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Tiami opinnaytetyé on tehty Rokuan Kuntoutus Oy:n Kajaanin Kuntokeskuksen yksikélle. Opinnaytetyoni tar-
koituksena on antaa Kajaanin Kuntokeskuksen yritysryhmien suunnittelijoille tietoa Kajaanissa toimivien yritys-
ten terveysliikuntatarpeista. Opinndytetyoni tavoitteena oli kartoittaa Kajaanissa toimivien yritysten tyOyhteisdjen
litkuntaa tukevaa toimintaa kevéilld 2008, ja millaisia terveysliikuntatarpeita yrityksilld on. Opinnéytetyoprojekti
kesti syksystd 2007 syksyyn 2008.
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Kyselyyn osallistui yhteensd 47 Kajaanissa toimivista yrityksistd. Kyselyyn vastanneista 47 vastaajasta naisia oli 12
ja miehid 35. Aineiston kdsittelin tilastollisesti SPSS-ohjelmistolla ja tuloksia olen havainnollistanut taulukoilla ja
kuvioilla.
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tulisi olla?
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"Liikunta on turhanpdivdinen asia. Kun on terve, sitd ei tarvitse

)

Ja kun sairastaa, sitd on valtettava.’

Henry Ford

Oletko samaa mielta?
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1 JOHDANTO

Liian vahdisen litkunnan arvioidaan aiheuttavan Suomessa 300—400 miljoonan euron vuosit-
taiset kustannukset. Ndista yli puolet atheutuu sairaspoissaoloista ja tyon tuottavuuden heik-
kenemisestd. Kun suomalaisista aikuisista noin miljoona liikkuu riittimattomasti, voidaan
arvioiden sanoa jokaisen 100 000 uuden aikuisen liikkujan sddstdvin julkisia varoja noin 20
miljoonaa euroa vuosittain kiytettdviksi muuhun kuin riittimattoman liikkunnan atheuttamiin
kuluihin. (Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007, 4.) TyGtapaturmat ja sairaspoissaolot aihe-
uttavat yrityksille suuria kustannuksia, jotka nakyvit elike- ja vakuutusmaksuina. Keskimaa-
riinen arvio poissaolojen aiheuttamista kustannuksista on puolitoista kertaa poissaolosta joh-
tuva tuntipalkka. Tyokyvyttomyyttd ja poissaoloja vihentivilld toiminnalla voidaan merkit-
sevisti parantaa sekd pienten ettd suurten yritysten taloudellista tuottavuutta ja kannattavuut-

ta. (Rissa 1996, 21.)

Tyokykyinen henkil6sté on menestyvin yrityksen pohja ja perusedellytys (Suutarinen 1992,
51). Tiedetdan, ettd sadnnollinen litkunta edistdd tyokykya ja parantaa elimisen laatua. (Aura
& Sahi 20006, 5.) Tyoikdisistd litkkuvat vihiten noin 40-vuotiaat. Keski-ikdiset kdyttdvit
moottoriajoneuvoja asiointi- ja tyomatkoihinsa enemmin kuin nuoret aikuiset. Litkunnan
omaksumista elaimantavaksi voidaan edesauttaa tarjoamalla laadukkaita terveystavoitteisia
litkuntaryhmid ja vilinepalveluja. TyGyhteis6t voisivat hyodyntda entistd enemmin litkunta-
alan asiantuntijoita henkil6ston liitkunnan toteutuksessa. (Fogelholm, Paronen & Miettinen

2007, 24, 57, 80-81.)

Suomalaiset ty6nantajat ovat alkaneet huomioida yhd enenevissd mairin tyontekijoidensa
hyvinvointia ja jaksamista tarjoamalla esimerkiksi litkuntaseteleita tai satsaamalla kerran vuo-
dessa tapahtuvaan virkistdytymispéivadn. Litkunnalla ja ty6lldi on monia yhtymikohtia. Sen
lisdksi, ettd lihasty6 on osa kaikkia tyotehtavid, vapaa-ajan litkunnalla ja sen fyysisilld, psyykki-
silld ja sosiaalisilla vaikutuksilla on suoria tai epdsuoria vaikutuksia tyokykyyn, tyosta selviy-
tymiseen ja tyon kokemiseen. Samoin tySyhteisossi jarjestetylld liikunnalla voi olla moninai-
sia vaikutuksia tyoyhteisén sosiaalisiin suhteisiin, ty6ilmapiiriin ja tyGyhteison ulkoiseen ku-
vaan. (Oja, 1994, 247.) Liikunnan myonteiset vaikutukset ovat myos nahtivilld sairaspoissa-

oloista (Tuomi 2000, 28).



Suomen Kuntoliikuntaliiton teettimin vuoden 2005 Tyopaikkalitkunnan barometrin (Aura
20006a, 29) mukaan tyOnantajien motiivi liikunnan tukemiselle oli melko yksimielisesti tyoky-
vyn ja ty6vireen yllapitaminen, silli 83 prosenttia vastaajista oli titd mieltd. Muiden motiivien
osuus oli vihdisempi. Kymmenen prosenttia tyonantajista ilmoitti tukevansa litkuntaa ter-
veydentilan kannalta ja viidelldi prosentilla motiivi oli tyOpaikan ilmapiirin kehittiminen.
Tyopaikoilla siis halutaan panostaa tyontekijoihin, ja heiddn tyossi jaksamiseensa. Olennai-
sena osana yksilén toiminta- ja tyokykya ovat my6s psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset tekijdt

seka litkunnan vaikutus niihin.

Opinniytetyoni aiheena on Kajaanissa toimivien yritysten terveysliikuntatarpeet. Opinnayte-
tyoni tavoitteena on kartoittaa kyselylld Kajaanissa toimivien yritysten terveysliikuntatarpeita.
Opinndytetyossani toimeksiantajana toimii Kajaanin Kuntokeskus. Kajaanin Kuntokeskuk-
sen yritysliikuntapalvelut ovat tarkoitettu kaikille yrityksille, jotka haluavat panostaa tyonteki-
joidensd hyvinvointiin. Yritysliikuntapalvelut kattavat erilaisia ohjattuja ryhmaliikuntatunteja
kuten kuntonyrkkeily, vesijumppa, kuntosali ja muut ryhmalitkuntatunnit. Kajaanin Kunto-
keskus vuokraa my6s litkuntatilojaan yrityksille sekéd yksityisille. T4lld hetkelld yritysliikunta-
ryhmid on 10-20. Opinndytetyon tarkoituksena on antaa Kajaanin Kuntokeskuksen yritys-

ryhmien suunnittelijoille tietoa Kajaanissa toimivien yritysten terveysliikuntatarpeista.

Aihe tukee vaihtoehtoisia opintojani, koska suuntaudun terveysliikuntaan ja minulla on my6s
kiinnostusta litkuntamatkailusta ja yrittajyydestd. Terveysliikunnan vaihtoehtoisissa opinnois-
sa syvennytdin ja kehitetddn yksiloiden, perheiden ja erilaisten yhteiséjen terveytta liikunnan

avulla. Opettelemme my6s neuvomaan ihmisid terveyttd edistivdin elimintapaan.



2 TOIMINTAKYKY TYOKYVYN PERUSTANA

Thmisen toimintakyky on tyokyvyn perusta. Tyokyky perustuu toimintakykyyn, jolla selviydy-
tadn tyon ruumiillisista, henkisistd ja sosiaalisista vaatimuksista ali- tai ylikuormittumatta tai
ylen mairin uupumatta. (Louhevaara 1995a, 16.) Tyokyvyn kokonaisuus muodostuu monista
osatekijOistd, joista tirkeimpid ovat elikelainsdddintd, tyo, tybymparistd, sosiaalinen ymparis-

t0, sairaus ja tyonantajan henkilostopolitiikka (Matikainen 1995a, 49).

2.1 Toimintakyky

Toimintakyky on yksiloén lukuisten fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten ominaisuuksien yh-
distelma, joka kuvaa hinen tietojaan, taitojaan ja toimintaa elamassa. Terveys on toimintaky-
vyn perusta, ja toimintakyky on osa terveytti. Yksilon voimavaroja ovat terveys, fyysinen,
psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky, tiedot ja taidot sekd halukkuus tai motivaatio kayttia
nditd voimavaroja tyohon. Litkunnalla voidaan vaikuttaa tyokyvyn osista ensisijaisesti fyysi-
seen toimintakykyyn, mutta valillisemmin ja jossain midrin my6s osaan muita tyokyvyn osa-

tekijoiti ja — alueita. (Vuori 2006, 54-55.)

Ojasen (1995, 44) mukaan psyykkistd toimintakykya ja psyykkistd hyvinvointia sekd mielen-
terveytta luonnehtii realiteettien taju, tyytyvaisyys elimiin, eliminhallinnan kokeminen, so-
siaalinen taitavuus, itseluottamus, toiminnallisuus ja tarkoituksen kokeminen. Psyykkinen
toimintakyky kattaa kolme psyykkisen toiminnan perusaluetta toiminnan, tunne-elimin ja
ajattelun. Psyykkisesti toimintakykyinen thminen toimii tehokkaasti ja jarkevisti, tuntee olon-
sa hyvaksi, on hyvilld mielelld, arvostaa itseddn ja suhtautuu myonteisesti elimdin. Nama
kolme psyykkisen toiminnan aluetta vaikuttavat kokoajan toisiinsa. Kun ihminen on masen-
tunut, hin suhtautuu itseensi ja tulevaisuuteensa kielteisesti, eikd hanen toimintakykynsikain
ole parhaimmillaan. Terveys siis vaikuttaa my6s psyykkiseen toimintakykyyn. Hyva psyykki-

nen toimintakyky on tunteiden, toiminnan ja ajatusten hallintaa.

Psyykkisen toimintakyvyn osatekijoitd ovat yksilon kyvyt ja taidot, motivaatio, vireys ja ener-
gla, emotionaalinen tasapaino, minikasitys ja sosiaaliset taidot. Yksilon psyykkiset edellytyk-

set, voimavaratekijat, edistavit toimintakykya ja suoriutumista tyStehtivistd. (Gerlander, saa-



rinen & Kalimo 1995, 123.) Terveen psyykkisen toimintakyvyn omaavalla henkil6lld on val-

miudet suoriutua tyGelimin asettamista paineista ja sosiaalisista suhteista.

Psyykkisen toimintakyvyn lisiksi voidaan puhua sosiaalisesta toimintakyvystd. Sosiaalinen
toimintakyky tarkoittaa kykya tulla toimeen toisten ithmisten kanssa. Tdhin liittyy kaksi puol-
ta. Thminen itse tuntee sosiaalisen kanssakdymisen helpoksi ja rakentavaksi, mutta samalla
my6s muut thmiset pitavat hinesta ja haluavat olla hinen seurassaan. Sosiaalinen vuorovai-
kutus on luontevaa ja asiallista, eiki sithen liity ahdistusta tai oman toiminnan harhaista arvi-

oimista. (Ojanen 1995, 45.)

Yksilotasolla lilkunta lisdé fyysistd toimintakykya litkunnan kuormittamilla osa-alueilla. Vaiku-
tuksen suuruus riippuu litkuntasuorituksen tehosta, toistotiheydestd, yhden liikuntakerran
kestosta ja yksilon fyysisen kunnon lihtotasosta. Jos péivittiisissd toimissaan karttaa ruumiil-
lista ponnistelua, toimintakyky heikkenee. Jokapiiviisen elimisen tarpeisiin riittivin toimin-
takyvyn voi siilyttdd kohtuullisin ponnistuksin. Esimerkiksi reipas piivittiinen kavely riittda
jo pitkille. Oleellista on, ettd ponnistelu toistetaan ldhes piivittdin. (Smolander 1995, 58;

Koskela 1995, 108.)

2.2 Tyokyky

Thmisen ja tyontekijan kannalta inhimilliset voimavarat, terveys, fyysinen, psyykkinen ja sosi-
aalinen tyOkyky sekd ammattitaito ovat ominaisuuksia, joilla pyritddn suoriutumaan yli tai ali-
kuormittumatta ja kohtuuttomasti vasymatta tyon vaatimuksista. Tyokyky ei kuitenkaan ole
pelkastdin yksilollinen ominaisuus, vaan sitd on tarkasteltava laaja-alaisena tyon ja ithmisen
vilisend vuorovaikutussuhteena. Lihtokohtana voidaan pitda sitd, ettd tyon vaatimusten ja
thmisen ominaisuuksien vililld pitad vallita tdydellinen tai hyviksyttivi tasapainotila. (Mietti-
nen 2000, 244.) Tyokyky on kykya ja halukkuutta tehdd jatkuvaa paivittdista tyotd (Vuori
2006, 54-55).

Fyysisen tyokyky koostuu hengitys- ja verenkiertoelimiston ja tuki- ja litkuntaelinten kunnos-
ta sekd kehon hallinnasta. Psyykkiseen tyOkykyyn vaikuttavat élylliset voimavarat, mieliala
seki keskittymis- ja uusien asioiden oppimiskyky. Sosiaalinen tyokyky kasittad ihmissuhdetai-
toja ja ominaisuuksia, joilla osallistutaan yhteisten asioiden hoitoon tyGpaikalla, ymmarretiin

muiden ithmisten mielipiteitd sekd pystytddn ilmaisemaan omia nikemyksid ja esiintymadn



julkisesti. Tyokykya tiydentdad ammattitaito, jolla tarkoitetaan tietoja ja taitoja, tyon jousta-

vaan hallintaa sekd itseensi ja tyohon liittyvida jatkuvaa kehittimista. (Louhevaara 1995a, 16.)



3 TERVEYSLIIKUNTA

Liikunta on fyysistd aktiivisuutta, jota toteutetaan omasta tahdosta harrastuksen luontoisesti
joidenkin syiden tai vaikutusten takia. Tamin perustella voidaan puhua esimerkiksi harraste-,
kunto-, terveys- ja elaimysliikunnasta, mutta my6s esimerkiksi tyon ja tyématkojen liikunnas-
ta. Sama litkunta voi palvella monia tarkoituksia. (Aura & Sahi 2006, 37-40.) Fogelholm
(2005, 28) maadrittda litkunnan olevan suunnitelmallista ja sddnnollistd fyysistd aktiivisuutta,

jonka tarkoituksena on yleensi kunnon tai terveyden siilyttiminen tai parantaminen.

Terveysliikunta on litkuntaa, joka on lilkunnan toteuttamistavoista riippumatta osoitettu
tuottavan fyysista, psyykkista tai sosiaalista terveyttd edistdvia vaikutuksia hyvilla hyotysuh-
teella ja pienin haitoin. Terveyttd edistivien vaikutusten tuottamiseksi litkunnan on oltava
usein toistuvaa, harjoittajansa kuntoon tai terveyteen nihden kohtalaista ja jatkuvaa. (Aura &
Sahi 2006, 37—40.) Huippu-urheilua ja kevyttd aktiivisuutta lukuun ottamatta kaikki fyysinen

aktiivisuus on terveyslitkuntaa (Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007, 21).

Liitkunta voi olla terveyslitkuntaa, vaikka sithen et liittyisi terveyden parantaminen. Suositelta-
vaa on, ettd terveysliikunta on kohtalaisesti kuormittavaa ja lihes piivittdin tapahtuvaa liikun-
taa. T4lloin saadaan hyvilld hy6tysuhteella suurin osa saavutettavista olevista terveyshyodyis-

ti. (Aura & Sahi 2006, 37-40.)

Terveysliikunnan termi on kiyttokelpoinen, kun suunnittelijoille, paatoksentekijoille ja vies-
tolle halutaan viestid, ettd litkunnalla on saavutettavissa terveydellisia hyotyja, ja sithen tarvi-
taan tietyt tunnusmerkit tayttdvad litkuntaa. (Aura & Sahi 2006, 37—40.) Terveyslitkunnan
tunnusmerkkeja ovat kohtalainen kuormittavuus 40-59 prosenttia maksimaalisesta hapenot-
tokyvystd ja suuri toistotiheys. Niin kehitetadn kestavyyttd ja tuotetaan elimistoon aineen-
vaihdunnallisia terveyshyotyja. (Fogelholm & Oja 2005, 75.) Terveyden kannalta riittdvaa
litkuntaa on 30 minuuttia kohtuullisen kuormittavaa litkuntaa esimerkiksi reipasta kavelya 5-7
péivana viikossa tai vihintdan 20—60 minuuttia kuormittavaa liikuntaa kuten holkkda kolme

kertaa viikossa. (Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007, 24.)



3.1 Terveysliikunta tyokykya yllapitivana toimintana

Tyokykya yllapitivin toiminnan kisite tuli tunnetuksi vuoden 1990 tulosopimuksen yhtey-
dessi tyomarkkinaosapuolten keskiniisessd suosituksessa. Sen kasite ja sisdltd ovat vihitellen
1990-luvun aikana selkiytyneet enemman. (Ilmarinen 1995, 43-51.) Tyokykya yllapitavalld
toiminnalla tarkoitetaan toimintaa, jolla tydnantaja ja tyontekijit sekd tyopaikan yhteistoimin-
taorganisaatiot yhteistyGssa pyrkivit edistimain jokaisen ty6elimissi mukana olevan ty6- ja
toimintakykyd hinen tyGuransa kaikissa vaiheissa. Tarkoituksena on turvata tyontekijan ty6-
ja toimintakyvyn sidilyminen mahdollisimman pitkddn. Pddpaino on ennaltachkiisevissi toi-
missa, kuten fyysisen, psyykkisen tai sosiaalisen tySympariston kehittimisessa. (Louhevaara
1995a, 16; Matikainen 1995b, 57-58.) Tehokkaalla liikunnalla, jonka pohja on omatoiminen
litkunta, varmistetaan henkiloston tyokyky ja ammatillinen osaaminen. (Korhonen, Kukko-

nen, Louhevaara & Smolander 1995, 18-19).

Tyokykya yllapitavilld toiminnalla ennaltachkdistddn tyOkyvyttomyyteen johtavien vaivojen ja
sairauksien syntymistd. Tyokykya yllapitivd toiminta on ensisijaisesti johdon vastuulla. Hen-
kil6ston hyvinvoinnin ja tyokyvyn ylldpitiminen edellyttdd kuitenkin kaikkien tyopaikan
ryhmien osallistumista ja yhteistyotd. (Louhevaara 1995a, 16; Matikainen 1995b, 57-58.)
Ty6yhteisossi toteutettavalla litkunnalla pystytddn myos madaltamaan henkiloston vilisid
raja-aitoja, mikéd helpottaa johtamista ja lisdd luontevaa kanssakdymistd tyOyhteisossid (Kor-
honen, Kukkonen, Louhevaara & Smolander 1995, 18—-19). Liikunta voi olla yksi osa tyoky-

kya yllapitdvaa toimintaa.

TyoOpaikan tarjoamat liikuntapalvelut voivat antaa hyvin kipinidn liikuntaharrastukseen ja
oman kunnon ja terveyden vaalimiseen. Sdannollinen terveyttd edistiva liikunta edistdd tyo-
kykyd ja parantaa elimisen laatua kokonaisvaltaisesti. (Aura & Sahi 20006, 28.) Tyokykyi ylla-
pitivd toiminta perustuu yksiloén terveyden omakohtaiseen tyGympariston ja tyGyhteison ke-
hittdmiseen, osallistumiseen ja sitd kautta sitoutumiseen (Matikainen 1995a, 52). Tyopaikalla
toteutetulla terveysliikuntaan kannustamisella ja liikuntaneuvonnalla on mahdollisuus tavoit-
taa vihan liikkuvia tyontekijoitd riippumatta heididn koulutuksellisista ja taloudellisista taus-
toistaan. Tamin takia tyopaikkalitkunta on yksi niistd toimenpiteistd, jolla terveyden viesto-

ryhmittéistd eriarvoistumista voidaan vihentdd. (Fogelholm ym. 2007, 11.)



