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Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli yhteistydssd Kymenlaakson Liikunta ry:n kanssa teh-
da kartoitus Kymenlaakson maakunnan pienten seka keskisuurien yritysten henkildstdliikun-
nan tilanteesta. Kartoitus toimii alustuksena Kymenlaaksossa kaynnistettavalla hankkeelle,
jossa pyritdan kehittdmaan maakunnan pienten ja keskisuurten (PK) yritysten henkilstolii-
kuntaa. Kartoituksen lisaksi opinnaytety6 sisaltda kehitysehdotuksia, jotka ovat tehty peilaten
Kymenlaakson uuteen terveysliikuntastrategiaan seka saatuihin tutkimustuloksiin.

Kysely lahetettiin lokakuussa 2014 sahkoisesti Webropol- ohjelman avulla 107:lle Kymen-
laaksolaiselle PK- yritykselle. Kyselyyn vastasi 20 yritysta, jonka vuoksi tutkimuksen vastaus-
prosentiksi muodostui 19%. Kyselylla selvitettiin PK- yritysten mielipiteita ja kehittamishaluja
henkilstoliikuntaa kohtaan. Tutkimuksella pyrittiin selvittdmaan tdman hetkista henkildstolii-
kunnan tilannetta, sen tarjontaa ja osallistujamaaria seka kehittamiskohtia. Tutkimus kartoitti
myos tydterveyshuollon tilannetta yrityksissa. Tydterveyshuollosta haluttiin tietdd miten se
huomioidaan yrityksissa.

Tyoéssa tutkimustulokset ovat esitelty kolmessa eri osa-alueessa kysymysten jaottelun perus-
teella. Osa- alueet ovat henkildstdliikunnan tarjonta, henkildstdliikunnan merkitys ja kehitta-
minen seka tydterveyshuolto. Nama samat osa-alueet nakyvat kyselylomakkeessa ja pyrkivat
vastauksillaan vastaamaan maariteltyihin tutkimusongelmiin. Tulokset ovat selitetty seka sa-
nallisesti ettd havainnollistettu kuvioiden ja taulukon avulla.

Tutkimus antaa viitteita siita, ettd Kymenlaaksolaisissa yrityksissa ollaan kiinnostuneita henki-
I6stoliikunnan kehittdmisesta, mutta sen merkitysta ei osata tiedostaa. Tuloksista kay kuiten-
kin ilmi, ettd henkiléstoliikunta on yrityksissa huomioitu jo ennestddn melko hyvin. Eroavai-
suuksia henkildstdliikunnantilanteessa voidaan havaita myds erikokoisten yritysten valilla.
Yritykset ovat itse tietoisia myds kehittdmismahdollisuuksista, mutta silti hieman epardivia
osallistumaan KymLi:n henkildstoliikunnankehityshankkeeseen.

Taman tyon tuloksena syntyi kartoitus, jota Kymenlaakson Liikunta ry voi hyédyntaa alustuk-
sena hankkeelleen. Kartoitus auttaa ndkemaan missa ja mita kehittdvaa yrityksissa kaiva-
taan. Tutkimuksen patevyytta heikentdd hieman pieneksi jaanyt vastausprosentti, joka jattaa
joitakin asioita viela arvailujen varaan. Nyt tutkimustulokset ovat kuitenkin jo suuntaa — anta-
via.

Kartoitusta olisi vield mahdollisuutta laajentaa lisatutkimuksena, joka toteutettaisiin kenttatut-
kimuksena ja hyddynnettdisiin haastatteluja tutkimustapana. Haastattelut voisivat tuoda entis-
ta konkreettisempaa tietoa, ja patevdida jo saatuja tutkimustuloksia.
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1 Johdanto

Liikunta on valttamatdnta inmiskehon normaalille kehittymiselle ja toimintakyvylle. Se
myo6s edistaa terveytta kaikkina ikdkausina. (Haasteena huomisen hyvinvointi 2000, 91-
92.) Muuttuneet liikuntatottumukset ovat nykypaivana paljon puhuttava aihe, josta voidaan
puhua jo yhteiskunnallisena ongelmana. Liikkumattomuus on yleinen ongelma kansanter-
veydelle ja verrattavissa muihin maailmanlaajuisiin ongelmiin, kuten tupakointiin seka yli-
painoon. Liikunta ja siitd passivoituminen vaikuttavat negatiivisesti jokapaivaiseen ela-

maamme.

Vaikka nykypaivana fyysisen tydnteon maara on vahentynyt, niin edelleen neljannes mie-
hista seka naisista tekevat ruumiillisesti rasittavaa tyéta. Myds istumatydn tekeminen on
jatkuvassa nosteessa ja fyysinen aktiivisuus nain vahenee silta osin jatkuvasti. Tyén tode-
taan nykyaan kuormittavan negatiivisesti seka fyysista ettd henkista hyvinvointia. (Fogen-
holm ym.2007 44-67.) Liikkunnan puolestaan ndhdaan vaikuttavan inmisen terveyteen niin
fyysisella, psyykkisella kuin sosiaalisella puolella. Terveysvaikutukset riippuvat kuitenkin
liikunta-aktiivisuudesta. Liikunnan on todettu vaikuttavan positiivisesti useimpiin suoma-
laisten yleisimpiin terveysongelmiin seka niiden ehkaisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen.
(Vuori 2006, 37-44.) Liikunnalla voidaan todeta olevan samoja vaikutuksia niin henkiléston

hyvinvointiin tydpaikoilla kuin negatiivistenkin kuormittajien kumulointiin.

Kuntoliikuntaliiton tekeman barometrin mukaan 83% yrityksista tukevat henkildstdliikuntaa
(Kuntoliikuntaliitto 2012, 6). Riittdvan liikkunnan ja sitd kautta hyvan fyysisen kunnon voi-
daan katsoa vahentavan tyésta koettua kuormitusta ja nostavan vireystilaa. Liikkunnan
nahdaan vaikuttavan valillisesti seka valittdmasti tydssa jaksamiseen ja henkiléston hyvin-
vointiin. Sen katsotaan vaikuttavan myés tuottavuuteen ja vahentavan merkittavasti ter-
veydenhuoltoon menevia kuluja. (Smolander 1995, 58.) Liikunnasta passivoituneiden liik-
keelle saaminen on koko tydyhteisdn yhteinen ongelma. Tydnantajat yrittavat usein moti-
voida rahallisesti, mutta tdma ei valttdmatta ole riittdva tai oikea motivointikeino taysin

liikkumattomille henkil6ille.

Taman opinnaytetydn tarkoituksena on tehda kartoitus Kymenlaaksolaisten pienten ja
keskisuurten (PK) yritysten henkildstdliikunnan tilanteesta. Lisaksi pyritdan kerddmaan
mielipiteita henkildstoliikunnasta. Kyselyn pohjalta on kartoitettu mielipiteita ja kehittamis-
haluja henkildstdliikuntaa kohtaan. Opinnaytetyd on tehty yhteistydssa Kymenlaakson
Liikunta ry:n kanssa ja toimii alustuksena vuonna 2016 kaynnistettdvaan hankkeeseen.
Hankkeen tavoitteena on lisatd Kymenlaakson maakunnassa toimivien PK- yritysten hen-

kilostoliikuntaa. Tydhon on lisaksi liitetty kehityssuunnitelma, joka on tehty peilaten Ky-



menlaaksossa vuonna 2014 tehtyyn uuteen terveysliikuntastrategiaan. Kehityssuunnitel-

ma pyrkii I6ytdmaan konkreettisia toteuttamistapoja jo tehdyille suunnitelmille.



2 Tydhyvinvointi

Onnellisuus ja hyvinvointi nahdaan olevan kaksi hyvin I&hella toisiaan olevaa kasitetta.
Jokainen ihminen mé&arittelee itse oman onnellisuutensa ja hyvinvointinsa. Persoonalli-
suus, arvot, tavoitteellisuus ja tarpeet ovat hyvinvoinnin osatekijoitd. Onnellisuus puoles-
taan syntyy yksildn ja yhteison havittelemista yhteisista eduista. Hyvinvointia seka onnelli-
suutta on yhdistetty my6s pidempaan elinikdan, vahvempaan vastustuskykyyn, korkeam-
piin tuloihin, onnellisempaan avioliittoon ja parempiin sosiaalisiin suhteisiin. Onnellisuuden
katsotaan vaikuttavan myds muun muassa tyénsaantiin, silla tutkimusten mukaan onnelli-
set ihmiset tydllistyvat ja menestyvat paremmin tybelamassa. Tyollisyys on edellytys hy-
vinvoinnille kun puolestaan ty6ttémyydesta voi seurata syrjaytymista, ongelmia terveyden
kanssa ja konflikteja. (Rauramo 2012, 10-12.)

Tybhyvinvointi on kasitteena monelle hyvin yksiselitteinen, vaikka sen katsotaan koostu-
van monesta eri osatekijasta. Vield nykypaivanakin jotkut kasittavat tydhyvinvoinnin vain
esimerkiksi fyysisena hyvinvointina, johon sisaltyy muun muassa taukojumppaa. (Virolai-
nen 2012,11.) Tybhyvinvointi ja maailman terveysjarjeston WHO:n maaritelma terveydes-
ta kulkevat I&dhes kasi kddessa. WHO on maarittanyt terveyden tdydelliseksi fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi. Maaritelman kolme osa-aluetta ovat hyvin
sidoksissa toisiinsa ja jonkun tekijan puutteellisuus vaikuttaa valittémasti ja merkittavasti
toisiin osa-alueisiin. Kaikki kolme osa-aluetta koostuvat vield pienemmista tekijoista. Fyy-
sinen tydhyvinvointi kattaa ty6olosuhteet, kuormituksen ja ergonomian. Myds ymparistote-
kijat vaikuttavat fyysisiin tydolosuhteisiin. Yleinen stressi, tydsta syntyvat paineet ja tyo-
paikalla vallitseva ilmapiiri muodostavat psyykkisen tyéhyvinvoinnin osa-alueen. (Virolai-
nen 2012, 12-18.) Robertson ja Cooper (2011, 3) ovat puolestaan maarittaneet, etta hyvat
suhteet kanssatydntekijéihin, antoisa tyd ja mahdollisuus edeta tydssa ovat avaintekijoita,
jotka maarittavat inmisen psyykkista hyvinvointia tydssa. Sosiaalinen tydhyvinvointi koos-
tuu sosiaalisesta kanssakaymisesta ty6paikan sisalla. Mahdollisuus luoda toimivia sosiaa-
lisia suhteita ja tuntea tyokaverit helposti lahestyttaviksi ovat sosiaalisen tydnhyvinvoinnin

paamaaria.(Virolainen 2012,24.)

Etera:n mukaan viihtymisen ja pitk&n tyburan takaa hyvinvoiva ty6paikka. Tyoéterveyslai-
tos (2014e) on maaritellyt tydhyvinvoinnin niin, etta tydn tulisi olla mielekasta, turvallista ja
terveellistd. Sen katsotaan vaikuttavan yleisesti tydssa jaksamiseen. Hyvinvoinnin laajen-
tuessa sitoutuminen tyéhon seka tydsta syntyva tuottavuus lisdantyvat. Lisaksi motivoiva
seka hyva johtaminen ja tydntekijdiden ammattitaito lisdavat hyvinvointia tydpaikalla. Tyo-
hyvinvointiin vaikuttavat ja sita edistavat niin tydntekijat, ettd tydnantajat. (Sosiaali- ja ter-

veysministerié 2014.) Myds laki maarittaa velvoitteita tydnantajalle tydhyvinvoinnin saralla.



Hyvinvoinnin kehittdminen tydpaikalla on siis padosin tydnantajan velvollisuus, mutta se
tulee myds nahda mahdollisuutena koko organisaatiolle ja jokaiselle tydntekijalle. (Rau-
ramo 2012, 17-18.)Tyontekijan omalla vastuulla katsotaan olevan omat elintavat, asenteet

ja ty6tavat, joihin onkin alettu nykyaan kiinnittdéd enemman huomioita (Virolainen 2012, 9).

Tybpaikan merkittdvampana voimavarana hyvinvoiva henkildstoé vaikuttaa yrityksessa niin
sen kilpailukykyyn kuin maineeseen, etta taloudelliseen tuottavuuteenkin (Tydterveyslaitos
2014e). Toisiinsa kKiinnittyneet tulos ja tydymparistdén hyvinvointi ndhdaan yhdessa tuotta-
van moninkertaisesti enemman. Lisaksi hyvinvoivassa tydyhteisdssa sairauspoissaoloista
syntyvat kulut pienevat, joka vaikuttaa luonnollisesti myés koko tuottavuuteen. (Rauramo
2012, 19.)

