Esimerkiksi aerobinen liikunta, eli kestavyysliikunta, on
lilkuntamuoto, jolla pyritddn kehittdméan esimerkiksi verenkierto- ja hengityselimist6a
seka edistdmaan sydamen, verisuonten ja keuhkojen terveytta

(www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikunnan_vaikutukset.) Yleinen kesté-

vyysliikunnan harrastusmuoto on perinteinen kavely
(http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa terveysliikunnasta/liikunnan vaikutukset/kestavyyskun
to).

Kestavyysliikuntaa harrastamalla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia muun muassa
hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoon sek& painonhallinnan yllapitdmiseen. Muita
konkreettisia vaikutuksia kestavyysliikunnan harrastajilla on véhentynyt riski sairastua
esimerkiksi tyypin 2 diabetekseen

(http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa terveysliikunnasta/liikunnan vaikutukset/kestavyyskun

to). Poliisin tydssé joutuu kayttdmaan paljon aivojaan sekd tyodtehtdvastéd riippuen myos
fyysisid ominaisuuksiaan. Tyypin 2 diabetes voi aiheuttaa lihaskouristelua ja uupumusta,
jolloin mahdollinen ajatteluty6 tai tehtévien suorittaminen tyoturvallisesti voi heikentya.
Terveellisilla elamantavoilla voidaan ehkaistd ndiden oireiden syntya ja sitd kautta vaikut-
taa tyontekijan panokseen omassa tyossaan
(https://www.diabetes.fi/diabetes/tyypin_2_diabetes.)

UKK-instituutti on myds todennut lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavan liikunnan vaikut-
tavan muun muassa tuki- ja liikuntaelimiston terveyteen seka parantavan ihmisen luuston

lujuutta  (www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikunnan_vaikutukset). Poliisin




tyotd ajatellen esimerkiksi kenttatyotd tekevat poliisimiehet kantavat varusteista riippuen
noin 10 kg painoa vyotarollaan kaytannossa koko vuoron ajan, joka usein on 12 tunnin
mittainen. Paino koostuu yleisesti ottaen poliisimiehen voimankayttovalineistd. Pidemman
paalle on ddrimmaéisen térkedd, ettd poliisimiehen tuki- ja liikuntaelimistd kestd& voiman-
kéayttovyon kantamisen, jotta ty6td pystyy tekemadn niin kauan, kuin sitd nauttii tehda.
Ennenaikaiset poistumat tietyiltd osa-alueilta esimerkiksi selkdongelmien takia saattavat
aiheuttaa pulaa tyontekijoista, jolla saattaa olla vaikutusta tyoturvalliseen tekemiseen hen-

kiloston vahéisyyden takia tai kansalaisten tarvitsemaan palveluun poliisilta.

3.2 Liikunnan vaikutukset uneen

Liikunnan harrastamisella on todettu olevan positiivisia vaikutuksia myds uneen. Unen
laadun parantamiseen ei vaadita suuria maéaria liikkuntaa joka péiva, vaan pienellakin liik-
kumisella on todettu olevan positiivinen vaikutus unen laatuun. Suositellut mééarat liikun-

nan harrastamiseen unen laadun parantamiseksi avataan myohemmassa vaiheessa.

Liikunnan harrastaminen nostaa kehon ja aivojen lampdtilaa, mutta palautuessaan liikunta-
suorituksesta kyseiset lampotilat alkavat laskea. Kehon ja aivojen lampdétilan laskeutuessa
on todettu olevan otollisin hetki nukahtamiselle, koska tallgin vasymys tulee luonnollisesti

(www.ukKinstituutti.fi/tietoa terveysliikunnasta/liikunnan vaikutukset/liikunta parantaa u

nta). Liikunnan harrastamisen on todettu muun muassa nopeuttavan nukahtamista seka
pidentamalld syvén unen eli univaiheen, joka on todettu unen kautta tapahtuvien elvyttavi-
en tehtdavien puolesta tarkeimmaksi univaiheeksi, kestoa
(https://www.terveysverkko.fi/tietopankki/terveysliikunta/uni/).

UKK-instituutti on todennut, ettd liilkuntaa harrastavan 18-65 vuotiaan henkilén unenlaatu
paranee, mikali han harrastaa kohtuullisesti kuormittavaa kestavyysliikuntaa vahintaan 2,5
tuntia viikossa tai kuormittavampaa kestavyysliikuntaa 1,25 tuntia viikossa. Taman liséksi
lihaskuntoharjoittelua tulisi harrastaa vahint&éan kahdesti viikossa

(www.ukKinstituutti.fi/tietoa terveysliikunnasta/liikunnan vaikutukset/liikunta parantaa u

nta).

Liikunnan harrastamisen on todettu myds vahentdvan unihdiridista kérsivien henkildiden
oireita jo muutamassa kuukaudessa. Liikunnan harrastajan, joka on aikaisemmin karsinyt

unihirioista, paivasaikaan kokema vasymys vahenee



(www.ukKinstituutti.fi/tietoa terveysliikunnasta/liikunnan vaikutukset/liikunta parantaa u

nta). Tama lis&a liilkunnan tuomia positiivisia vaikutuksia ty6eldmaan seka normaaliin ar-

keen.

Osa poliisin tyota tekevista henkiloista tekee vuoroty6ta, eli tydajat vaihtelevat kaytannos-
sd aamu-, ilta- ja yovuorojen valilla. Liikunnan ollessa oikealla tavalla suunniteltu, siiti on
todettu olevan myos apua vuoroty6laiselle. Liikunnan harrastamisen on todettu muun mu-
assa sédannollistavan unirytmid seka parantavan vireystilaa yovuoroa tekevilld henkil6illa

(www.ukKinstituutti.fi/tietoa terveysliikunnasta/liikunnan vaikutukset/liikunta parantaa u

nta/vuorotyd_uni_ja_liikunta.)

Poliisin tyota ajatellen koen, etta riittdvan unen saaminen on todella tarkedd. Kenttatyossa
poliisimies on osittain vastuussa myos tyoparinsa tyoturvallisuudesta, koska voi joutua
toimimaan useiden eri henkil6iden kanssa, tai henkilon, joka on fyysisiltd ominaisuuksil-
taan tai taidoiltaan niin vahva, ettd tydpari ei pysty turvallisesti hoitamaan tilannetta. Kent-
taty0ssé on tehtdva myos ratkaisuja, joiden paattdmiseen kaytettadvé aika vaihtelee todella
paljon. Poliisimies joutuu k&ymaan lapi lakipykalia, joiden perusteella voi tehdd asioita
joko partiokaverinsa kanssa, tai paattamaan itse oikean toimintamallin nopeasti &killisen
tilanteen yhteydessa. Téallaiseksi tilanteeksi voisi kuvitella vakavan henkeen ja terveyteen
kohdistuneen rikoksen lopettamisen voimakeinoja tai ampuma-asetta kayttaméalla laissa
madriteltyjen edellytysten tayttyessa (Poliisilaki 2:178 ja 2:198).

Tutkinnassa tyoskentelevét voivat olla jatkuvan ”juttukasan”, eli tutkittavien rikosten tuo-
man paineen alla. Tutkittaville rikoksille taytyy tehdd tarvittavat toimenpiteet, sill4 esitut-
kintalain 3:3.1 § mukaan esitutkintaviranomaisen on toimitettava esitutkinta, kun sille teh-
dyn ilmoituksen perusteella tai muuten on syytéd epdilla, ettd rikos on tehty. Tutkittaville
rikoksille on my6s mééritelty vanhentumisajat rikoksen rangaistusasteikosta riippuen. Syy-
teoikeuden, eli ajanjakson, jolloin tutkittavasta rikoksesta taytyy syyttdjan puolelta nostaa

syyte, vanhentuessa, rikoksesta epdiltya ei voida endd tuomita tutkittavasta rikoksesta.

