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Kouvolan seudun ammattiopistossa tyoskentelee noin 200 henkil6a seitsemissi (7) eri toimi-
pisteessa. Tyontekijit jakautuvat kolmeen henkil6storyhmain: Hallinto, opetus ja muu henki-
lI6kunta. Jokaisessa tyOtehtdvissa vaaditaan riittdvad fyysistd kuntoa ja jaksamista.

Tiamin tyoyhteison kehittimistehtivin tarkoituksena oli selvittida Kouvolan seudun ammat-
tiopiston Utinkadun henkil6ston litkunnan harrastuneisuuden historiaa ja nykytilaa seka lii-
kuntamotivaatioon liittyvid asioita. Tdmin kehittimistehtdvin tarkoituksena on olla liht6lau-
kauksena koko ammattiopiston terveys- ja litkuntastrategialle. Liikuntakysely toteutettiin hel-
mikuussa 2009 ja haastattelut syksylla 2009.

Liikuntaharrastuneisuuden historiaa ja nykytilaa selvitettiin kyselylomakkeen avulla, joka to-
teutettiin Webropol palvelimen kautta. Kysely lihetettiin 125 henkil6lle ja sithen vastasi 91
henkil6a. Litkuntamotivaatioon liittyvid asioita selvitettiin teemahaastattelun avulla ja haastat-
teluun valittiin kolme (3) henkil6a. Nama henkil6t valittiin liikuntakyselyn tulosten kautta ja
he olivat ilmoittaneet harrastavansa litkuntaa terveytensi kannalta riittimattOmasti.

Utinkadun henkilostostd 57 % harrasti terveyslitkunta suositukset tayttavaa litkuntaa. Jos vaa-
timustasoa hieman nostetaan, litkuntaa harrasti terveytensa kannalta riittdvisti ainoastaan 25
% henkilostostd. Muun henkil6kunnan ja hallintoon kuuluvien tyontekijéiden liikunnan har-
rastuneisuus oli vihaisinta.

Johtopiitoksena voidaan todeta, ettd henkiloston nikemys terveyden kannalta riittdvasta lii-
kuntamairastd on litan alhainen. Lisaksi hallintoon kuuluvien ja muun henkil6kunnan jdsenet
harrastavat liikuntaa terveytensd kannalta huolestuttavan viahan. Tyostd johtuva kiire, ajanpuu-
te ja oma saamattomuus ovat yleisimpié litkunnan harrastamista rajoittavia tekijoitd. Pystyvyy-
den tunteella on my0s selva merkitys terveys- ja litkuntakédyttiaytymiseen.

Kouvolan seudun ammattiopistoon on luotava terveys- ja liikuntastrategia, jonka avulla pysty-
tadin tekemiin tuloksekasta tyota tyGssdjaksamisen ja tyohyvinvoinnin eteen. Tata kautta
tyonantajalla on tulevaisuudessa kaytossaan ammattitaitoinen, hyvinvoiva ja tehokas tyonteki-
joiden joukko.
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The Kouvola Region Vocational College has about 200 employees in seven (7) different fa-
cilities around Kouvola area. The Employees work in three different personnel groups: ad-
ministration, teachers and other staff. In every task good physical condition and endurance is
needed.

The purpose of the developing task of this work community was to clarify the history and
present state of the amount of exercise activity of the employees in Utinkatu facility of the
Kouvola Region Vocational College and the matters which are related to the exercise motiva-
tion. The purpose of this developing task is to be the starting point to the health strategy and
physical exercise strategy of the whole vocational college.

The matters to clarify the history and present state of the amount of exercise activity were
studied with a questionnaire which was executed throughout Webropol server. The ques-
tionnaire was sent to 125 persons and there were 91 responses. The matters which are related
to the exercise motivation were clarified with the help of the theme interview and three (3)
persons were chosen to the interview. These persons were chosen through the exercise activ-
ity inquiry and they had informed that they had been taking an inadequate interest in physical
exercise from the point of view of their health.

57 % of the employees of Utinkatu exercise enough in the point of view of their health. If the
standard of exercise is little bit higher, there was only 25 % from the employees that exercise
enough in the point of view of their health. Exercise activity among the members of the
other staff and administration was lowest.

One can say as a conclusion that the view of the staff on a sufficient amount of exercise ac-
tivity adequate to their health is too low. Furthermore, the members of the administration
and other staff take alarmingly little interest in exercise activity from the point of view of their
health. Work pressure, lack of time and the own inefficiency was one of the most common
factors that restrict taking an interest in physical exercise. Self-efficacy (capability) has a clear
causal connection to the health and exercise behaviour.

The health strategy and physical exercise strategy must be created to the Kouvola Region
Vocational College whereby there can be made successful work for endurance at work and
wellness at work community. Throughout this strategy work employer has a professional,
healthy and competent group of employees in the future.
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Exercise motivation, Self-efficacy, Wellness at Work Community, Health Promoting Activity




Sisillys

1. JORAANTO tuvtiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii 1
1.1. Ty¢lle asetetut tavoitteet ja esioletukset ...oovvvviiiiiiiiiiiiiiii, 2

2. TYOhyVINVOINt .eeeiiiiiiiiicccccccc 4
2.1, Yksilon tyOhyvINVOINt vuvveeiiiiiiiiiiiiiiieee s 5
2.2. TyoyhteisOn hyvInVOINt oeevviiiiiiiiiiiiii e 6
2.3. Tyon kuormittavuus ja ty0ssi jaksamisen edellytykset.......uuviiiiiiiiiiiiinne, 7
2.4. Tyokykyi yllapitivatoiminta (TYKY) ..o, 8
2.5. Kouvolan seudun ammattiopiSto ......cceviiiiiiiiiiiiiininniiiiiiiiice e 10
2.5.1. TYKY-toiminta KSAO:SSa..cuuviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiccee e 10

2.5.2. Sairauspoissaolot KSAO:ssa 2008 ja niiden kustannusvaikutukset 11

3. Litkunnan vaikutus terveyteen ja tyGhyvinvointiin ......ovvivcivieiinnieeenninne, 13
3.1. Liikunnan merkitys terveydelle ........ooovviiiiiiiiiiiiiiiiii e, 14
3.2. TerveysliKunta. . ..uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii 15
3.3. Liikunnan merkitys fyysiselle hyvinvoinnille..........cccovvviiiiiniiiiiinnnn. 17
3.4. Litkunnan merkitys psyykkiselle hyvinvoinnille.........cccccoveiiiiiiniiiiiinn, 18
3.5. Suomalaisten liikuntatottumukSet ....ovvvvvvvviiiiieiiiiiie e, 18
3.6. Tyoyhteiso litkunnan ediStdjand .......oooevvvviiiiiiiiiiiii e, 20

4. Litkuntamotivaatio, sen syntyminen ja sithen vaikuttaminen........................ 21
4.1, LikuntamoOtiVALTO «uvveviriieiiiiiiiiiiiiii e 21
4.2. Sisdinen ja ulkoinen litkuntamotivaatio.......ccvveriieeiiiiiiiiiiiinee e, 22
4.3. Liikunta- ja terveyskdyttiytymisen muutokseen vaikuttaminen ............. 23

4.3.1. Pystyvyyden tunteen merkitys liikunta- ja terveyskayttiaytymisessi25

4.4. Liikunta- ja terveyskdyttiytymiseen vaikuttaminen........coccvvirieennininnne, 25
5. Kehittimistyon tarkoitus ja tutkimusongelmat......cccccvveeiiiiiiiiiiiininee, 28
5.1. TutkimusongelmMat .....oivcuiiiiiiiiiii e 28
6. TutkimusmenetelMAt ....uuiiiiiiiiiiiiiiiii i 29

6.1. Tutkimuksen kohdejoukko ja aineiston ketuu.......ccocvvviiiiiiiniiiiiiiiinn. 29



0.2, TUtKIMIUSASELEIMIA 1 irierertin et ettt et e et ettt et e e e et en e e en e eenenss 30

6.2.1. Tutkimuksen KulKu ......eeverrieeeeiiiiiiiieieieiieiieseeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 30

6.3. TiedonketruumenetelMAt.....cuvvuurriuusie et e e 31
0.3.1. LUKUNtakySely....uvuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie e 31

6.3.2. TeemahaaStattelt .uuuu it 32

6.4. Tilastolliset tarkaStelUt .. uuuuruieeeeeiiiiiiiiiiiieiiiie it eeeeees 34

7. TUtKIMUSTULOKSEE s 35

7.1. KSAO:n Utinkadun henkil6ston litkunnan harrastuneisuuden historia ja

AYKYHIA? oottt 35
7.1.1. Litkunnan harrastuneisuus elimin eri vaiheissa........ooooovvvvinininnns 35
7.1.2. Liikunnan harrastuneisuus talld hetkelld............ovvvivviiiiiiiiiinnnnnne, 37
7.1.3. Terveyslitkunnan harrastuneisuus ......oovvvvviiiiiiieen e 38
7.1.4. Suosituimmat liikuntalajit ja litkuntapaikat ........ccoceeiiiiiinnnninnn, 39

7.2. Osallistuminen tyonantajan jarjestamiin lilkuntamahdollisuuksiin......... 40

7.3. Litkunnan harrastamista rajoittavat seikat........cccooeiiiiiiiiniinniiiiinnnn. 41
7.3.1 Liikuntapalveluiden kehittdmisehdotuksia........ccccoviiiiiiiiiiiinnnnnn, 42
7.3.2. Lilkunnan arvOStAmMINe ....uueuuruuuiieeeeeeiiiiiiiiaaeeeeeeeensiii e eeeees 43

7.4. Liikuntamotivaatio ja sithen vaikuttavat tekijat.......ccccoviviiiiiiiiinnnnnnn, 43
7.4.1. Liikuntamotivaatioon liittyvat teKijat ......oovvvriiiiiiineeiiiiieees i, 43
7.4.2. Liikuntapalveluiden kehittdmisehdotuksia.........coovvviiiiiiiininiinnn, 45
7.4.3. TyOssajakSamINen vuvvviieiiiiiiiiiiiiiiie e 45

8. Pohdinta ja kehittimisehdotuksia.......ooovviiiiiiiiiiiiiii, 47

8.1. Keskeisten tulosten tarkastelua .......ooovviiiiiiiiiiiiiiiiiieee 47

8.2. Kehittimistyon luotettavuuden ja eettisyyden arviointia .........cccvvvvennn. 49
8.2.1. Liikuntakyselyn luotettavuuden ja eettisyyden atviointia.............. 49
8.2.2. Haastattelun luotettavuuden ja eettisyyden arviointia .................. 49

8.3. Johtopiitokset ja kehittimisehdotukset ... ol
8.3.1. JORtOPAALOKSEL.uurrririiiiiiiiiiiiiiiii i 51
8.3.2. KehittimisehdOtuKSet ...ccivivviiiiiiiiieeiiiiiiiii e 53
8.3.3. LOPUKSL +vvvvvevrveeseee e s eesee e e eseee e 56

721411 PP UPPPTSPRPP 57

IR R TR ov: o) e s V- R Al V-1 L <y P 60



Liitteet

Liite 1. Kouvolan seudun ammattiopiston litkuntakysely

Liite 2. Teemahaastattelun teemoja ja avainsanoja



1. Johdanto

Suomalainen ty6ikidinen thminen on keskimaarin huonossa kunnossa. Tutkimusten
mukaan suomalainen tyoikdinen selviytyy kuuden tunnin kevyesti toimistotyosta liikaa
rasittumatta eli elimist6 ylirasittuu joka pédivi kaksi tuntia. (Heikkild 2009a.) Thmisten
tulee ottaa itse itsestddn enemmin vastuuta, jotta kunto ja hyvinvointi paranisivat.
My®6s tyoyhteisjen henkilostOstrategioissa pitdd ottaa lilkunta enemmain huomioon ja
kiinnittdd erikoista huomiota varsinkin niihin, jotka eivit liiku tai eivit osaa liikkkua ter-
veytensa kannalta riittdvasti. Niilld toimilla pystytdan vaikuttamaan kokonaisvaltaisesti
thmisen psyko-fyysis-sosiaaliseen kokonaisuuteen ja titen saavuttamaan sddstojd saira-

uspoissaolojen vihentymisen kautta. (Heikkild 2009b.)

Liikunnan harrastamisella on siis tirkea yhteys tychyvinvointiin. Hyvissa fyysisessa
kunnossa oleva thminen jaksaa tehda tyota ja palautuu rasituksesta nopeammin. Itsensa
arvostaminen, omien vahvuuksien tunteminen ja kehittiminen sekd uusimman saatavil-
la olevan tiedon hy6dyntiminen lisddvit ty0ssa jaksamista ja tyOhyvinvointia. (Tyoter-
veyslaitos 2009b.) Kysymys kuuluukin, miksi tyontekijat eivit kayta heille tarjolla olevia
liikuntapalveluja ja miksi he eivit motivoidu litkunnasta, vaikka tiedetddn, ettd silld on

positiivista vaikutusta terveyteen, toimintakykyyn ja sitd kautta myos tyokykyyn.

Tammikuun alussa 2008 pidin Kouvolan seudun ammattiopiston Utinkadun henkil6-
kunnalle terveyslitkunta infotilaisuuden. Tama infotilaisuus oli osa terveysliitkunnan
kehittdjat ammatillisessa koulutuksessa kurssin opintoja, jonka jirjestdjinad toimivat
OPEKO ja Suomen urheiluopisto. Infotilaisuus jirjestettiin yhteistyona tyoterveys-
huollon kanssa. Ty6terveyshuollon tilastojen avaaminen sairauspoissaolojen suhteen
laittoi minut ajattelemaan, ettd jotain olisi tehtdvi. Tilastot osoittivat tilanteen olevan
suhteellisen murheellinen, silld sairaspoissaoloja oli runsaasti ja ndistd 60 % oli mielen-

terveyssyistd johtuvia (Jantti 2008).

Liikunta-alan johtamisen ja kehittimisen ylempéain ammattikorkeakoulu tutkintoon
liittyva tyoyhteison kehittimistehtdva antaa tihin “viliintuloon” mahdollisuuden. Jo
koulutukseen hakuvaiheessa ajatus tistd tyOyhteison kehittimistehtavista oli lihes sel-

vand. Hakuvaiheessa teimme suunnitelman mahdollisesta tyoyhteison kehittimistehta-



vin aiheesta. Silloin tarkoituksenani oli tehdd koko Kouvolan seudun ammattiopistoon
terveyslitkuntastrategia, joka kattaisi sekd henkilokunnan ettd opiskelijat. Nyt opintojen
edetessd tuo aihe on hieman kaventunut seki tarkentunut ja nyt timin kehittimistyon

tarkoituksena on olla alkulaukaus tulevalle terveyslitkuntastrategialle.

Timin kehittimistyon tarkoituksena oli selvittdid Kouvolan seudun ammattiopiston
Utinkadun yksikon henkil6ston litkunnan harrastuneisuutta ja sithen liittyvia tekijoita
sekd tyonantajan tarjoamien litkuntapalveluiden kdyttoastetta ja kehittimisehdotuksia.
Lisiksi muutamaa terveytensid kannalta riittdmédttomasti litkkkuvaa haastateltiin litkun-
tamotivaatioon liittyvien tekijoiden selvittimiseksi. Tavoitteena oli saada ajantasaista
tietoa, jota voidaan kiyttid koko tyoyhteison hyviksi. Samalla saatuja tietoja ja kehit-
tamisehdotuksia seki teoreettisten taustojen kautta saatuja nikemyksid voidaan kayttia

hyodyksi tulevaisuuden litkuntastrategian luomisessa.

1.1. Tyolle asetetut tavoitteet ja esioletukset

Timin kehittimistyon tavoitteena on selvittdia Kouvolan seudun ammattiopiston Utin-
kadun henkilokunnan litkunnan ja terveyslitkunnan harrastamisen nykytila. Toisena
tavoitteena on saada selville tdlld hetkelld terveytensd kannalta litan vihdn litkkumat-
tomat ja heiddn motiivinsa sithen, miksi he litkkuvat liian vihan ja mitad tyontekija itse
ja tyOnantaja voisivat tehdd lisdtikseen titd motivaatiota. Kysymys kuuluukin, miksi
tyontekijat eivit kdytd nditd jo valmiina olevia hyvia palveluja ja miksi he eivit moti-
voidu litkunnasta vaikka kaikki tietavit, ettd silld on terveyden ja tykyvyn kannalta

positiivista vaikutusta.

Tavoitteena voidaan pitid my0s sitd, ettd timin kehittdimistyon myotd tyonantaja saisi
tietoa ja perusteluja sille, ettd ty6paikkalitkuntaan ja terveyslitkuntaan tulee kohdentaa
resursseja, ja ettd resurssit oikein kohdennettuina vihentéivit sairaspoissaoloja selvasti

ja néin tuovat saastoja.

Esioletuksena tille tutkimukselle on se, ettd ero riittdvisti ja riittamattomasti litkuntaa
harrastavien vililld tulee olemaan suuri. Eli paljon lilkuntaa harrastavia on n. 30 %

henkil6kunnasta ja vapaa-ajalla lihes litkkumattomia on n. 20 %. Juuri niiden litkku-



mattomien l6ytiminen on jo itsessddn tirkedd, mutta vield tirkeimpii on l6ytdd niitd

syitd, minka takia ihminen ei litku riittavasti.

Toisena esioletuksena voidaan pitdi sitd, ettd tybantajan tarjoamia litkuntapalveluja

kayttdd arviolta n. 50 % henkil6kunnasta ja loput eivit ota osaa ollenkaan ty6nantajan
tarjoamiin litkuntamahdollisuuksiin. Ty0onantajan tarjoamia liikuntamahdollisuuksia on
monipuolinen tarjonta, mutta niitd ei kdytetd riittavasti hyviksi. Tutkimuksesta saatava
tieto siitd, miksi ndita mahdollisuuksia ei kiytetd, on myo6s tirkeda tietoa suunniteltaes-

sa jatkossa tarjottavia litkuntapalveluja ja litkuntamahdollisuuksia.



2. Tyohyvinvointi

Tyohyvinvoinnin kidsitettd voidaan tarkastella eri ndikokulmista. TyShyvinvoinnin tut-
kimus on ldhtenyt litkkeelle stressitutkimuksesta 1920-luvulla. Nykyisin modernein
viitekehys tarkastella tyhyvinvointia on ns. laaja-alainen ty6hyvinvoinnin kasite. Tdssa
lihestymistavassa on ominaista tarkastella tyohyvinvointia tyoyhteison kielteisesta
voimavaroja kuluttavasta tarkastelusta mahdollisuuksien ja ty6ssa ilmenevien myonteis-
ten piirteiden tutkimiseen ja kehittimiseen. (Manka, Kaikkonen & Nuutinen 2007, 5-

9.

Tyohyvinvoinnin osatekijoind voidaan nihdé yksilén esimerkiksi elimidnhallintataidot
sekd terveys ja fyysinen kunto. Yksilon asenteet vaikuttavat osaltaan sithen, miten hin
kokee suhteensa esimieheen, organisaatioon, tyohon seka millaisena hin kokee tyoyh-
teison ryhmihengen. Nama kaikki ovat tyohyvinvoinnin osatekijoita.