3.2 Terveysliikunnan vaikutukset tyontekijan tyokykyyn

Liikunnan vaikutukset voivat ilmetd suorana tai epasuorana yksilon psyykkisissé, fyysisissd ja
sosiaalisissa tekijoissd. Ne voivat ilmetd suorituksen aikana, vilittomasti sen jalkeen, piivien,
viikkojen, kuukausien, vuosien tai vuosikymmentenkin jalkeen. Etenkin fyysiset vaikutukset
ilmenevit elimiston eri rakenteissa ja toiminnoissa biologisten prosessien ja lainalaisuuksien
perusteella. (Aura & Sahi 2006, 40.) Liikunnallisen elimintavan omaksuva ihminen korjaa

huomaamattaan ravinto- ja elimain liittyvid muita tottumuksiaan (Suominen 2006, 15).

Liikunnallinen tyontekijd on vired ja aktiivinen. Hénelld on voimavaroja oman tyonsi ja it-
sensa jatkuvaan kehittimiseen. Liikunta on thmiselle vilttimatonta. Sdannolliselld, kohtuulli-
sella ja monipuolisella litkunnalla, johon kuuluu olennaisena osana riittiva lepo ja palautumi-
nen, on monia kiistimittoman positiivisia vaikutuksia terveyteen, toimintakykyyn, hyvin-
vointiin ja vireyteen. Tuki- ja liikuntaelinten sairaudet, mielenterveyden hairiét ja verenkier-
toelimiston taudit aiheuttavat suuria inhimillisid kidrsimyksid ja taloudellisia menetyksid yri-
tyksille. Liikunnalla voitaisiin monissa tapauksissa ennaltachkiistd niiden sairauksien syntya
ja edistdd psyykkistd, fyysistd ja sosiaalista toimintakykyd. (Korhonen, Kukkonen, Louhevaa-
ra & Smolander 1995, 18-19.)

Liikunta vaikuttaa tyokyvyttomyyttd aiheuttavia sairauksia ehkiisevisti ja niiden hoitoa pa-
rantavasti (Keindnen 2006, 25). Terveyslitkunnalla on my6s sosiaalisia ja henkisid terveysvai-
kutuksia. Litkunnalla voidaan vaikuttaa tyokyvyn osista ensisijaisesti fyysiseen tyokykyyn,
mutta vilillisemmin voidaan my6s vaikuttaa osaan tyokyvyn muihin osatekij6ihin ja — aluei-
sitn (Vuori 2006, 55). Aura (2006c, 155) painottaa liitkunnan vaikutuksen ty6kykyyn olevan

kiistatonta.

3.2.1 Fyysinen ty6kyky

Fyysisen tyokyvyn osatekijoitd ovat tuki- ja litkuntaelimisto, hengitys- ja verenkiertoelimisto
sekd oman kehon hallinta (Louhevaara 1995a, 16). Tuki- ja liikuntaelimisté koostuvat lihak-
sista, janteistd, rustokudoksista, nivelistd ja luusta sekd luustosta. Litkunnan vaikutus tuki- ja
litkuntaelimille on tarkedd. Se on niiden toimivuudelle valttimatontd. Ilman litkuntaa tuki- ja

lihaskudosten kunto heikkenee. (Rithimiki 1995, 27-29.)



Tuki- ja litkuntaelimist6 on yksi tirkeimmistd tyokykyyn vaikuttavista tekijoista ja siksi sitd on
pidettivi ylld sopivalla litkunnalla. Litkunta- ja tukielimet mukautuvat sithen tasoon, jolla nii-
ta kuormitetaan. Nykyisin on tunnistettu tyohon liittyvid kuormitustekijoitd, jotka lisdavat
tuki- ja liikuntaelimiin liittyvien sairauksien vaaraa. Ruumiillisesti raskas ty6, kuten raskaiden
taakkojen kisittely, ja usein toistuvan kumaran suorittaminen aiheuttavat tuki- ja litkuntaelin-
sairauksia. MyOs paikallaan pysyvit staattiset tyGasennot lisdavat riskid sairastua tuki- ja lii-
kuntaelinsairauksiin. Nailld sairauksilla on taas suoranainen vaikutus fyysiseen toimintaky-

kyyn ja tyokykyyn heikentiviasti. (Rithimédki 1995, 27-29.)

Riihiméen (1995, 27-29) mukaan litkunta- ja tukielinten suorituskyvyn tavoitetasoa ei voida
yleisesti osoittaa, vaan litkunnan kuormittavuus on asetettava jokaiselle yksilollisesti. Tavoit-
teista riippuen on litkunnan kuormitusta, esimerkiksi mairda tai rasittavuutta lisattava, riip-
puen siitd, kuinka suuria vaikutuksia halutaan saada aikaiseksi (Vuori 2005, 14-15). Suoritus-
kyvyn tulisi olla riittiva, jotta ihminen pystyisi selviytyméan hinelle annetuista tyotehtavista.
Sopivalla harjoittelulla voidaan parantaa lihaksissa olevaa voimaa, kimmoisuutta, nopeutta
sekd kestivyyttd, jotka taas parantavat suorituskykya erilaisissa paikallaan pysyvissa staattisis-
sa tal dynaamisissa eli litkkuvissa tyGtehtavissd. (Rithiméki 1995, 27-29.) Luustossa liikunnan
vaikutukset nikyvat luuston massan, koon sekd vahvuuden kasvuna niissa elimiston raken-
teissa, joita kdytetidn (Vuori 2005, 14-15). Liikunta vihentdd osteoporoosin kehittymista

luustoa kuormitetuissa kohdissa (Rithimaki 1995, 27).

Liikkuvuuden siilyminen tai paraneminen nivelissi ja lihaksissa auttaa suorituskyvyn yllapi-
timisessd ja paranemisessa (Rithimiki 1995, 27-29). Vuoren (2005, 13) mukaan kuormituk-
sen toistuminen riittdvan usein muuttaa kuormitetun elimistén osien toimintoja ja rakenteita
vihitellen, jolloin tapahtuu mukautumista eli adaptaatiota. Nima muutokset parantavat eli-

mien kykyéd toimia. Tama taas edistdd elimist6a selviytymédin kuormitustilanteista.

Yleisesti sanotaan, ettd mitd parempi ihmisen suorituskyky on, sitd paremmin hin suoriutuu
hinelle annetuista tyotehtdvistd. Tuki- ja litkuntaelinten hyvd kunto voi my6s suojata yli-
kuormituksesta johtuvilta akkindisiltd vaurioilta. Harjoitusvaikutukset saadaan aikaan idsti ja
sairauksista riippumatta, mikili harjoituksia pystytddn tekemiin ja jatkamaan sdannollisesti.

(Riihimiki 1995, 27.)

Pitkikestoisten terveysvaikutuksien saaminen hengitys- ja verenkiertoelimistéon, edellyttda

saannollistd litkunnan harrastamista. Hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakykya kuvaa
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parhaiten suurin mahdollinen hapen kulutus eli maksimaalinen aerobinen teho. Tarkeimpia
hengitys- ja verenkiertoelimiston elimid ovat keuhkot, sydin ja verisuonet. Liikunta vaikuttaa
keuhkojen keuhkotuuletukseen kevyessd kuormituksessa pienenevisti ja maksimaalisessa
suurentavasti. Sydamen sepelvaltimoiden lipimittaan litkunta vaikuttaa kasvattavasti. Talloin
verenpaine pienenee fyysisessa ja henkisessd kuormituksessa seki lepotilassa. Levossa lihas-
ten verenvirtaus pienenee, mutta kasvaa maksimaalisessa kuormituksessa. Téstd seuraa yleen-

si maksimaalisen hapenkulutuksen miirin suureneminen 10-15 prosenttia. (Louhevaara

1995b, 20-24; Vuori 2005, 14-15.)

Louhevaaran (1995b, 22) mukaan hengitys- ja verenkiertoelimiston maksimaalisen hapenku-
lutuksen paraneminen edellyttdd sdannollistd ja tehokasta litkuntaa joka piivéd vihintidn puo-
len tunnin verran. Esimerkiksi ripealld kavelylla, holkalla pyorailylla tai muilla kestavyystyyp-
pisilld lajeilla on parantavaa vaikutusta hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaan. Tamin
my6td elimistd pystyy selviytyméddn suuremmista pitkikestoisista lilkkuvista eli dynaamisista
lihasponnisteluista, joita mahdollinen ruumiillisesti raskas tai paikallaan pysyva staattinen ty6

edellyttdd.

Sadannolliselld liikunnalla saadaan aineenvathdunnan kautta aikaan useita terveydelle edullisia
vaikutuksia (Koivisto 1995, 39—42). Useat Suomalaiset kirsivit erilaisista sydin- ja verisuoni-
sairauksista. My0s aikuistyypin diabetekseen sairastuneiden mairit ovat kasvaneet. (Kukko-
nen-Harjula 2005, 93-94.) Painon pudotus seki lihasten kasvattaminen sdannéllisen litkun-
nan avulla ovat aineen vaihdunnan aikaansaamia tuloksia. Liitkunta kiihdyttda rasvakudokses-
sa olevien varastorasvojen hajoamista eli lypolyysia. Mitd pitempain liikunta tai ruumiillinen
tyo jatkuu ilman vilipaloja, sitd enemman elimiston lypolyysi kithtyy ja rasvahappojen kaytto
energiaksi kasvaa. Liikunta vaikuttaa ylimddrdisen rasvan varastoitumiseen elimiston rasva-

kudoksissa. (Koivisto 1995, 39—42.)

Sadnnolliselld litkunnalla voidaan ennaltachkdisti liikalihavuuden atheuttavan insuliinin tehon
heikkenemistd, milli on vaikutusta aikuisidlli alkavan sokeritaudin eli diabeteksen, veren-
painetaudin ja rasva-aineenvaihdunnan hairiéihin. Myo6s triglyserolipitoisuutta ja veren huo-
noa LDL-kolesterolipitoisuutta voidaan alentaa saannélliselld litkunnalla, samalla lisitidn hy-
vin HDL-kolesterolin mairai, jolloin kolesterolien suhteet muuttuvat edulliseen suuntaan.
Talld on vaikutusta verisuonten ennenaikaiseen kalkkeutumisen estimisessa ja sepelvaltimo-
taudin ehkdisyssd. (Koivisto 1995, 39—42.) Litkunnalla voidaan todeta olevan terveydelle hai-

tallista sepelvaltimotautivaraa vihentdvia vaikutuksia (Kukkonen-Harjula 2005, 94-97).



11

Ennaltachkiisyn lisdksi litkunnalla on my6s kuntouttavia vaikutuksia monille sairauksille ja
vammoille. Litkunta on tirked kuntouttaja sairaille, jotka kirsivit esimerkiksi sy6vista, ylipai-
nosta, munuais-, nivel- ja kystasairauksista. My0s elinsiirtopotilaita on aloitettu kuntoutta-
maan litkunnan avulla. Liikunta auttaa esimerkiksi lieventimain elinsiirtopotilaiden voimak-
kaan lddkityksen tuomia sivuvaikutuksia. Litkunnan miiri ja laatu riippuvat ihmisestd ja ha-

nen sairaudestaan. (Willmore & Costill 1994, 528.)

3.2.2 Psyykkinen tyskyky

Yksilon mielialat sekd keskittymis- ja uusien asioiden oppimiskyky ovat psyykkistd tyokykya
(Louhevaara 1995a, 16). Liikunta vaikuttaa yksilon stressin eli paineen sietokykyyn, keskit-
tymiskykyyn ja yleensa henkiseen kestokykyyn. (Suominen 2006, 15). Vuoren (2006, 53) mu-
kaan liikuntaa harrastavilla on todettu vihemmain masentuneisuutta, kuin litkuntaa harrasta-
mattomilla. Tutkimuksissa on todettu litkuntaohjelman ja yksittiisen liikuntakerran vihenti-
vin masentuneisuutta. Kohtalaisesti kuormittava liikunta on perusteltuna osana lievien ma-
sennus ja ahdistustilojen hoitoa. Liikunnassa tapahtuva ihmisten vilinen vuorovaikutus ja

monet tilannetekijit kuten ympiristo, ovat tirked osa mielenterveydellisid vaikutuksia.

Nupponen (2005, 49, 54) painottaa litkunnan edesauttavan myonteisten tunteiden kuten hy-
vin mielen, ilon tai energisyyden viridmisessd. Litkunnan suojan eli puskurivaikutuksen on
oletettu syntyvin siten, ettd lilkuntaan tottuneilla stressivaikutukset elimistdssd ovat vihii-
sempid ja palautuminen nopeampaa kuin vihin liikkuvilla. Esimerkiksi joissakin kokeissa
julkista esiintymista edeltavalld lilkunnalla on ollut vaikutuksia esiintymisjannitykseen helpot-
tavalla tavalla. Liikuntakerran jilkeen tiukkaan tilanteeseen joutuneen koehenkilén sydimen
sykkeen on havaittu tihenevin vihemman, kuin samassa tilanteessa ilman edeltavaa litkuntaa

olevan. Tama kertoo litkunnan helpottavan esiintymisjannitysta.

Feldt kirjoittaa viitoskirjassaan (2000, 45—46 ) koherenssista eli elimanhallinnan vaikutukses-
ta terveyden edistimisessd tyGelimissid. Hanen mukaansa tyontekijoiden eliminhallintaa
ty6elimissa voidaan kohentaa kiinnittdimalld huomiota organisaatioilmaston hyvain laatuun
ja tyohon liittyvin epavarmuuden poistamiseen. Vahva eliminhallinta pitdd ylla terveyttd ja
hyvinvointia tyossd. Ojanen (1995, 44) liittdd eliminhallinnan psyykkiseen toimintakykyyn ja

psyykkiseen hyvinvointiin, joka on olennaisena osana ihmisen tyokykya.
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Oikeanlainen litkunta tuottaa liikkujalle mielihyviaa ja auttaa purkamaan ja suuntaamaan tur-
hautumat, pettymykset ja niiden seurauksena syntyvid aggressiivisuutta. Liikunta tarjoaa
my6s helppoja tapoja rentoutumiseen ja palautumiseen, jotka ovat jaksamisen edellytys. Lii-
kunnalla on yhteys keskittymiskykyyn, henkiseen kestokykyyn sekd minikuvaan, jotka yhdes-
sd luovat my0s stressinsietokyvyn. Niilld asioilla on suoranaisia yhteyksid yksinty6skentelyn

edistimiseen ja sosiaaliseen vuorovaikutukseen tyossi. (Suominen 2006, 15.)

3.2.3 Sosiaalinen tyokyky

Sosiaalinen tyokyky on toisten ihmisten kanssa toimeen tulemista (Louhevaara 1995a, 10).
Liikunta vaikuttaa yksilon mindkuvaan, itsetuntoon ja itseluottamukseen. Nama taas edista-
vit sosiaalista vuorovaikutusta tyopaikalla yksiléiden ja ryhmien vililli. Vuorovaikutuksen
edistyminen on ratkaisevan tirkeda, koska sekd oppiminen ja osaaminen seka tuloksen teko
ovat timin piivin tyOyhteisOissi enemman yhteisollisid, kuin yksilotasoisia kysymyksia.

(Suominen 2006, 15.)

Tyopaikan tehokkuuden ja tuottavuuden parantaminen ei riipu vain uusista laiteinvestoin-
neista ja tehokkaista tydorganisoinneista. Tyopaikan ilmapiirilld ja ihmissuhteilla on merkittd-
vi vaikutus yrityksen tuottavuustasoon. Tyo6paikan ristiriidat alentavat tuottavuustasoa, silld
solmuun menneiden thmissuhteiden selvittely vie tarpeettomasti aikaa ja voimavaroja. Tyo6-
paikalla vallitseva huono ty6ilmapiiri lisad henkil6stén vaihtuvuutta ja alentaa siten myos
tuottavuutta. Suuren henkilostévaihtuvuuden seuraukset vaikuttavat haitallisesti toiden te-

kemista ja kehittymista. (Rissa 1996, 116.)

Aura (2006b, 58) korostaa selkedn suunnitelman eli strategian ja liikuntaohjelman tirkeyttd
tyoyhteison ilmapiirin kannalta. Sdannollinen yhteinen liikunta tukee yrityksen ilmapiiria. Yh-
teiset jumpat ja pelivuorot tukevat yhteisyytta, vain yhteisen tekemisen kautta voidaan 16ytda
yhteisyyttd. Sddnnollisiin tyopaikkalitkuntoihin osallistuneet kokivat esimies-alainen-suhteen
paremmaksi, kuin ne, jotka eivit olleet osallistuneet liikuntaan. Rissa (1996, 16) painottaa,
ettd hyvalld tyoilmapiirilld sekd kannustavalla johtamiskulttuurilla voidaan olennaisesti paran-

taa tyontekijoiden tydmotivaatiota ja sen avulla lisitd tuottavuustasoa.

Vuoden 2007 ty6paikkalitkunnan barometrin (Aura, Savola & Pehkonen 2008, 30) tuloksista

ilmenee, ettd yli puolet barometrin kyselyyn vastanneista johtajista ja liitkuntavastaavista piti-
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vit liikuntapalveluiden merkitystd suurena tai erittdin suurena. Tulokset tukevat sitd, ettd lii-
kuntaohjelmalla on positiivinen vaikutus tyoyhteisén yhteishengen ja laajemmin rakennepaa-

oman kehittimisessa.
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4 TERVEYSLIIKUNNAN VAIKUTUKSET YRITYKSEN TUOTTAVUUTEEN

Tuottavuus ilmaisee, miten tehokasta asiakkaiden tarvitsemien palvelujen tai tuotteiden tuo-
tanto on. Tuottavuuden mittarina kaytetddn tyon maarad suhteessa sen tuottamiseen. Yritys-
tasolla tuotantotekijoitd ovat ihmisten tekema tyon madra, henkiléston maara, aika, tilat, ym-
paristoon liittyvat voimavarat sekad tyotunnit. Yrityksissd tehtavat muutokset tahtdavat tyo-
panoksen vaikuttavuuden ja tehokkuuden lisdidmiseen ilman, ettd henkil6sto tyoskentelee

ajallisesti kauemmin. (Tuottavuus 2008.)

Ty6yhteisOissd ja viestOtasolla litkunnan vaikutukset pohjautuvat liikunta-aktiivisuuden
myonteisiin vaikutuksiin sekd henkiloston tyokykyyn ja terveyteen. Taman lisidksi tyoyhtei-
so6issd on havaittavissa myonteisid vaikutuksia yhteishenkeen ja tyopaikan ilmapiiriin. (Aura
2006¢, 154.) Jos tyontekiji ei ole litkunnallisesti aktiivinen ja lisdksi hinelld on muitakin ter-
veydellisia riskitekij6itd, on hyvin todennakdistd, ettd hidnen sairauspoissaolonsa lisdantyvit ja
hinen tyossi selviytymisensd heikkenee. Yksi lisariskitekijd lisdd keskimdirin 2-3 prosenttia
sellaisia ty6paivia, jolloin tyontekija kokee hyvinvointinsa huonoksi. (Fogelholm, Lindholm,

& Lusa ym. 2007, 11.)