Etera:n asiantuntijat ndkevat tydnhyvinvoinnin muodostuvan neljastad vuorovaikuttavasta
nakdkulmasta. Osaaminen, jonka osatekij6itd ovat ammattitaito, osaaminen ja tyéturvalli-
suus. Osaava sekda ammattitaitoinen henkildst6 hallitsee tyénsa ja on yrityksen tarkein
eteenpain vieja sekd menestyksen salaisuus. Ammattitaidon riittdvyydesta on yleensa
vastuussa yritys, jonka on jarjestettava esimerkiksi tdydennys- ja jatkokoulutusta. Osaa-
miseen katsotaan myds kuuluvan riittdva perehdytys, kehityskeskustelut ja tyéturvallisuu-
desta huolehtiminen. Toisena nakékulmana on rakenne, joka sisaltaa tavoitteet, toiminta-
tavat ja yrityksen johtamisen. Sen katsotaan muodostuvan vastuusta ja velvollisuuksista,
tiedonkulusta, pelisdannosta ja ohjeista seka esimiestydsta. Rakenteen kunnossapito on
koko yrityksen vastuulla. Tydyhteisé ja sen sisalla olevat ihmiset muodostavat kolmannen
nakdkulman tydhyvinvoinnin muodostumisesta. limapiiri ja viihtyvyys seka ihmisten valiset
suhteet ovat osatekij6ita, jotka muodostavat tydyhteisda tydpaikalla. Paaosin se koostuu
ihmisten osallistumisesta ja yhteisty6sta, joten toimivan tydyhteisdn kehittdmisen paavas-
tuu on yksiléilla. Viimeinen nakokulma kasittda ihmiset yksilding, jolloin ndhdaan jokaisen
olevan vastuutta itsestaan seka tyokyvystaan. Yrityksella on kuitenkin mahdollisuus tukea
kaikkien tydntekijdidensa yleista hyvinvointia. Tydterveyshuolto, terveelliset elamantavat,
lepo, harrastukset, vapaa-aika ja stressinhallinta ovat muun muassa tekijéita, jotka vaikut-

tavat yksilén hyvinvointiin ja joihin tydnantajalla on mahdollisuus vaikuttaa. (Etera.)

21 Tyokyky

Tybéelamassa parjdamisen edellytykseksi on maaritelty riittava tydkyky. Kasitteena se on
ajansaatossa muuttunut ja siitd on syntynyt hyvin kokonaisvaltainen kuva. (llmarinen
1995, 40.) Kasitteen katsotaan olevan muuttunut yhteiskunnallisen kehityksen myéta.
Laaketiede nakee, etta tydkyky on ominaisuus, joka liittyy terveyteen ja on tydsta riippu-

maton. Lisdksi se on sairauksien hoitoa ja diagnosointia. Ihminen, joka on terve, on myds



tydkykyinen. Sairaus puolestaan heikentaa tyokykya. (Taimela 2011,172.) Aikaisemmin
suosittiin tatd puhtaasti 1aaketieteellisesta ajattelua, mutta nykyaan suositaan enemman
tydén vaatimusten ja yksilén voimavarat kattavaa tasapainomallia. Muutoksella halutaan
ajaa tavoitetta pidemmista tyourista ja tydkyvyn heikkenemisen aikaisemmasta havain-
noista. (Gould ym. 2006, 18.)

Tybékyvyn kokonaisuutta voidaan nykyaan kuitenkin tarkastella kolmella eri tasolla: yhteis-
kunnan, tydorganisaation ja yksilén tasolla (Gould ym. 2006, 18). Tyékyky koostuu ihmi-
sen psyykkisesta ja fyysisesta toimintakyvystd sekad naiden yhteensopivuudesta etta tasa-
painosta tydn kanssa (Tydeldkeala, Helsinki). Hyva tydokyky mahdollistaa selviytymisen
niin tydn henkisesté ja sosiaalisesta kuin ruumiillisestakin rasituksesta (Louhevaa-
ra1995,16). Kuviossa 1 nahdaan tyokyky kuvainnollisesti esitettyna talona. Se koostuu
neljasta kerroksesta, joista ylemmat kasittavat itse ty6ta, alemmat keskittyvan inmisen
omaan hyvinvointiin ja myds perhe seka lahiyhteisé ndhdaan vaikuttavina tekijéina. (llma-
rinen 1995, 40.)

/\ Yhteiskunta

Lahiyhteiso

Perhe

Tyokyky
Tyo
Tyoolot

Tyon sisalto ja vaatimukset

Tybyhteisd ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen ocsaaminen

Terveys
Toimintakyky

Kuvio 1. limarinen 1995, 21. Tydkyky.

Alimmaisen kerroksen muodostavat terveys seka toimintakyky. Ne voidaan siitéa edelleen
jakaa fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn, mitkd yhdessa muodostavat

tydkyvyn perustan. (llmarinen 1995, 40.)Fyysisen tydkyvyn muodostavat hengitys - ja ve-



renkiertoelimistd, tuki- ja liikuntaelinten toimintakyky ja kehonhallinta. Psyykkinen tydkyky
puolestaan koostuu uusien asioiden oppimiskyvysta, mielialasta, voimavaroista ja keskit-
tymiskyvysta. Itsensa ilmaiseminen, esiintyminen julkisesti, muiden mielipiteiden ymmar-
tdminen ja ihmissuhdetaidot ovat osatekijoita, joista muodostuu sosiaalinen tyokyky.
(Louhevaara 1995, 16.) Toisiksi alimmalle tasolle on sijoitettu ammatillinen osaaminen.
Sille on pohjaksi maaritelty ammatilliset taidot seka tiedot ja peruskoulutus. Talla tasolla
painotetaan elinikaista oppimista, ja sen merkitys onkin kasvanut viimevuosina uusien

tybkykyvaatimusten ja osaamisalueiden syntymisen vuoksi. (Ilmarinen 1995, 40.)

Kolmas kerros muodostuu arvoista, asenteista ja motivaatiosta. Motivoitunut asenne tydn-
tekoon ja tydnkokeminen mielekkaana seka riittdvan haasteellisena vaikuttavat positiivi-
sesti tyokykyyn. (Tyoterveyslaitos 2014c.) Oman osaamisen hukkaaminen ja tydn pakolli-
suus osana elamaa laskevat tydokykya. Myods ika ja 1ahestyva eldkeika on katsottu haas-

teeksi tydkyvylle, niiden tuoman kyynisen asenteen vuoksi. (Ilmarinen 1995, 41.)

Neljas kerros on talon haastavin ja suurin kerros, silla se kattaa tydn ja sen kaikki ulottu-
vuudet (Gould ym. 2006, 24). Kerros kattaa niin fyysiset, psyykkiset seka sosiaaliset ty6-
olot, kaikki tydn vaatimukset, organisoinnin ja koko tydyhteison (llmarinen 1995, 41).
Alempien kerrosten yksilén voimavarat taytyvat olla tasapainossa taman kerroksen kans-
sa, etta tydkyky sailyy hyvana. Esimiehet ja johtajat ovat tassa kerroksessa tarkeassa
roolissa. Heilla on rooli, jolla he vaikuttavat tasapainoon organisoimalla sekd kehittamalla
tata kerrosta. Kehittdmisen tavoite on kehittda kerroksesta ihmisen vaatimusten mukai-
nen. (Gould ym. 2006, 24.) Esimiehet huolehtivat, ettd tydnteko on mahdollista tehda tur-

vallisesti ja tuloksellisesti (Ilmarinen 1995, 42).

Ihmisen voimavarat ja tydn valinen tasapaino seka yhteensopivuus muodostavat koko
tydkyvyn. Varsinkin alimmissa kerroksissa tapahtuu idn mydéta suuriakin muutoksia. (Tyo6-
terveyslaitos 2014c.) Mutta myoés tydelama kehittyy jatkuvasti niin globaalitalouden kuin
uuden teknologiankin myota (Gould ym.2006, 24). Kaikkia tyokykytalon kerroksia tulee
kehittda koko tydeldman ajan, ja tavoitteena on kaikkien neljan kerroksen yhteensovitta-

misen turvaaminen, kun ihminen ja tyd muuttuvat (Tydterveyslaitos 2014c).

Tukiorganisaatioiden saumaton yhteisty6 (esim. Tydterveyshuolto), tykytoiminta, ja muu
tybkykya tukeva toiminta tuottavat onnistuneimman tuloksen tyokyvysta (Tydterveyslaitos
2014c). Tyoterveyshuolto ja tydsuojelun aktiivinen tuki ovat edellytyksia hyvalle tydkyvylle,
silla tydkyky on moninainen kokonaisuus ja ihmisen omat hallitsemismahdollisuudet ovat
rajalliset (Gould ym.2006, 24).



2.2 Tyohyvinvoinnin portaat

Abraham Maslow on humanistisen suuntauksen térkein suunnannéyttgja, joka on maari-
tellyt ihmisen tarpeet viiteen osatekijaan. Nama osatekijat ovat: fysiologiset tarpeet, turval-
lisuuden tarpeet, yhteenkuuluvuuden tarpeet, arvostuksen tarve ja itsensa toteuttamisen
tarve. Osatekijat tdydentavat toisiaan ja toimivan portaikkomaisena kokonaisuutena, jol-
loin seuraavalle tasolle paasee edellisen tason taytyttya. Loppujen lopuksi, kun kaikki nel-
ja alinta tasoa on tyydytetty paastaan viimeiselle tasolle eli itsensa toteuttamiseen. (Rau-
ramo 2012, 12- 13.)

Edelld mainittuja Maslowin ihmisen perustarpeita seuraten on myds kehitetty tydhyvin-
voinnin portaat. Se jakautuu my®os viiteen toisiansa tdydentavaan osa-alueeseen. Maslo-
win tarvehierarkiaa symboloiden fysiologiset tarpeet ovat kuvattu seuraavasti: terveys,
turvallisuus, yhteiséllisyys, arvotus ja osaaminen (Kuvio 2). Tydhyvinvoinnin portaiden
tarkoituksena on luoda malli, joka vertailee ja hyddyntaa jo olemassa olevia malleja seka
pyrkii vaikuttamaan pitkdaikaisiin muutoksiin. Mallia voi soveltaa niin yksittdiseen tyonteki-

jaan kuin koko organisaatioonkin. (Rauramo 2012, 12- 14.)

Osaami

Arvostus

Yhteisollisyys

Turvallisuus

Terveys

Kuvio 2. Rauramo 2012, Tydhyvinvoinnin portaat.



2.3 Tyokykya yllapitava toiminta

Tyobkykya yllapitavalla toiminnalla eli tyky- toiminnalla halutaan, etta tydntekijat yhdessa
tybnantajan ja yhteistydorganisaatioiden kanssa pyrkivat auttamaan seké edistdmaan tyo-
ja toimintakykya koko tyéuran ajan (Tyoterveyslaitos 2014d). Erilaisilla toimenpiteillda on
mahdollista vaikuttaa niin terveyden, tydkyvyn, ammattitaidon kuin hyvinvoinninkin osa-
alueisiin. Vaikuttaminen voi kohdistua yksittaiseen tydntekijaan, koko tydyhteisdon, tydhén
tai tyéoloihin. Tallaisen toiminnan katsotaan ennaltaehkaisevan tydkyvyttdmyytta ja saira-
uksien syntymista. (Louhevaara 1995, 16- 17.) Tydkykya yllapitadvan toiminnan vaikutuksia
voidaan nahda ty0ssa jaksamisessa ja tydkyvyn sailyttdmisessa, kun toiminta on toteutet-
tu ammattitaitoisesti. Oikein tehtyna ja monipuolisesti toteutettuna tyokykya yllapitavalla
toiminnalla voidaan vakauttaa tydn tekemisen laatu ja tuloksellisuus. (Tyo6terveyslaitos
2014d.)

Tyobkykya yllapitavaa toimintaa voidaan harjoittaa kolmella eri tasolla. Ensimmaisena taso
on ennaltaehkaiseva taso, jolloin pyritddn vaikuttamaan kokonaisvaltaisesti koko henkilds-
ton terveyteen ja toimintakykyyn. Toinen taso on suunnattu niille henkilGille, jotka ovat
tyékyvyn alenemisen uhan alla. Heille pyritaan 16ytamaan edellytysten mukainen tyo ja
tydén vaatimukset. Kolmanteen ryhmaan kuuluvat ne, joiden tydkyky on jo alentunut. Tal-
laisissa tapauksissa keskitytaan hoitoon, kuntoutukseen, koulutukseen sekd mahdolliseen

uudelleen sijoittamiseen. (Matikainen 1998.)

Liikunnallista tydntekijaa pidetdan aktiivisena ja vireana, jolloin hanella on voimia itsensa
kehittdmiseksi ja oman tydnsa tekemiseksi (Louhevaara 1995, 18). Terveytta seka toimin-
takykya pidetdan tydkyvyn perustana ja tdman perusteella voidaan tarkastella myos lii-
kunnan merkitysta tydkyvylle. Inmisen kehon toimintakyky on riippuvainen sdanndllisesta
liikunnasta, sen kestosta ja intensiteetista. Nain ollen myoés tydkyky, joka on sidoksissa
toimintakykyyn, on riippuvainen liikunnasta. Liikunnan vaikutukset eivat kohdistu pelkas-
taan fyysiseen toimintakykyyn ja terveyteen, vaan myds sosiaaliseen ja psyykkiseen toi-
mintakykyyn, joiden merkitys kasvaa ikdantymisen mydéta. On myos tutkittu, ettd liikunta
vaikuttaa positiivisesti uneen, joka on valttamatonta terveyden ja tydkyvyn sailyttdmisen
kannalta seka edistaa tydsta palautumista. Liikunta ei kuitenkaan pysty suoraan vaikutta-
maan tydkykyyn, silla nykyaan tydkyky on monien eritekijéiden vuorovaikutuksen summa
eikd yhden osatekijan valiin tulemisella voida kohentaa koko tyékykya. Liikunta on kuiten-

kin tarkea ja valillinen osatekija tydokyvyn kokonaisuudessa. (Heikkinen & limarinen 2001.)