Tidrkead tyohyvinvoinnin kannalta on esimiehen osallistuva ja kannustava johtamistapa.
Organisaation tasolla oleellista on joustava rakenne, tavoitteellisuus, kehittyvi ja toimi-
va tyoymparisto. Hyvad ryhmihenked tyGyhteisossa ilmentdd mm. avoin vuorovaikutus
ja titd kautta ryhmin toimivuus. Yksilon kannalta on tirkedd, ettd hinelld on tyéhonsa
vaikuttamismahdollisuuksia. TyShyvinvointia lisddvit my6s uuden oppiminen seki

ulkoiset palkkiot ja kannustus. (Manka, Kaikkonen & Nuutinen 2007, 5-9.)

Tyohyvinvointi on joukkuepelid, jossa jokaisen tahon on toimittava pyyteettOmasti

saman tavoitteen eteen.



2.1. Yksilon tyéhyvinvointi

Jokainen yksilé kokee ty6paikkansa eri tavoin. Tdtd suhtautumista ohjaavat mm. ihmi-
sen asenteet, jotka ovat suhteellisen pysyvia kayttiytymiseemme vaikuttavia tekijoita.
Lisdksi persoonallisuus, osaaminen seki terveys ja fyysinen kunto vaikuttavat tychy-
vinvoinnin kokemiseen joko edistien tai vihentden sita.

(Manka, Kaikkonen & Nuutinen 2007, 8.)

Yksilon hyvinvointi ja tyokyky pohjautuvat loppujen lopuksi kuitenkin jokaisen yksilon
omaan riittavadn fyysiseen ja psyykkiseen kuntoon, levon seka yksityis- ja tydelaman tasa-
painoon, yhteistyokykyyn ja ihmissuhdetaitoihin, arvoihin ja asenteisiin sekd tunnehallin-
taan, osaamiseen ja uuden oppimiseen ja sen lisiksi itsensd, toisten ja elimin yleiseen arvos-
tamiseen. Jokainen meistd on oman tyohyvinvointinsa herra ja samalla omalla esimerkilldin
jokainen meistd voi auttaa muiden tyOyhteison jasenten tydssd vithtymistd. (Valtionkonttori

2006, 2.)

Jokaisen yksilon on otettava aktiivinen vastuu omasta elamasta, tyourasta ja tyOkyvystd sekd
tyOstd johtuvasta kuormituksesta palautumisesta. Hyvissa fyysisessa kunnossa oleva ihmi-
nen jaksaa tehdi tyotd ja palautuu rasituksesta nopeammin. Itsensd arvostaminen, omien
vahvuuksien ja heikkouksien tunteminen ja ty6tavoitteiden asettaminen seké ajan tasalla
olevan tiedon hy6dyntiminen tekevit tyossi selviytymisen helpommaksi. (Tyoterveyslaitos

2009a.)

Elinikiiselld oppimisella voidaan vaikuttaa thmisen omaan kehittymiseen ja oppimiseen
koko eliminajalla. Elinikiiselld oppimisella on myos selked yhteys yksilon tyohyvin-
vointiin. Elinikdiselld oppimisella voidaan ennakoida ja kasvattaa valmiuksia kohdata
tyoelimassi tapahtuvia muutoksia ja my6s lisdtd kykyd ja halua vaikuttaa niihin. Jokai-
nen vastaa viime kddessd omasta osaamisestaan ja sitd kautta my6s omasta tyohyvin-

voinnistaan. (Koivisto 2001, 109-111.)



2.2. Tyoyhteis6n hyvinvointi

Tyo6yhteison kokonaisvaltainen hyvinvointi on yhtd tirked asia kuin yksilén tyohyvin-
vointi. Tyoyhteison hyvinvoinnin kannalta on otettava huomioon huomattava maari
erilaisia muuttujia. Tillaisia tyoyhteison hyvinvointiin vaikuttavia muuttujia ovat mm.
tyoyhteison ilmapiiri, tyGterveys ja tyoturvallisuus asiat sekd sujuva, kokonaisvaltainen
yhteisty6. Menestyksekkddn toiminnan ja hyvin tuloksen kannalta nididen muuttujien
ymmairtiminen parantaa tyontekijoiden olotilaa edesauttaen edelld mainittua haluttua

tahtotilaa. (Otala & Ahonen 2005.)

Tyo6yhteison toiminnan kannalta erittiin tirkedssd asemassa on esimiestyd. Esimiestyon
tulee olla kannustavaa, kuuntelevaa ja osallistuvaa. Palautetta tulee ja saa antaa rakenta-
vassa hengessd molempiin suuntiin niin, ettd asioiden hoitamiseen ei sekoiteta henkil6-
kohtaisia erimielisyyksid. Hyvinvoivassa tyoyhteisossa tyontekijat paasevat mukaan
paitoksentekoon ja heidin mielipiteitdan kuunnellaan. Kun osallistumismahdollisuudet
ja terveen tyOyhteison toimintamallit toteutuvat, lisdantyvit myos tyoyhteis66n sitou-
tuminen, itsensd kehittiminen, lisiksi vaihtuvuus ja poissaolot vahentyvit. (Tyoterve-

yslaitos 2009a.)

Tyoyhteison hyvinvointi on yksi tirkeimmistd menestymiseen ja tuloksellisuuteen vai-
kuttavista tekijoistd kuntien ja kuntayhtymien toiminnassa. Kuntien ja kuntayhtymien
on tulevaisuudessa vastattava kilpailuun, jossa tyomarkkinat kilpailevat osaavasta ja
ammattitaitoisesta tyovaestd. Tdssa kilpailussa menestymisen kannalta tyohyvinvointi,
tyon laatu ja tyon sisiltdé nousevat merkittivdadn asemaan. (TyShyvinvointi kunta-alalla
2003, 3.) Hyvinvoiva tyOyhteiso, tyontekijan hyva kunto ja terveet elimintavat ovat

tulevaisuudessa merkittiva kilpailutekijd tyoyhteisoissd (Rovio 2009).

Johtaminen on ty6yhteisén hyvinvoinnin kannalta tarkein asia (Juuti & Vuorela 2002,
7). Esimiestoiminnalla on keskeinen ty6hyvinvointiin vaikuttava tekija, silld se heijas-
tuu kaikkeen toimintaan ja vaikuttaa jokaiseen tyontekijain. Johtamisen vaikutukset
ovat nopeasti havaittavissa niin negatiivisesti kuin positiivisestikin esimerkiksi ty6ilma-
piirissi, joka taas heijastuu liheisesti ty6hyvinvointiin. Johtaminen voidaan jakaa kar-
keasti kahteen eri ulottuvuuteen eli ihmisten johtamiseen (leadership) ja suorituksen tai

asioiden johtamiseen (management). Hyvin ja kyvykkédin johtajan tulisi hallita niin



ihmissuhdejohtaminen kuin olla tehtdvisuuntautunut ja aloitteellinen oman organisaa-
tion toiminnan kehittimisen suhteen. Hyvi ithmisten johtaminen lihtee siitd va-
kaumuksesta ja luottamuksesta, ettd ihmiset haluavat tehdd tyonsa hyvin ja saada hyvia
tuloksia aikaan omassa tyGssdian. Hyvin johtamisen kulmakivenid voidaan pitdd vuoro-
vaikutustaitojen hyodyntimista sekéd tyontekijoiden kuuntelemista ja heiddn osaamisen-
sa ja mielipiteiden huomioonottamista. Huonon johtamisen tunnusmerkkeind ovat
mielivaltaisuus, epdoikeudenmukaisuus, epdjohdonmukaisuus, vihitteleminen, royhke-
ys, kuuntelemattomuus ja epitasa-arvo. Tand piivina erilaiset tyota koskevat lait suo-
jaavat tyOntekijdd ja mahdollisiin epakohtiin voidaan puuttua. Kunta-alan 11-
vuotisseurantatutkimus osoitti, ettd johtamistyylin muutos oli tirkein tyohon liittyva

tekijd, joka ennusti vastaavasti heikkenemisti tai paranemista tyontekijéiden tyokyvys-

si. (Elo 2005, 311.)

2.3. Tyon kuormittavuus ja tyéssd jaksamisen edellytykset

Tyo6n kuormittavuus jaetaan yleisesti fyysiseen ja henkiseen kuormittavuuteen. Tyo voi
olla myGs sosiaalisesti kuormittavaa. Tyon fyysistd kuormitusta arvioitaessa selvitetdian
yleensid hengitys- ja verenkiertoelimistoon ja liitkuntaelimiin kohdistuvien kuormituste-
kijoiden laatua ja madrdd sekd niiden terveydellistd merkitystd. Fyysisen ty6kuormituk-
sen muodot jaetaan tyypillisesti raskaaseen dynaamiseen lihasty6hon, taakkojen kisitte-

lyyn, staattiseen lihasty6hon seki toistotyohon. (Louhevaara ym. 1995, 146.)

Tyon henkinen kuormitus voidaan nihda syntyvin ithmisen ja hinen ty6nsa vilisestd
kitkasta, yhteistyovaikeuksista tai koko organisaation toimintatavoista. Tyon vaatimuk-
set voivat olla lilan suuret tai pienet sekd mairillisesti ettd laadullisesti. Tyon psyykkista
kuormitusta voidaan mitata mm. tehtdvai, yksil6a tai organisaatioita arvioimalla. Tyon
psyykkisiksi kuormitustekijoiksi voidaan nimetd esimerkiksi tyohon liittyvat vastuuteki-
jat, ihmissuhteisiin liittyvat kuormitustekijit, sosiaalisten kontaktien maira, yleinen
tyomaiird, tiedonkisittelyyn liittyvit ndkokulmat ja toiminnan sidonnaisuus. (Elo 1995,

195-200.)

Tyo6ssa jaksamisen kannalta erittdin tirkedssd asemassa on tyon tasainen ja monipuoli-
nen kuormitus niin fyysisesti, sosiaalisesti kuin psyykkisestikin. Jaksamisen kannalta

tirkeitd asioita ovat myGs tyon sujuvuus, selkeys ja tyoyhteison kokonaisvaltainen toi-



mivuus. Tyon tulisi olla haasteellista, motivoivaa ja yksilon tavoitteet ja voimavarat
huomioonottavaa. Henkil6suhteiden tulisi olla my6s kunnossa, koska se on edellytys
tyOyhteisGssd tapahtuvien ongelmien ja ristiriitojen ratkaisemisessa. Tyén kuormitta-
vuus on sopivaa, kun kuormitustekijat pysyvit tasapainossa yksilon fysiologisten ja

psyykkisten toimintojen valilld. (Koivisto 2001, 206-209.)

Oppilaitoksessa tehtivissa tyossa psyykkiset ja sosiaaliset kuormitustekijit ovat suu-

rempia kuin fyysiset. Jatkuva vuorovaikutus suuren opiskelijamiirin kanssa luo painei-
ta ja lisad tyOssa jaksamiseen liittyviad kuormitustekijoitd. Hyvin toimivassa tyoyhteisos-
sa kaikki tyonkuormittavuuteen liittyvit tekijit otetaan huomioon ja ongelmatilanteisiin

puututaan niiden vaatimalla tavalla.

2.4. Tybkykyi yllapitavitoiminta (TYKY)

Tyokykyi ylldpitiava toiminta (TYKY) nimikettd on kiytetty vasta suhteellisen lyhyen
aikaa. Tyky-toiminta on termind esiintynyt vasta 1990-luvun alusta saakka. (Jarvisalo

ym. 2001, 16.)

Tyokykyd yllipitdvad toimintaa, jota yritykset tarjoavat voidaan tarkastella kolmitasoi-
sesti. Ensimmaisend tasona on ennaltachkiiseva toiminta, jonka kohderyhminid toimii
koko henkilokunta, jonka terveyttd ja toimintakykyéd pyritidn edistiméin terveellisiin
elimintapoihin ohjaamalla seka itse tyon, tybympiriston ja tyoyhteison toiminnan ke-
hittdmiselld. Toinen taso on suunnattu tyoyhteisossa oleville henkilGille, joiden tyokyky
on jotenkin vaarassa alentua. Tillaisessa tapauksessa tarkoituksena on selvittidd syy tyo-
kyvyn alenemiseen ja sen mukaan poistaa syy tai muuttaa henkiloén tyonkuvaa niin ettei
kuormittumista endd tapahdu samassa mittakaavassa. Kolmannessa tasossa tyontekijan
tyokykyisyys on jo alentunut. Téssd tapauksessa keinona on ilmaantuneiden sairauksien
hoito, kuntoutus ja uudelleen sijoittaminen. Tyokyvyn ylldpitimisessd ongelmien ja
oireiden varhainen havaitseminen on erityisen tirkedd, jotta tyokykyd alentavat ja uh-
kaavat tekijit saadaan tunnistettua ja poistettua. Tyokyvyttomyys kehittyy pitkalld aika-
vililld ja sen aikana sekd ihminen itse ettd tyoyhteisokin pystyy havaitsemaan enna-
kotvia oireita sekd psyko-fyysis-sosiaalisen toimintakyvyn heikkenemisti, johon voi-
daan vaikuttaa kun liikkeelld ollaan ajoissa. (Louhevaara & Perki6-Mikela 2000, 245—
2406.)



Tyontekija
(toimintakyky, omatoimi-
suus, asenteet, motivaatio)
Liikunta ja elintavat

Tyd ja tybolot Tydyhteiso
-Ergonomia -Ty6n organisointi
-Tydhygienia -Johtaminen

-Tyéturvallisuus

Ammattitaito
(osaaminen)
Oppiminen ja harjaantu-
minen

l
Tyokyky ja
terveys

Tyénlaatu ja Elamanlaatu

tuottavuus a
hyvinvointi

Kuva 1. Laaja-alaisen TYKY- toiminnan malli (mukaillen Louhevaara & Perkio-

Mikeli, 2000, 246)



2.5. Kouvolan seudun ammattiopisto

Kouvolan seudun ammattiopisto (KSAO) on vetovoimainen seudullinen ammattiopis-
to lihes sadan tuhannen asukkaan Pohjois-Kymenlaaksossa. Ammattiopistossa opiske-
lee yhteensd noin 2500 opiskelijaa vuodessa seitsemissa eri toimipisteessa Anjalankos-
kella, Kouvolassa ja Kuusankoskella. Ammattilaisia ammattiopistosta valmistuu noin
650 vuodessa. Henkilokuntaa Kouvolan seudun ammattiopistossa tyoskentelee noin

300. (Kouvolan seudun ammattiopiston verkkosivut.)

Kouvolan seudun ammattiopistossa voi opiskella ammatillisia perustutkintoja seitse-
miltd eri koulutusalalta. Perustutkinnot suoritetaan kolmessa vuodessa. Niihin sisdltyy
opinnaytety6 seka vahintddn puoli vuotta tyossa oppimista, josta osan voi suorittaa
ulkomailla. Perustutkinto antaa patevyyden ammatteihin sekd mahdollisuuden jatko-
opintoihin ammattikorkeakoulussa tai yliopistoissa. (Kouvolan seudun ammattiopiston

verkkosivut.)

Aikuiskoulutus tihtid uuden ammattitaidon hankkimiseen tai nykyisen osaamisen sy-
ventimiseen. Opiskelu on monimuoto koulutusta, jossa opiskelijalle suunnitellaan
henkil6kohtainen opiskelupolku aikaisemman opiskelun ja tydkokemuksen perusteella.
Osa opinnoista voidaan suorittaa my06s verkko-opintoina. Koulutus on mahdollista
suorittaa ammatillisena lisikoulutuksena, tyévoima-, oppisopimus- tai henkiléstékoulu-

tuksena. (Kouvolan seudun ammattiopiston verkkosivut.)

2.5.1. TYKY-toiminta KSAQ:ssa

Kouvolan seudun ammattiopiston tyokykyi ylldpitivitoiminta (TYKY-toiminta) on
ollut vuonna 2008 melko viahiisti ja keskittynyt ldhinna edelld mainittuun sairauksien
hoitoon ja kuntoutukseen. Ennaltachkiisevi toimintaa on ollut tarjolla niukasti ja sii-
hen on osallistunut yleisesti ottaen jo valmiiksi liikuntaa runsaasti harrastavat yksilot.
Koko ammattiopiston vielle on ollut tarjolla kuntoremonttitoimintaa, jonka hallin-
noinnista on vastannut tyoterveyshuolto, lisdksi litkunnallista TYKY-toimintaa on ollut
viikoittain jarjestetyt kuntojumpat (n. 30 osallistujaa), sahlyvuoro, lentopallovuoro, yksi
10 kerran pilates-kurssi (20 osallistujaa) sekd vapaat uimahallikdynnit toiminta-alueen

uimahalleissa. KSAO:n Utinkadun vielle tarjontaa on ollut hieman enemmin, silld heil-
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le on ollut tarjolla urheiluhallissa edelld mainittujen lisdksi sulkapallovuoro sekd mah-

dollisuus kayttaa litkunta- ja kuntosalia viikonloppuisin.

Henkil6stolle jarjestettiin myds kulttuuritarjontaa elokuvalippujen, teatteri- ja virkis-
tysmatkojen, tykkimaiki-illanvieton sekad kuntayhtyman lopettajaistilaisuuden kautta. Eri
toimintayksikoét jarjestivit myos omalle vielleen erilaista toimintaa. (Henkilostotilin-

paatos 2008, 12.)

2.5.2. Sairauspoissaolot KSAO:ssa 2008 ja niiden kustannusvaikutukset

Kouvolan seudun ammattiopiston henkilékunnalla oli sairauksista ja tyGtapaturmista
aiheutuneita poissaolovuorokausia vuonna 2008 yhteensa 1978 kappaletta (Taulukko
1.), joka on 6,9 piivii tyontekijda kohti vuodessa. Vuoden 2008 henkil6stotilinpdatok-
sestd el ole mahdollista eritelld juuri kehittdimistyoni kohteena olevan Utinkadun henki-
16ston sairaspoissaoloja. Varovaisesti arvioiden kustannukset niistd sairaspoissaoloista
liikkuvat yli 250.000 eurossa koko ammattiopiston tasolla. Tarkkaan ottaen sairasajan
palkat vuonna 2008 koko ammattiopistossa olivat 213.063 euroa. Sithen lisittyna muut
sivukulut, jotka tulevat tyénantajan tietoon, kuten sijaiskulut, ladkarissikaynnit ja muut
terveydenhuollon kulut olivat 58.822,08 ja niin saadaan yhteen laskettuna loppusum-

maksi vuositasolla noin 272.000 euroa. (Korjala 2009.)
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Taulukko 1. Kouvolan seudun ammattiopiston koko henkiléston sairauksista ja tyota-

paturmista johtuvat poissaolovuorokaudet vuonna 2008 (n=287).

Kouvolan seudun ammatti- Sairaus Tyo6tapaturma
opisto

Hallinto 58 0
Tekniikka ja tuotanto, opettajat 383 63
Palvelut, opettajat 582 6
Muu henkil6st6 884 2
Yhteensi 1907 71

Vuoden 2008 aikana tehtyjen terveystarkastusten ja sairaskdyntien perusteella henkil6s-
ton henkinen kuormittuminen on edelleen ollut suurin jaksamiseen vaikuttanut tekija ja
suurin sairaspoissaoloihin vaikuttanut syy. Tyoterveyshuollon rooliksi on jaanyt yksi-

l16iden tukeminen ty6nantajan toimien ohella. (Henkil6stotilinpaatds 2008, 15.)