4.1 Sairaspoissaolot ja imago osana tuottavuutta

Yrityksen huono tuottavuus voi johtua monesta erilaisesta syysta. Henkil6tasolla huono tuot-
tavuus kytkeytyy usein tyotyytymattomyyteen. Tutkittaessa litkuntaohjelmien tuloksia, 30 tut-
kimuksessa tuottavuus on lisddantynyt 2-52 prosenttia. Lisiksi liitkuntaohjelmilla on muita vai-
kutuksia, kuten lihaskontrollin ja muistin paraneminen, voiman ja nopeuden paraneminen
sekd visymyksen viheneminen. Litkuntaohjelmat edesauttavat myos luovuuden ja energian
kasvua ja nopeampaan palautumiseen vasymyksestd, jolla taas voi olla vaikutuksia tyon laa-
tuun ja tuottavuuteen. Teoreettisesti ajateltaessa parantuneella fyysiselld kunnolla on suora-
naisia vaikutuksia tuottavuuteen, kun kyseessd on ruumiillisesti raskas tyo. Tutkimuksissa on
todettu, ettd tyontekijit tyoskentelevit 40 prosentin teholla maksimisuorituskyvysti, jos tyo-
tahti on itse madrattivissa. Jos liikunta parantaa fyysistd kuntoa, voidaan olettaa my0s tuotta-

vuuden lisddntyvin. (Smolander 1995, 59—60.)
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Auran (2006c, 154) mukaan liikunnallisesti aktiivisimmilla on sairauspoissaoloja 2-4 piivaa
vuodessa vihemmin, kuin passitvisimmilla ryhmilld. Yli 60-vuotiailla vastaava maira oli jopa
seitseman paivdaa vuodessa. Litkuntaan investointien tuotto-odotusten perustana on henki-
16ston litkunta-aktiivisuuden kehittyminen ja tdmédn myotd sairauspoissaolojen vihentymi-
nen. Pelkidstddn henkil6ston litkunta-aktiivisuuden kehittyminen voi tuoda tuottoja litkun-
tainvestoinneista. Litkkumattomuuden suurimmat kulut tulevat mita ilmeisimmin tyon tuot-

tavuuden heikkenemisestd (Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007, 88).

Sairauspoissaolot vaihtelevat tyon luonteen ja toimialan mukaan. My6s ikid ja sukupuoli vai-
kuttavat suuresti sairauspoissaoloihin. ToimistotOissa sairastavuus on pienempai, kuin fyysi-
sesti raskaassa tyOssd. Miehet sairastavat hieman enemmin, kuin naiset. Esimerkiksi 150
henkilon tyoyhteisossa 30 prosenttia tyontekijoistd harrastaa litkuntaa terveytensd kannalta
riittavasti. Talloin kaikkien tyontekijoiden sairaspoissaolojen maird on yhteensi 1006 paivda
vuodessa. Niistd paivistd atheutuu yritykselle 302 000 euron vuosikustannukset. Kustannuk-
set on laskettu 300 euron piivakustannusten mukaan. Jos litkunta-aktiivisuus tyontekijoilla
kehittyisi 45 prosenttiin, vihentyisi sairaspoissaolojen kokonaismaird 950 piividn. Kustan-
nuksissa sddstod tulisi 17 000 euroa vuodessa. Jos taas tyGyhteisOssd 65 prosenttia litkkuisi
terveytensd kannalta riittdvisti, vihentyisivit sairaspoissaolot 884 pdivain. Téssa tapauksessa
yritys sddstiisi 37 000 euroa. Litkunnan vaikutus ty6kykyyn on siis kiistaton. (Aura 20006c,
155-156.)

1980-luvun lopussa Kuopion kaupungin teknisessa virastossa sairaspoissaolot olivat lisain-
tyneet huomattavasti. Alussa syyksi oli luultu erilaisia tyGtapaturmia, mutta tutkittaessa huo-
mattiin suurimman osan poissaoloista johtuvan tuki- ja litkuntaelinsairauksista. Teknisessa
virastossa haluttiin aloittaa ehkéisemdin sairauksia litkunnan avulla, jota varten kehitettiin
“kunnon projekti”. TyoOntekijit testattiin ja heitd kannustettiin monipuoliseen litkuntaan ja
kuntoiluun. Vuonna 1987 tyontekijit olivat olleet sairauksien vuoksi poissa 24 piivad vuo-
dessa ja projektin paittyessi neljd vuotta myohemmin 1991 vastaava luku oli endd 19 pdivi.
Rahana se teki tuohon aikaan 1,1 miljoonaa markkaa sadst6d vuodessa. Kun maksetut saira-
usajanpalkat kerrotaan niin sanotulla hiiriokertoimella 1,5, saatiin hankkeen todelliseksi sais-
toksi 1,65 miljoonaa markkaa vuodessa, joka nykyisin euroissa on lihes 280 000 euroa. (Rissa

1996, 131.)

Ty6paikkalitkunnan vaikutuskanava ulkoiseen kuvaan eli imagoon on tyopaikkaliikunnan

PR-arvo eli public relations, tiedotus ja suhdetoiminta, jonka taustalla tulee olla laadukas ja
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madritietoisesti kehitetty tyopaikkalitkunnan kokonaisuus (Aura 2006d, 61). PR on markki-
nointiviestinndn muoto, jolla pyritidn kehittimédin yhteisty6ta yrityksen ja sen sidosryhmien
vililld (Tiedotus ja suhdetoiminta 2008). Viestinnin avulla se voidaan tuoda ulkoisesti esiin.
Viestintd on tdssa yhteydessa miellettdva varsin laajaksi kokonaisuudeksi, silld viestintaa teke-
vit kaikki yrityksen tyontekijit kertomalla hienosta liikuntaohjelmasta ystivilleen ja tutuil-
leen. Ammattimainen viestintd tukee tyopaikkalitkunnan PR-arvoa, jonka vilineitd voivat olla
esimerkiksi internet, julisteet, opaskirjaset sekd tySpaikkalitkunnan esittely henkilsto- ja

asiakaslehdissa. (Aura 2006d, 61.)

PR on hieman konkreettisempi vaikutuskanava asiakkaiden ja yhteistyokumppaneiden kans-
sa. Liikunnan avulla voidaan luoda yhteisid kokemuksia, jotka tukevat yrityksen ja sen sidos-
ryhmien vilisid suhteita. Litkunnan kautta voi oppia tuntemaan yhteistybkumppaninsa pa-
remmin, ja saada siten syvyyttd kumppanuuteen. Yhteiset tapahtumat sopivat parhaiten niille
yrityksille ja toimialoille, joissa asiakkuus perustuu henkiléstosuhteisiin. Hyvind esimerkking
tallaisesta on Orion Pharman jarjestima Orion-liikkuu tapahtuma, joka on suunnattu kaikille
terveydenhuollon ammattilaisille. Tapahtuman valikoimassa on ollut esimerkiksi keppijump-
paa, kuntonyrkkeilyd, body pumpia, rullaluistelua ja bailatinoa. Tapahtuma palvelee koko
Orionin liiketoimintaa vahvistamalla mielikuvaa ladkeyrityksesta terveyden ja hyvinvoinnin

edistijini. (Aura 2006d, 61-63.)

Jos yritykselld on hyva kunto- ja terveysohjelma, sen on ajateltu vaikuttavan kyvykkaiden
tyontekijoiden hakeutumisena yritykseen (Smolander 1995, 58). Rekrytointitilanteessa tyo-
paikkaliikuntaohjelma voi olla ratkaisevana tekijind hyvin tyévoiman saatavuudelle. T4ll6in

tyopaikkalitkunnan hy6ty on erittdin suuri. (Aura 2006d, 61.)

Ty6paikkalitkunnalla voidaan my6s arvioida olevan merkitystd yleisen positiivisen yritysku-
van sekd yhteistyokumppanihaluttavuuden kautta (Aura 2006d, 61). Yleiseen positiiviseen
yrityskuvaan liittyy oleellisesti yrityksen tapa pitdd henkilostostidn hyvid huolta. Vuoden
2007 tyopaikkaliikuntabarometrin (Aura, Savola & Pehkonen 2008, 30) mukaan liikuntaoh-
jelman merkitys koettiin tarkeaksi tai erittdin tdrkedksi yrityskuvan kannalta 37 %:ssa yrityk-
sistd. Vastauksissa yrityskuva korostui etenkin paakaupunkiseudulla, Uudellamaalla seka jul-

kisen sektorin tyoyhteisoissa.
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4.2 Yritysten tarjoama tyOkykya yllapitava toiminta

1.1.2003 voimaan tulleessa tyoturvallisuuslaissa toisessa luvussa 8§ mairitellidn tyonantajan
velvollisuudeksi huolehtia tarpeellisilla toimenpiteilld tyontekijoiden turvallisuudesta ja ter-
veydestd tyOssd. Laissa painotetaan, ettid tyOnantajan on otettava huomioon ty6hon, tyo-
olosuhteisiin ja muuhun tyGympiristd6n samoin kuin tyontekijin henkil6kohtaisiin edelly-
tyksiin liittyvit seikat. Tyonantajan taytyy jatkuvasti tarkkailla tySympiristod, tySyhteison

tilaa ja tyGtapojen turvallisuutta. (TySturvallisuuslaki 2002/738.)

Tyoturvallisuuslain luvun kaksi 9§ mukaan tyonantajalla on oltava tyésuojelun toimintaoh-
jelma. Ohjelmassa tulee olla turvallisuuden ja terveellisyyden edistimiseksi ja tyontekijéiden
tySkyvyn yllapitimiseksi ty6olojen kehittimistarpeita, ja tyOymparistéon liittyvien tekijéiden
vaikutuksia. Toimintaohjelmasta johdettavat tavoitteet turvallisuuden ja terveellisyyden edis-
tamiseksi seka tyokyvyn yllapitimiseksi on otettava huomioon tyGpaikan kehittdmistoimin-
nassa ja suunnittelussa. Ty6suojelun toimintaohjelman asioita on kisiteltivd yhdessi tyonte-

kijoiden ja heiddn edustajiensa kanssa. (Tyoturvallisuuslaki 2002/738.)

Tyokykya ylldpitivin toiminnan kohteena on tyopaikka ja sen henkilsto. Tyopaikalla on
oleellista saada aikaan prosessi, joka johtaa ty6- ja toimintakyvyn ja samalla my6s koetun hy-
vinvoinnin lisddntymiseen. TyGpaikalla tulisi saada aikaan innostus ja omakohtainen kehitta-
misen halu omasta hyvinvoinnista ja tyoyhteisén hyvinvoinnista. Toiminnan alkamisen kan-
nalta yritysjohdon motivointi on tirkeintd. (Ilmarinen 1995, 51.) Auran (2006c, 157-158)
mukaan voidaan selkeitd lainalaisuuksia havaita litkunnan johtamisen, organisoimisen ja toi-
saalta henkiloston litkunta-aktiivisuuden vililld. Suurimmat hy6dyt saadaan, kun litkunta liite-
tadn osaksi henkiloston kokonaiskehittimistad ja henkil6stéjohtamista, joka edesauttaa litkun-
nan sisdisen markkinoinnin kehittymisté, jolloin saadaan aikaisemmin litkuntaa harrastamat-

tomia ihmisid mukaan terveyslitkuntaan.

Tuloksellinen tyokyvyn edistiminen ja tyokyvyttomyyden ehkaisy yritystasolla tarvitsee tuek-
seen myOs suotuisan yhteiskunnallisen ilmapiirin. Sosiaali- ja terveyspolititkan vaikuttavuutta
painotetaan tyokykya heikentdvien tekijoiden ehkiisynd jo tySuran alkupadssd. Tyokykya
edistdvin toiminnan uusia piirteitd ovat entistd laajempi yhteistyé tyopaikalla, kolmiulottei-
nen toiminta ja pitkdjinteisen prosessin kdynnistiminen, joka yhdentyy my6hemmin osaksi
normaalia toimintaa tyOyhteisossa. Tarkoituksena on toteuttaa toimintaa tyopaikalla. (Ilmari-

nen 1995, 43-51.)
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Yritysten litkunta investoinnit ovat kasvaneet vuodesta 2003 noin 40 prosenttia henkil6a
kohden. Yleisimpid toimintamuotoja yrityksissd ovat olleet yksil6llisten litkuntaharrastuksien
tukeminen taloudellisesti, itse jarjestettdvit litkuntapalvelut, saidnnollista ulkopuolisten litkun-
tapalvelujen ja — tilojen ostamista ja kertaluontoisten ostopalvelujen kayttimistd. My6s tyo-
terveyshuollon kanssa on tehty yhteisty6ta jirjestettdvasti liikunnasta. Litkuntasetelien osuus
tyontekijoiden tukijana on kasvanut suuresti. Lajikohtaisesti suosituimpia liikuntamuotoja
vuonna 2005 yritysten keskuudessa ovat olleet kuntokeskusliikunta eli kuntosali, jumpat ja
spinning (74 prosenttia), uiminen (44 prosenttia), joukkuepalloilut kuten sihly, salibandy,
jalka-, kori-, lentopallo ja muut (30 prosenttia) sekd mailapeleistd tennis, sulkapallo ja squash
(17 prosenttia). Litkuntaan motivoiminen (kaksi prosenttia) ja tapahtumat kuten liikuntapii-

vit (viisi prosenttia) ovat olleet vihdisemmassa suosiossa. (Suominen 2006, 30—34.)

Vuoden 2007 ty6paikkaliikunnan barometrin (Aura, Savola & Pehkonen 2008, 17-18) mu-
kaan yli kolmannes tyOpaikoista aikoo investoida litkuntaan vastaisuudessa enemmin kuin
kuluneena vuonna 2007. Sellaisia tyopaikkoja, joissa investoinnit vihentyisivit entisestdan,
on vihin. Tdmid merkitsee sitd, ettd yhtd henkil6d kohti tapahtuvat lilkuntainvestoinnit tule-
vat nousemaan. Nousua litkuntainvestoinneissa on tapahtunut jo edellisend vuotena. Erityi-
sesti suuret yritykset ja julkinen sektori panostavat tyopaikkalitkuntaan tulevaisuudessa
enemmin. Tama el kuitenkaan tarkoita sitd, ettd tyGpaikkojen henkilostostd kaikki litkkuisivat
saannollisesti. Tutkimuksen mukaan vain kaksi viidesosaa (39 prosenttia) osallistuu sdannolli-
sesti tyonantajan tukemaan lilkuntaan. Suurin osa ei kiytd tyonantajan antamaa tukea hyvak-

si, vaikka tyGnantaja sitd tarjoaisikin.

Myés aikaisemmissa tutkimuksissa ilmenee, etteivit tyontekijat kaytd hyviksi ty6nantajan
antamaa tukea. Syitd voi olla monia, kuten tySpaikkalitkunnan harrastajien maird ei ole li-
sdantynyt, tukea ei anneta oikeissa muodoissa tai tyonantajat tukevat vairid lajeja tai litkun-
tamuotoja. Eroavaisuuksia huomataan kuitenkin pienemmissd tyOyhteisoissd, silld sielld
saannollisesti osallistuvia on selvisti enemmain, kuin suuremmissa tyoyhteisoissd. Pienem-
missé yrityksissa investoinnit henkil6d kohden ovat keskimaariistd suurempia. Henkilokunta
my6s osallistuu ja kdyttdd hyodykseen litkuntamahdollisuuksia useammin, kuin suurissa tyo-
yhteisOissd. Pienissd yrityksissd yli puolet henkilostostd osallistuu edes joskus tyonantajan
tukemaan litkuntaan ja henkilokunnasta satunnaisesti osallistuvia on vajaa viidennes. (Aura,

Savola & Pehkonen 2008, 17-18.)
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Kun aktivoidaan terveytensa kannalta riittimattomasti litkkuvia aikuisia liikkkumaan ja panos-
tamaan omaan terveyteensi, tirkeintd on antaa riittivd perustieto litkunnasta ja sen vaikutuk-
sista. Tama tapahtuu esimerkiksi luennolla, jossa opetetaan kiytinnon taitoja omatoimisen
litkunnan toteuttamiseen. Luennon tavoitteena on kiynnistda thmisessa aktivoitumisprosessi
litkuntatottumusten muuttamiseen. Luennon aikana kidydddn lipi terveyslitkuntasuosituksia,
todettuja terveysliikunnan vaikutuksia terveyteen sekd annetaan vinkkeja litkunnan aloittami-
seen ja oman henkil6kohtaisen terveyslitkunnan suunnitteluun. My6s omakohtaiset litkunta-
tottumukset ja lilkunnasta koituneet kokemukset on hyvi jakaa toisten ithmisten kanssa.

(Huuska & Aura 2006, 132.)

Fyysisen kunnon kartoitus antaa lisdtietoa omatoimisen litkunnan jarkevidn toteuttamiseen.
Oman kunnon tiedostaminen on oleellinen osa litkuntaan aktivoitumista. Kunnon muutos-
ten seuraaminen on hyva motivointikeino sainnélliseen litkuntaan ja sen omaksumiseen
elimintapana. Erilaisilla kuntotesteilld pyritddn selvittimdin oman fyysisen suorituskyvyn

osa-alueiden tilaa. (Huuska & Aura 2006, 132.)

4.2.1 Case UPM Raflatac liikunta tyokyvyn tukena

UPM Raflatac:ssa tyopaikkalitkuntaa ja liikuntapalveluita on kehitetty pitkijinteisesti. Tyohy-
vinvoinnin huomiointi aloitettiin Tampereen tehtaalla vuonna 1991 johtuen kasvavien sai-
raspoissaolojen vahentimisestd. Tyokykya aloitettiin kehittdmadn kokonaisvaltaisesti liikun-

tapalveluilla, jota varten perustettiin kuntotiimi. (Tuomi 20006, 28.)

Nykydin kuntotiimin tehtdvid hoitaa tyOhyvinvoinnin ohjausryhmi. Vuonna 1994 kiynnis-
tettiin yhteistyd Suomen Kuntourheiluliiton kanssa. Samalla alettiin seurata systemaattisesti
litkunnan tuomia vaikutuksia. Siihen liittyivit sekd psyykkinen ettd fyysinen hyvinvointi. Ra-
haa UPM kayttdd ohjaukseen ja neuvontaan sekd monipuolisiin liikuntapalveluihin. Tarjoa-
malla tyontekijoilleen mahdollisuuden kokeilla erilaisia lajeja varmistaa UPM, ettd jokainen
l6ytad itselleen sopivan litkuntamuodon. Tyoyhteison tarjoamat litkuntapalvelut voivat antaa
kipinin liikuntaharrastukseen, oman terveyden, kunnon ja hyvinvoinnin vaalimiseen. Saan-

nollinen litkunta edistda tyokykya ja parantaa elimisen laatua kokonaisvaltaisesti ja parhaim-
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Raflatac:ssa saannollisesti lilkuntaa harrastavat tyontekijit tuntevat oman tyokykynsa selvisti

paremmaksi, kuin litkunnan suhteen passiiviset. (Tuomi 2000, 28.)