Poliisimies, joka tyoskentelee tutkinnassa, joutuu k&yttdmaan aivojaan ja olemaan sosiaali-
sissa tilanteissa henkiloiden kanssa, jotka eivat aina ole miellyttdvimmastéd péésta. Riitta-
van unen saaminen auttaa esimerkiksi valmistautumaan kuulusteluun, jotta asiaan haettava
selvyys saataisiin tutkittua kunnolla. Koen, ettd unen puutteesta kérsiva tutkija voi unohtaa

tarkastaa jonkin tietyn asian ennen kuulustelua tai muuten valmistautua heikosti, jolloin



esitutkinnan laatu ké&rsii. Omakohtaisesta kokemuksesta Helsingin poliisilaitoksen péivit-
taisrikostutkinnassa koen, ettd useimmat tutkittavat rikokset hoidettiin yhdella kuulustelul-
la. Talloin on térke&d, ettd kyseisessa kuulustelussa saadaan tai on yritetty saada asiaan

liittyva tarvittava selvyys henkiloltg, jota rikokseen liittyen kuulustellaan.

3.3 Liikunnan vaikutukset mieleen

Liikunnan harrastamisen on kuvailtu tuottavan positiivisia tunteita ja auttavan rentoutu-
maan. 1Imién syyksi ei ole pystytty toteamaan jotain tiettyd syytd, mutta sitd on selitetty
liikunnan tuottamien mielihyvdhormonien, kuten endorfiinien lisdantymista. Liikunta saat-
taa myos parantaa harrastajan minakuvaa, joka toimisi osasyyna positiivisien tunteiden
syntymiseen. Mahdollisena pidetddn myos sité, ettd stressinormonien nousu liikunnan har-
rastamisen aikana sopeuttaa henkilod tuntemaan stressia paremmin, jonka kautta yhteys
positiivisiin tunteisiin syntyy (www.tohtori.fi/?page=0708511&id=7180332.)

Poliisin tydssé henkil6std voi kokea stressid erindisistd asioista. Rikoksen kohdistuessa
pieneen lapseen tai omaan henkeen ja terveyteen kohdistuva uhka saattaa laukausta polii-
simiehelle stressitilan p&alle. Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jolloin henkil6én kohdistuu
paljon haasteita ja vaatimuksia, ettd stressid kokeva henkild ei pysty sopeutumaan tilantee-
seen. Stressid koetaan yksilollisesti, jolloin jokainen henkild ei koe stressié tai samankal-
taista stressia tietysti tilanteesta, kuin joku muu henkil
(https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dIk00976.)

Mikali poliisimies pystyy késittelemadan tyosté aiheutuvaa stressid liilkunnan harrastamisel-
la, auttaa se yksilod jaksamaan ty6ssaan seka koko organisaatiota jatkamaan toimintaansa

laissa madritellyin tavoin.
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4 POLIISIMIEHEN FYYSISEN KUNNON VAATIMUKSET

4.1 Poliisimiehen lakisaateset vaatimukset fyysisen kunnon yllapidosta

Laki poliisin hallinnosta 1992/110 méérittelee poliisimiehen tyokyvyn ylldpidosta seuraa-
vasti: ”Poliisimiehen tulee yllapitaa tyotehtaviensa edellyttdmaé kuntoa ja ammattitaitoa™.
Poliisimiehen tulee osallistua tyokuntotestaukseen Poliisihallituksen mé&arayksen
2020/2013/4693 mukaan vahintdan joka toinen vuosi. Fyysisen tyokunnon testaus edellyt-
ta4 tyoterveyshuollon tekemén terveydellisten riskien arvioinnin suorittamista ennen fyysi-

sen tyokunnon testiin osallistumista (Poliisihallituksen méérdys 2020/2013/4693).

4.2 Poliisimiehen fyysisen kunnon testaaminen

Fyysinen tyokuntotesti on jaoteltu kolmeen eri osa-alueeseen:

1. Kestavyyskunto ja maksimaalinen hapenottokyky
2. Lihaskunto ja liikkuvuus
3. Kehonkoostumus

(Poliisihallituksen maarays 2020/2013/4693.)

Tyokuntotestin kestavyyskunnon osa-alue suoritetaan seuraavasti. Tyontekija testaa kesté-
vyyskuntonsa joko submaksimaalisella polkupydrédergometritestilla tai 12 minuutin Coope-
rin testilld. Kestédvyyskuntotestissa testattavan hapenottokyvyn taytyy olla 9 MET
(31,5ml/kg/min) (Liite 1 Poliisihallinnon tyokuntotestaus méaarayksen tarkennus 2014 sivu
14.) MET arvolla tarkoitetaan elimiston perusaineenvaihdunnan aiheuttamaa hapenkulutus-
ta (http://www.terveyskirjasto.fi/kotisivut/tk.koti?p_artikkeli=dIk01039). Edelld mainittu

tulos vastaa 1915 metrin tulosta Cooperin testissé (Liite 1 Poliisihallinnon tyokuntotestaus
madréayksen tarkennus 2014 sivu 14).

Lihaskuntoa ja litkkuvuutta testataan puristusvoimatestilla, pystypunnerruksella, istumaan
nousulla, selédn sivutaivutuksella ja toistokyykityksella (Poliisihallituksen maardys
2020/2013/4693). Puristusvoimatestissa sek& sivutaivutuksessa ei ole tarkkaan sdddeltya
raja-arvoa hyvéksytylle suoritukselle. Yleisesti ottaen kuntotestien hyvéksyttyjen suoritus-
ten raja-arvo on otettu véestoviitearvotaulukoista keskinkertaisen luokan ylérajasta (Liite 1
Poliisihallinnon ty6kuntotestaus méérayksen tarkennus 2014 sivu 14). Alla olevista kuvista
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voi havainnoida istumaan nousun, toistokyykityksen ja pystypunnerruksen hyvaksytyt raja-

arvot. Viitearvot otettu Poliisihallinnon tyokuntotestauksen méarayksesta.

9.3 Istumaan nousu

Viitearvot: Istumaan nousu 30 s toistotesti.

lka (v) heikko valttava keskinkertainen hyva erinomainen
1 2 3 4 5
Miehet
25-29 <16 17-18 19-23 24-28 229
30-34 <14 15-17 18-21 22-26 227
35-39 <12 13-16 17-19 20-23 224
40-44 <11 12-15 16-18 19-22 223
45-49 <10 11-14 15-17 18-21 222
50-54 <9 10-12 13-16 17-19 220
55-59 <7 8-11 12-15 16-17 218
60 ja yli <5 6-9 10-13 14-15 216
Naiset
25-29 <9 10-14 15-16 17-22 223
30-34 <8 9-12 13-15 16-20 221
35-39 <6 7-10 11-14 15-18 219
40-44 <5 6-9 10-13 14-17 218
45-49 <4 5-8 9-12 13-16 217
50-54 <3 4-6 7-10 11-14 215
55-59 <2 34 5-8 9-12 213
60 ja yli <1 2-3 4-6 7-10 211
Lahde: :
Viljanen, T., Viitasalo, J. T. & Kujala, U. M. Strength charactreristics of a healthy urban adult popula-

tion. European Journal of Applied Physiology and Occupational Physiology 1991:63 (1), 43-47.

9.2 Pystypunnerrus

Viitearvot ylaraajojen dynaamiselle nostotestille: miehilla 10 ja naisilla 5 kg kasipainot

lka (v) heikko valttava keskinkertainen hyva erinomainen
1 2 3 4 5
Miehet
35-40 <10 11-16 17-20 21-25 226
41-45 <9 10-15 16-19 20-24 225
46-50 <8 9-13 14-18 19-23 224
51-55 <7 8-12 13-17 18-22 223
Naiset
35-40 <11 12-17 18-23 24-29 =30
41-45 <9 10-16 17-22 23-28 229
46-50 <8 9-14 15-21 22-27 228
51-55 </ 8-13 14-20 21-26 227
Lahteet:

Orton Invalidisaatié. Selan suoritustestistod, Helsinki 1990.