Koko Suomessa sairaspoissaolopiivii oli keskimairin 6,3 henkil6d kohti, mika vastaa
yhteensa noin 63 000 henkilotyévuotta. Eniten sairauspaivia aitheuttivat tuki- ja litkun-
taeclinsairaudet (36 %) ja mielenterveyden hairiét (22 %). Vertailun vuoksi ammatti-
ryhmittdin eriteltynd Suomessa opetusalalla olevilla oli sairaspoissaoloja keskiméirin
3,6 piivai, hallinto- ja toimistoty6ta tekevilld 2,4 pidivai ja kiinteistonhuolto- ja siivous-
tyota tekevilld 9,5 paivad vuodessa. (Tyoterveyslaitos 2009b.) Jos niistd lasketaan kes-
kiarvo, sairauspoissalojen mairiksi saadaan 5,2, joka on noin 2 piivid vihemmain kuin

Utinkadun henkil6stén poissaolojen mairi (6,9 paivaa).
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3. Liikunnan vaikutus terveyteen ja ty6hyvinvointiin

Ihminen tarvitsee terveytensa yllapitimiseksi litkettd. Luut, nivelet, lihakset, aivot ja
hermosto kuin verenkierto- ja hengityselimistd kaipaavat kuormitusta paivittain. Ke-
hoon kohdistuva kokonaiskuormitus koostuu seki tyén ettd vapaa-ajan yhteisvaikutuk-
sesta. Mitd passiivisempaa tyonkuva on, sitd tirkeimpad on vapaa-ajalla tapahtuva mo-
nipuolinen litkunta. My6s raskas ruumiillinen ty6 edellyttdd hyvaid aerobistakestivyyttd

ja lihaskuntoa seka lihashuoltoa. (Rauramo 2004, 54-55)

Yhteiskunnan toiminnan ja hyvinvoinnin kannalta tyolla ja litkunnalla on erittdin tirked
rooli. Tuottavaa ja laadukasta ty6tid ei saavuteta ilman tyOntekijéiden terveyttd ja tyo-
kykya. Tyoterveys maaritellidn WHO:n(1997) tyoelimii koskevan terveyden edisti-
misaloitteen mukaan prosessiksi, jossa tyGymparistoéd parantamalla, thmisten elimanti-
lanteen ja — hallinnan kehittimiselld sekd henkilokohtaisella kasvulla ja kehityksella
parannetaan tyGelimin laatua seki tyoikidisten terveytta ja hyvinvointia. (Louhevaara &

Perkio-Mikeld 2000, 243.)

Siannolliselld, kohtuullisella ja monipuolisella liilkunnalla, joka voi olla luonteeltaan
esimerkiksi terveys-, kunto-, hyoty- tai tyopaikkaliikuntaa, on kiistattomasti monia suo-
tuisia vaikutuksia fyysiseen toimintakykyyn, terveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin

(Kuva 2.) (Vuori 2006, 11-16; Louhevaara 2000).
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LIIKUNTA

Eldméntavat

Sosiaalinen
toimintakyky
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Fyysinen
toimintakyky

Hyvinvointi

eldménlaatu

Ammattitaito

Ty0dyhteisd

Kuva. 2. Litkunnan yhteydet terveyteen, tyokykyyn ja hyvinvointiin ty6ikiiselld viestol-
la. (Louhevaara, 2000)

3.1. Liikunnan merkitys terveydelle

Liikunnalla tiedetddn olevan selvda merkitystd lukuisten yleisten sairauksien, oireyhty-
mien ja oireiden ehkiisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa seki toimintakyvyn parantami-
sessa kuten my6s sdilyttimisessad. Sdannollisesti liikkuvilla thmisilld on selvisti pienem-
pi mahdollisuus sairastua yli 20 sairauteen kuin litkunnallisesti passiivisilla. (Vuori

2006, 11.)

Liitkunnan merkitysti terveyteen voidaan lihestyd myds hyoty-haitta nikékulmasta.
Liikunnan harrastamisen kautta saatavia hyotyjd on parempi kunto, toimintakyky, ela-
minlaatu, terveys ja edelld mainittujen kautta saatavat mahdolliset taloudelliset hyodyt,

jotka kiinnostavat tyénantajapuolta. Litkunnan harrastamisen tulisi olla hy6tysuhteel-

14



taan ja terveysvaikutuksiltaan hyvaa. Tahdn padstian harrastamalla kohtalaisesti rasitta-
vaa litkuntaa useimpina paivini viikossa. Litkunnasta koituvia haittoja voivat olla erilai-
set vammat, sairastumiset ja niistd atheutuvat taloudelliset tappiot. T4llaisia haittoja
esiintyy yleisesti joko litan vihiisen tai liitan intensiivisen litkunnan harrastamisen yh-

teydessi. (Paronen & Lusa 2007, 5; Vuori & Ruuskanen 2002, 118-120.)

Liikunnallisesti aktiivinen ithminen on toimintakyvyltian parempi, hin tuntee voivansa
paremmin ja hin on vihemman ahdistunut tai masentunut. Liikunnallinen aktiivisuus

on tarkedd kaikkina ikakausina. (Vuori & Ruuskanen 2002, 118-119.)

3.2. Terveysliikunta

Terveyslitkunnaksi katsotaan kaikki sellainen fyysinen aktiivisuus, jolla yllipidetdin tai
edistetddan terveyttd. Terveyslitkunnassa litkunnan ja terveyden ylldpitiminen ja edista-
minen tapahtuu hyvilld hyotysuhteella eli kohtalaisellakin panostuksella saadaan paljon
terveyshyo6tyjd. Vihan litkuntaa harrastavilla tuo hyotysuhde on parhaimmillaan, joten
pienellakin litkunnallisen aktiivisuuden lisdamiselld saadaan paljon enemmin terveydel-
listd hyotya verrattuna jo valmiiksi riittavasti terveyden kannalta liikkuviin. (Fogelholm

ym. 2007, 19.)

Terveyslitkunnan suosituksista on monenlaisia erilaisia nikemyksid. Perussuosituksena
voidaan pitda terveyslitkunnan riittivyyden sitomista energiankulutukseen. Suositukse-
na pidetddn 1000 kcal/vko eli 4,2 Mj/vko kulutusta, joka saavutetaan pdivittdiselld
puolen tunnin reippaalla kidvelylenkilld. Puolen tunnin litkuntamaard voidaan kerita
myo0s vahintddn 10 minuutin kertasuorituksista, jolla tutkimusten mukaan padstian
samoihin terveysvaikutuksiin kuin kerralla puolen tunnin suorituksessa. Edelld mainit-
tujen litkuntasuoritusten tulee kuitenkin olla ajasta riippumatta kuormitustasoltaan riit-

tavid. (Fogelholm ym. 2007, 23.)

UKK-instituutin litkuntapiirakka (kuvio 1) jakaa terveysliikunnan kahteen eri osa-
alueeseen. Ndmi osa-alueet ovat peruslitkunta sekd kuntoliikunta. Perusliikuntaan kuu-
luvat arki-, hy6ty- ja tydmatkaliikunta, joita ihmisen tulisi harrastaa paivittdin 30 mi-
nuuttia tai enemmain. Esimerkkeji tillaisista peruslitkuntasuorituksista ovat mm. piha-

ty6t, silvoaminen, tydmatkaliitkunta, metsityot sekd remontointi. Kuntolitkuntaa thmi-
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sen tulisi harrastaa yhteensd noin 2-3- tuntia viikossa niin ettd liitkuntakerrat siséltéisi-
vit sekd kestavyyslitkunta- ettd lihaskuntoharjoitteita. Kestoltaan kuntolitkuntasuori-
tuksien tulisi olla 20 minuuttia kerrallaan. Kestavyysliikuntalajeja ovat mm. juoksu,
soutu, hiihto sekéd pyoriily ja lihaskuntoa seki litkehallintaa ylldpitivia tai lisddvid lajeja
ovat mm. tanssi, kuntosaliharjoittelu, erilaiset pallopelit ja venyttelyt. Kyseisen litkun-
tapiirakan sisdltima sanoma eli terveyslitkuntasuositus on se, ettéd litkuntapiirakasta
valitaan vihintddn puolet eli ihmisen tulisi harrastaa joko 3-4 tuntia peruslitkuntaa tai
2-3 tuntia kuntoliikuntaa viikossa. Terveyden kannalta paras vaihtoehto on yhdistda
nami kaksi litkuntapiirakan puolikasta tavoitteena pysyvi peruslitkuntataso, jota tiy-
dennetdin monipuolisella kuntolitkunnalla. (UKK-instituutti 2008, Fogelholm ym

2007, 20-29.)

Terveysliikunnan suositus

LIIKUNTAPIIRAKKA

Tédsma- eli kuntoliikuntaa 2-3 tuntia viikossa, joka toinen pdivd

uinti » * tanssi

SOUU® yectivwe-  Lihaskuntoas  ° KUntosdl

juoksu * likuntaa liikehallintaa RUSTItEr
hiihto = * pallopelit

pydrdily » *a-skitivk e 1-3kit/vk » laskettelu
reipas kiively » * 20-60minfkit  * 20-60 min/krt » kuntojumpat

Ota ainakin puolet! p—

Kuvio 1. Liikuntapiirakka. (UKK-instituutti 2008)

Vuoden 2009 alusta uusitussa litkuntapiirakassa (Kuvio 2.) painotetaan vahvemmin
lihaskunnon ja litkehallinnan harjoittamisen merkitystd. Kestdvyysharjoittelun lisiksi
lihaskuntoa, liikehallinta ja tasapainoa harjoittavaa liikuntaa tulisi tehdd vihintddn kaksi
kertaa viikossa. Sopivia lajeja parantamaan edelld mainittuja ominaisuuksia ovat kun-

tosaliharjoittelu, kuntopiirit, pallopelit, luistelu, tanssilitkunta ja venyttelyt, jotka yllapi-
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tavit litkkkuvuutta. Viimeisimpien tutkimusten perusteella juuri lihaskuntoharjoittelulla

voidaan ehkiista II-tyypin diabetesta parhaiten.(UKK-instituutti 2009.)

westdvyyskunto,
kdwely
pyitrilly satvakively 2130 min
fﬂh m':mlllu wiikossa
ki, hyfity-
raskaat kotl- Lihaskuntoa ;'M,Ek:_
ja pihatydt ja liikehallintaa fifkunta
kuntopiirl  pallopelit i keitan
marjastus kantosali luistelu vilkossa
kalastus. jumpat vahdikkaat
melsdstys venyttely liibuentaled kit
tasapainaharjeittelu
tanssi
SAlUvas, porras- 1B a5 min
ja ylamakikively pytirdily vilkossa
kuntowinti Juoksu
veslfunksn maastahiihio
aerobic maila- ja juokse-
pallopelit

Kuvio 2. Uusittu litkuntapiirakka. (UKK-instituutti 2009)

3.3. Liikunnan merkitys fyysiselle hyvinvoinnille

Suuri osa suomalaisista tekee edelleen fyysisesti varsin raskasta tyoti. Jotta tyontekijan
tyokyky sailyisi, tulee hinen omata tyon vaatimuksiin nihden riittiva kestavyys- ja li-
haskunto. Jos tyontekijd kuluttaa laskennallisesti yli puolet kestavyys- ja lihaskuntoka-
pasiteetistaan tyOpaivin aikana, on hinelld riittiméaton kunto ja se on vakava uhka yksi-

16n tyysiselle hyvinvoinnille. (Paronen & Lusa, 2007, 5.)
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3.4. Liikunnan merkitys psyykkiselle hyvinvoinnille

Fyysisten hy6tyjen lisdksi liitkunnalla on useita psykologisia vaikutuksia, joita ei tulisi
aliarvioida tai unohtaa. Liikunnan psykologisia tekijoita ei kuitenkaan vield kunnolla
tunneta. Sadnnollisen litkunnan psykologisia hyotyja ovat itsetunnon vahvistuminen,
pystyvyyden tunteen lisddntyminen, nautinnon tunne ja hyvin mielialan sailyttiminen.
Parhaimmillaan litkkuessa ajantunne saattaa hivita erittdin myonteiselld tavalla (ns.
flow-tunne). Psykologiset tekijit vaikuttavat merkittavasti litkuntatottumuksiin ja lii-
kuntaan osallistumiseen. Esimerkiksi pystyvyyden tunteen on johdonmukaisesti todettu
olevan tirkei tekijd, kun tutkitaan eri ihmisryhmien liitkuntatottumuksia. Litkunnasta
odotettavissa olevat tulokset ja hy6dyt ovat my6s psykologisia tekijoitd, joiden tiede-
taan vaikuttavan merkittavisti litkunnan harjoittamiseen. Liitkunta voi laukaista vahvoja
myonteisid ajatuksia ja siten lisdtd pystyvyyden tunnetta (= uskoa omaan kykyynsi suo-

riutua aiotusta tehtdvastd onnistuneesti). (Bayer 2009.)

3.5. Suomalaisten liikuntatottumukset

Kansallisen liitkuntatutkimuksen (20006) tulosten (n=5 500) mukaan enemmistd, 72%,
suomalaisista aikuisista harrastaa ainakin jonkinlaista litkuntaa vahintdin kolmesti vii-
kossa. Puolet (50%) litkkuu vihintiddn neljasti viikossa. T4td enemmin viikossa liikun-
taa harrastavia on yli kolmannes (37%) aikuisikaisistd suomalaisista (Kuviol.). Tutki-
musten mukaan kymmenessa vuodessa suomalaiset ovat lisinneet litkunta-
aktiivisuuttaan muutamia prosentteja. Keski-ikdiset ja ikddntyneet liikkuvat nuorempia
aktiivisemmin. Naiset harrastavat litkuntaa enemmain kuin miehet kun verrataan lihes

piivittiin liikkuvia. (Kunto ry 2006, 6-8.)
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Kuvio 1. Litkunnanharrastuskertojen lukumairid 19-65-vuotiaiden keskuudessa. (Kunto

ry. 2006, 7)

Kun otetaan huomioon kuntolitkunta vapaa-aikana seki kaikki arki- ja hyo6tylitkunta,
liikkuu suomalaisista tyGikaisistd terveytensi kannalta riittavasti n. 60 %. (Paronen &
Lusa, 2007, 5; Kunto ry 2006, 13). Tdhdn tulkintaan on myos eridvid mielipiteitd. Kan-
sallisen litkuntatutkimuksen (2006) mukaan erilaiset litkuntasuositukset tuottavat erilai-
sia vastauksia tulkinnasta riippuen. Raportissa mainitaan Surgeon General’s — raportti,
jonka tulkinnan mukaan terveyttd edistivan litkunnan tulisi olla kohtuullista, hivenen
hengistyttavii seka syketasoa hieman kohottavaa, ja joka on kestoltaan vihintain 30
minuuttia kerrallaan ja tapahtuu viisi kertaa viikossa. Jos timi tulkinta otetaan huomi-
oon, suomalaisista aikuisista litkkuu terveytensd kannalta riittdvasti vain n. 40 %. (Kun-
to ry 2006, 16.) Kysymys kuuluukin onko nykymallin mukainen terveyslitkuntasuositus

rasittavuudeltaan ja sitd kautta terveysvaikutuksiltaan riittavilld tasolla?

Suomalaisista n. 40 % ilmoittaa olevansa kuntoilijatyypiltddan kuntoliikkujia, 20 % il-

moittaa olevansa arki- ja hy6tyliikkujia, 17 % kuntourheilijoita ja 14 % terveysliikkujia.
Yleisimpid litkuntapaikkoja ovat kevyen litkenteen viylat, ulkoilureitit ja maantiet. Ndi-
ta kayttivat litkuntapaikkanaan 56 % ihmisisti. Sisilitkuntatiloja (kuntosalit, palloilusa-

lit/-hallit, uimahallit, jadhallit) kdytti 23 % vastanneista.

Suomalaisten suosikki lajeina ovat edelleen kively, pyoriily ja hiihto. Kévelylenkkeilya,

joka on aikuisvden suosituin litkuntalaji, harrastaa lihes 2 miljoonaa suomalaista. Sisd-
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liikuntalajeista kuntosaliharjoittelu on lisinnyt aikuisviden keskuudessa selvimmin suo-

siotaan viimeisten vuosien aikana. (Kunto ry 20006, 18-36.)

3.6. Tyoyhteiso liikkunnan edistdjani

Tyoyhteison rooli litkunnan edistdjani on tirked. TyOyhteisoa pidetdan hyvand ympa-
risténa varsinkin vihin liikkuvien litkuntaharrastuneisuuden edistijiand. Tyoyhteison
sosiaalinen toimintaymparistd edesauttaa osallistumista, sitoutumista ja litkunnallisen
elimintavan yllipitimistd. Parhaimmillaan tyontekijan muu sosiaalinen konteksti, ku-
ten muu perhe ja ystivit, voi saada innostuksen litkunnan pariin. Ty6yhteisén onnistu-
nut litkuntaohjelma vaikuttaa moniin asioihin. Niitd positiivisia asioita ovat mm. tyon-
tekijoiden ja johtajiston tyytyviisyys, tyon tuottavuus ja laatu, sairauspoissaolot, tyotyy-
tyviisyys, moraali, terveydenhuoltokustannukset ja tydnantajan imago. (Louhevaara &

Perkit-Mikeld, 2000, 257.)

Ty6yhteison onnistuneen ja hyvin organisoidun litkuntaohjelman kannalta tirkeitd

tunnuspiirteitd ovat Louhevaaraa ja Perki6-Mikelaa (2000) lainaten:

. Johdon ja erityisesti ylimmdn johdon varaukseton tuki ja sitoutuminen
. Hyvin rajatut ja realistiset libtikohdat ja pdamddrit

. Tarpeiden, riskien ja kustannusten arviointi

. Tehokas markkinointi ja tiedotus

. Tehokas toteutus ja hallinto

. Koko tygybteison sitoutuminen ja vastuiden jakaminen

. Toteutus ainakin osittain tyoajalla

. Monipnolinen ja motivoiva ohjelma

] Asiantunteva objans ja opastus

. Jatkuvuus, pitkdaikaisuus ja lnottamnksellisnns

. Viliton yksilillinen ja_ybteisillinen palaute mittanksista ja edistymisestd
° Jobdonmunkainen tulosten arviointi ja senranta

(Loubevaara & Perkii-Mdfkeld 2000, 257.)
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4. Liikuntamotivaatio, sen syntyminen ja siihen vaikuttaminen

Kun ihminen pyrkii johonkin, toimintaan sisiltyy tavoite. Tavoite voi olla maaritelty
tarkasti tai toiminta ohjautuu intuitiivisesti. Tavoite tekee toiminnan ymmarrettaviksi.
Motivaatiolla tarkoitetaan sisdistd kokonaistilaa, joka suuntaa toimintaa asetetun péa-
miéirin tai toiminnan saavuttamiseksi. IThanteellinen motivaatiotaso ei synny itsestdin,
vaan se vaatii motiivien aktiivista kasittelya ja titd kautta motivointia. Motivaatio voi

olla sisd(syntyinen)inen tai ulko(syntyinen)inen. (Roche 2007.)

Motiivit ovat ihmisen toimintaa yllipitavi ja tavoitteeseen ja paamairidin ohjaava voi-
ma. Motiivit kiynnistivit motivaation. Motiivit ohjaavat thmisen halua, tahtoa, tarvetta
ja yllykettd tehdd jotain. Motivaation syntymiseen saattaa joskus riittdd yksikin motiivi,

mutta usein sithen tarvitaan useiden motiivien summaa. (Roche 2007.)