3 Terveysliikunta

Terveysliikunta on melko uusi kdsite, mutta nykyisin se on hyvaksytty toimintamuoto ja
sen katsotaan olevan my6s osa kansaterveyden edistdmista (Holmberg & Kiiskinen 2014,
9). Tallaiselle liikunnalle tavallisimpia tunnuspiirteitd ovat sdanndéllisyys, kohtuullinen
kuormittuvuus ja jatkuvuus (Terveysliikunta). Terveysliikunnan osa-alueiksi ovat muodos-
tuneet arkiliikunta, tydpaikalla tapahtuva fyysinen aktiivisuus, vapaa-ajan harrastaminen
seka hyoty- etta virkistysliikunta. Myds kuntoliikuntaa pidetdan yhtena osana terveysliikun-
taa. Kuntoliikunta on eniten terveyshyotyja lisdava liikuntamuoto, mutta sisaltda myos

enemman vaaroja ja riskeja. (Holmberg & Kiiskinen 2014, 9.)

Terveysliikunnan tavoitteena pidetdaan hyvan terveyskunnon saavuttamista. Terveyskunto
on maaritelty nykyiseen muotoonsa Kanadassa, jossa tulokseksi syntyi Toronto- malli
(Kuvio 2). Mallin mukaan terveyskunto muodostuu kunnon ja terveyden seka fyysisen
aktiivisuuden molemmansuuntaisista yhteyksista. Lisaksi naihin vaikuttavat niin perima,
elintavat kuin yksil6- ja ymparistétekijatkin. (Oja 2011, 92- 93.) Ihmisen toimintakyky3,
joka perustuu terveyteen ja toimintakykyyn kutsutaan siis terveyskunnoksi. On hyva muis-
taa kuitenkin, etta silla ei ole yhteytta urheilussa puhuttavaan suorituskykyyn vaan se on
kykya selviytya arkipaivaisista toiminnoista. (Terveyskunto). Terveyskuntoon katsotaan
kuuluvan sellaiset fyysiset tekijat seka ulottuvuudet, joilla on yhteys fyysiseen toimintaky-
kyyn ja terveyteen (Suni & Vasankari 2011, 32- 34).

Terveyskunto voidaan jakaa kasitteena edelleen neljdan osatekijaan terveysvaikutusten
perusteella. Aerobinen kunto yhdistetdan energia-aineenvaihduntaan ja sen toimivuuteen.
Tuki - ja liikkuntaelinten kunto luonnollisesti on yhteydessa lihaksistoon, ja sen tukikudok-
siin seka naihin liittyviin sairauksiin. Lihas- ja hermolihasjarjestelmasta, koordinaatiosta ja
niiden tehokkaasta yhteisty6sta huolehtii motorinen kunto. Viimeinen ulottuvuus on antro-
pometria, joka yhdistetdan vahvasti lihavuuteen ja muihin ihmiskehon ilmenemismuotoi-
hin. Naita edelld mainittuja neljda terveyskunnon ulottuvuutta voidaan jakaa edelleen viela
pienempiin osatekijéihin. Tallaisia ovat muun muassa aerobiseen kuntoon liittyva sydan-
ja verenkiertoelimistdn toimintakyky seka tuki- ja liikuntaelimiston kestavyys, liikkuvuus ja
lihasvoima. (Oja 2011, 93 -95.)

Liikkunnan katsotaan vaikuttavan positiivisesti niin terveyskuntoon kuin itse terveyteenkin.
Arkipaivaisista toiminnoista selviaminen, liiallista vasymysta tuntematta, onnistuu riittavan
terveyskunnon ansiosta. (UKK- instituutti.) Tieto terveyskunnosta on edelleen elavaa ja

osa tiedoista saattaa heiketa ja toiset vahvistua. Naiden syiden valossa terveyskunnon



tiedot ovat viela lapsen kengissa ja kehittyvat jatkuvasti uusien tutkimustulosten myéta.
(Oja 2011,95.)

Liikunta-kunto-terveys

perima
,// ' \\«
terveyskunto
. — « hengitys- ja veren- —>

fyyﬁlqen kiertoelimistd terveys
aktiivisuus g I
e e * tuki- ja liikunta- * hyvinvointi
. tyb’p elimistd + sairastavuus

+ liikehallintakyky
» kehon koostumus
+ aineenvaihdunta

. — < * kuolleisuus
* muut arkiaskareet

N— 1L

muut tekijat

» elintavat

* yksil6lliset
ominaisuudet

« fyysinen ympéristo

* sosiaalinen
ymparisto

Liikunta-kunto-terveysviitekehys

(Bouchard and Shephard 1994).
Kuvio 3. UKK- Instituutti, Liilkunta-kunto-terveys viitekehys 2012.

3.1 Terveysliikuntasuositukset

Ihmisten fyysista aktiivisuutta on tutkittu monien eri tahojen kautta. Niin Maailman terveys-
jarjestd WHO ja USA:n terveysministerid ovat julkaisseet fyysisen aktiivisuuden suosituk-
set. Naita kyseisia suosituksia kaytetaan terveysliikunnan ja terveytta edistavan liikunnan
suosituksina. (Husu ym. 2011.) Suomessa UKK- instituutti on kehittanyt liikkuntapiirakan
(kuvio 1) ensimmaisen kerran vuonna 2004, joka uusittiin vuonna 2009. Siihen on tiivistet-
ty terveysliikunnan suositukset 18- 64 vuotiaille aikuisille. Liikuntapiirakka koostuu kahdes-
ta eri osa-alueesta, jotka ovat: Kestavyyskunto ja lihaskunto seka liikkeenhallinta. (UKK-
instituutti 2011.) Suomen hallitus kaudella 2007- 2011 antoi terveysliikunnan periaatepaa-
toksen, jonka paakohteina on kasvattaa sellaisten ihmisten maaraa, jotka liikkuvat tervey-
tensa kannalta tarpeeksi seka vahentaa liikunnasta syrjaytyneiden maaraa etta yleistaa

liikuntatottumuksia (Husu ym. 2011).
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Tyoikaisten arjessa ja tydelamassa tapahtuva fyysinen aktiivisuus on selvasti vahentynyt,
mutta vapaa-ajalla harrastaminen on ollut viime vuosikymmenet nousussa. Silti nykydan
vain noin kymmenesosa 15 -64- vuotiaista tayttavat terveysliikuntasuositukset. Tyoikaiset
tayttavat suositukset kestavyysliikunnan saralla, mutta kuitenkin viidesosa tydikaisista
ovat likkumattomia ja he asettavat erityistd haastetta. Tehdyn tutkimuksen mukaan 19 %
miehista ja 13 % naisista eivat liiku viikoittain sdanndllisesti. Pahimmassa tilanteessa ol-
laan suurten ikdryhmien kanssa, jossa liikkumattomien maara on yli 30 % ja koko tydikai-
sistd melkein puolet (46 %) liikkuu lilan vahan terveyden kannalta. Vield heikommassa
asemassa ovat kuitenkin eldkeikaa lahestyvat ja eldkeiassa olevat ihmiset. (Husu ym.
2011, 34- 36.)

Nahdaan, etta likkumattomuuden, istumisen ja fyysinen passiivisuuden vuoksi terveyslii-
kunnan suositukset jaavat tayttymatta. On tutkittu, ettd 25- 64- vuotiaat istuvat jopa yli
seitseman tuntia paivassa, ja taman katsotaan haittaavan jo kohtuullisen liikkunnan terve-
yshydtyja. Nailla henkidilld on suurentunut vaara sairastua perinteisiin kansansairauksiin
huonontuneen kunnon, ylipainon ja aineenvaihdunnan ongelmien vuoksi. Istuminen on
nostettukin jo itsenaiseksi kuolleisuuden riskitekijaksi, varsinkin silloin kun istuminen ylittyy

kuudella tunnilla paivaa kohden. (Husu ym. 2011, 8- 37)

3.2 UKK- Liikuntapiirakan suositukset

Kestavyyskunnon parantamiseksi liikuntapiirakassa on huomioitu niin aloittelijat ja terveys-
liikkujat seka jo liikkumaan tottuneet. Ensimmaisena mainituille yleisesti riittda reipas va-
hintddn 2 h 30 min viikossa liikkuminen. (Fogelholm & Oja 2011, 75.) Téallaista liikunta on
muun muassa hyétyliikunta kuten kavelyt ty6- ja asiointimatkoilla, piha- ja kotity6t seka
yleiset sauvakavely- ja kavelylenkit (UKK-instituutti 2011). Jo tottuneet liikkkujat tarvitset
kestavyyskunnon parantamiseksi hieman rasittavampaa liikuntaa. Kuitenkin rasitustason
noustessa suorituksen kesto laskee. Eli raskaampaa kestavyysliikuntaa tulisi harrastaa
vahintdan 1h 15 minuuttia viikossa. (Fogelholm & Oja 2011, 73.) Raskaampaan kesta-
vyysliikuntaan voidaan luokitella esimerkiksi juoksu, hiihto, yldamaki- seka porrasjuoksut.
My®és erilaiset nopeatempoiset pallo- ja mailapelit ovat hyvin kestavyyskuntoa parantavia
lajeja. Kestavyysliikunnan katsotaan kehittdvan hengitys- ja verenkiertoelimia ja edistavan
verisuonten, sydamen seka keuhkojen terveytta. Lisaksi kestavyysliikunta auttaa painon-
hallinnassa. (UKK-instituutti 2011.)

Liikuntapiirakan suosituksen mukaan lihasvoiman ja liikkkeenhallinnan kehittamiseksi suo-

sitellaan vahintdan kaksi kertaa viikossa naitd ominaisuuksia kohentavaa lilkkuntaa (UKK-

instituutti, 2011). Lihaskuntoa ja liikkkeenhallintaa hyvin harjoittavia likuntamuotoja ovat
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esimerkiksi: kuntosaliharjoittelu, kuntopiirit, jumpat, pallopelit, luistelu, venyttely, tanssi ja

erilaiset tasapainoharjoittelut (Fogelholm & Oja 2011, 75). Naista edella mainituista esi-

merkiksi luistelu seka pallopelit kehittavat tasapainokykya seka liikkkeenhallintaan. Venyt-

telyn saannéllisyys pitaa likkuvuutta ylla. (UKK- instituutti 2011.)

Viikoittainen LI I KU N TAPI I RAKKA

Paranna kestdvyyskuntoa
liikkumalla useana pdivdna
viikossa yhteensa ainakin
2 t 30 min reippaasti

tai

1t 15 min rasittavasti.
Lisdksi

kohenna lihaskuntoa ja
kehitd liikehallintaa
ainakin 2 kertaa viikossa.

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

westavyyskunto,
kavely
pyGrily sauvakavely 2t30 min
(alle 20 km/%) viikossa
g ki-, hyoty-
raskaat koti- Lihaskuntoa jzrt;ﬁmz‘t)k!-
ja pihatyst ja liikehallintaa iflaia
kuntopiiri  pallopelit  , yertaa
marjastus kuntosali luistelu viikossa
kalastus jumpat vauhdikkaat
metséstys venyttely likuntaleikit
tasapainoharjoittelu

tanssi

@ UKK-instituutti

2009

Kuvio 4. Liikuntapiirakka (UKK- instituutti 2009).
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4 Henkilostoliikunta

Jo vuonna 1976 liikuntalakikomitea on maaritellyt henkilstéliikunnan kuntoliikunta- ja ur-
heilutoiminnaksi. Taman tyyppista liikuntaa tarjotaan tai ohjataan tydyhteiséjen henkilds-
tolle tybaikana seka sen ulkopuolella. Henkildstoliikunnalle on asetettu yhteisia tavoitteita,
jotka pyrkivat niin kohentamaan, parantamaan kuin yllapitdmaan tydpaikan eri osatekijoi-
ta. Yleisesti henkildstoliikunta painottuu kunto- ja terveysliikuntaan, mutta myds erilaisia
kilpailutilanteita voi esiintyja esimerkiksi puulaakiurheilun merkeissa. Henkildstoliikunnasta
kuullaan puhuttavan myds tydpaikkaliikuntana, jotka ovat sanoina toisilleen synonyymeja.
(Svard 1999, 8-9.)

Liikuntaohjelma tulisi aina ennen sen toteuttamista suunnitella tarkoin ja tdman jalkeen
hyvaksyttaa. Suunnittelun ja toteutuksen tulisi tapahtua yhdessa tyénantajan, tyontekijoi-
den ja tydterveyshuollon kanssa. Nailld kolmella eri taholla on erilaisia tavoitteita henkilds-
téliikunnan suhteen, ja tdman vuoksi yhteinen suunnittelu on kaikkien eduksi. Suunnitte-
lussa on huomioitava muun muassa voimavarat ja tarpeet, jotka voidaan selvittaa tarve-
analyysin avulla. Hyvaksyttavyyden ehtona on mygs, etta liikkuntaohjelmat ovat kaikille
taysin vapaaehtoista toimintaa. On huomioitava, ettd osallistuminen/osallistumatta jatta-
minen ei saa millaan lailla vaikuttaa tydsuhteeseen. Elintapojen muutoksen puolesta jar-
jestettavien liikuntaohjelmien tavoitteet ja toteutus on suunniteltava pitkajanteisesti ja riit-
tavan voimakkaasti. (Smolander 1995, 98-100.)

