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The main purpose of this study was to clarify exercise habits, physical activity behav-
iour of employees and their experience on their ability to cope at work. In addition,
another goal was to explore how Osuuskauppa Himeenmaa could motivate their em-
ployees to exercise more and if the employees were willing to participate in physical
tests. This type of study has not been done before for Osuuskauppa Himeenmaa and
this study gave valuable information for Himeenmaa to improve their employees’ oc-
cupational welfare.

Data for this study were collected with a survey in January 2013. Answering the survey
was voluntary for the employees. The survey was made by Webropol 2.0 survey soft-
ware and 323 employees answered the survey.

The results showed that exercise habits and physical activity behaviour among Osuus-
kauppa Himeenmaa employees were similar to earlier general studies. 91.6% of the
employees did physical activity and most of them were using 40 to 60 minutes in one
session. 66.9% of the employees did physical activity at least three hours a week, which
correlates with recommendations for health-enhancing physical activity. 60% were will-
ing to take physical tests. The employees wanted that Himeenmaa would improve op-
portunities for workplace exercise. The participants of the survey experienced that
their state of health and ability to cope at work were at a good level.

To summarise the present study, physical activity was quite common among the em-
ployees. With the help of physical tests, the employees would have a chance to realize
their real physical condition and it could also motivate to increase physical activity. Ac-
cording to this study being healthy and improving one’s own welfare motivated physi-
cal activity most. It would be worthwhile for Osuuskauppa Himeenmaa to use the data
from this study for planning and improving workplace exercise.

Key words
exercise habits, physical activity behaviour, work welfare, ability to work, Osuuskauppa
Himeenmaa
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1 Johdanto

Tyopaikkalitkunnan merkitys suomalaisen atkuisvaeston litkuttajana on kasvanut vii-
meisten vuosien aikana. Tyoyhteis6t haluavat panostaa liikuntaan ja liikuntaa pidetdan
hyvin merkittavana tyoyhteison kehittimiseen ja menestykseen vaikuttavana tekijana.
Lisaksi korostuvat liikunnan vaikutukset tyoyhteison ilmapiiriin ja koko yrityskuvaan.
(Aura & Sahi 2000, 6.) Suomen Kuntoliikuntaliiton 5.6.2012 julkaiseman henkil6stolii-
kuntabarometrin mukaan yritykset tekivit ennatysinvestoinnit litkuntaan, mutta suunni-
telmallisuus ja tulosten todentaminen eivit olleet yhta hyvilla tasolla. Henkilstolitkun-
tabarometrin mukaan yritysten johto on aiempaa useammin paattimassa yha suurem-
mista liikuntainvestoinneista. Yritysten tavoitteena on tyontekijoiden tyokyvyn yllapi-
taminen ja tyohyvinvoinnin edistiminen. (Suomen Kuntolitkuntaliitto ry 2012, 1.) Ter-
veys, fyysinen ja psyykkinen tyéymparistd sekd osaaminen ovat tyontekijéiden hyvin-
voinnin perusta. Ainoastaan hyvinvoiva henkil6sté kykenee toimimaan tehokkaasti,

oppimaan, kehittymiin ja keksimiin uusia toimintatapoja. (Viitala 2009, 212.)

Liikunnan harrastamisen mahdollistaminen ja edistiminen tulisi olla luonteva osa yri-
tyksen tyOhyvinvointi strategiaa. Litkuntamahdollisuuksien lisdidmisen olisi hyvi olla
yrityksessd suunnitelmallista ja maéritietoista toimintaa. Yritys voi hakea apua esimer-
kiksi tyoterveyshuollolta tai liikuntajérjestolta, jotta pystyisi lisidaméan oikeantyyppista ja
oikealla tavalla jirjestettya litkuntaa. (Keindnen 2006, 26-27.) Litkunnan avulla voidaan
ennaltachkaisti monien sairauksien, oireiden ja oireyhtymien syntymista. Lisaksi litkun-
nalla on merkitystd nididen hoidossa ja kuntoutuksessa seki toimintakyvyn siilyttimi-
sessd ja edistimisessid. Sdannollisesti litkuntaa harrastavilla on fyysisesti passiivisiin nah-
den pienempi vaara sairastua yli 20 sairauteen tai sairauden esiasteeseen. (Vuori 2011a,

12)

Pelkilla litkunnan lisddmiselld ei paédstd parhaisiin tuloksiin tyéhyvinvoinnin ja tyossa
jaksamisen suhteen. Tyo6lld olisi hyvi olla merkitysta tyontekijalle, jotta hin jaksaisi
tyoskennelld ja ty6 olisi motivoivaa. Sydinmaanlakan (2006a, 234-236) mukaan tyo tar-
joaa ihmiselle mahdollisuuden itsensi toteuttamiseen, sosiaalisten kontaktien luomiseen
seki elannon ansaitsemiseen. Tyon avulla thminen pystyy liittyméan laajempaan yhtei-

s60n ja kouluttamaan seka kehittimain itseaan. Tyo on keino palvella muita thmisia ja



tuntea olevansa hyodyllinen. Ihmiset suhtautuvat ja asennoituvat tydhénsi eri tavoin.
Toisille ty6 voi olla elimidntehtava, kutsumus, ura tai ammatti. Toisille se voi olla vain

vilttimaton paha.

Opinnidytetyon toimeksiantajana toimii Osuuskauppa Himeenmaa, joka on Kanta- ja
Pajjat-Hameen suurin tyollistdja tyollistaessaian yli 3000 kanta- ja paijathamalaista. Ha-
meenmaa haluaa huolehtia henkil6stostidn ja turvallinen tyGympiristo, toisten ithmisten
huomioiminen ja mahdollisuus kehittymiseen ovat tirked osa Himeenmaan yrityskult-
tuuria. (Osuuskauppa Himeenmaa 2012b, 12; S-kanava b.) Litkunnan tukeminen ja
litkuntamahdollisuuksien tarjoaminen tasapuolisesti on haaste isolle yritykselle, mutta se
voi olla my6s mahdollisuus parantaa entisestddn Osuuskauppa Himeenmaan arvostus-
ta tyonantajana. Kaikki tyontekijit eivit ole litkunnallisia tai halua valttimaitta osallistua
tyOnantajan tarjoamaan litkuntaan ja haasteena on, etta erilaisista lahtokohdista tilannet-
ta katsovat tulisi huomioitua tasapuolisesti. Lisiksi on huomioitava Osuuskauppa Hi-
meenmaan toimipaikkojen vilinen tasa-arvo. Tyontekijalld pitiisi olla samanlaiset mah-
dollisuudet osallistua tyonantajan tarjoamaan liikuntaan riippumatta toimipaikasta tai

toimipaikan sijainnista.

OpinnidytetyOn taustaosassa kisitellddn tyShyvinvointiin ja tyossd jaksamiseen vaikutta-
via tekijoitd. Taustaosassa on katsaus Osuuskauppa Himeenmaan toimintatapoihin,
selvitetaan henkilostéjohtamiseen liittyvia tekijoita ja kasitelladn litkunnallisia elamanta-

poja seka liikuntasuosituksia.

Tamin opinndytetyon tarkoituksena on selvittdid Osuuskauppa Himeenmaan tyonteki-
joiden litkuntatottumuksia ja litkuntakayttaytymista seka kuinka tyontekijat kokevat
oman tyOssa jaksamisensa. Lisiksi tarkoituksena on selvittda, miten Osuuskauppa Ha-
meenmaa voisi motivoida ty6ntekijoitddn liilkkumaan ja haluaisivatko tyontekijat, ettd
heidin fyysistd kuntoaan testattaisiin Osuuskauppa Himeenmaan toimesta. Selvityksen
avulla Osuuskauppa Himeenmaa saa arvokasta tietoa kehittddkseen entisestdan tyonte-

kij6idensa tyohyvinvointia.



2 Osuuskauppa Himeenmaa

Osuuskauppa Himeenmaa on yksi 21:sta S-ryhmin alueosuuskaupasta. Osuuskauppa
Himeenmaa on vihittdiskaupan sekd matkailu- ja ravitsemiskaupan monialayritys, joka
tarjoaa palveluja yli 100 toimipaikassa. Himeenmaa toimii 23 kunnassa Kanta- ja Paijat-
Himeen alueella ja suurimpina kaupunkeina ovat Lahti, Himeenlinna, Heinola, Riihi-

miki ja Forssa. (Osuuskauppa Himeenmaa 2012b, 8; S-kanava b.)

Osuuskauppa Himeenmaa toimii kuudella eri liiketoiminta-alueella, jotka ovat market-,
rauta-, auto-, tavaratalo-, litkennemyymala- ja polttonestekauppa sekd majoitus- ja ravit-
semistoimiala. Himeenmaa on toimialueensa suurin yritys myynnillisesti ja my6s tirked
yhteistybkumppani muille paikallisille yhteiséille ja yrityksille. Himeenmaa on Kanta- ja
Pajjat-Hdmeen suurin tyollistdja ty6llistaessdan yli 3000 kanta- ja paijathamaldistd. Ha-
meenmaa haluaa huolehtia henkil6stostidn ja turvallinen tyGympiristd, toisten ihmisten
huomioiminen ja mahdollisuus kehittymiseen ovat tirked osa Himeenmaan yrityskult-
tuuria. Kaiken tekemisen ja toiminnan lahtékohta on taata asiakkaille laadukas palvelu,
edullinen hintataso seka huolehtia asiakkaiden arjen sujuvuudesta. Osuuskaupoissa teh-
ty tulos kéytetdin toiminta-alueen kehittimiseen ja tirkednad tavoitteena on kehittdd se-
kd edistdd alueellista hyvinvointia. (Osuuskauppa Himeenmaa 2012b, 11-12; S-kanava

b.)

Himeenmaalla oli tammikuussa 2013 viisi Prismaa, 46 S-markettia, 19 Sale toimipaik-
kaa, kaksi Kodin Terraa, kaksi Sokosta, viisi Emotion toimipaikkaa, kaksi Sokos Hotel
toimipaikkaa, kymmenen ABC liikennemyymaildd, 29 S-ryhmin ravintolaa, kaksi Neli-
pyora Oy toimipaikkaa, Vesijarven auto Oy, Automaa ja lisaksi 20 ABC automaat-

tiasemaa (Osuuskauppa Himeenmaa 2013b).

2.1 Osuuskauppojen historia lyhyesti

Osuustoiminta on saanut alkunsa 1840-luvulla Englannissa ja Suomeen osuustoiminta-
litke saapui yli sata vuotta sitten. Suomessa osuustoiminta-ajatus levisi nopeasti 1900-
luvun alussa ja Turussa vuonna 1901 perustettu Vihivikisten Osuusliike on toiminut

yhtijaksoisesti, mutta tosin muotoutunut monien vaiheiden jilkeen nykyiseksi Turun



Osuuskaupaksi. Osuustoiminta on ollut alusta ldhtien alueellista ja paikallista. Vuonna
1904 perustettiin Suomen Osuuskauppojen Keskuskunta SOK, joka otti hoitaakseen
yhteisostot, neuvonnan ja ohjauksen. Vuonna 1919 osuuskauppojen maira oli noussut
yli viiden sadan ja toimipaikkoja oli noin 1400. Tyontekijoéiden kouluttaminen on ollut
tarked osa S-ryhmin toimintaa siitd saakka, kun SOK:n osuuskauppakoulu kaynnistyi
vuonna 1919. Keskittyminen ydinosaamisalueisiin 1980-luvulla johti sithen, ettd S-
ryhmin toiminnasta tuli muutamassa vuodessa kannattavaa. S-ryhma on lisaksi laajen-
tanut toimintaansa Baltian mathin ja Venajille 2000-luvun aikana. Osuuskaupoista ja
niiden keskusliikkeestd SOK:sta on vuosien saatossa kehittynyt suomalaiseen yhteis-
kuntaan luotettava osuustoiminnallinen yritysryhmad, joka kantaa nimed S-ryhma. S-
ryhmilld Suomessa yli 1600 toimipaikkaa, joissa tydskenteli vuoden 2011 lopussa yli
42 000 tyontekijad. (S-kanava a; S-kanava c.) Osuuskauppa Himeenmaan historia on
saanut alkunsa 1904, kun Tervakosken Osuuskauppa perustettiin Janakkalaan. Kahta

vuotta myohemmin 1906 perustettiin Padasjoen Osuuskauppa. (S-kanava b.)

2.2  Osuuskauppa Himeenmaan tyéhyvinvointi

Osuuskauppa Himeenmaan tyShyvinvointiohjelman keskeinen painopiste on tyokyvyn
johtaminen. Tyon mukauttaminen ja erilaiset tydhon paluun tuet sairaslomalta t6ihin
palattaessa ovat onnistuneesti kdytossi. Tyokokeiluja ja erilaisia kuntoutusmalleja on
hyodynnetty aktiivisesti tyokyvyttomyysriskien pienentamiseksi. Henkilostolla on mah-
dollisuus ty6skennelld eri toimialoilla ja erillisen jarjestelmin kautta halukkaat voivat
saada lisdd ty6tunteja, vaihtelua ja laaja-alaisempaa osaamista. (Osuuskauppa Himeen-

maa 2012b, 16.)

Osuuskauppa Himeenmaalla oli alueensa suurimpana tyollistajand vuoden 2012 lopus-
sa yhteensd 3053 tyontekijaa, joista naisia oli 82 % ja miehid 18 %. Tyontekijoiden kes-
ki-ikd oli 34 vuotta (12/2011). Henkilomairi jakautuu alueittain siten, ettd Lahden seu-
dulla tyoskentelee 50 %, Himeenlinnassa 20 %, Rithimien seudulla 11 %, Forssan seu-
dulla 9 % ja muilla alueilla 10 % (12/2011). Toimialoittain tarkasteltuna henkilomairi
jakautuu siten, ettd marketit tyollistavit 63 %, ABC 12 %, majoitus- ja ravitsemisala 11
%, tavaratalot 7 %, autokaupat 4 % ja tukitoiminnot 3 % (12/2012). (Osuuskauppa
Himeenmaa 2012b, 14; Osuuskauppa Himeenmaa 2013a.)



S-ryhmin arvojen mukaisesti Himeenmaa pyrkii edistimidin ty6yhteisdjen monimuo-
toisuutta ja samanarvoisuutta seki tarjoamaan kannustavan, terveellisen ja turvallisen
tyOympiriston sekd kehittimadn henkil6ston osaamista ja laadukasta esimiestyotd (S-

ryhmi 2012, 60).

Himeenmaan henkil6sté on kyselytutkimusten mukaan tyytyvainen tyohonsa. Vuonna
2011 tyotyytyvaisyys oli 4,11 (asteikolla 1-5) ja tyoyhteisotutkimuksessa nousivat esille
erityisen hyvit arvosanat saaneet johtamiskulttuuri ja esimiesty6 seka tyohyvinvoinnin
kehittiminen. Vuonna 2011 Himeenmaa koulutti omaa henkil6stédin keskimaarin nel-
ja paivad henkil6d kohden. Padpaino kyseisissd koulutuksissa oli asiakaspalvelu- ja
myyntitaitojen vahvistaminen seka esimies- ja johtamistaitojen kehittaminen. (Osuus-
kauppa Himeenmaa 2012b, 15.) Osuuskauppa Himeenmaan tyohyvinvoinnin osa-
alueiden pddpaino on osaamisessa, tydn organisoimisessa, tyOyhteisossi, esimiestydssi,
tyOympiristossi sekd tyontekijdssi. Jokaisen osa-alueen alle kuuluu pienempii kokonai-

suuksia, joista tyohyvinvointi muodostuu. (Kuvio 1.)

- tydvuorosuunnittelu

- tyon ja perhe-elaman seka vapaa-
ajan ja tyén yhteensovittaminen

- tyévuorojen jakaantuminen
- ylityGt

- tydtehtavien jakautuminen

- tyovaiheiden sujuvuus

- riittdvan tyovoiman kaytto

- tydnkierto

- ty6tehtavien monipuolisuus

- siséinen siirtyminen

Tysntekija Tyén organisointi : I:zz:gﬁ?nsmahdo\\lsuudet

- terveys ja tydkyky
- sosiaaliset taidot
- tydyhteisdtaidot

- tydmotivaatio

- tydturvallisuus (tapaturmien riskit,
aki uhka, yksintyd y)
- fysikaaliset tekijat:
- melu, polyt, lampétila,
wvalaistus, sisailman laatu,
ilmanvaihto
- tyon fyysinen kuormitus
- tyén psyykkinen kuormitus
- biologiset tekijat (esim. homeet)
- kemialliset tekijat (esim. tupakansavu)
- ergonomia

- tydvélineet

Tydympiiristo

Kuvio 1. Osuuskauppa Himeenmaan tychyvinvoinnin osa-alueet (Osuuskauppa Ha-

meenmaa 2012a)



3 Henkiléstéjohtaminen

Henkil6stojohtamisen ammattilaiset kehittavat ja yllapitavat yrityksen periaatteita, jar-
jestelmid ja toimintamalleja. Heiddn tukeminaan yrityksen muu johto pyrkii padsemain
omiin padmairiinsa seka lisadmain yrityksen kilpailukykya. Henkilostjohtajan péivit-
tdiseen toimenkuvaan kuuluu henkil6ston tukeminen ja ohjaus, jotta yrityksessd toimiva
henkil6st6 olisi osaamiseltaan, madriltddn, hyvinvoinniltaan ja sitoutuneisuudeltaan yri-
tyksen tavoitteiden mukaista. Henkildstdjohtaminen on huolehtimista yrityksen henki-
sestd padomasta. (Viitala 2009, 19-20.) Yrityksen toiminta on yrityksessa tyoskentelevi-
en ihmisten varassa ja he muodostavat organisaation kivijalan. Yrityksen toiminta to-
dennikéisesti loppuisi, jos sen tyontekijit vaihtuisivat kerralla kokonaan, jolloin organi-

saation kivijalka tulisi rakentaa uusiksi. (Viitala 2009, 8.)

Yrityksen toiminnan laadun, tavoitteiden saavuttamisen ja jatkuvan kehittymisen kan-
nalta on pidetty tirkeand henkiloston sitoutumista. Sitoutumisella tarkoitetaan henkilon
psykologista suhdetta sithen yritykseen, jossa hin ty6skentelee. Meyer ja Allen ovat
vuonna 1991 erottaneet sitoutumisessa kolme ulottuvuutta, jotka ovat affektiivinen,
jatkuva ja normatiivinen sitoutuminen. Affektiivisella sitoutumisella viitataan henkil6n
haluun tyoskennelld yrityksessa. Jatkuva sitoutuminen puolestaan viittaa tyontekijan
arvioimaan hyotysuhteeseen yritykseen sitoutumisesta. Tyontekijan hyotysuhteen arvi-
ointiin voi vaikuttaa esimerkiksi palkkiot, muut etuudet tai ty6paikan jittimisestd seu-
raavat haitat. Normatiivinen sitoutuminen viittaa henkilén kokemaan velvollisuuteen

tyoskennelld yrityksessa. (Saari & Py6rid 2012, 42-43; Viitala 2009, 88-89.)

Henkil6stojohtaminen vaatii tasapainottelua vakauden ja joustavuuden vililla. Henki-
16st6johtamisessa tdytyy etsid tasapainoa lyhyen aikajinteen taloudellisuuden ja pitkdn
aikajanteen tuloksentekokyvyn valilli unohtamatta henkil6ston tyohyvinvoinnista huo-
lehtimista. (Viitala 2009, 9, 212.) Syddnmaanlakka (2006b, 100-101) kayttda termia dly-
kas organisaatio sellaisesta yrityksestd, joka huomioi tehokkuuden, oppimisen ja hyvin-
voinnin samanaikaisesti. Yritykset osaavat huolehtia parhaiten tehokkuudesta ja sitd on
my0s helppo arvioida, koska tulokset nikyvit jo lyhyelldkin aikavililld. Tehokkuus ei
kuitenkaan yksin riitd ja sen rinnalla tulisi huomioida oppiminen eli yrityksen kohdalla

jatkuva uudistuminen. Toimintaympiriston muutokset vaikuttavat yrityksen toimintaan



ja parhaassa tilanteessa yritys pystyy ennakoimaan tulevia toimintaympariston muutok-
sia. Osaamisen yllapitimisesta ja kehittimisesta on tullut yritysten elinehto. Kolmante-
na tekijini tulee huomioida henkiléstén hyvinvointi, jotta yritys pystyy toimimaan te-

hokkaammin ja heiddn henkil6sténsd kykenee my6s oppimaan.

Hyvinvoinnin edistimissuunnitelman avulla pyritaan yrityksissa huolehtimaan henkil6s-
ton psyykkisesti ja fyysisestd hyvinvoinnista nyt ja tulevaisuudessa. Tyoterveyshuollon
ja tyGsuojeluorganisaation tuki ja yhteistyé auttavat merkittdvisti laadittaessa hyvin-
voinnin edistimissuunnitelmaa. Tarvittaessa yrityksessa voidaan laatia muitakin erilaisia
henkil6stévoimavarojen johtamiseen tihtddvia suunnitelmia, kuten elikkeellesiirtymis-
ten hallintasuunnitelma, tySkiertosuunnitelma, perehdytyssuunnitelma ja johdon kehit-

timissuunnitelma esimerkkeina. (Viitala 2009, 78.)

3.1 IKkidjohtaminen

Ikaithmisten maara tulee kasvamaan tyopaikoilla ja tyGvoimapulasta karsivat yritykset
saattavat tulla entistd enemmin riippuvaisemmiksi ikddntyneistd tyontekijoistd. Tamin
takia on tirkedd, ettd yritykset kiinnittivat huomiota sithen, ettd ikddntyneet pystyvit

antamaan parhaan mahdollisen tydpanoksensa. (Ilmarinen 2006, 17; Viitala 2009, 240.)

Ikdjohtaminen on noussut yha useammin keskustelun aiheeksi puhuttaessa tyohyvin-
voinnista ja tyontekijoiden eliminvaiheiden huomioimisesta. Ikdjohtamisella viitataan
usein ikddntyneiden johtamiseen, mutta ikdjohtamisena voidaan pitdd myos ikddn liitty-
van syrjinnan poistamista. Ikasyrjintda saattaa ilmeta vanhempien tyonhakijoiden tai
lapsettomien nuorten naisten kohdalla. Tyohyvinvoinnin yhteni oleellisena elementtini
on, etta tyontekijan voimavarat ja tyon vaatimukset kohtaavat. Voimavarojen ja vaati-
musten suhde ei kuitenkaan pysy samanlaisena koko tyouraa, vaan se vaihtelee tyon ja
elaimintilanteen mukaan. Erilaisiin elimantilanteisiin pitaisi 16ytad joustava ratkaisu
esimerkiksi osa-aikatyon, joustavan ty6ajan, vuorotteluvapaan tai tydnkuvan muuttami-
sen avulla. Suomessa on than ymmarrettavaa, etta ikdjohtamisen painopiste on juuri
ikddntyvissa eli yli 46-vuotiaissa ja ikdantyneissa eli yli 55-vuotiaissa. Tilanne on sama

muissakin linsimaissa ja Suomen kohdalla sekid vieston ettd tyGelimissid olevien ikira-



kenne aiheuttaa sen, etté elakkeelle siirtyvien maard on suuri ja samalla osaamista pois-

tuu tydelimisti. (Viitala 2009, 239.)

Ikajohtaminen on ennen kaikkea jatkuvaa tyonkuvien kehittimista, jotta ne vastaisivat
paremmin ikddntyneiden yksil6llisiin voimavaroihin. Ikdantyneitd pitdisi my6s koulut-
taa, jotta varmistetaan riittdvd osaaminen. Lisdksi ikdjohtaminen vaatii tyoyhteisojen
toiminnan kehittimisti ja tietynlaista asennekasvatusta. (Ilmarinen 2006, 55, 201-207;
Viitala 2009, 240.) Tilanne on kuitenkin Suomessa se, etta perati 80 % tyontekijoistd

siirtyy pois tyoelimastd ennen virallista elakeikad (Viitala 2009, 240).

3.2 Liikunnan johtaminen

Yrityksen ylimman johdon tulisi luoda ty&paikkalitkunnalle selked asema tySyhteisGssa
ja varmistaa hyvilld johtamisella riittdvit resurssit litkunnan kehittimiselle. Hyvin joh-
tamisen avulla my6s litkunnallisesti passiiviset on helpompi tavoittaa ja saada liikku-
maan. Litkunnan johtamisessa yrityksen ylin johto maéarittaa tyopaikkalitkunnan ase-
man, padtavoitteet ja resurssit, mutta vastuu liitkunnan suunnittelusta, budjetoinnista ja
seurannasta kuuluu ohjausryhmille. Litkunnan ohjausryhmin rungon voivat muodostaa
henkiloston kehittdimisesta vastaava henkil, tyoterveyden, tyosuojelun ja viestinnin

avainhenkil6t, esimiesten edustus seka litkunta-aktiivit. (Aura 2006, 82-83.)

Esimiesten rooli litkunnassa sekd henkiloston hyvinvoinnissa on kaksijakoinen. Esi-
miehet ovat vastuussa alaistensa tychyvinvoinnista, mutta esimiehet helposti siirtavat
vastuun tyohyvinvointivastaaville. Litkunnan kannalta katsottuna esimiehilld on selkea

vastuu tukea alaistensa ty6kykya ja jaksamista. (Aura 20006, 83.)

Liikuntaohjelman toteuttamisessa voidaan hyodyntdd suurelta osin vapaachtoisten
osaamista, mutta henkil6ston kehittamisen kannalta on varmistettava, ettd oikeat henki-
16t ovat mukana litkunnan ohjausryhmissa. Eri lajien vastaavat antavat panoksensa
oman lajinsa seki tyOkavereiden eduksi. Asiantuntijaty6 korostuu vihemmin litkkuvien
kohdalla. Liikuntaohjelman kannalta viestinnin toimivuus on hyvin tirkea asia, jotta
informaatio liikuntamahdollisuuksista ja litkuntatapahtumista saavuttaa tyontekijt.

Viestinnian merkitys korostuu my6s siina, ettd millaisessa muodossa litkunnasta kerro-



taan ja kuinka innostavaan savyyn. (Aura 2000, 83.) Yrityksen tyoterveyshuolto seka
valtakunnalliset ettd paikalliset litkuntajéirjestot voivat auttaa yritystd oikeanlaisen ja oi-

kealla tavalla jirjestetyn liikunnan lisiamisessa (Keindnen 2000, 27).

Pitkajanteiseen johtamiseen liittyy oleellisena osana seuranta ja sen avulla tehtyjen valin-
tojen tarkentaminen. Liikuntaohjelman seurannan kannalta on tarkeitd kerata tietoa
henkil6ston liikunta-aktiivisuudesta, kunnon muutoksista ja litkuntapalvelujen kaytosta
sekd saadusta palautteesta. Lisdksi tiytyy tietenkin seurata liikuntaohjelman taloudellista

tilannetta. (Aura 20006, 85.)