4.2.2 Case Fidenta Oy fyysisen kunnon seuranta

Fidenta Oy on osa suurta TietoEnator- konsernia ja tekee korkealaatuisia rahoitusalan tieto-
jarjestelmia. Henkilokuntaa yrityksessd on noin 220 henkil6a ja yrityksen toimitilat sijaitsevat
Espoossa. Fidenta Oy:ssi kdytetddn fyysisen kunnon seurantaa osana tyokykya yllipitivaa

toimintaa. (Saranen 20006, 146—147.)

Yksi osa Fidentan tyokykya edistdvaa kyky-toimintaa on henkiloston fyysisen kunnon seu-
raaminen vuosittain. Tassd kyky-timantiksi nimetyssd ohjelmassa mitataan pituus, paino ja
kehon rasvaprosentti, kestivyys 12 minuutin polkupyoriergometritestilld seké tehddin vatsa-
lihasten testi ja tiettyja toimintakyvyn mittaavia testejd. Kyky-timanttiin sisaltyvit myos kyse-
Iyt liikuntakayttaytymisestd ja toimintakyvysta sekd arviot omasta tyokykyisyydestd. HenkilGs-
to osallistuu kuntotestaukseen osana siaannollisia terveystarkastuksia. Kuntotestien tulosten
mukaan henkilélle annetaan tukea joko tiedollisesti tai ohjataan hinet yrityksen tukemaan
litkuntatoimintaan. Liikuntatoiminnassa Fidentalla on kaytossddn konsernin lajipalvelut seka
aikuisten vasta-alkajien litkuntaryhmait. T4lld pyritadan vaikuttamaan tyontekijoiden tyokykyyn.
Kuntotesteistd saatavat tulokset heijastavat koko yrityksen tyontekijéiden kuntotilaa. (Sara-

nen 20006, 146-147.)

4.2.3 Case Suomen Standardisoimisliitto

Suomen Standardisoimisliitto SFS toimii standardisoinnin keskusjirjestona Suomessa. Jase-
nini liitossa on useita erilaisia elinkeinoeldmin jirjest6ja sekd Suomen valtio. Liiton palveluk-
sessa toimii 54 henkil6a ja liiton litkevaihto oli vuonna 2006 4,3 miljoonaa euroa. Aikaisem-
min SFS oli kehittinyt tyontekijoidensa fyysistd hyvinvointia jarjestimilld tyoyhteisclleen

ldhinnd yksittdisid kuntotapahtumia. Kuntotesteistd tai liikuntaan liittyvistd toimenpiteistd ja
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niiden vaikuttavuudesta ei oltu saatu selkeitd tuloksia. SFS:11d uskottiin, ettd panostus pitka-
janteiseen ja suunnitelmalliseen hyvinvointivalmennukseen koituu sekd henkil6ston ettd ko-

ko ty6yhteison eduksi. (Kuntokompassi 2008.)

Yrityksen ty6suojelutoimikunta teki ehdotuksen kuntovalmennuskokonaisuuden toteuttami-
sesta. Tamin jalkeen SFS:114 aloitettiin fyysisen valmennuksen suunnittelu ja kdytinnossa ta-
pahtuvat toimenpiteet. SES asetti valmennuksen tavoitteeksi sen, ettd henkil6kohtainen lii-
kuntaan ldhestyminen antaisi mahdollisimman monelle kipindn ja mallin fyysisen kunnon
kehittimiseen ja kohottamiseen. Toiseksi tirkedksi tavoitteeksi asetettiin se, ettd osallistujat
oppisivat oman tapansa yllapitda fyysistd hyvinvointia jatkossa. Tyoyhteison kiinnostus kun-
tovalmennukseen oli suuri, ja valmennukseen lihti mukaan yli 92 prosenttia koko SFS:n
henkil6stosta. Varsinaisessa valmennuksessa osallistujat saivat mahdollisuuden kayda kunto-
testissd valmennuksen alussa. Tamin jilkeen valmentaja laati jokaiselle henkil6kohtaiset
suunnitelmat omien tavoitteiden saavuttamiseksi. Osallistujilla oli mahdollisuus valita kah-
desta eri valmennusvaihtoehdosta itselleen sopivampi. Ensimmaiinen valmennusmalli oli
henkil6kohtainen valmennus, jossa osallistuja tapasi valmentajaa henkilokohtaisesti ja sai
niin tukea oman tavoitteensa saavuttamiseen. Toinen vaihtoehto oli ryhmédmalli, jossa val-

mentajaa tavattiin sovittuihin teemoihin liittyen ryhmissa. (Kuntokompassi 2008.)

Hyvin sujunut valmennus nikyi suurena kuntotason nousuna. Henkil6ston kuntoindeksi
nousi koko yrityksen mittakaavassa valmennuksen aikana 12,4 prosenttia. Yksittiisistd onnis-
tujista yhdelld kestiavyyskunto oli kehittynyt 36 prosenttia, toisella painoa oli pudonnut 12
kilogrammaa, kolmannella kokonaiskunto parani 39 prosentilla ja mainittavaa oli vield hui-
kea 1100 prosentin kehitys lihaskuntomittausten ylavartalon voimaa mittaavassa testissa.
Valmennus oli lisinnyt selkedsti myds yhteishenked. Kuntokompassi eli valmentajana toimi-
nut yritys toimitti valmennuksen lopussa kattavan raportin toteutetusta valmennuksesta seka

toimenpide-ehdotuksen fyysisen hyvinvoinnin kehittimisestd my6s tulevaisuudessa. (Kunto-

kompassi 2008.)
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5 TERVEYSLIKUNTATARPEET JA TUTKIMUSONGELMAT

KUVIO 1. Terveyslitkuntatarpeet osana hyvai tyokykya ja ammattitaitoa (Louhevaara 1995a,

17) muunneltu

Tyd jatydolot TYOKYKY Tyoytiteiss
{ergonomia, tydhygienia, {toimintakyky) {ihmissuliteet, joltaminen)
tydturvallisuus)

TERVEYSLIEUNTATARPEET

Terveyslilkunta tydkykya
yilapitivana toimintana

Tyidmtekija
peyykkinen, fyysinen
sosiaalinen tyokyky
{terveelliset ja
vitikkeelliset alintavat)

Hyva tydkyky, terveys ja ammattitaito

Tydn korkea laatu ja Hyva eldménlaatu ja
tuottavuus hyvinvointi

Tyokykya yllapitiva toiminta luo perustan terveydelle, tyokyvylle ja ammattitaidolle. Hyvi
tyokyky lisid ammatillista osaamista ja parantaa tyon laatua, tuottavuutta sekd eliminlaatua.
Monipuolisella tyokykya ylldpitavilld toiminnalla voidaan taata tyon tuloksellisuus ja laaduk-

kuus. Tyokykya yllapitavalldi toiminnalla voidaan myos ennaltaehkiistd tyokyvyttomyyteen
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johtavien sairauksien tai vaivojen syntymistd. (Louhevaara 1995, 16-17.) Tutkimusotteena
opinnidytetyOssini kiytin positivistista tutkimusotetta. Tavoitteenani on saada selville, millai-
sille terveyslitkuntapalveluille Kajaanissa toimivilla yrityksilld on tarvetta. Opinnaytetyoni ei
saa olla arvoista riippuvainen. Kaytin opinnaytetyossini teoriaa apunani selvittadkseni yhta-

ldisyyksid teorian ja kyselyn vastauksien vililla.

Opinnidytetyoni tavoitteena on kartoittaa Kajaanissa toimivien yritysten terveyslitkuntatarpei-
ta. Opinndytetyoni tarkoituksena on auttaa toimeksiantajaa ohjaamaan yrityksen litketoimin-
nan eri osa-alueisiin suunnattavia resursseja oikein seka lisiksi tuottaa tietoa Kajaanin Kun-
tokeskuksen kehittimistoimintaan siitd, millaiselle terveyslitkunnalle tillaisella markkina-

alueella on tarvetta.

Tutkimusongelmat:

1 Miten yrityksissa tuetaan tyontekijoiden litkuntaa?
1.1 Kuinka moni yrityksistd tukee tyontekijéidensa litkuntaa?
1.2 Millaisia ty6paikkalitkunnan tukemisen muotoja yrityksissa kdytetaan?
1.3 Millaisia syita yrityksilla on tukea tyontekijoidensa litkuntaa?

1.4 Millaisia syitd yrityksilld on liitkuntaan tukemattomuudelle, jos he eivit tue tyonteki-

joidensa liikuntaa?

1.5 Miten ja miksi liikuntaa tukemattomat yritykset haluaisivat tukea tyontekijoidensa lii-

kuntaa?

1.6 Millaiseksi terveysliitkunnan merkitys koetaan tyontekijan tyokykyyn vaikuttavana te-

kijana?

2 Millaisia terveysliikuntatarpeita Kajaanissa toimivilla yrityksilld on?

2.1 Kuinka moni yrityksistd kokee tarvetta terveysliikunnalle?
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2.2 Millaisia syitd yrityksilld on terveyslitkunnan tarvitsemattomuudelle?
2.3 Millaisille palveluille olisi tarvettar?

2.4 Millaisille litkuntamuodoille olisi tarvetta?

2.5 Tulisiko terveysliikunnan olla ohjattua?

2.6 Miten tyontekijoiden liikunnan tukeminen yrityksessd vaikuttaa yrityksen terveyslii-

kuntatarpeisiin?
2.7 Millaisia vastaajien sukupuolten vilisid eroja on yritysten terveyslitkuntatarpeissa?
2.8 Miten vastaajan litkuntatausta vaikuttaa yrityksen terveyslitkuntatarpeisiin?

2.9 Miten koetut terveyslitkuntatarpeet vaikuttavat ohjatun terveysliikunnan tarpeeseen?



25

6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Vuonna 2007 Kajaanin Kuntokeskus naki tarpeekseen selvittid Kajaanissa toimivien yritys-
ten terveyslitkuntatarpeita. Tutkimukseen taytyi tehdé kysely (liite 1), jolla kartoitettaisiin Ka-
jaanissa toimivien yritysten terveysliikuntatarpeita. Kajaanin Kuntokeskuksella haluttiin sel-
vittdd, onko Kajaanissa toimivilla yrityksilld tarvetta terveyslitkunnalle. Samalla kartoitan mil-
laiselle markkina-alueelle Kajaanissa on mahdollisuuksia. Tutkimuspyynnon sain itselleni har-
joittelussa, jolloin tutkimukselle ilmeni tarvetta. Tutkimus alkoi syksylld 2007 ja jatkui syk-

syyn 2008.

Kohdejoukko ja aineiston hankinta

Auran ja Sahin (2006, 34) mukaan sddnnollisesti tyGpaikan jarjestamiin litkuntatoimintoihin
osallistuvat henkilot tydskentelevit pienemmisséd tyOyhteisoissa. Myos yksityiselld palvelusek-
torilla osallistutaan sddnnollisesti enemman tyOpaikan tukemaan litkuntaan, kuin teollisuu-
dessa tai julkisella tyGsektorilla. Opinnaytetyoni perusjoukoksi valikoituivat vuoden 2008
Inoa-yritysrekisterin Kajaanissa toimivat yritykset, joissa oli Suomen asiakastieto Osakeyhti-
on yritystihdet merkintd luottokelpoisuudeltaan vahvojen yritysten kohdalla. Otosjoukkoa
rajattiin yritysten sihkopostiosoitteella niin, ettd otosjoukkoon hyvaksytyilld yrityksilld tuli
olla yhteys sihkopostiin. Poissuljettuina yrityksind olivat toiminimiyritykset, joissa ty6skenteli

ainoastaan itse yrittdjd. Otosjoukoksi saatiin 92 luottokelpoisuudeltaan vahvoja yrityksia.

Suomen Kuntolitkuntaliiton vuoden 2007 barometrin (Aura, Savola & Pehkonen 2008, 12)
mukaan paitokset yrityksissd tehdddn korkeimmalla mahdollisella tasolla. Pddtokset tyopaik-
kalitkunnan resursseista tekee 68 prosentissa tyOyhteisoissd ylin johto, ja 28 prosentissa yri-
tyksissd tyOpaikkalitkunnasta péddttad henkilostohallinto. Tamd siksi, ettd kyseessd voi olla
yritykselle euromairiisesti isosta kulueristi, joka kohdentuu suureen joukkoon ihmisia. Ky-
sely haluttiin osoittaa yrityksissa yritysten johtajille tai tydhyvinvoinnista vastaaville henkil6il-
le. Kysely muokattiin sihkéiseen muotoon. Sihkéisen kyselyn ldhettiminen sihkopostiin loi
paremmat mahdollisuudet tavoittaa yritysjohtajia, kuin tavallinen kirjeitse lahetetty kysely,

koska johtajien oletettiin olevan kiireisid ja vaikeasti tavoitettavia.
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Kysely suoritettiin 17.3—6.5.2008 valisena aikana. Otosjoukon 92 yrityksesti kyselyyn vastasi
47 yritystd eli 51 prosenttia yritysten johtajista tai tyGhyvinvoinnista vastaavista henkil6istd,
jolle kysely oli suunnattu saatteella (liitel). Tutkimusta tehtdessd on otettava huomioon koh-
deryhmille annettavan tiedon maira tutkimuksesta, ja siitd, millaisiin tarkoituksiin tutkimusta
on tarkoitus kayttdd (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2000, 25-28; Heikkild 2005, 61). Saat-
teessa mainittiin kyselyn tarkoitus, ja kenelle kysely oli suunnattu sekd miten vastauksia kasi-
telldan. Lisiksi vastaajilla oli my6s mahdollisuus osallistua arvontaan, jossa oli mahdollisuus
voittaa yopyminen kahdelle hengelle Rokuan Kuntokeskuksessa tiysihoidolla. Arvonta suori-
tettiin vastanneiden kesken syksylld 2008. Kyselyyn vastaajille pyrin luomaan luotettavuutta
ja nakyvyyttd Kajaanin ammattikorkeakoulun ja Kajaanin Kuntokeskuksen logolla, jotka ni-

kyivit kyselyn ensimmiaiselld sivulla.

Mittari

Kyselyni kokosin erilaisista kysymystyypeista. Niitd olivat muun muassa strukturoidut kysy-
mykset, jotka ovat tarkoituksen mukaisia silloin, kun mahdolliset, selvisti rajatut vastausvaih-
tochdot tiedetddn etukiteen ja kun niitd on rajoitetusti. Télld ehkéistidn vastaajien virheitd ja
helpotetaan tuloksien analysointia. Sekamuotoisissa kysymyksissa vastaajalle annetaan erilai-
sia vaihtoehtoja valmiiksi, mutta my6s tilaa johon vastaaja voi itse kirjoittaa vastauksensa,
mikili annetuissa vastauksissa ei ole sopivaa vaihtoehtoa. Avoimissa kysymyksissa vastaaja
itse kirjoittaa vastauksensa. (Heikkild 2005, 48-58.) Sekamuotoisia kysymyksid kaytin silloin,
kun en voinut ennalta arvata kaikkia vastausvaihtoehtoja. Joidenkin kysymysten vastauksia
taydensivit avoimet kysymykset, joihin vastaajat pystyivat erittelemadn vastauksiaan omin
sanoin. Opinndytetyoni kannalta tirkeitd kysymyksid painotettiin pakottajalla, joka pakotti
vastaajan vastaamaan kysymykseen. Kdytinnossd pakottaja tarkoittaa sitd, ettel vastaaja padse
etenemain kyselyssi eteenpiin, ennen kuin on vastannut pakotettuun kysymykseen. Pakotta-

jalla pois suljetaan tyhjien vastauksien tuomia analysointivirheitd sihkoisissd kyselyissa.

Kyselyn luomiseen kiytin apuna vuonna 2008 julkaistua Suomen Kuntoliikuntaliiton teke-
miaa vuoden 2007 tyopaikkalitkuntabarometrid, jossa kysymyksia on suoritettu koko Suomen
yrityksille. Barometristd apuna kiytin kysymyksiin liittyvid vastausvaihtoehtoja kuten liikun-
tapalveluja, liikuntamuotoja, liitkunnan tukemisen muotoja seki lilkunnan tukemiseen liittyviad

syitd. Kyselyssini olen my0s kayttinyt barometrin kysymyksid suuntaa antavina, muokaten
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niitd kohdejoukolleni sopiviksi. (Aura, Savola & Pehkonen 2008.) Kyselyad luotaessa taytyi
ottaa huomioon joukon heterogeenisyys. Joukko jaettiin neljddn vastaajaluokkaan, joille sih-
koiset polut olivat erilaisia. Vastaajat luokiteltiin niithin yrityksiin, jotka tukevat tyonteki-
joidensi litkuntaa, eivit tue, eivat tue tilld hetkelld ja eivit osaa sanoa, tukevatko he tyonteki-
joidensd litkuntaa. Niin kysymykset pystyttiin muotoilemaan vastaajille sopiviksi ja ndin vi-
hennettiin kysymyksistd atheutuvia viirinkasityksid. Ennen sidhkoisen kyselyn lihettdmista
testiryhmalle, testasin kyselyn ymmirrettivyyttd Kajaanin Kuntokeskuksen tyontekijoilla.
Kyselyn laadintaa harjoittelin my6s ollessani hallinnon harjoittelussa Kainuun Litkunnalla

syksylla 2007. Hallinnon harjoittelussani tein kaksi erilaista sahkoista kyselya.

Reliabiliteetti on kykyé antaa tarkkoja tuloksia, jota méaridvit satunnaiset mittausvirheet ku-
ten tutkija, mittari, tutkittava, tilanne ja aineiston kasittely. Reliaabelius tarkoittaa tutkimuk-
sen kykyd antaa, el sattumanvaraisia tuloksia. Tutkimuksessa pyritadn valttimaan virheiden
syntymisid ja vairinkasityksid. (Hirsjdrvi, Remes & Sajavaara 2003, 213.) Kyselylomakkeen
esitestauksen suoritin kuudella kainuulaisella yritykselld. Esitestauksen tarkoituksena oli testa-
ta kyselylomakkeen ymmarrettivyyttd ja selkeyttd sekd toimivuutta sihkéisessd muodossa, ja
néin parantaa tutkimuksen reliabiliteettia (Heikkild 2005, 61). Testiryhmilld oli mahdollisuus
ottaa yhteyttd ja antaa palautetta puhelimitse tai sihkopostilla. Testiryhmistd yksi antoi pa-
lautetta toimialavaihtoehdoista. Esitestauksen jilkeen selvensin kysymysten didinkielellistd
muotoa seki lisdsin toimialavaihtoehtoja. Sihkéinen kysely ja sithen liittyvit polut toimivat

moitteettomasti testaustilanteessa.

Kyselyn avaamisen ja sulkemisen vililld kyselyd karhuttiin kolme kertaa sihkoisesti. Kyselyn
vastauksien saamiseksi suoritin myos Kajaanin Kuntokeskukselta puhelinkarhuamiset nithin
yrityksiin, jotka eivit olleet vield vastanneet kyselyyn. Henkil6kohtainen yhteydenotto vastaa-
jaan antoi vastauksia kyselyyn huomattavasti enemmin, kuin pelkki sihkoéinen kysely. Puhe-
lin karhuamiset suoritin noin viikko ennen kyselyn sulkemista. Puhelinnumerot sain Inoa-

yritysrekisterista.