4.1. Liikuntamotivaatio

Liikuntamotivaation kokonaiskuva voidaan hahmotella kolmen osatekijin kautta (kaa-
vio 1). Litkuntamotivaatioon aikuisiélld vaikuttavat vahvasti nuorempana liikuntako-
kemuksien kautta saadut mielihyvikokemukset ja siitd jadneet muistijdljet. Muistijaljet
voivat olla fyysisid, psyykkisid ja sosiaalisia. Mitd pidempddn ihminen on ollut poissa
liikunnallisesta elimintavasta, sitd tirkedimpéi on tarkastella historiaa taaksepdin. Ndin

saadaan kokonaiskuva siitd, miten tihin tilanteeseen on ajauduttu. (Heinonen 2007.)

Liitkuntamotivaation kannalta tirkeda on se, ettd lilkuntasuunnitelmat ottavat huomi-
oon litkkujan kokonaisvaltaisesti, ja ettd ne ovat realistisia. Suunnitelman on otettava
huomioon litkkujan ldht6taso, mahdolliset esteet litkunnalle (sairaudet, tyajat, muuta

harrastukset) ja litkuntamahdollisuudet. (Heinonen 2007.)

Ihminen on mielihyviaa tavoitteleva olento ja sen vuoksi litkuntamotivaation yksi tir-
keimmistd osatekijoistd on nautinto. Litkunnan tulisi olla suunniteltu niin, etté siitd
saadaan maksimaalinen liikunnallinen nautinto ja niin vaikutetaan motivaatioon posi-
titvisesti. Positiiviset litkuntakokemukset ja niistd saatu mielihyva tukevat myos psyyk-

kistd jaksamista. (Heinonen 2007.)

21



Vanhat muisti-
jaljet ja liikun-
ta-
kokemukset

Realistinen,

Nautinto ja toteuttamis-
mielihyvan kelpoinen lii-
tunne kunta-

suunnitelma

Kaavio 1. Liitkuntamotivaation osatekijit (Heinonen 2007)

4.2. Sisdinen ja ulkoinen liikuntamotivaatio

Kun puhutaan sisdisestd motivaatiosta, thminen toimii omaehtoisesti siten, ettd tekee
asioita oman itsensi vuoksi eikd esim. rangaistuksen pelossa tai palkkion takia. Toimin-
ta itsessddn ruokkii toimintaa. Litkunnasta puhuttaessa sisiinen motivaatio nikyy mm.
toimijan mielihyvan kasvuna, litkkumisen ja itsensa toteuttamisen ilona seki terveyden
ylldpitimisend. Sisdistd motivaatiota kannattaa rakentaa ja kasvattaa motiivien tarkaste-
lun kautta. Sisdisen motivaation synnyttiminen on merkityksellisti mm. siita syysta,
ettd sisdinen motivaatio johtaa paremmin ja useammin pysyvampiin kayttiytymisen
muutoksiin. (Roche 2007.)

Ulkoinen motivaatio tarkoittaa toimintaa rangaistuksen pelossa tai palkkion toivossa.
Ihminen tarvitsee jonkin ulkopuolisen yllykkeen tai asian ohjatakseen toimintaansa
tavoitteen suuntaan. Litkunnassa ulkoinen motivaatio nikyy esim. vedonlyonteini tai

sopimuksina havidjd maksaa”. Tunnusomaista ulkoisen motivaation synnyttimalle
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toiminnalle on, ettd se alkaa usein nopeasti, mutta hiipuu tai loppuu my6s melko pian.
Tdmai johtuu juuri siitd, ettd sisdiinen motivaatio ei ruoki toimintaa, tai esim. ulkoinen
yllyke lakkaa olemasta. Toisinaan ulkoinen motivaatio saattaa toki synnyttda sisdistd

motivaatiota ja niin toiminta jatkuu ulkopuolisen tekijin poistuessakin. (Roche 2007.)

4.3. Liikunta- ja terveyskidyttiytymisen muutokseen vaikuttaminen

Fyysistd aktiivisuutta ja liikuntamotiiveja ja nithin vaikuttavia tekijéitd on tutkittu var-
sin runsaasti. Kun thmisen litkuntakayttaytymista ja litkunta-aktiivisuutta on yritetty
selittda tai ennakoida, on huomattu, etti ei ole olemassa vain yhta yksittdista tekijaa,
jolla timi voitaisiin tehda. Ihmisen litkunta- ja terveyskiyttiytymiseen vaikuttavat ih-
misen omat persoonalliset, biologiset, sosiaaliset ja ympiristoon liittyvit tekijat. (Biddle

& Mutrie 2007, 39—-40; Buckworth & Dishman 2002, 195.)

Liikunta- ja terveyskidyttaytymisen muutos on vaiheittain tapahtuva prosessi (kuva 3.).
Muutostyon aikana ihminen térmaé jatkuvasti omiin asenteisiinsa ja olettamuksiinsa.
Piitoksentekoon vaikuttavat yksilolliset ja ymparistoon liittyvit tekijat voidaan jakaa
kolmeen osa-alueeseen: altistavat, mahdollistavat ja vahvistavat tekijat. Altistavat tekijat
pitavit sisallddn tietoja, asenteita, uskomuksia, arvoja, kokemuksia ja tarpeita litkunta-
ja terveyskayttaytymisen suhteen. Mahdollistavat tekijat sisiltivit taitoihin, terveydenti-
laan ja voimavaroihin liittyvia tekijoitd ja vahvistaviin tekijoihin kuuluvat ldheisten
henkil6iden asenteet, sosiaalinen tuki ja palaute. Ty6yhteis6issd tapahtuvien ty6hyvin-
vointiin liittyvien hankkeiden tulee koskettaa kaikkia niitd edelld mainittuja tekijoita,
jotta pysyvdd muutosta saadaan aikaan. (Vuori 2003, 102-103; Louhevaara & Perki6-
Mikeld, 2000, 259-260.)

Liikuntakidyttdytymisen muutoksen kannalta erittdin tirkedssd asemassa on edelld mai-
nittujen altistavien, mahdollistavien ja vahvistavien tekijoiden tunnistaminen ja niiden
tilan ja tason arvioiminen. Tédrkedad on 16ytad ne tekijit, joilla on suurin merkitys kunkin
tilanteen edistimistoimintojen onnistumiselle. Niiden tekijéiden selvittimiseksi voi-
daan suorittaa erilaisia kyselyité ja haastatteluja. Usein niilld kyselyilld ja haastatteluilla
saadaan helposti ja luotettavasti tietoa aikaisemman ja nykyisen litkuntakayttiytymisen
tilasta, mutta tirkeiden psykologisten tekijéiden esiin saaminen tuottaa usein ongelmia.

Tirkeita litkunta- ja terveyskayttdytymiseen liittyvia tekijoitd ovat henkilon itsensd ko-
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kemat pystyvyyskasitykset, litkunnan tuottamiin tuloksiin kohdistuvat odotukset, lii-
kunnan etujen ja rajoitusten tasapaino, litkunnasta saatu nautinto ja litkunnan harras-

tamiseen saatu sosiaalinen tuki. (Vuori 2003, 104-105.)

Vahvistavat tekijat: Altistavat tekijat:

. Lé&heisten asen- e  Tiedot
teet ja kayttay- e  Asenteet
tyminen e Uskomukset
e  Sosiaalinen tuki e Arvot
. Palaute . Normit
e  Palkkiot . e Kokemukset
Litkunta- e  Tarpeet
ja terveyskayttay-
tyminen

Mahdollistavat

tekijat:
. Taidot
e  Terveydentila
e  Voimavarat
e Tilat, palvelut ja
ohjelmat

Kuva. 3. Liikunta- ja terveyskiyttiytymiseen vaikuttavat tekijat. (Mukaillen Vuori 2003,

103; Louhevaara & Perkio-Mikeld, 2000, 259-260)
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4.3.1. Pystyvyyden tunteen merkitys litkunta- ja terveyskiyttiytymisessi

Yksilon terveyskayttiytymiseen, sen muodostumiseen ja sitd kautta terveyteen vaikuttavat
monet psykologiset tekijat muun muassa pystyvyyden tunne. Tdmi tarkoittaa yksilon luot-
tamusta omiin kykyihinsi suorittaa tietyt toiminnot onnistuneesti. Pystyvyyden tunne on
tutkimusten mukaan molemmilla sukupuolilla yhteydessa piivittaiseen tupakointiin, alkoho-
lin suurkulutukseen, vapaa-ajan litkunnan ja kasvisten kayton vahiisyyteen, lihavuuteen ja
huonoksi koettuun terveyteen. Lisiksi miehilld alhainen koulutustaso oli yhteydessa alhai-
seen pystyvyyden tunteeseen. Pystyvyyden tunne on tutkimusten mukaan selkeésti yhtey-
dessa terveyden kannalta epdedulliseen kiyttiaytymiseen. (Maki-Opas 2009, 50-54.) Yksilo
vol vaikuttaa omaan terveyteensi ja hyvinvointiinsa kayttdytymalld terveyttddn edistavalld
tavalla, mutta jos hin ei itse usko pystyvinsd omalla toiminnallaan vaikuttamaan elimainsa,
on hinen motivaationsa terveyttd edistdvdin toimintaan alhainen (Bandura 1997). Pysty-
vyyden tunne on merkittivi terveyteen ja terveyskayttaytymiseen liittyva tekijd, jonka huo-

mioon ottaminen varsinkin terveyttd edistavien interventioiden suunnittelussa on tarkeaa.

(Maki-Opas 2009, 5).

Useissa eri tutkimuksissa on tarkasteltu tekijoitd, jotka vaikuttavat tyikdisten litkunnan
harrastamiseen. Tarkastelluista tekijoistd pystyvyyden tunne oli merkittivin fyysisen
aktiivisuuden ennustaja. Vahvoja havaintoja on myos siitd, mitd korkeampi pystyvyy-
den tunne, sitd korkeampi fyysisen aktiivisuuden taso. (mm. Kaewthummanukulin ja

Brown 2006.)

4.4. Liikunta- ja terveyskiyttiytymiseen vaikuttaminen

Piitos siita harrastaako thminen litkuntaa vai ei, pohjautuu hyvin pitkille thmisen
omasta harkinnasta ja valinnoista. Niihin valintoihin vaikuttavat monet tekijat. Nama
tekijit voivat olla fyysisid, psyykkisid ja sosiaalisia. Litkunnan valitsemista osaksi elé-
mintapaa voidaan edistda lisdamalla sille altistavia, mahdollistavia ja sitd vahvistavia ja
tukevia tekijoitd (katso kuva 3.). Silti vaikka kuinka naitd edelld mainittuja tekijoita li-
sattdisiin, muutosta, joka vaikuttaa ryhmien ja vieston litkunta-aktiivisuuteen, ei tapah-

du ellei yksilén omaan kaytékseen tule muutosta. (Vuori 2003, 105-128.)
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Liikunta- ja terveyskdyttiytymiseen on vaikeaa vaikuttaa erilaisten sdddosten ja madri-
ysten kautta, kuten esimerkiksi tupakointiin, alkoholin kayttoon ja litkenneturvallisuu-
teen liittyvissd asioissa. Kuitenkin edelld jo mainittujen altistavien, mahdollistavien ja
vahvistavien tekijoéiden madrdd ja voimakkuutta lisdidmalld, voidaan vaikuttaa positiivi-
sesti sithen todennékoisyyteen, ettd enenevissa maarin ihmisten valinnaksi tulisi litkun-
ta. Resurssien jiarkevin kohdentamisen kannalta olisi tirkedd 16ytdd ne keinot, joilla
pystytadan vaikuttamaan enemmain viestotasolla tapahtuviin kuin yksilotasolla tapahtu-
viin muutoksiin. Kohdehenkil6iden, -ryhmien ja — viestojen ja heidin taustojensa kar-
toittaminen on myos tirkedd, jotta ne keinot ja tavat, joilla muutosta saadaan aikaiseksi

16ytyvit. (Vuori 2003, 105-106.)

Edelld kisiteltyjen tekijoiden lisdksi liilkunnan ja terveyden edistimisen tuloksellisuuden
kannalta erittdin tirkedssd asemassa ovat edistimistyotéd tekevit toteuttajat. Thmisten
viliselld vuorovaikutuksella; oli se sitten vilitonté tai eri viestintd vilinein tapahtuvaa;
on suuri merkitys sithen, miten viesti vastaanotetaan. Tédstd johtuen eri toteuttajien
tekemait, samalla ohjelmalla toteutetut lilkuntaohjelmat saavuttavat taysin erilaisia tu-

loksia. (Vuori 2003, 1006.)

Vuori (2003, 107-128) on osuvasti koonnut kysymysten muotoon ne seikat, joita on

syytd pohtia ennen kuin litkunnan edistimisen hankkeita aloitetaan:

o Keiden litkuntaa pyritian lisdamdéan?

o Miksi litkuntaa pyritadn lisdamadi?

o Milloin liikuntaa pyritidin lisdamdidn?

o Mitd litkuntaa ja missd muodoissa pyritadn edistamadin?

o Miten tavoitteet asetetaan?

o Keibin pyritadn vaikuttamaan?

o Mihin pyritidn vaiknttamaan?

o Miten vaikntetaan?

o Miten edistamistoiminnat totentetaan?

o Miten tulosten pysyvyydestd ja mahdollisesti edistamisen jatkuvuu-

desta huolehditaan?

o Mitd ja miten seurataan ja arvioidaan?
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Miten seurannan ja arvioinnin tuloksia kdytetdan?

(Vuori 2003, 107-123)
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5. Kehittimistyon tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tissd tyoyhteison kehittdmistydssd keskitytddn tarkastelemaan Kouvolan seudun am-
mattiopiston Utinkadun toimipisteen henkil6ston litkunnan harrastamisen nykytilaa ja
historiaa seka niihin vaikuttavia tekijoitd. Tarkemman tarkastelun ja sitd kautta haastat-
telun kohteeksi on otettu ne henkil6t, jotka eivit litku terveytensa kannalta riittavisti.
Heiddn osaltaan pyritiddn [6ytimain haastattelemalla vastauksia litkuntamotivaatioon

liittyvissd asioissa.

Niiden taustatietojen selvittimisen perusteella pyrittiin 16ytimaan keinoja henkil6kun-

nan litkuntakayttiytymisen ja motivaation edistimiseen.

5.1. Tutkimusongelmat

Tutkimusongelmina voidaan pitdd seuraavia asioita:

Mikd on KSAO:n Utinkadun henkiléston litkunnan harrastuneisuuden historia ja nyky-
tila?

e Miten aktiivisesti litkuntaa on harrastettu elimin eti vaiheissa?

e Miten aktiivisesti ja millaista litkuntaa harrastetaan tilla hetkella?

e Millaisiin liitkuntatapahtumiin osallistutaan?
Osallistutaanko ty6nantajan jarjestimiin litkuntamahdollisuuksiin?
e Mihin osallistutaan?
e Miksi ei osallistuta?
e Millaista tyGnantajan jirjestiman litkuntatoiminnan pitéisi olla?
e Millaisia kehittimisehdotuksia haastateltavat ilmoittavat?
Mitki seikat rajoittavat lilkunnan harrastamista?

e Miten litkuntaa arvostetaan?
Miki vaikuttaa terveytensi kannalta lilan vihin liikkkuvien motivaatioon?

e Onko taustalla jokin negatiivinen litkuntakokemus?
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6. Tutkimusmenetelmit

Tiami tyOyhteison kehittimistyd koostuu kartoittavasta tutkimusosasta ja sen perusteel-

la tehdyista johtopéitoksistid ja kehittimisehdotuksista.

6.1. Tutkimuksen kohdejoukko ja aineiston keruu

Tutkimuksen kohdejoukko (n=125) koostui Kouvolan seudun ammattiopiston Utin-

kadun henkilostosta.

Kartoittavan tutkimusosan aineistoa kerattiin kahdella eri aineistonkeruumenetelmalld
Liikuntakysely (Liite 1.) toteutettiin webropol ohjelman avulla ja kysely lihetettiin
kaikkiaan 125 Kouvolan seudun ammattiopiston Utinkadun henkil6ston jasenelle. Ky-
selyyn vastasi 91 henkil64, joten vastausprosentti oli ldhes 75 %, jota voidaan pitia
loistavana tuloksena. Kyselyyn vastanneista 91 henkilosta 49 oli naisia (54 %) ja 42
michid (46 %). Kyselyyn vastanneiden keski-ikd oli 47 vuotta. Opetustehtavissi heisti

oli 57 (63 %), hallintotehtivissi 19 (21 %) ja muuta henkildkuntaa 16 (17 %).

Teemahaastattelu (Liite 2.) suoritettiin kolmelle (3) henkil6lle, jotka poimittiin webro-
pol ohjelman kautta. Haastatteluun valitut olivat ilmoittaneet harrastavansa liikuntaa
viikkotasolla terveytensi kannalta selkeisti lilan vahin. Lisdksi haastateltavien valinnas-

sa otettiin huomioon mahdollisimman laaja edustus eri henkil6stéryhmista.
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6.2. Tutkimusasetelma

Tédmin tyoyhteison kehittdmistyon tutkimusosa koostui kahdesta eri tyyppiseta tutki-
muksesta; litkuntakyselysta (Liite 1.) ja teemahaastattelusta (Liite 2.). Kyseessd on case
study tyyppinen tapaustutkimus, jossa yhdistetddn sekéd kvantitatiivisia ettd kvalitatiivi-
sia tiedon hankinta keinoja. Tapaustutkimukselle on tyypillistd se, ettd tutkimuksen
kohteena on yksilo, ryhma tai yhteiso ja kiinnostuksen kohteena ovat erilaiset prosessit
ja niiden yhteydet ymparistoonsd. Aineistoa kerdtddn usein useita eri metodeja kidyttien
ja tavoitteena on ilmididen ja tapahtumien kuvailu.(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2000,
122-123.). Aineistoa on hankittu my6s haastattelemalla hallintoon ja tyterveyshuol-

toon kuuluvia henkil6itd tdiydentimain henkilostotilinpdatoksen tietoja.

6.2.1. Tutkimuksen kulku

Timin tyoyhteison kehittdmistehtdvin tyostiminen alkoi joulukuussa 2008. Alustava
kehittimistehtivin suunnitelma esiteltiin opiskeluryhmissa ja sen pohjalta kehittamis-
tehtdvin tarkoitusta ja sisdltod tarkastettiin. Aihe tarkentui ja tavoitteeksi tuli tutkia
Kouvolan seudun ammattiopiston Utinkadun henkildston litkunnan harrastuneisuutta

ja litkuntamotivaatioon vaikuttavia tekijoita.