4 Tyo6hyvinvointi

Tyohyvinvointi merkitsee sité, ettd tyo on mielekistd, terveellistid ja turvallista. Hyvalla
ja motivoivalla johtamisella voi lisitd tyShyvinvointia. Lisaksi ty6yhteison ilmapiiri ja
tyontekijoiden ammattitaito vaikuttavat tyShyvinvointiin. TyShyvinvointi vastaavasti
vaikuttaa ty6ssa jaksamiseen. Tyon tuottavuus ja tydhon sitoutuminen lisddntyvit ja
sairauspoissaolojen maira vahenee hyvinvoinnin kasvaessa. (Sosiaali- ja terveysministe-
116 2013.) Nykyisin puhutaan usein tyohyvinvoinnista tyokyvyn sijaan (Ilmarinen 2000,
81). Tyokyky merkitsee ihmisen voimavarojen ja tyon vilistd yhteensopivuutta ja tasa-
painoa (Tyoterveyslaitos 2012a). Ihmisen voimavarojen tulisi vastata vahintdan tyon

vaatimuksia terveyden ja tyon tuoman hyvinvoinnin turvaamiseksi (Vuori 20006, 55).

Organisaatioiden keventiminen, henkil6stén vihentiminen, tydn nopeutuminen ja uu-
den kehittiminen aiheuttavat henkilstolle kiirettd kasvavan tyémaiirin muodossa,
mutta myOs painetta seki yksilollisesti ettd tuloksellisesti. Markkinoiden nopeat muu-
tokset ja huono ennakoitavuus ovat yhteydessi sekd mairaaikaisten tyGsuhteiden ettd

ylitoiden lisadntymiseen seka tyontekijoiden maarin vihenemiseen suhteessa tyomaa-

raan. (Viitala 2009, 212.)

Terveys, fyysinen ja psyykkinen tyoymparisto sekd osaaminen ovat tyontekijoéiden hy-
vinvoinnin perusta. Ainoastaan hyvinvoiva henkil6st6 kykenee toimimaan tehokkaasti,
oppimaan, kehittymiin ja keksimidin uusia toimintatapoja. Tama edellyttad sita, ettd
tyontekijd saa riittivisti myo6s lepoa, koska muuten voi ilmaantua tehottomuutta ja op-
piminen on heikompaa. Ty6 voi parhaimmillaan tuottaa elimaidn mielekkyyttd, jos se
on kiinnostavaa ja siind on mahdollisuus kehittya ja oppia uutta koko ajan. (Viitala
2009, 212.) Maslowin mukaan elimaisti tulee lihes merkityksetonti, jos tyé on merki-

tyksetontd (Sydanmaanlakka 2006b, 11).

Tyoelamin asiat ovat esilli my6s eduskunnassa ja hallituksessa. Hallitus on mukana
aktiivisesti tyoeldamaasioiden kehittdmisessa ja yhtena tavoitteena on turvata kansalais-
ten tdysipainoinen osallistuminen tyéelimain. Tyontekijéiden suojelun edistiminen
sekd tuottavuuden ja tyollisyysasteen nostaminen ovat hallitusohjelman padmairina.

Hallitusohjelma on hallitukseen kuuluvien puolueiden hyviksymi toimintasuunnitelma.
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Toimintasuunnitelman avulla sovitaan hallituksen tirkeimmistéd tehtavista ja hallitus
tiedottaa eduskuntaa hallitusohjelmastaan. Hallitus pyrkii muun muassa pidentimain
tyossioloatkaa, lisaidmaan muutoksiin liittyvaa turvallisuutta sekd vahvistamaan tyonte-
on houkuttelevuutta. Lisdksi tavoitteena on vahvistaa tasa-arvoa seki helpottaa tyon ja
perhe-elimin yhteensovittamista. Hallituksen kehittimistoimenpiteet suunnataan myo6s
tyOssa jaksamiseen, osaamisen kehittimiseen, tyokykya yllapitavaan toimintaan seki
ikddntyvin tyovoiman erityistarpeisiin. (Hallitusohjelma 2011, 63; Ilmarinen 2006, 20;

Valtioneuvosto.)

4.1 Tyohyvinvoinnin lisidminen

Hyvinvointi on kokemusperiinen mielentila ja tychyvinvoinnin kohdalla painottuu tyo
ja tyOstd saatavat kokemukset. Kokeminen on kuitenkin yksilollistid ja sithen vaikuttavat
thmisen arvot, tunnetilat, odotukset seki tydlle ja muulle elamaille asetetut tavoitteet.
Henkilokohtaisella elimiéntilanteella voi olla eritasoisia vaikutuksia tyontekijan tychy-
vinvointiin sekd henkilosuhteisiin. Toisaalta paineiden ja stressin kokeminen t6issa voi
heijastua yksityiselimin puolelle. Yksilon kannalta olisi tirkedd, ettd hanelld olisi useita
mielenkiinnon kohteita, jotta pystyisi purkamaan jonkun tekijin aiheuttamia paineita
esimerkiksi harrastusten parissa tai puhumaan vaikeista asioista toiselle henkilolle. (Aal-

to 2000, 13.)

Tyohyvinvoinnin kannalta on tirkedd, ettd tyontekijd kokee johtamiskulttuurin oikeu-
denmukaiseksi (Aalto 20006, 13). Tasa-arvoinen kohtelu kuuluu tydhyvinvointia vaalivan
ja edistavin yrityksen toimintatapoihin. Ty6nantaja ei saa yhdenvertaisuuslain mukaan
asettaa tyontekijad eriarvoiseen asemaan esimerkiksi idn, sukupuolen, terveydentilan,
vammaisuuden tal etnisen taustan perusteella ilman hyvaksyttivaa syytd. (Moilanen
2008, 30, Viitala 2009, 236-237.) Tasa-arvoa pyritidn edistimain etenkin tyGsuhteen
ehdoissa, palkkauksessa, urakehityksessa ja tydolosuhteissa. Ty6elimin jakautumista
naisten ja miesten aloihin tai ammatteihin pyritdan lieventimain. (Sosiaali- ja terveys-
ministerié 2012.) Tyohyvinvointia lisaida myos se, ettd tyontekija kokee voivansa vaikut-
taa omaa tyotadn koskeviin paatoksiin. Taman lisaksi olisi tydantajan hyva panostaa
tyontekijoiden ammattitaitoon, sen yllipitimiseen ja kehittdmiseen. Tyontekijoilld pitii-

si olla selvilld oma roolinsa ja heiddn tulisi tietdd vastuunsa tuotannon kokonaisuudessa.
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Henkil6, joka kokee tyonsi tarkoituksenmukaiseksi, kokee my6s tyon mielekkazksi,

jolloin se motivoi ja lisdd tyohyvinvointia. (Aalto 20006, 13-14; Luukkala 2011, 26-27.)

Syddnmaanlakan (2006b, 65-66) mukaan tasapainoinen elimai edellyttida hyvai koko-
naiskuntoisuutta, joka muodostuu ammatillisesta, sosiaalisesta, henkisestd, fyysisesta ja
psyykkisestd kunnosta. Tyontekijin hallitessa ja tiedostaessa oman kokonaiskuntoisuu-
tensa hin pystyy kisittelemain visymysti ja tylsistymistd. Voidaan puhua hyvisti itsen-
sd johtamisesta, kun tyontekijalld on selkedt padmairat ja osaaminen on paamaaria vas-
taavalla tasolla. Tyontekijan ihmissuhteet ovat kunnossa ja hin ehtii vaalimaan niitd
perheensi, ystivien ja harrastusten parissa. Tyontekijilld on selvilld hinen oman ela-
minsi tarkoitus ja hin toimii arvojensa mukaisesti. Tyontekijilld on mahdollisuus huo-
lehtia litkunnan, ravinnon ja levon kolminaisuudesta sekd omata energisyytti, uteliai-
suutta ja nopeaa oppimiskykya. Tama mahdollistaa henkilon muuttumisen, kasvun ja

kehittymisen.

Yhi useammassa yrityksessa hyvinvointia tukevat toimet ovat osa henkilostolle tarjot-
tavia etuja tai palkitsemisjirjestelmédd. Henkil6stéd pyritddn kannustamaan omasta hy-
vinvoinnista huolehtimiseen esimerkiksi virkistys- ja liikuntasetelien avulla, yrityksen

omilla litkuntatiloilla sekd maksamalla osan tyontekijan omatoimisesta harrastamisesta.
Usealla tyopaikalla henkilsté on voitu my6s haastaa liilkkumaan erilaisten kampanjoi-
den tai kilpailujen avulla. Unohtamatta muunlaista virkistystoimintaa, kuten teatteri- ja
konserttimatkat, joiden avulla yritys voi tukea henkilostonsa tyhyvinvointia. (Viitala

2009, 232-233.)

4.2 Tyo6n kuormittavuus

Tyohyvinvointia tarkastellaan usein tyon kuormittavuuden nikékulmasta. Tyon kuor-
mitustekijoilld tarkoitetaan tyohon tai tydympiristoon liittyvid tekijoita, jotka aiheutta-
vat tyontekijille joko positiivista tai negatiivista kuormitusta. Negatiivinen kuormitus
heikentad tyontekijan kykya hallita omaa tyotidan sekd kuormittuneisuuttaan. Kuormit-
tuneisuutta ei pidd nahda kuitenkaan vaan negatiivisena asiana, koska ihminen tarvitsee

sopivanlaista kuormitusta voidakseen hyvin. Lisiksi sopiva kuormitus mahdollistaa sen,
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ettd tyontekijd pystyy kokemaan aitkaansaamisen ja kehittymisen tunteita. (Viitala 2009,
216.)

Kuormitustekijit voidaan jakaa psyykkisiin ja fyysisiin kuormitustekijéihin, jotka ilme-
nevit eri tehtivissa eri tavalla. Esimerkiksi rakennesuunnittelijan tyossd kuormittavat
erilaiset asiat kuin ahtaajan ty0ssa satamassa. Vastaavasti hoito- ja asiakaspalvelutehta-
viin liittyy sosiaalinen kuormitus, joka voi myos olla positiivista ja sopivaa tai jollakin
tavalla negatiivista ja haitallista. Kuormitustekijéiden muotoja ei voida helposti erotella
toisistaan, koska ne liittyvit usein toisiinsa tai voivat jopa kiithdyttaa toinen toistaan.

(Viitala 2009, 216.)

Tyon suunnittelulla voidaan vihentdd virheellisid tybasentoja sekd varmistaa, ettd
kuormitus olisi monipuolista ja vaihtelevaa. Tyota pitéisi osata myos rytmittad, jolloin

tyon maira ja vaativuus vaihtelisi. (Viitala 2009, 230.)

4.2.1 Fyysisesti raskas ty6

Fyysisesti raskas ty6 maédritellddn tyoksi, jossa tyontekijin tiytyy kayttad isoja lihasryh-
mid joko oman kehonsa tai taakan litkuttamana. Tall6in verenkiertoelimisto ja lilkunta-
elimet kuormittuvat, jolloin elimist6 alkaa vaatia happea ja syddn rupeaa sykkimiin no-

peammin. Tama johtaa elimiston lampétilan nousuun ja hikoiluun. (Viitala 2009, 217.)

Ty6asennot, tyolitkkeet, nostaminen, litkkuminen, ty6ajat, tyévuorot ja taukomahdolli-
suudet lasketaan tyon fyysisiksi kuormitustekijoiksi. Lisaksi tydympiristossa on omat
kuormitustekijansi, kuten limpaotila, melu ja kemikaalit. Rasitusvammat ja erilaiset ki-
putilat ovat mahdollisia, jos tyon rasitus kohdistuu jatkuvasti toistuvana tiettyyn kehon
osaan. Henkil6n kuormittumiseen vaikuttavat seké tyon fyysiset vaatimukset ettd tyon-

tekijan terveydentila, toimintakyky, iké ja sukupuoli. (Viitala 2009, 217.)

4.2.2 Psyykkisesti raskas tyo

Psyykkisesti kuormittava tyo voidaan maaritelld siten, ettd tyon vaatimusten ja tyonteki-
jan voimavarojen valilld on ristiriita. Toisena maaritelma vaihtoehtona on, ettd tyon

antamat mahdollisuudet eivat kohtaa tyontekijian tavoitteiden kanssa, jolloin tyosta
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muodostuu sitd kautta psyykkisesti kuormittavaa. Voidaan siis todeta, ettd psyykkinen
kuormitustekija on jonkinlainen kitka tyontekijan ja hanen tyonsa vililla. (Viitala 2009,

217))

Psyykkinen kuormitus voi olla luonteeltaan joko laadullista tai maarallistd. Laadullisesta
nikokulmasta tarkasteltuna tyotehtivit voivat olla liian helppoja, jolloin voidaan kiyt-
tad termid laadullinen alikuormitus. Laadullisesta ylikuormituksesta puhutaan silloin,
kun ty6tehtivit ovat lilan vaikeita. Termit ovat mairillisen kuormituksen kohdalla vas-

taavat, mutta silloin puhutaan tehtivien mairastd suhteessa normaaliin tasoon. (Viitala

2009, 218.)

Yksilolliset ja tilanteittain vaihtelevat tekijit vaikuttavat sithen, kuinka eri henkil6t ko-
kevat psyykkisen kuormituksen. Persoonalliset ominaisuudet, fyysinen kunto ja osaa-
minen ovat esimerkkeji yksilollisista tekijoistd, jotka voivat olla joko suhteellisen pysy-
vid tal tilanteesta riippuvaisia. Kyky sietdd kuormitusta voi muuttua tilapdisesti esimer-

kiksi yksityiseliman kriisin myota. (Viitala 2009, 218.)

Psyykkinen kuormittuneisuus rinnastetaan arkikielessa usein stressin kokemiseen, vaik-
ka psyykkinen kuormitus ei vilttimatti vield tarkoita stressitilaa. Pitkddn jatkunut
psyykkinen kuormitus voi johtaa stressitilaan, joka voi pahimmillaan johtaa loppuun

palamiseen. (Viitala 2009, 218.)
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5 Tyossid jaksaminen

Mukava tyo ja hyva tyoymparisto edistavat tyossa jaksamista. Toimivan tyGympariston
aikaansaaminen edellyttdd ty6elamiltd uudistuksia. Jaksamisen kannalta tirkeintd on
tyovoiman maarin oikea mitoittaminen. Lisdksi tyossa jaksamisen mahdollistamiseksi ja
ty6hyvinvoinnin edistdmiseksi tarvitaan muun muassa ty6aikojen ja téiden uudelleen-
jarjestelyjd, ammattitaidon kehittimistd sekd ty6yhteison toimivuuden ettd tyGympiris-

ton parantamista. (Toimihenkilokeskusjarjesto STTK 2013.)

Tyolld on ithmiselle monta eri merkitystd. Tyo tarjoaa thmiselle mahdollisuuden elannon
ansaitsemiseen, itsensa toteuttamiseen seka sosiaalisten kontaktien luomiseen. Tyon
avulla thminen pystyy liittyméan laajempaan yhteis66n ja kouluttamaan seka kehitta-
miain itseddn. Ty6 on keino palvella muita thmisia ja tuntea olevansa hyédyllinen. Thmi-
set suhtautuvat ja asennoituvat tyohonsa eri tavoin. Toisille ty6 voi olla elimantehtiva,
kutsumus, ura tai ammatti. Toisille se voi olla vain valttimaton paha. (Hakanen 2011,

26-27; Sydanmaanlakka 2006a, 234-230.)

5.1 Arjen vaatimukset

Perinteinen ajattelutapa on, etta tyontekija sopeutuu tyon vaatimuksiin. Kuitenkin esi-
merkiksi ikddntyvin tyovoiman tilanteessa perinteistd ajattelutapaa tiytyy muuttaa, kun
tyOssi jaksamisesta tulee keskeinen tavoite. Tilanteessa voidaan miettid, kuinka ty6ela-
min tadytyy muuttua, jotta tyontekijat pystyisivit tyoskentelemaan tehtivissaan entista
pidempiin. TyGeldama antaa toivottavasti voimia arjen vaatimuksista selvidmiseen ja
tarjoaa edellytykset hyville elikeiille, mutta ennen elikeikad thmisen elimankulku sisdl-
tid monenlaisia vaiheita. Vaiheet voidaan nidhdi ikdin liittyvina kehitysprosesseina ja
siirtymévaiheina. Elamankulkuun voi sisiltyd kriittisid jaksoja tai tapahtumia, joilla on

merkittdvia vaikutuksia elamdnkulkuun my6hemmassa vaiheessa. (Ilmarinen 2006, 37.)

Tyoelaminkulku on ehdottomasti yksi pisimmista elamanpoluista thmisen elamassa.
Sithen liittyy usein paljon siirtymid, kuten ensimmaiinen tyopaikka, tyopaikan vaihto,
tyottomyys tai elikkeelle siirtyminen. Lisdksi ty6eliminkulkuun liittyy mahdollisesti

erilaisia kriisejd, mutta myos mahdollisuuksia. Ty6elamankulkuun voidaan liittad luon-
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tevasti muutamia vaiheita ja tapahtumia. Ensimmainen vaihe on siirtyminen koulutuk-
sesta ja opiskelusta tyoeldiméin noin 18-25-vuotiaana. Kyseinen siirtymé on merkittd-
vyydestddn huolimatta siirtynyt kronologisesti yhi kauemmaksi nuoruudesta aikuisuu-
teen. Seuraavana vaiheena noin 25-35-vuotiaana tulee perheen ja tyon yhteensovittami-
nen, mutta tissakin vaiheessa perheen perustaminen on siirtynyt myohemmaiksi ja en-
sisynnyttajien keski-ika lahentelee 30 ikdvuotta. Tyon ja perhe-elimin yhteensovittami-
sen vaiheeseen liittyy paljon haasteita ja samalla my6s yhteiskunta painostaa nuoria ai-
kuisia, koska ty6uran aloittamista pitéisi aikaistaa seka syntyvyytta lisitd. Kolmantena
vaiheena ovat tyotehtivien vaihdokset ja tyGpaikan muutokset (35-45-vuotiaana). Tyo-
eliman jatkuvat muutokset merkitsevit jatkuvia muutoksia my0s tyétehtivissi ja tyoyh-
teisbissd. Uusien taitojen ja asioiden jatkuva opettelu ja oppiminen mahdollistavat ke-
hittymisen, mutta uhkana voi olla ylikuormittuminen. Neljintend vaiheena voidaan pi-
tad omien voimavarojen muutosta, ja vaikka muutosten alkua on monesti hankala
huomata, tulevat tietyt muutokset konkreettisiksi sekd nakyviksi 45 ikdvuoden jilkeen.

(IImarinen 2006, 38-41.)

Tyontekijan toimintakyky, terveys, osaaminen ja asenteet muuttuvat merkittivisti ela-
minkulun aikana. Toimintakyvyn lasku nakyy lisddntyneena vasymyksena seka hitaam-
pana palautumisena paivittdisten toimien rasituksesta. Seuraavina vaiheina tulevat muu-
tokset perhe- ja ldhiyhteisoissé (yli 50-vuotiaana), tyo- ja elikeasenteiden muutokset (yli
55-vuotiaana) ja tyosta luopuminen seki eliakkeelle siirtyminen (yli 60-vuotiaana). Muu-
tokset omassa terveydessi ja toimintakyvyssi, elimintilanteessa seké tyoelimassd voi-
vat vauhdittaa tyo- ja elikeasenteiden muutosta. Siirtyminen elakkeelle ja samalla luo-
puminen tyoelimastd ovat eliminkulun merkittdvimpid ja suurimpia siirtymid. Eldk-
keelle valmentautuminen on varsin harvinaista, vaikka arkipaivin muutokset ovat hyvin
suuria. Elakevalmennuksen tulisi olla osa yrityksen henkilostékoulutusta etenkin ty6-
uran viimeisen vuosikymmenen aikana, jotta eldkkeelle siirtymisestd tulisi turvallisem-
paa ja onnistuneempaa. Tyoeliman verkostojen rinnalle tulisi rakentaa vapaa-ajan ver-
kostoja, jotta pystyttiisiin ehkaisemain henkilon vajoaminen yksinaisyyteen ja eristay-

tymiseen. (Ilmarinen 2006, 41-43.)
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5.2 Tyo6sopimus, tybaika ja vuorotyo

Ty6sopimus voi olla vakituinen, jolloin tyGsopimus on toistaiseksi voimassa sithen
saakka, kun se joko tyontekijin tai tybantajan toimesta puretaan. Ty6sopimus voi myos
olla méariaikainen, jolloin se on voimassa sithen saakka, kun méariaika umpeutuu tai
ty6 saadaan tehdyksi. Maidrdaikainen ty6sopimus voidaan tehdé vain perustellusta syys-
ta, joka voi olla esimerkiksi toisen tyontekijan poissaolosta johtuva sijaisuus. Maaraai-
kaisten ty6sopimusten toistuva kaytto ei ole sallittua ilman perusteltua syytd. (Luhtanen
2011, 3; Palvelualojen ammattiliitto.) Edelld mainittujen vakituisen ja madrdaikaisen
tyosuhteen lisaksi voidaan Viitalan (2009, 95) mukaan kayttid vuokratyovoimaa. Tyo-
voiman vuokraus voi olla tarkoituksenmukaisin resursointitapa tilapaisissa ja maardai-
kaisissa tyGvoimatarpeissa. Vuokratyontekija tekee tydsopimuksen vuokrausyrityksen
kanssa ja kuuluu vuokrausyrityksen henkil6sto6n. Vuokratyévoima tarkoittaa sitd, ettd
tyovoiman vuokrausyritys asettaa tyontekijian toisen yrityksen kayttoon korvausta vas-
taan (Moilanen 2008, 86; Viitala 2009, 95). Vuokratyontekijin tyésuhde vuokrausyrityk-

seen voi olla toistaiseksi voimassa oleva tai mairaaikainen (Moilanen 2008, 806).

Tyo6aikalaki madrittdd sidnnollisen tydajan siten, ettd se on enintddn kahdeksan tuntia
paivassa ja 40 tuntia viikossa. Tyo6aikalaki antaa kuitenkin joustovaraa esimerkiksi viik-
kotasolla kertyviin ty6tunteihin, jos vuoden kokonaisty6aika on keskimairin 40 tuntia
vitkossa. Alakohtaiset maaraykset on kirjattu tyoaikalakiin ja ty6ehtosopimuksiin. (Luh-

tanen 2011, 82-83; Viitala 2009, 92.)

Tyo6 mairitelladn osa-aikaiseksi silloin, kun sitd tehddan vihemman kuin tyoehtosopi-
muksissa tai lainsddddnndssa on midritelty tdydeksi tyoajaksi. Yleensi tyontekiji, joka
tekee toité alle 30 tuntia viikossa, maaritelladn osa-aikaiseksi. Osa-aikaisessa tyGsuhtees-
sa oleva saa yleensd vastaavat tyosuhde-edut kuin kokoaikaisessakin tyosuhteessa oleva,
mutta edut on suhteutettu ty6aikaan. Suomessa osa-atkatyota tekee noin 13 prosenttia
tyOssa olevista ja yleisintd se on kaupan alalla seka hotelli- ja ravintola-alalla. Melkein

puolet osa-aikaisista tyontekijoistd on alle 30-vuotiaita ja naiset tekevat miehia enem-

min osa-aikaty6ta. (Viitala 2009, 19, 93-94.)

17



Vuoroty0 voi tarjota elimantilanteesta riippuen muutamia etuja tyontekijalle. Vuoro-
tyotid tekevalle voi olla etuna muun muassa vapaa-ajan lisdiantyminen tai rahallisten lisa-
korvausten saaminen. Kuitenkin vuoroty6 voi atheuttaa muutoksia unessa seki uni-
valverytmissa, jotka voivat haitata sosiaalista eldmad. Lisaksi elimist6 kuormittuu taval-
lista enemman epasadnnollisessa tyossa. Talloin jaksamisen ja yleisen terveyden kannal-
ta korostuu riittdva uni, ravinnon saannollisyys ja terveellisyys, litkunta sekd muut ter-
veelliset elimintavat. Sddnnollisten terveystarkastusten avulla voidaan ennaltachkaista

terveyshaittojen syntymistda vuorotyossa. (Tyoterveyslaitos 2012b.)

Vuoroty6 ja etenkin ilta- ja viikonloppuvuorot aiheuttavat eritahtisuutta perheen ja

muun sosiaalisen eliman kanssa. Tyontekijan voi olla vaikeata suunnitella yhteista toi-
mintaa perheen tai harrastuksen parissa, jos vuorotyo on epasdannéllista ja tyGvuorot
ovat tiedossa vain lyhyeksi aikaa eteenpiin. Tyontekijan hyvinvointia voisi lisita siten,

ettd hin pystyisi vaikuttamaan omiin tyoaikoihin. (Ty6terveyslaitos 2012b.)

5.3 Tyo6kyvyn hallinta

Tyokyvyttomyys on tyburaa lyhentivista tekijoistd merkittivin ja sen takia hallitus pai-
nottaa tyourien pidentimisessd tyokyvyttomyyden ehkaisemista sekd osatyokykyisten
tydmahdollisuuksien parantamista. Edellytyksend on terveyden edistimisen lisaksi ty6-
terveyshuollon, kuntoutuksen ja ty6eliman kehittiminen. Mielenterveys- ja paihdeon-
gelmien ehkdisyn ja hoidon tehostamiseen kiinnitetddn erityistd huomiota. Lisaksi eri-
tyistd huomiota kiinnitetidn myos ty6hon paluun helpottamiseen sekd hoitoon ohjaa-

miseen tyopaikoilla ja sen toteutumiseen. (Hallitusohjelma 2011, 64.)

Tyokyvysta ja tydhyvinvoinnista tehtyjen mallien mukaan tyokyky ja tyShyvinvointi

koostuvat paljon laajemmista asioista kuin pelkistidn terveydesti ja fyysisestd turvalli-
suudesta. Tyoterveyslaitos on ottanut kayttoonsa tyokykytalo nimisen mallin, jossa on
nelja eri tasoa (kuvio 2). Ensimmaiinen taso on terveys, toinen taso on osaaminen, kol-
mas taso on motivaatio, arvot ja asenteet ja neljintena tasona on tyo, tyoyhteiso ja or-
ganisaatio. Tyokykytalo mallin tarkoituksena on havainnollistaa ne osa-alueet, jothin

organisaation tulisi kiinnittdd huomiota henkil6ston ty6kykya edistdessdin. Kolme en-

simmiista (alinta) tasoa keskittyvit yksilon omiin voimavaroihin ja neljas (ylin) taso
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keskittyy tychon ja tyoloihin. Kokonaistyokyky mairittyy ndiden tasojen lujuuden ja

toisiaan tukevan vaikutuksen perusteella. (Viitala 2009, 227-228.)