Tilastolliset menetelmat

Validiteetti on tutkimustulosten pitevyys ja tarkkuus, missd tehdyt johtopaitokset vastaavat
todellisuutta, josta ne on saatu sekd mittarin kykya mitata juuri sitdi ominaisuutta tai asiaa,

mitd on tarkoitus mitata. Validiteettiin vaikuttavat systemaattiset mittausvirheet, joista syy voi
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olla tutkija, mittari tai mittaustilanne. Tutkimuksen validiutta voidaan tarkentaa kayttaimalla
tutkimuksessa useita menetelmid, jota kutsutaan triangulaatioksi. (Hirsjirvi, Remes & Saja-
vaara 2003, 213-215.) Opinnaytetyossani kaytin SPSS-tilastollista analysointiohjelmaa. Ana-
lysoin tuloksia SPSS-ohjelman avulla tehdyilla frekvenseilla ja ristiintaulukoinneilla. Riippu-
vuuksia olen analysoinut Pearsonin korrelaatiokertoimella niiltd osin, kun se on ollut tutki-
muksessani mahdollista (Heikkild 2005, 206-212; Yli-Luoma 2000, 27-29, 57-60.) Myos
erilaiset kuviot ja kaaviot auttavat selventdmiin tuloksien eroavaisuuksia ja yhtilédisyyksii.
Kyselyn avoimet kysymykset analysoin sisdllonanalyysilla (Tuomi & Sarajarvi 2004, 109—
116). Validiteettia olen parantanut tutkimuksessani kayttimilld aineistonkeruu menetelmas-
sini Suomen kuntolitkuntaliiton tekemdd vuoden 2007 tyopaikkaliikuntabarometrid (Aura,
Savola & Pehkonen 2008). Inhimilliset analysointivirheet olen pyrkinyt minimoimaan toimi-

malla tdsmillisesti ja johdonmukaisesti tarkkuutta lukuun ottamatta.

OpinnidytetyOssini eivit kdy ilmi yksittdisen yrityksen vastaukset, vaan vertaan osittain oman
kyselyni tuloksia vuoden 2007 tyopaikkalitkuntabarometriin. Tuloksista kokoan kattavan yh-
teenvedon, jonka Kajaanin Kuntokeskus saa kdytt6onsi. Niiden yritysten antamat vastauk-

set, jotka eivit halua heihin otettavan yhteyttd, hivitetidn opinndytetyoprojektin paatyttya.
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7 TULOKSET

Kyselyyn vastasi yhteensa 47 yritysten tychyvinvoinnista pdattavia henkil6itd, joista 26 % oli
naisia ja 75 % miehid. Vastaajista (n=47) toimitusjohtajia oli 34 %, toimialakohtaisia paalli-
koitd oli 30 %, johtajia 9 %, vastaavan tyontekijan tehtavissa tyoskenteli 4 %, yrittajid oli 4 %
ja muita 19 %. Vastaajan virka-asemaa kysyttdessa yksikddn vastaajista ei maininnut tyosken-
televansa liikunta- tai tyShyvinvointivastaavan roolissa. Kysely oli osoitettu yrityksen tyo-
paikkaliikunnasta tai tyhyvinvoinnista vastaaville henkil6ille (liite 1). Kyselyyn vastanneiden
asemista voidaan todeta olevan yhtildisyyksid vuoden 2007 ty6paikkalitkuntabarometrin tu-
loksiin, jossa ylin johto 68 % ja henkil6stohallinto 28 % yrityksissd vastaa paatksista henki-

l6kunnan litkuntaharrastusten resursseista.

Kyselyyn vastanneiden (n=47) ikdjakauma oli 28—61-vuotta. Vastanneista alle 39-vuotiaita oli
15 % ja 40—48-vuotiaita 40 %. Ikdryhmaissi 49-56-vuotiaita oli 30 %. Ikdryhmassd 57—61-

vuotta vastaajia oli 11 %.

Kyselyyn vastanneista (n=47) 21 % vastasi toimialakseen kaupallinen ty6/ kaupat ja erikois-
litkkeet, 19 % ty6skenteli hallinto-, toimisto-, tietotekniikka sekd IT-alalla ja 15 % oli raken-
nus- ja kaivosalalla. Ajoneuvot ja litkenne alalla tyoskenteli 4 %, kuljetus, huolinta ja logis-
tiikka alalla 4 % seka media alalla 4 %. Vaatetus, kone, puu, sihko ja maalausteollisuus alalla
vastaajia oli my6s 4%. Vastanneista yksi oli ymparisto ja energia tyOssa seka yksi tyoskenteli
muualla teollisuudessa ja varastoalalla. Kyselyyn vastanneista 23 % teki muuta tyota (tauluk-

ko 1).
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TAULUKKO 1. Muita toita tekevien toimialat

Vastaajia %
Energia 1 2.1
Huoltamo/
likennemyymala 1 2,1
Kiinteisténhuolto 1 2.1
Koneistamo , metalliteolli-
suus 1 2,1
Metalliteollisuus (Konepa-
. 1 2,1
ja)
Paperi-ja selluteollisuu-
den mittalaitteiden valmis-
tus jne. 1 2,1
Puusepéanteollisuus 1 2.1
Suunnitteluala 1 2.1
Sahko- ja televerkkojen
rakentaminen ja kunnos- 1 2.1
sapito
Teknologiateollisuus 1 2,1
Teollisuusautomaatio 1 2.1
YHTEENSA 47 100,0

Kyselyyn vastanneiden (n=47) yritysten tyontekijoidenmaira vaihteli 1-1100. Vastaajista 1-5
hengen yrityksid oli 21 %, 6-10 hengen yrityksid oli 28 % ja 11-20 henkil6n yrityksia oli 9 %.
Yrityksia, joissa oli tyontekijoitd 21-30, oli 11 %. 31-40 hengen yrityksid oli 5 %, kuin my6s
41-50 hengen yrityksia, ja 51-100 hengen yrityksid. Yrityksid, joissa tyoskenteli yli 101 tyén-
tekijad, oli yhteensa 13 %.

7.1 Tyontekijoiden litkunnan tukeminen

Kyselyssi haluttiin selvittad, miten Kajaanissa toimivat yritykset tukevat tyontekijoidensa lii-
kuntaa (kuvio 2). Tyopaikkalitkunnan tukemista selvitin kysymykselld 9. Tukeeko yrityksenne
tyintekijoiden liikuntaa tyi/ vapaa-ajalla (esim. rahallisesti, liikuntaseteleilld, viokraamalla liikuntatiloja,
ostamalla  terveysliikuntapalveluja yms.)? Yrityksistd (n=47) 57 % vastasi tukevansa tyonteki-

joidensi lilkuntaa ty6/vapaa-ajalla. Yrityksistd 21 % ei tue tyontekijoidensi liikuntaa lainkaan.
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19 % ei tue tyontekijoidensa liikuntaharrastusta tilld hetkelld. Yksi vastaajista ei osannut sa-

noa, tuetaanko heidin yrityksessain tyontekijoiden liikuntaa.

EKylla

S Ei

O Ei talla hetkella
B Ei osaa sanoa

Kajaani% [ 57,4 | 213
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KUVIO 2. Tyopaikkalitkunnan tukeminen Kajaanissa toimivilla yrityksilld (n=47)

Yritysten kayttdmit tyGpaikkaliikunnan tukimuodot

Yritysten tyopaikkaliikunnan tukemisen muotoja (kuvio 3) selvitin kysymyksella 73. 1alitse
tapa, jolla yrityksenne tukee tyontekijoidenne lizkuntaa. Vastaajilla oli mahdollisuus valita useita ert
tukimuotoja. Kysymykseen vastasivat ainoastaan ne yritykset (n=27), jotka tukevat tyonteki-
joidensi litkuntaa. Eniten yritykset kdyttavat sidnnollista ulkopuolisten litkuntapalvelujen os-
tamista 19 %. Toiseksi eniten suositaan kertaluonteisten ostopalvelujen kdyttimistd 16 %o.
Kolmanneksi eniten 15 % yrityksistd vuokraa saiannollisesti litkuntatiloja. Neljantena esiin
nousee tukimuoto, jossa tuetaan taloudellisesti henkiloston litkuntaharrastuksia yksilollisesti
10 %. Liikuntaseteleita kdyttdd 9 % yrityksistd. Vastaajista 6 % kidytti muita tukimuotoja, joita
olivat yrityksen oma kuntosali, sidnnollinen hieronta sekd uimahallin liput ja hithtokeskuk-

sessa sijaitseva vapaa-ajan asunto.
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Tuetaan taloudellisesti henkiléston liikkuntaharrastuksia
yksildllisesti

Yrityksen itse jarjestamia liikuntapalveluita

Saanndllista ulkopuolisten liikuntapalvelujen ostamista

S&aanndllisté liikuntatilojen vuokraamista

Kertaluonteisten ostopalvelujen kayttamista

Tyoterveyshuollon kanssa sovittua ja sen jarjestamaa
liikuntaa

Puulaakitoimintaa, jota tydyhteiso tukee taloudellisesti

Liikuntasetelit henkildston kaytéssa

Omia liikuntatiloja

Aktiviteetteja erityisesti terveytensa kannalta
rittamattomasti liikkuville

Liikuntaseura tai kerho, jota tydpakka tukee
taloudellisesti

Oma liikunnanohjaaja tai likuntavastaava

Jokin muu, mika
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KUVIO 3. Tavat, joilla yritykset tukevat tyontekijoidensa liikuntaa (n=27)

Ty6ntekijéiden litkuntaharrastusten tukemisen syyt

Syita litkunnan tukemiseen (kuvio 4) ty6paikoilla selvitin kysymykselld 74. Miksi tydpaikallanne

tuetaan henkilokunnan liikuntabarrastusta, mikd on tirkein peruste? Liitkuntaa tukevista (n=27) vas-

taajista 70 % piti tirkeimpinid perusteena liikkunnan tukemiselle tyokyvyn ja -vireen yllapita-

misen. 19 % walitsi tirkeimmiksi tukemisperusteeksi yleisen terveyden tilan ja 11 % tuki

henkilékunnan litkuntaharrastusta kehittddkseen ilmapiirid. Yksikddn vastaajista ei tue tyon-

tekijoidensa litkuntaa tirkeimpidnd perusteena tuottavuus ja taloudellinen tehokkuus.
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KUVIO 4. Tirkein peruste tyopaikkalitkunnan tukemiselle Kajaanissa toimivilla yrityksilla
(n=27)

Svitd tyontekijéiden litkuntaharrastuksen tukemattomuudelle

Yrityksistd 21 % ei tue tyontekijoidensa litkuntaa ja 19 % ei tue tyontekijoidensa litkuntaa
talld hetkelld. Edelld mainituilta (n=19) vastaajilta kysyttiin avoimella kysymykselld, miksi he
eivit tue tyontekijoidensa litkuntaa. Vastaajista 63 % vastasi avoimeen kysymykseen. Kah-
dessa kohderyhmin yrityksessa tyontekij6illd ei ole ollut halukkuutta liikuntaan, kun asiaa oli
heiltd kysytty. Kahdessa vastauksista oli vireilld tyky-projekti, jossa asiaa kisiteltiin parasta
aikaa. Muita syitd olivat litkuntakulujen saanti pois verotuksessa, ja ettei liikunta asiaa oltu
mietitty alemmin. "7 ole keksitty sopivaa keinoa tukea tyintekijiiden liikuntaa.” My6s yrityksen

pieni koko nousi syyksi yhdessa yrityksessa.
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Miten ja miksi litkuntaa tukemattomat yritykset tukisivat tyontekijéiden litkuntaa, jos se olisi
mahdollista

Selvitin litkuntaa tukemattomien yritysten terveysliikuntatarpeita epasuorasti kysymykselld 77.
Jos yrityksenne ei tue liikuntaa, valitse miten tukisitte tyontekijoidenne liikuntaa, jos teilld olisi sithen mah-
dollisuns? 'Tdlld kysymykselld kartoitin vastaajan halukkuutta kiyttdd tukimuotoja ilman tuke-
mattomuuteen liittyvda syyta (kuvio 5). Vastaajilla (n=19) oli mahdollisuus valita useita vaih-
toehtoja. Valintoja tehtiin yhteensd 25. Suosituimmaksi tuettavaksi tukimuodoksi nousivat
litkuntasetelit henkil6ston kiytossd 24 % ja tuetaan taloudellisesti henkil6ston liikuntaharras-
tusta yksilollisesti 20 %. Kolmanneksi eniten haluttaisiin tukea sadnnollista liikuntapalvelujen

ostamista 16 %.
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KUVIO 5. Liikuntaa tukemattomien yritysten (n=19) valitsemat tukimuodot, jos heilld olisi

mahdollisuus tukea tyontekijoidensi litkuntaa.

Syitd, miksi litkuntaa tukemattomat yritykset (n=19) tukisivat tyontekijoidensé liikuntaa (ku-
vio 0) selvitin kysymykselld 72. Miksi tukisitte henkilikunnan litkuntabarrastusta, valitse mielestinne
tarkein peruste? Kysymykseen vastasivat kaikki litkuntaa tukemattomat yritykset. Vastaajista
68 % piti tairkeimpind perusteena tydkyvyn ja vireen ylldpitimistd. Yleistd terveydentilaa piti
tairkeimpana 26 %, kun taas yksi valitsi tirkeimmaiksi perusteeksi tuottavuuden ja taloudelli-

sen tehokkuuden. Yksikddn vastaajista ei valinnut vaihtoehtoa en osaa sanoa.
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KUVIO 6. Terveyslitkuntaa tukemattomien yritysten (n=19) syyt tukemiselle, jos he tukisivat

tyontekijoidensa liikuntaa.

Terveysliikunnan merkitys tyontekijan tyékykyyn vaikuttavana tekijana

Kaikkien vastaajien (n=47) mielipidettd terveysliikunnan merkityksestd tyontekijoéiden tyoky-
kyyn (kuvio 7) tiedusteltiin kysymykselld 75. Arvioi terveysliikunnan merkitysta tyontekijoiden tyo-
kykyyn (tyokyky=tyontekijd suorintuu yli tai alikuormittumatta ja kobtunttomasti visymidttd tyon vaati-
muksista)? Terveyslitkunnan merkitystd fyysiseen tyokykyyn (jaksaminen ja tyon suorittami-
nen) piti erittdin suurena 36 % vastaajista. Merkitystd suurena piti 49 % ja kohtalaisena 15 %.
Arvioitaessa terveyslitkunnan merkitystd psyykkiseen tyokykyyn (stressin ja paineensietokyky)
erittdin suurena merkityksend piti 23 % vastaajista. Suurena merkityksend piti 53 % ja kohta-

laisena merkityksena piti 21 % vastaajista. Yksi piti merkitystd vihidisena.

Terveysliilkunnan merkitystd tyontekijin sosiaaliseen tySkykyyn, (toisten ihmisten kanssa
toimeen tuleminen) arvioitiin seuraavalla tavalla. Erittdin suuri merkitys 23 %, suuri merkitys

32 %, kohtalainen merkitys 40 % ja vihiinen merkitys, mutta ei merkityksetonkain 4 %o.
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KUVIO 7. Terveyslikunnan merkitys fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen tyokykyyn
(n=47).

Vastaajien mielesti tirkeimpia terveyslitkuntamuotoja selvitin kysymykselld 76. 1 alitse mieles-
tanne kolme tarkeintd senraavista terveysiiikuntamuodoista, joista on eniten hyotya tyontekijan tyokykyyn.
(tydkyky=tyontekija suorintun yli tai alikuormittumatta ja kobtunttomasti vdsymittda tyon vaatinuksista)
Vastausvaihtoehtoja oli yhteensi 22, joista erilaisia terveysliikuntamuotoja oli 20. Valintoja
tuli yhteensd 135. Tarkeimmaiksi terveysliikuntamuodoksi muodostui kively 29 %. Toiseksi

eniten valintoja sai sauvakavely 28 % ja kolmanneksi tirkeiksi koettiin holkka 27 %.
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7.2 Terveysliikuntatarpeet Kajaanissa toimivilla yrityksilla

Kuinka moni yrityksistd kokee tarvetta terveysliikunnalle

Kajaanissa toimivien yritysten terveyslitkuntatarpeita (kuvio 8) selvitin kysymykselld 77. Onko
_yrityksessdnne tarvetta terveystiskunnalle (esim. palvelut; objattu liikuntaryhma tyoyhteisolle, virkistyspdivat,
tilgjen vuokraus, tapabtumat, lajit; kuntojumpat, kuntosali, sulkapallo, yms.) Vastaajista (n=47) kaik-
ki vastasivat kysymykseen. Kylld vastauksia oli 57 % ja ei 13 %. Ei talld hetkelld vastauksia oli
30 %.

EKylla
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KUVIO 8. Kajaanissa toimivien yritysten tarve terveyslitkunnalle (n=47)

Syyt terveyslitkunnan tarvitsemattomuudelle

Syitd terveyslitkunnan tarvitsemattomuuteen selvitin avoimella kysymykselld 78. Jos yrityksel-
lanne ei ole tarvetta terveysliikunnalle, miksi? Syita kysyttiin niiltd yrityksiltd (n=20), jotka eivit ko-
keneet tarvetta terveysliikunnalle. Avoimeen kysymykseen vastasi 50 % vastaajista. Syitd oli-
vat muun muassa nuori tyoyhteiso, joka liikkui itsendisesti, yritykselld oli kdytdssiin jo terve-
yslitkuntaa seka yrityksen toiminnan sijoittuminen laajalle alueelle. Yhtd vastaajista kiinnostai-
si vain viikonloppuisin tapahtuvat kuntoilulomapaketit. “Tamdn hetkisti tarvetta ei ole, koska
tyontekijdt liskkuvat tyonantajan liskuttamatta. Kaikki ovat aktiivisia hyotyliskkuyia ja jokaisella on oma
litkuntabarrastus avantouinti, jumppa, vesibaila ynnd muut sellaiset. Olen itse harrastanut litkuntaa in-

nokkaasti koko elamdni ajan, joten rekrytoitaessa uusia tyontekijoita, Rysyn aina litkuntaharrastuksista.
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Tydnantaja ei voi pakottaa tyontekijoitidin liikkumaan, mutta voi kannustaa omalla esimerkillian, positii-

visella asenteella litkuntaa kobtaan ja antamalla mabdollisunden vapaaehtoiseen lizkuntaan.”

Terveysliikuntapalveluiden tarve

Terveysliikunnalle tarvetta kokevilta yrityksiltd (n=27) selvitin tarkemmin terveyslitkuntapal-
veluiden tarvetta (taulukko 2) kysymykselld 79 Millaisille terveystiikuntapalveluille yrityksessinne on
tarvetta? Vastaajilla oli mahdollisuus valita useita eri vaihtoehtoja. Eniten terveysliikuntapal-
veluista tarvetta koettiin tapahtumille; litkuntapiivit ja kuntotapahtumat 29 %. Toiseksi eni-
ten tarvetta on virkistymispiiville 22 % ja kolmanneksi eniten tarvitaan lilkuntaan motivoivaa

toimintaa 18 %.