Tutkimusten mukaan Suomessa ty0ssakayvasta vaestosta noin 52 prosenttia osallistuu
saanndllisesti ja 67 % edes satunnaisesti tarjottavaan henkildstoliikuntaan. Vertaillessa
aiemmin tehtyja tutkimuksia voidaan havaita, ettd nykyaan henkiléstoliikunta on paljon
suositumpaa kuin ennen. Esimerkiksi kymmenen vuotta (2002) sitten tehdyssa tutkimuk-
sessa vastaavat osallistujaluvut olivat yli 10 prosenttiyksikk6a vahemman. (Kuntoliikunta-
liitto 2012, 16.)

Smolanderin (1995, 101) mukaan tarkeimmaksi kohderyhmaksi henkildstéliikunnalle on
muodostunut suuret ikdryhmat. Lahivuosien kilpailukyvyn kannalta Suomen tulee panos-
taa naiden suurten ikaryhmien liikuntaan, jolla pyritdan pitdamaan tyokykya ylla ja tata kaut-

ta pidentdmaan tyduria.
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4.1 Henkilostoliikunnan ensiaskeleet

Tyélaisurheilun alkuvaiheet sijoittuvat jo 1880- luvulle, jolloin kasityolaiset liittyivat perus-
tettuihin seuroihin. Lapimurto tydlaisurheilussa nahtiin kuitenkin vasta 1910 luvun jalkeen,
jolloin perustettiin tydlaisten omia keskusjarjestoja. (Hentila 1992, 142.) Henkiléstoliikun-
taa alettiin enemman kannattaa 1920- luvulla. Helsinki oli ensimmainen kaupunki johon
kehitettiin erilaisia puulaakiurheiluyhdistyksid vuonna 1925. Ensimmaisia puulaakiurhei-
lun- lajeina esiintyivat hiihto seka yleisurheilu ja naiden liséksi kisailtiin tyopaikkojen vali-
sissa jalka- ja pesapallosarjoissa. Puulaakiurheilun laajuudesta ja siihen osallistujienmaa-
rasta 1940 -1970 luvuilla ei kuitenkaan ole varmuutta, silla siita ei pidetty minkaanlaisia
tilastoja. (Hentila 2012.)

Henkiléstdliikunta oli noin 1950- luvulle saakka harrastuksenomaista kilpaurheilua, joka
on nykyaan kuitenkin kadonnut kokonaan. Nykyaan kukaan ei I1dhde vapaa-ehtoisesti
keskenaan kisailemaan esimerkiksi yleisurheilukentalle. Suomalainen liikuntakulttuuri [&hti
muutokseen 1960- luvulla ja muutoksessa ollaan yha. 1960 —luvulta lajikirjo alkoi lisdantya
ja alettiin perustamaan erilaisia erikoisseuroja. Uusi lainsaadanto viisipaivaisesta tyovii-
kosta toi enemman vapaa-aikaa ja tata kautta lisda vapaa- ajan liikuntaa. Ensimmainen
henkildstoliikuntaan viittaava keskusjarjestd perustettiin Suomeen 1976. Suomen Ty6-
paikkaurheilu ry on edelleen toiminnassa oleva jarjesto, jolla on seitseman jasenyhdistys-

ta. Naista osa on perustettu jo 1920- ja 1930 luvuilla. (Hentild 2012.)

4.2 Henkilostoliikunnan tukeminen ja vaikutukset tyépaikalla

Kuntoliikuntaliiton tekeman barometrin (2012) mukaan 83% tydyhteisdista tukevat henki-
I6stdliikuntaa ( Kuntoliikuntaliitto 2012, 6). Auran (2007, 30) mukaan yrityksen koko vaikut-
taa likunnan tukemiseen tydpaikoilla. Pienemmissa yrityksissa tuetaan vahinten (80%),
keskisuurissa 96% on tukemassa henkildstdliikuntaa ja suurissa yrityksissa l&hes kaikki
ovat liikunnan tukijoita. Tutkimusten perusteella henkildstdliikuntaa tuetaan paaasiassa
tydkyvyn ja vireyden yllapitdmiseksi. My6s henkiléstdn hyvinvoinnin parantaminen, ter-
veydentilan edistaminen, ilmapiirin koheneminen ja tuottavuus seka tehokkuus ovat mai-

nittuja perusteita liikunnan tukemiseksi. (Kuntoliikuntaliitto 2012, 7.)

Myds taloudelliselle puolella henkildstdliikunnan tukeminen on kohentunut. Kehitysta on
tapahtunut jo lyhyessa ajassa, silla vuonna 2009 liikuntainvestointi yhta henkil6a kohden
oli 173 euroa ja vuonna 2012 se oli jo 197 euroa. (Kuntoliikuntaliitto 2012, 13.) Kaiken
kaikkiaan henkiléstéliikuntaan investoitujen eurojen maara oli vuonna 170 miljoonaa euroa
ja vuonna 2005 se oli kohunnut jo 280 miljoonaan euroon. Syita tallaiseen rajahdysmai-

seen kasvuun on yritetty tutkia, ja joidenkin teorioiden mukaan syy on ainakin osaltaan
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tulosverolain muutoksessa verottomasta liikkuntaedusta. (Aura 2007, 31.) Investointien
kohdistuvuutta ja vaikuttuvuutta pyritdan selvittdmaan usein erilaisilla kuntotesteilla ja ter-
veystarkastuksilla. Naistékin kuntotestaukseen osallistuvien m&ara on usein hyvin alhai-
nen. Lisaksi liikuntavastaavat, likunnan vuosisuunnitelmat ja tavoitteet pyrkivat vastaa-

maan investoinnin kohdistuvuuteen. (Kuntoliikuntaliitto 2012, 18).

Henkiléstdliikunnan vaikuttavuutta yrityksen ulkoiseen kuvaan pystytaan katsastamaan eri
keinoin. Tallaisia keinoja voivat olla esimerkiksi rekrytointi ja yhteistydkumppanihalukkuus.
Esimerkiksi rekrytointitilanteissa hyvin hoidettu henkildstdliikuntatarjonta voi olla edellytys
kyvykkaiden tydntekijdiden saamiselle. TAma luonnollisesti johtaa positiiviseen suuntaan
my®os taloudellisella puolella. (Aura 2007, 61- 61.) Liikkunnan ndhdaan myds edistavan
yrityksen julkista puolta markkinoinnin kautta. Esimerkiksi poliisien, palokunnan ja puolus-
tusvoimien piireissa hyva fyysinen kunto voi olla merkittdva markkinarako. (Smolander
1995, 58.) Henkildston huolenpito antaa yleisesti aina paremman kuvan yrityksesta. Hen-
kilostoliikunnan katsotaan yleisesti parantavan sosiaalista kanssakaymista ja helpottavan

uusien sosiaalisten suhteiden solmimista. (Aura 2007, 61- 62.)

Tutkimuksia liikunnan vaikutuksista yrityksen sisaiseen ilmapiiriin on tehty hyvin vahan, ja
taman vuoksi todenmukaista tutkimustietoa on myds hyvin niukasta. Joidenkin tutkimus-
ten pohjalta pystytdan kuitenkin muutamia asioita toteamaan. Esimerkiksi kolmenkymme-
nen liikkuntaohjelmatutkimuksen mukaan 2-52 % tyon tuottavuudesta on parannettavissa
liikunnan avulla. Naita tuloksia voidaan parhaiten havainnollistaa aloilla, jossa vaaditaan
hyvaa fyysista toimintakykya. Sdanndlliselld henkildstdliikunnalla voidaan myds alentaa
tybtapaturmien maaraa ja vahentaa tydsta poissaoloja seka saastaa terveydenhoitoku-
luissa. Tutkimusten mukaan aktiivinen osallistuminen henkiléstéliikuntaan vahentaa ter-

veydenhoitokuluja 25- 55 prosenttia. (Smolander 1995, 59- 61.)

Laakarilehdessa (2012) esitetyn tutkimuksen mukaan liikuntaa harrastavilla on keskimaa-
raistd vahemman sairauspoissaoloja. Passiivisesti liikuntaa harrastavien riski yli kolmen
kuukauden poissaoloille oli yli 13 % kun puolestaan aktiivisilla liikkujilla sama prosentti oli
kuusi. Tutkimustulosten perusteella liikunta vaikuttaa niin tuki- ja liikkuntaelin sairauksiin
kuin myds mielenterveydesta aiheutuviin sairauspoissaoloihin. Etenkin rasittavan liikun-
nan katsotaan vaikuttavan positiivisesti sairauspoissaolopaivien maaraan. (Laakarilehti
2012, 1157-1158.) Lisaksi yhteisten liikuntatapahtumien avulla on helppo luoda yhteisélli-
syytta ja yhteisesti jarjestetyt sdanndlliset likuntahetket kehittavat vallitsevaa ilmapiiria.
Tehtyjen tutkimusten mukaan ne, jotka osallistuivat sdanndllisesti jarjestettyyn henkildsto-
liikuntaan kokevat ilmapiirin paremmaksi ja esimerkiksi suhteen esimieheen helpommaksi.
(Aura 2007, 59-60.) Kuntoliikuntaliiton (2012) toimesta tehdyn barometrin mukaan henki-
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I6stdliikunnalla ndhdaan olevan suuria vaikutuksia etenkin yrityksen- ja tydnantajan ku-
vaan, tyéhyvinvointiin ja henkil6stdn yhteishenkeen (Kuntoliikuntaliitto 2012, 27-28). On
hyva kuitenkin muistaa, etta vaikka liikunnalla pystytdan vaikuttamaan moneen asiaan, ei
se loppupeleissa ole ratkaisu isompiin ongelmiin vaan apu taytyy talléin 16ytda muualta.
Hyvin jarjestetty saanndllinen henkiléstéliikunta vaikuttaa kuitenkin lahes poikkeuksetta
positiivisesti. (Aura 2007, 59- 60.)

4.3 Henkilostoliikunnan muodot

Suomessa tydpaikoilla on yleensa tarjottu puulaakiurheilua, taukojumppia ja virkistystoi-
mintaa. Nykyaan on yritetty menna viela enemman terveysliikunnan pariin. Nykypaivan
kiireinen tyotahti vaatii jotain muutakin kuin perinteisia liikuntatapahtumia ja virkistayty-
mispaivia. Taytyisi pystya jarjestdmaan rentouttavia kohtaamisia tydkumppanien kanssa
sellaisessa ymparistdssa, joka olisi kiireetdn. Suunnitteluun tulisi panostaa, silla liikkuntata-
pahtuman tulisi olla jotain muutakin kuin muutaman tunnin nopea virkistdytyminen. (Jokela
2007, 195.) Myo6s yksinkertaiset uinti, pyoraily ja kavelyt ovat kustannuksiltaan edullisia
liikuntaohjelma vaihtoehtoja tydnantajalle. Laitteet, ohjaajat ja erilaiset jarjestelyt ovat
muun muassa tekijoita, joista syntyvat liikkuntaohjelmista tulevat kustannukset. Kustannus-
ten suuruus on hyvin yrityksen panostuksesta ja liikuntaohjelman laajuudesta riippuvaa.
(Smolander 1995,101-104.)

Kuntoliikuntaliiton tekeman tutkimuksen (2012) mukaan liikkuntapalveluista suosituimpia
muotoja ovat itse jarjestettavat erilaiset kilpailut ja liikuntapainotteiset paivat (72%). Myds
likuntasetelit (67%) ja yksittaiset ostopalvelut (63 %) kuten kuntotestit ovat suosittuja
muotoja henkiléstdliikunnan jarjestdmiselle. Liikuntaseteleiden kayttd on viime vuosina
ollut nousussa ja niiden suosio on tutkimusten mukaan noussut 40 prosentista Iahes 70
prosenttiin. Liikuntasetelit ovat tydnantajalle neljan euron arvoisia, ja tyénantaja voi avus-
taa tydntekijan liikuntaa liikuntaseteleilld verovapaasti 400 eurolla vuodessa (Smartum Oy
2009). Yli kuusikymmenté prosenttia tydpaikoista tukee myds yksildllista liikuntaharrasta-
mista, joka tarkoittaa siis taloudellista tukea ty6paikan puolesta omavalintaiseen lajiin.
Muita liikuntamuotoja joita tydpaikoilla on havaittu ovat: ulkopuoliset liikuntapalve-
lut/liikuntatilat (44%), liikuntaseura (38%), taukoliikunta valineet (40%), ulkopuolinen lii-
kunnanohjaaja (15%). Liikunnan monimuotoisuus on normaalia, silla kaikilla tyontekijoilla
on erilaisia liikunnallisia tarpeita ja kaikki eivat ole kiinnostuneet samoista asioista. On
hyva muistaa, etta liikuntaan tulisi panostaa niin yksildllisella kuin yhteisdllisellakin tasolla.
Yksittaisena lajina uinti on kaikkein tuetuin liikuntamuoto. My6s erilaista joukkueurheilua

tuetaan erilaisissa muodoissa. (Kuntoliikuntaliitto 2012, 7-10.)
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Tyématkaliikunta on tydnantajalle helppo ja edullinen tapa, jolla voi tukea henkiléston liik-
kumista. Lahes jokaisen tydntekijan arkeen kuuluu kuljettava tydmatka ja tydmatkaliikun-
nan tukemisella ndhdaankin olevan vaikutuksia tydntekijdiden terveyteen seka tydssa
jaksamiseen. Keskimaarin tydmatkan kulkemiseen kaytetdan paakaupunkiseudulla 30
minuuttia ja muualla Suomessa noin 20 minuuttia. Lyhyistakin matkoista huolimatta mel-
kein kaikki taittavat matkansa henkil6autoilla tai julkisilla kulkuvalineilla. (Jokela 2007,
196-197.) Vuonna 2012 tehdyn barometrin mukaan tyénantajat tukevat tydmatkaliikuntaa
ainakin silla tavoin, ettd suurimassa osassa ovat tarjolla suihku- ja pukuhuone mahdolli-
suudet (90%) (Kuntoliikuntaliitto 2012, 9). Tyématkaliikunnassa edelld mainitut kiinteistdn
olosuhteet tulisi ottaa tarkoin huomioon, etta liikunnallisen tydématkan kynnys olisi alhai-
sempi. Myos tydmatkaliikunnan tukeminen esimerkiksi pydrahuollon tai erilaisten jalkinei-
den taloudellisella tukemisella on mahdollista. Jokaisen tyontekijan henkildkohtainen ela-
mantilanne on hyvin erilainen ja liikunnan harrastaminen vapaa-ajalla voi olla hankalaa.
Taman vuoksi esimerkiksi liikuntaseteleille voidaan antaa vaihtoehdoksi kavelysauvat tai
vaikka pyorailykypara. (Jokela 2007, 199-200.)
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5 Tyoterveyslaitoksen kaytannot