/\ Yhteiskunta

Perhe Lahiyhteisd

Tyokyky;
Tyo

Tyoolot
Tyon sisaltd ja vaatimukset
Tydyhteisd ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

Kuvio 2. Tyokykytalo (Ty6terveyslaitos 2012a)

Tyokyvyn yllapitiminen vaatii tyon ja ihmisen voimavarojen jatkuvaa yhteensovittamis-
ta ja tyokyvyssd onkin kyse tasapainon 16ytimisestd omien voimavarojen ja tyon vilille.
Tyokykyyn vaikuttavat tekijat muuttuvat jatkuvasti ja tyokyvyn yllapitiminen seka ke-
hittiminen vaativat tyontekijan ja esimiehen vilistd yhteisty6td. Tyontekijd tai esimies el
kykene yksin turvaamaan tyokyvyn sdilymistd, vaan molempien on kannettava vastuun-
sa. Yksilolle ty6yhteison tuki voi olla varsin merkittava tykyvyn kannalta ja ei pida
unohtaa tySterveyshuollon ja tyosuojeluorganisaation merkitysti. (Ilmarinen 2006, 80-

81.)

Tyokyky on tyontekijian tirkein pddoma tyoelamissid. Yrityksen on tirkeata tukea ja ke-
hittad henkilostonsa tyokykya, koska yrityksen tulokset syntyvit henkil6ston hyvan tyo-
kyvyn kautta. My0s perhe ja ldhiyhteis6 voivat vaikuttaa henkilon tyokykyyn erilailla eri
elaiminvaiheissa, minka takia tyon ja perhe-elimin yhteensovittamisesta on tullut mer-

kittiva tekijd tyokyvyn kannalta. Tyokykyi voidaan mairitelld esimerkiksi tyoterveyden,

sosiaalivakuutuksen tai kuntoutuksen nikokulmasta. (Ilmarinen 2006, 79-81.)

Osuuskauppa Himeenmaassa on kiytossa tyokyvyn hallintaohjelma, jonka tavoitteena

on loytda tyopaikan keinoja tyontekijan tyokyvyn yllapitimiseksi ja tukemiseksi. Tyo-
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paikalla pyritadn reagoimaan varhaisessa vaiheessa tyontekijan tyokyvyn heikkenemi-
seen. Tyontekijan kanssa mietitddn yhdessd sopivaa tyonkuvaa ensisijaisesti omasta
toimipaikasta ja toissijaisesti muista Himeenmaan toimipaikoista ja muista tyotehtavis-
td. Tyokyvyn hallintaan on erikseen lomake, jonka avulla esimies ja tyontekija voivat
helpommin 16ytda ratkaisuja tyokyvyn ylldpitimiseen. (Osuuskauppa Himeenmaa 2011,

2)

5.4 Tyoterveyshuolto

Tyo6terveyshuoltolain mukaan jokaisen yrityksen velvollisuuksiin kuuluu ty6terveys-
huollon jirjestiminen. Ty6terveyshuoltolaki on niin sanotusti puitelaki, joka ei anna
yksityiskohtaisia toimintaohjeita terveyspalveluiden jirjestimiselle. Ty6suojeluviran-
omaiset valvovat, ettd yritys on jarjestinyt lainmukaiset tyGterveyspalvelut. (Aalto 2000,

26; Viitala 2009, 234.)

Tyoterveyshuollolla on merkittivi rooli tyurien pidentimisessa. Tamin takia on var-
mistettava laadukkaan ty6terveyshuollon saatavuus ja tyoterveyshuollon on keskityttiva
nykyisti enemmin tukemaan tySurien pidentymista. (Hallitusohjelma 2011, 64.) Tyo-
terveyshuolto on sitoutumaton taho tyonantajan ja tyontekijoiden valissa. Tyoterveys-
huollon tehtdvina on kuunnella ja olla tiiviisti yhteydessa sekéd tyOnantajaan ettd tyonte-

kijaan, mutta luottamus ja vaitiolovelvollisuus on muistettava pitdd molempiin suuntiin.

(Aalto 2000, 26.)

Tyoterveyshuollon ammattilaisten ja yrityksen henkilostbammattilaisten tulisi toimia
yhdessi, kun halutaan kehittda yrityksen tyokykyd ylldpitivdd toimintaa. Yrityksen kan-
nalta tyoterveyshuollon toiminnan pitaisi olla enemman uhkatekijéiden seurausten en-
naltachkdisyyn keskittyvii, kuin pelkidstddn sairauksien ja vammojen hoitoon keskitty-
vaa. Yrityksen ja tyOterveyspalveluorganisaation toimivan yhteistyon perustana on, ettd
tyoterveyspalveluhenkil6sto tuntee yrityksen toiminnan ja kulttuurin seka yrityksen
henkil6ston. Molempiin suuntiin pitiisi olla jatkuva keskusteluyhteys, jotta mahdollis-

tuu yrityskohtaisten toimintamallien luominen ja kehittiminen. (Viitala 2009, 234-235.)
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Ty6paikkaterveydenhuolto on laajempi kisite, joka voidaan my6s jakaa lakisddteiseen
ehkdiseviin toimintaan ja tydonantajan vapaachtoisesti tarjoamiin palveluihin. Lakisaa-
teisen tyGterveyshuollon tehtavana on pyrkid ehkaisemain tyoperaiset terveysuhat pa-
rantamalla ty6olosuhteita ja poistamalla vaaratekijit tyostd. Vapaaehtoisesti tarjottaviin
palveluihin voivat kuulua muun muassa sairaanhoito-, litkunta- ja kuntoutuspalvelut.
Nykydan monella isommalla yritykselld on kaytossdan laajat palvelut eli he sisallyttavit
tyoterveyshuoltosopimukseensa lakisddteisten palvelujen lisiksi vapaaehtoisesti tarjot-
tavat palvelut. Tarkemmat linjaukset tyoterveyshuoltopalvelujen suhteen sovitaan ty6-
paikkojen kanssa vuosittain pidettivissi tyoterveyshuollon toimintasuunnitelmaneuvot-
teluissa. Kela ei maksa korvauksia tyGterveyspalveluista ellei toimintasuunnitelmaa ole

tehtyna. (Aalto 2000, 26.)

Yritys voi jirjestda oman tyoterveyshuoltonsa esimerkiksi siten, etta yritykselld on oma
tyOterveysasema tai useammalla yritykselld on yhteinen tySterveysasema. Yritys voi
my0s ostaa tySterveyspalvelut terveyskeskuksesta tai ladkarikeskuksesta tai toisen yri-
tyksen tyOterveysasemalta. Pienemmissa yrityksissd tima saattaa tarkoittaa sitd, ettd
tyontekija ohjataan vain terveyskeskusten ty6terveyshuoltoon. (Aalto 2006, 26; Tyoter-

veyslaitos 2012d; Viitala 2009, 234.)
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6 Liikunnalliset elimintavat ja liikkuntaan tukeminen

Elamintapojen muuttaminen vaatii itsekuria ja kovaa tyotd. Uuden elimintavan omak-
suminen on harvemmin helppoa, olipa kyse sitten litkunnallisen elimintavan opettelus-
ta, alkoholin kayton vihentimisesta tai laihduttamisesta. Elimantavan muutosprosessi
vaatii pitkdjinteisyyttd, suunnitelmallisuutta, kirsivillisyyttd sekd vanhojen toimintata-
pojen muuttamista, koska kukaan ei lathdu kymmenti kiloa viikossa, eikd liikunnallisesti
passiivisesta tule maratonjuoksijaa yhdessd yossid. Litkunnallisen elimidntavan oppimi-
nen vie aikaa noin kahdesta kolmeen vuotta ja on hyvin tirkeda, ettd aloitus on riittivan
rauhallinen, jotta into ei paase lopahtamaan alkuinnostuksen jalkeen. Monesti tyGyhtei-
s6 voi tarjota ulkopuolisen avun ja kannustuksen elimintapamuutosta tekeville. (Aura

& Huuska 20006, 124-125.)

Tyoikidisten siirtyminen ennenaikaiselle elikkeelle litkuntaelimiston vaivojen takia seki
nopea ikdrakenteen muutos aiheuttavat haasteita koko yhteiskunnalle. Tyo6ikaisilld eten-
kin lanneselkdvaivat, niskan- ja hartianseudun kiputilat seka nivelrikko heikentdvit lii-
kuntaelimiston fyysista toimintakykya. Vieston terveyden edistimisen ja ennakoinnin
kannalta pidetddn kansainvilisestikin tirkedna, ettd vieston fyysistd kuntoa ja aktiivi-
suutta seurattaisiin ja arvioitaisiin. (Suni & Vasankari 2011, 32.) Liikunnan avulla pystyt-
taisiin ennaltachkdisemiin monien sairauksien, oireiden ja oireyhtymien syntymista.
Lisaksi liikunnalla on merkitystd niiden hoidossa ja kuntoutuksessa. Litkunta on apuvi-
line toimintakyvyn siilyttimiseen ja parantamiseen. Sdannollisesti litkuntaa harrastavilla
on fyysisesti passiivisiin nihden pienempi vaara sairastua yli 20 sairauteen tai sairauden

esiasteeseen. (Vuort 2011a, 12.)

Tyoikiisilla suorituskyvyn lihtétaso sekd suorituskyvylle asetetut tavoitteet vaikuttavat
litkunnan tarpeeseen. Toisilla liitkunnan tarpeeseen saattaa vaikuttaa sairaus tai uhkateki-
ja. Litkunnan tarvetta nyky-yhteiskunnassa lisda ty6ikdisten lihominen, joka johtuu vi-
hiisestd energiankulutuksesta suhteessa energiansaantiin. Litkunnan tulisi olla elaman-
tapa, jotta siitd olisi eniten hyotya terveydelle. Lyhyista kuntoilujaksoista ei ole suurta
hyétyd terveydelle ja vihiisen litkunnan haittavaikutukset voivat olla pitkddn piilossa

ennen niiden ilmenemistd. (Vuori 2011a, 18.)
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Viesto- ja litkuntaharjoittelututkimusten perusteella eniten hyvinvointihyotya litkunnas-
ta on vihiten litkkuville. Vahiten liikkuvien ryhdyttyd sidnnolliseen ja kohtalaisen

kuormittavaan litkuntaan heidin hyvinvointinsa kohenee enemmin verrattuna sellaisiin
henkil6ihin, jotka siirtyvat kohtalaisen kuormittavasta litkunnasta raskaaseen litkuntaan.

(Nupponen 2011, 49.)

Liikuntaan tukeminen ja aktivoiminen ovat muuttuneet. Aikaisemmin riitti, ettd johda-
tettiin, perchdytettiin ja opetettiin lilkunnasta kiinnostunut litkkujaksi ja lajiharrastajaksi.
Timan jilkeen keskeiseksi kohderyhmiksi nostettiin terveytensa kannalta riittimatto-
maisti litkuntaa harrastavat. Tamin hetkiseni tavoitteena on aktivoida liikkujaksi sellai-
nen thminen, joka ei itse tieda tarvitsevansa litkuntaa. Lisdksi hanelld saattaa olla nega-
tiivinen kuva litkunnasta johtuen aikaisemmassa elimassi hankituista litkuntakokemuk-
sista. Toisena tavoitteena on varmistaa, etta litkunnallisesti aktiivisen ikdantyvin vaes-
tonosan litkunnan harrastaminen kehittyisi laadullisesti ja monipuolistuisi idn mukanaan

tuomien vaatimusten mukaisesti. (Savola 2006, 64.)

6.1 Liikuntatottumukset ja liikuntakiyttiytyminen

Kisitteen litkunta méarittiminen on tarkeda, koska puhuttaessa litkunnasta kaytetaan
muun muassa kisitteitd hyotylitkunta, arkilitkunta, kuntolitkunta, terveyslitkunta, kun-
tourheilu ja kilpaurheilu. Liikunta kisitteend on muuttunut ja monipuolistunut viime
vuosikymmenten aikana, mutta thmisen omakohtainen skeemarakenne eli tietorakenne
saattaa olla muuttumaton ja suppea. Skeemat ovat yksilon sisdisid malleja siitd, mitd asi-
at sisdltavat, miten ne toimivat ja miten tapahtumat etenevit. Tietorakenteen avulla yk-
sil6 jasentdd, tulkitsee ja selittdd maailmaa. Seuraava esimerkki havainnollistaa tilannetta:
Eradseen seminaariin oli kutsuttu asiantuntijoita puhumaan liikunnan edistimisesta ja
yksi asiantuntijoista kertoi, ettei harrasta litkuntaa kidytinnossa ollenkaan. Hénen esityk-

sensa aikana tuli kuitenkin ilmi, ettd hian pyoriilee paivittain 20 kilometrin tyomatkan.

(Savola 2006, 65, 67.)

Saannollisen litkunnan uskotaan poistavan tai ainakin lievittdvan mahdollisia puutteita
hyvinvoinnissa. Litkunnan avulla halutaan piistd eroon visymyksen tai haluttomuuden

tunteesta seka lievittda stressid. Odotusarvona ihmisilld on, ettd mieliala paranee en-
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nemmin vapaa-ajan liikunnan avulla kuin ty6hon tai muihin valttimattomyyksiin sisal-

tyvan fyysisen toiminnan avulla. Nupponen 2011, 48.)

Liikuntatottumukset ja litkuntakayttiytyminen voivat erota suuresti eri ikaluokkien tai
ajatusmallien vililld, kuten Savolan (2006, 67) mukaan suurten ikaluokkien eli 1945-
1950 syntyneille tietopohja liitkunnasta on rakennettu hyvin urheilulliseksi. Suurille ika-
luokille liikuntaa on opetettu kouluissa lahinna hiithdittdmalld tai juoksuttamalla kilpaa.
Liikunnan urheilullisen skeeman oppineille on tyypillistd harrastaa liikuntaa liian korke-
alla fyysiselld intensiteetilld. Tamin takia aikoinaan urheilullisen skeeman oppineelle ja
sen jalkeen vuosikymmenet litkunnallisesti passiivisesti eliméansa viettineelle olisi tir-

kead oppia niin kutsutun terveysliikkujan skeema.

Ihmisten erilaiset kehotuntemukset auttavat ymmartamaan lilkuntatottumusten omak-
sumisessa ilmenevaa ristitiitaa. Suurin osa litkuntaharrastusta aloittamassa olevista tietdd
monia liitkunnan terveyshyo6tyja ja kokee ne my6s tavoittelemisen arvoisina. Kuitenkin
varsin moni keskeyttad harjoittelun ennen kuin tavoiteltuja hyotyja on saatu tai litkunta-
tottumus olisi vakiintunut, jolloin oudot ja kielteiset tuntemukset eivit ehdi muuttua

myonteisiksi. (Nupponen 2011, 48.)

Ihmisen haluja ja sen jélkeista toimintaa ohjaavat erilaiset valittomat kehotuntemukset.
Ihmisen uupuessa hin haluaa levita ja kivun tunteminen on ithmiselle my6s toimintaa
ohjaava kehotuntemus. Eroavaisuudet ihmisten vililld tulevat esiin siind, miten herkasti
he tunnistavat muutokset omassa tilassaan ja kuinka he tulkitsevat kehon antamia vies-
tejd. Vain osa thmisistd on omaksunut liitkunnan tietoiseksi keinoksi, jonka avulla pyrkii
sddtelemadin ja ohjaamaan omaa tilaansa. Muita thmisten kayttimia keinoja ovat esimer-
kiksi lepo, rentoutuminen, toiminnan vathtaminen, nautintoaineet ja ladkkeet. Liitkunta
synnyttdd samanaikaisesti lihas- ja asentotuntemuksia, havaintoja sykkeen ja hengityk-
sen kithtymisesta, limpenemisesta ja hikoilusta sekd muita vastaavanlaisia tuntemubksia.
Kyseiset tuntemukset voivat olla outoja ja epamiellyttavid henkiléille, jotka eivit ole
tottuneet litkkumaan. Muita liikuntakerran jalkeisia tuntemuksia voivat olla vasymys ja
lihasten kipeytyminen sekd muunlaiset poikkeavuudet normaaliin kehotuntemukseen
nihden. Litkuntaa harrastavalle henkil6lle litkunnasta saatavat tuntemukset antavat tie-

toa omasta kehosta ja suorituskyvysta. Hin pystyy samanaikaisesti tuntemaan rasituk-
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sen merkkeja ja mielihyvaa. Litkuntaa harrastava tietda, milloin sujuu hyvin ja milloin
taytyy esimerkiksi lisdtd voimaa. ”Liikunnan harrastaja tuottaa liikkumalla haluamiaan

elamyksia ja kehotuntemuksia.” (Nupponen 2011, 47.)

Tottumattomallakin litkkujalla on odotuksia liitkunnan suhteen, mutta ne ovat usein
epamairiisid. Henkil6 voi odottaa jonkin liikuntamuodon olevan liian raskasta hinelle,
ja jos hin paittaa sitd kuitenkin kokeilla niin ensimmaiinen kerta saattaa tuntuakin ha-
nesta lilan raskaalta eikd hin sen jilkeen kokeile kyseista litkuntamuotoa. Taman kaltai-
sissa tilanteissa ohjaaja voi auttaa aloittelevaa litkkujaa ymmartdmain ja tulkitsemaan
oikein omia tuntemuksiaan liikunnasta. Henkilon odotusten muututtua realistisemmiksi

litkunnan jatkaminen kiy todennikoéisemmaiksi. (Nupponen 2011, 48.)

6.2 Terveysliikuntasuositukset ja UKK-instituutin liikuntapiirakka

Liikunta, fyysinen kunto ja terveys yhdistyvit kisitteeseen terveyskunto. "Terveyskunto
laajentaa perinteistd kuntokasitetta urheiluun ja litkuntaan liittyvasta suorituskyvysta
arkielimin terveyteen ja toimintakykyyn.” Terveyskuntoon maaritetidn kuuluviksi sel-
laiset fyysisen kunnon osatekijit, joilla on yhteys terveyteen tai fyysiseen toimintaky-
kyyn erikseen tai yhteisvaikutus molempiin. Riittdvin terveyskunnon avulla henkil6 sel-
viytyy arkipdivin toiminnoista liikaa visymattd. (Suni & Vasankari 2011, 32-34.) Hyva
terveyskunto pitai sisalladn hyvan kestdvyyden eli aerobisen kunnon, motorisen kun-
non eli liikkeiden hallinnan ja tasapainon, tuki- ja liikuntaelimiston kunnon eli lihas-
voiman ja lihaskestivyyden seki nivelten liikkuvuuden ja luun vahvuuden ja lisdksi so-
pivan kehon painon ja vyotarén ymparysmitan. Naiden lisaksi yleinen terveys, esimer-
kiksi infektioiden vastustuskyky on osa hyvii terveyskuntoa. (Fogelholm & Oja 2011,
73.)

Huomattavan suuri osa viestostd lilkkuu liian vihin terveytensd kannalta ja juuri he
hyétyisivit eniten litkunnan aikaansaamista terveysvaikutuksista. On huomioitava, ettd
vieston fyysisen aktiivisuuden edistimisen kannalta vain pieni osa koko viestostd on
kiinnostunut, halukas ja kykeneva suhteellisen vaativaan kuntoliikuntaan. (Fogelholm &

Oja 2011, 70.)
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Kiytettdessd liikuntaa apuna terveyden edistimisessd, on tiedettdvi, minkdlaista liikun-
taa on harrastettava haluttujen terveysvaikutusten saavuttamiseksi. On tunnettava lii-
kunnan ja terveyden viliset annos-vastesuhteet. Litkunnan annos mairiytyy litkuntaker-
ran keston, toistotiheyden, kuormittavuuden seki litkuntamuodon mukaan. Terveyden
vastemuuttujista yleisimmin kaytettyjd ovat ei-tarttuvien tautien esiintyvyys, ilmaantu-
vuus ja kuolleisuus seki kyseisten tautien riskitekijat. Lisiksi vastemuuttujina on kaytet-
ty hengitys- ja verenkiertoelimiston seka tuki- ja liikuntaelimiston toimintakykya. (Oja
2011, 58.) Piivittdinen peruslitkunta sekd kuntolitkunta ovat molemmat hyodyllista ter-
veysliikuntaa. Eroavaisuudet terveyttd edistdvin perusliikunnan ja kuntoliikunnan valilld
ovat kuormittavuudessa, toistotiheydessa seka paivittdisessd ajankdytéssd. Thmisen ter-
veyden kannalta tirkeintd on vilttdd tiydellinen fyysisen passiivisuus, jota voidaan pitdid

terveyslitkuntasuositusten lihtétasona. (Fogelholm & Oja 2011, 70-71.)

Terveysliikuntasuositusten muotoutuminen vaatii laajan asiantuntijajoukon, jonka avul-
la pyritidn I6ytimain seké ajan tasalla oleva ettd mahdollisimman oikea tieto, jonka
kaikki osapuolet pystyvit ainakin padosin hyviksymain. Tyoryhma joutuu tekemiin
monia myonnytyksid, yleistyksid ja oletuksia, koska useat sairaus- ja riskitekijakohtaiset
ndytot yleistetdan yhden ainoan suosituksen alle. Terveyslitkuntasuositusten painotuk-
seen vaikuttavat yleensd kansanterveydellisesti keskeiset sairaudet, kuten sydan- ja ve-
risuonisairaudet, tyypin 2 diabetes ja syopa, joihin on tieteellistd ndyttoa litkunnan mer-
kityksestd. Terveyslitkuntasuositukset on tarkoitettu seki tavallisille ihmisille ohjeistuk-

siksi ettd paattdjia ja toimijoita ohjaaviksi. (Fogelholm & Oja 2011, 67-68.)

Terveyslitkuntasuositukset pohjautuvat asiantuntijoiden yhteiseen nikemykseen tieteel-
lisestd naytosta lilkunnan ja terveyden annos-vastesuhteista. Kansanterveydellisesti kes-
keiset sairaudet ja tutkimusnayton vahvuus vaikuttavat myos terveyslitkuntasuosituk-
siin. Suositusten tulee olla selkeitd ja ymmarrettivid sekd mahdollisia toteuttaa. Liikun-
tasuosituksia on laadittu eri vuosikymmenilla siten, ettd 1970-luvun lopulla laaditun lii-
kuntasuosituksen mukaan ithmisten tulisi harrastaa vihintaan kolme kertaa viikossa
kuntoliikuntaa eli hengastymiseen ja hikoiluun johtavaa aerobista liikuntaa. Yhden lii-
kuntakerran keston tulisi olla 20-60 minuuttia ja kuormittavuuden 60-90 % maksimaali-
sesta hapenkulutuksesta. 1990-luvulla litkuntasuositukset korostivat kohtalaisen kuor-

mittavaa litkuntaa terveyden edistimiseksi. Litkuntasuositusten ohjenuorana oli litkkua
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vihintddn 30 minuuttia pdivissd ja mieluiten paivittdin. Kuormittavuudeltaan litkkun-
nan tuli vastata reipasta kivelyi ja piivin liitkunta-annoksen pystyi jakamaan lyhyempiin
patkiin (10-15 minuuttia kerrallaan). Vuonna 2008 julkaistun amerikkalaisen terveyslii-
kuntasuosituksen mukaan aikuisten tulisi liikkua viikoittain joko 2 h 30 minuuttia koh-
tuullisella kuormitusteholla tai 1 h 15 minuuttia raskaalla kuormitusteholla. Terveyshyo-
tyja pystyy lisidmaéan liitkkumalla kaksinkertaisen méarin ja kestdvyyslitkunnan lisiksi
tulisi tehdd monipuolista lihaskuntoharjoittelua vihintidn kaksi kertaa viikossa. Terve-
yslitkuntasuositusten hahmottamista helpottamaan on kehitetty UKK-instituutin liikun-
tapiirakka (liite 2), jonka uusin versio on vuodelta 2009. Liikuntapiirakka havainnollis-

taa amerikkalaiset suositukset liikuntaneuvontaa varten. (Fogelholm & Oja 2011, 67.)

Uusissa litkuntasuosituksissa esitetdin, ettd lihaskuntoharjoittelua tulisi tehdd kahdesti
vitkossa. Ohjeistuksen ansiosta tuki- ja liikuntaelimiston harjoittaminen tulee aikaisem-
paa nakyvimmaiksi. Vanhat suositukset saattoivat antaa sellaisen kuvan, etti lihaskun-
toharjoittelu ei olisi niin merkityksellistd, koska ne korostivat kivelyn ja hélkkaimisen
merkitystd. Tuki- ja litkuntaelimiston vaivat ovat kuitenkin varsin yleisia selittamédan
tyontekijin tyokyvyttomyytti, joten perustelut tuki- ja litkuntaelimistén harjoittamiselle

ovat selkeit. (Fogelholm & Oja 2011, 72.)
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7 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tamin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdia Osuuskauppa Himeenmaan tyontekijoi-
den liikuntatottumuksia ja litkuntakayttdytymistd sekd kuinka tyontekijit kokevat oman
tyossa jaksamisensa. Lisdksi tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, miten Osuuskaup-
pa Himeenmaa voisi tyontekijoiden mielestd motivoida heita liikkumaan ja haluaisivat-
ko tyontekijit, ettd heiddn fyysistd kuntoaan testattaisiin Osuuskauppa Himeenmaan

toimesta. Tulosten perusteella Osuuskauppa Himeenmaa pystyy entisestdan kehitta-

mian tyontekijéidensa tychyvinvointia. Tutkimuksen tarkoitus on olla lahtétilanne sel-

vitys suunniteltaessa mahdollista tyopaikkaliikunnan kehittdmista.
Tutkimusongelmat:

1. Millaiset ovat Osuuskauppa Himeenmaan tyontekijoéiden litkuntatottumukset ja lii-
kuntakayttaytyminen?

2. Miten Osuuskauppa Himeenmaa voisi motivoida tyontekijoitddn liikkumaan?

3. Haluaisivatko tyontekijit, ettd heiddn fyysista kuntoaan testattaisiin Osuuskauppa
Himeenmaan toimesta?

4. Milld tavoin tyontekijit kokevat oman tyOssi jaksamisensa?
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8 Tutkimusmenetelmit

Tutkimus toteutettiin Webropol 2.0 — kyselysovelluksen avulla tammikuussa 2013
17.1.-31.1.2013. Tutkimuksen kohderyhmana olivat Osuuskauppa Himeenmaassa

tyoskentelevit henkilot.