Kyselylomaketta suunniteltiin joulukuun 2008 ja tammikuun 2009 aikana. Kyselylo-
makkeen suunnittelun pohjana kiytettiin Keski-Pohjanmaan koulutusyhtyman henki-
16stolle suunnattua liitkuntakyselylomaketta ja sithen tehtiin tihdn organisaatioon sovel-
tuvat muutokset. Tétd kyselylomaketta kaytettiin apuna sen vuoksi, ettd tulevien tulos-
ten vertaaminen samankaltaisessa organisaatiossa saatuihin tuloksiin olisi helppoa. Ky-
selylomakkeen suunnitteluvaiheessa kiytettiin apuna muutamia avustajia, jotka vastasi-
vat kyselyyn ja antoivat siitd palautetta eli he toimivat kyselylomakkeen esitestaajina.
Avustajilta ja ohjaavalta opettajalta saatujen palautteiden perusteella tehtiin muutamia
korjauksia ja tammikuun lopulla kysely lahetettiin 125 henkil6lle sahképostiviestina.
Viesti sisilsi tietoa kyselyn tarkoituksesta ja tavoitteesta seka linkin webropol palveli-
melle, jossa kyselylomakkeeseen pdidsi vastaamaan. Vastaamisaikaa kyselyyn oli kaksi

viikkoa ja helmikuun puolivilissa kyselyyn oli vastannut 91 henkil6a.
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Maalis-huhtikuussa tarkoituksena oli analysoida litkuntakyselysti saatuja tuloksia, mutta
taima analysointi tehtiin vasta kesan 2009 aikana. Tulosten kuvaamisessa keskityttiin
kuvaamaan prosentuaalisia jakaumia sukupuolten seki eri henkiléstéryhmien vililld ja
esittdimadn vastaajien kirjoittamia kehittimisehdotuksia. Tahidn ratkaisuun paddyttiin
sen vuoksi, ettd litkuntakyselyn tarkoituksena oli saada perustietoa Utinkadun henkil6s-
ton lilkkunnan harrastuneisuudesta elimin eri vaiheissa ja tilld hetkelld. Tulosten ana-
lysoinnissa kaytettiin my0s ristiintaulukointia sukupuolten, henkiléstoryhmien ja mui-
den eri muuttujien, kuten litkunnan harrastamista rajoittavien seikkojen yhteyksista.
Kyselystid saatujen tulosten perusteella tarkoituksena oli my6s 16ytdd vastaajista ne
haastateltavat, jotka timan kehittimistyon kannalta olivat tirkeitd. Naitd henkiloitd
olivat ne, jotka ilmoittavat harrastavansa litkuntaa terveytensa kannalta selvisti riittd-

mattomasti.

Haastattelut suoritettiin syys-lokakuun vaihteessa ja siitd saatu materiaali kisiteltiin heti
haastattelujen jilkeen. Haastateltaviksi valikoitui kolme (3) henkil64d niin, ettd he edus-
tivat jokaista kolmea henkil6storyhmaa (hallinto, opetus ja muu henkilékunta), jotka oli
eroteltu tdssd kehittdmistyGssd. Haastattelujen materiaalista poimittiin teema-alueiden
mukaisia tietoja ja lisiksi muut tirkeat tiedot koottiin omiksi aithealueikseen. Haastatte-
luista pyrittiin my6s saamaan esille, miten haastateltavat sanoivat asiansa. Tdman tar-

koituksena oli muodostaa kisitystd haastateltujen pystyvyyden tunteesta.

6.3. Tiedonkeruumenetelmiat

Tissid tyoyhteison kehittdimistehtdvissa kiytettiin kahta tiedonkeruumenetelmaii; kvan-
titatiivista (litkuntakysely) ja kvalitatiivista (teemahaastattelu). Seuraavassa kaydaan lipi

naita tiedonkeruumenetelmia.

6.3.1. Liikuntakysely

Kvantitatiivisessa eli mairallisessa analyysissa periaatteena on kayttaa hyvaksi lukuja ja nii-
den vilisid systemaattisia ja tilastollisia yhteyksid, ja itse analyysi on ndin ollen eri muuttujien
vilisten tilastollisten yhteyksien etsimista. Kvantitatiivisesta tutkimuksesta tulokset saadaan
tilastolliseen muotoon ja niistd pystytddn analysoimaan eri muuttujia ja niiden valisid suhtei-

ta. (Alasuutari 1999, 34.)
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Liikuntakyselyn (Liite 1.) tarkoituksena oli tdssd kehittamistyossa selvittad litkunnan ja
terveyslitkunnan harrastamisen historiaa ja nykytilaa Kouvolan seudun ammattiopiston
Utinkadun yksikéssa. Litkuntakysely sen vuoksi, ettd siitd saatava tieto on helposti kisi-
teltdvaa ja siitd saatuja tietoja on my6s helppo verrata toisiin samanlaisiin kyselyihin
esim. Keski-Pohjanmaan koulutusyhtymaissi tehtyyn samankaltaiseen tutkimukseen.
Keski-Pohjanmaan tapauksessa kohderyhmi on kovin samankaltainen omaan kehitta-
mistyon kohderyhmain verrattuna ja siksi tulosten vertailu tulee olemaan mielenkiin-
toista. Saatuja tuloksia voidaan verrata myos kansallisen litkuntatottumuskyselyn tulok-

siin.

Liikuntakyselyn tavoitteena oli saada vastauksia Kouvolan seudun ammattiopiston
Utinkadun henkil6kunnan liikunta-aktiivisuuteen liittyvissa asioissa. Kyselyn tarkoituk-
sena oli my6s selvittdd, missd méirin ja mitd lilkuntaa harrastetaan, missd méirin tyon-
antajan tarjoamia litkuntapalveluita kiytetddn, mitd kehittimisehdotuksia litkuntapalve-
luihin annetaan, mitka seikat rajoittavat liilkunnan harrastamista ja miten liikuntaa

yleensikin arvostetaan. Kysely toteutettiin webropol palvelimen avulla helmikuussa

2009.

6.3.2. Teemahaastattelu

Teemahaastattelu on hyva tutkimusmenetelma silloin, kun halutaan selvittda vihin
tiedettyja asioita. Haastattelu sopii tutkimusmenetelmiksi, kun ei tiedetéd, millaisia vas-
tauksia tullaan saamaan, ja kun vastaukset perustuvat yksilon omaan kokemukseen.
Teemahaastattelussa haastattelussa keskitytddn tiettyihin aihepiireihin, ja ominaista sille
on se, ettd haastateltavilla on kokemuksia samankaltaisista tilanteista. (Hannila & Kyn-

gis, 2008.)

Teemahaastattelu ei etene tarkkojen, yksityiskohtaisten, valmiiksi muotoiltujen kysy-

mysten kautta vaan viljemmin kohdentuen tiettyihin ennalta suunniteltuihin teemoihin.
Teemahaastattelun erottaa avoimesta haastattelusta se, ettd siind on aiempien tutkimus-
ten ja aihepiiriin tutustumisen pohjalta valmisteltu athepiirit, teemat, jotka ovat kaikille
haastateltaville samoja, vaikka niissa litkutaankin joustavasti ilman tiukkaa etenemisreit-

tid. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 47-48, 66; Eskola & Suoranta 2000, 86-88.) Teemahaas-
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tattelussa pyritddn huomioimaan ihmisten tulkinnat ja heidin merkityksenantonsa. ITh-
misten vapaalle puheelle annetaan tilaa, vaikka ennalta péditetyt teemat pyritaan keskus-

telemaan kaikkien tutkittavien kanssa. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2000.)

Teemahaastattelu on keskustelutilanne, jossa kdydadn lapi ennalta suunnitellut teemat.
Teemojen kisittelyjirjestys on vapaa ja kaikkien haastateltavien kanssa ei valttimattd
puhuta kaikista teemoista samassa laajuudessa. Tutkijalla on haastattelussa mukanaan
mahdollisimman lyhyet muistiinpanot, jotka ovat kisiteltivistd teemoista ja jotta hin
voisi keskittyd pelkdstddn keskusteluun. Teemat voidaan listata esimerkiksi ranskalaisin
viivoin ja lisdksi voidaan laatia joitakin apukysymyksié tai avainsanoja keskustelun ete-
nemisen sujuvuutta varten. Teemahaastattelun ei siis tulisi olla pikkutarkkojen kysy-
mysten esittimistd tarkassa jarjestyksessd paperilta lukien. Teemoista ja niiden alatee-
moista pyritdin keskustelemaan mahdollisimman vapaasti. Teemahaastattelu on siis
sopiva haastattelumuoto silloin, kun halutaan tietoa vihemmain tunnetuista ilmidisté ja

asioista. (Saaranen-Kauppinen, A. & Puusniekka, A. 2000.)

Teemahaastattelun avulla tissd kehittimistyOssi oli tarkoitus saada esille syité sithen,
miksi vahan liikkuvat eivit litku, vaikka he tietdvit varsin hyvin, ettd liikkunta on hyvik-
si terveydelle. Lisdksi tarkoituksena oli selvittdd haastattelun avulla vihin litkkuvien
liikuntamotivaatiota ja voiko tyonantaja tehdi jotain motivaation parantamiseksi. Miki
“tappaa” heidin motivaationsa litkunnan suhteen? Voiko taustalla olla jokin huono
liikunta kokemus, joka vaikuttaa negatiivisesti litkunnan suhteen? Estidko nykyinen
pystyvyyden tunne litkuntatavoitteiden saavuttamisen? Mitd toimenpiteitd tyénantaja

voisi tehdid timan motivaation lisaamiseksi?

Itse haastattelutilanteen aloitin kahdella tilanteeseen virittivalla kysymyksella:

. Liikunnan harrastuneisuus nyt ja elimin eri vaiheissa?

e  Tyo6ssidjaksaminen?

Teemahaastattelun varsinaisia teemoja olivat:

° Millaisia litkuntakokemuksia on ollut?

° Minkailainen litkunta voist kiinnostaa?
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° Minkilaiseen litkuntaan on kiinnostusta?
° Minkilaisten ihmisten kanssa lilkuntaa voisi harrastaa?

. Minkalainen on pystyvyyden tunne litkunnan suhteen?

6.4. Tilastolliset tarkastelut

Kyselytutkimuksen tuloksia tarkasteltiin eri muuttujien osalta suhteellisina frekvenssei-
nd. Tulosten kuvaamisessa keskityttiin kuvaamaan prosentuaalisia jakaumia sukupuol-
ten sekd eri henkilostéryhmien vililld ja esittimidn vastaajien kirjoittamia kehittamis-
ehdotuksia. Tulosten analysoinnissa kdytettiin my6s ristiintaulukointia sukupuolten,
henkil6stéryhmien ja muiden eri muuttujien, kuten litkunnan harrastamista rajoittavien

seikkojen yhteyksid litkunnan harrastamisen maardin.
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7. Tutkimustulokset

7.1. KSAO:n Utinkadun henkiléston litkunnan harrastuneisuuden historia ja
nykytila?

7.1.1. Liikunnan harrastuneisuus eliman eri vaiheissa

Suurin osa eli n. 80 % KSAO:n Utinkadun henkil6kunnasta on harrastanut lapsuudessa
litkuntaa vihintddn kohtalaisesti. Miesten litkunta-aktiivisuus (Kuvio 2.) elimin eri vai-
heissa on ollut jonkin verran vilkkaampaa kuin naisten (Kuvio 3.), verrattiin sitten lii-
kunta-aktiivisuutta lapsena, nuoruudessa, aikuisidlld tai varttuneempana. Miesten koh-
dalla paljon tai erittdin paljon litkuntaa harrastaneiden méird on vihentynyt elimin eri
vaiheissa ian lisddntyessi. Naisten kohdalla litkuntaa paljon tai kohtalaisesti harrasta-

neiden miidrd on vastaavasti noussut idn myotéd aina aikuisikddn saakka.

B En ollenkaan B Satunnaisesti BVahan BKohtalaisesti HPaljon OErittéin paljon
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Kuvio 2. Miesten (n=42) jakauma siitd, miten he ilmoittivat harrastavansa litkuntaa

elaman eri vatheissa.
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Kuvio 3. Naisten (n=49) jakauma siitd, miten he ilmoittivat harrastavansa litkuntaa

elamin eri vaiheissa.

Eri tyotehtavissa olevia henkiloitd keskenddn verrattaessa 16ytyi merkittavid eroja lii-

kunta-aktiivisuudessa. Muuhun henkil6kuntaan (n=16) kuuluvista lahes 45 % ilmoitti

harrastaneensa lapsuudessa ja nuoruudessa litkuntaa erittiin paljon tai paljon, mutta

aikuisialla 60 % ilmoitti harrastavansa litkuntaa enaa satunnaisesti tai vihin (Kuvio 4.).

Muuhun henkilokuntaan kuuluvista naisista (n=11) vain kaksi ilmoitti harrastavansa

liikuntaa aikuisidlld kohtalaisesti tai paljon. Muuhun henkil6kuntaan kuuluvista miehis-

ta (n=5) nelja viidesta ilmoitti harrastavansa litkuntaa aikuisiilld vahintdin kohtalaisesti.
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Kuvio 4. Muun henkil6kunnan (n=16) jakauma litkunnan harrastuneisuudesta elimin

eri vaiheissa

Oppilaitoksen hallinnossa ja opetustehtivissd olevien litkunta-aktiivisuudessa el esiin-
tynyt ldheskddn ndin merkittivad romahdusta, silli opetushenkil6stostd sekd hallintoon
kuuluvista henkilGistd aikuisidlld vihintddn kohtalaisesti litkuntaa ilmoitti harrastavansa

yli 80 %.

7.1.2. Liikunnan harrastuneisuus tilla hetkella

Kyselyyn vastanneista (n=91) 65 % ilmoitti harrastavansa jonkinlaista litkuntaa tilla

hetkelld vihintdin kolme kertaa viikossa (Kuvio 5.). Naiset olivat selvisti ahkerampia
lilkunnan harrastajia kuin miehet. Naisista 72 % ilmoitti harrastavansa litkuntaa vihin-
tadn kolme kertaa viikossa. Miehistd hieman alle 60 % ilmoitti yltivinsd samaiseen ak-

tiviteetti tasoon.
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Kuvio 5. Litkunnan harrastuneisuus tilld hetkelld (n=91)

Jalleen verrattaessa eri henkilostéryhmien eroja 16ytyy merkittivid eroja liilkunnan har-
rastuneisuudessa. Muun henkilokunnan (n=16) edustajista yli 50 % ilmoitti harrasta-

vansa litkuntaa talld hetkelld 2 kertaa viikossa tai vihemman; opetushenkilostosta

(n=57) 33 % ja hallintoon (n=19) kuuluvista 26 %.

Kyselyyn vastanneista suurin osa ilmoitti olevansa kuntoliikkujia tai terveysliikkujia.

7.1.3. Terveysliikunnan harrastuneisuus

Erillisessa kysymyksessa pyydettiin arvioimaan, kuinka monta kertaa keskimaarin lii-
kuntaa harrastetaan niin, ettd se on kestoltaan vahintddn 30 min ja saa aikaan hikoilua
ja lievad hengistymistd. Vastanneista 43 % ilmoitti harrastavansa terveysliikunta suosi-
tukset tiyttavaa litkuntaa alle 3 kertaa viikossa (Kuvio 6.), miki ei ole terveyden yllapi-

timisen ja edistimisen kannalta riittdvaa.
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Kuvio 6. Henkil6kunnan terveyslitkunnan harrastuneisuus (n=91)

Tihan kysymykseen vastanneista valitsin kolme (3) henkil6id tarkempaa haastattelua
varten. Valitut vastasivat tihdn kysymykseen harrastavansa litkuntaa viikkotasolla 0-1

kertaa. Tdman haastattelu tulokset kisitellidn myohemmin kohdassa 6.2.

Terveyden kannalta riittava litkunta madrd on, kun ihminen harrastaa litkuntaa useim-
pina pdivind viikossa (3-4-krt/vko), se on rasitukseltaan kohtalaista eli aiheuttaa hikoi-
lua ja hengistymista ja kestoltaan vihintddn 30 minuuttia kerrallaan (Fogelholm ym.

2007, UKK-instituutti 2009).

7.1.4. Suosituimmat liikuntalajit ja liikuntapaikat

Kyselyyn vastanneet ilmoittivat ehdottomaksi suosikki litkuntalajikseen kavelylitkunnan
(kdvely ja sauvakidvely). Kavelya ilmoitti harrastavansa 81,5 % ja sauvakivelyakin yli 40
% vastanneista. Seuraavaksi suosituimpia lajeja olivat uinti (39 %), hiihto (35 %), pyo-

raily (32 %) ja kuntosaliharjoittelu (26 %). Suosituimpien litkuntalajien kohdalla ei ollut

merkittivid eroja verrattaessa sukupuolien tai henkil6storyhmien vilisid eroja.
Suosituimpien lajien ollessa edelld mainittuja ilmoittivat vastanneet yleisimmiksi litkun-

tapaikoikseen odotetusti kevyen litkenteen vaylit (75 %) seka ulkoilureitit (60 %). Seu-

raavaksi yleisimpia litkuntapaikkoja olivat uimahalli (36 %) sekid kuntosali (27%).
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7.2. Osallistuminen tydonantajan jiarjestimiin litkuntamahdollisuuksiin

Kyselyyn vastanneista lahes 62 % ilmoitti osallistuvansa tyonantajan jirjestimiin litkun-
tamahdollisuuksiin. Selvisti suosituin litkuntamahdollisuus oli uimahallikdynnit, joita
kaytti noin 77 % vastanneista. Muita suosittuja liikuntamahdollisuuksia olivat kun-
tosalikaynnit (41 %), kuntayhtyman jumppa (30%), pilates (27 %), yksityiset urheiluhal-
lin kayttévuorot (23 %) seki lentopallovuoro (22 %). (Kuvio 7.)

O Uimabhalli
21,4 M Pilates
OKY:n jumppa

41,1 23,2

30,4
OKuntosali

B Yksityisvaraukset
OLentopallo

B Sulkapallo

O Sahlykerho

B Jokin muu

26,8

76,8

Kuvio 7. Prosentuaalinen (%) jakauma osallistumisesta ty0antajan tarjoamiin litkunta-

mahdollisuuksiin lajeittain (n=91)

Tyonantajan tarjoamia lilkuntamahdollisuuksia ei kayta ollenkaan 38 % vastanneista.
Suurimmat syyt osallistumattomuuteen olivat muulla paikkakunnalla asuminen, ajan-
kayttoon liittyvat ongelmat (aika ei riitd, litkaa t6itd), motivaation puute ja laiskuus.

Suuri osa vastanneista ilmoitti my6s litkkuvansa mieluummin yksin tai jonkun muun

tahon jirjestimind kuin ty6nantajan jarjestdmissa lilkuntamahdollisuuksissa.

Liikuntaa olisi valmis harrastamaan aktiivisemmin ldhes 60 % vastanneista, jos tyOnan-
taja jirjestiisi enemmain ohjattua litkuntatoimintaa. TyGnantajan jirjestimin ohjatun
liikuntatoiminnan pitdisi olla vastanneiden mukaan ryhmassi tapahtuvaa, ohjattua ja
osittain ty6ajalla tapahtuvaa enemmain kuntoliikuntatyyppista kuin kilpailupitoista. Yk-
sittdisistd lajitoivomuksista kohosi selkeimmin esiin ohjattu kuntosaliharjoittelu, jota

toivoi kymmenkunta vastanneista.
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Tydaikaan sisdallytetty mahdollisuns litkuntaan, esim. 1-2- tuntia viikossa. Opastettna liikuntaa,
Johon on” helppo” mennd. Alvittelijoille, ikddntyville tarkoitettua terveyshiikuntaa. Sellaista “lylle-

roliikuntaa”, josta on helppo aloittaa kunnon kohottaminen.

Mabdollisuns kdiydi uimaballissa on tosi hyvd juttu! Pilates (rybmddin ei mabtunut kaikkia ha-
lukkaita), objattu kuntojumppa halutaan takaisin! Objattu nlkoilu (reipas kévely, sauvakdvely

omin sauvoin) ei vaatisi suurta raballista panostusta, vain ohjaajan palkan.