Suomessa tydterveyshuollosta pdavastuussa on lain kanssa yhteistydssa toimiva Suomen
tyéterveyslaitos. Se on aloittanut toimintansa 1950 luvulla, ja se on saanut vaikutuksia jo
1920 luvulla harjoitetuista psykologian henkiléstovalintasovelluksista. Alkuvaiheessa toi-
minnassa olivat vahvasti mukava myos mielenterveyskysymykset. Vaikka 1980- luvulla
painopisteet olivat fyysisessa tydymparistdssa, niin jo silloin olivat mukana seka tyén so-
siaaliset - ja psyykkiset tekijat. Toiminta on ajan kuluessa seurannut tiiviisti sosiaalipoliitti-
sia suuntauksia, kansainvalista tydterveyshuoltotoimintaa ja tutkimuksia. Tydterveyslai-
toksen tyotapa on tutkivaa ja hyvin monitieteista. Se pohjautuu aina tutkimustietoon. (Lep-
panen 1984, 25.)

Tyoéterveyslaitos on nykyaan sosiaali- ja terveysministerion alla toimiva elin, ja siihen saa-
detty laki seka asetus perustavat koko laitoksen toiminnan. Laitoksen ylimmaista johtoa
maarittelee johtokunta ja siella olevat paajohtaja seka johtoryhma. Itse toimintaa organi-
soivat kolme eri toiminta-aluetta. Taman osa- alueen alapuolella on edelleen kolme
osaamiskeskusta. Nama pitavat huolen henkildstdsta seka muista tarpeellisista voimava-
roista. Kokonaiskuvallisesti Suomessa toimii kuusi konkreettista tyoterveyslaitosta eripuo-
lila Suomea. Tyoterveyslaitos osallistuu myds kansainvaliseen tybdterveysjarjestdjen seka

Euroopan Unionin toimintaan. (Tydterveyslaitos 2013a.)

Suomen tydterveyslaitos on laatinut omat strategian, arvot ja vision, jotka maarittelevat
heidan toimintaansa. Perusajatuksena on edistaa tydn terveellista ja turvallista nakokul-
maa niin, etta se olisi osa ihmisen hyvaa elamaa. Kuviossa 5 on esitetty tyéterveyslaitok-
sen innovoima innovaatiotimantti. Moniulotteinen timantti kuvaa tydterveyslaitoksen pyr-
kimysta kehittya, vaikuttaa, ratkaista ja oppia seka opettaa. He haluavat vaikutuksella
nayttdad toimintansa tuloksen, ja hyvinvoinnin lisdéntymiselld seka luotettavuudellaan pe-
rustella toiminnan perustuvan tutkittuun etta luotettavaan tietoon. Kumppanuus on tyoéter-
veyslaitokselle yksin tarkein paamaara, silla he nakevat, ettd yhteistyd tdydentda kaikkien
osaamista ja tuo lisdvoimia. Yhdessa toimimisella saadaan parhaiten selville missa ja mi-
ten hyvinvointia voidaan suomalaisissa tydpaikoissa edistaa juuri tietylla hetkella. Vuo-
deksi 2020 tydterveyslaitos on kehitellyt vision: hyvinvointia tydsta. Tassa painopisteet
ovat tyéhyvinvointi muuttuvassa tydelamassa, tydkyvyttdmyyden vahentaminen ja tyoter-

veysyhteisd. (Tydterveyslaitos 2014b.)
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Kehita ja kehity

ASIAKKAAT

Hyvinvointia

tyosta

Kuvio 5. Innovaatiotimantti. Tytterveyslaitos (2014 b).

5.1 Tyoterveyshuolto

Eduskunnan paatoksen perusteella Suomessa on saadetty tyoterveyshuoltolaki. Laki
maarittaa tydnantajan velvollisuudet tyéterveyshuollon jarjestamisesta, sisallosta ja toteut-
tamisesta. Laki pyrkii kehittdmaan tydnantajan, tydntekijan ja tyéterveyshuollon yhteistyo-
ta eri osa-alueilla. Naitd osa-alueita ovat muun muassa sairauksien ja tapaturmien ehkai-
sy, terveellisyys seka turvallisuus, tyokyvyn yllapitdminen ja tydyhteisdn toiminta. Laki
myo6s edellyttaa, ettd tydnantaja on velvoitettu omalla kustannuksellaan jarjestamaan tyo-
terveyshuollon niin, ettd se ehkaisee terveysvaaroja, parantaa turvallisuutta ja suojelee
seka edistaa terveytta. Lisaksi laissa on maaritelty, etta tydterveyshuolto tulee toteuttaa ja
jarjestaa jokaisen tydnantajan siina laajuudessa mihin tarve edellyttaa. Eri tarpeet muo-

dostuvat henkilostomaarasta, olosuhteista ja muutoksista. (Finlex 2001)

Tyoéterveyshuollon toiminta on nykypaivana hyvin prosessiluonteista. Prosessi kaynnistyy
tiedonhankinnasta, joka useimmiten kohdistuu henkiléstdn tilanteeseen seka tydpaikassa
vallitseviin olosuhteisiin. (Saarinen 2006, 102-103.) Suomi onkin ollut muita Pohjoismaita
edella tydpaikkojen ja henkildstdn hyvinvoinnissa juuri prosessiluontoisen ty6tavan, ja
lakiin pohjautuvan tyéterveyshuollon ansiosta. Esimerkiksi psyykkisessa tydterveyden-
huollossa Suomi on edellakavija, koska maassamme otettiin huomioon psyykkinen hyvin-
vointi jo varhaisesti 1970 luvulla, vaikka laki uudistui sitd kattamaan vasta vuonna 1990.

(Lindstrom 2002, 25.) Prosessiluonteinen lahestymistapa tyéterveyshuoltoon palvelee
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hyvin jokaisen tydntekijan tarpeita. Toimintaa suunnitellaan aina yhteistydssa tydpaikalla
toimivien henkildiden kanssa ja pyritddn vastaamaan aina henkilékohtaisesti kaikkien tar-
peisiin. Ty6terveyshuollon tunnuspiirteitd ovat kunnioitus ihmisten itsemaaradamisoikeutta
kohtaan, laaja tydote ja suuri valikoima tarjonnassa, jolla pyritdan osallistuttamaan ihmi-

sia. (Saarinen 2006, 103.)

Tybnantaja on siis velvoitettu lain maaraamissa puitteissa jarjestamaan tydntekijoilleen
tyéterveyshuoltopalvelut. Tydterveyshuoltosopimus maarittelee mita palveluja tyéntekijan
on mahdollisuus hyédyntaa tyopaikallaan. (Saarinen 2006, 106.) Tyoterveyshuollosta on
tehtava vahintddn ensimmaisen eli ennaltaehkaisevan tason tybéterveyshuoltosopimus.
Tasoja on yhteensa kolme. (Tydturvallisuuskeskus 2013.) Ensimmaisella tasolla toteute-
taan tyopaikkaselvitys tyokykya yllapitavasta ja ennaltaehkaisevasta toiminnasta tyéterve-
yslaakarintoimesta. Taman liséksi talla tasolla voidaan hyédyntada muita tydterveyshuollon
asiantuntijoita. Ensitilassa taso kattaa ammattitautien havaitsemisen ja ensiapuluontoisen
hoidon. Tasot kaksi ja kolme ovat puolestaan jo tyéterveyspainotteista sairaanhoitoa. Ta-
solla kaksi pyritdan akuuttiensairauksien hoitoon. Tallaisia tapauksia ovat esimerkiksi eri-
laiset infektiosairaudet ja kansansairaudet, kuten sydan —ja verisuonisairaudet. Lisaksi
tasolle kaksi sisaltyy laboratorio- ja rontgentutkimukset. Kolmas taso on tasoista laajin, ja
kasittaa yleisladkaritasoisen laakarihoidon. Taso mahdollistaa muun muassa erilaista ku-
vantamista, tdhystystutkimuksia, unihairididen tulkintaa ja syddmen- seka keuhkojen toi-
minnan seuraamista. (Tydterveyslaitos 2013a.) Laajimman tydterveystasohuoltosopimuk-
sen tehnyt yritys saa myds neuvontaa ja ohjausta erilaisista liikuntapalveluista (Saarinen
2006, 106).

5.2 Tydterveyshuolto ja liikunta

Tyoépaikoilla harjoitettava liikunta on yksi tyéterveyshuoltoa tukevasta toiminnasta. Sen
katsovaan olevan ennaltaehkaisevaa toimintaa, joka liséksi edistaa ja yllapitda tydkykya.
Henkildstdliikunnan seka tydterveyshuollon ylakasitteind voidaan pitaa siis kokonaisval-
taista terveyttd ja turvallisuutta. Terveysliikunta on varsinkin kasite, jota tyéterveyshuolto
ajaa voimakkaasti eteenpain myds tydpaikkojen ulkopuolella. Niin tyéterveyshuolto, henki-
I6stdliikunta, tydhyvinvointitoiminta kuin tydsuojelukin jarjestdminen ovat tydnantajan vas-
tuulla. Naiden kaikkien edella mainittujen taytyisi muodostaa toimiva kokonaisuus, jossa

kaikki tekijat vaikuttaisivat tasaisesti toisiinsa. (Saarinen 2006, 102.)
Tyoéterveyshuolto on myds huomioinut likunnan tarkeyden osana terveytta. Taman osoit-

taa se, etta vuosittain tehdaan yli miljoona terveystarkastusta, jossa selvitetddn myos

tyéntekijan liikuntatottumuksia. Lisaksi pyritddn motivoimaan ja neuvomaan liikkumaan.
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Jossain tapauksissa voidaan my0s jarjestaa erilaisia kuntotestauksia ja ryhmaliikuntaa.
Ryhmaliikunta on usein suunnattu jollekin tietylle erityiselle ryhmalle, kuten niska- ja selka-
ryhmille. Ty6éterveyshuollon seka tydpaikkaliikunnan yhteistyd ja sen toimivuus eivat ole
itsestaanselvyys. Se edellyttda paljon analysointia, arviointia, seurantaa ja suunnittelua.
On my6s huomioitava, etta kaikki tydpaikat ja —yhteis6t ovat hyvin erilaisia ja tarpeet

muodostuvat nain ollen erilaisiksi. (Saarinen 2013, 102-105.)

Kuntoliikuntaliiton (2012) tekeméan tutkimuksen mukaan noin puolet tydyhteisdista tekee
vain satunnaisesti yhteisty6ta tydterveyshuollon kanssa. Puolestaan noin 30 prosenttia
saanndllisesti ja viidennes ei tee minkaanlaista yhteistyota. Tybterveyshuollon ja henkilds-
toéliikunnan yhteisty6 keskittyy paa osin liikkuntaneuvontaan ja liikunta-aktiivisuuden kartoi-
tuksiin. Naiden lisaksi toteutetaan erilaisia kuntotestauksia, tydterveystarkastuksia ja kun-

touttavia liikuntakursseja. (Kuntoliikuntaliitto 2013, 23-24.)
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6 Kymenlaakso

Kaakkois- Suomessa sijaitsevan Kymenlaakson maakunnan muodostaa seitsemasta kun-
taa: Hamina, litti, Kotka, Kouvola, Miehikkala, Pyhtaa ja Virolahti (Holmberg, M. & Kiiski-
nen K 2013-2014, 11). Koko maakunnassa on noin 182 000 asukasta, joista eniten asuu
Kouvolan ja Kotkan kunnissa (Kymenlaakson Liitto). Kymenlaakson vaestdn katsotaan
ikdantyvan lahivuosina kovaa vauhtia. Jo vuonna 2011 65- vuotiaiden osuus koko maa-
kunnan vaestosta oli 22%. (Holmberg & Kiiskinen 2013-2014, 11.)