Kysely (liite 1) toteutettiin siten, ettd jokaiseen Osuuskauppa Himeenmaan toimipaik-
kaan lihetettiin esimiehille sihkopostilla infokirje, jossa kerrottiin tutkimuksesta ja mu-
kana oli internet-linkki, jonka kautta tyontekijat padsivit omalla ajalla vastaamaan kyse-
lyyn. Toimipaikkojen esimichet ohjeistettiin laittamaan infokirje esille tyontekijéiden
taukohuoneeseen tai tyontekijoiden lokeroon seka liittiméaan mukaan erilliset linkkila-
put, joiden avulla kyselyyn paisi vastaamaan. Taman lisaksi Osuuskauppa Hameen-
maan viidessd Prismassa (Himeenlinna, Forssa, Rithimiki, Holma Lahti ja Laune Lahti)
tyontekijit pddsivit vastaamaan kyselyyn myo6s tyoajallaan iPad-kyselyn avulla. IPad-
kysely toteutettiin tammikuussa 2013 viikolla nelja 21.1.-25.1.2013 siten, etta jokaisessa
Prismassa oli yhteni arkipdivind mahdollisuus vastata kyselyyn iPadeja kiyttien. IPade-
ja oli kaytossa kolme kappaletta aineiston kerdamistd varten. Molemmissa kyselyissa oli

tismalleen samat kysymykset ja vastaaminen tapahtui nimettomand.

Tutkimus oli laadultaan padasiassa mairallinen eli kvantitatiivinen tutkimus, mutta sisal-
si my0s kvalitatiivisia eli laadullisia piirteitd. Kvantitatiiviseen tutkimukseen liittyy kes-
keisesti suunnitelmat aineiston keradmisti varten, tutkittavien henkiléiden valinta, ai-
neiston muokkaaminen tilastollisesti kisiteltivain muotoon sekd paitelmien tekeminen
havaintoaineistoon perustuen ja johtopditosten tekeminen aiemmista tutkimuksista.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 140). Kvantitatiivinen tutkimusmenetelma vastaa
kysymyksiin “kuinka moni?”, ’kuinka usein?” ja ’kuinka paljon?”. Kvantitatiivisessa
tutkimuksessa tutkimustietoa tarkastellaan numeerisesti, jolloin tutkittavia asioita ja nii-

den ominaisuuksia kuvaillaan numeroiden avulla. Tutkimusaineistot ovat usein suutria.

(Vilkka 2007, 14; Holopainen & Pulkkinen 2008, 21.)

Kvalitatitvinen tutkimusmenetelma vastaa kysymyksiin ’miksi?”, “miten?” ja ’millai-
nen?” (Holopainen & Pulkkinen 2008, 20-21). Kvalitatiivisia piirteitd oli kyselyn avoi-

missa kysymyksissd, mutta aineisto kasiteltiin tilastollisessa muodossa.
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Tutkimuksen perusjoukon muodostivat Osuuskauppa Himeenmaassa tyoskentelevit
henkil6t. Kaikille Osuuskauppa Himeenmaan tyontekijoille haluttiin antaa mahdolli-
suus vastata kyselyyn, koska ei haluttu asettaa toimipaikkoja eriarvoiseen asemaan vas-
taamisen suhteen. Prismojen valitsemista iPad-kyselyyn toimeksiantaja perusteli silla,
ettd siten tavoitetaan eniten tyontekijoitd yhdelld kertaa. Tutkimukseen osallistuminen

oli tyontekijoille vapaaehtoista.

Kysely ei ole sama asia kuin kvantitatiivinen tutkimus, vaan kyselya kdytetdan usein
kvantitatiivisen tutkimuksen kohdalla tutkimusaineiston keraamiseen (Vilkka 2007, 17).
Kyselytutkimuksen etuna pidetdan usein sitd, ettd sen avulla pystytidn kerddmain laaja
tutkimusaineisto. Tamidn mahdollistaa se, ettd kyselyyn voidaan saada paljon vastaajia ja
voidaan kysyd monia asioita. Kyselymenetelmad on siind mielessi tehokas, ettd se sddstda
tutkijan aikaa ja vaivaa. Sithen liittyy kuitenkin omat heikkoutensa. Kyselytutkimuksella
kerittyd aineistoa saatetaan pitdd pinnallisena ja teoreettisesti vaatimattomana. Lisaksi
tutkija el voi varmistua siitd, ettd vastaajat ovat vastanneet huolellisesti ja rehellisesti

sekd vaarinymmarryksia on vaikea kontrolloida. (Hirsjarvi ym. 2009, 195.)

Kyselytutkimus sisélsi yhteensa 34 kysymysta, jotka olivat tyyliltddn valintakysymyksia,
monivalintakysymyksid, asteikkokysymyksid sekd avoimia kysymyksid. Kysely (liite 1)
oli jaettu kolmeen osaan: taustakysymyksiin (1-11), litkuntatottumuksia ja litkuntakayt-
taytymista kasitteleviin kysymyksiin (12-28) seka tyossa jaksamista koskeviin kysymyk-
siin (29-34). Kyselyn avoimet vastaukset luokiteltiin siten, ettd vastauksista poimittiin
vastaukset, jotka kisittelivat samaa asiaa ja tulokset kasiteltiin maérallisessa muodossa.
Tahin paddyttiin sen takia, ettd yksittdistd vastausta el voitaisi yhdistdd tiettyyn vastaa-
jaan. Kysely laadittiin yhdessa toimeksiantajan kanssa ja kyselyn toimivuutta testattiin
viidelld vastaajalla ennen virallista kyselyd. Kyselyn testauksella varmistettiin, etta vas-
taajat ymmartivit kyselyn kysymykset sekd varmistettiin kyselysovelluksen toimivuus.
Samalla pystyttiin tekemain arvio siitd, kuinka kauan kyselyyn vastaaminen keskimairin

kestaa. Kyselyn tulokset kasiteltiin Microsoft Excel 2010-taulukkolaskentaohjelmalla.
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9 ‘Tutkimustulokset

Liikunta osana ty6ssa jaksamista Osuuskauppa Himeenmaassa — kyselyyn (liite 1) vas-
tasi yhteensd 323 tyontekijad, joista 252 (78 %) oli naisia ja 71 (22 %) miehid. Interne-
tissd kyselyyn vastasi 135 tyontekijdd ja iPadien avulla kyselyyn vastasi 188 tyontekija.
Tuloksia kasiteltiessd vastaukset on yhdistetty. Vastanneista (n=323) 211 ilmoitti ty6s-
kentelevansa Prismoissa, 32 Tukitoiminnoissa, 22 S-marketeissa, 16 S-ryhman ravinto-
loissa, yhdeksdn Sale toimipaikoissa, yhdeksin Himeenmaan autokaupoissa, seitsemin
Sokos tavarataloissa, seitsemin ABC-ketjun toimipaikoissa, kolme Emotion liikkeissa,

yksi Kodin Terrassa ja kuusi vastaajaa el ilmoittanut toimipaikkaansa.

Kysyttiessa tyontekijan tyotehtivaa, vastanneista (n=323) 243 ilmoitti tyoskentelevinsa
myymala-, palvelu-, varasto- tai yms. tehtivissa, 31 ilmoitti olevansa tulosvastuullinen
esimies tai johtoryhmin jisenelle raportoiva johtaja/paillikko, 20 ilmoitti tyGskentele-
vinsa konttori-, toimisto- tai asiantuntijatehtivissa, 17 ilmoitti toimivansa vuoropaallik-
koni tai vastaavana, yksi vastanneista ilmoitti olevansa ylempi toimihenkil6 tai paallik-

ko, jolla et ole alaisia ja 11 jatti ilmoittamatta tyotehtavansa.

Kyselyyn vastanneista (n=323) 24 ilmoitti tyéskennelleensid Osuuskauppa Himeen-
maassa alle vuoden, 30 ilmoitti tyskennelleensd 1 — alle 2 vuotta, 102 ilmoitti ty6sken-
nelleensa 2 — alle 5 vuotta, 85 ilmoitti tyoskennelleensd 5 — alle 10 vuotta, 41 ilmoitti
tyoskennelleensa 10 — alle 15 vuotta ja 41 ilmoitti tyoskennelleensa yli 15 vuotta. Kyse-
lyyn vastanneista 84 % on tyoskennellyt vihintddn kaksi vuotta Osuuskauppa Hi-

meenmaassa. (Kuvio 3.)
Vakituisessa ty6suhteessa ilmoitti tyskentelevinsd 290 vastaajaa (n=323), 29 vastaajaa

ilmoitti tyosuhteen olevan mairaaikainen ja vastanneista nelja ilmoitti olevansa tarvitta-

essa toihin kutsuttavia.
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M alle vuoden
m1-alle 2 vuotta
m 2 -alle 5vuotta
W5 - alle 10 vuotta

W 10 - alle 15 vuotta

myli 15 vuotta

Kuvio 3. Kyselyyn vastanneiden (n=323) tyoskentelyhistorian pituus Osuuskauppa

Himeenmaassa

Kyselyyn vastanneista (n=323) 41 % ilmoitti tyésopimuksensa olevan kokoaikainen
(37,5 tuntia / viikko, kauppa tai 37 tuntia / viikko, ravintola), 38 % ilmoitti tyésopi-
muksensa olevan osa-aikainen (30 — alle 37,5 tuntia / viikko, kauppa tai 30 — alle 37
tuntia / viikko, ravintola), 5 % ilmoitti tydsopimuksensa olevan osa-aikainen (25 — alle
30 tuntia / viikko), 6 % ilmoitti tydsopimuksensa olevan osa-aikainen (20 — alle 25 tun-
tia / viikko), 5 % ilmoitti tyésopimuksensa olevan osa-aikainen (10 — alle 20 tuntia /
viikko), 5 % ilmoitti tyésopimuksensa olevan osa-aikainen (alle 10 tuntia / viikko) ja

yksi vastaaja jitti vastaamatta.

Kyselyyn vastanneiden (n=323) keski-iké oli 34,2 vuotta. Vastanneista 4 % oli alle 20-
vuotiaita, 35 % vastanneista oli 20-29-vuotiaita, 27 % vastanneista ilmoitti olevansa 30-
39-vuotiaita, 22 % vastanneista oli 40-49-vuotiaita, 10 % vastanneista oli yli 50-

vuotiaita ja 2 % kyselyyn vastanneista jatti vastaamatta ikdkysymykseen. (Kuvio 4.)

120

M naiset

M miehet

i yhteensa

Kuvio 4. Kyselyyn vastanneiden (n=323) jakautuminen eri ikdryhmiin, naiset ja miehet

eroteltuina seka yhteensi
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Kysyttiessa henkilon asuinpaikkakuntaa vastaukset jakaantuivat siten, ettd vastanneista
(n=323) yksi ilmoitti asuinpaikkakunnakseen Akaan, yksi Asikkalan, 24 Forssan, yksi
Hartolan, kahdeksan Hattulan, viisi Hausjarven, neljd Heinolan, yksi Helsingin, 52
Himeenlinnan, 14 Hollolan, kaksi Humppilan, viisi Hyvinkain, yksi Himeenkosken,
seitsemdn Janakkalan, kolme Jokioisen, kaksi Jarvenpiin, yksi Kosken, yksi Kouvolan,
yksi Kiérkolin, 104 Lahden, viisi Lammin, nelja Lopen, yksi Mintséldn, 11 Nastolan,
seitseman Orimattilan, kaksi Padasjoen, 28 Rithimien, yksi Someron, 11 Tammelan,
yksi Tampereen, kaksi Tervakosken, yksi Toijalan, yksi Turengin, yksi Turun, yksi Vil-

lihteen, yksi Viidksyn ja seitsemin jitti vastaamatta tihin kysymykseen.

Vastanneista (n=323) 51 ilmoitti tydmatkansa olevan alle kaksi kilometrid, 99 ilmoitti
tyomatkansa pituuden olevan 2 — alle 5 kilometrid, 61 ilmoitti tydmatkansa pituuden
olevan 5 —alle 10 kilometrid, 33 ilmoitti tydmatkakseen 10 — alle 15 kilometria, 35 il-
moitti tydmatkakseen 15 — alle 30 kilometrid, 43 ilmoitti tydmatkansa olevan yli 30 ki-

lometrid ja yksi jitti vastaamatta kysyttiessd tyomatkan pituutta yhteen suuntaan (tau-

lukko 1).

Vastaavasti kysyttdessd tyomatkaan kaytettavaa aikaa, vastanneista (n=323) 50 ilmoitti
kayttivinsi alle 10 minuuttia tydmatkaansa, 142 ilmoitti kdyttavinsd 10 — alle 20 mi-
nuuttia, 62 ilmoitti kayttaviansa 20 — alle 30 minuuttia, 35 ilmoitti kdyttivansa 30 — alle
40 minuuttia, 23 ilmoitti kayttaviansa 40 — alle 60 minuuttia ja 11 ilmoitti kdyttavansa yli

60 minuuttia tydmatkaansa (taulukko 1).

Ty6ématkan pituuden ja tyématkaan kdytettdvin ajan lisdksi tyontekijoiltd kysyttiin, mi-
ten he yleensi kulkevat tydmatkansa. Vastanneista (n=323) 207 ilmoitti kulkevansa
tyomatkansa autolla, 53 ilmoitti kulkevansa jalan, 27 ilmoitti kulkevansa pyoralld, 16
ilmoitti kulkevansa linja-autolla, 12 ilmoitti kulkevansa jollakin yhdistelmalld, kuten lin-
ja-autolla ja jalan, kuusi vastaajaa valitsi vaihtoehdon muu, koska saattoi esimerkiksi
talvella kulkea autolla ja kesilla pyoralla tai kulkuviline vaihteli paivittain, yksi ilmoitti

kulkevansa junalla ja yksi vastaaja ei ilmoittanut, miten kulkee tyématkansa. (Taulukko

1)
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Taulukko 1. Tyématkan kulkeminen jaoteltuna tyématkan pituuden ja tydmatkaan kay-
tetyn ajan mukaan (n=323)

Tydmatkan kulkeminen

Tybmatkan pituus Jalan Pyoralla Autolla Linja-autolla Junalla Yh((jeizit?anné1 Muu Ei ilmoittanut  YHT
(yhteen suuntaan) junalla+jalan)

Alle 2 kilometria 52‘297% 15’3 % 27’1;% - - 3’92% - - 10501%
2-alle Skilometria 26,23?% 16,126% 5,15% ; 4,(;1% 3,03% ; 10%9%
5-alle 10 kilometrid . 1,61% 78,478% 11,; % i 4,93% 3,32% ) 10?)1%
10 - alle 15 kilometria - 3’01% 87.299% N N 3’01% 3'01% 3,01% 10:2)3%
15 - alle 30 kilometria - - 97:’3;1% 2;% - - - - 10%5%
Yli 30 kilometria - - 86’307% 7,03% 2131% 4’72% - - 10‘(1)3%
Ei ilmoittanut - 10(])' % - - - - - - 10; %
VATEENSS 16,54? % 8,%17% 62,?[7% 5,%)6% 0,; % 3,172% 1,§ % o,; % 1g<2J3:%
TyOmatkaan Yhdistelméa

kaytetty aika Jalan Pyoéralla Autolla Linja-autolla Junalla (esim. Muu  Eiilmoittanut  YHT
(yhteen suuntaan) Junallatjalan)

Alle 10 minuuttia 14}) % 10; % 76,3(;3% - - - - - 10500%
10-alle 20 minuuttia 14,210% 10.1:% 67?:% 2,;% ; 2,13% 2,13% 0,71% 1332%
20 - alle 30 minuuttia 24’125% 8,f% 54?;% 8,15% - 3’22% 1,61% ) 10%2%
30 - alle 40 minuuttia 25,3 % 5,72% 48,167% 8,63% 2,91% 5,72% 2,91% ) 10?)5%
40 -alle 60 minuuttia 8,72% ] 69,166% 8,72% ) 8,72% 4,31% ] 1009%
Yli 60 minuuttia - - 54’2 % 18; % - 27; % - - mtl%
VATEENE 16,54? % 8,%17% 62,?[7% 5,%)6% 0,; % 3,172% 1,§ % o,; % 1333;/0

9.1 Osuuskauppa Himeenmaan tyéntekijoéiden liikuntatottumukset ja

liikuntakiyttiytyminen

Kyselyyn (liite 1) vastanneista (n=323) 91,6 % ilmoitti harrastavansa litkuntaa, 8 % il-
moitti, ettei harrasta litkuntaa ja yksi vastaaja el vastannut tihan kysymykseen. Tyonte-
kijéiden piti vastata myos kysymyksiin, minka takia liikkuu, jos harrasti litkuntaa tai
minka takia ei litku, jos ei harrastanut liikuntaa. Litkuntaa harrastaville oli annettu val-
miina yhdekséin vastausvaihtoehtoa, vapaavalintainen syy sekd en osaa sanoa vaihtoeh-
to. Vastaaja pystyl valitsemaan useamman vastausvaihtoehdon. Liikuntaa harrastavista
237 ilmoitti litkkuvansa pysyikseen terveena, 181 ilmoitti liitkkuvansa, koska litkunta on
mukavaa, 159 ilmoitti liikkuvansa pitddkseen painonsa kurissa, 155 ilmoitti litkkuvansa

arki- tai hyotyliikuntana, 89 ilmoitti litkkuvansa, koska litkunta on elimantapa, 60 il-
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moitti liikkuvansa pudottaakseen painoa, 51 ilmoitti litkkuvansa liikunnan sosiaalisuu-
den takia, 17 ilmoitti jonkun muun syyn, kuten koiran kanssa lenkkeily, tyossa jaksami-
nen tai stressin purku, 16 ilmoitti litkkuvansa kilpaillakseen ja kuusi kertoi litkkuvansa
pakotettuna. Lisdksi yksi henkil6 oli vastannut myds kysymykseen 13 (liite 1), vaikka
hinen olisi pitinyt vastata vain kysymykseen 14. Hinen vastaustaan ei kysymyksen 13

kohdalla otettu huomioon. (Kuvio 5.)

0 50 100 150 200 250

Pysyakseni terveend
Pitadkseni painoni kurissa
Liikunta on mukavaa
Liikkunta on elamantapa 4 89
Kilpaillakseni |jusd 16
Pudottaakseni painoani 4 60
Pakotettuna M 6
Liikkunnan sosiaalisuuden takia _l—r 51
Arki- / hydtyliikuntana 4 155

Joku muu syy, miksi? feed 17 ‘ ‘ ‘

Kuvio 5. Kyselyyn vastanneiden (n=295) litkkumisen syyt

Vastaajille, jotka eivat harrastaneet litkuntaa, oli annettu valmiina kuusi vastausvaihto-
chtoa, vapaavalintainen syy seki en osaa sanoa vaihtoehto. Vastaaja pystyi valitsemaan
useamman vastausvaihtoehdon. Kyselyyn vastanneista (n=323) 26 ilmoitti, ettd ei har-
rasta litkuntaa. Litkuntaa harrastamattomista 14 ilmoitti, ettei ehdi litkkumaan, yhdeksin
ilmoitti jonkun muun syyn, kuten motivaation puute, laiskuus tai saamattomuus, kolme
ilmoitti syyksi, ettd litkunta ei ole mukavaa, kolme ilmoitti syyksi, etti ei ole sopivaa lii-
kuntamuotoa, kaksi ei pida liikunnan kilpailuilmapiiristd ja neljd vastaajaa ei osannut
sanoa syyta. Lisdksi yksi henkil6 oli vastannut my6s kysymykseen 14 (liite 1), vaikka
hinen olisi pitinyt vastata vain kysymykseen 13 ja toinen henkil6 oli jittinyt vastaamat-
ta kysymykseen 12, mutta vastannut kysymykseen 14, ettd ei osaa sanoa. Molempien

vastaukset on jitetty tulosten ulkopuolelle. (Kuvio 6.)
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Liikunta ei ole mukavaa

En pidad liikunnan kilpailuilmapiirista
Ei ole sopivaa liikuntamuotoa

En ehdi liikkumaan

Joku muu syy, miksi?

En osaa sanoa

Kuvio 6. Kyselyyn vastanneiden (n=25) liilkkumattomuuden syyt

Kyselyyn vastanneet (n=323) pédsivit arvioimaan, kuinka aktiivisesti he ovat harrasta-
neet liitkuntaa eri eliminvaiheissa. Elimanvaiheet oli jaettu idn mukaan siten, ettd en-
simmadinen vaihe oli alle 15-vuotiaana, toinen vaihe oli 15 — alle 20-vuotiaana, kolmas
vaihe oli 20 — alle 30-vuotiaana, neljis vaihe oli 30 — alle 40-vuotiaana, viides vaihe 40 —
alle 50-vuotiaana ja kuudes vaihe yli 50-vuotiaana. Vastaajan tiytyi vastata vain niiden
ikdvuosien osalta, jotka koskivat hintd. Arviointi toteutettiin asteikolla 1-6 (1 = en lain-
kaan, 2 = vihin, 3 = melko vihin, 4 = kohtuullisesti, 5 = aktiivisesti ja 6 = erittdin
aktiivisesti) ja EOS (en osaa sanoa). Kyselyyn vastanneiden keskiarvo jakautui siten,
ettd alle 15-vuotiaana vastaajat ovat harrastaneet litkuntaa aktiivisuustasolla 4,4. 15 —
alle 20-vuotiaana vastaajat ovat harrastaneet litkuntaa aktiivisuustasolla 4,2. 20 — alle 30-
vuotiaana vastaajat ovat harrastaneet litkuntaa aktiivisuustasolla 4,1. 30 — alle 40-
vuotiaana vastaajat ovat harrastaneet litkuntaa aktiivisuustasolla 4,0. 40 — alle 50-
vuotiaana vastaajat ovat harrastaneet litkuntaa aktiivisuustasolla 4,2. Yli 50-vuotiaana

vastaajat ovat harrastaneet lilkuntaa aktiivisuustasolla 4,1. (Taulukko 2.)

Taulukko 2. Vastanneiden (n=323) liikunnallinen aktiivisuus eri elimédnvaiheissa

Aktiivisuus

Ei s Melko . . L . Erittain

Elaméanvaihe lainkaan vahan vahan Kohtuullisesti Aktiivisesti aktiivisesti EOS Yhteensa Keskiarvo
()] 4 ®)

@ 3) (6)
Alle 15-vuotiaana 4 30 37 78 69 4 311 -
15 - alle 20-vuotiaana 5 30 40 41 - 315 4,2
20 - alle 30-vuotiaana 3 19 54 17 - 290 4,1
30 - alle 40-vuotiaana 2 13 29 10 3 181 4,0
40 - alle 50-vuotiaana 1 8 10 8 4 96 4,2
Yli 50-vuotiaana - 2 6 2 7 39 4,1
Yhteensa 15 102 176 415 359 147 18 1232 4,1
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Vastausten perusteella miehet ovat olleet litkunnallisesti aktiivisempia eri elamanvai-
heissa. Miesten vastauksissa korostuu litkunnallinen aktiivisuus alle 15-vuotiaina ja 15-
alle 20-vuotiaina. Naiset ovat olleet miehia aktiivisempia ainoastaan 30 — alle 40-

vuotiaina. (Kuvio 7.)

M Naiset

M Miehet
<°
N

x>
&

Kuvio 7. Vastanneiden (n=323) litkunnallinen aktiivisuus eri eliminvaiheissa sukupuo-

len mukaan

Vastanneista (n=323) 52,3 % harrastaa mielestdan riittavasti liitkuntaa oman terveytensa
kannalta ja 47,4 % ei mielestddn harrasta riittavasti lilkuntaa oman terveytensa kannalta.

Yksi henkil6 jitti vastaamatta tihdn kysymykseen.

Seuraavaksi kysyttiin, kuinka hyvin henkil6 tietda liitkunnan terveysvaikutukset omasta
mielestddan. Arviointi toteutettiin asteikolla 1-6 (1 = hyvin huonosti, 2 = huonosti, 3 =
melko huonosti, 4 = melko hyvin, 5 = hyvin ja 6 = erittdin hyvin) ja EOS (en osaa sa-
noa). Kyselyyn vastanneista (n=323) tihin kysymykseen vastasi 320 henkil6d, joista
kaksi ei osannut sanoa. Vastanneiden keskiarvo oli 5,16 eli tyontekijat arvioivat tieta-
vinsd hyvin” litkunnan terveysvaikutukset. Vastaukset jakaantuivat siten, ettd 43 %
vastanneista arvioi tietavansa ~hyvin” liikunnan terveysvaikutukset, 37 % vastanneista
arvioi tietdvinsd “erittdin hyvin”, 19 % arvioi tietdvinsid “melko hyvin” ja 1 % vastan-

neista arvioi tietavansia melko huonosti”.

Kyselyyn vastanneilta (n=323) kysyttiin, kuinka usein he harrastavat liitkuntaa viikossa.
Tamin kysymyksen kohdalla yhdeksi litkuntakerraksi laskettiin reippaasti tehtynid vihin-
tidn 10 minuuttia / kerta: kivelyd, sauvakavelya, pyoriilyd (alle 20 km/h), arki-, hy6ty-
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ja tyomatkalitkuntaa tai muuta vastaavaa. Toisena vaihtoehtona oli rasittavasti tehtyni
vahintdin 10 minuuttia / kerta: sauvakivelyd, ylimikikavelyi, acrobicia, kuntouintia,
juoksua, pyoriilyd (yli 20 km/h), hiihtoa ja maila- ja pallopelid tai muuta vastaavaa.
Kolmantena vaihtoehtona oli lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittivaa, vahintaan 10 mi-
nuuttia / kerta: kuntopiirid, kuntosalia, tanssia ja venyttelyd tai muuta vastaavaa. Vas-
tanneista (n=323) kymmenen ilmoitti, ettei harrasta litkuntaa kertaakaan viikossa, 11 ei
osannut sanoa ja yksi ei ollut vastannut tihin kysymykseen. Liikuntaa harrasti yhden
kerran viikossa 28 vastaajaa, 2-3 kertaa 103 vastaajaa, 4-5 kertaa 88 vastaajaa, 6-7 kertaa

46 vastaajaa ja 36 vastaajaa kertoi harrastavansa litkuntaa useammin, kuin 6-7 kertaa

viitkossa. (Kuvio 8.) (Taulukko 3.)