7.3. Liikunnan harrastamista rajoittavat seikat

Kyselyyn vastanneet ilmoittivat selkeimmiksi syiksi liilkunnan harrastamisen rajoittumi-
seen ajan puutteen, oman saamattomuuden, tyostd johtuvan vasymyksen, kotityot, vi-
hiisen motivaation, litkuntaryhmien kilpailukeskeisyyden sekid harrastuskaverin puut-
teen. Ajanpuute oli kaikilla henkilést6ryhmilld selvisti yleisin liikunnan harrastamista
rajoittava tekija. Litkunnan harrastamista rajoittavissa seikoissa selkeitd eroja eri henki-
16stéryhmien vililld oli tyGstd johtuvassa viasymyksessa, kotitéiden merkityksessa seka
vihdisessd motivaatiossa. (Kuvio 8.) Muun henkil6kunnan jisenet ilmoittivat selvisti
enemmin litkunnan harrastamista rajoittavia seikkoja muihin henkiléstéryhmiin nih-
den. Muuhun henkil6kuntaan kuuluvien naisten (n=11) selvin litkunnan harrastamista
rajoittava tekija oli tyOstd johtuva visymys, silld kahdeksan naista ilmoitti timan syyn
rajoittavan selvisti litkunnan harrastamista. Hallintotehtiviin kuuluvien litkunnan har-
rastamista rajoittavat selkeimmin ty0std johtuva visymys ja ajanpuute, vaikka motivaa-
tiota litkunnan harrastamiseen kuitenkin ilmoitettiin olevan. Hallintoon kuuluvat il-
moittivat my6s oman saamattomuuden olevan yksi suurimmista liikunnan harrastamis-
ta rajoittavista tekijoistd. Hallintoon kuuluvista naisista (n=15) 10 ilmoitti ajan puut-

teen rajoittavan selvasti litkunnan harrastamista.
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Kuvio 8. Henkil6stéryhmien viliset selkeimmat erot litkunnan harrastamista eniten

rajoittavissa seikoissa.

Liikuntapalveluista tarjolla oleva tieto, liikuntapaikkojen kunto ja sijainti seka liikunta-
varusteiden ja liitkuntavilineiden mairi olivat vastanneiden mielestd kuitenkin riittdvid

eikd naiden seikkojen katsottu olevan litkunnan harrastamisen esteena.

7.3.1 Liikuntapalveluiden kehittimisehdotuksia

Liikuntapalveluiden kehittimisehdotukset, joita esitettiin, liittyivit ehkd hiukan ylldttd-
enkin koskemaan laajemmalti kunnallisia palveluita kuin tyonantajan tarjoamia palve-
luita. Vastanneet toivoivat parempia ldhilitkuntapaikkoja, parempaa kunnallista tukea
lilkunnan harrastamiseen sekd uudempia vilineitd yleisurheilukentille.
Tyopaikkaliitkuntaan liittyvit kehittimisehdotukset olivat lahinnd samansuuntaisia kuin
vastaukset kysymykseen, jossa tiedusteltiin, millaista tydnantajan jirjestiman ohjatun
liikuntatoiminnan pitdisi olla. Ehdotuksista selvimmin esiin nousivat ryhmassi ja/tai

pienryhmissi seké osittain tydajalla tapahtuvat toiminnot.
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7.3.2. Liikunnan arvostaminen

Kyselyyn vastanneista yhtd henkil6d lukuun ottamatta kaikki pitivit terveyttd ja litkun-
taa sen edistdjdna erittiin tirkedna asiana. Suurin osa vastanneista arvostaa liikkuvia
thmisid sekd litkkuu itsekin mielellddn. Kuitenkin litkuntaa piti samaan aikaan viltta-
mittémand pahana n. 10 % vastanneista. Mielihyvia litkunnan harrastamisesta tunsi
saavansa lihes 90 % vastanneista, mutta kymmenisen prosenttia ei ollut tiysin samaa
mieltd. TyOkykyisyyden kannalta litkuntaa piti tirkednd lihes 80 % vastanneista ja loput

20 % ei ndhnyt litkuntaa niin tirkedna tyokyvyn yllapitdjiana.

7.4. Liikuntamotivaatio ja siihen vaikuttavat tekijit

Liikuntamotivaatioon vaikuttavia tekij6ita pyrittiin selvittiméddn tassd kehittimisty6ssa
haastattelemalla sellaisia henkil6ita, jotka olivat ilmoittaneet litkuntakyselyssd harrasta-
vansa tilld hetkelld litkuntaa terveytensa kannalta litan vihin. Tillaisia henkil6ita pys-
tyttiin kyselyn vastausten perusteella 16ytimaan perati 43 kappaletta. Niistd henkil6ista
valitsin haastateltaviksi kolme (3) henkil6d. Ndami kyseiset henkilot olivat vastanneet
harrastavansa litkuntaa terveyden edistimisen kannalta selvisti riittimattomasti eli 0-2
kertaa viikossa. Haastatellut edustivat jokaista eri henkilostéryhmaii eli yksi henkil

kuului hallintoon, yksi opetukseen ja yksi muuhun henkilékuntaan.

7.4.1. Liikuntamotivaatioon liittyvit tekijit

Kaikki haastatellut ilmoittivat harrastaneensa liikuntaa lapsuudessa ja nuoruudessa vi-
hinlaisesti. Aikuisempana ymmarrys litkunnan merkityksestd tyossdjaksamiseen ja ter-
veyteen on parantunut. Pystyvyyden tunteella néyttaisi olevan suurin merkitys litkun-
tamotivaatioon haastateltujen kesken. Haastatellut vahittelivit omia mahdollisuuksiaan
harrastaa tiettyjé lajeja. Ylipainolla nahtiin olevan suuri vaikutus pystyvyyden tuntee-
seen ja sen nahtiin olevan esteeni tiettyjen lajien harrastamiseen. Perheen perustamisen
ndhtiin olevan my6s yhteydessi sithen, minkd vuoksi liikkunnan harrastaminen on jadnyt

vahaisemmaiksi.
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Kyl se vaan laittaa litkkumaan kun ei halnais mitid toisen tyypin diabetesta tai muita iin tnomia

sairanksia

Lasten saamisen jalkeen painoa tuli lisdd ja sen jalkeen ei endd jaksanut tehdd mitidn ja tiistikin
tullessa oli niin poikki, ettd ei endd jaksannt. Kun siind hoiti tyon, kodin ja muksut niin ei siind

endd muka jidinyt aikaa

Kyl se on omaa laiskuntta ja saamattomuntta kun ei tule lahdettyd liikkumaan lopun perin

Kysyttiessd, mikd motivoisi liikkumaan enemmain, haastateltavat vastasivat tirkeim-
miksi motivaation lihteeksi liikunnan aiheuttaman hyvin olon. Erilaisten palkintojen
tai palkkioiden ei niinkddn nihty olevan pidemmain piille motivoivia, mutta motivaa-

tiota tukevina toimenpiteind ja muistuttajina kyllikin toimivia.

Kyl se on se litkunnan jilkeen tuleva hyvd olo, mikd saa sitte lopun perin lahtemddin, mutta kun ei oi-

kein tule lahdettyd. ... jonkun tarvitsis aina muistutella ja potkia eteenpdin

Tulihan siti lenkkeiltyd silloin viime syksynd ja kevidand, kun oli se litkuntakampanjakin, mutta sitte

se on taas jadnyt

Kun kay liikkumassa niin rebellisesti sanottuna olo paranee

Sosiaalisten kontaktien nihtiin olevan my6s yksi motivaatioon liittyva tekija. Kaksi
kolmesta haastateltavasta ilmoitti halunsa litkkua ryhmissa esimerkiksi kuntosalilla, jos

vaan joku sellaisen perustaisi ja se olisi ohjattua toimintaa.

Sellanen liikuntaryhma, jossa olis samanlaisia ja vaikka ihan eri tydyksikdistd. ..niin ne vois ko-

koontua tonne kuntosalille ja objaaja niitd sitte kdskis ja opastais...sitte tulis varmaan tehtyi

Kysyttiessd, mitd litkuntaa he harrastaisivat ihanne tilanteessa, haastateltavat ilmoittivat
kuitenkin halunsa harrastaa hieman vaativampiakin lajeja. Pystyvyyden tunteeseen kui-
tenkin palattiin melko nopeasti eikd oikein nihty itseddn edes vanhojen harrastusten

parissa.

Kyl sinne rinteeseen halnaisin vield mennd kokeilemaan. Viimeks kun sielld kdavin niin ei siitd endd

mitddn tullnt....kun no on titd painoakin niin paljon
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7.4.2. Liikuntapalveluiden kehittimisehdotuksia

Liikuntapalveluiden kehittimisehdotuksia tuli jokaiselta haastatellulta. Yleinen mielipi-
de oli se, etti liitkuntapalveluiden tulisi olla ryhmissa toteutettavia ja osittain ty6ajalla
tapahtuvia. Ty06ajalla tapahtuvan litkuntatoiminnan katsottiin olevan selkein aktiivisuu-
teen houkutteleva ”porkkana”, jonka tyonantaja voisi tarjota. Jarkevaksi madraksi viik-
kotasolla arvioitiin 1-2 tuntia. Ryhmiliikunnan suhteen tuli my6s ehdotuksena se, ettd
erilaisia samankuntoisista kerdttyja ryhmid voisi perustaa esimerkiksi kuntosaliharjoitte-
luun. Hyvini asiana nahtiin my6s se, ettd eri toimipisteiden ja ty6tehtivien ihmiset

voisivat ndin tutustua toisiinsa erilaisessa ymparistossa ja hyvin harrastuksen parissa.

Tydajalla voisi onnistua tuo liikkuminen paremmin tai sitte heti toiden jilkeen. Jos menee sinne ko-

tiin ja sitte pitdis libtd liikkumaan niin sitte se Rylld jad tekemdtta.

Liikuntaseteleitd toivottiin myos meiddn tydnantajamme palveluihin niin, ettd niitd voi-
si kdyttda erilaisiin lajikokeiluihin, joihin ei muuten tulisi lihdettya ja mahdollisesti sitad

kautta voisi 16ytdd uuden lajin itselleen.

Yks tykkdd yhest ja toinen toisesta ja niistd vois sitte valita sellaisen mieleisensd, jota voisi labted

kokeilemaan vaikka niilla litkuntaseteleilla

Joogaa tai jotain sellaista itimaista juttua voisi libted kokeiluluonteisesti kokeilemaan ja siitd voisi

loytéd itselleen vaikka nnden lajin

7.4.3. Tyo6ssdjaksaminen

Kaikki kolme haastateltua ilmoittivat oman tyGssdjaksamisensa olevan dirirajoilla ja
yhdelld tyGssdjaksamisen kanssa on ollut suurempiakin ongelmia. Voimia ja motivaatio-
ta litkunnan harrastamiseen vapaa-aikana ei tunnu enia olevan ja kaikki vapaa-aika
nayttiisi kuluvan péivittiisestd tyOrasituksesta palautumiseen. Kaikki haastatellut kui-
tenkin mainitsivat litkunnan tukevan ty0ssdjaksamista ja sen pditoksen jilkeen, ettd on

lahtenyt liikkumaan, ei ole kukaan haastatelluista sitd katunut.

45



Se vaan pitdis libted, mutta kun ei enad jaksa toitten jilkeen....mut jos libtee niin aina siitd on tul-

lu hyvd olo ja sitte on jaksanu illalla paremmin
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8. Pohdinta ja kehittimisehdotuksia

8.1. Keskeisten tulosten tarkastelua

Timin kehittimistyon paialoydoksena voidaan pitda tilld hetkelld terveytensi kannalta
riittamattomasti litkkuvien yllittdvan suurta mairaa. Terveysliikuntasuositukset, 3-4
kertaa viikossa 30 minuuttia kerrallaan, tdyttivia liikkunnan harrastajia on henkilékun-
nasta 57 %, joka on hieman alhaisempi kuin kansallisen litkuntatutkimuksen (20006)
tulos (72%). Kun tuloksia verrataan Surgeon’s General raporttiin (U.S. Department of
Health and Human Services 1999), jossa terveyden kannalta riittivin liikunnan méirin
vaatimuksia on nostettu, terveytensi kannalta riittavisi litkkuu vain 25 % henkil6kun-
nasta. Surgeon’s General raportin (1999) mukaan terveyden edistimisen kannalta lii-
kuntaa on harrastettava vihintdan viisi kertaa viikossa niin, ettd se on kestoltaan yhta-

jaksoisesti vahintdian 30 minuuttia ja saa aikaan hengistymisti ja hikoilua.

Muun henkil6kunnan edustajien litkunnan harrastuneisuudessa on tulosten perusteella
tilld hetkelld eniten parantamisen varaa. Tamin henkil6storyhman litkunnan harrastu-
neisuus lapsuudessa ja nuorena on ollut selvisti muita henkilostéryhmid edelld, mutta
aikuisena selvisti heikointa. Lisdksi liilkunnan harrastamisen esteitd tima henkil6sto-
ryhmi ilmoitti eniten. My6s haastatteluista saatujen tietojen perusteella vahin litkuntaa
harrastavien ty6ssdjaksaminen on selvasti vaarantunut. Varsinkin muun henkilékunnan
naiset harrastavat litkuntaa huolestuttavan vihin ja heiddn tyokykyisyytensi on vaaras-
sa. Vihiinen litkunnan harrastaminen on selvissi yhteydessd sairauspoissaoloihin ja

tyokyvyttomyyteen (mm. Vuori 2006, 11-16; Rauramo 2004, 48-58).

Hallintoon kuuluvien tyGstd johtuva visymys, ajanpuute ja samaan aikaan oma saamat-
tomuus nayttdisivat olevan lilkunnan harrastamisen esteend. Tyoyhteisossimme tapah-
tuneet muutokset ja sen tuomat ylimaariiset tyotehtivit ovat todenndkoisesti uuvutta-
neet hallintoon kuuluvien liikunnallista intoa. Nyt kun liittymisestd Kouvolan kaupun-
kiin on kulunut lihes vuosi, asioiden odotetaan vakiintuvan ja tilanteen rauhoittuvan ja
sitd kautta atkaa pitdisi jaddé taas tyOkyvyn yllipitimiseen. Liikunta-asioihin liittyvissd
paatoksissdi on myos nahtivissd positiivista virtausta. Kouvolan kaupungin henkil6stol-

le tarjolla olevat terveys- ja liikuntapalvelut, jotka ovat tulleet vuoden alusta ammat-
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tiopisto ty6yhteison saataville, ovat monipuolisia ja laadukkaita. Tdtd hyvii tarjontaa
tukevat my6s tyoyhteison vanhat kuntayhtyman ajoilta jadneet litkuntaryhmat ja litkkun-

tamahdollisuudet.

Opetushenkil6ston tilannetta ei my6skain saa unohtaa vaikka heidan litkunnanharras-
tuneisuuden tilansa nayttiisi olevan selvisti paremmalla tasolla kuin muiden henkil6s-
téryhmien. Opetushenkiloston litkunnan harrastamisen suurimpina esteina olivat oma
saamattomuus ja ajan puute, mutta tyostd johtuvan vasymyksen tai motivaation puut-

teen ei nahty olevan esteend.

Eri henkil6stéryhmien viliset litkunnanharrastuneisuuden erot saattavat johtua koulutus-
taustasta. Henkilostoryhmien viliset erot litkunnan harrastamisessa saattavat johtua muun
muassa siitd, ettd koulutus lisdd tietoa terveellisten elintapojen tirkeydestd, ja mahdollisesti
varsinkin miehilld my6s pystyvyyden tunnetta. Vapaa-ajan lilkunnan harrastamisen yhteys
pystyvyyden tunteeseen voi johtua esimerkiksi siitd, ettd litkunnallinen elimantapa edistaa
my6s muiden terveellisten elintapojen noudattamista ja fyysisesti hyvikuntoinen yksilé tun-

tee pystyvinsa elimain my6s muuten terveellisesti. (Méki-Opas 2009, 51-55.)

Haastattelujen kautta saatujen tietojen mukaan tirked tieto on se, millaisena haastatel-
lut ndkivit itsensad muiden litkkuvien joukossa. Haastatellut vahittelivit omia litkunta-
taitojaan ja litkuntamahdollisuuksiaan, eivitkd nihneet itsedan mukana tietyissa litkun-
taryhmissd. Tamin lisdksi aikaisemmat liilkuntakokemukset varsinkin, jos niistd on jda-
nyt negatiivinen muistijalki, vaikuttavat vahvasti pystyvyyden tunteeseen. Nama ovat
vahvasti pystyvyyden tunteeseen ja motivaatioon vaikuttavia tekijoitd ja ennustavat
aikuisena harrastettavan litkunnan maarda ja terveyskdyttiytymistd (mm. Bandura 1997,

Miki-Opas 2009).

Kouvolan seudun ammattiopisto Utinkadun henkil6ston litkunnan harrastuneisuudessa
yleiselld tasolla ei ndyttisi olevan suuriakaan poikkeuksia verrattaessa tista litkunta-
kyselystd saatuja tuloksia muihin samankaltaisiin litkuntatutkimustuloksiin. Esimerkiksi
Keski-Pohjanmaan koulutusyhtymain liikuntakyselyn (2008) tuloksiin sekid kansalliseen
liikuntakyselyyn verrattuna Utinkadun henkiloston litkunnan harrastuneisuudessa el
ndyttiisi olevan juurikaan eroja. Suosituimmat litkuntamuodot ja litkuntapaikat ovat

taysin samoja. Keski-Pohjanmaalla litkuntaa viisi (5) kertaa tai enemmain harrastavia on
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prosentuaalisesti enemmin (22 %) kuin Utinkadun henkil6stéssd (13 %). Suurimpana
lilkunnan harrastamista rajoittavana tekijana Keski-Pohjanmaallakin oli ajanpuute (71

%).

8.2. Kehittimistyon luotettavuuden ja eettisyyden arviointia

8.2.1. Liikuntakyselyn luotettavuuden ja eettisyyden arviointia

Tutkimuksen luotettavuuden kannalta on huomioitava kaksi pddseikkaa: Miten luotet-
tavia saadut tulokset ovat ja ovatko kaytetylli menetelmilld saadut vastaukset yhteydes-
sa tutkimusongelmiin. Ihmistieteissd kumpikin nikokohta on ongelmallinen. (Erdtuuli,

Leino & Yli-Luoma 1994, 98.)

Kyselylomakkeen laadinnassa kiytin apuna Keski-Pohjanmaan koulutusyhtymin loma-
ketta, joka oli tehty kansallisen litkuntatutkimuksen mukaan. Tein sithen pienid muu-
toksia, jotta lomake vastaisi kohderyhmin vaatimuksia ja olosuhteita. Esitestasin lo-
makkeen kahdella henkilokuntaamme kuulumattomalla henkil6lld virheiden ja episel-
vyyksien l6ytamiseksi. Niilld ratkaisuilla tavoittelin parempaa luotettavuutta ja toistet-

tavuutta.

Liikuntakyselyyn osallistuminen oli vapaachtoista ja kyselylomakkeista saatuja tietoja
kisiteltiin luottamuksellisesti ketaan henkilokohtaisesti esiin nostamatta. Tarvittaessa
kyselyyn vastanneet saatiin henkildityd ja titd kautta sain valittua haastateltavat tar-

kempaa tutkiskelua varten.