TAULUKKO 2. Tarvetta terveyslitkunnalle kokevien yritysten tarpeet terveysliikuntapalve-

luille (n=27)
Valintoja | Prosentti
0,
Tilojen vuokraus 5 7.4%
Ohjattu liikuntaryhma tydyhteisolle 8 11,8%
Yhteisty0 liikunta-alan yrityksen kanssa 8 11,8%
(yksildlle sovittu tuki palvelusta)
Virkistyspéaivat 15 22,1%
Tapahtumat ( liikuntapaivat, kuntota- 20 29,4%
pahtumat)
Liikuntaan motivoivaa toimintaa (kurs- 12 17,6%
sit, luennot)
Yhteensa 68 100,0%
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Terveyslitkuntamuotojen tarve

Terveysliitkuntamuotojen tarvetta (kuvio 9) selvitin kysymykselld 20. Millaisille terveysliikunta-
muodoille yrityksessanne olisi tarvetta? Terveyslitkunnalle tarvetta kokevilla vastaajilla (n=27) oli
mahdollisuus valita useita vaihtoehtoja 24 vaihtoehdon vililli. Vastauksia saatiin yhteensa
113, joista eniten tarvetta koettiin kavelylle 12 %. Sauvakivelylle ja kuntosalitoiminnalle on
tarvetta toiseksi eniten 11 % molemmille. Kolmanneksi eniten tarvetta on venyttelylle 8 %b.
Vastaajista 4 % valitsi muun terveysliikuntamuodon. Niitd olivat kuntoluistelu, keilailu, ohjat-
tu kuntolitkunta ja terveysluennot sekd vihinliikkuville tarkoitettu ryhmatoiminta, jossa ko-

keiltaisiin erilaisia litkuntamuotoja.
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KUVIO 9. Yritysten tarpeet terveysliikuntamuodoille (n=27)

Vastaajilta kysyttiin kysymykselld 27. Tulisiko tydybteisille tarkoitetun terveystizkunnan olla objattua
(kuvio 10)7 Kysymys esitettiin kaikille kyselyn vastaajista (n=47). Vastaajista kaikki 47 vasta-
sivat kysymykseen. Talld kysymykselld halusin selvittid ohjaajan tarpeellisuutta osana terveys-
litkuntaa. Vastaajista kylld vastasi 4 % ja ei 13 %. Sekd ettd; ohjattua ja ohjaamatonta, vastasi

75 % vastaajista. Vastaajista 9 % ei osannut sanoa tulisiko tyoyhteisolle tarkoitetun terveyslii-




42

ajoanie 3128 s

0% 25 % 50 % 75 % 100 %

EKylla @Ei OSekéa ettd; ohjattua ja ei ohjattua W En osaa sanoa

KUVIO 10. Tulisiko tyoyhteisolle suunnatun terveysliikunnan olla ohjattua (n=47)

Ohjatun terveyslitkunnan tarpeita selvitin kysymykselld 22. Onko yrityksessinne tarvetta objatulle
terveysliikunnalle? Vastaajista (n=47) 32 % vastasi kylld ja ei 17 %. Vastaajista 51 % ei kokenut

tarvetta ohjatulle terveysliikunnalle talla hetkella.

Ty6yhteison hyvinvoinnin kehittimisen halukkuutta selvitin kysymykselld 23. Oletteko kiinnos-
tuneita kebittamddin tyoyhteisonne hyvinvointia ybteistyissa Kajaanin Kuntokeskuksen kanssa? N astaajis-
ta (n=47) kaikki vastasivat kysymykseen. Kylld vastauksia oli 32 % ja en vastauksia 9 %. En
talld hetkelld, vastasi 60 %. Tuloksista voidaan todeta 32 % yrityksistd olevan halukkaita ke-

hittimédin tyoyhteisénsi hyvinvointia terveyslitkunnalla.

Terveysliikunnan tukemisen ja tukemattomuuden vaikutus yrityksen terveysliikuntatarpeisiin

Tuloksien syvemmissi analysoinnissa tarkastelen muuttujien vilisid yhteyksid SPSS:n ristiin-
taulukoinnilla. Niissd tuloksissa erotellaan kahden muuttujan vilisid yhteyksia kysymysten

vastauksiin. Muuttujia ovat muun muassa vastaajan sukupuoli, omat litkunnalliset taustat se-
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ka yrityksen litkunnan tukemisen tilanne tilld hetkelld. (Heikkila 2005, 210-211; Yliluoma
2000, 44-45.)

Tarkasteltaessa ristiintaulukoimalla (kuvio 11) kysymysten 9. zukeeko yrityksenne terveyshiikuntaa
tyi/ vapaa-ajalla vastanksia ja 17. onko yrityksellinne tarvetta terveyslitkunnalle, saadaan tietoon se,
miten tukevien, tukemattomien ja ei tlld hetkelld tukevien yritysten (n=47) terveysliikunta-
tarpeet jakautuivat. 27:std terveyslitkuntaa tukevasta yrityksestd 17 on tarvetta terveyslitkun-
nalle. Neljilld ei ole tarvetta lainkaan ja kuudella ei ole tarvetta terveyslitkunnalle talld hetkel-

la.

Kyselyyn vastanneista (n=47) yrityksistd 10 ei tue tyontekijoidensa liitkuntaa lainkaan. Naista
10 yrityksestd kuudella on tarvetta terveyslitkunnalle. Yhdelld ei ole tarvetta lainkaan ja kol-

mella ei ole tarvetta terveysliikunnalle talla hetkella.

Kyselyyn vastanneista (n=47) yrityksestd yhdeksin ei tilld hetkelld tue tyontekijoidensa lii-
kuntaa. Ndista yrityksistd neljalld on tarvetta terveyslitkunnalle. Yhdelld ei ole tarvetta lain-
kaan ja neljilld ei ole tarvetta terveysliikunnalle tilld hetkelld. Yksi vastaajista ei osannut sa-
noa tuetaanko heidin yrityksessiaan tyontekijoiden liikuntaa ja tilld yritykselld ei ollut tarvetta

terveyslitkunnalle.
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KUVIO 11. Terveysliikuntatarpeiden jakautuminen litkuntaa tukevissa ja ei tukevissa yrityk-

sissa (n=47)

Sukupuolten viliset erot yritysten terveysliikuntatarpeissa

Taulukossa 3 esitetdin kyselyyn vastanneiden yritysten nais- ja miesvastaajien terveyslitkunta-
tarpeiden jakautuminen. Tuloksista selvidd, onko nais- ja miesvastaajien vililld ollut eroja yri-

tysten terveyslitkuntatarpeissa. Tuloksista selvidd my6s jakautuminen prosentteina.
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TAULUKKO 3. Kajaanissa toimivien yritysten terveysliikuntatarpeiden jakautuminen nais-

ja miesvastaajien valilldi (n=47).

TERVEYSLIIKUNTATARVE

ei talla
kylla ei hetkella Yhteensa
4. Sukupuoli nainen  Vastauksia 7 1 4 12
% 58,3% 8,3% 33,3% 100,0%
mies Vastauksia 20 5 10 35
% 57,1% 14,3% 28,6% 100,0%
YHTEENSA Vastauksia 27 6 14 47
% 57,4% 12,8% 29,8% 100,0%

Naisista 58 % vastasi kylld, yritykselld on tarvetta terveysliikunnalle. Ei tarvetta terveyslitkun-
nalle, vastasi yksi naisista. Ei talld hetkelld tarvetta terveysllikunnalle, vastasi 33 % naisista.
Yritysten miesvastaajista (n=35) 57 % vastasi kylld ja ei 14 %. Ei talld hetkelld tarvetta terve-
yslitkunnalle vastasi michistd 29 %. Kysymysten vililld ei ole testattu onko riippuvuuksien
ero todellinen, vai vain otannasta johtuvaa satunnaisvaihtelua. Syyni riippuvuuksien testaa-

mattomuuteen on vastauksien vihiisyys, sekd miesvastaajien dominoiva maari.

Vastaajan litkuntataustan vaikutukset yrityksen terveysliikuntatarpeisiin

Vastaajien (n=47) liikuntataustan vaikutusta yrityksen terveyslitkuntatarpeisiin (kuvio 12),
selvitin ristiintaulukoimalla kysymykset 7. Kuinka useasti viikossa itse harrastat vapaa-ajallasi sdin-
nollista kuntoliikuntaa (kova hikoilu ja hengdstyminen, juoksu, kuntojumpat, kuntosali yms.), ja 17. onko
yrityksellanne tarvetta terveyshiikunnalle. Kysyttiessa vastaajien sidnnollisen kuntolitkunnan maa-
raa vastaajista 17 % liikkui vitkossa nelja kertaa tai useammin. Kolme kertaa viikossa liikkui
21 % ja kaksi kertaa viikossa 26 %. Kerran tai harvemmin viikossa sdannollistd kuntoliikun-

taa harrasti 34 %. Yksi vastaajista el harrastanut sdannollistd kuntoliikuntaa lainkaan.
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KUVIO 12. Vastaajien viikoittaisen kuntolitkuntamairan vaikutus yrityksen terveyslitkunta-

tarpeisiin (n=47)

Kaksi kertaa viikossa litkkuvista (n=12) 67 % vastasi yrityksellddn olevan tarvetta terveyslii-
kunnalle. Kerran tai harvemmin viikossa liikkuvista (n=16) vastaajista 63 % koki yrityksel-
lddn olevan tarvetta terveyslitkunnalle. Vastaavasti neljd kertaa tai useammin (n=8) ja kolme
kertaa vitkossa (n=10) liikkuvista vastaajista molemmista tarvetta terveysliikunnalle koki

50 % yrityksista.

Yrityksen terveyslitkuntatarpeiden vaikutus ohjatun terveysliikunnan tarpeeseen

Ristiintaulukoimalla kysymykset 77. Onko yrityksellinne tarvetta terveyshiikunnalle ja 22. Onfko_yri-
tyksessinne tarvetta objatulle terveysliikunnalle selvitin, miten yrityksen terveysliikuntatarpeet vai-

kuttavat ohjatun terveyslitkunnan tarpeeseen (taulukko 4)?
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TAULUKKO 4. Yrityksen terveyslitkuntatarpeiden vaikutus ohjatun terveysliikunnan tarpei-
siin (n=47)

Ohjatun terveysliikunnan tarve
ei talla
kylla ei hetkella YHTEENSA
Terveysliikunnan tarve

kylla Lukuméara 15 1 1 27
% 55,6% 3,7% 40,7% 100,0%
ei Lukumaara 0 3 3 6
% ,0% 50,0% 50,0% 100,0%
ei talla Lukumaara 0 4 10 14

hetkella
% ,0% 28,6% 71,4% 100,0%

YHTEENSA

Lukumaara 15 8 24 N=47
% 31,9% 17,0% 51,1% 100,0%

Tuloksista voidaan todeta niiden yritysten tarvitsevan ohjattua terveyslitkuntaa, jotka kokivat
my0s tarvetta yleisesti terveysliikunnalle. Terveysliikunnalle tarvetta kokevista (n=27) yrityk-
sistd 56 % koki tarvetta myos ohjatulle terveyslitkunnalle. Huomioitavaa on myos se, etté
samasta ryhmisti 41 % ei kokenut tarvetta ohjatulle terveyslitkunnalle tilld hetkelld. Ne yri-
tykset, jotka eivit kokeneet tarvetta terveysliikunnalle, eivit kokeneet tarvetta myOskdin oh-

jatulle terveysliikunnalle.

Pearsonin korrelaatiokerroin ilmaisee muuttujien vilisen tilastollisen riippuvuuden olemassa-
olon, voimakkuuden ja suunnan. Pearsonin kerroin r mittaa kahden muuttujan vilistd lineaa-
rista yhteyttd. Pearsonin korrelaatiokerroin r voi saada arvoja -1 ja +1 vililld. Mitd lahempina
arvo on nollaa, sitd vihemman muuttujien vililld on riippuvuutta. (Heikkild 2005, 203—204,
206.) Testasin kysymysten 17 ja 22 vilistd riippuvuutta Pearsonin korrelaatiokertoimella.

Pearsonin kerroin antoi arvoksi (r=0,442), mika viittaa tilastollisesti merkitsevain riippuvuu-
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teen. Positiivista lineaarista riippuvuutta voidaan todeta olevan yrityksen yleisilla terveyslii-

kuntatarpeilla ja ohjatun terveyslitkuntatarpeiden valill.
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8 TULOSTEN TARKASTELUA

Tisséd luvussa verrataan Kajaanissa toimivien yritysten ja Suomen kuntoliikuntaliiton vuoden
2007 tyopaikkalitkuntabarometrin tuloksia (Aura, Savola & Pehkonen 2008). Ty6paikkalii-
kuntabarometri kuuluu Tyopaikkalitkunnan Hyvit Kdytinnot hankkeeseen, joka alkoi vuon-
na 2003. Hankkeessa ovat mukana alan johtavat ministerit, tyoterveyshuollon tutkijat, jar-
jestotot, kuntoutuslaitokset, palvelutuottajat, tydelikevakuuttajat ja liikuntapalvelutuottajien
koko kirjo. Hankkeen tarkoituksena on tyOpaikkalitkunnan kehittiminen. Ty6paikkalitkunta-
barometrin mukaan vuodesta 2002 ty6paikkalitkuntaan kohdistuvat investoinnit ovat lihes

kaksinkertaistuneet. TyGpaikkaliikuntabarometriin liittyvid tutkimuksia on tehty neljana vuo-

tena, vuonna 2002, 2003, 2005 ja 2007.

Tuloksieni vertailu ei tapahdu kaikkien kysymysten osalta, vaan ainoastaan kysymyksistd, jot-
ka liittyvit olennaisesti opinnéytetyohoni. Suomen Kuntolitkuntaliiton vuoden 2007 tyopaik-
kaliikuntabarometri on tukenut kyselyni kysymysten asettelua ja tuo luotettavuutta opinndy-
tetyolleni. Kuntolitkuntaliitto tuottaa kunto- ja terveyslilkunnan osaamista ja asiantuntijatie-

toa jarjestoille, tyopaikoille ja kuntosaleille.

Vertailussa vuoden 2007 ty6paikkalitkuntabarometriin (Aura, Savola & Pehkonen 2008, 5)
valtaosassa Suomen toimipaikoista 83 % tuetaan henkiloston litkunta harrastusta. Vain yksi
kuudesosa Suomen tyoyhteisoistd on sellaisia, joissa litkuntaa ei ole kyselyhetkelld tuettu mil-
ladn tavalla. Kuviossa 13 vertaillaan Kajaanilaisten yritysten ja koko Suomen ty6paikkalii-

kunnan tukemisen maaraa.
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KUVIO 13. Tyopaikkalitkunnan tukeminen Kajaanissa (n=47) ja koko Suomessa

Kajaanissa toimivissa yrityksissad tuetaan tyontekijoiden liikuntaa vihemmin kuin koko Suo-
messa. Koko Suomessa yritykset tukevat tyontekijoitinsa litkkumaan yli 80 % yrityksissd, kun
vastaava maari Kajaanissa toimivilla yrityksilld on ldhes 60 %. Syita tukemattomuuteen olivat
vireilld oleva tyky-projekti, yrityksen pieni koko seka tyontekijéiden haluttomuus litkuntaan,
mika viittaa sithen, etteivit tyontekijit ole itse kiinnostuneita litkkumaan. Kajaanin vastauk-
sia tarkasteltaessa voidaan todeta suurimman osan yrityksistd miettineen asiaa. Vain muuta-
masta vastauksesta ilmenee tietimattomyys. Vastauksista ei voida suoranaisesti todeta rahan
olevan syyni liikunnan tukemattomuuteen, jota monesti kuitenkin ajatellaan. Ainoastaan yksi
mainitsi syyksi verotuksen, miké viittaa valillisesti rahaan. My6s tutkimukseni otoskoon maa-

rd on huomattavasti pienempi verrattaessa koko Suomen kattavaan tutkimukseen.

Vertailtaessa Kajaanin ja koko Suomen yritysten kayttimid tukimuotoja, ilmenee tuloksissa
eroavaisuuksia (kuvio 14). Vuoden 2007 barometrissa (Aura, Savola & Pehkonen 2008, 7-8)
vaihtoehdot sddnnollistd ulkopuolisten liikuntapalveluiden ostamista ja sddnnollistd litkuntati-
lojen vuokraamista ovat yksi ja sama vaihtoehto, toisin kuin Kajaanissa toimiville yrityksille
suunnatussa kyselyssiani. Halusin erottaa nimi vaihtoehdot toisistaan, koska mielestini yri-

tykset voivat vuokrata litkuntatiloja kdyttamatta liikuntapalvelujen ostamista.
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KUVIO 14. Tavat, joilla yritykset tukevat tyontekijéidensa litkuntaa (vertailu Suomen ja Ka-

jaanin valilla)

Kajaanissa toimivat yritykset tukevat vahemman tyontekijoidensa litkuntaa yksilollisesti kuin
koko Suomessa. My0s yritysten itse jarjestimit liikuntapalvelut ovat huomattavasti alhai-
semmalla tasolla kuin koko Suomen yrityksilld. Téstd voitaneen todeta Kajaanissa toimivien

yritysten olevan passiivisempia jarjestamadn itse litkuntapalveluita tyontekijoilleen. Kajaanis-
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sa toimivista yrityksistd vastaajat saivat valita useita eri vaihtoehtoja. Valintoja kysymyksessa
tehtiin yhteensd 69, mikd viittaa sithen, ettd vastanneista 27 yrityksestd moni kiyttdd enem-
min, kuin yhtd tukimuotoa kerrallaan. Jakolaskulla laskettaessa tima luku on kaksi ja puoli
tukimuotoa yhta yritystd kohden. Huomattavaa on kuitenkin se tosia, ettd joku yrityksista voi

kayttdd useita tukimuotoa ja joku toinen vain yhta.

Kuviossa 15 vertaillaan Kajaanissa toimivien yritysten ja koko Suomen yritysten motiiveja
tyopaikkalitkunnan tukemiselle. TySkyvyn ja vireen yllapitiminen ovat tirkeimpid litkunnan
tukemisen syitd tyopaikoilla. Ero koko Suomen ja Kajaanissa toimivien yritysten vialilli on
alle 10 %. Kajaanissa toimivat yritykset tukevat enemman tyontekijoidensa litkuntaa yleisen
terveydentilan vuoksi 19 %, kun koko Suomessa miird on 6 %. Tuottavuuden ja taloudelli-
sen tehokkuuden vuoksi yritykset eivit tue tyontekijoidensd litkuntaa juurikaan. Tdmai voi
mahdollisesti johtua siitd, ettd on inhimillisempédad tukea tyOntekijoitd huolehtimaan ter-
veydestadn kuin suoranaisesti haluttaisiin lisitd yrityksen tuottavuutta ja tehokkuutta paran-
tamalla tyOkykyd. Epdsuorasti voidaan kuitenkin todeta hyvin terveyden ja kunnon edistavan

tyOssd jaksamista ja titd kautta vaikuttavan yrityksen tuottavuuteen ja tehokkuuteen.