Liikuntakertojen lisiksi kyselyyn vastanneilta (n=323) kysyttiin, kuinka paljon he litkku-
vat keksimaarin yhdella liitkuntakerralla. Litkuntakerraksi katsottiin kavely, sauvakively,
pyoriily (alle 20 km/h), arki-, hyoty ja tydmatkaliikunta tai muu vastaava. Aerobic, kun-
touinti, juoksu, pyoriily (yli 20 km/h), hiihto sekd maila- ja pallopelit tai muu vastaava.
Kuntopiiri, kuntosali, tanssi ja venyttely tai muu vastaava. Vastausvaihtoehdot olivat, ei
yhtaan, 10 — alle 20 minuuttia, 20 — alle 40 minuuttia, 40 — alle 60 minuuttia, 60 — alle
90 minuuttia, yli 90 minuuttia ja ei osaa sanoa. Tamin kysymyksen kohdalla kahdeksan
ilmoitti, ettei liiku yhtddn, kahdeksan ei osannut sanoa ja yksi oli jittinyt vastaamatta
tahdn kysymykseen. 17 vastaajaa ilmoitti litkkuvansa 10 — alle 20 minuuttia kerrallaan,
70 vastaajaa ilmoitti litkkuvansa 20 — alle 40 minuuttia kerrallaan, 118 vastaajaa ilmoitti
litkkuvansa 40 — alle 60 minuuttia kerrallaan, 96 vastaajaa ilmoitti liikkuvansa 60 — alle
90 minuuttia kerrallaan ja viisi vastaajaa ilmoitti litkkuvansa yli 90 minuuttia kerrallaan.

(Kuvio 8.) (Taulukko 3.)
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Kuvio 8. Kyselyyn vastanneiden (n=297) yhden litkuntakerran kesto litkuntakertojen

maarin mukaan

Taulukko 3. Kyselyyn vastanneiden (n=323) yhden litkuntakerran kesto litkuntakerto-
jen maarin mukaan

Yhden liikuntakerran kesto

Liikuntakertojen 10 -alle 20 20 - alle 40 40 - alle 60 60 - alle 90  YIi 90 EOS / Ei
e Ei yhtaan . . . . . . . . . . . YHT
maara viikossa minuuttia minuuttia minuuttia minuuttia minuuttia ilmoittanut
7 10
Nolla kertaa 70,0 % - - - - - - 100 %
7 8 10 2 28
Yhden kerran 250% = 286%  357% 7.1 % ; ; 100 %
)3 Kertaa ] 3 16 47 36 ) 1 103
2,9% 155%  456%  350% 1,0% 100 %
45 Kortan ) 1 20 33 32 1 1 88
1,1% 27%  375%  364%  11% 11% 100 %
67 kertaa ) 2 9 18 15 1 1 46
43 % 196%  391%  326% @ 22% 22% 100 %
Useammin ) 2 12 9 9 3 1 36
5,6 % 383%  250%  250% = 83% 28% 100 %
o 2 2 1 2 5 12
EOS/Eiilmoittanut |~ - 167%  167%  83% 16,7 % : 41,7% 100 %
Vhteenca 8 17 70 118 % 5 9 323
2.5% 53 % 21,7%  36,5% 297%  15% 28% 100 %

Kyselyyn vastanneiden (n=323) tuli vield arvioida, kuinka paljon he liikkuvat yhteensa
vitkossa. Vastausvaihtoehdot olivat, ei yhtdan, alle tunnin, 1 — alle 3 tuntia, 3 —alle 5
tuntia, 5 — alle 7 tuntia, 7 — alle 10 tuntia, yli 10 tuntia ja ei osaa sanoa. Esimerkkeini oli
annettu samat litkuntamuodot, kuin aikaisemmassakin kysymyksessd (liite 1). Tdmin
kysymyksen kohdalla kuusi vastaajaa ilmoitti, ettei liiku yhtdan, 14 ei osannut sanoa ja
ykst oli jattanyt vastaamatta. 14 vastaajaa ilmoitti litkkuvansa alle tunnin viikossa, 72
vastaajaa ilmoitti liikkkuvansa 1 — alle 3 tuntia viikossa, 91 vastaajaa ilmoitti litkkuvansa 3

— alle 5 tuntia viikossa, 59 vastaajaa ilmoitti litkkuvansa 5 — alle 7 tuntia viikossa, 42 vas-
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taajaa ilmoitti liitkkuvansa 7 — alle 10 tuntia vitkossa ja 24 vastaajaa ilmoitti liikkuvansa

yli 10 tuntia viikossa. (Kuvio 9.)

100
60 72

40 59

42
20 6 14 24

Eiyhtdan Alle 1-alle3 3-alle5 5-alle7 7-alle YIli1l0 Eiosaa
/vko tunnin/ tuntia/ tuntia/ tuntia/ 10tuntia tuntia/ sanoa
vko vko vko vko / vko vko

Kuvio 9. Litkunnan maard yhteensa viikossa (n=322)

Kyselyyn vastanneista (n=323) 229 ilmoitti harrastavansa arki- ja hyotyliikuntaa, kysyt-
taessa minkélaista litkuntaa harrastaa. Kuntolitkuntaa ilmoitti harrastavansa 222 vastaa-
jaa, kestavyystyyppista liikuntaa 112 vastaajaa, ryhmalitkuntaa 75 vastaajaa, palloilu- tai
joukkuelajia 49 vastaajaa, 35 ilmoitti harrastavansa jotain muuta litkuntaa, kuten ratsas-
tusta tai laskettelua, yhdeksin vastaajaa ilmoitti, ettei harrasta liitkuntaa ja kaksi ei osan-

nut sanoa. Vastaajat saivat valita useamman vastausvaihtoehdon.

Kyselyyn vastanneet (n=323) padsivit arvioimaan, kuinka kuormittavaa litkuntaa he
harrastavat. Vastaajille oli annettu vaihtoehdoiksi verkkaista ja rauhallista litkuntaa, rei-
pasta lilkuntaa sekéd voimakasta ja rasittavaa litkuntaa. Lisaksi vastaajat pystyivit valit-
semaan, joko en harrasta liikuntaa vaihtoehdon tai en osaa sanoa vaithtoehdon. Vastaa-
jat saivat valita useamman vaihtoehdon. 257 vastaajaa ilmoitti harrastavansa reipasta
litkuntaa, joka saa aikaan jonkin verran hikoilua tai hengityksen kiithtymistd. Voimakasta
ja rasittavaa litkuntaa, jossa ilmenee paljon hikoilua ja voimakasta hengityksen kiihty-
mistd ilmoitti harrastavansa 118 vastaajaa. Verkkaista ja rauhallista litkuntaa, jossa ei
ilmene hikoilua tai hengityksen kiithtymisté ilmoitti harrastavansa 75 vastaajaa. Kahdek-
san vastaajaa el osannut sanoa, mutta heista kaksi oli vastannut myos muihin vaihtoeh-
toihin, joten heiddn vastauksiaan ei otettu huomioon. Lisdksi kymmenen vastaajaa il-
moitti, ettd el harrasta lilkuntaa. Vastanneista 18 ilmoitti harrastavansa pelkastiin verk-
kaista ja rauhallista litkuntaa, pelkéstdin reipasta litkuntaa ilmoitti harrastavansa 134
vastaajaa ja 28 vastaajaa ilmoitti harrastavansa pelkastadn voimakasta ja rasittavaa lii-

kuntaa. 36 vastaajaa ilmoitti harrastavansa seka verkkaista ja rauhallista litkuntaa etta
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reipasta litkuntaa. Kaksi vastaajaa ilmoitti harrastavansa seka verkkaista ja rauhallista
ettd voimakasta ja rasittavaa liikuntaa. 68 vastaajaa ilmoitti harrastavansa seka reipasta
ettd voimakasta ja rasittavaa liitkuntaa. 20 vastaajaa ilmoitti harrastavansa kaikkia kuor-

mitusmuotoja.

Kyselylla selvitettiin my6s, litkkuvatko tyontekijat eniten yksin, perheen kanssa, tyopo-
rukan kanssa vai jotenkin muuten. Vastaajat pystyivit valitsemaan useamman vastaus-
vaithtoehdon. Tahin kysymykseen vastanneista (n=322) 265 ilmoitti liikkuvansa yksin,
174 lmoitti liikkkuvansa kaverin kanssa, 121 ilmoitti litkkuvansa puolison kanssa, 57 il-
moitti liikkkuvansa lapsen kanssa, 55 ilmoitti litkkuvansa perheen kanssa, 48 ilmoitti liik-
kuvansa kaveriporukan kanssa, 41 vastaajaa valitsi vathtoehdon muu ja suurin osa heis-
ta liikkui koiran kanssa ja 19 ilmoitti litkkuvansa tyéporukan kanssa. Yksi henkil6 ei

harrastanut litkuntaa ja ei ollut vastannut tahin kysymykseen.

Kyselyyn vastanneet (n=323) padsivit arvioimaan, mikd motivoi liikkkumaan ja kuinka
paljon. Valmiina vaihtoehtoina oli annettu kilpaileminen, kunnon kehittiminen, eld-
mintapa, oman hyvinvoinnin edistiminen, terveend pysyminen, tyon asettamat vaati-
mukset, tyossa jaksaminen, ulkoniko, liitkunnan sosiaalisuus ja vapaavalintainen syy.
Arviointi tapahtui asteikolla 1-6 (1 = todella vihin, 2 = vihin, 3 = melko vihin, 4 =
melko paljon, 5 = paljon ja 6 = erittiin paljon) ja EOS (en osaa sanoa). Vastanneiden
keskiarvo jakautui siten, ettd terveena pysyminen sai arvon 5,1 ja oman hyvinvoinnin
edistiminen sai arvon 5,0. Tyon asettamien vaatimusten kohdalla vastanneiden keskiar-
vo oli 3,4 ja samoin litkunnan sosiaalisuuden kohdalla. Kilpailemisen kohdalla vastan-
neiden keskiarvo oli 2,0. Muut motivaatiotekijit ja keskiarvot nakyvit taulukosta. Yksi
vastaaja ei osannut sanoa mielipidettdidn mihinkdian motivaatiotekijaan ja yksi vastaaja

jatti vastaamatta. (Taulukko 4.)
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Taulukko 4. Litkuntaan motivoivat tekijat (n=323)

Motivaation maara

A q To..de..”a Vahéan N_I_el_l_m Me!ko Paljon Eritt.ain N .
Motivaatiotekija vahan @ véahan paljon ®) paljon EOS Yhteensad Keskiarvo
@ @®) @) ®)
Kilpaileminen 151 49 33 21 12 11 3 280  [HEGEN
Kunnon kehittaminen 3 6 25 83 110 79 2 308 4,7
Elamantapa 15 14 47 92 75 55 6 304 4,2
Oman hyvinwinnin edistaminen - 4 14 63 127 106 2 316 5,0
Terveena pysyminen - 8 7 60 122 115 2 314 5,1
Tyon asettamat vaatimukset 32 49 63 80 53 15 4 296 3,4
Ty6ssa jaksaminen 15 18 40 94 96 38 3 304 4,2
Ulkonakd 14 26 43 68 94 53 4 302 4,2
Liikunnan sosiaalisuus 39 50 56 59 52 21 10 287 3,4
Joku muu, mika? 2 1 1 1 2 2 9 18 3,7
Yhteensa 271 225 329 621 743 495 45 2729 4,1

Kysymyksessa 25 (liite 1) kyselyyn vastanneet (n=323) saivat vastata avoimeen kysy-
mykseen, mika heita itsedan kannustaisi parhaiten litkkumaan. Tdahan avoimeen kysy-
mykseen vastasi 167 henkil6d, 149 jatti vastaamatta ja seitsemén ei osannut sanoa. Tu-
loksiin on poimittu sellaiset vastaukset, jotka toistuivat useammalla vastanneella. Ke-
nenkddn vastausta ei ole mainittu suoraan, vaan ainoastaan vastanneiden mairi ja aihe

on ilmoitettu, jotta yksittiista vastaajaa ei voida yhdistda tiettyyn vastaukseen.

Avoimissa vastauksissa esiintyi seuraavia atheita: 24 vastaajaa ilmoitti, ettd terveend
pysyminen kannustaa litkkumaan. 23 vastaajaa ilmoitti, ettd liikkumaan kannustavat
tavoitteet ja kehittyminen seké saavutetut tulokset liitkunnan avulla ja sitd kautta jaksa-
misen parantuminen. 22 vastaajaa ilmoitti, ettd parhaiten litkkumaan kannustaa kavert,
ystava tai perhe, jonka kanssa voi liikkua. Lisaksi avoimissa vastauksissa noust esille,
ettd vastanneista 20 haluaisi lisdd vapaa-aikaa tai muuten jirjestdd enemman aikaa lii-
kunnalle. 19 vastaajan mukaan heitd kannustaa litkkumaan litkunnan jalkeinen hy-
vinolon tunne. 14 vastaajaa haluaisi, ettd liilkunnan harrastaminen olisi halvempaa tai
voisi saada enemmain litkuntaseteleitid. 12 vastaajaa ilmoitti, ettd litkkumaan kannustaa
painonhallinta tai painon pudottaminen. Yhdeksdn vastaajaa on sitd mielta, ettd ryh-
militkunnan mahdollisuus kannustaisi liikkumaan. Seitsemin vastaajaa haluaisi
enemmain henkil6kohtaista tukea esimerkiksi tyonantajalta tai personal trainerilta. Kuu-
si vastaajaa ilmoitti, ettéd litkkumaan kannustaa se, ettd jaksaa paremmin toissa ja va-
paa-ajalla. Viiden vastaajan mukaan heitd kannustaisi liikkumaan litkuntapaikan help-

po saavutettavuus ja sopivuus omiin kdyttétarkoituksiin. Edelld mainittujen tekijoiden
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lisaksi, vastanneista kolmea kannusti litkkumaan litkunnan hauskuus ja kolmea kan-

nusti liikkkumaan toimiminen joukkueen kanssa.

9.2 Osuuskauppa Himeenmaan mahdollisuudet motivoida tyontekijoitdan

liikkumaan

Kysymyksessa 30 (liite 1) kyselyyn vastanneet (n=323) péasivat vastaamaan kuuteen
vaittimain, joista kaksi vaittamaa liittyi tdhdn tutkimusongelmaan. Viittimien vastaus-
vaihtoehtoina oli taysin eri mieltd, eri mielta, osittain eri mielté, osittain samaa mielta,
samaa mieltd, tdysin samaa mieltd ja en osaa sanoa. Ensimmiinen vaittima oli, ettd
Osuuskauppa Himeenmaa tukee riittavasti litkunnan harrastamista. Tamén vaittaman
kohdalla vastanneiden (n=318) keskiarvoksi tuli 3,9 ja vastausten mediaani oli 4 eli osit-
tain samaa mieltd. Mediaani on keskiluku, joka kertoo suuruusjirjestykseen asetettujen
arvojen keskimmaisen arvon (Vilkka 2007, 175). Toinen vaittama oli, ettd Osuuskauppa
Himeenmaan tulisi kehittda tyopaikkalitkuntaa. Taman viittiman kohdalla vastannei-

den (n=318) keskiarvoksi tuli 4,8 ja vastausten mediaani oli 5 eli samaa mielta.

Kyselyyn vastanneista (n=323) 180 vastaajaa oli sitd mieltd, ettd Osuuskauppa Ha-
meenmaan tulisi suunnata tukensa litkuntaan yleisesti ja 149 vastaajaa oli sita mielta,
ettd tuki pitdisi suunnata seka kulttuuriin ettd litkuntaan. Ryhmiliikunnan tukemisen
kannalla oli 101 vastaajaa ja yksiloliikunnan tukemisen kannalla oli 76 vastaajaa. Liséksi
27 vastaajaa oli sitd mieltd, ettd tuki pitdisi suunnata kulttuuriin. 16 vastaajaa ei osannut
sanoa mielipidettdin ja yksi henkil® jitti vastaamatta tihidn kysymykseen. Vastanneet

pystyivit valitsemaan useamman vastausvaihtoehdon. (Kuvio 10.)

0 50 100 150 200
Liilkuntaan yleisesti l l 4 180
Yksiloliikuntaan d 76
Ryhmaliikuntaan 101

Seka kulttuuriin ettd lilkuntaan 149

i
|
|
Kulttuuriin d 27 ‘

En 0saa sanoa  jud 16

Kuvio 10. Vastanneiden (n=322) mielipide siitd, mihin Osuuskauppa Himeenmaan

tulisi suunnata tukensa tyontekijéiden kohdalla
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Kyselyyn vastanneet (n=323) saivat vastata avoimeen kysymykseen, milld tavoin
Osuuskauppa Himeenmaa voisi heidin mielestiin motivoida tyontekijoitaan litkku-
maan. Tahian kysymykseen vastasi 208 henkil6a, 109 jatti vastaamatta ja kuusi vastaajaa
ei osannut sanoa. Tuloksiin on poimittu sellaiset vastaukset, jotka toistuivat useammalla
vastanneella. Kenenkiin vastausta ei ole mainittu suoraan, vaan ainoastaan vastannei-
den mairi ja aihe on ilmoitettu, jotta yksittdistd vastaajaa ei voida yhdistdd tiettyyn vas-

taukseen.

Avoimissa vastauksissa esiintyi seuraavia aiheita: 106 vastaajaa mainitsi litkunta- tai
virikesetelit tybnantajan keinona motivoida liitkkumaan. Moni litkunta- tai virikesetelit
maininneista haluaisi saada niitd enemmin. 58 vastaajaa haluaisi lisdd yhteistd tekemis-
td tyoporukan kanssa. Yhteistd tekemista toivoneet haluaisivat monipuolisempia litkun-
tamahdollisuuksia jadkiekon ja salibandyn pelaamisen rinnalle. Lisaksi moni vastaaja
haluaisi, ettd virkistyspiivien yhteydessa olisi litkuntaa tai jirjestettdisiin pelkastdin lii-
kuntatapahtumia tai lilkuntapaivia tyontekijoille. Lisdksi toivottiin lisdd tyokyky-paivia.
28 vastaajaa haluaisi, ettd Osuuskauppa Himeenmaa tekisi yhteistyésopimuksia esi-
merkiksi kuntosalien tai uimahallien kanssa, jotta tyontekijit paasisivit litkkumaan edul-
lisemmin. 14 vastaajaa haluaisi, ettd Osuuskauppa Himeenmaa tukisi enemman urhei-
lutapahtumiin osallistuvia henkil6itd. Vastanneet mainitsivat, ettd voisi olla joku bonus
kaytanto sen suhteen, kuinka moneen urheilutapahtumaan on osallistunut. Yhdeksin
vastaajaa toivoisi, ettd tybnantaja pystyisi tarjoamaan lahjakortin litkuntavalineisiin,
lenkkikenkiin tai litkuntavaatteisiin. Kahdeksan vastaajaa toivoisi, ettd olisi enemmin
erilaisia lajikokeiluja, joiden avulla voisi saada kipinin liitkuntaan. Kahdeksan vastaajaa
toivoisi, ettd Osuuskauppa Himeenmaa tarjoaisi sddnnollisesti kuntotestausta tai esi-
merkiksi kehonian tai kehon koostumuksen mittausta. Vastanneiden mukaan Osuus-
kauppa Himeenmaa voisi mahdollisesti palkita kuntotesteissa kehittyneita tyontekijoita,
jotta se motivoisi myos liikkumaan. Seitsemin vastaajaa toivoisi, ettd tyonantaja
suunnittelisi tyGajat paremmin, jotta litkunnan harrastaminen helpottuisi. Kuuden vas-
taajan mukaan erilaiset kampanjat, kuten tyématkan kulkeminen jalan tai pyorilla tai
erilaiset leikkimieliset kilpailut toimipaikkojen vililld liikunnan harrastamisen suhteen
voisivat motivoida. Viisi vastaajaa toivoisi, ettd tyOpaikalla olisi oma kuntosali, jossa
tyontekijat pystyisivit harjoittelemaan. Neljdn vastaajan mukaan liikunnan harrasta-

misen tulee lahted henkil6sta itsestadn eiki sithen tarvitse tyonantajan tukea. Kysymyk-
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seen vastanneet mainitsivat myos, ettd Himeenmaan tulisi ottaa oppia muualta, tarjota
paikka litkunnan harrastamiseen, mahdollistaa joinakin kertoina liikunnan harrastami-
nen tyOajalla, tukea muutenkin, kuin pelkalla liitkunnalla, esimerkiksi hieronta tai muut
huoltavat palvelut ja palkita vihiisistd sairauspoissaoloista. Lisiksi erilaiset (valmen-
nus/tavoite) ryhmat, ravitsemusseminaarit ja yleinen liitkuntaan aktivoiminen voisivat
olla vastanneiden mielestd Osuuskauppa Himeenmaan keinoja motivoida ty6ntekijoi-

taan litkkumaan.

9.3 Tyontekijoiden fyysisen kunnon testaaminen Osuuskauppa Himeenmaan

toimesta

Kyselyyn (liite 1) vastanneista (n=323) 60 % haluaisi, ettd heiddn fyysistd kuntoaan tes-
tattaisiin Osuuskauppa Himeenmaan toimesta ja 37 % ei haluaisi fyysistd kuntoaan tes-

tattavan. Kysymykseen jatti vastaamatta 8 henkil6a.

Kyselyyn vastanneet (n=323) saivat vastata jatkokysymykseen, minka takia haluaisivat
tai minka takia eivat haluaisi fyysistd kuntoaan testattavan Osuuskauppa Himeenmaan
toimesta. Tdhdn kysymykseen vastasi 195 henkil6d, 126 jitti vastaamatta ja kaksi el
osannut sanoa. Avoimeen kysymykseen vastanneista kuntotestaamista halusi 133 henki-
164 ja 62 henkil64 oli sen kannalla, ettd testaamista ei tarvittaisi. Tuloksiin on poimittu
sellaiset vastaukset, jotka toistuivat useammalla vastanneella. Kenenkdin vastausta ei
ole mainittu suoraan, vaan ainoastaan vastanneiden mairi ja aihe on ilmoitettu, jotta

yksittdistd vastaajaa ei voida yhdistda tiettyyn vastaukseen.

Fyysisen kunnon testaamista halunneet ja avoimeen kysymykseen vastanneet (n=133)
perustelivat kantaansa seuraavin tavoin: 77 vastaajaa perusteli kantaansa yksinkertai-
sesti silld, ettd haluaisi vain tietid oman kuntonsa. Voisi suhteuttaa oman kuntonsa tyon
vaatimuksiin. Vastanneet mainitsivat, ettd kuntoa tulee itse harvemmin testattua ja kun-
totestaukset maksavat omakustanteisesti asiantuntijan suorittamana varsin paljon. Li-
siaksi vastanneet mainitsivat, ettd henkil6lla itselladn voi olla vaaristynyt kuva omasta
tyysisestd kunnostaan. 37 vastaajaa on sitd mielta, ettd kuntotestit toimisivat hyvana
herattelijina tai motivaationa aloittaa litkuntaharrastus tai muokata nykyisia litkuntatot-

tumuksiaan. Vastanneet mainitsivat, etta kuntotestien avulla saisi my0s tietda ne osa-
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alueet, joita tiytyy parantaa. Lisidksi saisi todellisemman kuvan omasta kunnostaan ja
voisi sitd kautta 10yt itselleen paremmin sopivan liikuntalajin tai ruveta paremmin
huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan. 26 vastaajaa haluaisi kunnon testaamisen ole-
van saannollistd, jotta pystyisi seuraamaan kehittymisti ja nikemain, ettd onko harjoit-
telu tuottanut tulosta. Vastanneet mainitsivat, etta testien avulla pystyisi mairittelemédin
henkil6kohtaisia tavoitteita tyontekijoille, joiden saavuttamista pystyisi arvioimaan seu-
ranta kerroilla. Vastanneiden mukaan kunnon testaaminen voisi lisita litkunnan jatku-
vuutta ja kannustaa pitimaan ylla hyvaa fyysistd kuntoa. Neljan vastaajan mukaan
kuntotestien jirjestiminen/mahdollistaminen lisdisi Osuuskauppa Himeenmaan arvos-
tusta tyGantajana, koska se osoittaisi tyonantajan vilittdvin tyontekijoidensa jaksamises-
ta ja hyvinvoinnista. Neljd vastaajaa haluaisi tietid oman kuntonsa suhteessa muihin,
esimerkiksi yleisesti oman ikiisiinsd nihden. Kolme vastaaja kokee kuntotestit mah-
dollisuutena tarkkailla omaa hyvinvointia ja tyossi jaksamista, jotta pystyisi jatkamaan

tyOssddn pidempain.

Vastaajat, jotka eivit halunneet fyysistd kuntoaan testattavan Osuuskauppa Himeen-
maan toimesta ja vastasivat avoimeen kysymykseen, perustelivat kantaansa seuraavin
tavoin (n=62): 21 vastaajaa oli sitd mielta, ettd fyysisen kunnon testaaminen on heidan
mielestddn tarpeetonta. Vastanneet perustelivat kantaansa silld, ettd he eivit koe tulos-
ten hyodyttavan ketddn. Vastanneet eivit halua, ettd tyonantaja jotenkin tarkkailisi tai,
etta kunnon testaaminen aiheuttaisi paineita. 16 vastaajaa ei pida testaamistilannetta
mielekkiddnd ja heidin mukaansa testaamisen pitdisi olla ehdottomasti vapaachtoista. 15
vastaajaa ilmoitti tietdvinsa oman fyysisen kuntonsa jo entuudestaan, eika sitd sen ta-
kia tarvitse erikseen testata. Lisiksi vastanneet mainitsivat, ettd lilkkuvat riittavasti muu-
tenkin. Kuusi vastaajaa pitda kunnon testaamista henkil6kohtaisena asiana. Kolmen
vastaajan mukaan testaaminen ei kuulu ty6nantajan tehtiviin ja kolme vastaajaa ker-

toi testaavansa fyysistd kuntoaan muutenkin.

9.4 Tyo6ssi jaksaminen Osuuskauppa Himeenmaassa

Kyselyyn (liite 1) vastanneet (n=323) padsivat arvioimaan omaa ty0ssa jaksamistaan.
Ensimmidiseksi heiddn tuli arvioida itseddn muun muassa fyysisen kunnon, terveydenti-

lan, ravintotottumuksien ja ty6ssa jaksamisen kannalta. Arviointi tapahtui asteikolla 1-6
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(1 = hyvin huono, 2 = huono, 3 = vilttivi, 4 = tyydyttivi, 5 = hyvi ja 6 = erinomai-
nen) ja EOS (en osaa sanoa). Suurimmat keskiarvot saivat terveydentila seka ty6ssa jak-
saminen ja pienimmat vapaa-ajan riittivyys seka ateriarytmi. Muut arvioitavat asiat ja

keskiarvot nikyvit taulukosta. (Taulukko 5.)