-
KOUVOLA

\ ‘

b

HANMINA

Kuvio 6. Kymenlaakson Maakunta

Liikuntapaikkojen tilanne Kymenlaaksossa on kuitenkin erinomaisella tasolla, silla ainoas-
taan pallokenttien tilanne on hieman huonompi. Maakunnassa on hyvin laaja-alaiset lii-
kunta mahdollisuudet, seuratoimintaa yli kuntarajojen, valtakunnallisia tapahtumia ja kai-
kissa kunnissa tydskentelee liikunta-alan ammattilaisia. Maakunnan aikuisikaisista kol-
mannes ei puitteista huolimatta harrasta minkaanlaista liikuntaa vapaa-ajallaan, ja myo6s
nuorilla tilanne on heikko, silla vain noin puolet liikkuu terveytensa kannalta tarpeeksi.
Myds tydmatkaliikunnan harrastaminen on vahentynyt selkeasti viimeisten vuosien aika-
na. Tutkimuksen mukaan Kymenlaakson alueella asuvat harrastavat tyématkaliikuntaa
selkeasti muita etelasuomalaisia vdhemman. Muita heikkouksia maakunnan liikunnan
harrastamisella on lueteltu vetajien ja resurssien puute, talkootydn hiipuminen, liikunta-,
fysioterapeutti- seka terveysliikuntakoulutuksen puuttuminen ja rahoitus. Kymenlaaksolai-
sista miehista ylipainoisia oli vuonna 2010 61%. Vastaava luku naisilla oli 46%. Lisaksi
Kymenlaakso on sairastuvuudeltaan maan keskitaso ja tilanne on kehittymassa kokoajan
huonompaan suuntaan. Suurimmat syyt tydkyvyttdmyyseldkkeisiin ovat mielenterveyden-
hairiét (35%) , tuki- ja liikuntaelinsairaudet (34,4 %) seka verenkiertoelinten sairaudet
(7,2%). (Holmberg & Kiiskinen 2014-2013,14-15.)
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6.1 Kymenlaakson elinkeinoelama

Maakunnassa oli vuonna 2011 69 000 tyépaikkaa ja vuonna 2012 jo noin 70 200 tyépaik-
kaa (Kymenlaakson Kauppakamari 2012, 2). Maakunnan menestys perustuu paaosin
metsa- ja paperiteollisuuteen seka kuljetuslogistiikkaan. Myds energia- ja ymparistdtekno-
logia ovat valtaamassa Kymenlaakson elinkeinoeldmaa. (Valinoro, 4.) Paperiteollisuus
kattaa kuitenkin I&hes viidenneksen alueen tybpaikoista ja on ylivoimaisesti maakunnan
tydllistavin sekd menestyvin ala. Myés maanpuolustus, julkishallinto seka rakennusaine-
teollisuus tydllistaa ihmisia Kymenlaaksossa verrannollisesti enemman kuin muualla
maassamme. Teollisuus on kaiken kaikkiaan Kymenlaakson maakunnalle elintarkea toi-
miala, silld sen osuus yritysten liikevaihdosta on melkein puolet (42%). (Kymenlaakson
kauppakamari 2012, 2-3.) Meri seka Kymijoki luovat hyvat mahdollisuudet myés puunja-
lostusteollisuudelle (Suomen kaupunkiopas). Myo6s lahietaisyydella oleva itaraja ja Venaja
tuovat menestystd maakunnalle (Kymenlaakson Liitto). Maakunnassa onkin syntynyt jake-
lukeskuksia kulkureittien tilalle maakunnan idan ja lannen valisen aseman monipuolistut-
tua (Valinoro, 4). Myo6s ymparistdn rikkaus ja runsaslukuisat Etela-Kymenlaakson meri-
alueet seka saaristot antavat kuvaa maakunnan monikasvoisuudesta. (Kymenlaakson
Liitto.).

6.2 Kymenlaakson Liikunta ry

Kymenlaakson Liikunta ry (KymLi) on vuonna 1998 perustettu yhdistys, joka toimii suun-
nannayttdja, kehittdjana sekd edunvalvojana Kymenlaakson maakunnassa liikunnan ja
urheilun saralla. Yhdistyksen tarkoituksena on mahdollistaa jasenilleen urheilua ja liikun-
taa seka edistda myods suvaitsevuutta etta tasa-arvoa. Yhdistys haluaa myds toimia puh-
taan luonnon ja ymparistdon puolesta. Kymenlaakson Liikunta ry:ssa tyéskentelee talla
hetkelld kuusi tydntekijaa ja hallituksessa istuu seitseman henkil6a. Yhdistys jarjestaa
erilaisia kursseja ja koulutusta niin seuroille, yrityksille kuin yksityishenkildille. KymLi on
vahvasti mukana myos terveysliikunnan saralla, ja maakunnassa kaynnistettiin vuonna
2014 terveysliikuntastrategia 2014-2020. Yhdistys on my6s aktiivisesti mukana urhei-
luakatemia toiminnassa (Etela- Kymenlaakson urheiluakatemia ja Kouvolan urheiluakate-

mia) ja liikuntatapahtumien jarjestdmisessa. (Kymenlaakson Liikunta ry 2014.)

Liikunnan aluejarjestdja on yhteensa 15 kappaletta, ja niiden kaikkien tarkoituksena on
tuottaa liikuntapalveluita seka kehittda kyseisia palveluita kumppaneiden kanssa valta-
kunnallisesti. Kyseiset aluejarjestot tyéllistavat noin 160 henkilda ja jasenia naissa jarjes-
téissa on yli 2000 yhteis6a. Jarjestot jarjestavat erilaista toimintaa niin liikuntatapahtumia

kuin koulutustilaisuuksiakin. Jarjestéjen yhteenlaskettu budjetti on noin 11 miljoonaa eu-
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roa, josta 31% on Veikkausvoittovaroja valtion tukemana. (Kymenlaakson Liikunta ry
2014.)
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7 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli tehda kartoitus Kymenlaakson liikunnalle siita,
mik& on tilanne maakunnan pk-yrityksissa henkildstdliikunnan saralla. Henkildstoliikunnan
toimivuuden lisaksi haluttiin selvittda tyéterveyshuollon huomiointi yrityksissa. Ty6 toimii
alustuksena kaynnistettavalle hankkeelle, jossa pyritdan kehittdmaan Kymenlaaksolaisten
pk-yritysten henkildstéliikuntaa. Lopuksi tydn pohjalta tehtiin kehitysehdotuksia henkilésto-
liikunnan kehittdmiseksi. Kehitysehdotuksia peilattiin Kymenlaaksossa vuonna 2014 jul-

kaistuun Terveysliikuntastrategiaan. Tutkimusongelmia oli yhteensa kolme.

Tutkimusongelmat:

1. Millainen henkildstéliikunnan tilanne on Kymenlaaksolaisissa pk-yrityksissa?

2. Mita mieltd Kymenlaakson pk-yrityksissa ollaan henkildstdliikunnasta ja sen muuttami-
sesta?

3.0nko tyéterveyshuolto huomioitu kyseisissa yrityksissa lain mukaisin maarayksin?
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8 Tutkimusmenetelmat

Tutkimus suoritettiin kyselylomakkeella survey- tutkimuksena. S&hkéinen kysely oli vaivat-
tomin tapa lahestya yrityksia, silla kysely kohdistettiin koko Kymenlaakson maakunnan
alueelle. Valimatkat yli sadan yrityksen valilla ovat kymmenia kilometreja, joten ainoa

mahdollinen ja jarkeva ratkaisu oli Iahestyminen sahkdisesti kyselylomakkeella.

8.1 Kohderyhma

Kohderyhmana olivat Kymenlaaksolaiset pienet ja keskisuuret yritykset. 107 yritysta, joille
kyselylomake lahettiin valikoitui satunnaisesti. Satunnaisotanta suoritettiin yhteistydssa
Kymenlaakson Kauppakamarin ja Kymenlaakson Liikunnan kanssa, jotka yhteistydssa
valitsivat kyselyyn osallistuvat yritykset. Kriteereina osallistumiselle oli yrityksen koko. Ky-
selyn paatyttya vastauksia kertyi yhteensa 20 kappaletta (n=20). Kyselyyn vastanneista
95 % oli miehia ja 5 % naisia. Kyselylomakkeita ei kohdistettu tietylle henkildlle, vaan ylei-
sesti yritykselle. Kyselyyn vastasi kahdeksan toimitusjohtajaa, kolme tuotannosta vastaa-
vaa henkilda, yksi suunnittelupaallikkd, kaksi yrittdjaa, yksi projektityontekija, yksi talous-

palvelukeskuksen paallikkd, yksi avainasiakaspaallikkd, yksi myyja ja yksi osastopaallikko.

Kyselyyn osallistuneilta kysyttiin yrityksen kokoa. Vaihtoehdot oli maaritelty liikevaihdon ja
henkiléstd maaran mukaan. Pieneksi yritykseksi maariteltiin yritys, jonka liikevaihto on
pienempi kuin 10 miljoonaa euroa ja henkiléstdmaara on pienempi kuin 25. Keskisuuressa
liikevaihto on 10-50 miljoonaa euroa ja henkiléstomaara 25-100. Suuri yritys oli maaritelty
niin, etta liikkevaihto on yli 50 miljoonaa euroa ja henkildstd maara yli 100 henkilda. Kyse-

lyyn osallistuivat 9 pienta yritysta, 8 keskisuurta yritysta ja 3 suurta yritysta. (Kuvio 7.)
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Kuvio 7. Kyselyyn osallistuneet yritykset (n=20).
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8.2 Kyselylomakkeen sisalto

Kyselylomake (Liite 1) muodostuu 14 kysymyksesta ja sisaltda seka avoimia — ettda moni-
valintakysymyksia. Kyselylomake laadittiin tutkimusongelmien pohjalta ja hyvaksytettiin

opinndytetydn toimeksiantajan Kymenlaakson lilkunta ry:n Kirsi Kiiskisen toimesta. Kysy-
mysten avulla haluttiin saada selville vastaajan perustietoja, henkildstdliikunnantilannetta,

halukkuutta kehittda henkildstéliikuntaa ja tyéterveyshuollon tilannetta.

Kyselyn ensimmainen osio (kohdat 1-4) muodostui perustiedoista, joissa kysyttiin vastaa-
jan sukupuolta, yrityksen nimea ja kokoa. Vastaajan ialla ei nahty olevan varteenotettavaa
merkitysta tutkimukselle. Toisessa osiossa (kohdat 5-11) kysyttiin yrityksen henkilostdlii-

kunnan tilannetta seka tarkeytta.

Lopuksi kysyttiin kaksi kysymysta yrityksen tyéterveydenhuollosta, silla henkildstéliikuntaa
pidetaan yhtena tydterveyshuoltoa tukevasta toiminnasta (Saarinen 2006, 102). Viimeise-
na kohtana oli avoin kysymys, jossa annettiin vastaajalle vapaa sana. Avoimet kysymyk-

set antavat yleensa vastaajalle kertoa todellisen mielipiteensa ja voi toisinaan olla moniva-

lintakysymyksia antoisampi (Hirsjarvi ym. 2009, 200).

8.3 Kyselyn jarjestaminen

Tutkimuksen tekeminen aloitettiin ja kyselylomakkeiden Iahettdminen aloitettiin
22.10.2014. Tata ennen elo- ja syyskuun aikana suunniteltiin kyselylomake. Se laadittiin
seka toteutettiin yhteistydssad Kymenlaakson Liikunta ry:n kanssa. Kysely I&hetettiin saat-
teineen 107:lle Kymenlaaksolaiselle yritykselle sahkodisesti Webropol- kyselyna. Yritysten
yhteystiedot saatiin Kymenlaakson kauppakamarin kanssa tehdysta yhteistydsta. Ensim-
maisen kyselykierroksen jalkeen lahetettiin kaksi muistutuskirjetta, silla vastauksia en-
simmaisella kierroksella saatiin hyvin suppeasti. Vastauksia kerattiin yhteensa kahden

kuukauden ajan.

8.4 Tilastolliset menetelmat

Tutkimuksen perusteella saadut tulokset ovat kuvattu kaavioina ja taulukkona seka selitet-
ty sanallisesti auki. Vastauksista on taulukoitu ne, joissa muuttujien maarat olivat merki-
tyksellisia ja varteenotettavia tutkimukselle. Kaikki tulokset ovat esitetty frekvensseina
absoluuttisilla lukumaarilla. Kaavioissa on vertailtu saatuja tuloksia yrityksen koon mu-
kaan. Vertailukohteena oli myds kaikista tuloksista saadut keskiarvot. Tulokset on kaavioi-

tu kayttdmalla Excel- taulukko- ohjelmaa.
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9 Tulokset

9.1 Henkildstoliikunnan tarjonta

Henkiléstdliikunnan tarjoaminen yrityksissa jakautui paljon eri yritysten kesken (kuvio 8).
Vastanneista yrityksistd melkein puolet, noin 40 prosenttia, tarjoaa tydntekijoilleen lilkkun-
taa vain muutaman kerran vuodessa. Viisi yritysta tarjoaa viikoittain ja kolme kuukausit-
tain. Lisdksi kolme yritystd ilmoitti tarjoavansa lilkkuntaa paivittéin. Pienet yritykset tarjoavat
tydntekijoilleen selkedsti useammin lilkkuntaa kuin keskisuuret yritykset. Keskisuurista yri-
tyksista yli 60 prosenttia ilmoittaa tarjoavansa henkildstélle liikuntaa vain muutaman ker-

ran vuodessa.
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Pieni (n=7) Keskisuuri (n=8) Suuri (n=3) Keskiarvo (n=18)
Kuvio 8. Henkiléstdliikunta tarjonta (n=17).