Tyokyvyn ja -
vireen
yllapitdaminen

EKoko Suomi %

Yleinen
terveydentila

W Kajaani %

Ilmapiirin
kehittaminen

Tuottavuus ja
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KUVIO 15. Tirkein peruste tyopaikkaliikunnan tukemiselle Kajaanissa toimivilla yrityksilla

ja koko Suomessa
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Kyselyssini kartoitettiin terveysliikunnan merkitsevyyttd osana tyontekijin tyokyvyn eri osa-
alueita. Osa vastaajista valitsi terveysliikunnan vaikuttavan kohtalaisesti sosiaaliseen tyoky-
kyyn ja suuresti fyysiseen ja psyykkiseen tyokykyyn. Tdstd voitaneen paitelld, ettei terveyslii-
kunnalla ole vastaajien mielestd niin paljon vaikutusta sosiaaliseen tyokykyyn kuin fyysiseen
tai psyykkiseen tySkykyyn. Vastaavasti Suomen Kuntolitkuntaliiton vuoden 2007 tyopaikka-
litkuntabarometrin vastaajista 68 % piti liikuntapalveluiden merkitystd suurena tai erittdin
suurena henkildston yhteishengen kannalta. Tdmi viittaa tyokyvyn vaikuttavan yhteishen-
keen ja sen myotd rakenne padoman kehittimiseen. Terveysliikunnan liikuntaohjelman tulee
kuitenkin olla tuolloin kaikille yhteisesti suunnattua. (Aura, Savola & Pehkonen 2008, 30.)
Kyselyni vastauksiin syyna lienee vastaajien epitietoisuus asiasta. Ehka vastaajat eivat yhdista
litkuntaa niin vahvasti sosiaaliseen kanssakdymiseen. Vastaajien tyontekijoille tarjoamat lii-

kuntapalvelut ovat voineet olla my6s yksil6ille suunnattuja.

Suomen tyopaikkalitkuntabarometrissa 2007 yritykset tukevat eniten tyontekijéidensd kunto-
keskusliikuntaa, johon sisiltyvit kuntosali, jumpat, aerobic sekd muut litkuntalajit. Uinti on
Suomessa toiseksi eniten tuettu liikuntamuoto. (Aura, Savola & Pehkonen 2008, 10.) Opin-
ndytetyoni vastaajien valitsemista useista lajeista ei voida todeta homogeenisyyttd, vaan lajien
suosiot ovat hyvin ldhelld toisiaan, mistd johtunee, ettei lajien tarve kiy ilmi voimakkaana.
Vastaajilla ei ollut mahdollisuutta vastata, yritykselld ei ole tarvetta terveyslikuntamuodolle.
Kuntosali, venyttely, vesilitkunta, jumpat, rentoutus ja elimyslitkunta ovat lajeja, joille yrityk-
silli on my0s tarvetta. Opinndytetyoni tuloksista voidaan todeta yhtildisyyksia Kajaanissa
toimivien yritysten litkuntamuototarpeiden ja Suomessa eniten tuettujen liikuntamuotojen
vililld. Niin ollen voitaneen todeta Kajaanissa toimivien yritysten olevan samaa mieltd koko

Suomen Kuntoliikuntaliiton vuoden 2007 barometriin vastanneiden kanssa.
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9 EETTISYYS

Yleiset rehellisyyden periaatteet soveltuvat opinniytetyon prosessin jokaiseen vaiheeseen.
Prosessin aikana tehddidn rajauksia ja niiden selked ilmoittaminen on edellytys eettisesti kor-
keatasoiselle tyoskentelylle. Eettisyyteen kuuluu my6s lihdekritiikki, tiedon luotettavuus ja
soveltuvuus. Raportoinnin tulee olla selkedi ja tulokset vairistelemittomia. Eettisyys ilmenee
jo sopimuksen noudattamisessa sovittujen aikataulujen, sovittujen sisiltéjen ja tavoitteiden
osalta. Mikili ty0ssd ilmenee eturistiriitoja, on muistettava, ettd rehellisyys ja tulosten pohjalta
tulevat todisteet korostuvat enemmin kuin minkddn tahon hyé6ty tai odotukset tulosten suh-
teen. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2003, 25-28.) Opinniytetyossani olen noudattanut eetti-
syyteen liittyvid yleisid rehellisyyden periaatteita, ja pyrkinyt tuomaan esille tutkimustulokseni

selvisti tuloksia vaaristelematta.

Tarkkuus koskee opinniytetyon kaikkia vaiheita. Aineiston tuottamisen vaiheet tulee kertoa
totuudenmukaisesti ja selvisti (Hirsjirvi, Remes & Sajavaara 2003, 213.) Opinniytetyoni re-
liabiliteettia ja validiteettia olen pyrkinyt parantamaan perehtymailld kirjallisuuteen. Opinndy-
tetyoni teoria ja lihteet olen etsinyt alan tutkimuksista ja kirjallisuudesta. Olen pyrkinyt ole-
maan ldhteissdni kriittinen, ettel opinnaytetyoni sisiltdisi epédluotettavaa tietoutta atheesta.
OpinndytetyOssini teoriaosuuteni tukee tutkimukseni toteutusta ja aineiston keruumenetel-
midni. Vuoden 2007 ty6paikkaliikuntabarometri tuki kysymysten luontia ja asettelua. Niin
kyselyni voidaan toteuttaa uudestaan sekd osoittaa samalle kohderyhmalle. Tulosta voidaan
pitdd reliaabelina, jos esimerkiksi kaksi arvioijaa paityvit samaan lopputulokseen (Hirsjirvi,
Remes & Sajavaara 2003, 213). Opinnaytety6ssani tulokset ovat osaltaan yhteneviisid vuo-
den 2007 ty6paikkaliikuntabarometriin. Huomioonotettavaa on kuitenkin tutkimukseni pieni

otoskoko.

Opinndytetyossani huomioonotettavaa on se tosiasia, ettd uusia yrityksid syntyy ja vanhoja
voidaan mahdollisesti lopettaa. Esimerkiksi jonkun suuren yrityksen Kajaanissa toimiva toi-
mipiste voidaan lakkauttaa, vaikka yritys toimisikin muualla Suomessa. Yritykset ja niiden
sisalld tyoskentelevit ihmiset voivat muuttua. Minun kyselyyni vastannut henkilé ei valtta-
mittd tyoskentele endd samassa paikassa, vaan voi olla siirtynyt toiseen yritykseen. Reliaabe-
lius on mittaustulosten toistettavuutta (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2003, 213). Otantaa
tehdessani oli erittdin tirkedd selvittda juuri Kajaanin toimipisteeseen liittyva sahkopostiosoi-

te, ettei kysely mennyt muualle Suomeen ja sitd kautta sihképostissa olevaan roskapostiin.
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Suomen asiakastieto Osakeyhtion yritystihdet luottamukseltaan vahvojen yritystenkohdalla
antoivat tietoa siitd, ettd yritys oli luokiteltu pysyviksi. Oletettavaa on, etti tillainen yritys voi

tukea tyontekijéidensa litkuntaa.

Otantani 92 yrityksestd kyselyyn vastasi 47 eli 51 prosenttia. Vastauksien madra ei tdysin riitd
tuomaan tutkimukselleni tarvittavaa 70 prosentin luotettavuutta (Hirsjirvi, Remes ja Sajavaa-
ra 2004, 185). Huomioon otettavaa on kuitenkin kyselyn suuntaaminen yrityspaattajille, mika
toi tietoisesti haastetta tutkimukseeni. Tutkimuksessani tavoitin kohderyhmani hyvin, ja pu-
helinkarhuamisilla sain lisda vastauksia kyselyyn. Vasta puhelinsoitto heratti useimmissa ta-
pauksissa kiinnostuksen kyselyani kohtaan, ja sain vastaajan vastaamaan kyselyyn. Vihiiseen
vastausprosenttiin syynd lienee paittdjien kiireellisyys. Vaikka vastaajalla oli mahdollisuus
osallistua arvontaan ja voittaa yo kahdelle hengelle Rokualla, eivit kaikki vastaajat olleet jat-
tineet yhteistietojaan arvontaan. Aineiston kerddminen toteutettiin kevailld, ja paasidisen lo-
mat sattuivat kerdamisajalle. Mahdollisesti lomilla on my6s ollut vaikutusta vastausprosent-
tiin. Validius tarkoittaa mittarin kykya mitata juuri sitd, mitd on tarkoituskin mitata (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2003, 213). Tuloksista sain vastaukset kaikkiin tutkimusongelmiin. Yksi-
kddn vastaajista el ottanut minuun yhteyttd vastatessaan kyselyyn. Esitestauksella selvitin ky-

selyyni liittyvid epakohtia, mika auttoi minua selventimain muutamia kielellisia epdkohtia.

Metodologinen triangulaatio tarkoittaa useiden menetelmien kayttéd samassa tutkimuksessa,
jolla tarkennetaan tutkimuksen validiutta (Hirsjiarvi, Remes & Sajavaara 2003, 210). Aineistoa
analysoidessani kaytin SPSS-analysointiohjelmaa (Heikkild 2005, 206-212; Yli-Luoma 2000,
27-29, 57-60). Vastaukset tuotiin havaintomatriisiin tietokoneella SPSS-ohjelman avulla, ei-
kd vastauksia tarvinnut syottad kisin, koska kyselyni oli valmiiksi sahkoisessd muodossa. Ky-
selyn luominen sidhkoéiseksi tapahtui opettaja Mervi Ruotsalaisen toimesta. Minun tyoni oli
tehdd kysely kokonaisuudessaan Microsoft Word muotoon (liitel). Analysoidessani tuloksia
suurin osa tutkimusongelmista selvisi suorilla frekvensseilld. Kiytin my6s ristiintaulukoita
sekd Pearsonin korrelaatiokerrointa yhdessd analysointivaiheessa (Heikkild 2005, 206-212;
Yli-Luoma 2000, 27-29, 57-60.) Tama johtui siitd, ettd kahden eri kysymyksen vastauksia
taytyl vertailla keskenain, eikd vastauksia olisi saatu muuten. Sisdllénanalyysid kdytin avoimi-
en kysymysten analysoinnissa (Tuomi & Sarajirvi 2004, 109-116). Analyysitapoja valittaessa
on valittava sellaiset analyysitavat, jotka tuovat parhaiten vastauksen tutkimusongelmaan
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2003, 210). Tutkimuksen vastaajamairin mukaan riippuvuuk-
sien analysoinnit eivit olleet tarpeellisia ndin pienessid otoskoossa. Tuloksissa voidaan kui-

tenkin nahda seka yhteneviisyyksia, ettd eroavaisuuksia koko Suomen ja Kajaanin valilla.
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10 POHDINTA

Kajaanissa toimivien yritysten terveysliikuntatarpeiden kyselyyn osallistuivat yritykset, joissa
oli Suomen asiakastieto Osakeyhtion yritystahdet merkintd luottokelpoisuudeltaan vahvojen
yritysten kohdalla. Tutkimus tulosten perusteella yrityksistd noin 60 prosentilla on tarvetta
terveyslitkunnalle. Kyselyssiani olen tavoittanut yritysten johtajat tai litkunnasta vastaavat
henkil6t, joille kyselyni osoitin. Vastaajista enemmist6 oli miehid, mika kertoo miesten tyOs-
kentelevin tychyvinvointiin liittyvissd paatoksentekotehtdvissd naisia enemmin. Naisten vi-
hiiseen vastaajamddridn selittdvind tekijind voinee olla suomalaisen johtajuuden painottu-

minen miesjohtajuuteen ja lilkuntavastaavien vahaisyys tyoyhteisossa.

[ohtopaitokset

Suomen laki velvoittaa tyonantajia huomioimaan tyokykyé yllapitivin toiminnan yrityksen
kehittamistoiminnassa ja suunnittelussa (Tyoturvallisuuslaki 2002/738). Lihes 60 prosenttia
kyselyyn vastanneista yrityksistd tukee tilld hetkelld tyontekijoidensa liikuntaharrastusta, mika
viittaa lain noudattamiseen. Vuoden 2007 tyG6paikkaliikunnan barometrin (Aura, Savola &
Pehkonen 2008, 17-18) mukaan yli kolmannes tyopaikoista aikoo investoida liikuntaan vas-
taisuudessa enemmain kuin kuluneena vuonna 2007. Opinnaytetyoni tuloksista kay ilmi, ettd
Kajaanissa toimivista yrityksistd tyontekijoidensa litkuntaa tukevat yritykset tarvitsevat lisda
terveyslitkuntaa, ja he ovat potentiaalisia asiakkaita. Tyontekijoidensa litkuntaa tukemattomat
yritykset kokevat my6s tarvetta terveyslitkunnalle joissakin mairin. Ne yritykset, jotka eivit
tue tyontekijoéidensd liikuntaa talli hetkelld (kysely hetkelld) ovat voineet tukea tyonteki-
joidensa litkuntaa aikaisemmin. Tyontekijoitadn tukevilla yrityksilld voi olla alhaisempi kyn-
nys ostaa lisdd terveysliikuntaa, kuin aivan uusilla asiakkailla, jolla ei ole kokemusta terveyslii-
kunnan hyddyistd. En kuitenkaan poissulje uusien asiakasyritysten kanssa yhteistyén solmi-
mista, vaan suosittelen pitkajanteistd toimimista, jossa asiakas ymmirtid liikunnan tuomat

hy6dyt.

Huolimatta yrityksen tilanteesta tukea tyontekijoidensi litkuntaharrastusta, tulokset kertovat
vastaajien ymmartivan litkunnan merkityksen tyokykyé yllapitivana toimintana, ja ettd lii-
kunnalla on vaikutusta tyontekijin psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen tyokykyyn, aivan

kuten opinndytetyoni teoriassa ilmenee (Aura & Sahi 2006, 40.) Tami voidaan paitelld siita,
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ettei yksikddn vastaajista valinnut vaihtoehtoa ei lainkaan merkitysta fyysiseen, psyykkiseen
tai sosiaaliseen tyOkykyyn. Suurin osa vastaajista kokee terveyslitkunnan merkityksen suureksi
tai kohtalaiseksi arvioitaessa terveyslitkunnan merkitystd tyokyvyn eri osatekijoihin. Yksikddn
vastaajista el arvioinut terveysliikunnalla olevan lainkaan merkitystd tyontekijan tyokyvyn
osatekijoihin, mika viittaa vastaajien ymmirtivan terveysliikunnalla olevan vaikutusta tyonte-
kijoiden tyokykyyn. Tama tukee myonteisesti myOs niiden yritysten tilannetta, jotka eivit koe
tarvetta terveyslitkunnalle. Vaikka yritykselld ei olisikaan tarvetta terveysliikunnalle, yrityksissid
tiedetddn litkunnan vaikutuksista yleiselld tasolla. Tietimattomyys ei siis ole syy terveyslitkun-

nan tarvitsemattomuudelle.

Fogelholm, Paronen ja Miettinen luokittelevat (2007, 24, 57, 80—81) terveyden kannalta riit-
tavaksi litkunta maariksi 20—-60 minuuttia kuntolitkuntaa vahintaidn kolmena kertana viikossa.
Tahan luokitukseen verrattaessa suurin osa opinndytetyOhoni osallistuneista vastaajista ei
litkkunut terveytensd kannalta riittdvasti. Vastaajilta ei kuitenkaan kysytty litkuntasuorituksen
kestoa minuutteina. Tutkimus osoittaa vastaajan litkuntataustan vaikuttavan yrityksen terve-
ysliikuntatarpeisiin. Eniten tarvetta terveysliikunnalle koettiin niissd yrityksissa, joissa vastaa-
jan oma litkuntatausta ei ollut terveyden kannalta riittivdd. Enemmistd vastaajista harrasti
saannollistd kuntolitkuntaa kerran tai harvemmin viikossa. Syyni litkuntataustan vaikutuk-
seen voi olla vastaajan oma tarve litkunnalle. Toisaalta yleisesti ajatellaan, ettd litkunnallisesti
aktiivinen johtaja kannustaisi myos muita ty6yhteison jasenia litkkumaan. Ehki litkunnallises-
ti aktiivisten vastaajien tyGyhteist ovat myos litkunnallisesti aktiivisia, ja tarvetta terveyslii-

kunnalle ei koeta.

Terveysliikuntapalveluiden tarve painottui tapahtumiin, virkistyspaiviin ja litkuntaan moti-
voivaan toimintaan. Teoriani Case yrityksissd vastaavanlaisia liitkuntatapahtumia ja ohjelmia
on toteutettu kiytinnossa. My6s Kajaanissa toimivilla yrityksilld on tarvetta vastaavanlaisille
tapahtumille ja virkistaytymispaiville. Yritykset haluavat jarjestda tyontekijoilleen toimintaa,
mika kasvattaa yhteishenkei ja motivoi vilillisesti tekemain toitd. Litkuntaa tukevat yritykset
tukevat tyontekijoidensi liikuntaharrastuksia ostamalla sidnnéllisesti ulkopuolisten litkunta-
palveluja, miké tukee terveyslitkuntapalveluiden tarvetta. Huomioitavaa on kuitenkin se, etta
yritykset ostavat jo sddnndllisesti ulkopuolisten litkuntapalveluja, mutta kokevat tarvetta lii-
kuntatapahtumille ja virkistaytymispaiville. Tdma on olennainen osa tutkimustuloksiani, jois-
ta selvida terveyslitkuntapalveluiden todellinen tarve. OpinndytetyOstini ei ilmene, millaista

toimintaa yritykset haluaisivat litkuntatapahtumiin tai virkistaytymispaiviin.
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Kun aktivoidaan terveytensa kannalta riittimattomasti litkkuvia aikuisia liikkkumaan ja panos-
tamaan omaan terveyteensi, tirkeintd on antaa riittivd perustieto litkunnasta ja sen vaikutuk-
sista. Tama tapahtuu esimerkiksi luennolla, jossa opetetaan kiytinnon taitoja omatoimisen
litkunnan toteuttamiseen. (Huuska & Aura 2006, 132.) Opinnadytetyossini yllattavaa oli ter-
veyslitkuntapalveluiden liikuntaan motivoivan toiminnan suuri tarve. Tuloksista ilmenee vas-
taajien tietavan liitkunnan merkityksestd tyontekijan tyokykyyn yleisesti, mutta liikuntaan mo-
tivoivan toiminnan tarve antaa tietoa siité, ettd yritykset haluavat tyéyhteiséilleen motivoivaa
toimintaa, jotka sisdltivit esimerkiksi luentoja. Yritykset haluaisivat jirjestdd tyontekijoilleen
litkuntaan motivoivaa toimintaa. Syitd liikuntaan motivoivan toiminnan tarpeelle voi olla
monia. Ehkid vastaajien yrityksistd moni tukee tyontekijoidensi litkuntaa tyopaikalla, mutta
tyontekijat eivat kaytd heille suunnattuja etuja hyvakseen, ja siksi litkuntaan motivoivan toi-
minnan tarve on niin suuri. Liikuntaa ei tukevat yritykset voivat my6s kokea tarvitsevansa
motivoivaa toimintaa saadakseen tyontekijit litkkumaan terveytensd kannalta riittdvisti ja
aloittamaan terveellisen eliman. Yritykset voivat myos tiedostaa tyontekijoidensd huonon
terveydellisen tilan esimerkiksi sairaspoissaoloista, mutta eivit 16ydd tapaa lihestya tyonteki-
joitaan. MyOs atkaisemmissa tutkimuksissa ilmenee, etteivit tyontekijit kaytd hyviksi tydnan-

tajan antamaa tukea (Aura, Savola & Pehkonen 2008, 17-18).