Taulukko 5. Vastanneiden (n=323) arvio omasta toimintakyvystdin ja elimintavoistaan

Toimintakyky/tilanne arvioitavan asian suhteen

Hyvin huono Huono Valttava Tyydyttdva Hyva Erinomainen

1) ) @) @) ©) ®) EOS Yhteensa Keskiarvo

Arvioitava asia

Fyysinen kunto yleisesti 1 4 26 106 - 21 2 323 -
Kestawyskunto 1 14 53 122 115 14 3 322 4,2
Lihaskunto 2 9 48 135 106 18 4 322 4,2
Liikkuwuus 2 14 51 121 107 25 2 322 4,2
Teneydentila 1 1 18 75 43 1 321 [ag
Liikkunnan maara 7 15 54 104 30 1 320 4,2
Ravinnon monipuolisuus 2 15 48 109 25 - 321 4,3
Ravinnon teneellisyys 1 15 55 105 27 - 321 4,3
Ateriarytmi (Suositus 5-7 15 55 80 72 23 1 321 3,6
ateriaa paivassa)

Tyossé jaksaminen ; 5 22 81 42 1 322 a7
Unen méaara 5 23 43 93 29 1 322 4,3
Unen laatu 2 19 40 86 40 1 322 4,4
Vapaa-ajan riittawys

(harrastuksiin/palautumiseen 9 28 53 81 19 6 318 4,1
yms.)

Yhteensa 48 217 591 1290 1652 356 23 4177 4,3

Seuraavaksi kyselyyn vastanneiden (n=323) piti arvioida, mitd mieltd he ovat neljasta
viittimastd. Arviointi tapahtui olemalla tiysin eri mieltd, eri mieltd, osittain eri mieltd,
osittain samaa mieltd, samaa mieltd, tdysin samaa mielta tai ei osaa sanoa. Vastanneista
73,6 % oli samaa mieltd tai tdysin samaa mieltd siitd, ettd heidin oma kuntonsa ja ter-
veydentilansa on riittdva suhteessa tyon vaatimuksiin. Vastanneista 58 % oli samaa
mielta tai taysin samaa mieltd siita, ettd saa levittyd riittavasti viikonloppuisin ja 46,3 %
oli samaa mielta tai tdysin samaa mielta siita, ettd saa levattya riittavasti arkipaivina. Vas-
tanneista 47,9 % oli samaa mielta tai taysin samaa mieltd siita, ettd tyo, lepo ja vapaa-

aika ovat tasapainossa keskeniin. (Kuvio 11.)
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Ty0, lepo ja vapaa-aikani ovat tasapainossa
keskenddn
Koen, ettda oma kuntoni ja terveydentilani on
riittava suhteessa tyon vaatimuksiin

B Taysin eri mielta M Eri mieltd Osittain eri mielta B Osittain samaa mielta

B Samaa mielta M Tdysin samaa mielta MEn osaa sanoa

Kuvio 11. Vastanneiden (n=323) mielipide viittimiin ilmaistuna prosenttiosuuksina

Kyselyyn vastanneita (n=323) pyydettiin arvioimaan, miten tyo kuormittaa. Arviointi
tapahtui valitsemalla tdysin eri mieltd, eri mieltd, osittain eri mieltd, osittain samaa miel-
td, samaa mieltd, tdysin samaa mieltd tai ei osaa sanoa vaihtoehto. Arvioitavat asiat oli-

» »

vat annettu valmiiksi lauseina: ”’ty6 on fyysisesti raskasta”, ’ty6 on henkisesti raskasta”,
’ty6 on litan kiireistd”, ”ty6 on lilan vastuullista” ja ”tyémaird on liian suuri”. Vastauk-
set jakaantuivat siten, ettd suurin osa vastaajista on osittain samaa mielta siitd, ettd tyo
on fyysisesti ja henkisesti raskasta seki ty6 on liian kiireistd. Vastaajat ovat osittain eri
mieltd siitd, ettd ty6 on lilan vastuullista ja tydmaiird on lilan suuri. Taulukosta on nih-
tavissa vastanneiden keskiarvo, keskihajonta ja mediaani. Keskihajonta kuvaa muuttuji-

en poikkeavuutta suhteessa keskiarvoon ja se kuvaa parhaiten yksittiisen muuttujan

jakautumista (Vilkka 2007, 124). (Taulukko 6.)

Taulukko 6. Vastanneiden (n=323) mielipide ty6én kuormittavuudesta

Mielipide
Taysin eri Eri Osg:?m 2:;:2:‘ Samaa ::2’122
Kuormitustekija mielta mielta N . mielta .. EOS Yhteensa Keskiarvo Keskihajonta Mediaani
@ ) mielta mielta ®) mielta
3 4) (6)
. - 22 49 48 84 71 44 2 320
Tyoonfyysisestiraskasta oo 15305 15006 263% 222% 138% 06% 100 % 38 1,48 4
) o 14 30 51 109 68 46 3 321
Tyoonhenkisestiraskasta %o 9300 15905 340% 21.2% 143% 09% 100 % 4.0 1,34 4
P 8 34 56 140 54 28 1 321
Tyo on liian kiireista 25%  106% 17.4% 436% 168% 87% 03%  100% 3.9 117 4
- . 31 97 122 49 11 5 4 319
Tyo on liian vastuullista 97%  304% 382% 154% 34% 16% 13% 100 % 28 114 3
e . 25 73 102 83 17 17 3 320
Tyomaara on lian suuri 78%  228% 319% 259% 53% 53% 09% 100 % 31 127 8
Vhteensa 100 283 379 465 221 140 13 1601 a5 Lo .

6,2 % 17,7% 237% 290% 138% 87% 08% 100%
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Kyselyyn vastanneiden (n=323) mielesti tyo rasitukset ilmenevit yleisimmin niska- ja
hartiaseudun vaivoina sekd visymyksena ja vihiten sairasteluina ja tyopoissaoloina.
Tyontekijoitd pyydettiin arvioimaan, ettd kuinka usein heilld esiintyy ty6std aitheutuvia
rasitustekijoitd. Arviointiasteikko oli seuraavanlainen, ei ollenkaan, satunnaisesti, melko

usein tai usein. (Taulukko 7.)

Taulukko 7. Vastanneiden (n=323) arvio tyon aiheuttamien rasitusten yleisyydesta

Yleisyys
V6 . i Ei ollenkaan Satunnaisesti Melko usein Usein vh 5 Keski
yon rasitus ilmenee @ ?) 3) @) teensa Keskiarvo

P&aansarkyna 124 152 34 4 314 1,7
Unettomuutena 147 136 29 3 315 1,6
Selkakipuina 87 148 64 19 318 2,0
Niska- ja hartiaseudun vaivoina 58 137 87 38 320 2,3
Jalkojen / polvien kiputiloina 162 108 35 11 316 1,7
Ty®poissaoloina 246 63 4 1 314 1,2
Stressina 99 162 47 8 316 1,9
Vasymyksena 40 186 76 17 319 2,2
Sairasteluina 214 95 4 1 314 1,3
Joku muu, mika? 4 2 2 2 10 2,2
Yhteensa 1181 1189 382 104 2856 1,8

Kyselyn viimeisessi kysymyksessd tyontekijit padsivit vastaamaan avoimeen kysymyk-
seen, miten he voisivat mielestdan itse parantaa omaa tyossa jaksamistaan. Kyselyyn
vastanneista (n=323) tihdn kysymykseen vastasi 164 vastaajaa, 154 jitti vastaamatta ja 5
ei osannut sanoa. Tuloksiin on poimittu sellaiset vastaukset, jotka toistuivat useammalla
vastanneella. Kenenkiin vastausta ei ole mainittu suoraan, vaan ainoastaan vastannei-
den mairi ja aihe on ilmoitettu, jotta yksittiistd vastaajaa ei voida yhdistdd tiettyyn vas-

taukseen.

Avolimissa vastauksissa esiintyi seuraavia aiheita: 75 vastaajaa ilmoitti, ettd voisi liikkua
enemmain, monipuolisemmin tai sadnnollisemmin. Lisaksi he mainitsivat, ettd pitaisi
saada enemmin aikaa litkunnan harrastamiselle. 41 vastaajaa ilmoitti, ettd nukkumalla
enemman tai paremmin pystyisi parantamaan omaa jaksamistaan. 40 vastaajaa ilmoitti,
etta terveellisemmalld, monipuolisemmalla tai saannéllisemmialla ravinnolla saisi paran-
nettua omaa jaksamistaan. 15 vastaajaa ilmoitti, ettd pitamalld itsestdan huolta ja otta-
malla aikaa itselleen jaksaa paremmin. 11 vastaajaa kommentoi, etti jatkaa samanlaista

elimaa, kuin tihinkin asti, koska kaikki asiat ovat kunnossa. Seitsemin vastaajan
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mukaan erilaisilla tyopaikka jarjestelyilld voisi parantaa tyossa jaksamista. Kuusi vastaa-
jaa ilmoitti, ettd jaksaminen olisi parempaa, jos pystyisi paremmin jittimain tyGasiat
tyopaikalle, eikd veisi niitd kotiin. Kuusi vastaajaa haluaisi noudattaa sdinnollisempia
ja terveellisempid elimantapoja. Viisi vastaajaa ilmoitti, ettd saamalla tyon, vapaa-ajan
ja muun eliman sovitettua paremmin yhteen pystyisi parantamaan tyéssa jaksamistaan.
Viisi vastaajaa aikoo vahentia stressitekijoita siten, ettd ei ottaisi litkaa paineita. Nelja

vastaajaa haluaisi pudottaa painoa, jotta jaksaisi paremmin.
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10 Pohdinta

Tdamin tutkimuksen padloydoksend voidaan pitd sitd, ettd 91,6 % kyselyyn vastanneis-
ta ilmoitti harrastavansa lilkuntaa. Suomalaisen aikuisvieston terveyskayttaytyminen ja
terveys, kevit 2011 — tutkimuksen mukaan vuonna 2011 naisista 74 % ja miehistd 67 %
ilmoitti harrastavansa vapaa-ajan lilkuntaa vahintdin puoli tuntia kerrallaan ja kahdesti
vitkossa (Helakorpi, Holstila, Virtanen & Uutela 2012, 19). Kyselyyn vastanneilla riitti,
ettd mielestddn harrastaa liitkuntaa, eikd timin kysymyksen kohdalla tarvinnut erotella,
kuinka usein tai kuinka paljon litkkuu. Vastanneista 80 % ilmoitti terveend pysymisen
olevan syyna liitkunnan harrastamiseen. Muita syita lilkunnan harrastamiseen olivat lii-
kunnan mukavuus, oman hyvinvoinnin lisidminen seka arki- tai hyotyliikunta. Kilpai-
lemisen takia litkuntaa harrasti ainoastaan 5,4 % vastanneista. Litkunnan syitd ja motii-
veja on selvitetty eri tutkimuksissa ja suomalaisten keskuudessa yleisimmiit syyt ovat
terveys, kunto, rentoutus ja virkistys (Vuori 2003, 42; Vuori 2011b, 624-625). Voidaan
todeta, etta kyselyyn vastanneiden vastaukset noudattavat yleisté tilannetta varsin hyvin,

eikd vastauksista noussut esille mitadn poikkeavaa.

Vastanneista, jotka eivit harrastaneet liikuntaa, 56 % ilmoitti syyksi, ettei ehdi liikku-
maan. Motivaation puute, laiskuus ja saamattomuus olivat syyna 36 % litkunnan harras-
tamattomuuteen. Vuoren (2003, 44) mukaan liilkunnan harrastamista rajoittavat tekijat
vaihtelevat enemmin eri tutkimuksissa ja vastaukset eivit ole niin yhtendisid, kuin lii-
kunnan syissa. Yleisimmin esitetyt liilkunnan harrastamista rajoittavat tekijit ovat ajan
puute, vasymys ja terveydelliset syyt (Vuori 2003, 45; Vuori 2011b, 625). Voidaan tode-
ta, ettd vastanneiden liikkumattomuuden syyt noudattavat myos yleistd tilannetta ja ovat
samansuuntaisia muiden tutkimusten kanssa. Tulosten perusteella Osuuskauppa Hi-
meenmaan tyontekijoiden tilanne litkunnan suhteen nayttdisi olevan hyvi. Taytyy kui-
tenkin huomioida se, etta kyselyyn vastasi 323 henkil6a, mikd on 10,6 % Osuuskauppa
Himeenmaan 3053 tyontekijastd. Kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista, joten litkun-
nallisesti passiiviset saattoivat helpommin jattad vastaamatta. Tamin takia todellinen

prosenttiosuus liikunnan harrastamisen suhteen voi olla alhaisempi.

Tutkimuksella haluttiin my0s selvittaa, miten tyontekijat kulkevat tybmatkansa. Vastan-

neista 46,4 % ilmoitti tydmatkansa olevan alle viisi kilometrid. Kyseisen matkan voisi

51



hyvin kulkea jalan seki talvella ettd kesalld. Lisaksi etenkin kesalld alle viiden kilometrin
tyomatkan voisi hyvin kulkea pyorilld. Vastanneista, joiden tyématka on alle viisi kilo-
metrid, 51,3 % ilmoitti kulkevansa sen jalan tai pyorilla. Taytyy huomioida se, etta kyse-
ly toteutettiin tammikuussa, joten tilanne voi olla erilainen esimerkiksi kesakuussa, jol-
loin pystyy turvallisesti pyoriilemain. Vastaajat mainitsivatkin, ettd talvella tulee kuljet-
tua autolla ja kesilld pyoralla. Stenvallin (2006, 197) mukaan suurin osa tydmatkoista
tehdain autolla, vaikka moni tyomatkoista tai matka joukkolitkennepysakille olisi vain
parin kilometrin mittainen, jonka voisi hy6dyntia liikuntana. Tyomatkaliikuntaa tuke-
malla pystytidn edistimain tyontekijoiden terveyttd ja tyossa jaksamista. Suurelle osalle
thmisista litkunnan yhdistiminen arkirutiineihin voi olla ainoa tapa litkkua terveyden
kannalta riittavasti. Osuuskauppa Himeenmaan tyontekijoilta voisi jatkossa selvittad
tarkemmin heidin mahdollisuuksiaan kulkea tydmatkansa esimerkiksi jalan tai py6ralla.
Esimerkiksi lasten vieminen tarhaan voi olla esteena tyématkan kulkemiselle muulla

kuin autolla, vaikka tyématka itsessddn olisikin alle viisi kilometria.

Tamain kyselyn perusteella tyontekijoiden litkunnallinen aktitvisuus eri elimanvaiheissa
on pysynyt samanlaisena, eikéd suuria heilahduksia voida havaita. Vastanneet ovat har-
rastaneet litkuntaa aktiivisimmin alle 15-vuotiaana ja vahiten aktiivisesti 30 — alle 40-
vuotiaana. Ero niiden kahden ikikauden vililld on vain 0,4 yksikk6a asteikolla 1-6. Li-
saksi molempien keskiarvo on lihempini kohtuullisen, kuin aktiivisen rajaa. Vastan-
neet arvioivat aktitvisuuttaan asteikolla 1-6 (1 = ei lainkaan ja 6 = erittdin aktiivisesti).
Vastaukset ovat vastaajien omia nikemyksia ja esimerkiksi alle 15-vuotiaana kilpaillut
vol verrata omaa aktiivisuuttaan 30-vuotiaana erilailla, kuin alle 15-vuotiaana ei lainkaan

litkkunut ja my6hemmin liikunnallisen elimintavan oppinut.

Kyselyn tuloksista kay ilmi, etta 36,5 % vastanneista litkkuu 40 — alle 60 minuuttia ker-
rallaan ja heistd 90,7 % harrastaa litkuntaa vihintddn kaksi kertaa viikossa. Vastanneista
66,9 % ilmoitti harrastavansa litkkuntaa vihintiin kolme tuntia viikossa, miki on riittava
tuntimaara terveysliikuntasuositusten mukaan. UKK-instituutin litkuntapiirakan (liite 2)
mukaan 18-64-vuotiaiden tulisi liikkua kaksi ja puoli tuntia viikossa reippaalla teholla tai
tunti ja 15 minuuttia rasittavasti. Lisaksi tulisi tehda lihaskuntoa ja liikehallintaa vihin-
tadn kaksi kertaa vitkossa. (UKK-instituutti 2011.) Kyselyssa vastanneet ohjeistettiin

siten, ettd yksi litkuntakerta oli vihintdan kymmenen minuuttia ja lajiesimerkit oli jaotel-
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tu reippaasti tehtidvian litkuntaan, rasittavasti tehtiavaan liikuntaan seka lihaskuntoa ja
liikkehallintaa kehittavdin litkuntaan. Vastanneiden ei tarvinnut eritelld, minkalaista lii-
kuntaa harrastaa ja kuinka paljon, vaan kokonaisuus riitti. Sen takia ei voida todeta
varmaksi, ettd vihintidan kolme tuntia viikossa litkkuvat tekisivit my6s suositusten mu-
kaista lihaskuntoa ja litkehallintaa kehittavaa litkuntaa vihintidn kahdesti viikossa. Eri
kyselyjen mukaan tyoikdisista noin puolet liikkuu terveysliikuntasuositusten mukaisen
madrin kestivyysliikuntaa. Lihaskuntoa kehittivaa litkuntaa tekee heistd vain joka
kymmenes terveysliikuntasuositusten mukaisesti eli kahdesti viikossa. (Husu, Paronen,
Suni & Vasankari 2011, 9.) Lihaskunnon ja liikehallinnan harjoittamista ei pida vahek-
syd ja Fogelholmin ja Ojan (2011, 72) mukaan tuki- ja litkuntaelimiston harjoittaminen
on aikaisempaa nikyvimmassa roolissa uusissa liitkuntasuosituksissa. Vanhat suosituk-
set saattoivat antaa sellaisen kuvan, etti lihaskuntoharjoittelu ei olisi niin merkityksellis-
ta, koska ne korostivat kavelyn ja holkkdamisen merkitystd. Tuki- ja litkuntaelimiston
vaivat ovat kuitenkin varsin yleisid selittimain tyontekijan tyGkyvyttomyytta, joten pe-
rustelut tuki- ja litkuntaelimiston harjoittamiselle ovat selkedt. Tamin pohjalta voidaan
todeta, etta olisi tirkeata ohjeistaa Osuuskauppa Himeenmaan tyontekijoita litkkumaan

monipuolisesti ja siséillyttiméin lihaskuntoharjoittelua viikoittaiseen litkuntaan.

Kyselyyn vastanneista 52,3 % ilmoitti omasta mielestdin liikkuvansa riittavisti tervey-
tensa kannalta. Vastaajien ilmoittaman litkunnan méarin mukaan katsottuna ja verrat-
tuna terveyslitkuntasuosituksiin, oman terveytensa kannalta riittavasti liikkuisi 66,9 %
vastanneista. T4hin voi vaikuttaa se, ettd ihmiset kokevat litkunnan erilailla. Savolan
(20006, 67) mukaan litkunta kisitteend on muuttunut ja monipuolistunut, mutta ihmis-
ten omakohtainen skeemarakenne saattaa olla muuttumaton ja suppea. Henkilot, joiden
mukaan litkkua tulisi kovalla fyysiselld intensiteetilld, eivat ehké koe litkkuvansa tervey-
tensa kannalta riittdvisti, jos litkunnan kuormittavuus on alhaisempaa. Vastanneet tiesi-
vit omasta mielestidn hyvin liikunnan terveysvaikutukset, joten siind mielessd heidin
omaa vastaustaan voitaisiin pitda luotettavana, mutta se ei kuitenkaan ihan kohtaa ter-
veyslitkuntasuositusten kanssa. Nupposen (2011, 48) mukaan suurin osa liikuntaharras-
tusta aloittavista tietdd monia litkunnan terveyshyo6tyja ja kokee ne my6s tavoittelemisen
arvoisiksi. Valitettavasti moni keskeyttda harjoittelun ennen tavoiteltujen hy6tyjen saa-
vuttamista, jolloin liikuntatottumus ei ehdi vakiintua. Osuuskauppa Himeenmaan koh-

dalla tyontekijoita voisi neuvoa liitkuntaharrastuksen aloittamisessa ja tukea tyontekijoi-
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td, jotta litkunnan harrastaminen muodostuisi pysyviksi osaksi tyontekijoéiden pdivittais-
td elamaad. Lisaksi tyontekijoille voisi olla hyva kertoa, miten lilkunnan harrastamisen

tulisi mahdollisesti muuttua ikivuosien mukanaan tuomien vaatimusten mukaisesti.

Kyselyyn vastanneista 70,1 % ilmoitti harrastavansa arki- ja hyotyliikuntaa ja 68,7 %
kuntolitkuntaa. 34,7 % ilmoitti harrastavansa kestavyystyyppista liikuntaa, ryhmalitkun-
taa 23,2 %, palloilu- tai joukkuelajia 15,2 % ja 10,8 % ilmoitti harrastavansa jotain muu-
ta litkuntaa, kuten ratsastusta tai laskettelua. Arki- ja hy6tylitkunnan valitsemista helpot-
ti varmasti se, ettd sithen laskettiin lihes kaikki litkunnallinen toiminta, kuten kodinhoi-
to, pihaty6t ja portaiden nousu. Lisaksi sen alle kuului myos tyématkaliikunta, joten ei
ollut mikddn suuri yllitys, ettd se nousi suosituimmaksi liikuntamuodoksi. Kuntolitkun-
nan oli valinnut ldhes yhtd moni vastaaja kuin arki- ja hy6tyliikunnan. Kuntolitkuntaan
laskettiin kuuluvaksi muun muassa kively, kuntosaliharjoittelu ja uinti. Kyseiset litkun-
tamuodot ovat varsin helposti lihestyttivissd ja harrastaminen on etenkin kivelyn osal-
ta edullista. Vuoden 2010 kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan suosituimmat litkun-
tamuodot olivat kavely, pyoriily ja kuntosaliharjoittelu (Husu, Paronen, Suni & Vasan-
kari 2011, 32). Osuuskauppa Himeenmaan tyontekijoiden vastaukset noudattavat sa-
maa kaavaa muun vieston kanssa harrastetuimpien liitkuntamuotojen kohdalla. Osuus-
kauppa Himeenmaan tyopaikkalitkunnan kannalta on mielenkiintoista, ettd ainoastaan
15,2 % ilmoitti harrastavansa palloilu- tai joukkuelajia, mutta siitd huolimatta Himeen-

maa tarjoaa salibandya ja jadkiekkoa tyopaikkalitkuntana.

Liikunnan kuormittavuudessa oli havaittavissa eroavaisuuksia, silla 79,6 % ilmoitti har-
rastavansa reipasta litkuntaa ja 36,5 % ilmoitti harrastavansa voimakasta ja rasittavaa
litkuntaa. Verkkaista ja rauhallista litkuntaa ilmoitti harrastavansa 23,2 %. Kansallisen
litkuntatutkimuksen 2009-2010 mukaan suomalaiset aikuiset liitkkuvat nykydan useam-
min kuin 2000-luvun alussa. Vuoden 2010 litkuntatutkimuksen mukaan 62 % vastaajis-
ta ilmoitti harrastavansa reipasta litkuntaa eli hengastyy ja hikoilee. Voimaperiisesti ja
rasittavasti ilmoitti litkkuvansa 22 % vastaajista ja 16 % ilmoitti liikkuvansa verkkaisesti
ja rauhallisesti. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 31-32; Suomen Kuntoliikunta-
liitto ry 2010, 9.) Osuuskauppa Himeenmaan tyontekijoiden vastaukset ovat hivenen
kansallista litkuntatutkimusta paremmat, mutta molemmissa reippaasti tehtivi litkunta

on suurimmassa suosiossa. Kansallinen litkuntatutkimus seuraa vastaajien litkunnallisen
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kuormittavuuden kehittymistd ja samanlainen seuranta voisi olla hyvi toteuttaa my0s
Osuuskauppa Himeenmaan tyontekijéille. On otettava huomioon myos se tekija, ettd
kyseessd on tyontekijéiden oma arvio litkunnan kuormittavuudesta, joten eri vastaajilla

voi olla erilainen kuva siitd, mika luokitellaan esimerkiksi reippaaksi litkunnaksi.

Kyselyyn vastanneet litkkuvat eniten yksin ja toiseksi eniten kaverin kanssa. Ja vahiten
vastanneet liikkuivat kaveriporukan ja tyGporukan kanssa. Kaveriporukan ja tyGporu-
kan kanssa litkkumisen vihaisyyteen voi osaltaan vaikuttaa myos se tekija, ettd vastan-
neet eivit kokeneet litkunnan sosiaalista puolta kovin merkittivanad motivaatio tekijaina
litkkua. Vuoren (2003, 42) mukaan suomalaiset litkkuvat paljon yksin ja luonnossa seka
kokevat liikunnan enemmin sisdisend tyydytyksend kuin ulospiin pursuavana ilona.
Lisiksi Vuori mainitsee, ettd suomalaiset eroavat muista eurooppalaisista siind, ettd
suomalaiset korostavat vahemman litkunnan hauskuutta. Tama voi vaikuttaa siithen,
ettd suomalaiset eivit koe liikuntaa sosiaaliseksi tapahtumaksi, vaan haluavat liikkua

mieluummin itsendisesti.

10.1 Liikuntaan motivointi

Vastanneet olivat osittain samaa mielta vaittimasta, ettd Osuuskauppa Himeenmaa
tukee riittavasti liikunnan harrastamista. Osuuskauppa Himeenmaa tukee tyontekijoi-
den litkuntaa pdaasiassa litkunta- ja kulttuurisetelein. Tyontekija voi saada vuonna 2013
75 euron arvosta litkunta- ja kulttuuriseteleitd ja ehtona on, ettd tydsopimuksessa on
vihintddn 10 ty6tuntia / viikko. Tyontekijda maksaa itse 25 euroa ja loput 50 euroa mak-
saa tyOnantaja. (Osuuskauppa Himeenmaa 2013c.) Avoimeen kysymykseen, milld ta-
voin Osuuskauppa Himeenmaa voisi tyontekijéiden mielestd motivoida heité litkku-
maan, vastanneista 51 % mainitsi litkuntasetelit. Vastaajien mukaan litkuntaseteleita pi-
tdisi saada enemmin ja tyOnantaja voisi tyontekijoiden mielesta tukea litkunnan harras-
tamista myos muilla tavoin enemmain. Litkunta- ja kulttuurisetelit vaikuttavat toimivalta
ratkaisulta siind mielessd, ettd vastausten perusteella tyontekijoiden liikunnallinen har-
rastaminen vaihtelee paljon eri yksiléiden vililla. Liikunta- ja kulttuuriseteli on verova-
paa tyosuhde-etu, jolla ty6nantaja voi tukea tyontekijoiden harrastamista. Osuuskauppa
Himeenmaan tyontekijoilld on kaytossadan Smartum litkunta- ja kulttuurisetelit, jotka

kayvat maksuvilineend 5500:ssa liitkunta- ja kulttuuripaikassa. (Osuuskauppa Haimeen-
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maa 2013c; Smartum.) Liikunta- ja kulttuurisetelien kaytto ei rajoitu vain muutamiin
paikkoihin ja sen takia ne ovatkin hyvin perusteltu vaihtoehto isolle yritykselle. Tyonte-
kij6iden mieltymykset vaihtelevat ja jokainen voi hyédyntii litkunta- ja kulttuurisetelin-

sd parhaaksi katsomallaan tavalla.