Yrityksilta kysyttiin myos, ettd millaista henkildstdliikuntaa yritys tyéntekijdilleen jarjestaa.
Kymmenen vastaajasta ilmoitti suosivansa liikkuntaseteleita. Kolme yritysta jarjestaa viikko-
liikuntaa, joka maariteltiin kuntosalilla kdymiseksi, joukkuepalloiluksi, ryhmaliikunnaksi tai
muuksi sellaiseksi. Vastaajista kuusi ilmoitti jarjestadvansa jotain muuta liikkuntaa. Avoimia
vastauksia olivat salivuorovaraus, kausikortti golfiin seka lasketteluun, ty6ta, etuja lilkkun-
tapaikoissa/kuntosaleilla. Kaksi yritysta ei tarjoaa mitaan liikkuntaa tai heilld ei ole yhtenais-

ta linjaa.

Osallistujamaarat yrityksien tarjoamiin liikuntoihin vaihteli paljon, silla tutkimukseen osallis-

tui eri kokoisia yrityksia. Nain ollen osallistujamaaria oli myds vaikea vertailla erikokoisten
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yritysten kesken, silla henkildstdmaarat vaihtelevat paljon yrityksen koosta riippuen. Huo-
mattavaa kuitenkin on, ettd myds samankokoisten yritysten valilla oli isoja vaihteluita osal-
listuvien henkildiden maarassa. Keskisuurista yrityksista kolmessa alle 10 henkil6a osallis-
tui aktiivisesti yrityksen tarjoamaan lilkkuntaan. Neljadssa keskisuuressa osallistujia oli alle
20 ja yhdessa osallistuu enemman kuin 20 henkilda. Kaikissa tutkimukseen osallistuneista
pienissa yrityksissa alle 10 henkil6 osallistui tarjottavaan liilkuntaa. Suurissa yrityksissa

maaraksi oli ilmoitettu 70 % henkildstdsta tai paljon.

Vastanneista yrityksistd 40 % ilmoitti ulkopuolisen yrityksen huolehtivan jarjestettavan

henkildstoliikunnan ohjaamisesta (Kuvio 9). Yksi yrityksista kertoi kayttdvansa yksittaisen
tuntiopettajan palveluita. Eniten kysymys sai avoimia vastauksia, joista ilmeni suurimman
osan yrityksista jarjestavan ja ohjaavan itse oman henkiléstdliikunnan. Yhdessa yritykses-

sé liilkuntaa ei ohjattu lainkaan.

10

Ulkopuolinen yritys
B Tuntiopettaja
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Kuvio 9. Henkildstéliikunnan jarjestamistavat yrityksissa (n=18).

9.2 Henkiléstoéliikunnan merkitys ja kehittaminen

Henkildstdliikunnan tarkeydesta yritykset olivat melko yhta mielta. 75 prosenttia vastaajis-
ta pitda henkildstdliikuntaa jokseenkin tarkeana tai tarkeana. Kaksi vastaajista ei pida lii-
kuntaa ollenkaan tarkeana yritykselle ja puolestaan kolmen yrityksen mielesta henkildsto-

liikunta on erittdin tarkeaa. Erikokoisten yritysten valilla mielipiteet eivat olleet ratkaisevan

29



suuria. Ainoastaan suurissa yrityksissa liikunnan merkitykselle annettiin enemman arvoa

kuin keskisuurissa ja pienissa yrityksissa.

Yrityksen koko | Ei yhtadn tirkeana Jokseenkin tarkedna Tarkeana Erittdin tirkeana
Pieni 2 1 3
Keskisuuri 0 4 2
Suuri 0 1 2
YHT. 2 6 7

Taulukkko 10. Henkiléstéliikunnan merkitys yrityksissa. (n=20)

Noin puolet vastanneista lisaisi tai kehittaisi yritystensa henkildstéliikuntaa. Seitseman
yrityksen mielesta heidan tydpaikallaan henkildstdliikuntaa pitaisi lisata. Vastausvaihtoeh-
toon kuului myds avoin vastaus mahdollisuus: miten liikuntaa tulisi lisata. Kolme yritysta
antoivat lisdehdotuksiksi kuntobonusjarjestelman kayttéonoton, yhtenaistdmisen ja liikun-
taseteleiden hankkimisen. Nelja yritysta haluaisin puolestaan kehittaa jarjestettavaa lii-
kuntaa. Myds kehitysehdotuksia oli mahdollista antaa avoimella vastauksella. Yritykset
toivoivat lisda liikuntapaivia, monipuolisempaa tarjontaa ja ohjattua toimintaa seka fyysi-
sesti helpompaa tydmenetelmaa. Viiden vastaajan mielesta tydpaikan lilkkuntaa ei tarvitse
muuttaa. Noin 15 prosenttia vastanneista ei osannut sanoa, miten lilkunnan suhteen yri-

tyksessa tulisi menetella. (Kuvio 11.)
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Kuvio 11. Henkiléstdliikunnan muuttaminen yrityksissa. (n=19)

Yrityksista 60 prosenttia olisi ehka osallistumassa Kymenlaakson Liikunta ry:n henkildsto-
liikuntaa kehittdvaan hankkeeseen. Nelja yritysta olisi varmasti mukana hankkeessa ja
viisi yritysta ei ole lainkaan kiinnostunut osallistumaan hankkeeseen. Hanke on maaratty

kaynnistettavaksi vuonna 2016.

9.3 Tyédterveyshuollon tasot

Neljakymmenta prosenttia vastaajista kertoi yrityksessa toteuttavan tyéterveyshuoltoa
tasolla kaksi. Tama taso kasittda ennaltaehkaisevan tyéterveyshuollon. Tason kolme ar-
voisesti tyéterveyshuolto oli huomioitu seitsemassa yrityksessa. Hoito ja ongelmien ratkai-
su- tasoa (Taso 1) toteutetaan viidessa vastanneista yrityksista. Kuitenkin melkein kaikis-
sa vastanneista yrityksista tyéterveyshuolto on hoidettu erittdin hyvin (50 %) tai hyvin

(45%). Vain yksi vastaajista oli sita mielta, etta yrityksen tyéterveyshuolto on huonoa.
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10 Henkilostoliikunnan kehittamisehdotuksia

Saatujen tutkimustulosten pohjalta laaditaan kehittdmisehdotuksia, jotka tulevat olemaan
tukena Kymenlaakson liikunnan toimesta kdynnistettdvassa henkildstoliikunnan kehitta-
mishankkeessa. Kehittdmisehdotuksissa on huomioitu myds Kymenlaaksossa vuonna
2014 julkaistun Terveysliikuntastrategian kehitysehdotukset, ja pyritty laajentamaan seka

konkretisoimaan niita.

10.1 Henkilokohtainen liikuntaneuvonta

Henkildkohtainen liikuntaneuvonta tukee terveyden edistamista, ja silla jaetaan tietoa fyy-
sisen aktiivisuuden merkityksesta terveydelle. Jokainen asiakas kasitelldan yksildllisella
tasolla ja neuvonnalla pyritddn vastaamaan jokaisen henkilékohtaisiin tarpeisiin. (Nuppo-
nen & Suni 2011, 212.) Liikuntaneuvonta on yksi tydterveyshuollon muoto, jolla pyritdan
edistdmaan ja yllapitamaan tyontekijdiden terveytta. Kuitenkin vain pieni osa vaestdsta
kuuluu henkilékohtaisen liikuntaneuvonnan piiriin. Parannusta taman osalta pitaisi tapah-
tua etenkin niin terveydenhuollossa kuin kunnallisissa liikuntapalveluissa. (Paronen &
Nupponen 2011, 191.) Kuntoliikuntaliiton vuonna 2012 tekeman barometrin mukaan yli 50
% yrityksissa tyOpaikan ja terveyshuollon yhteistoiminta oli vain satunnaista. Saman tut-
kimuksen pohjalta kdy ilmi, ettd noin 40 prosenttia yrityksista ei tee minkaanlaista liikun-

taan liittyvaa yhteisty6ta terveyshuollon kanssa. (Kuntoliikuntaliitto 2012, 23.)

Kymenlaaksossa tehdyssa maakunnan uudessa terveysliikuntastrategiassa (2014, 21) on
paatetty tukea liikunnan ja tyéterveyshuollon yhteisty6ta. Tahan on suunniteltu kaytetta-
van apuna Valo ry:n kehittamaa Aktiivisen tyopaikan sertifikaattia. Kymenlaaksossa nah-
daan, etta liikuntaneuvonta auttaa kynnyksen ylittdmisessa liikkunnan aloittamiseen ja tuo

jokaiselle henkildkohtaista ohjausta.

Taman opinnaytetydn paatydna tehdyn tutkimuksen, Kymenlaakson yritysten henkildsto-
liikunnan tilanteen, tulosten pohjalta voidaan I6ytaa viitteita tydterveyshuollon ja yritysten
valisesta yhteisty6ta. Tulosten mukaan vastanneiden yritysten tyéterveyshuollon tasot
ovat varsin hyvalla mallilla, silla 50 % vastanneista kertoi yrityksessa tyoterveyshuollon
hoidettavan erittadin hyvin ja seitsemalla yrityksella toteutetaan tyoterveyshuoltoa kor-
keimmalla eli tasolla kolme. Nain ollen voidaan tulkita, ettd puolien tutkimukseen osallistu-
neiden yritysten tydntekijdiden tulisi olla oikeutettuja henkilékohtaiseen liikuntaneuvon-

taan.

Useimmiten helpoin tapa l&hestya liikuntaa onkin siihen henkildkohtaisesti tutustuminen.

Ryhmasta syntyva paine, henkildkohtaisten liikuntataitojen puutteet seka epéatietoisuus
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liikunnan vaikutuksista voivat olla tekijoita, jotka pelottavat henkiléa aloittamasta liikun-
nanharrastamista. Erilaisten ennakkoluulojen ja lahtétilanteiden takia olisi siis hyva lahes-
tya jokaista liikkujaa henkildkohtaisella tasolla. Liikuntaneuvonta on todistetusti toimivia
tapa kannustamaan ihmisia kiinnostumaan omasta terveydesta ja toimintakyvysta seka
niiden edistamisesta. Yrityksessa olisi myds hyva tiedostaa tydntekijoille henkildkohtaises-
ta likuntaneuvonta mahdollisuudesta, ja kayttaa tyéterveyshuollon ammattilaisten osaa-
mista. On tarkeaa, etta tydntekija on tietoinen eduistaan ja mahdollisuuksistaan. Talla
tietoisuudella voidaan yrittdd maksimoida liikunnan merkityksen tiedostaminen ja kannus-

taa yha enemman henkilostda fyysisesti aktiivisempaan eldamantapaan.

10.2 Kouluttaminen ja vertaisohjaaminen

Vuonna 2014 tehdyssa Kymenlaakson terveysliikuntastrategiassa (2014, 21) on asetettu
yhdeksi ty6ikaisten liikunnan tavoitteeksi esimiesten kouluttamisen liikuntamydnteisiksi.
Kouluttamisen tarkeys Kymenlaakson maakunnassa liikkunnan osalta korostuu, silld maa-

kunnasta ei 16ydy liikunta-alan eika fysioterapeuttien koulutusohjelmia.

Loppukadessa henkildstoliikunnasta paattaminen on kuitenkin esimiehella ja hdanen oma
suhtautuminen lilkkuntaan on isossa roolissa myo6s henkildstén liikkkumiseen. Esimies on
monelle se henkild, joka toimii tydpaikalla pdatdksentekijdna, suunnanndyttajana ja moti-
vaatioilmaston luojana. Monelle likunnanharrastajalle motivaatio on se tarkein tekija, jolla
ratkaistaan liikkkumisen maara ja laatu. Esimiehen oma esimerkki, liikunta keskeinen ajat-
telu ja liikunnan monipuolinen tarjoaminen ovat tarkeita tekijoita, joilla henkiléstdlikunnan
kehittdmista olisi helppo lahestya. Kun esimies on osaava myods henkildstéliikunnan suh-
teen, han pystyy perustelemaan tydntekijoilleen liikkunnan positiivisista vaikutuksista ja

tarjota heille oikeanlaista terveytta edistavaa liikuntaa.

Suomen liikuntajarjestd Valo ry jarjestaa tydyhteisdille erilaisia koulutuksia kuten henkilds-
toliikunta- ja liikuttaja koulutuksia. Koulutukset ovat suunnattu henkiléstén-, hyvinvoinnin-,
likunnan- ja tyéterveydenasiantuntijoille. Liikuttaja koulutuksessa saadaan paljon perus-

tietoa liikkunnasta seka ohjeita vertaisohjaamiselle. (Valo ry, 2014.)