Alaranta H, Soukka A, Harju R, Helibvaara M: Tuki- ja liikuntaelinsairauksien diagnostiikan kehittami-
nen: Selén ja niska-hartiaseudun suorituskyvyn mittaaminen tyéterveyshuollossa. Tydsuojelurahaston

julkaisuja A7. Helsinki 1990.
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9.5 Toistokyykistys

Viitearvot 30 sekunnin kyykistystestille

Ika (v) heikko valttava keskinkertainen hyva erinomainen
1 2 3 4 5

Miehet

20-29 <18 19-23 24-28 29-32 233
30-39 <15 16-19 20-23 24-28 229
4049 <13 14-17 18-21 22-23 224
50-59 <10 11-13 14-17 18-20 221
60-65 <5 6-10 11-14 15-18 219
Naiset

20-29 <14 15-18 19-22 23-26 227
30-39 <12 13-16 17-21 21-23 224
40-49 <10 11-14 15-18 19-21 222
50-59 <7 8-10 11-14 15-18 219
60-65 <6 7-9 10-12 13-15 216
Lahde:

Aura O (toim). Kuntotestauksen perusteet. Liikuntalaaketieteen ja testaustoiminnan edistamisyhdistys
LIITE Ry, Helsinki 1994.

Kehonkoostumus arvioidaan laskemalla tyontekijan painoindeksi sekd mittaamalla vyo6ta-
ron ympéarys mittanauhalla. Vaihtoehtoinen arviointi voidaan tehdd bioimpedanssianalyy-
sid hyvaksikayttéden (Poliisihallituksen maardys 2020/2013/4693. Bioimpedanssianalyysilla
saadaan selville kehon rasvaton paino, pehmytkudosten paino, rasvamassa, kehon koko-
naisnestemaara seké sisdelimid ymparoivan rasvan maard. Analyysia tehdessé ultradénimit-
taus mittaa analyysin kohteena olevan henkilén pituuden

(https://www.katin.fi/kehonkoostumus-vantaa/kehonkoostumus-vantaa.)

Vyotaron ymparys mitataan, koska se on todettu hyvéksi osoittimeksi todeta lihavuus ter-
veysriskind. Aikuisten miesten suositeltava vyotaron ymparysmitta on alle 90 cm. Aikuisil-
la naisilla tdmé& on alle 80 cm (Liite 1 Poliisihallinnon tyokuntotestaus méarayksen tarken-
nus 2014 sivu 13.) Kyseisen tulosten omaaville henkil6ille ei ole todettu lihavuuteen liitty-
vid sairastuvuusriskeja (Kuntotestauksen kasikirja; Kari L. Keskinen, Keijo Hakkinen &
Mauri Kallinen. Liikuntatieteellinen Seura ry., 2007 viitattu Liite 1 Poliisihallinnon tyo-

kuntotestaus mééardayksen tarkennus 2014 sivu 14).

Lopuksi tydntekijan suoritus arvioidaan, jonka perusteella tehddan péaatoksia tai toimenpi-
teitd tyokunnon arvioinnista. Tydntekijan on suoritettava tyokuntotesti hyvaksytysti, jotta
pystyy jatkamaan tyontekoaan normaalisti ilman lisdvaatimuksia. Mikali tydkuntotesti hy-
lataan, tyontekijalle laaditaan harjoitusohjelma, jolla pyritddn parantamaan hanen tyokun-
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toaan. Uusi tydkuntotesti suoritetaan viimeistddn kuuden kuukauden kuluttua hylatyn kun-
totestin suorittamisesta (Poliisihallituksen mééarays 2020/2013/4693.)

Tyontekijan suoriuduttua tyokuntotestista tyydyttdvin arvosanoin, hanen tulee suorittaa
seuraava tyokuntotesti kahden vuoden vélein. Mikali tyontekija suoriutuu tyokuntotestisté
hyvin tai erinomaisesti, testaus suoritetaan joka kolmen vuoden vélein (Poliisihallituksen
maérdys 2020/2013/4693.)

4.3 Poliisihallituksen maarays lilkunnan harrastamisesta tydajalla

Poliisihallituksen méérdys POL-2017-21571 mahdollistaa tyontekijoiden liikkumisen myos
tyOajalla. Mé&ardys mahdollistaa poliisimiehen kdyttdméaan tydaikaansa kaksi tuntia viikos-
sa esimiehen hyvaksymaan liikuntaharjoitteluun, mikali ty6tehtdvan tdman sallivat. Maa-
rays edellyttad voimankayttovélineita kayttavien virkamiesten olevan tyotehtévien edellyt-
tdmassd fyysisessa kunnossa, jonka perusteella tybaikana mahdollistettu kahden tunnin
liikunta sallitaan (Poliisihallituksen maarays POL-2017-21571.)

Edelld kasitelty madrays mahdollistaa tyontekijoiden osallistumisen poliisiyksikon toimi-
alueella jarjestettaviin niin sanottuihin massatapatumiin maksamalla tapahtumien osallis-
tumismaksut tyontekijan puolesta. Lisdksi poliisin yksikdiden on jarjestettava kaksi koko
henkilostolle suunnattua liikuntapainotteista tapahtumaa vuodessa, johon voidaan osallis-
tua tyoajalla. Tapahtumien jarjestamisten liséksi yksikoiden tulee huolehtia koko henkil6s-
ton mahdollisuudesta osallistua jérjestettyyn liikuntatapahtumaan. Jarjestetyt liikuntatapah-
tumat eivat kuitenkaan saa vaikeuttaa yksikén normaalia toimintaa. Myoskaan tapahtuma-
aikana tyossé olevan henkilosto ei voi kohtuuttomasti kuormittua tapahtuman jarjestdmisen
takia (Poliisihallituksen méérdys POL-2017-21571.)

Poliisiyksikdiden tulee huolehtia yksikon tiloissa sijaitsevien liikuntatilojen varustelusta,
jotta jokainen pystyisi harjoittamaan omaehtoista liikuntamuotoaan mahdollisimman mo-
nimuotoisesti (Poliisihallituksen maaradys POL-2017-21571). Helsingin poliisilaitoksella
kyseinen mahdollisuus on toteutettu sijoittamalla yksikon tiloihin neljd erilaista tilaa, joissa
voi harrastaa omaa liikuntamuotoaan. Yksikosta 10ytyy:

1. Perinteinen kuntosali, jossa vapaita painoja ja laitteita
2. Kuntosali, jonka yhteydessa on tatami, voimistelurenkaita sek& koysia
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3. Kestévyysliikuntasali, jossa erilaisia aerobista liikuntaa mahdollistavia laitteita sek&
tatami

4. Kuntosali, jossa enimmékseen erilaisia laitteita

Y leisesti ottaen poliisimiehet ovat kuitenkin itsendisesti vastuussa yllapitdmaan tyotehtévi-
en edellyttdmaa tyokuntoa.
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5 LIIKUNTANEUVOJAN HAASTATTELU

Olen haastatellut tutkimukseeni liittyen liikunta-alalla tyoskentelevad henkil6d. Haastatel-
tava henkild ei halunnut nimednsa julkaistuksi tdssa opinnaytetydssa, joten hanen henkilol-
lisyytensé ei tule muiden tyoté lukevien tietoon. Haastattelussa pyrin kasittelemaan edelld
kéytyja aiheita ja saamaan liikunta-alan tutkinnon suorittaneen yksityishenkilon nakdkan-
taa kyseisiin aiheisiin. Olen muuttanut haastattelun aikana saadut vastaukset puhekielesté
kirjakielelle ja hyvéksyttanyt kirjoittamani vastaukset haastateltavalla haastattelun lopuksi.

5.1 Haastattelu

Millainen liikuta-alan tutkinto sinulla on?
Olen suorittanut terveysliikunnan ohjaajan tutkinnon kansalaisopistosta sek& liikunnanoh-

jauksen perustutkinto Varalan urheiluopistosta. Ammattinimikkeeni on liikuntaneuvoja.

Milla tavoin ihmisen tulisi valita hanelle sopiva lilkuntamuoto?
Ihmisen tulisi valita litkuntamuoto, jota pystyy harrastamaan arjessaan ja yllapitdmaan
harrastustaan pidemmaénkin ajanjakson. Liikuntamuodon tulisi olla myds sellainen, joka

tuottaa henkilon psyykkiselle puolelle my6s mielihyvén tunnetta.

Millaista hyotya liikunnan harrastaminen aiheuttaa ihmiselle?