Toinen vaittama oli, ettd Osuuskauppa Himeenmaan tulisi kehittda tyopaikkalitkuntaa
ja vastanneet olivat samaa mieltd tistd vaittdmastd. 61,9 % vastanneista oli samaa mielta
tai taysin samaa mieltad, 18 % oli osittain samaa mieltd, 5,6 % oli osittain eri mielta ja 4
% oli eri mieltd tai tdysin eri mieltd ja 10,5 % ei osannut sanoa tai jitti vastaamatta. Ky-
selyn perusteella tyopaikkalitkunnan kehittiminen olisi tyontekijoéiden mielesta hyva
asia. Vastanneet, jotka olivat eri mielta tai taysin eri mieltd tyopaikkalitkunnan kehitta-
misen suhteen, eivit vilttimattd suoranaisesti vastusta tyopaikkaliikunnan kehittdmista.
He ovat joko tyytyviisid nykyiseen tilanteeseen tai eivat koe asiaa tarpeelliseksi. Vaitta-
milld haluttiin vain tietdd tyontekijoiden mielipide asiaan. Ty6paikkalitkunta madaritel-
ldan tyonantajan jarjestimaiksi, kun se tapahtuu tyonantajan omissa tiloissa tai oman
litkunnanohjaajan vetimani tai sopimuksella ulkopuoliselta palvelutuottajalta ostettuna
(Pasanen 20006, 94). Osuuskauppa Himeenmaan kohdalla tyéntekijéiden ja toimipaik-
kojen miiri atheuttavat omat hankaluutensa suunnitella laajempaa tyopaikkalitkunnan
toteuttamista. Kyselyyn vastanneet mainitsivat yhteistydsopimukset litkuntapaikkojen
kanssa ja toimipaikkojen omien tilojen hyodyntimisen jopa kuntosalin muodossa. Al-
kuun voisi olla hyvd hankkia taukolitkuntaan sopivia litkuntavilineita, joilla voisi akti-

voida tyontekijoitd pitimain huolta esimerkiksi kehonhallinnastaan.

Kyselyyn vastanneet paisivit vastaamaan avoimeen kysymykseen, jolla haluttiin selvit-
tad Osuuskauppa Himeenmaan mahdollisuuksia motivoida tyontekijéitdan liikkumaan.
Avoimeen kysymykseen vastasi 208 vastaajaa koko kyselyyn vastanneista 323 vastaajas-
ta. Vastanneista 51 % mielesta litkunta- ja kulttuurisetelit toimivat hyvina keinona mo-
tivoida litkkumaan. Taytyy huomioida kuitenkin se, ettd kyseiset setelit oikeuttavat seka
litkunnan ettd kulttuurin harrastamiseen, joten setelien kdytto ei kohdistu vilttimattd
litkuntaan ollenkaan. Vastanneista 28 % eli joka neljas haluaisi yhteista tekemista tyopo-
rukan kanssa. Hyvin jarjestetty tyéporukan yhteinen litkuntapaivi tai virkistyspaiva voi-
si motivoida tyontekijoitd litkkumaan ja ainakin silld olisi positiivisia vaikutuksia yrityk-

sen sisdiseen ilmapiiriin. TyOntekijat saisivat mukavaa yhdessiaoloaikaa aktiviteetin lo-
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massa. Lisdksi vastanneet toivoivat monipuolisuutta tyonantajan tarjoamiin litkunta-
mahdollisuuksiin. Tyontekijoistd suurin osa on naisia, mutta siitd huolimatta jaakiekko
ja salibandy ovat yleisimmait tybantajan tarjoamat litkuntamuodot. Voisi olla jarkevia
toteuttaa joku enemmain naisille suunnattu litkuntamuoto. On sindnsa mielenkiintoista,
ettd vastauksista ei suoraan noussut esille sitd, ettd ty6paikkalitkuntaa tulisi suunnitella
eri sukupuolten nikokulmasta. 13 % vastaajista toivoisi Osuuskauppa Himeenmaan
solmivan yhteistyosopimuksia esimerkiksi kuntosalien tai uimahallien kanssa, jotta har-
rastaminen olisi edullisempaa. Tdtd hankaloittaa se, ettd mahdollisuus pitiisi taata kaikil-
le tyontekijoille, tyoskenteli tyontekija sitten esimerkiksi Himeenlinnan Prismassa tai
Turengin S-marketissa. Yhteisen yhteistybkumppanin 16ytiminen jokaiselta paikkakun-
nalta ei ole jarkevii eikd kannattavaa, joten kaikkia tyydyttivin ratkaisun l6ytiminen
olisi avain yhteistyésopimusten solmimiselle. Lisiksi tyontekiji saattaa tyoskennelld
Lahdessa, mutta asuukin Heinolassa, jolloin tyontekijan kannalta olisi jarkevampaa, ettd
yhteistyOkumppani 16ytyisi Heinolasta. Tdhin liittyen 2,5 % vastanneista mainitsi ty6-
paikan oman kuntosalin, mutta sellaisenkaan jirjestiminen jokaiseen Himeenmaan
toimipaikkaan ei ole mahdollista eika jarkevai, vaikka voisikin olla hyvin toimiva ratkai-

su lilkuntaan motivoimisessa.

Vastanneiden mielestd Osuuskauppa Himeenmaan tulisi suunnata tukensa tyontekijoi-
den kohdalla yleisesti liikuntaan seka kulttuuriin ja litkuntaan yhdessa. Litkunnan osalta
ryhmalitkunnan tukeminen sai enemman suosiota, kuin yksil6liikunnan tukeminen. Ky-
selyyn vastanneista 92,6 % oli sitd mielta, ettd Osuuskauppa Himeenmaan tulisi suun-
nata tukensa tyontekijéiden kohdalla jollakin tavalla litkuntaan. Vastausvaihtoehdoissa
oli tosin vain litkuntaan tai kulttuuriin liittyvid vaihtoehtoja sekd vaihtoehto ei tukea
kumpaankaan, mutta sitd ei ollut kukaan vastanneista valinnut. Kulttuurin ja liikunnan
yhteinen tukeminen sai kannatusta 46,1 % vastanneista, joten tyontekijat kokevat kult-
tuurin myos hyvina kohteena tuen suuntaamiselle. Vastausten perusteella litkunta- ja
kulttuurisetelit, joiden avulla voi harrastaa litkuntaa tai nauttia kulttuurista olisivat toi-

miva ratkaisu Osuuskauppa Himeenmaan tyontekijoille.

Liikuntaan aktivoiminen kasittad liilkkumattomien aktivoimisen seki litkuntaa harrasta-
vien litkunnan laadun kehittimisen. Kyse on elimintavan edistimisestd ja on tirkedd,

etta yrityksen henkil6ston litkuntaan aktivoitumista tuetaan litkunnallisten palveluiden
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lisdksi litkuntatietoutta tukevilla ja edistdvilld palveluilla. Tutkimustiedon avulla saa hy-
vit lihtotiedot organisoida tyoyhteison litkuntaa siten, ettd se vastaa parhaiten henkilos-
ton tarpeisiin ja kuntotasoon. (Huuska 2006, 224.) Osuuskauppa Himeenmaan kohdal-
la litkuntatietoutta voisi valittad tyontekijoille koulutustilaisuuksissa tai virkistyspaivi-
en/liikuntapdivien yhteydessa. Savolan (2006, 64) mukaan nykyinen haaste on saada

aktivoitua litkkujaksi sellainen thminen, joka ei itse tiedd tarvitsevansa litkuntaa.

10.2 Kuntotestaus

Kyselyyn vastanneista 60 % haluaisi, ettd heiddn fyysistd kuntoaan testattaisiin Osuus-
kauppa Hameenmaan toimesta, 37 % ei halunnut fyysistd kuntoaan testattavan ja 3 %
jatti vastaamatta. Kuntotestaus on hyva apukeino muun muassa terveysneuvonnassa,
yksilollisten voimavarojen arvioinnissa, toimintakyvyn arvioinnissa seké tyokykya yllapi-
tavien hankkeiden vaikuttavuuden seurannassa (Aalto 2000, 42; Jokela 2006, 239). Tes-
tauksen sisalloissa seki litkuntaohjeissa on otettava huomioon mahdolliset tyon asetta-
mat erityisvaatimukset. Kuntotestaus on kokonaisvaltaista palvelutoimintaa, jossa eri
testausmenetelmin pyritadn selvittiméan henkilon fyysisen suorituskyvyn tilaa. Kunto-

testauksen tulee aina olla vapaaehtoista. (Jokela 20006, 237,239.)

Kunnon testaamisen kannalla olleet henkil6t perustelivat kantaansa silld, ettd he saisivat
yksinkertaisesti tiedon omasta kunnostaan ja pystyisivat mahdollisesti peilaamaan sité
tyon vaatimuksiin. Lisdksi kunnon testaaminen nihtiin mahdollisuutena heritelld liik-
kumaan tai ohjata liilkkumaan oikealla tavalla. Vastaajat toivoivat testaamisen olevan
my6s saannollista, jotta kehittymisen seuranta olisi mahdollista. Kuntotestaus ei saa olla
itsetarkoitus, vaan saatujen testitulosten avulla on muokattava liitkunnan ja harjoittelun
tavoitteita seké seurattava tavoitteiden toteutumista. Testipalautteen ja harjoitteluohjei-
den antaminen on tirked osa testaustilannetta. Testipalautteen tulee olla selkedssa ja
litkuntaan motivoivassa muodossa. Palaute tulee antaa seka kirjallisesti ettd suullisesti ja
testattavalla on oltava mahdollisuus selventad saamaansa palautetta, jotta varmasti ym-
mirtid testitulokset oikein. (Aalto 20006, 44; Jokela 20006, 237,241.) Suurin osa kyselyyn
vastanneistakin mainitsi, ettd testaamisen tulisi olla sdannollistd, jotta siitad saisi parhaan
mahdollisen hyédyn. Lisiksi Jokelan (2006, 237) mukaan kuntotestaukset antavat yri-

tykselle suuntaviivoja siitd, millaisia litkuntaratkaisuja kannattaa organisoida. Paattdjat
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saavat tirkeda tietoa litkunnan tarpeesta kuntotestien ja kunnon muutosten seurannan

avulla.

Kunnon testaamista vastaan olleet henkil6t perustelivat kantaansa silld, ettd heidin mie-
lestdan testaaminen ei hyodyta ketdin. Kuntotestauksen hyodyt ja rooli osana litkuntaan
aktivoitumista seka lilkuntahankkeita on tiedotettava henkilostolle selkedsti. Testaami-
sen kannalta riittavin osallistujamaarin saamiseksi on tiedottamisella pyrittiva poista-
maan testaukseen liittyvia ennakkoluuloja ja pyrittiva tavoittamaan litkunnallisesti pas-
sitviset tyontekijit. (Jokela 2006, 238.) Testaamista vastustaneet eivit pitineet testaa-
mistilanteita mielekkiina seki eivit halua kokea, ettd tydnantaja jollakin tavalla tarkkaili-
si heitd. Tahan liittyen testauksen toteuttamisen valinta vaikuttaa osallistujamaérain.
Kuntotestien toteuttaminen osana ikakausitarkastuksia tyoterveyshuollon tai palvelun-
tuottajan toimesta on hyvin perusteltua ja tavoittaa paremmin myos ne, jotka eivat
muuten osallistuisi kunnon testaamiseen. (Jokela 20006, 238.) Lisiksi kyselyssa (liite 1)
kysymys oli muotoiltu: ”Haluaisitko, ettd fyysistd kuntoasi testattaisiin Osuuskauppa
Himeenmaan toimesta?”. Silld tarkoitettiin sitd, ettd Himeenmaa mahdollistaisi tyonte-
kij6ille kunnon testaamisen ja itse testaustilanteen voisi toteuttaa erillinen palveluntar-
joaja. Ulkopuolinen testaaja voisi madaltaa kynnysta osallistua, koska osa vastanneista
pelkasi tydnantajan litkaa tarkkailevan testaustuloksia ja saattoi ymmartdd kysymyksen

siten, ettd testaajana toimisi Osuuskauppa Himeenmaa.

Voidaan todeta, ettd Osuuskauppa Himeenmaa voisi hyvin harkita kuntotestauksen
mahdollistamista tyontekijoilleen. Saatujen tulosten perusteella suurin osa Himeen-
maan tyOntekijoistd kokee, ettd kunnon testaaminen olisi hyvi asia. Hyvin suunnitellulla
viestinnalld my6s kyselyssda kuntotestausta vastustaneet voisivat innostua aiheesta, kun

heille perusteltaisiin, ettd kuntotestaus on ensinnikin heita itseain varten.

10.3 Tyossi jaksaminen

Vastanneet arvioivat oman toimintakykynsi ja elimidntapansa keskimairin tyydyttavik-
si. Tuloksista voidaan nostaa esille se, ettd vastanneet arvioivat oman terveydentilansa
olevan 4,8 asteikolla 1-6 ja tyGssa jaksamisen 4,7 asteikolla 1-6. Vastanneista 92,9 %

arvioi oman terveydentilansa olevan vahintdin tyydyttava ja 91 % arvioi ty6ssa jaksami-
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sensa vahintddn tyydyttiviksi. Koettu terveydentila on henkilén omiin tuntemuksiin
perustuva arvio yleisesta terveydentilastaan. On havaittu, ettd tyoikaisilla koettu terveys
on vahvasti yhteydessi koettuun tyokykyyn. Tyoterveyslaitoksen tekemien Tyo ja ter-
veys - haastattelututkimusten mukaan koettu terveydentila ja tyokyky eivit ole valtavas-
ti muuttuneet vuosina 1997-2009. (Tyoterveyslaitos 2013.) Osuuskauppa Himeenmaan
tyontekijoiden vastauksista voidaan my6s nihdi, ettd tyontekijéiden koettu terveys on
vahvasti yhteydessi tyossi jaksamiseen. Tyonantajan kannalta on positiivista, ettd vas-

tanneista yli 90 % kokee itsensa terveeksi ja kokee jaksavansa toissa.

Vastanneet arvioivat fyysisen kuntonsa yleisesti olevan 4,5 asteikolla 1-6 ja liikkuvuu-
dessa, lihaskunnossa seki kestdvyyskunnossa arvioiden keskiarvo oli 4,2 eli tyydyttiva.
Lisaksi vastanneiden mukaan heidin litkunnan méarinsi on tyydyttavilld tasolla. Anne-
tuista vathtoehdoista ainoastaan ateriarytmi (suositus 5-7 ateriaa paivissa) arvioitiin alle
tyydyttivin tason (3,6). Vastanneet arvioivat ravinnon monipuolisuuden ja ravinnon
terveellisyyden olevan 4,3 asteikolla 1-6. Vastaajat arvioivat heiddn unen laatunsa ole-
van 4,4 ja unen maarinsa 4,3 asteikolla 1-6, joten merkittavaa eroa niiden kahden valil-
14 ei ollut. Toisessa kysymyksessa vastanneet arvioivat, ettd saavat levittyd paremmin
vitkonloppuisin verrattuna arkipaiviin. Vastanneista 73,6 % kokee oman kuntonsa ja
terveydentilansa olevan riittdva suhteessa tyon vaatimuksiin. 47,9 % vastanneista on sitd
mieltd, ettd tyo, lepo ja vapaa-aika ovat keskenédin tasapainossa. Fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen toimintakyky seka terveys muodostavat yhdessi tyokyvyn perustan (Tyoter-
veyslaitos 2012a). Tyokykyyn vaikuttavat tekijit muuttuvat jatkuvasti ja tyokyvyn yllapi-
timinen seki kehittiminen vaativat tyontekijan ja esimiehen vilistd yhteistyotd. Tyon-
tekija tai esimies ei kykene yksin turvaamaan ty6kyvyn sdilymistd, vaan molempien on
kannettava vastuunsa. (Ilmarinen 2006, 80-81.) Kyselyyn vastanneista yli 90 % koki ter-
veydentilansa ja tyossa jaksamisensa vahintaan tyydyttavaksi, mutta vain 73,6 % arvioi
oman kuntonsa ja terveydentilansa olevan riittdvi suhteessa tyon vaatimuksiin. Lisdksi
alle puolet vastanneista oli sitd mieltd, etta tyo, lepo ja vapaa-aika ovat keskendin tasa-
painossa. Osuuskauppa Himeenmaan kannalta tyontekijéiden tyokykyyn on hyvi kiin-
nittda huomiota ja mahdollistaa esimerkiksi ty6aikajarjestelyilld tyon ja vapaa-ajan hel-
pomman yhteensovittamisen. Henkilon tyokykyyn vaitkuttaa myos perhe, ystavit ja su-
kulaiset. Vastuu yksilon tyokyvysta jakautuu yksilon, yrityksen ja yhteiskunnan kesken.

(Tyoterveyslaitos 2012a.) Taman perusteella olisi tarkeda, ettd tyontekija pystyisi huo-
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lehtimaan vapaa-ajallaan sosiaalisesta elamastian, jotta tyokyky siilyisi parempana.

Osuuskauppa Himeenmaa voisi ottaa tavoitteekseen, ettd tyontekijat kokisivat tyon,
levon ja vapaa-ajan olevan paremmin tasapainossa keskendan. Tyon ja perhe-elamin
sekd vapaa-ajan ja tyon yhteensovittaminen kuuluvat Himeenmaan ty6hyvinvoinnin

osa-alueisiin (Osuuskauppa Himeenmaa 2012a).

Kyselyyn vastanneet arvioivat tyon olevan enemmain henkisesti raskasta kuin fyysisesti
raskasta, mutta merkittdvii eroa niiden kahden tekijin vililld ei ollut. Arviointi tapahtui
olemalla tiysin eri mieltd, eri mieltd, osittain eri mieltd, osittain samaa mieltd, samaa
mieltd, tdysin samaa mieltd ja ei osaa sanoa. Tyo6td el koettu litan kiireiseksi, vastuulli-
seksi tai tydmaidraltddn liian suureksi. Tulosten perusteella voidaan todeta, ettd vastan-
neiden mielestd tyé kuormittaa oikealla tavalla, koska Viitalan (2009, 216) mukaan so-
piva kuormitus mahdollistaa sen, ettd tyontekija voi kokea aikaansaamisen ja kehittymi-
sen tunteita. Ihminen tarvitsee sopivanlaista kuormitusta voidakseen hyvin, joten
kuormittuneisuutta ei pidd nahdi pelkistidn negatiivisena asiana. Vastanneet eivit pita-
neet tyota lilan vastuullisena, mutta tietynlainen vastuullisuus olisi hyvi asia, jotta tyon-
tekija kokisi tyon mielekkaaksi ja tuntisi kehittyvinsa siind mitd tekee. Vastuullisuutta ja
uusia kokemuksia sekd osaamista haluavilla on Osuuskauppa Himeenmaassa mahdolli-
suus tyoskennelld eri toimialoilla ja erillisen jarjestelman kautta halukkaat voivat saada
lisaa tyotunteja, vaihtelua ja laaja-alaisempaa osaamista. (Osuuskauppa Himeenmaa

2012b, 16.) Sita kautta oman tyonsa voi kokea merkityksellisemmaiksi.

Tyon rasitukset ilmenevit vastaajien mukaan yleisimmin niska- ja hartiaseudun vaivoi-
na, selkikipuina sekd visymyksend. Arviointi tapahtui asteikolla, ei ollenkaan (1), sa-
tunnaisesti (2), melko usein (3) ja usein (4). Niska- ja hartiaseudun vaivat ovat varsin
yleisid ja ne ovat usein my0s syyna sairauspoissaoloihin. Terveys 2000-tutkimukseen
osallistuneista 30 % ilmoitti kirsineensa niskakivuista edeltivin kuukauden aikana.
(Tyoterveyslaitos 2011.) Eniten sairauspoissaoloja tuki- ja liikuntaelinsairauksista aihe-
uttaa selkdsairaudet (Tyoterveyslaitos 2012¢). Kyselyyn vastanneiden yleisimmait vaivat
noudattavat yleista tilannetta, mutta positiivista on se, ettd vaivojen ilmeneminen arvioi-
tiin keskimairin satunnaiseksi. Vastanneista 27 % ilmoitti kirsivansa niska- ja hartia-
seudun vaivoista melko usein, joten sitd voitaisiin verrata Terveys 2000-tutkimuksessa

saatuun tulokseen, jossa 30 % ilmoitti kirsineensa niskakivuista edeltdvin kuukauden
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aikana. Muiden tekijéiden kohdalla keskiarvo asettuu alle arvon kaksi ja sairastelut seké
poissaolot toistd ovat harvinaisempia vastanneiden keskuudessa, arvioitaessa tyon rasi-
tusten ilmenemistd. Vertailua Terveys 2000-tutkimuksen kanssa olisi helpottanut, jos

kysymys olisi muotoiltu eri tavalla.

Liikkuminen sddnnéllisemmin ja monipuolisemmin noust esille tyontekijéiden avoimis-
sa vastauksissa, kun heidin tuli miettid, miten he voisivat itse parantaa omaa ty6ssa jak-
samistaan. Lisdksi vastanneet nostivat esille nukkumisen seka monipuolisen ja terveelli-
sen ravinnon merkityksen ty6ssa jaksamiselle. Vastanneet halusivat tyon, vapaa-ajan ja
levon parempaan tasapainoon. Elimintapojen muuttaminen vaatii itsekuria ja kovaa
ty6td. Uuden elimidntavan omaksuminen ei ole usein helppoa. Esimerkiksi litkunnalli-
sen elimintavan oppiminen vie aikaa noin kahdesta kolmeen vuotta. (Aura & Huuska
20006, 124-125.) Kyselyyn vastanneet ovat hyvissa aikeissa, mutta heidin onnistuminen
vaatii mahdollisesti my6s ulkopuolista tukea ja sitd esimerkiksi tyGyhteis6 voi tarjota
perheen ja muiden ldheisten lisiksi. Tyontekijoiden tulisi tiedostaa, ettd muutosprosessi

vaatii pitkdjanteisyytta ja karsivallisyytta.

10.4 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen tekemisessa pyritidn valttimain virheiden syntymistd, mutta siita huoli-
matta tulosten luotettavuus ja patevyys voivat vaihdella. Sen takia kaikissa tutkimuksis-
sa pyritddn arvioimaan kyseisen tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimuksen luotettavuut-
ta arvioitaessa voidaan kdyttdd muun muassa kasitteitd tutkimuksen reliaabelius ja tut-
kimuksen validius. Tutkimuksen reliaabelius tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta ja
tulosta voidaan pitda reliaabelina esimerkiksi siind tapauksessa, ettd kaksi vastaajaa pdi-
tyy samanlaiseen tulokseen. Tutkimuksen validius tarkoittaa tutkimusmenetelmin ky-
kyd mitata juuri sitd, mitd on tarkoituskin mitata. Validiuteen vaikuttaa esimerkiksi se,

ovatko vastaajat ymmartaneet kyselylomakkeen kysymykset samalla tavoin kuin tutkija

on ajatellut. (Hirsjarvi ym. 2009, 231-232; Vilkka 2007, 149-152.)

Kyselyn (liite 1) tuloksia voidaan pitda reliaabeleina, koska tutkimus on toistettavissa
samanlaisena ja tutkijasta riippumatta voidaan padstd samaan lopputulokseen. Eroavai-

suutta voi atheutua, jos tutkimus toteutetaan uudelleen esimerkiksi kesaaikaan tai kyse-
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lyyn ei saada samoja henkil6itd vastaamaan. Lisdksi henkil6iden mieltymykset ja liikun-
tatottumukset voivat vaihdella, mika tulee ottaa huomioon. Tutkimuksen validiutta py-
rittiin lisidmadn kyselyn mukana olleella saatekirjeelld seki joidenkin kysymysten ala-
puolelle kirjoitetuilla selitteilld. Selitteiden avulla pyrittiin varmistamaan, ettd vastaaja
ymmirtid kysymyksen tarkoituksen samalla tavalla tutkijan kanssa. Esimerkiksi kysytta-
essd tydmatkan pituutta, oli selitteeseen laitettu yhzeen sunntaan. Kyselyn luotettavuutta
pyrittiin lisddmain silld, ettd ohjeistukset menivit esimiesten kautta ja kyselyyn pdasi

kirjautumaan tietyn linkin ja salasanan avulla, jotka jaettiin ainoastaan tyopaikoilla.

Kyselyyn vastasi yhteensd 323 Osuuskauppa Himeenmaan tyontekijad, mika on 10,6 %
Himeenmaassa tyoskentelevistd. Vastanneista 65,3 % tyoskentelee Himeenmaan Pris-
moissa. Vastausprosentti Prismojen kohdalla oli 31,6 % kaikista Prismojen tyontekijois-
ta. Tulokset kisiteltiin Himeenmaan tuloksina, koska toimipaikkojen vertailu ei olisi
ollut perusteltua johtuen muiden toimipaikkojen pienemmistd vastausmairistd. Osuus-
kauppa Himeenmaan tyontekijoista 82 % oli naisia ja 18 % miehid vuoden 2012 lopus-
sa (Osuuskauppa Himeenmaa 2013a). Kyselyyn vastanneista 78 % oli naisia 22 % mie-
hid, joten timin tekijidn valossa tuloksia voidaan pitdd luotettavina ja suuntaa antavina.
Lisaksi vastanneiden keski-ika oli 34,2 vuotta, joka vastaa Himeenmaan yleista keski-
ikdd. Kyselyyn vastanneista 84 % on tyoskennellyt vihintian kaksi vuotta Osuuskauppa
Himeenmaan palveluksessa, joten heilld on kokemusta Himeenmaan toimintatavoista.
Suurin osa vastanneista (32 %) ilmoitti asuinpaikkakunnakseen Lahden ja sithen vaikut-
ti se, ettd Lahdessa on kaksi Prismaa, joiden tyontekijit padsivit vastaamaan iPad-

kyselyyn.

Laadullisessa aineiston analyysissa on tirkead tehda luokittelua. Lisaksi lukijalle tulisi
kertoa luokittelun perusteet ja minka takia on paadytty kyseiseen luokitteluun. (Hirsjar-
vi ym. 2009, 232.) Kyselyn avoimet vastaukset luokiteltiin siten, ettd vastauksista poi-
mittiin vastaukset, jotka kasittelivit samaa asiaa ja tulokset kasiteltiin maarallisessa
muodossa. Tdhdn pdddyttiin sen takia, ettd yksittdistd vastausta el voitaisi yhdistda tiet-

tyyn vastaajaan.
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10.5 Kehittimis- ja jatkotutkimusehdotukset

Osuuskauppa Himeenmaan tyontekijoiden litkuntatottumusten ja liikuntakayttaytymi-
sen sekd tyOssid jaksamisen selvittimisen tarkoituksena oli saada selville tyontekijoéiden
timan hetkinen tilanne. Tulosten pohjalta Osuuskauppa Himeenmaa voi jatkossa ke-
hittda entisestain tyontekijoidensa tyohyvinvointia. Opinnaytetyon selvityksen pohjalta
voitaisiin suunnitella paremmin tyontekijoiden toiveisiin vastaavaa tyopaikkalitkuntaa
tai miettid mahdollisuuksia tyontekijoiden vapaa-ajan liitkunnan harrastamisen tukemi-
seen. Kokonaisvaltaisen tyopaikkalitkunnan kehittimisohjelman suunnitteleminen vaa-
tisi asiantuntijoita ja riittdvit resurssit, jotta toiminnan pyorittiminen olisi sujuvaa ja

suunnitelmallista.