8.2.2. Haastattelun luotettavuuden ja eettisyyden arviointia

Haastattelujen suorittaminen venyi kehittimistyon suunnitelman vastaisesti myohai-
semmiksi kuin oli tarkoitus. T4std tosin saattoi muodostua sekd positiivisia ettd nega-
titvisia vaikutuksia ty6n luotettavuuden kannalta. Positiivisina vaikutuksina voidaan
pitaa itse tutkijalle jadnyt riittdva aika litkuntakyselyn tulosten tulkintaan, analysointiin
sekd arviointiin ja sitd kautta haastattelun teemojen parempaan valintaan. Hirsjirven ja

Hurmeen (1995, 40) mukaan haastattelun suunnitteluvaiheessa on tehtiva paatoksia
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siitd, millaisia pddtelmid hin aikoo aineistostaan tehdi ja timin helpottamiseksi tausta-
tietojen selvittiminen ohjaa oikeiden teemojen asettelussa. Haastattelun suunnittelu-
vaiheessa voidaan myos vaikuttaa kisitevalidiuteen tutustumalla haastateltavaan jouk-
koon ja taustatietoihin (Hirsjarvi & Hurme 1995, 129). Tidssa kehittimistyGssa tausta-
tietoja saatiin normaalia tutkimusasettelua enemmain, koska haastateltavat valikoituivat
liikuntakyselyn tulosten kautta. Sisdltovalidiuteen pyrin vaikuttamaan silld, ettd suunnit-
telin haastattelun teemat hyvin ja olin valmistautunut tarvittaviin lisakysymyksiin. Hirs-
jarven ja Hurmeen (1995,129) mukaan varautumalla tarpeeksi useaan kysymykseen ja
riittaviin lisdkysymyksiin kultakin teema-alueelta voidaan varmistua haastattelun sisil-

tovalidiudesta.

Koska haastateltavia tissd kehittimistyssid oli vain kolme, oli jarkevdi toteuttaa haas-
tattelut itse. Useampien haastattelijoiden kdyttiminen olisi lisannyt virhetekijéiden
madrad. Haastattelut videoitiin ja aineisto kaytiin lapi heti haastattelujen jilkeen. Haas-
tattelun aikana tehtiin my6s muistiinpanoja, joiden tarkoituksena oli toimia apuna tu-

losten tulkinnassa.

Haastatteluun valituille kerrottiin, miksi juuri heidat haluttiin haastatella. Kerroin heil-
le, miten webropol-ohjelmasta sai haluttaessa henkil6ityd ne henkil6t, jotka olivat vas-
tanneet tiettyihin kysymyksiin minua kiinnostavalla tavalla. Haastateltavat eivit olleet

asiasta thmeissddn ja en luule sen vaikuttaneen haastatteluun luotettavuuteen tai eetti-

syyteen. Haastatteluista saatuja tietoja kisiteltiin ehdottoman luottamuksellisesti.

Olin kaikille haastatelluille tuttu henkil6. Tamai saattoi osittain vaikuttaa haastateltavien
vastauksiin. Tutulle ihmiselle on helpompi lihted vihittelemain, suurentelemaan tai
kaunistelemaan asioita. Litkunta- ja terveysalan ihmisend oma persoonani ja tyénkuvani
saattol myOs vaikuttaa haastatteluista saatujen tulosten luotettavuuteen. Haastatteluti-
lanteet sujuivat kuitenkin mielestini hyvissa ja luottamuksellisessa hengessi, enkd nie

oman persoonani vaikuttaneen haastatteluista saatuihin tuloksiin.

50



8.3. Johtopiditokset ja kehittimisehdotukset

8.3.1. Johtopditokset

Tulosten perusteella nayttaa siltd, ettd kehittimistyon kohderyhmain kisitys siitd, mika
on terveyden kannalta riittdva litkunnan maari, on riittimatonta. Viestintda, tiedonja-
koa seki koulutusta litkunnasta terveyden edistdjind pitdd lisitd kaikille henkil6stéryh-
mille ja oppilaitoksen terveys- ja litkuntastrategian valmisteleminen pitda aloittaa vii-
pymittd. Alkuvaiheessa olisi hyvi selvittdd muiden organisaatioiden vastaavaa strategia-
tyota ja 16ytad sieltd tybyhteisoomme soveltuvat ratkaisut. Rovio (2009) on vahvasti
sitd mieltd, ettd tyOyhteiso tarvitsee terveys- ja litkuntastrategian. Hyvin organisoitu ja
suunniteltu strategia luo mahdollisuudet toiminnalle ja sen jatkuvuudelle sekd saa joh-
don hyviksymin aseman ja resurssit, vaikka henkilostossi ja toteuttajissa tapahtuisikin
muutoksia. Strategian toteuttamisen kautta varmistetaan henkiloston riittdva toiminta-
kyky. (Rovio 2009, Heikkild 2009a.) Oikein toteutettuna henkiléstolitkuntatoiminta
edistda sisdistd ilmapiirid ja parhaimmillaan se on osa organisaation sisdistd rakennetta.
Tillaisessa optimaalisessa tilanteessa liikuntatoiminta on osa organisaation virallista
toimintaa eikd vapaachtoisuuteen perustuvaa puuhastelua. Litkuntatapahtumien, tilai-
suuksien ja toimintojen tulee olla laadukkaasti toteutettuja ja niiden tulee soveltua tyo-

yhteison yhteisen standardiin. (Aura 2007, 58-59.)

Muun henkil6kunnan ja hallintoon kuuluvien litkuntaharrastuneisuudesta saatujen tie-
tojen mukaan heidin litkuntakayttdytymisensid muutokseen pitdd kiinnittdd erityistd
huomiota. Heiddn kohdallaan litkunta- ja terveyskayttaytymiseen vaikuttavia altistavia,
mahdollistavia ja vahvistavia tekijoitd tulee arvioida tarkemmin ja niihin pitda vaikuttaa
positiivisesti. Positiivisena asiana muun henkildkunnan kohdalla voidaan pitdd lapsuu-
dessa ja nuoruudessa harrastetun litkunnan suurta maarda. Lapsuudessa ja nuoruudessa
harrastettu litkunta helpottaa timin henkilostoryhman kohdalla litkuntaan uudelleen
motivoimista. Monien tutkimusten mukaan (mm. Biddle, J. & Mutrie, N. 2007, Maki-

Opas 2009) litkkuva lapsi liikkkuu todenndkoisimmin mielellidn my6s aikuisena.

Liikunnan merkitys terveydelle ja toimintakyvylle ja sen myonteisten vaikutusten tuot-
tamat taloudelliset hyodyt on saatava selvisti niakyviksi ja viestittivd padtoksentekijoille

ja muille asian kanssa tyoti tekeville. Kdytossa olevien tutkimustulosten perusteella
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suomalaisesta aikuisviestostd 2/3 liikkuu terveytensd kannalta lilan vihin, joten liikun-
nan puute nayttid olevan suomalaisilla yleisin kansansairauksien ja tyokyvyttomyyden
vaaratekijd, johon voidaan vaikuttaa. (Vuori 2005.) Litkuntatottumuksiin vaikuttami-
nen, varsinkin liian vihin liikkuvien kohdalla, tuo varmasti taloudellisia sddst6jd. Ta-

man kautta litkuntatoiminnan kehittamiseen suunnatut varat tulevat kuitatuiksi. Lisaksi

sosiaaliseen ja psyykkiseen tyohyvinvointiin saadaan tukea.

Kouvolan seudun ammattiopiston tyokykya ylldpitidva toiminta on tilld hetkelld mah-
dollisuuksiinsa ndhden suhteellisen huonosti organisoitua, resursoitua ja seurattua.
Edelld mainittujen lisdksi tiedonkulussa ja viestinndssa on suuria ongelmia, vaikka tut-
kimustulokset eivit ndin osoittaneetkaan, ja ndin hyvitkdin yritykset eivit onnistu ja
tamin vuoksi mahdolliset innokkaat osallistujat eivit 16ydé tarjottuja palveluita. Tar-
jontaa on jo valmiiksi hyvin litkkuville, mutta ne, jotka litkunnasta eniten hyotyisivit,
jaavit ilman tarjontaa. Hyvilld suunnittelulla, resursoinnilla ja viestinnilld saadaan

varmasti parempaa tulosta
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8.3.2. Kehittimisehdotukset

Oppilaitokseemme tulisi luoda terveys- ja liitkuntastrategia ja sitd ohjaava tyoryhma,
jonka tehtavina olisi suunnitella, ideoida, toteuttaa, arvioida ja kehittdd titd toimintaa.
Timin tyoryhmin vetdjanid toimisi hyvinvointivalmentaja. Ty6ryhmin kokoonpanoon
kuuluisi hyvinvointivalmentajan lisaksi jdsenid hallinnosta, opettajista, muusta henkil6-
kunnasta, tyoterveyshuollosta seki opiskelijoista. Rovion (2009) mukaan tillaisen tyo-
ryhmin koko ei saisi olla turhan suuri, mielellddn alle viisi, korkeintaan kahdeksan hen-
kil6d. Ryhmin tulisi kokoontua 2-4 kertaa vuodessa ja strategiatyon alkuvaiheessa use-
ammin (Rovio 2009). Tamin kehittimistyon kautta tilld strategiatyoryhmailld on koko-
naisnikemys litkuntaharrastuneisuuden historiasta ja nykytilasta. Tdmin tyon kautta
tyoryhmailld on myos kisitys siitd, mitd pitdisi tehdd, mitd voidaan tehdéd, mitd on tehty
ja mikd voisi toimia. Mielestini timin kokoisessa tyoyhteis6ssi tulisi olla oma, talon
tavat tunteva ryhma, joka toimisi tiiviissd yhteistyossa koko kaupungin tyohyvinvoin-

nista huolehtivien tahojen ja tyoterveyshuollon kanssa.

Kouvolan seudun ammattiopiston kokoisessa oppilaitoksessa tulisi olla taysipdiviinen
tyontekija tekemissi terveys- ja litkuntasuunnittelua. Mielestini kuvaava nimi tillaiselle
tyontekijalle olisi hyvinvointivalmentaja. Pelkkd vapaa-ehtoisuuteen ja yksittaisen hen-
kilon innokkuuteen nojautuva toiminta jaa helposti henkilén oman tyon jalkoihin. Va-
paachtoisuus ja liian 16yhdsti maaritellyt lupaukset ty6ajan kiayttimisesta tillaiseen toi-
mintaan eivat luo jatkuvuutta. (Rovio 2009.) Hyvinvointivalmentajan tehtaviin kuuluisi
mm. edelld mainitun terveys- ja litkuntastrategia tyoryhmin vetiminen ja laaja-alaisen
hyvinvointiohjelman toteuttaminen yhdessa tyoterveyshuollon, kaupungin ty6hyvin-
vointisuunnittelijan ja muiden tyohyvinvoititoimintaan osallistuvien tahojen kanssa.
Suomen kuntoliikuntaliitto kouluttaa tyoyhteis6jen liilkuntavastaavia ja ndihin koulu-
tuksiin pitdisi tyoyhteiséstimme lihettdd muutamia henkil6itd hakemaan tarvittavaa
asiantuntemusta ja tietoa tyoyhteisolitkunnan kehittdmisestd, organisoinnista, resur-
soinnista, viestinndstd ja johtamisesta. Nama henkil6t voisivat olla edelld mainitun hy-

vinvointivalmentajan apulaisia ammattiopiston eri toimipisteissa.
Pekka Puska (2009) on pohtinut tyépaikkalitkunnan hyvid kiytinteitd ja pohdinnan

perusteella hin on luonut hyviat kiyttaytymisen muutosta tukevat teesit. Nama alla lue-

tellut teesit voisivat olla oppilaitoksemme tulevan litkuntastrategian rakentamisen lah-
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tokohtina. Esimerkiksi Utinkadun toimipisteen ympariston muokkaamisessa olisi ke-
hittamisen varaa niin, ettd alueelle rakennettaisiin valtiolta saatavan tuen avulla l14hilii-

kuntapaikka, josta hy6tyisivit niin henkil6kunta, opiskelijat kuin ldhialueen asukkaat-

kin.

1. Tieto (yksinkertaiset viestit, kaytinnin objeet,

ymmdirsikd, monia tapoja, henkilikobtainen kontaktz)

2. Suostuttelu (lnotettava viestija, tunteisiin vetoaminen,
vasta-argumenttien nollaaminen, saavutettavat tavoitteet,

positiiviset tavoitteet, pelon minimointi)

3. Kdytinnon taitojen opettaminen (halutun toiminnan
osoittaminen, litkuntamuotojen opettaminen, ohjattu

toiminta, palante, positiivinen kannustaminen)

4. Sosiaalinen tuki (perhe, rybmat tyipaikalla,

terapiaryhmat, painoballinta jne)

5. Ympiristén muokkaaminen (liikuntapaikat, tyinantajan
tukemat litkuntamabdollisundet, kdavelytiet,

rakennus/ rappusuunnittelu, jne)

6. Yhteison organisointi (miten homma hoidetaan

yhteisissd

Tyoémarkkinoiden muuttumisen my6td tyoyhteisdjen toiminnan tulisi olla lapinédky-
vimpai, tasavertaisempaa ja tehokkaampaa. Kestiva kehitys ja menestyminen vaativat
yhd enemmin huomiota henkil6stén hyvinvointiin ja kehittimiseen. Téllaiset toimenpi-
teet tukevat taloudellista menestysta, henkiléston hyvinvointia ja ikdantyvien tyonteki-
joiden kykyi ja tahtoa tehda tyota elike ikddn saakka. (Rauramo 2004, 16.) Juuri timin

vuoksi oppilaitokseemme pitdisi luoda terveys- ja litkuntastrategia tukemaan kestivin
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kehityksen toteutumista ja sitd kautta edistimidn henkil6ston kokonaisvaltaista hyvin-

vointia.

Timin kehittdmistyoni tarkoituksena oli siis olla ldht6laukauksena suuremmalle kehit-
tamistyolle eli koko ammattiopiston terveys- ja litkuntastrategian luomiselle, missa ote-
taan huomioon henkilokunnan lisiksi my6s opiskelijat. Tavoitteena tille terveys- ja
liitkuntastrategialle olisi saada aikaan muutoksia rakenteissa ja kaytinteissa seka yksiloi-
den asenteissa ja pystyvyyden tunteessa ja sitd kautta elimintavoissa. Mielestani tima
kehittdmisty6 on kdyttdkelpoinen nykytilakuvaus tille terveys- ja liikkuntastrategialle.
Nyt saatujen tietojen pohjalta osataan kohdistaa toiminnot oikeammin osuviksi seki

kiinnittdd huomiota asioihin, joilla ihmisten liilkuntamotivaatiota voidaan lisata.

Taloudelliset resurssit tuloksekkaalle tyoyhteisolitkuntatoiminnalle on my6s luotava.
Timin hetkinen panostus tyontekijad kohti ei riitd vaan eri palveluihin kohdistettava,
riittdva resursoinnin maard pitad olla 150—200 euroa tyontekijad kohti. Tassi laskukaa-
vassa ei ole otettu huomioon tyoyhteison sisdisid henkilostoresursseja. (Aura 2007, 82—
85.) Kokonaiskustannuksiltaan vuositasolla puhutaan siis 43500-58000 euron panos-

tuksesta ainoastaan liikuntapalveluiden ylldpitimiseen, toteuttamiseen ja kehittimiseen.

Liikuntakyselysta ja haastatteluista saatujen tulosten mukaan henkil6kunta haluaisi lii-
kuntatoiminnan olevan osittain ty6ajalla, pienryhmissa tapahtuvaa ja ohjattua litkuntaa.
Yksittdisend kehittimisehdotuksena ja sellaisena toimintona, joka voidaan toteuttaa
nopeasti ja aloittaa vaikka heti, nikisin pienikokoisten (n. 8-10 henkil64d) vertaisryhmi-
en perustamisen esimerkiksi kuntosaliharjoitteluun. Niin tuettaisiin pystyvyyden tun-
netta tarjoamalla vertaisryhmia lilkunnan harrastamiseen ja mahdollisuuksia harrastaa
liikuntaa mahdollisimman joustavin ehdoin. Pystyvyyden tunteeseen vaikuttamalla saa-
daan lisittyd yksiléiden fyysisen aktiivisuuden kokonaistasoa (mm. Kaewthummanuku-
lin ja Brown 20006). Edelld mainittuihin joustaviin ehtoihin kuuluvat muun muassa
mahdollisuus osittain tyoajalla tai heti sen jalkeen tapahtuvaan liitkuntaan ja mahdolli-
suus omalla asuinpaikkakunnalla tapahtuvaan liitkuntaan. Omalla paikkakunnalla tapah-
tuvaan litkunnan harrastamiseen hyvin apuvilineen tarjoaisivat esimerkiksi litkun-
tasetelit.

Yhteni kehittimisehdotuksenani on jirjestdd valikoidulle joukolle litkuntainterventio.

Niamai valikoidut henkil6t olisivat litkuntaa selvisti liian vihin terveytensid kannalta
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harrastavia ja heiddn ty6kykynsd on tai on vaarassa alentua. Tdssd kehittimistyGssi
suoritetun litkuntakyselyn tulosten kautta tallaiset henkil6t 16ytyisivit helposti. Litkun-
tainterventio koostuisi neljastd eri osiosta ja olisi pituudeltaan vuoden mittainen. En-
simmadisessd osiossa osallistujat kokoontuisivat aloitustilaisuuteen, jonka tarkoituksena
olisi toimia aktivoivana ja informatiivisena osana interventiota. Toisessa osiossa suori-
tettaisiin erilaiset mittaukset ja testaukset, joiden pohjalta pystyttiisiin tekemiin henki-
lokohtaiset ohjelmat. Kolmas osio olisi seurantatilaisuus, jossa keskityttdisiin motivoin-
tiin ja ohjelmien tarkastamiseen. Neljds osio olisi taas aktiivisempi ja siind suoritettai-
siin loppumittaukset ja jatko-ohjeiden suunnittelu. T4dllaisen intervention ohjaajana
toimisi edelld mainittu hyvinvointivalmentaja, jolla olisi aikaa my6s ldhijaksojen valilla
kiydd motivoimassa ja ohjaamassa ryhmaliisid. Tyo6elakeyrityksilld on intressejd tallais-
ten interventioiden kustannusten kattamiseen, jos tybantajalla on osoittaa, ettd tallai-

seen toimintaan on halua ja henkil6resursseja (Heikkild 2009a).

8.3.3. Lopuksi

Tulevaisuuden kannalta olisi mielenkiintoista tutkia tarkemmin tyoyhteison jasenten
pystyvyyden tunnetta litkunta- ja terveyskéyttiytymiseen vaikuttavana tekijand. Maki-
Opas (2009) on titd asiaa tutkinut ja todennut sen olevan merkittidvd vapaa-ajan litkun-

taan ja terveyskayttaytymiseen vaikuttava tekija molemmilla sukupuolilla.