Liikunnan harrastaminen tuottaa harrastajalle fyysisia seka psyykkisia hyotyja. Liikunnan
harrastaminen ennalta ehkéisee sairauksia, koska liikunnan harrastajan vastustuskyky on
todennadkoisesti korkeampi, kuin ihmisen, joka ei harrasta liikuntaa. Perusaktiivisuuden,
esimerkiksi tyématkapyorailyn ja muun samankaltaisen hy6tyliikunnan liséksi jonkinlaisen
lilkunnan harrastaminen parantaa sydan- ja hengityselimist6d. Liikunnan harrastaminen
tuottaa yksilolle myos psyykkista hyvinvointia. Psyykkisen hyvinvoinnin tuloksia on huo-
mattavissa esimerkiksi omakuvan paranemisella sekd itsevarmuuden kohoamisella. Ylei-
sesti ottaen voisin sanoa, ettd liikuntaa harrastava henkild on aktiivisempi eldman kaikissa
osa-aluissa. T&ll4 tarkoitan aktiivisuutta kodin askareissa, tyoteossa sekd ihmissuhteissa.
Liikunnasta kiinnostunut henkild kiinnittdd myos todenndkdisesti enemman huomiota ra-
vintoon ja lepoon, jolloin kokonaisuus terveille elaméntavoille on tasapainossa. Uskon, etté
liikuntaa harrastavan henkilon suurin hyoty on, ettd hénesté tulee kokonaisuudessaan elin-

voimainen ihminen.
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Millaisia vaikutuksia olet itse huomannut itsessasi litkuntaa harrastamalla?

Olen huomannut oman fyysisen kuntoni parantuneen, voimatasoni ovat nousseet, perusak-
tilvisuuteni sek& tyGergonomiani on parantunut. Pystyn toimimaan fyysisesti paremmin,
virkedmmin sekd ryhdikkadmmin. Psyykkising vaikutuksina olen huomannut, ettd omaku-
vani on parantunut, mieleni on virkedmpi seka litkunnan ja sosiaalisen elaman yhdistami-

nen on tuottanut minulle térkean tukiverkoston.

Miké& on mielestési paras liikuntamuoto? Miksi?

Sellainen, joka on liikunnan harrastajalle mielekasta eika vakipakolla harrastettava. Vuo-
den ympadri pystyy harrastamaan erilaisia liikuntamuotoja, jolloin ihminen pystyy liikku-
maan mahdollisimman monipuolisesti, mutta teoreettisesti mietittyna liikunnan harrastajan
viikosta tulisi 10ytya kaksi lihaskuntoa parantavaa liikuntasuoritusta seké kestavyysliikun-
taa. Muistaakseni kyseinen asia oli mainittuna UKK-instituutin "liikuntapiirakassa”. Paa-
asiallisesti kuitenkin koen, ettd liikunnan harrastaminen tulee olla yksilolle mielek&sta.
Asiaan liittyy toki myds litkkunnan harrastajan ikd, koska idkkdampien liikkujien lihakset
surkastuvat nopeammin, mikali lihaskunnosta ei pidetd huolta. lakkddmmille henkil6ille
koen tarkedmmaksi juuri lihaskunnon parantamiseen soveltuvia liikuntamuotoja tdman

asian ehkaisemiseksi.

Otan esimerkiksi toimistotyontekijén, joka tydskentelee tietokoneen &aressa paivat pitkat.
Tallaiselle henkil6lle koen parhaaksi liikuntamuodoksi kuntosaliharjoittelun, jolla pyrki-
mys olisi parantaa henkilon ryhtid. Sulkapallon harrastaminen on myds hyva ja mukava

tapa parantaa tat4 samaa ominaisuutta, mikéali kuntosalilla kd&yminen ei innosta.

Millaisia eroja on kestavyysliikunnan aiheuttamilla positiivisilla vaikutuksilla verrat-
tuna lihaskuntoa parantavaan liikuntasuoritukseen?

Kestavyysurheilusta aiheutuu parempi peruskestavyys ja hapenottokyky. Kestavyysurheilu
mya0s parantaa sydamen toimintaa. Lihaskuntoharjoittelu taas parantaa lihaskestavyytta.

Kuinka tarkeana koet ihmisen tuki- ja liikuntaelimiston?
Tarkednd, koska yleisimméat ongelmat, joita kohtaan tydssani ovat juuri tuki- ja liikunta-
elimistoon kohdistuneet vaivat. Esimerkiksi kiertgjakalvositeen oireyhtyma seka nivelrikot.
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Oletko huomannut oman unesi laadussa eroavaisuuksia aikaan, jolloin et ole ollut
aktiivinen litkkunnan harrastaja?
Henkilokohtaisesti olen ollut aina hyva nukkumaan, joten en osaa sanoa, onko unenlahjani

aiheutuneen liikunnan harrastamisesta vai muista ominaisuuksistani.

Milla tavoin liikunnan harrastaminen mielestasi vaikuttaa uneen?

Liikunnan harrastaminen yleisesti ottaen purkaa stressid, jolloin liikunnan harrastamisen
jalkeen nukahtaa helpommin. T&ma tietysti riippuu siitd, onko liikuntaa harrastettu juuri
ennen nukkumaan menoa vai muutama tunti aikaisemmin. Koen asian enemmankin niin,
ettd unen laatu vaikuttaa enemman liikuntasuoritukseen kuin, ettd liikuntasuoritus vaikut-

taisi unen laatuun.

Onko litkunnan harrastaminen vuorotyota tekevalle henkildlle mielestési yhta hyo-
dyllista, kuin normaalia paivavuoroa tekevalle henkil6lle? Miksi?
On, koska liikunnan harrastamisella on ihan yht& suuret terveysvaikutukset henkiléiden

tyonkuvasta riippumatta.

Koska litkunnan harrastaminen tulisi toteuttaa, jotta unen laatu paranee?

Mielestani asialle ei ole oikeata ratkaisua, koska liikunnan harrastamisen ajankohta ei voi
olla kaikille sama arkeen liittyvien asioiden, tyévuorojen tai muun asian johdosta, joka
vaikuttaa ajankohtaan, jolloin liikuntaa pystyisi harrastamaan. Neuvoni kuitenkin on, etta
lilkuntaa ei tulisi harrastaa kahta tuntia ennen nukkumaanmenoa, koska elimistd kay kier-
roksilla liikuntasuorituksen jalkeen. Elimistd tarvitsee aikaa rauhoittua, joka ei onnistu

nopealla ajanjaksolla.

Millaista litkuntaa tulisi harrastaa, jotta unen laatu paranee?

Tahénk&&n en osaa oikeata vastausta antaa, koska sekin riippuu yksilosta. Toinen haluaa
purkaa stressidan nyrkkeilemalld ja toinen haluaa lenkkeilld ystavansa kanssa. Liikuntasuo-
rituksen teho vaikuttaa ajanjaksoon, jonka elimisto tarvitsee rauhoittuakseen, jolloin kevy-
esta kavelylenkista palautuminen kdy nopeammin, kuin tunnin purkaminen nyrkkeilysakil-

le.
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Millaisia vaikutuksia liikunnan harrastamisella on ihmisen mieleen?
Itse olen omien asiakkaiden kautta kokenut, ettd heistd on tullut tyytyvaisempid, virkedm-
pid, tavoitteellisimpia sek& ennakkoluulottomampia omassa eldmasséaan liikkunnan harras-

tamisen myota.

Millaisia liikuntatapoja suosittelisit ihmisille i&std, sukupuolesta ja liikunnallisesta

aktiivisuudesta huolimatta?
Vahintddn UKK-instituutin liikuntapiirakan tulee tayttyd. Mit4 monipuolisempi, niin sen

parempi.
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6 TUTKIMUSAINEISTO JA SEN TUOTTAMAT TULOKSET

6.1 Tutkimusaineisto

Tutkimukseen on tehty laajamittainen kysely, jonka tarkoituksena oli saada Helsingin po-
liisilaitoksen yksittéisid poliisimiehid kertomaan oma mielipiteensd Smartum liikuntasete-
lin poistamisen vaikutuksista heidan elaméénsé tydpaikalla sekd arjessa. Kyselyyn on vas-
tannut pé&osin itselleni tuntemattomat henkil6t, jotta en olisi millaan tavalla tietoinen hei-
dan nadkemyksistddn koko asiaan. Talla oli tarkoitus saada mahdollisimman monipuolinen
tulos verrattuna mielipiteisiin, jotka olen jo aikaisemmin kuullut. Kyselyyn vastasi yhteen-
s& 12 paallystoon, alipaéllystoon ja miehistoon kuuluvaa poliisimiesta.