Yhteni jatkotutkimusvaihtoehtona olisi tehdéd seurantatutkimus, jossa valittaisiin esi-
merkiksi 30 tyontekijaa eri toimipaikoista ja seurattaisiin tarkemmin heidin tyossa jak-
samistaan ja litkunnan harrastamistaan. Taman avulla voitaisiin saada tarkempi kuva
esimerkiksi tyontekijoiden kayttdmasta ajasta liikuntaan ja kuinka kuormittavaa litkuntaa

he todellisuudessa harrastavat.

Osuuskauppa Himeenmaa voisi ottaa kayttoonsa tyontekijoiden fyysisen kunnon tes-
taamisen tai kehon idn mittaamisen, joiden suosiota ja toimivuutta voitaisiin arvioida
uudella tutkimuksella. Lisiksi Himeenmaa voisi toteuttaa mahdollisesti muunlaisia
kampanjoita, kuten py6riillen tySpaikalle tai kuntosalilta jaksamista tyopdivdan. Ennen
ja jilkeen kampanjan olisi hyvi mitata samalla testilli kampanjaan osallistuneiden kun-

to.

Jatkossa vastaavanlaista tutkimusta tehtdessa voisi harkita tarkemman otannan suorit-
tamista perusjoukosta tai tyOntekijit saisivat vastata esimiesjohtoisesti tytajallaan, jol-
loin vastausprosentti olisi suurempi. Suurempi vastausprosentti mahdollistaisi myos
toimipaikkojen valisen vertailun. Tamién tutkimuksen kohdalla paidyttiin sithen, ettd
otantaa ei suoritettu ja kaikki tyontekijat saivat vastata, koska joulukuun 2012 puoleen-
viliin saakka oli ajatuksena, etta kaikki tyontekijit saisivat vastata ty6ajallaan. Sithen tuli
kuitenkin muutos, koska Himeenmaassa oli samaan aikaan menossa muitakin opinnay-

tet6itd ja niiden toteuttamiskeinot haluttiin yhtenaistaa.
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10.6 Opinniytetyon oppimisprosessi

Opinnidytetyon tekeminen on ollut mielenkiintoista ja haastavaa. Prosessi lihti liikkeelle
elokuussa 2012, kysely toteutettiin tammikuussa 2013 ja ty6é valmistui huhtikuussa
2013. Prosessi on opettanut lisdd neuvottelutaitoja, joita vaadittiin etenkin ty6n alku-
vaiheessa, jotta tyOn tavoitteesta padstiin yhteisymmarrykseen toimeksiantajan kanssa.
Sen lisaksi opinnaytetyon tekeminen on opettanut tutkivampaa otetta lihdekirjallisuu-
teen sekd opettanut rajaamaan tyon sisdltoa tarkoituksenmukaiseksi. Kyselyn tekeminen
opetti sen, ettd kyselyn suunnitteluun ja testaamiseen kannattaa kayttaa aikaa, jotta vas-
taajien on helppo vastata ja he ymmartivit kysymykset samalla tavoin tutkijan kanssa.
Tulososan kirjoittaminen opetti itselleni sen, ettd ei kannata tehdi asiaa liian monimut-

kaiseksi, jotta lukija ymmartid helpoiten saadut tulokset.

Yhteistyo toimeksiantajan kanssa toimi erittdin hyvin ja sain tarvitsemani tiedot tausta-
osan kirjoittamista, kyselyn tekemisti ja pohdintaa varten. Toimeksiantajan kanssa pi-
dimme alussa kaksi palaveria, joiden avulla saimme suunniteltua tyon raamit. Lisaksi
kyselyn sisillosté ja laajuudesta pidimme kaksi palaveria. Toimeksiantaja on osallistunut
aktiivisesti tyon eri vaiheissa ja puhelimen seka sahképostin vilitykselld on vaihdettu
ajatuksia opinndytetyon edetessi. Toimeksiantajan kanssa on sovittu, ettd padasen esitte-
lemiin tyon tulokset seki johtopditokset Himeenmaan henkiléstéjohtajalle, tyGhyvin-

vointiasiantuntijalle sekd Prisma-ketjun johtajalle toukokuussa 2013.

Suunnittelemani aikataulutus toimi varsin hyvin ja ehdin ennen kyselyn tekemisti pe-
rehtya kirjallisuuteen ja kyselyn jilkeen pystyin kdytinnossa keskittymain vain tu-
lososaan sekd pohdintaan. Pienid muutoksia tdytyi tosin tehdd my6s taustaosaan, jotta
siita sai yhtendisemman kokonaisuuden. Opinnéytetyon tekemisen kannalta oli hyva,
ettd pystyin keskittymain yhteen kokonaisuuteen kerrallaan. Siten pystyin jittimain
jonkun osan hautumaan ja palaamaan sithen avarakatseisemmin. Tahin liittyen oli var-
sin mielenkiintoista huomata, kuinka sokeaksi omaa tekstidan kohtaan valilla tuli ja sen
takia sitd oli hyvi luetuttaa ja pyytad palautetta muilta henkil6ilta. Kokonaisuutena

opinndytetyoprosessi on ollut mielestini onnistunut ja olen tyytyvainen lopputulokseen.
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Liitteet

Liite 1. Kyselylomake

(Sivu1/1)

LIIKUNTA OSANA TYOSSA JAKSAMISTA OSUUSKAUPPA HAMEENMAASSA

Hyva Osuuskauppa Hameenmaan tyontekija!

Taman kyselyn tarkoituksena on selvittaa Osuuskauppa Hameenmaan tyontekijoiden liikuntatottumukset ja liikuntakayttaytymi-
nen seka kuinka tyontekijat kokevat oman tydssa jaksamisensa. Kyselyn tulosten pohjalta Osuuskauppa Hdmeenmaa saa arvo-
kasta tietoa kehittadkseen entisestaan tydntekijdidensa tydhyvinvointia.

Vastaa kysymyksiin valitsemalla parhaiten itsellesi sopiva vastausvaihtoehto ja avointen kysymysten kohdalla kirjoittamalla vas-
tauksesi vastauskenttdan. Mikali sopivaa vastausvaihtoehtoa ei I6ydy, vastaa "EOS" tai jata kyseinen kohta tyhjaksi. Muista
lopuksi painaa LAHETA-painiketta, jotta vastauksesi tallentuu.

Kyselyn vastaukset kasitellddn luottamuksellisesti ja nimettémina, joten voit vastata avoimesti.

Kyselyyn vastaaminen kestda noin 10 minuuttia.
Vastaathan viimeistdan 31.1.2013!

Kysely on osa opinndytety&tani, jonka aiheena on Likunta osana tydssa jaksamista Osuuskauppa Hémeenmaassa. Tyoskentelen
Osuuskauppa Hameenmaassa opiskelujen ohessa.

Kiitokset kyselyyn vastaamisesta jo etukdteen ja mukavaa vuotta 2013!
Asko Jortikka

likunnanohjaajaopiskelija

HAAGA-HELIA ammattikorkeakoulu

asko.jortikka@myy.haaga-helia.fi
050 3057357

Jaana Kajasranta-Alenius
tyéhyvinvointiasiantuntija
Osuuskauppa Hameenmaa
jaana.kajasranta-alenius@sok.fi
044 7130343

TAUSTAKYSYMYKSET

1. Missé toimipaikassa tydskentelet?

Valitse se toimipaikka, johon paasaantdisesti kuulut.
S-MARKETIT

(O S-market Ahtiala

O s-market Ankkuri

(O S-market City Hameenlinna

(O S-market Forssa

(O S-market Hartola

(O Ss-market Hauho

(O Ss-market Heinola
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() S-market Heinoska
(O S-market Hennala
(O S-market Hirsimaki
QO S-market Hollola
QO S-market Hatila

QO S-market Idanpaa
QO S-market littala

QO S-market Jalkaranta
(O S-market Jokioinen
QO S-market Jukola

QO S-market Jarvela
QO S-market Kiverié
QO S-market Lammi
QO S-market Loppi

QO S-market Mascot
QO S-market Metsikangas
QO s-market Mukkula
(O S-market Nastola
QO S-market Oitti

QO S-market Orimattila
(O S-market Padasjoki
QO S-market Parola

(O s-M ABC Forssa
(O s-M ABC Heinola
(O s-M ABC Nastola
(O s-M ABC Renkoméki
QO s-M ABC Riihimaki
QO s-M ABC Tiirie

(O S-market Sokos Lahti
QO S-market Syke

QO S-market Sysma

QO s-market Tammela
QO S-market Tavastila
(O s-market Tervakoski
QO S-market Tonttila
QO S-market Turenki
(O s-market Tuulos
QO s-market Villahde

QO S-market Vaiksy
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KODIN TERRAT
(O Kodin Terra Hameenlinna

QO Kodin Terra Lahti

SALET

QO sale Artjarvi
QO sale Forssa

QO sale Hollola
QO sale Humppila
QO sale Hameenkoski
QO sale Jalkaranta
QO sale Jyranké
QO sale Kukkila
QO sale Liipola
QO sale Laylizinen
QO sale Metsépelto
QO sale Myrskyla
QO sale Nastola
QO sale Okeroinen
QO sale Poltinaho
QO sale Renko

QO sale Ryttyla
QO sale Vierumaki

QO sale Ypaja

PRISMAT

Q) Prisma Forssa

QO Prisma Holma

QO Prisma Hameenlinna
QO Prisma Laune

QO Prisma Riihimaki

SOKOKSET
(O sokos Hameenlinna

QO Ssokos Lahti

EMOTIONIT
(O Emotion Forssa
(O Emotion Hameenlinna

QO Emotion Laune



(O Emotion Riihimaki

(O Emotion Syke

RAVINTOLAT

QO Amarillo Lahti

QO BuffalPresso/Hesburger Prisma Forssa
QO BuffalPresso/Hesburger Prisma Holma
QO BuffalPresso/Hesburger Prisma Hameenlinna
QO BuffalPresso/Hesburger Prisma Laune
QO BuffalPresso/Hesburger Prisma Riihimaki
QO ElToro

QO Hesburger/Presso Sokos Lahti

QO lloinen Kulkija Heinola

QO lloinen Kulkija Hameenlinna

QO lloinen Kulkija Lahti

QO Pieni Talo Preerialla

QO Public Corner Hameenlinna

QO Public Corner Lahti

QO Rosso Forssa

(O Rosso Hameenlinna

QO Rosso Lahti

QO Torero

HOTELLIT
(O Sokos Hotel Lahden Seurahuone

(O Sokos Hotel Vaakuna Hameenlinna

AUTOKAUPAT
(O Hameenmaan Auto Oy
QO Nelipysra Oy

QO Vesijarven Auto Oy

ABC LIIKENNEMYYMALAT
QO ABC Forssa

(O ABC Heinola

(O ABC Kivimaa

QO ABC Nastola

(O ABC Padasjoki

(O ABC Pesukatu Prisma Laune
QO ABC Pesukatu Tiirio

QO ABC Renkoméki
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QO ABC Riihimaki
(O ABC savikukko
QO ABC Tiirio

QO ABC Tuulos

TUKITOIMINNOT

QO Toimitusjohtajan alaiset

O Market-toimialajohtajan alaiset

QO Talousjohtajan alaiset

(O ABC-toimialajohtajan alaiset

QO Henkilsstojohtajan alaiset

O Ravintolatoimialajohtajan alaiset

QO Kenttapaallikon alaiset

QO Laskentapaallikon alaiset

QO Kiinteistspaallikon alaiset

QO Asiakkuuspaallikén alaiset

O Prisma-ketjujohtajan alaiset

O Suunnittelujohtajan alaiset

O Ryhmépaallikon alaiset (Prismojen ravintolapéallikkd)
O Ketjujohtajan alaiset (S-market-, Sale-aluepaallikko)

O Tavaratalojohtajan alaiset (Sokos, Emotion esim.)

2. Missa tehtavissa tyoskentelet?
O Myyméla-/palvelu-/varasto- yms. tehtavissé tydskenteleva
O Konttori-/toimisto-/asiantuntijatehtévissa tydskenteleva
QO Vuoropaallikks tai vastaava
QO Ylempi toimihenkild tai pallikko, jolla ei ole alaisia
O Tulosvastuullinen esimies tai johtoryhmén jasenelle raportoiva johtaja/paallikkod

O Johtoryhma

3. Kuinka kauan olet tydskennellyt Osuuskauppa Hadmeenmaalla?
QO Alle vuoden
QO 1-alle 2 vuotta
QO 2-alle5 vuotta
(O 5-alle 10 vuotta
QO 10-alle 15 vuotta

QO YIi 15 vuotta
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4. Millainen on tyésopimuksesi?
O Kokoaikainen (37,5h / viikko, kauppa) (37h / viikko, ravintola)
O Osa-aikainen (30 - alle 37,5h / viikko, kauppa) (30 - alle 37h / viikko, ravintola)
O Osa-aikainen (25 - alle 30h / viikko)
O Osa-aikainen (20 - alle 25h / viikko)
O Osa-aikainen (10 - alle 20h / viikko)

O Osa-aikainen (alle 10h / viikko)

5. Millainen on tydsuhteesi?
QO Vakituinen

(O Maaraaikainen

QO Vuokrahenkils

QO Tarvittaessa téihin kutsuttava

6. Sukupuoli
O Nainen
O Mies

7. 1ka

8. Asuinpaikkakunta

9. Tydmatkan pituus

(Yhteen suuntaan)

QO Alle 2 km

QO 2-alle5km
(O 5-alle 10 km
O 10-alle 15km
QO 15-alle 30 km
QO YIi 30 km

10. Tydmatkaan kéyttdmasi aika

(Yhteen suuntaan)
QO Alle 10 minuuttia
O 10 - alle 20 minuuttia

O 20 - alle 30 minuuttia
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QO 30 - alle 40 minuuttia
QO 40 - alle 60 minuuttia

QO YIi 60 minuuttia

11. Kuinka yleensé kuljet tydmatkasi?
QO Jalan
QO Ppysralla
O Autolla
QO Linja-autolla

O Junalla

O Yhdistelmd (esim. junalla+jalan)

O Muu, miké?

LIIKUNTATOTTUMUKSET JA LIIKUNTAKAYTTAYTYMINEN

12. Harrastatko liikuntaa?
QO Kylla
QO En

13. Jos vastasit kysymykseen (12) KYLLA - Minka takia liikut?

(Voit valita useamman vastausvaihtoehdon)
|:| Pysyakseni terveena

|:| Pita&kseni painoni kurissa

|:| Liikunta on mukavaa

|:| Liikunta on elaméntapa

[ ] Kilpaillakseni

|:| Pudottaakseni painoani

|:| Pakotettuna

|:| Liikunnan sosiaalisuuden takia

|:| Arki- / hyétyliikuntana

Joku muu syy, miksi?

|:| En osaa sanoa
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14. Jos vastasit kysymykseen (12) EN - Minka takia et liiku?

(Voit valita useamman vastausvaihtoehdon)
I:' Liikunnasta ei ole mielesténi hyotya

|:| En pysty lilkkumaan

|:| Liikunta ei ole mukavaa

|:| En pidé liikunnan kilpailuilmapiirista

|:| Ei ole sopivaa liikuntamuotoa

[ ] En endi liikkumaan

Joku muu syy, miksi?

|:| En osaa sanoa

15. Kuinka aktiivisesti olet harrastanut liikuntaa eri elaméanvaiheissa?

Tayta vain niiden ikavuosien osalta, jotka koskevat sinua!

(1 = en lainkaan, 2 = vadhan, 3 = melko vahan, 4 = kohtuullisesti, 5 = aktiivisesti, 6 = erittdin aktiivisesti ja EOS = en
0saa sanoa)

1 2 3 4 5 6 EOS

Alle 15-vuotiaana OO0OO0O00OO O
15 - alle 20 vuotiaana OO0OO000O O
20 - alle 30 vuotiaana OO0OO0O00OO O
30 - alle 40 vuotiaana OO0OO0O00O0O O
40 - alle 50 vuotiaana OO0OO000O O
Yli 50-vuotiaana OO0OO0O00O0O O

16. Harrastatko mielestési riittavasti liikuntaa oman terveytesi kannalta?
QO Kyl
QEn

17. Kuinka hyvin mielestasi tiedat liikunnan terveysvaikutukset?

(1 = hyvin huonosti, 2 = huonosti, 3 = melko huonosti, 4 = melko hyvin, 5 = hyvin, 6 = erittdin hyvin ja EOS = en
0saa sanoa)

1 2 3 4 5 6 EOS

Liikunnan terveysvaikutukset OO0O0O0O0O0O O

18. Kuinka usein harrastat liikuntaa viikossa?

Yksi liilkuntakerta voi olla esimerkiksi:

Reippaasti tehtyna vahintddn 10 minuuttia / kerta: Kavelyd, sauvakavelyd, pyordilya (alle 20 km/h), arki-, hyéty ja
tydmatkaliikuntaa tai muuta vastaavaa.

Rasittavasti tehtyna vahintdan 10 minuuttia / kerta: Sauvakavelyd, ylamakikavelyd, aerobicia, kuntouintia, juoksua,
pyorailya (yli 20 km/h), hiihtoa ja maila- ja pallopelid tai muuta vastaavaa.
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Lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittdvaa vahintaan 10 minuuttia / kerta: Kuntopiiria, kuntosalia, tanssia ja venyttelya tai
muuta vastaavaa.

QO En kertaakaan
QO Yhden kerran
QO 2-3kertaa
QO 4-5kertaa
QO 6-Tkertaa
QO Useammin

QO En osaa sanoa

19. Kuinka paljon liikut keskimééarin yhdella liikuntakerralla?

Yksi likuntakerta voi olla esimerkiksi:

Kavelya, sauvakavelyd, pyorailya (alle 20 km/h), arki-, hyéty ja tydmatkaliikuntaa tai muuta vastaavaa.
Aerobicia, kuntouintia, juoksua, pyorailya (yli 20 km/h), hiihtoa sekd maila- ja pallopelid tai muuta vastaavaa.
Kuntopiiria, kuntosalia, tanssia ja venyttelya tai muuta vastaavaa.

QO En yhtéan

O 10 - alle 20 minuuttia

O 20 - alle 40 minuuttia

O 40 - alle 60 minuuttia

QO 60 - alle 90 minuuttia

O YIi 90 minuuttia

QO En osaa sanoa

20. Kuinka paljon liikut yhteensd viikossa?

Kavelya, sauvakavelyd, pyorailya (alle 20 km/h), arki-, hydty ja tydmatkaliikuntaa tai muuta vastaavaa.
Aerobicia, kuntouintia, juoksua, pyorailya (yli 20 km/h), hiihtoa sekd maila- ja pallopelid tai muuta vastaavaa.
Kuntopiiria, kuntosalia, tanssia ja venyttelya tai muuta vastaavaa.

QO Enyhtaan

QO Alle tunnin

QO 1-alle 3 tuntia

QO 3-alle 5 tuntia

QO 5-alle 7 tuntia

QO 7-alle 10 tuntia

QO YIi 10 tuntia

QO En osaa sanoa
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21. Minkalaista liikuntaa harrastat?

(Voit valita useamman vastausvaihtoehdon)

|:| En harrasta liikuntaa

|:| Kestavyystyyppisté liikuntaa (juoksu, hiihto, pyoréaily, yms.)
|:| Palloilu- tai joukkuelajia (jalkapallo, ja&kiekko, tennis, yms.)
|:| Ryhmaliikuntaa (zumba, pilates, spinning, yms.)

|:| Kuntoliikuntaa (ké&vely, kuntosali, kuntonyrkkeily, uinti, yms.)

|:| Arki- / hydtyliikuntaa (tydmatkat, kodinhoito, pihatydt, portaiden nousu, yms.)

Muu, mita?

|:| En osaa sanoa

22. Kuinka kuormittavaa liikuntaa harrastat?

(Voit valita useamman vastausvaihtoehdon)

I:' En harrasta liikuntaa

|:| Verkkaista ja rauhallista liikuntaa (ei hikoilua tai hengityksen kiihtymista)

|:| Reipasta liikuntaa (jonkin verran hikoilua tai hengityksen kiihtymista)

|:| Voimakasta ja rasittavaa liikuntaa (paljon hikoilua tai voimakasta hengityksen kiihtymista)

I:' En osaa sanoa

23. Kun liikut, niin liikutko...?

(Voit valita useamman vastausvaihtoehdon)
|:| Yksin

|:| Kaverin kanssa

|:| Kaveriporukan kanssa

|:| Tyodporukan kanssa

|:| Lapsen kanssa

|:| Puolisosi kanssa

|:| Perheen kanssa

Joku muu, miten?

[
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24. Mika sinua motivoi liikkumaan?

Arvioi seuraavia tekijoita siten, etta kuinka paljon kyseinen tekija motivoi sinua harrastamaan liikuntaa.

(1 = todella vahan, 2 = vahan, 3 = melko vahan, 4 = melko paljon, 5 = paljon, 6 = erittdin paljon ja EOS = en osaa
sanoa)

1 2 3 4 5 6 EOS

Kilpaileminen O O O O O O O
Kunnon kehittéminen O00O00O0O O
Eldméntapa O O O O O O O
Oman hyvinvoinnin edistdminen O000O00O O
Terveend pysyminen O O O O O O O
Tyon asettamat vaatimukset O O O O O O O
Ty0ssa jaksaminen O000O00O O
Ulkonako 00000 O
Liikunnan sosiaalisuus O00O00O0O O
Joku muu, mika? OO0OO0O00OO O

25. Mika sinua itseési kannustaisi parhaiten liilkkumaan?

26. Milla tavoin mielestasi Osuuskauppa Hameenmaa voisi motivoida tyéntekijoitdan liikkkumaan?

27. Haluaisitko, etté fyysistd kuntoasi testattaisiin Osuuskauppa Hdmeenmaan toimesta?
QO kylla
QOeEn

28. Minka takia haluaisit tai et haluaisi fyysistd kuntoasi testattavan Osuuskauppa Hameenmaan toimesta?
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TYOSSA JAKSAMINEN

29. Arvioi itsedsi seuraavien tekijoiden osalta.

(1 = hyvin huono, 2 = huono, 3 = valttava, 4 = tyydyttdva, 5 = hyva, 6 = erinomainen ja EOS = en osaa sanoa)

Fyysinen kunto yleisesti
Kestévyyskunto
Lihaskunto

Liikkuvuus
Terveydentila

Liikunnan méara
Ravinnon monipuolisuus
Ravinnon terveellisyys
Ateriarytmi (suositus 5-7 ateriaa péivassa)
Tyossa jaksaminen

Unen maara

Unen laatu

Vapaa-ajan riittavyys (harrastuksiin/palautumiseen yms.)

30. Mita mielta olet seuraavista vaittamista?

téysin eri

mielta

Saan levattya riittavasti arkipaivina.
Saan levattya riittavasti viikonloppuisin.

Tyd, lepo ja vapaa-aikani ovat tasapainossa
keskenaan.

Koen, ettd oma kuntoni ja terveydentilani
on riittdva suhteessa tyon vaatimuksiin.

Osuuskauppa Hameenmaa tukee mielestani
riittdvasti liilkunnan harrastamista.

Osuuskauppa Hameenmaan tulisi kehittaa
tyOpaikkaliikuntaa.

O
O
O
O
O
O

eri

mieltd

31. Milla tavoin tydsi kuormittaa? Arvioi seuraavia tekijoita.

taysin eri ... osittain eri
mielta eri mieltd ety
Tyo on fyysisesti ras- @) O O

kasta.

Tyo on henkisesti ras-
kasta.

Tyd on liian kiireista.

Tyo0 on liian vastuullis-
ta.

O OO O
O OO O

Tyomaéaré on liian suuri.

O OO O

O O O 00O
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osittain eri
mielta

O O O 00O

1 2 3 4 5 6 EOS

OO0O0O00O0O
OO0000OO0
OO000O0O0
OO00O0O00O
OO000O0O0
OO0O0O00O0O
OO0000OO0
OO0O0O00O0O
OO00O0O00O
OO000O0O0
OO00O0O00O
OO0000OO0
OO0O0O00O0O

ONONONONONORONONONONONONGS)

. taysin
osittain samaa

Lo o samaa

samaa mieltd mieltd L

mielta

O O O 00O
O O O 00O
O O O 00O

osittain samaa  samaa téysin samaa

mielta

O

O OO O

mielta mielta

O O

O OO O
O OO O
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32. Milla tavoin tyon rasitukset ilmenevat? Arvioi seuraavia tekijoita.
ei ollenkaan  satunnaisesti melko usein usein

Paansarkyna
Unettomuutena
Selkékipuina
Niska- ja hartiaseudun vaivoina
Jalkojen / polvien kiputiloina
Tyopoissaoloina
Stressina
Vasymyksend

Sairasteluina

CNONONONONONONONON®,
ONONONONONONONONONG,
ONONONONONONONONONG,
CNONONONONONONONON®,

Joku muu, mika?

33. Mihin seuraavista Osuuskauppa Hameenmaan tulisi mielestasi suunnata tukensa tydntekijoiden kohdalla?

(Voit valita useamman vastausvaihtoehdon)
I:' Liikuntaan yleisesti

[ ] vYksilsliikuntaan

|:| Ryhméliikuntaan

|:| Kulttuuriin

I:' Sekad kulttuuriin etté liikuntaan

|:| Ei kumpaankaan

I:' En osaa sanoa

34. Milla tavoin voisit mielestési itse parantaa omaa tydssé jaksamistasi?
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Liite 2. UKK-instituutin liikuntapiirakka

viiaine L |IKUNTAPIIRAKKA

Paranna kestivyyskuntoa (alle 20 km/t) wilknem
liikkumalla useana pdivind
viikossa yhteens3 ainakin kuntoa arki-, ity
2 £ 30 min reippaasti ook Lihas ja tyiimatka-
2t ja pinatyot ja liikehallintaa liikurita
1t 15 min rasittavasti. ""‘ﬂ: Nm‘ 2 kertaa
Listiksi marjastus kuntosa lu vitknssa
kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsastys venyttely liikuntaleikit

kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin z kertaa viikossa.

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille
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