Oma kasitykseni litkuntaa harrastamattomien motivaatiosta on selvasti muuttunut tima
kehittimistyon ja ndiden opintojen aikana. Aikaisemmin olen tyGssini sortunut siihen,
ettd erilaisia liikuntamahdollisuuksia on kehitetty jo entuudestaan liikunnallisten ihmis-
ten nikokohdista. Litkuntaa vihidn harrastavien mielipiteitd ei juuri ole aikaisemmin
kyselty. Pystyyko liikunta-alan ammattilainen ja muutenkin elaméntapa liikkuja ymmar-
taimidn sellaista thmistd, joka on liikkumaton, motivoitumaton ja saamaton ja lisaksi
hinelld on negatiivisia muistijalkid aikaisimmista litkuntakokemuksista? Tamén vuoksi
juuri litkkumattomat on otettava mukaan liitkuntapalveluiden suunnittelu- ja kehittimis-

ty6hon.

56



Lihteet

Alasuutari, P. 1999. Laadullinen tutkimus. Gummerus Kirjapaino Oy. Jyviskyla.

Aura, O. 2007. Liitkunnan vaikutukset sisdiseen ilmapiiriin. Teoksessa: Aura, O. &

Sahi, T. (toim.) Ty6paikkalitkunnan hyvit kiytinnot. Edita Prima Oy. Helsinki.

Bandura, A. 1997. Self-efficacy. The Exercise of Control. Freeman. New York.

Biddle, J. & Mutrie, N. 2007. Psychology of Physical Activity. Google kirjat. Luettavis-
sa: http://books.google.fi Luettu: 23.6.2009.

Buckworth, J. & Dishman, R. 2002. Exercise psychology. Google kirjat. Luettavissa:
http://books.google.fi Luettu: 23.6.20009.

Elo, A-L. 1995. Stressin ja psyykkisen kuormituksen arviointi tyéssd. Teoksessa: Mati-
kainen, E. ym. Hyva tyokyky. Tyokyvyn yllipidon malleja ja keinoja. Tyoterveyslaitos,

Elakevakuutusosakeyhti6 Ilmarinen. Helsinki.

Elo, T. 2005. Johtaminen organisaatiossa. Teoksessa: Feldt, T. & Kinnunen, U. Ty6
leipilajina. s. 311-315. PS-kustannus. Jyviskyla.

Erituuli, M., Leino, | & Yli-Luoma, P. 1994. Kvantitatiiviset analyysimenetelmit ih-

mistieteissd. Kirjapaino Oy West Point. Rauma.

Eskola, J. & Suoranta, J. 2000. Johdatus laadulliseen tutkimukseen. Vastapaino. Tam-

pere

Fogelholm, M., Lindholm,H., Lusa, S., Miilunpalo, S., Moilanen, J., Paronen, O. &
Saarinen, K. 2007. Tervettd liikkettd — terveysliitkunnan hyvit kidytinnot tyéterveyshuol-

lossa. Ty6terveyslaitos. Vammalan kirjapaino Oy. Vammala.

Hannila, P. & Kyngis, P. 2008 Teemahaastattelu laadullisessa tutkimuksessa. Stadia.

Helsingin ammattikorkeakoulu. Opinniytetyo.

57


http://books.google.fi/
http://books.google.fi/books?id=d_LpdqXksIEC&printsec=frontcover&dq=exercise+psychology&source=gbs_similarbooks_s&cad=1

Heinonen, K. 2007. Diabetes-lehti 4/2007. Liikuntamotivaation moninaisuus.

Henkil6stotilinpaatds 2008. Kouvolan seudun kuntayhtyma. Kouvola.

Hirsjirvi, S. & Hurme, H. 1995. Teemahaastattelu. 7. painos. Yliopistopaino. Helsinki.

Hirsjarvi, S. & Hurme, H. 2000. Tutkimushaastattelu: teemahaastattelun teoria ja kay-

tinto. Yliopistopaino. Helsinki.

Hirsjirvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2000. Tutki ja kirjoita. Tummavuoren kirjapai-

no Oy. Vantaa.

Juuti, P. & Vuorela, A. 2002. Johtaminen ja tyoyhteison hyvinvointi. PS-kustanus.

Jyviskyla.

Jarvisalo, J., Rdsdnen, K., Pirttild, I., Immonen, S. & Saloniemi, A. 2001. Tyky-toiminta
yhteiskuntapoliittisena ohjelmana. Tyokyvyn yllapidon tutkimus ja arviointi. Raportti 4.
Sosiaali- ja terveysministerio, Kansanelikelaitos, Tyoterveyslaitos. Oy Edita Ab. Hel-

sinki.

Kaewthummanukul, T. & Brown, K. C. 2006. Determinants of employee participation
in physical activity. Critical review of the literature. Official journal of the American
Association of Occupational Health Nurses 54(6): 249-261.

Koivisto, K. 2001. Tunnista ja totrju tyduupumus. Yrityskirjat. Helsinki.

Kunto ry. 2006. Kansallinen litkuntatutkimus 2005-2006. Aikuisliikunta. Aikuiset 19-
65—vuotiaat. SLU:n julkaisusatja 5/06.

Louhevaara, V. 2000. Lisddko liikunta tyokykyd ja hyvinvointia. Ty6terveiset 3/2000.

Tyoterveyslaitos. Helsinki.

58



Louhevaara, V., Ketola, R. & Lusa-Moser, S. 1995. Tyon fyysisen kuormituksen arvi-
ointl. Teoksessa: Matilainen, E. Hyvi tyokyky. Tyokyvyn yllipidon malleja ja keinoja.

Tyé6terveyslaitos, Elikevakuutusosakeyhtié Ilmarinen. Helsinki.

Louhevaara; V. & Perkié-Mikeld; M. 2000. Miten litkunta on esilld tyoelimassa? Teok-
sessa: Miettinen, M. (toim.). Haasteena huomisen hyvinvointi. Miten litkunta lisdd
mahdollisuuksia?

Manka, M-L., Kaikkonen, M-L. & Nuutinen, S. 2007. Hyvinvointia tyéyhteis6on. Evai-
td kehittimistyon avuksi. Tutkimus- ja koulutuskeskus Synergos, Tampereen yliopisto

& Euroopan Sosiaalirahasto. Tampere.

Miki-Opas, J. 2009. Pystyvyyden tunteen yhteys terveyttd maarittaviin tekijoihin. Kuo-

pion yliopisto. Hoitotieteen laitos. Pro-Gradu-tutkielma.

Otala, L. & Ahonen, G. 2005. Tyohyvinvointi tuloksentekijaind. WSOY. Helsinki.

Paronen, O. & Lusa, S. 2007. Tervetta litketta ty6terveyshuollon tueksi. Terveyslitkun-

nan tutkimusuutiset 2007. UKK-instituutti. Tampere.

Rauramo, P. 2004. Tyohyvinvoinnin portaat. Edita Prima Oy. Helsinki.

Rovio, E. 2009. Hyvinvoiva tyoyhteisé on kilpailukeino. Liikunta ja tiede 46. 4/2009.

Valtionkonttori. 2006. Kaiku-palvelut. Pieni kirja minusta. Erweco painotuote Oy.

Helsinki

Vuori, I. 2006. Terveyslitkunnan biologinen perusta. Kirjassa: Fogelholm, M. & Vuori,
I. 2006. Terveyslitkunta. Kustannus Oy Duodecim. Gummerus Kirjapaino. Jyviskyla.

Vuori, I. 2003. Liséa litkuntaa. Edita Prima Oy. Helsinki.

Vuori, I. & Ruuskanen, E. (toim.). 2002. Tehokas ja turvallinen terveyslitkunta: terve-

yslitkunnan opas. 4. painos. UKK-instituutti. Tampereen Yliopistopaino Oy. Tampere.

59



Painamattomat lihteet
Bayer 2009. Liikunnan hyédyt MS-tautia sairastaville. Luettavissa:

http://www.msmaailma.fi/ms-taudin-hoito/liikunta-ja-hyvinvointi/liikunnan-hyoedyt-

244 htm. Luettu: 26.5.2009.

Heikkild, M. 2009a. Luento YAMK opinnoissa 26.1.2009.

Heikkild, M. 2009b. Vierumiki News. Litkunnasta tismaldikettd. Luettavissa:

http:/ /news.vierumaki.fi/liikunta-ja-vapaa-aika. Luettu: 13.9.20009.

Jantti, M. 2008. Ty6terveyshuollon luento 15.1.2008. Kouvolan seudun ammattiopis-

ton auditorio. Kouvola.

Jantti, M. 2009. Sihképostikeskustelu. Tyky-toiminta KSAO:ssa.

Keski-Pohjanmaan koulutusyhtymain litkuntakyselyn tulokset. 2008.

Korjala, H. 2009. Keskustelu taloussihteeri Hanna Korjalan kanssa 13.5.2009.

Kouvolan seudun ammattiopiston verkkosivut 2009: www.ksao.fi/yleisesti/

ja www.ksao.fi/koulutustarjonta/: Luettu 11.05.2009.

Puska, P. 2007. Kiyttiytymisen muutoksen tukeminen liikunnassa. Tyopaikkaliikunnan
hyvit kdytinnot. Kunto ry. Luettavissa: www.kunto.fi/@Bin/36595/BM_TPL.pdf.
Luettu 21.8.2009.

Roche Oy. 2007. http://www.rakasluuranko.fi/tervlii/motivaatio.html. Luettu:

26.5.2009
Saaranen-Kauppinen, A. & Puusniekka, A. 2006. KvaliMOTYV - Menetelmiopetuksen

tietovaranto. Tampere : Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto. Luettavissa:

http://www.fsd.uta.fi/menetelmaopetus/. Luettu 12.12.2008.

60


http://www.msmaailma.fi/ms-taudin-hoito/liikunta-ja-hyvinvointi/liikunnan-hyoedyt-244.htm
http://www.msmaailma.fi/ms-taudin-hoito/liikunta-ja-hyvinvointi/liikunnan-hyoedyt-244.htm
http://news.vierumaki.fi/liikunta-ja-vapaa-aika
http://www.ksao.fi/yleisesti/
http://www.ksao.fi/koulutustarjonta/
http://www.kunto.fi/@Bin/36595/BM_TPL.pdf
http://www.rakasluuranko.fi/tervlii/motivaatio.html

Tyoterveyslaitos 2009a. Tyoyhteisén hyvinvointi. Luettavissa:
http:/ /www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Henkinen+hyvinvointi/Tyoyhteison+hy
vinvointi/ Luettu: 9.6.2009.

Tyoterveyslaitos 2009b. Sairauspoissaolot vuonna 2008. Luettavissa:
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Palvelut/ Tietokannat/Tyoolot+suomessa/Sairausp
oissaolot/ Luettu: 6.11.2009.

Vuori, I. 2005. Suomalaisten terveys. Duodecim. Terveyskirjasto. Luettavissa:
http://www.terveyskirjasto.fi/ terveyskirjasto/ tk.koti?p_artikkeli=suo00014. Luettu:
4.10.2009.

UKK-Instituutti. 2008. UKK-Instituutin verkkosivut:LLuettavissa:

www.ukkinstituutti.fi/upload/rqqtows.pdf. Luettu: 29.12.2008.

UKK-Instituutti. 2009. UKK-Instituutin verkkosivut:LLuettavissa:

http://www.ukkinstituutti.fi/fi/suosituksia. Luettu: 22.6.2009.
U.S. Department of Health and Human Services. 1999. Physical Activity and Health: A

Report of the Surgeon General. Luettavissa:

http://www.cdc.gov/nccdphp/sgt/pdf/execsumm.pdf. Luettu: 22.6.2009

61


http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Henkinen+hyvinvointi/Tyoyhteison+hyvinvointi/
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Henkinen+hyvinvointi/Tyoyhteison+hyvinvointi/
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Palvelut/Tietokannat/Tyoolot+suomessa/Sairauspoissaolot/
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Palvelut/Tietokannat/Tyoolot+suomessa/Sairauspoissaolot/
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=suo00014
http://www.ukkinstituutti.fi/upload/rqqtows.pdf
http://www.ukkinstituutti.fi/fi/suosituksia
http://www.cdc.gov/nccdphp/sgr/pdf/execsumm.pdf

Liite 1. 1(4)

Kouvolan seudun ammattiopiston liikuntakysely

1) Ths

[ =

2) Sukupuoli
' Mainen
T Mies

3) Tydtehtava
T Hallinto
C Opetus
' Muu henkildkunta

4) Miten aktiivisesti olet harrastanut litkuntaa elimin eri vaiheissa?

Lapsuudessa (alle 15
.

Nuorusdessa (16-30
)

Aikuisialla (31-55 v.)

Varttuneempana (>
55 w.)

5) Kuinka usein harrastat liikuntaa t3ll5 hetkells?
' vahint3dn 5 kertaa viikossa

' 4 kertaa/viikko
3 kertaa/viikko
' 2 kertaa/viikko
' 1 kertaa/viikko
' 2-3 kertaa/kk

T harvemmin

T en harrasta likuntaa

C BN o533 Sanoa

En
ollenkaan

-

i s B |

= T T |

Satunnaisesti  Wahan

o T B T |

= T T |

Kohtalgisesti  Paljon

~

~
e~
~

f"

If"
r
If"

R

6) Arvioi kuinka monta kertaa keskimsrin viikossa harrastat sellaista liilkuntaa, joka on kestoltaan

wahint3dn 30 min ja saa aikaan hikoilua ja lievii hengistymista?

H



Liite 1. 2(4)

7} Mits ilkuntaiajeja harrastat? (Volt vallta ussampia valltoshtoja)
T
T
[~ guntosalibaroRteiy
[ Larbopaiic
[~ gsvety
I I
[ karigalia
Fmrp
I volmistelu
I pyoesily
[~ Tansst
[~ Aerabic
I Rultalistels
[~ Larshoattels
[ Suikapaiin
" Golf
I~ Tennis
[~ Jalkapalic
I~ Sauvalchvely
[~ gatiaihy
I jaaidekcho
[ idn mus lajiiy

8) Osallistutiko tybnantajan jSrjestimiin liluntamahdoliisouksiin?
r[-_
© En

9} Jog vastasit ioyild miin mikin clat casiiistunut? (Voit valit usasmpla valivtoahtoja)
[~ Uimabaiiiynng
I pliates
I Kuntayhtyredn jurppa
I~ Kuntosah
[ Yisityiset ilkuntahalivarauiset
[~ Lermbopaiic
I Suikapalicvisrat
[~ sahiyierho
[ Jokinmwu miks? [

10) Jos vastasit en niln miksi7

|

B

11} Kenen mulden Jirjestimiing harrastat lllkuntaa? (Volt vallta ussampia valhtoehtoja)
[~ Urheuseura

[ Muu Miostajiesst

[~ gansatals-tyvsenopisto

[ Yisityiset yritykset

[ Eritylsryhenien jarjestit

[” Eansanterveysjarjestit

[~ muut jacjester
[ Gwnatolmisest] yisin

[~ gmatoimisest! ryhmilisss
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12) Millainen liikkuja olet mielestasi?

T Kilpaurheilija

T Kuntourheilija

" Kunuoliklasja

T Terveyslikkuja

' arki- ja hyditylikkuja (kotityst, marjastus, metsistys)
' Satunnaislikkuja

T Litkunnallisesti passiivinen

' En mitian naistd

13) Millaista liikuntaa harrastat?
' Verkkaista ja rauhallista (ei hikeilua eiks hengdstymista)
' Ripe33 ja reipasta (jonkin verran hikoilu ja hengastymists)
T Voimaperdists ja rasittavaa, voimakasta hikeilua ja hengastymists

' En osaa sanca

14) Miss3 useimmiten liikut? | Valitse kolme yleisints)
™ Kewyen likenteen vaylat (pyoratiet, jalkakaytavar)
™ Ulkoilureitit (pururadat tai vastaavat)
™ Maantiet
I Kurmosalit
™ Palloilusali tai -halli
™ Woimistelusali
I Piha tai piha-alue
™ Uimnahalli
™ Rakennetut ulkolikuntapaikat (urheilukentdt, pallokentat)
I 3ashalli
™ Puistot
I Koti

™ 3okin muu, mika? |

15) Millaisiin erilaisiin liilkuntatapahtumiin ja/tai kampanjoihin olet osallistunut kuluneen vuoden aikana?

=

|

16) Olisitko valmis liikkumaan akliivisemmin, jos tyGnantaja jarjestdisi enemman ohjatbea
liikuntatoimintaa?

T kylla
T En

17) Jos vastasit kylla, niin millaista lilkunnan pit3isi olla?

H
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plﬂ Arvio |!l:ﬁ seikat rajoittavat liikunnan harrastamistasi. (1= ei rajoita lainkaan...6= rajoittaa erittdin
on, EOS = en osaa sanoa

1) Ajanpuute

2) Sopivien likuntatilojen puute

3) Harrastuskawverin puute

4) Harrastusryhman puute

5) Lilkuntataitojen puute

&) Kotitydt

7) Lastenhoito

8) Liikuntavarusteiden tai -valineiden puute

9] Tiedon puute tarjolla olevista likuntapalveluista tai -mahdollisuuksista
10) Likuntapaikkojen huonokunto

11) Liikuntaryhmien kilpailukeskeisyys

12) VEh&inen motivaatio

13) Tydsta johtuva vasymys

14) Harrastuksen kalleus

15) Ohjatun toiminnan vahyys

16) Muut harrastukser

17) Oma saamattomuus tms.

18) Litkuntapaikkojen tai -harrastusten etdisyys
19) Loukkaamtumisen pelko

s s s Tts TiEs TiEs TEEs BEES BES- ES TS T B B B TS S TS T T T
T T T T T T T T T T T T T S T T oM
s s TS T TS DS T B B B T B T T M T S T T T TN
= s B BiEs T Biie BiEs BiEe BN BiEs BN BEe Be B Biie BNEs BN BiEe BN Bl TE
s T T T T T T B T B Tt B Tt B M B B T T T TN 7. |
> s Bis Tis Tis s ks BiEs DNe BiEe BiLe B B BEE B BLe TS ThEe TS TEe T -1
')')')')”)”)”)”)')”)')')')')')')')')')')g

20) Aikaisempi tai nykyinen sairaus

19) Liikuntapalveluiden kehittamisehdotuksia

]
=l
20) Seuraavassa vield muutama vdittdma liikunnasta ja terveydest3, joihin haluaisin sinun vastaavan.
taysin eri  osittain eri  en osaa osittain I5hes tHysin
mielta mieltd sanoa samaa samaa samaa
miglts miehtd miehsd
1) Terveys on tirkes asia
el3mas=a [ - c t"' C t"'
2) Liikunta on terveyden
edistimisen kannalta tirkeds ¢ C c C e C
3) Liikunta on valtt3maton c r 'l r r r
paha
4) Litkun mielelldni [ - C r r r
5) Arvostan lilkkuvia ihmisia o & [ 0 C 9
%?L(;:i% tuottaa minulle e~ ~ P . r -
7) Litkunta pitdd minut
tydkykyisens [ - C r r r

Kiitos sinulle vaivannibstasi. Siita oli paljon apua kehittamistyini kannalta.
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Teemahaastattelun teemoja ja avainsanoja:

Virittavit kysymykset:
Liikunnan harrastuneisuus nyt ja eliman eri vaiheissa?

Ty6ssdjaksaminen?

Varsinaiset teemat ja avainsanat:

Millaisia litkuntakokemuksia sinulla on ollut?

Minkilainen liikunta kiinnostaa?

Minkilaisesta liikkunnasta olet kiinnostunut?

Minkilaisten ihmisten kanssa voisit harrastaa litkuntaa?

Millaista ty6nantajan jarjestimaa litkuntaa olisit valmis harrastamaan?

Minkilainen sinun pystyvyyden tunteesi on litkunnan suhteen?
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