6.2 Tutkimusaineiston tulokset

Seuraavaksi kdymme l&pi kyselyssa esitetyt kysymykset seka niihin saadut vastaukset.
Kyselyn aluksi olen kertonut, ettd teen kyselyyn liittyvésté aiheesta opinndytetyon ja liitan
kyselyssé esiintyvat mielipiteet omaan opinndytetyohdni nimettominé. Esitan vastaukset
kaavioina, jonka lisaksi aion lisatd kysymykseen liitettyja kommentteja muokkaamattomi-
na kaavioiden yhteyteen.

ENNEN LIIKUNTASETELEIDEN POISTOA

1. Milla osa-alueella tydskentelet Helsingin poliisin organisaatiossa (kentta, tut-
kinta, lupahallinto yms.)?

= Tutkinta Kentta Esitutkinta ja tietohallinto

Ennalta estévéa toiminto Tydvuorosuunnittelutoiminta



20

2. Oletko kayttanyt Smartum-liikuntasetelia ennen poliisihallituksen ohjetta
POL-2017-21571, joka kielsi liikuntasetelien jakamisen henkilostélle?

Jokainen kyselyyn vastannut vastasi tahan "Kylla”.

3. Mihin olet kayttanyt aikaisemmin saadut litkuntasetelit yleisesti ottaen?

8

7

6

5

4

3

2

1 ol

0
m Kuntosali m Konserttiliput m Uiminen Elokuvaliput m Kamppailu
m Karting m Keilaaminen m Teatteri m Museot | Liikkunta

4. Kaoitko, etta litkuntaseteleista oli sinulle hyotya vapaa-ajan harrastuksiin?

= KYLLA = EN

”Pystyi pitamaan kuntosalin kuukausimaksut voimassa.”

“Tuntuva etu vapaa-ajan harrastuksiin.”

”Kevensi salimaksuja”

7Ylimaaraisia” liikkuntakertoja vuoteen. Piristysta arkeen.”

Olisi toki ollut, jos olisi viitsinyt kayttaa etua silloin, kun se olisi ollut mahdollistua.”
”Ehdottomasti. Tuo taloudellista helpotusta harrastamiseen.”

“Tuli kokeiltua sellaisia lajeja, joita ei ehk& muuten olisi raaskinut kovan hinnan vuoksi

kokea.”
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5. Koitko, etté liikuntaseteleista oli sinulle hyotya fyysisen kunnon yllapitami-

seen/ parantamiseen?

= KYLLA = EN

”Kamppailu-urheilu jai, kun Smartum loppui.”

”Kayn useasti salilla, joten rahat menivat todellakin kayttoon. Salilla kaynti tietenkin edis-

taa fyysista kuntoa, mita vaaditaan poliisissa.”
”Sarjakortteja kuntosalille.”

”Seka fyysisen & psyykkisen kunnon yllapitoon.”
”Enemman henkisen jaksamisen kautta.”

6. Koitko, etta liikuntaseteleista oli sinulle hyotya henkisen kunnon yllapitami-

seen/ parantamiseen?

= KYLLA = EN

”Konsertit ja teatteri-kulttuuri ovat mukavaa ajan vietetta ja nostivat henkisten resurssien
kuntoa.”

”Salilla treenaaminen auttaa mielestani myos henkista kuntoa. Siiné saa ajatuksia muual-

le.

”Tuo keveytta ja helpotusta arkeen.”
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”Koin ja koen, etta litkunta ja muu aktiviteetti auttaa yleisesti jaksamisessa.”

7. Koitko, etta liikuntaseteleista oli sinulle hy6tyd omaan virkistaytymiseen?

= KYLLA = EN

8. Onko hyva fyysinen kunto mielestasi tarkeaa poliisin ammatissa?
Tahan kysymykseen jokainen kyselyyn vastannut vastasi "Kyll&”.
”Se on koko ammatinhallinnan kulmakivi.”

"Liikuntatestit ovat edellytys poliisina toimimiselle ja tyotehtavat vaativat hyvaa fyysista

kuntoa ajoittain.”
”Ehdottomasti!”
"Tottakal.”
”Uskon, etté fyysinen jaksaminen on osa ihmisen koko kokonaisuutta.”
9. Onko hyva psyykkinen kunto mielestési tarkeaa poliisin ammatissa?
Tahéan kysymykseen jokainen kyselyyn vastannut vastasi "Kyll&”.

”Fyysinen kunto vaikuttaa my6s psyykkiseen tydkuntoon. Kun on varma omasta fyysisesta
suorituskyvystaan ja tuntee oman kehonsa, luo se itsevarmuutta ja toisaalta auttaa tunte-

maan rajansa.”

"Tydssa nakee ajoittain ikavia asioita, joten ’paa” pitaa olla kunnossa.”
”Ehdottomasti!”

"Tottakal.”

”Jopa fyysista kuntoa tarkeampaa. Monella ndma vahvistavat toisiaan.”
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10. Koitko, etta liikuntasetelien tuoma mahdollisuus liikkumiseen paransi omaa

ty6hyvinvointiasi?

= KYLLA = EN

”Kortilla tuli ostettua aina uusi kuukausi salilla ja ryhméliikuntaan.”
”Salilla kaynti parantaa fyysista kuntoa, joka on vaatimus poliisissa.”

”Pelkka tietoisuus siita, etta tyonantaja tukee tyokunnon yllapitoa parantaa tyéhyvinvoin-

tia.
"Ehdottomasti.”

11. Koitko, etta liikuntasetelien tuoma mahdollisuus liikkumiseen paransi omaa

Jaksamistasi omassa arjessasi?

= KYLLA = EN



12. Pystyitko lieventdmaan tyosta ja arjesta aiheutuvaa stressia litkkumalla?

= KYLLA = EN

”En koe juurikaan stressia ty0sta tai arjesta.”
”Joskin litkkuminen tapahtui omalla kustannuksella.”
”Pystyn ja teen niin jatkuvasti.”

13. Pystyitkd nukkumaan paremmin harrastamalla omaa liikuntamuotoasi?

m KYLLA =EN = EN TIEDA

”Liikunta on edistanyt erityisesti nukahtamista.”

”Uskon, ettd saannollinen litkunta tai muu virkistys vaikuttaa merkittavasti uneen.”

24
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14. Motivoiko liikuntasetelien jakaminen itseasi harrastamaan itsellesi sopivaa lii-

kuntamuotoa?

= KYLLA = El = KYLLAJAEI

”’Sill& jotain harrastuksia ei voi rahoittaa smartumilla.”
”Oli hyva lisa.”
”Liikuntaa tuli ja tulee harrastettua riippumatta liikuntaseteleista.”

15. Oliko liikuntasetelien jakamisessa mielestasi jotain haittaa? Mita?

mEl = KYLLA

”Joihinkin smartumilla maksettaviin tapahtumiin kdvi ainoastaan setelit tai sitten vain

ja ainoastaan kortti. Korttikoneita ei alkuun 16ytynyt kuin muutamista paikoista.”
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LIIKUNTASETELEIDEN POISTON JALKEEN

16. Onko oma vapaa-ajan liikuntasi vahentynyt liikuntasetelien poistamisen jal-

keen?

mEl = KYLLA

Kolme kyselyyn vastanneista vastasi tdhan kysymykseen “Kylla”. Lihavoidut ja kursi-

voidut kommentit ovat henkil6ilté, jotka vastasivat kysymykseen "Ei”.

"Maksan itse edelleen kuntosalikorttini.”
”Liikun yht& paljon poistosta huolimatta.”
"Ei merkittavasti kuitenkaan.”

Mikali vastasit myontavasti kysymykseen 16, vastaa kysymyksiin 17 — 25.

17. Onko oma fyysinen kuntosi heikentynyt vuoden 2018 alusta tdéhan paivaan

mennessa?

= KYLLA = El
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18. Onko oma psyykkinen kuntosi heikentynyt vuoden 2018 alusta tdhan paivaan

mennessa?
Tahan kysymykseen jokainen kysymykseen vastannut vastasi ”Ei”.