Terveysliilkuntamuotojen tarpeista esille nousevat kively, sauvakively ja kuntosali. Sauvaka-
vely on terveyslitkuntamuodoista tilld hetkelld suosituin liikuntamuoto, joka on helppo to-
teuttaa. Terveyslitkuntamuotojen tarpeista huomiota herittda kavelyn ja sauvakavelyn suuri
tarve. Valittavia vaihtoehtoja oli useita, mutta silti kavely ja sauvakavely olivat suosituimpia.
Kysymyksessa kysyttiin terveyslitkuntamuodoista, ja ehkd vastaajat ovat mieltaneet terveyslii-
kunnaksi eniten juuri sauvakivelyn ja kdvelyn. Syita tuloksiin voivat olla esimerkiksi vastaajan
ajatus henkildston motivaatiosta toteuttaa valittuja liikuntamuotoja tai yksiselitteisesti talou-
delliset kustannukset, joita kivelyssi ja sauvakivelyssa ei juuri ole. Huomioonotettavaa on
my6s kysymyksen terveyslitkuntapalveluidentarve, jossa virkistaytymispdivit, kuntotapahtu-
mat sekéd liikuntaan motivoiva toiminta olivat suosituimpia terveyslitkuntapalvelutarpeita.
Ymmirrettdvad on, jos yritys kokee tarvetta lilkuntaan motivoivalle palvelulle, ei yritykselld
valttimattd ole tarvetta jollekin terveyslitkuntamuodolle. Yritykselld voi olla kiytossddn jo

erilaisia terveyslitkuntamuotoja.

Suurin osa vastaajista oli sitd mieltd, ettd terveyslitkunnan tulisi olla ohjattua ja ei ohjattua
toimintaa. Tdma merkitsee sitd, ettd joissakin tilanteissa ohjaaja olisi ohjaamassa, mutta lii-

kunnan tulisi olla my6s itsendisesti suoritettavaa toimintaa. Kajaanissa toimivilla yrityksilla
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on jonkin verran tarvetta ohjatulle terveyslitkunnalle. Tutkimus osoittaa tilastollisesti merkit-
tavin riippuvuuden terveyslitkuntatarpeiden ja ohjatun terveyslitkuntatarpeiden vilille. Tama
merkitsee sitd, ettd terveysliikuntatarpeiden lisidntyessd my6s ohjatun terveyslitkuntatarpei-

den mairi lisadntyy.

Opinnidytetyon hyédynnettdvyys ja jatkotutkimusaiheet

Moni ihmisistd valitsee terveyden yhdeksi eliminsi tirkeimmistd arvoista muiden arvojen
lisiksi. Terveydelld on suuri vaikutus ihmisen hyvinvointiin ja koko elimiin. Annamme ar-
voa terveydelle ja toivomme vilttyvimme vakavilta sairauksilta tai loukkaantumisilta. Suurin
osa aikuisviestOstd tyGskentelee useita tunteja pdivissd, siksi mielestdni tyonantajan tulisi
kiinnittdd huomio tyontekijoidensd hyvinvointiin ja pyrkid kehittimiin sitd, esimerkiksi tar-

joamalla erilaisia terveysliikuntapalveluja.

Liikunnanohjaajien ammattikorkeakoulun koulutuksessa korostetaan yhteyttd kiytinnén
tyoelimain. Tastd syystd opinndytetyon aiheen tulisi pohjautua tyoelimassa havaittuihin ke-
hittdmistarpeisiin. Opinndytetyossani osoitan, ettd Kajaanissa toimivilla yrityksilld on erilaisia
terveyslitkuntatarpeita. Vaihtoehtoisten ammattiopintojen ja kiytinnon harjoittelun aikana
11.2-11.4.2008 olen osallistunut Kajaanissa toimivien yritysten terveysliikuntatarve kyselyn
suunnitteluun ja toteuttamiseen. Asiantuntijuuttani tyokykya ylldpitivistd toiminnasta lisdsi-
vit omakohtaiset tyokokemukset tyokykya yllapitavien yritysryhmaiasiakkaiden litkuntaohjel-
mien suunnittelusta ja ohjauksesta Kajaanin Kuntokeskuksella, perehtyminen aihetta kasitte-
levddn kirjallisuuteen sekd kyselyn luomisen perusteisiin perehtyminen ja toteuttaminen hal-

linnon harjoittelussa Kainuun Liikunnalla.

Opinndytetyoni palvelee Kajaanin Kuntokeskuksen tyokykya yllipitivien yritysryhmien
suunnittelijoita heididn tydssddn. Tdstd opinndytetyOstd on havaittavissa Kajaanissa toimivien
yritysten terveyslitkuntatarpeet ja yritysten timinhetkinen tilanne tukea tyontekijoidensa lii-
kuntaa. Opinnidytetyoni pohjalta ilmenee seuraavia jatkotutkimusaiheita. Millaiset kuntota-
pahtumat kiinnostavat Kajaanissa toimivia yrityksid, ja millainen niiden sisillon tulisi olla?
Millaisille virkistaytymispiiville Kajaanissa toimivilla yrityksilld on tarvetta ja millaista ohjel-
maa niiden tulisi sisdltdd? Millainen tyGyhteisolle suunnatun litkuntaan motivoivan tuotepake-

tin tulisi olla ja millaista toimintaa sen tulisi sisaltaar?
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Valmistuessani liikunnanohjaajaksi Kajaanin ammattikorkeakoulusta ja siirtyessini tyoela-
main, voin markkinoida omaa ammattiosaamistani terveysliikunnan osaajana soveltaen sitd
tyokykya yllapitivdaan toimintaan. Ikddntyva aikuisvaesto tarvitsee liikuntaa osana terveytta ja
tyohyvinvointia. Liikunnalla voidaan ennaltachkiisti sairauksia ja jatkaa tyGikiisen vaeston
pysymisti tyOkuntoisina entistd pidempiin. Ty6nantajan velvollisuus on toimia ja puuttua jo
olemassa oleviin ongelmatilainteisiin sekd pyrkid ennaltachkdisemaan niitd. Litkunnalla voi-
daan olennaisesti parantaa tyontekijéiden ammattiosaamista, tyGssi jaksamista, hyvinvointia

ja eliminlaatua. Tdmidn myota yrityksen imago, tuottavuus ja taloudellinen tehokkuus lisddn-

tyvit.

Tama opinndytety6 on kehittinyt ja laajentanut tietouttani ja ammattitaitoani tyokykya yllapi-
tavan toiminnan osalta sekd Kajaanissa toimivien yritysten terveysliikuntatarpeista. Teorian ja
tulosten kohtaaminen ovat selkiyttineet ajatuksiani ammattitaitoisen tyokykya yllapitivin
toiminnan suunnitteluun ja toteuttamiseen yrityksille. Tyon tulisi olla litkunta-alan arvoja
noudattavia, madritietoista toimintaa, jossa me litkunta-alan ammattilaiset jalkaudumme yri-
tyksiin valmiiden litkuntatuotteiden kanssa ilman, ettd yritysten tulisi miettid, miten asioita
toteutetaan. Tyokykya yllapitivin toiminnan tulee olla miiritietoista koko tyoyhteisolle ja
johdolle suunniteltua toimintaa niin, etteivat liikunnallisesti passiiviset jda ulkopuolisiksi.

Tama opinndytety6 luo suuntaa Kajaanissa toimivien yritysten terveysliikuntatarpeista.
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Liite 1: Kajaanilaisten yritysten terveysliikuntatarpeet

-

Kajaanin
ammatftikorkeakoulu

Arvoisa yrityspaittiji/vastaajal
L

- K[U(gzaamn

OKESEKUS

Tama kysely on suunnattu yrityksessinne henkil6lle, joka pdittid tyoyhteison liikuntaan tai
tyohyvinvointiin liittyvistd asioista.

Olen opiskelija Kajaanin ammattikorkeakoulusta litkunnan ja vapaa-ajankoulutusohjelman
kolmannelta vuosikurssilta. Teen opintoihini kuuluvaa opinniytetyota yritysten terveyslii-
kunnasta. Tutkimukseni toimeksiantajana on Rokuan Kuntoutus Oy / Kajaanin Kuntokes-
kus ja tarkoituksena on kartoittaa kajaanilaisten yritysten terveysliikuntatarpeita.

Vastaamalla oheiseen kyselyyn annatte arvokasta tietoa yrityksenne terveyslitkuntatilanteesta
ja teilld on mahdollisuus vaikuttaa tyoyhteisonne hyvinvointiin parantavasti. Kiitokseksi vas-
taamisesta voitte halutessanne osallistua arvontaan, jolla voitte voittaa kahdelle hengelle y6-
pymisen Rokuan Kuntokeskuksessa taysihoidolla.

Vastaukset kasitelldan tdysin luottamuksellisina alan tutkimussidint6ja noudattaen. Tutkimus-
tulokset raportoidaan kaikista vastauksista koottuina taulukoina ja kuvioina, joista yksittiisen

vastaajan mielipide ei kdy ilmi.

Kyselyyn vastaaminen kestad noin 5 minuuttia.

LINKKI TUTKIMUKSEEN:

Mikali teilld tulee kysyttdvdd lomakkeen tayttimisestd, vastaan mielellini kysymyksiinne nu-
merossa 0442847712,

Avustanne kiittien,

Jenna- Maria Mikeldinen
litkunnanohjaajaopiskelija
slo5sjiennam(@kajak.fi
Kajaanin ammattikorkeakoulu
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KAJAANILAISTEN YRITYSTEN TERVEYSLIIKUNTATARPEET

Tama kysely on tarkoitettu yrityksessinne henkilolle, joka paittad yrityksen tyohyvinvoin-
tiin/liikuntaan liittyvistd asioista. Kyselylld kartoitetaan kajaanilaisten yritysten terveysliikun-
tatarpeita ja voit samalla vaikuttaa oman ty6yhteisosi hyvinvointiin. Kiitokseksi vastaamisesta
voitte halutessanne osallistua arvontaan, jolla voitte voittaa yon kahdelle hengelle Rokuan

Kuntokeskuksessa tiysihoidolla. Kyselyn vastaukset kisitellidn nimettominé ja luottamuksel-

lisesti.

kysymys kysymyksen muoto
1. Yritys, jossa toimit avoin kysymys, tilaa sopivasti
2. Toimiala valinta, pakottaja

Tieteellinen-, taiteellinen ja humanistinen ty6
Terveydenhuolto- ja sosiaaliala, kauneus ja hyvinvointi
Hallinto-, toimisto-, tietotekniikka ja IT-alan ty6
Kaupallinen ty6, kaupat ja erikoisliikkeet

Maa- ja metsitalousty6, kalastusala

Matkailu ja majoitus

Ajoneuvot ja lilkenne

Kuljetus, huolinta ja logistiikka

Koneet ja tybkalut

Rakennus- ja kaivosala

Ympiristo ja energia

Media

Ravintola-ala

Teollisuus: vaatetus, kone, puu, sihké ja maalaus

Muu teollisuus, varastoala

Muu, miki,
3. Yrityksenne tyontekijoiden maira avoin, pakottaja
4. Sukupuoli valinta, pakottaja

nainen mies



LIITE 2/3

5. Ika avoin, pakottaja
6. Asemasi yrityksessi
(titteli)

avoin, pakottaja

7. Kuinka useasti viikossa itse harrastat vapaa-ajallasi sdinné6llistd kuntoliikuntaa (kova
hikoilu ja hengistyminen, juoksu, kuntojumpat, kuntosali yms.)
valinta, pakottaja
4 kertaa tai useammin/vk
3 kertaa/vk
2 kertaa/vk
kerran tai harvemmin/vk

en lainkaan

8. Kuinka useasti viikossa itse harrastat arki/hyotyliikuntaa (koti/pihatyét, lumenluonti,
haravointi, kova siivoaminen, tydomatkat yms.)
valinta, pakottaja
péivittiin
5-6 kertaa /vk
3-4 kertaa/vk
2 kertaa/vk
kerran tai harvemmin/vk

en lainkaan

Tukeeko yrityksenne tydntekijéiden liikuntaa tyd/vapaa-ajalla (esim. rahallisesti, lii-
kuntaseteleilld, vuokraamalla liikuntatiloja, ostamalla terveysliikuntapalveluja yms.)

valinta, pakottaja, hyppykysymys kylld vastauksesta kysymykseen 13

kylld ei ei tilld hetkelld en osaa sanoa



10.

11.

12.
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Jos yrityksenne ei tue tyontekijéidenne liikuntaa, miksi?

avoin kysymys, tilaa sopivasti

Jos yrityksenne ei tue liikuntaa, valitse miten tukisitte tyontekijéidenne liikuntaa, jos

teilld olisi sithen mahdollisuus monivalinta,

. Tuetaan taloudellisesti henkil6ston litkuntaharrastuksia yksilollisesti
. Yrityksen itse jirjestdmii liikuntapalveluita

. Sdannollistd ulkopuolisten liikuntapalvelujen ostamista

. Sadnnollisti liikuntatilojen vuokraamista

. Kertaluonteisten ostopalvelujen kiyttimista

. Ty6terveyshuollon kanssa sovittua ja sen jirjestimaia litkuntaa

. Puulaakitoimintaa, jota ty6yhteisé tukee taloudellisesti

. Liikuntasetelit henkil6ston kdytossi

O o0 N & Ut KAWL N

. Omia litkuntatiloja

10. Aktiviteetteja erityisesti terveytensd kannalta riittimattomasti liikkuville
11. Liikuntaseura tai kerho, jota tyopakka tukee taloudellisesti

12. Oma liikunnanohjaaja tai liikuntavastaava

13. Jokin muu, mikd

Miksi tukisitte henkil6kunnan liikuntaharrastusta, valitse mielestinne tirkein peruste
valinta, hyppy kysymykseen 15.

Tyokyvyn- ja vireen ylldpitiminen Yleinen terveyden tila

Ilmapiirin kehittiminen Tuottavuus ja taloudellinen tehokkuus

muu, miki en osaa sanoa
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13. Valitse tapa, jolla yrityksenne tukee tyontekijéidenne liikuntaa
monivalinta

. Tuetaan taloudellisesti henkil6ston liikuntaharrastuksia yksilollisesti

. Yrityksen itse jirjestimid liikuntapalveluita

. Sdannollistd ulkopuolisten liikuntapalvelujen ostamista

. Sdannollisti liikuntatilojen vuokraamista

. Kertaluonteisten ostopalvelujen kiyttimista

. Ty6terveyshuollon kanssa sovittua ja sen jirjestimaa litkuntaa

Puulaakitoimintaa, jota tyGyhteiso tukee taloudellisesti

Liikuntasetelit henkil6stén kdytéssid

T R [ NS L T N S R

Omia litkuntatiloja
10. Aktiviteetteja erityisesti terveytensd kannalta riittimattomasti liikkuville
11. Liikuntaseura tai kerho, jota tyépakka tukee taloudellisesti

12. Oma liikunnanohjaaja tai liikuntavastaava

13.Jokin muu,
mika,
14. Miksi tyopaikallanne tuetaan henkilokunnan liikuntaharrastusta, mika on tirkein pe-
ruste valinta,
Tyokyvyn- ja vireen ylldpitiminen Yleinen terveyden tila
Ilmapiirin kehittiminen Tuottavuus ja taloudellinen tehokkuus
muu, miki en osaa sanoa
15. Arvioi terveysliikunnan merkitysti tyéntekijéiden tydokykyyn (tyokyky=tyontekiji suo-

riutuu yli tai alikuormittumatta ja kohtuuttomasti vdsymittd tyén vaatimuksista)

valinta, pakottaja

5 4 3 2 1
erittidin suuri merkitys suuri merkitys kohtalainen merkitys vihdinen merkitys, eilainkaan

mutta ei merkityksetonkddn merkitysta

fyysiseen tyGkykyyn (jaksaminen ja ty6n suorittaminen) 5 4 3 2 1
psyykkiseen tySkykyyn (stressin ja paineensietokyky) 5 4 3 2 1

sosiaaliseen tyokykyyn (toisten ihmisten kanssa toimeentuleminen) 5 4 3 2 1



16.

17.

18.

19.
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Valitse mielestinne kolme tidrkeintd seuraavista terveysliikuntamuodoista, joista on
eniten hy6tyd tyontekijin ty6kykyyn. (ty6kyky=tyontekijd suoriutuu yli tai alikuormit-
tumatta ja kohtuuttomasti visymittd tyén vaatimuksista) Merkitkdd numero 1 sen
vaihtoehdon eteen, jota piditte tirkeimpini, seuraavaksi tirkeimmain eteen 2, ja kol-
manneksi titkeimmin vaihtoehdon eteen merkitkda 3.

numeron merkinta mahdollisuus

kively holkkd  sauvakively spinning kuntosali vesilitkunta  tennis elimys-
litkunta venyttely kuntonyrkkeily — rentoutus pilates
jumpat  luontolitkunta sulkapallo vesijumppa uinti  hiihto

koti-, jalka-, lentopallo, sihly/salibandy  tanssi ~ muu, miki

terveysliikunnasta ei ole hy6tyi tyontekijin tykykykyyn

Onko yrityksessidnne tarvetta terveysliikunnalle (esim. palvelut; ohjattu liikuntaryhma
tyoyhteisolle, virkistyspdivit, tilojen vuokraus, tapahtumat, lajit; kuntojumpat, kunto-
sali, sulkapallo, yms.) valinta, pakottaja, hyppykysymys kylld vastauksesta ky-

symykseen 19

kylld el el talla hetkella

Jos yritykselldnne ei ole tarvetta terveysliikunnalle, miksi?

avoin, tilaa sopivasti, hyppy kysymykseen 21

Millaisille terveysliikuntapalveluille yrityksessinne on tarvetta

monivalinta,
tilojen vuokraus
ohjattu litkuntaryhmi tyGyhteisolle
yhteisty6 lilkunta-alan yrityksen kanssa (yksilélle sovittu tuki palvelusta)
virkistyspaivit
tapahtumat ( litkuntapiivit, kuntotapahtumat)

litkuntaan motivoivaa toimintaa (kurssit, luennot)

muu, miki
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20. Millaisille terveysliikuntamuodoille yrityksessinne olisi tarvetta
monivalinta,
kavely holkkd  sauvakively spinning kuntosali kuntonyrkkeily  vesilitkun-
ta  tennis elimysliikunta  venyttely rentoutus pilates
jumpat  luontolitkunta sulkapallo  vesijumppa uinti hiihto

koti-, jalka-, lentopallo, sihly/salibandy  tanssi ~ muu, miki

21. Thulisiko tydyhteisélle tarkoitetun terveysliikunnan olla ohjattua
valinta, pakottaja

kylld el sekd ettd; ohjattua ja ei ohjattua en 0saa sanoa

22. Onko yrityksessidnne tatvetta ohjatulle terveysliikunnalle

valinta, pakottaja

kylld ei ei talld hetkelld
23. Oletteko kiinnostuneita kehittimiidn tyéyhteisonne hyvinvointia terveysliikuntapalve-
luilla yhteisty6ssd Kajaanin Kuntokeskuksen kanssa

valinta, pakottaja

kylld en en talld hetkella

e Haluan, etti otatte meihin yhteytti terveyslitkuntapalveluiden merkeissid

24. Yhteystiedot arvontaan avoin, tilaa sopivasti

-, {U(gzaamn

OKESKUS

KIITOS VASTAUKSISTANNE, JA OIKEIN HYVAA KEVAAN ALKUA!