19. Oletko kokenut litkunnan vahentymisen negatiivisena asiana omaa ammattiasi

ajatellen poliisiorganisaatiossa? Miten?
Tahan kysymykseen jokainen kysymykseen vastannut vastasi "Kyll&”.
”Kokonaismotivaatio ja arvostus laski hallintoa kohtaan.”

”Jatkuva viikottainen urheilu tukee poliisin fyysista tyota. Myo6s istumisen takia liikunta on

tarkeata.”
”Uskon, etta jokainen hyo6tyy liikkumisesta, oli tyo sitten vuoroty6ta, tai paljon istumista.”

20. Onko litkunnan vahenemiselld ollut negatiivista vaikutusta omaan arkeesi?
Millaista?

m KYLLA = El

”Vasymys ja ajankayttd turhuuksiin.”

21. Oletko ollut normaalia enemman stressaantunut vuoden 2018 alusta tédhan

paivadn mennessa? Milla tavoin?
Tahan kysymykseen jokainen kysymykseen vastannut vastasi ”En”.

22. Oletko huomannut oman unesi laadussa heikentymisté liilkunnan vahenemisen
johdosta? Milla tavoin?

Tahan kysymykseen jokainen kysymykseen vastannut vastasi ”En”.
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23. Oletko pystynyt suoriutumaan saaduista tyotehtavista samalla tavoin kuin en-
nen litkuntaseteleiden poistamista? Jos et, miksi?

Tahan kysymykseen jokainen kysymykseen vastannut vastasi "Kyll&”.

24. Koetko, ettd liikuntaseteleiden poistaminen on vahentanyt motivaatiotasi har-

rastaa vapaa-ajallasi lilkuntaa? Miksi?

= KYLLA = El

”Rahalle on muutakin kayttoa perheellisella.”

“Liikuntasetelilld ja omalla rahalla saattoi ostaa vuoden kuntosalijasenyyden, nyt se on
kokonaan omasta pussista pois.”

25. Onko painosi noussut vuoden 2018 alusta tahan paivaan mennessa?

m KYLLA = El
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26. Oletko tyytyvainen tana vuonna jarjestettyihin tyohyvinvointipaiviin?

mKYLLA =EN = KYLLAJAEI
27. Koetko, ettd jarjestetyt tyohyvinvointipdivat korvaavat liikuntaseteleista ai-
heutuneen menetyksen?
Tahan kysymykseen jokainen kyselyyn vastannut vastasi ”En”.
”Vapaus valita oma litkuntamuoto on tarkein.”
”Kysymys on ainoastaan yhdesta liikuntapaivasta, ainakin néin luulen.”
”Jarjestettyihin paiviin osallistuminen ei ole aina mahdollista tasapuolisesti.”

”Kaikki eivat voi osallistua tydvuorojen vuoksi. Laitos jarjestanyt nyt 1 hyvinvointipaivan
v. 2018.”

”Ei korvaa, koska kaikki eivéat voi osallistua,”
”Osallistuminen maarattyind paivina on hankalaa vuorotygssa.”
”Ei todellakaan.”

28. Uskotko, ettéd pystyt tulevaisuudessa osallistumaan jarjestetyille tydhyvinvoin-

tipaiville?

= KYLLA = EN
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”En ainakaan kaikkiin. Vuosilomat ym poistumat estavat varmuudella jossain vaihees-

sa.”

”Jos niitd vain jarjestetddn. Tuntuu olevan, etta tyhy-paiva jaa loppuvuodelle roikku-

maan, eika tydvuoroa ole valttamatta saatavilla resurssipulan takia.”

"Tilanteen mukaan 32 vuoden virkauralla olen osallistunut kaksi kertaa, kun aikataulut

on antanut myoden.”
”Meilld aina jonkun on oltava tydpaikalla.”

KEHITYSEHDOTUKSIA

29. Palauttaisitko liikuntasetelit takaisin henkiloston kayttoon?

m KYLLA = EN

”Fyysinen ja psyykkinen tydssajaksaminen on kaiken a ja o. Vapaus valita missa liikut

ja miten liikut on se juttu!”

”Suosisin jarjestelmad, jossa tyénantaja vuokraisi harrastusvuoroja ja tukisi osallistu-

mista viranomaissarjoihin yms.”

”Koin setelit tydhyvinvointia edistavana asiana ja se oli yksi harvoista etuuksista, joita
laitos tarjosi. Nykyaan ei edes anneta viikkoliikuntoja, vaikka laitoksen johto sanoi, et-
ta litkunnat toteutuvat joka viikko seteleiden poiston jalkeen.”
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30. Onko mielessasi jotain uutta menettelytapaa, jolla voitaisiin korvata poistu-
neet litkkuntasetelit?

n KYLLA =El = El VASTAUSTA
”Jarjestamalla sdannolliset ryhmaliikuntatunnit tyépaikalle (tarvitaan ryhméaliikuntaan
soveltuvat tilat, joita ei nyt ole) vrt. Espoon laitos.”
”Kulttuurisetelit voisi unohtaa. Minun mielesta tulisi kohdistaa liikuntaan.”
"Viikkoliikuntojen lisddminen tai ainakin, etté joka viikko olisi kaytettavissa.”

“Tybnantajan jarjestamid/kustantamia harjoitusvuoroja ja osanottomaksuissa tukemista
hakemuksen perusteella.”

”Annettaisiin esim. vuorolle rahaa (esim 100 e/hl6) ja vuoro voisi jarjestaa keskenaan lii-

kuntapaivia tms.”
”"Raaka raha.”
”Joku toinen vastaava henkilékohtainen liikuntaseteli.”

”Varmasti on muutakin. Suurempi tuki ryhmien itse jarjestamilleen tyhypdiville ja tapah-

tumille (esim. rahallinen tuki, vapaampi suunnittelu.”

31. Onko sinulla jotain muuta kommentoitavaa liikuntasetelin poistamisesta? Va-

paa sana.
"Tydssajaksamisesta ei saisi saastaa!”
"Talla toimenpiteelld sahataan omaa oksaa...”

“Fyysisestd ja henkisesta tyokunnosta huolehtiminen on tarkead, joskus ajattelisin silti
Smartum kortin kayttéalueen olleen turhan laaja. Painottaisin itse erityisesti tukea moni-

puoliseen liikuntaan.”
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”Poisto ei ollut hyva asia. Tuntuu, etté kaikki etuudet poistetaan pikkuhiljaa ja laitos ei tuo
tyontekijoiden henkista/fyysista hyvinvointia.”

“lhmettelin, ettd Helsingin poliisilaitokselle tasta luovuttiin, kun tied&an, ettd smartum on
kuitenkin kaytto jossain poliisilaitoksella.”
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7 POHDINTAA

7.1 Ajanjakso ennen smartumin poistoa

Kyselyn tuottamien tulosten perusteella smartum liikuntasetelid on ké&ytetty enimmakseen
asioihin, jotka eivét ole suoranaisesti liikunnallisia harrastuksia. Vastauksista 12 oli jollain
tapaa liikuntaan liittyvia harrastuksia (kuntosali, uiminen, kamppailu ja liikunta) ja loput
16 olivat enemmankin virkistdytymiseen liittyvid tapahtumia ja tekemisid. Oma johtopaa-
tokseni kyselyyn vastanneiden henkildiden perusteella on, ettd liikuntasetelid ei ole kéaytet-
ty ainakaan kokonaisuudessaan parantaakseen omaa fyysistd kuntoa. Toki kuntosalimak-
suissa ja esimerkiksi elokuvalipuissa on hintaeroa, joka voi myos véaristad tuloksia. Esi-
merkiksi aktiivisesti liikuntaa harrastavan ja siihen liikuntasetelid kayttavan henkilon kay-
dessa kerran elokuvissa, vastaukset eivat anna suhteellista kokonaisuutta siitd, mihin lii-

kuntasetelid on enimmékseen kéytetty.

Vapaa-ajan harrastuneisuuteen liikuntaseteli on enimmékseen vaikuttanut positiivisesti.
Tama tuo my6s mielestani suoran yhteyden siihen, ettd henkilot ovat pystyneet paranta-
maan/ yllapitdmaan omaa fyysista seka psyykkistad kuntoaan. N&iden osa-alueiden todettiin

my0s yksimielisesti olevan tarkeitd ominaisuuksia poliisin ammattia ajatellen.

Aikaisempien teoriaosuuksien jalkeen voin perustellusti todeta, etté jalleen suurin osa ky-
selyyn vastanneista henkilOistd koki, ettd litkkuminen paransi heiddn omaa jaksamistaan
arjessa. Myos tyosta sekd arjesta aiheutuvaa stressia pystyttiin lievittdmaan litkuntaa har-
rastamalla. Nukkumisen osalta vastausten hajonta alkoi olla suurempaa verrattuna aikai-
sempiin, mutta osa kysymykseen vastanneista ei valttamatta ole harrastanut liikuntaa

UKK-instituutin madrittdman rajan verran, jotta unen laatu paranisi.

Motivaattorina liikuntasetelin jakaminen ei saanut taytta yksimielisyyttd. Kysymykseen on
kuitenkin oltu yksittéisten henkildiden osalta sitd mieltd, ettd liikuntaa harrastetaan saman
verran kuin ennenkin ja liikuntaseteli on vain avustanut harrastuksiin liittyvissa maksuissa.
Oma mielipiteeni asiaan on juurikin tallainen. Liikuntaseteli ei todenndkdisesti motivoi
lilkkumaan ahkerasti itsessaan, mutta on tarjonnut taloudellista helpotusta maksuissa.
Myos kynnys kokeilla muita harrastuksia on varmasti kevyempi, kun ei tarvitse kayttaa
omia rahojaan. Toki henkild, joka ei harrasta aktiivisesti liikuntaa saattoi kayttaa liikun-
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tasetelia litkkumiseen. Mielestani pienikin litkunnan harrastaminen on positiivinen asia

varsinkin, kun on lakiséateiset velvoitteet fyysisen kunnon yllapidosta.

7.2 Ajanjakso smartumin poiston jalkeen

Kolme kyselyyn vastanneesta henkildistd koki oman vapaa-ajan liikkunnan vahentyneen
smartumin poiston jalkeen. Yksi heista oli kuitenkin sitd mieltd, ettd merkittdvad muutosta
ei ollut tapahtunut. Kaksi vastanneista henkildista kuitenkin koki, ettd heidan fyysinen kun-
tonsa on heikentynyt vuoden 2018 alusta kyselyhetkeen mennessd, mutta kenenk&&n

psyykkisessa kunnossa ei ollut tapahtunut muutoksia.

Kysymyksesséd numero 8 kasiteltiin kyselyyn vastanneiden henkildiden mielipidetta fyysi-
sen kunnon térkeyteen poliisin ammatissa. Jokaisen vastanneen mielestd hyva fyysinen
kunto on térked ominaisuus poliisissa, mutta kysymyksessa numero 19 yksi henkil® ei ko-
kenut tai ainakaan kertonut, ettd lilkkunnan véheneminen olisi negatiivinen asia omaa am-
mattiaan ndhden. Oma mielipiteeni asiasta on, ettd henkild ei ole pitdnyt fyysistd kuntoa
joko niin térke&nd ominaisuutena itsesséan, tai se on unohdettu ilmaista selkeasti kyselyssa

annettuun vastaustilaan.

Kaikki kolmesta henkil6std, jotka kokivat fyysisen kuntonsa heikenneen vuoden 2018 alus-
ta kyselyhetkeen mennessé ovat olleet sitd mieltd, ett4 heiddn kokemassaan stressissa, tai
unen laadussa, ei ole tapahtunut muutoksia huonompaan. Kuitenkin yksi henkil6 koki, etta
lilkunnan va@hentyminen aiheuttaa hénelle vasymystéd ja huonoa ajankéyttéa. Mielestani
tastd voi mahdollisesti paatella, ettd vaikka younien laadussa ei olisi tapahtunut muutosta,
niin liilkunnan muut hyddyt yleiseen jaksamiseen ovat jadneet saamatta. Tama on voinut

aiheuttaa tdméan yksittdisen henkilon kokeman vasymyksen.

Kahden kysymykseen 25 vastanneiden henkilon paino on noussut samalla ajanjaksolla,
kun liikunnan harrastaminen on heikentynyt. Kyselyssé ei otettu kantaa henkildiden ravin-
totottumuksiin, mutta pidan tysin mahdollisena, etté lilkkunnan véhentyminen voi olla suu-
rena osatekijdnd painon nousemiseen. Se, ettd kokevatko edelld mainitut henkil6t painonsa
aiheuttavan heille terveydellisida ongelmia, ei kyselyssé tullut selvitettyd. Tahan olisi voitu
ottaa lisad kantaa, sill4 suurella painon nousemisella ei ole positiivisia vaikutuksia henki-

16iden elimistossa.
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7.3 Tutkimuskysymyksen tulos

Tutkimuskysymyksenéni oli, ettd onko smartum liikuntasetelien poisto vaikuttanut Helsin-
gin poliisin henkiloston fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin arjessa seké tyotehtavissa.
Tutkimuksessa saatujen tulosten perusteella en nde suoraa yhteytta liikuntasetelien poistol-
la henkildston fyysisen tai psyykkisen hyvinvoinnin heikentymiseen suuressa mittakaavas-
sa. Kyselyssa esiintyi yksi henkild, joka koki, ettd liikuntasetelien poisto on aiheuttanut
hanelle vasymysté ja turhaa ajank&yttod. Kukaan liikkunnan harrastamista vahenténeisté
henkiloista ei kuitenkaan kokenut, etteikd pystyisi suoriutumaan héanelle annetuista tyoteh-

tavista samalla tavoin kuin ennenkin.

Oma johtop&&tdkseni on, ettd liikuntasetelien poisto ei ole juurikaan vaikuttanut Helsingin
poliisin henkilstoon fyysisen ja psyykkisen kunnon osalta, mutta mielipiteitd asia on kylla
herattanyt. Kyselyn vastauksista on aistittavissa turhautuminen hallintoa kohtaan edun
poistuttua, eikd kukaan kokenut, ettd jarjestetyt tyohyvinvointipdivat korvaisivat liikkun-
taseteleista aiheutuneen menetyksen. Mielesténi henkil6sté on arvostanut sitd, ettd on itse
saanut p&attdd, mihin smartumin tuoman virkistdytymisen kayttad, vaikka kaikki ei ollut-
kaan liikuntaan liittyvad. Talla hetkella l&hes puolet kyselyyn vastanneista koki, ettd ei
edes pysty osallistumaan tulevaisuudessa jérjestettyihin tydhyvinvointipdiviin, koska jos-
sain vaiheessa tulee varmasti jokin pakollinen este. Esimerkiksi yksi kyselyyn vastanneista
totesi, ettd hadn on 32 vuoden virkauralla osallistunut kaksi kertaa tydhyvinvointipdiviin,
kun aikataulut ovat antaneet myoden.

7.4 Kehitysehdotukset

Kysely lopetettiin mahdollisuuteen kertoa oma mielipiteensa liikuntasetelien palauttami-
sesta ja kertoa omia kehitysehdotuksiaan korvaamaan menetetty etu. Melkein jokainen
vastanneista palauttaisi liikuntasetelit henkiloston kayttoon. Kuitenkaan suurin osa ei ole
perustellut valintaansa minka takia, mutta oma olettamukseni on, ettd vastanneet jatkaisivat

setelin k&yttod samalla tavoin kuin ennenkin.

Parannuskehotuksissa on otettu esille vaihtoehto, ettd smartumin tuoma mahdollisuus kayt-
ta4 setelid myods muihinkin aktiviteetteihin kuin litkuntaan on turhan laaja. Smartum voitai-
siin vaihtaa seteliin, jolla pystyy suorittamaan vain liikunnallisia harrastuksia. On mygs

toivottu tyOnantajan jarjestavan tai kustantavan harjoitusvuoroja. Téassa voisi olla myos
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yksi hyvé tapa henkil6ille, jotka nauttivat liikkumisesta porukassa esimerkiksi pelaamalla
jotain. Itse olen néiden ehdotusten kanssa samaa mieltd, jos pitdisi jonkinlainen parannus-
kehotus keksid. Mikéli edulla tavoiteltaisiin vain ja ainoastaan henkiléston fyysisen ja
psyykkisen hyvinvoinnin lisaédmistd, pelkastaan liikuntaan kohdistunut etu olisi hyvé vaih-
toehto.

7.5 Kyselyn otanta

Helsingin poliisilaitoksen henkilostostd 12 henkiloa vastasi laatimaani kyselyyn. Kyselyyn
saatu otanta on todella pieni verrattuna koko henkilostén kokoon. Poliisilaitoksessa henki-
I6stbd on  yhteensd  noin 1600, joista on  poliiseja  noin 1300
(https://www.poliisi.fi/helsinki). Kyselyssé saadut mielipiteet eivat vield voi maarittadé ko-

ko henkilostossd tapahtunutta muutosta, mutta voivat antaa yleistd ndkokulmaa tapahtu-

neista muutoksista.
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Poliisihallituksen méaarays 2020/2013/4693

Poliisilaki 2:178 ja 2:198

POL-2017-21571

Tutkimuskysely Helsingin poliisilaitoksella

Viljanen, T., Viitasalo, J. T. & Kujala, U. M. Strength charactreristics of a healthy urban
adult population. European Journal of Applied Physiology and Occupational Physiology
1991:63 (1), 43-47.

https://koppa.jyu.fi/avoimet/hum/menetelmapolkuja/menetelmapolku/tutkimusstrateqgiat/la
adullinen-tutkimus

https://www.diabetes.fi/diabetes/tyypin 2 diabetes

https://www.katin.fi/kehonkoostumus-vantaa/kehonkoostumus-vantaa

https://www.poliisi.fi/helsinki

https://www.smartum.fi/tuotteet/smartum-liikuntaetu-1/

https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dlk00976
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https://www.terveysverkko.fi/tietopankki/terveysliikunta/uni/

http://www.terveyskirjasto.fi/kotisivut/tk.koti?p artikkeli=dlk01039

http://www.ukKkinstituutti.fi/instituutti/organisaatio

http://www.ukKkinstituutti.fi/tietoa terveysliikunnasta/liikunnan vaikutukset/kestavyyskunt
[0]

www.tohtori.fi/?page=0708511&id=7180332

www.ukkinstituutti.fi/tietoa terveysliikunnasta/liikunnan vaikutukset/liikunta parantaa u
nta

www.ukkinstituutti.fi/tietoa terveysliikunnasta/litkunnan vaikutukset/liikunta parantaa u
nta/vuorotyd uni ja liikunta

www.ukkinstituutti.fi/tietoa terveysliikunnasta/litkunnan vaikutukset
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LIITE

Teen opinnédytetyon aiheesta Smartum-liikuntasetelin poiston vaikutus Helsingin poliisissa.
Alla oleva kyselyrunko on yritys saada teidan mielipidetta liikuntasetelin poistoon ja sitd
kautta esille opinndytetyohoni. Kyselyyn ei tarvitse laittaa nimedsi, jolloin opinnéytetyo-
honi liitetyt mielipiteet eivat yksiloidy tiettyyn henkiloon.

Kysymysten alle on laitettu vastaustilaa, johon voit perustella, minka takia olet asiasta t4té
mieltd. Kaikissa kysymyksissa ei ole samanlaista vastaustilaa, jolloin vastaukseksi riittaa
pelkka rastitus/ympyrdinti tai tapa, jolla haluat ilmaista oman mielipiteesi.

ENNEN LIIKUNTASETELEIDEN POISTOA

1. Milla osa-alueella tydskentelet Helsingin poliisin organisaatiossa (kentta, tut-
kinta, lupahallinto yms.)?

2. Oletko kayttanyt Smartum-liikuntasetelia ennen poliisihallituksen ohjetta
POL-2017-21571, joka kielsi liikuntasetelien jakamisen henkilostolle?

Kylla _
En

3. Mihin olet kayttanyt aikaisemmin saadut liikuntasetelit yleisesti ottaen?

4. Koitko, etta litkuntaseteleista oli sinulle hyotya vapaa-ajan harrastuksiin?
Kylla

En

5. Koitko, etta liikuntaseteleista oli sinulle hyotya fyysisen kunnon yllapitami-
seen/ parantamiseen?

Kylla
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En

6. Koitko, etta liikuntaseteleista oli sinulle hyétyd henkisen kunnon yllapitami-
seen/ parantamiseen?

Kylla

En

7. Koitko, etta liikuntaseteleista oli sinulle hy6tyd omaan virkistaytymiseen?

Kylla

En

8. Onko hyva fyysinen kunto mielestési tarkeaa poliisin ammatissa?

Kylla

Ei
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9. Onko hyva psyykkinen kunto mielestasi tarkeda poliisin ammatissa?

Kylla

Ei

10. Koitko, etta liikuntasetelien tuoma mahdollisuus litkkumiseen paransi omaa
ty6hyvinvointiasi?

Kylla

Ei

11. Koitko, etta liikuntasetelien tuoma mahdollisuus litkkumiseen paransi omaa
jaksamistasi omassa arjessasi?

Kylla

Ei

12. Pystyitko lieventdmaan tyosta ja arjesta aiheutuvaa stressia litkkumalla?

Kylla
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En

13. Pystyitké nukkumaan paremmin harrastamalla omaa lilkuntamuotoasi?

Kylla

En

14. Motivoiko liikuntasetelien jakaminen itsedsi harrastamaan itsellesi sopivaa lii-
kuntamuotoa?

Kylla

Ei

15. Oliko liikuntasetelien jakamisessa mielestéasi jotain haittaa? Mit4?

Kylla

Ei

LIIKUNTASETELEIDEN POISTON JALKEEN
16. Onko oma vapaa-ajan liikuntasi vahentynyt liikuntasetelien poistamisen jal-
keen?

Kylla _
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Ei_
Mikali vastasit myontavasti kysymykseen 16, vastaa kysymyksiin 17 — 25.
17. Onko oma fyysinen kuntosi heikentynyt vuoden 2018 alusta téhan paivaan
mennessa?
Kylla _
Ei_
18. Onko oma psyykkinen kuntosi heikentynyt vuoden 2018 alusta tdhan paivaan
mennessa?
Kylla _
Ei

19. Oletko kokenut litkunnan vahentymisen negatiivisena asiana omaa ammattiasi
ajatellen poliisiorganisaatiossa? Miten?

Kylla

En

20. Onko litkunnan vahenemisella ollut negatiivista vaikutusta omaan arkeesi?
Millaista?

Kylla

Ei
21. Oletko ollut normaalia enemman stressaantunut vuoden 2018 alusta tédhan
paivaan mennessa? Milla tavoin?

Kylla

En _

22. Oletko huomannut oman unesi laadussa heikentymisté litkunnan vahenemisen
johdosta? Milla tavoin?
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Kylla

En

23. Oletko pystynyt suoriutumaan saaduista tyotehtéavista samalla tavoin kuin en-
nen litkuntaseteleiden poistamista? Jos et, miksi?

Kylla _
En

24. Koetko, ettd liikuntaseteleiden poistaminen on vahentanyt motivaatiotasi har-
rastaa vapaa-ajallasi lilkuntaa? Miksi?

Kylla

En _

25. Onko painosi noussut vuoden 2018 alusta tdhan paivaan mennessa?
Kylla _

Ei

26. Oletko tyytyvainen tana vuonna jarjestettyihin tyéhyvinvointipaiviin?

Kylla

En

27. Koetko, ettd jarjestetyt tyohyvinvointipdivat korvaavat liikuntaseteleista ai-
heutuneen menetyksen?
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Kylla

En

28. Uskotko, ettéd pystyt tulevaisuudessa osallistumaan jarjestetyille tydhyvinvoin-
tipaiville?

Kylla _
En

KEHITYS EHDOTUKSIA
29. Palauttaisitko liikuntasetelit takaisin henkiloston kayttoon?

Kylla

En

30. Onko mielessasi jotain uutta menettelytapaa, jolla voitaisiin korvata poistu-
neet litkkuntasetelit?

Kylla
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Ei

31. Onko sinulla jotain muuta kommentoitavaa liikuntasetelin poistamisesta? Va-
paa sana.