Esimiesten kouluttamisen lisaksi voidaan siis myds tydyhteisdsta valita liikuttajia, jotka
toimisivat tydyhteisdssa liikunnan vertaisohjaajina muille tyéntekijéille. Tallainen tapa, kun
ohjaajana on jo ennestaan tuttu henkild, voi alentaa joidenkin liikunnasta erkaantuneiden
kynnysta aloittaa liikunta uudelleen. Tydpaikan liikuttaja voi olla niin tydpaivan sisalla tau-
kojumpan vetadjana kuin yhteisen liikuntapaivan paavastaajanakin. Tallaista tydpaikan

likuttajaa voi hyvin verrata kouluissa kaytettaviin #mun liike- ja liikkkuva koulu- hankkei-
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siin, joissa koulutetaan kouluihin omia liikuttajia aktivoidakseen koulupaivia (Valo ry,
2014).

10.3 Arkiliikunnan kehittaminen tydpaikoilla

Arkiliikunta on maaritelty aivan kaikenlaiseksi paivan aikana tapahtuvaksi liikkumiseksi.
Myds nimella hydtyliikunta tunnettu arkiliikunta ei siis ole varsinaista vapaa-ajalla harras-
tettavaa likkuntaa. (UKK- instituutti, 2014.) Arkilikunnan kehittdminen ty6épaikoilla on var-
masti helpoin tapa lahestya koko henkildstdliikunnan kehittdmista. Se ei vaadi monia
muuttuvia tekijoitd eika liikunta talléin vie vapaa-ajasta tunteja. Helppoja keinoja arkiliikun-
nan kehittdmiseksi on monia, ja jo pienelld hankinnoilla sekd muutoksilla voidaan saada

lisattya fyysista aktiivisuutta.

Tutkimusten mukaan on todistettu, etta toimistotydssa kayva inminen saattaa istua paivan
aikana yhteensa jopa 11 tuntia. Istuminen johtaa liialliseen passiivisuuteen ja se nostaa
monien sairauksien riskia jopa moninkertaisesti. (UKK Terveyspalvelut, 2012-2015.) Ny-
kyaan monet tydskentelevat toimisto-olosuhteissa ja paivittainen liikkuminen tyépaivan
aikanakin jaa hyvin vahaiseksi. Tydpaivan istumisen vahentamiseksi on erilaisia keinoja.
Seisomapdydat, tuolin tilalle jumppapallo, kokoustaminen seisten ja erilaiset taukojumppa
valineet. Nama ovat esimerkkeja, joilla pystyisimme lisa aktivoimaan tydpaiviamme. Sei-
somapdyta tai jumppapallo istuimeksi eivat ole pitkassa juoksussa isoja hankintoja kun
verrataan esimerkiksi niiden tuomiin positiivisiin terveysvaikutuksiin. Jumppapalloja voisi
hyédyntaa esimerkiksi myds tauko- ja kokoushuoneissa. Kokouksien pitdminen seisten tai
esimerkiksi tydpaivien aikana tulevien puheluiden puhuminen seisten vahentavat jo sel-
vasti istumista. Tydpaivia voisi aktivoida myds erilaisilla pienilla taukojumpilla. Tietenkaan
perinteisia rappustenkayttda ja muuta tehokasta liikkkumista tydpaivan sisalla ei sovi arkilii-

kunnasta unohtaa.

10.4 Tyomatkaliikunnan tukeminen

Onko silla todella valia miten taitamme jokapaivaisen tydmatkamme? Lahes jokaisen
tydntekijan arkeen kuuluu kuljettava tydmatka ja tyématkaliikunnan tukemisella ndhdaan-
kin olevan vaikutuksia tyontekijoiden terveyteen seka tyéssa jaksamiseen (Jokela 2007,
196-197). Tydmatkat kuljetaan valitettavan usein kuitenkin omalla autolla ja lyhyetkin mat-

kat julkisilla kulkuvalineilla.

Tehtyjen tutkimusten pohjalta on havaittu, etta Iahes kaikilla tydpaikoilla mahdollistetaan
peseytyminen ja vaatteidenvaihto (Kuntoliikunta 2012). Peseytymismahdollisuudet ovat

valttdmattdmyys tydmatkaliikunnan harrastamiselle, mutta myds muita vaihtoehtoja ta-
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mantyyppisen liikunnan tukemiselle on. Jos tydmatkan haluaa taittaa esimerkiksi polku-
pyoralla voi tydnantaja tukea tata vuotuisella pyérahuollolla ja pydrailykyparan hankinnal-
la. Tallainen tukeminen myds edistaa tydmatkaliikunnan turvallisuutta. Lisaksi tydnantaja
voi pitda huolen siita, ettd pyorat ovat mahdollista jattaa tyépaikan valitttmaan laheisyy-
teen parkkiin. Muita erilaisia tydmatkan tukemismahdollisuuksia voi olla jalkineiden han-
kinta ja saalle kuin saalle sopivat ulkoiluvarusteet. Naiden lisdksi tydnantaja voi tarjota
aamiaismahdollisuuden liikuntasuorituksen jalkeen. Motivointia liikkuntaan voi tehostaa
myds erilaisilla kilpailuilla pyoraillysta tai kavellyista kilometreista. Kilpailujen onnistumi-
seksi ja tehostamiseksi voidaan hankkia erilaisia varusteita kuten askel-, syke- tai kilomet-
rimittareita Eniten kilometreja keranneitd palkitaan esimerkiksi urheiluvalineliikkeiden lah-

jakorteilla.

10.5 Mika vaihtoehdoksi liikuntaseteleille?

Henkiléstoliikunta- tutkimuksen pohjalta tuloksia tarkastellessa huomataan, ettd 50 % vas-
tanneista yrityksistd hyddyntavat henkildstoliikunnassaan liikuntaseteleitd. Liikuntasetelit
ovat hyvin helppo ja monipuolinen vaihtoehto henkiléstoliikunnan tukemiselle, silla niita voi

kayttaa yli 5000 toimipisteessa ympari Suomea (Smartum Oy, 2009).

Joillekin tydntekijdille liikuntasetelit eivat kuitenkaan ole se paras tapa motivoida liikun-
taan. Vaikka liikuntaseteleilld on laajat kayttd mahdollisuudet, eivat ne takaa kenenkaan
lahtemista liikkumiseen. Usein liikunnasta passivoituneiden ongelmana ovat osaamatto-
muus, motivaation puute ja liilan suuri kynnys liikunnan uudelleen aloittamiseksi. Aina kyse

ei siis ole siita, etteikd henkild haluaisi rahallisesti panostaa liikunnalliseen aktiivisuuteen.

Liikuntaseteleitd tarjoavien yritysten olisi hyva miettid myds muita vaihtoehtoja liikun-
taseteleille. Liikuntaseteleihin menevan summan voisi suunnata esimerkiksi kerran viikos-
sa jarjestettdvaan liikunta iltapaivaan. Tallainen keskella tydpaivaa jarjestetty liikkuntahetki
ei vaadi omasta vapaa- ajasta tunteja ja kynnys osallistumiseen alenee. Budjetointi voi-
daan suunnata siis esimerkiksi ulkopuolisen ohjaajan palkkaamiseen ja liikuntatilan vara-

ukseen. Henkildstdliikunnan suunnittelussa on hyva muistaa tyéntekijéiden moninaisuus.

10.6 Hankkeet, kilpailut ja yhteistyo

Suomen Liikuntajarjestd Valo ry kdynnistaa jatkuvasti erilaisia hankkeita tukien kaiken-

ikaisten aktiivista liikkumista. Esimerkiksi talla hetkellda on kaynnissa tydyhteisdille suun-
nattu Liike elamaan - hanke, joka pyrkii lisdamaan henkildstdliikuntaa valituissa yrityksis-
sa. (Valo ry, 2014.) Tallaiset hankkeet toimivat usein herattelijéina ja aktivoijina, jolla saa-

daan henkildstda pois liikkunnallisesta passiivisuudesta. Tyépaikan sisalla on helppo kayn-
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nistaa liilkuntaa edistavia hankkeita ja kilpailuja myds ilman ulkopuolisia tekij6itd. Kymen-
laakson yritysten henkildstoliikunta tutkimuksessa kavi ilmi, etta yritykset toivoisivat yhte-
naista linjaa ja tavoitteita henkildstdliikuntaansa. Hankkeet ja kilpailut ovat yleensa yhte-
naiseen tavoitteeseen pyrkivia ja helppo toteuttaa tiimityéna. On siis tarkeaa, etta tallaisille

hankkeille ja kilpailuille asetetaan selkeat yhteiset tavoitteet.

Hankkeet voivat ajaa niin pienid kuin suuriakin muutoksia. Helppoja hankkeita ovat muun
muassa istumisen vahentamista, tyopaivan sisalla askeleiden lisdamista, paivittaisen tau-
kojumpan pitdminen ja tyématkaliikunnan kilometrien laskeminen. Erilaisten kilpailujen ja
hankkeiden kehittamisessa vain taivas on rajana. Kavelleen yhdessa maailman ympari tai
pudotetaan yhdessa paino 50 kiloa. Kilpailla voi niin tydkavereita kuin itseakin vastaan.
Motivoinnin maksimoimiseksi erilaiset palkinnot ovat tekij6ita, jotka yleensa tuottavat par-
haimman tuloksen myds liikkunnan saralla. Tallaisia palkintoja voi olla ylimaarainen loma-

paiva tai pieni rahallinen bonus.

Yleensa vield enemman tydyhteis6a motivoi kisailu muita tydyhteisdja vastaan. Kymen-
laakson henkildstoliikunta tutkimuksessa kavi ilmi, etta tydyhteisoét toivoivat yhteisdllisyytta
ja yhteista linjaa henkildstdliikuntaan. Hankkeet ja yhteiset kisailut ovat hyvia tapoja myos
lisata liikunnan lisaksi yhteisollisyyttd ja yhteista tekemistd. Yhteinen tekeminen voi yletty-
ja oman tydyhteisdn ulkopuolelle esimerkiksi kilpailujen tai yhteisten pelivuorojen merkeis-
sd. Varsinkin pienille ja keskisuurille yrityksille tallainen yhteistyd liikunnan saralla on tar-
keaa, silla henkiléstomaarat eivat ole suuria ja nain ollen liikkujiakaan ei ole lukuisia. Yh-
teistyd saman alan yritysten kanssa esimerkiksi yhteisen salivuoron merkeissa tuo seka

liikunnallista ettad sosiaalista yhteisty6ta tydyhteisdjen valille.
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11 Pohdinta

Taman tutkimuksen paatuloksena voidaan pitaa henkildstéliikunnan tilanteiden eroavai-

suuksia eri yritysten valilla. Tutkimuksia tarkastellessa huomataan monessa eri kyselylo-
makkeen kysymyksissa hyvin paljon hajontaa vastauksissa. Eroavaisuuksia |6ytyy eten-
kin, kun vertaillaan yrityksid sen koon mukaan. Esimerkiksi tutkimukselle merkittdvimmat
kysymykset henkildstoliikunnan merkityksesta, muuttamisesta ja sen jarjestamisesta yri-

tyksissa tuottivat hyvin erilaisia vastauksia.

Kun vertaillaan saatuja tuloksia yrityksen koon perusteella, huomataan, etta pienissa yri-
tyksissa liikuntaa jarjestetdan useammin (60% viikoittain) ja sen merkitykselle annetaan
painoarvoa (75 % vahintdan tarkednda). Puolestaan keskisuurissa yrityksissa tilanne on
hyvin painvastainen, silla yli 60 % vastanneista jarjestada henkildstdliikuntaa vain muuta-
man kerran vuodessa ja 50 % keskisuurista yrityksista pitda henkildstdliikuntaa ainoas-
taan jokseenkin tarkedna. Toisaalta kun tarkastellaan halua muuttaa henkiléstdliikuntaa
ollaan pienissa yrityksissd enemmistdn mielesta sita mielta, ettd heilld henkildstdliikuntaa
ei ole tarvetta muuttaa (n. 50%). Keskisuurissa yrityksissa puolestaan ollaan 90 prosentti-

sesti sita mieltd, etta yrityksissa henkildstoliikuntaa tulisi lisata tai kehittaa.

Mista nama yritysten erilaiset henkildstéliikunnan tilanteet voisivat sitten johtua? Auran
(2007, 30) mukaan yrityksen koko vaikuttaa liikunnan tukemiseen ty6paikoilla. Tutkimuk-
sen pohjalta voidaan paatelld, ettd Kymenlaaksossa pienet yritykset tukevat henkildstolii-
kuntaa keskisuuria ja suuria yrityksia enemman. Tahan syita voi olla monia, mutta niita
voidaan ensikddessa etsia henkildstomaaristd, ja tata kautta miettia resursseja henkildsto-
likunnan jarjestamiselle. Pienet yritykset ovat henkiléstomaaraltdan alle 10 tydntekijan
yrityksia, jolloin myds kustannukset henkildstéliikunnasta ovat yritykselle pienemmat. Kes-
kisuurissa yrityksissa puhutaan jo isommista henkildstomaaristd, ja kaikkien liikkunnallisuu-
den mahdollistaminen on jo selkedsti haastavampaa kuin pienissa tiiviissa yrityksessa.
Henkilostomaarat voivat vaikuttaa myds kommunikointiin ja viestintaan yrityksen sisalla.
Usein pienemmissa yrityksissa on helpompi paasta vaikuttamaan paatettaviin asioihin ku-

ten henkilostoliikuntaan.

Taman opinndytetyon pohjalta tehty tutkimus kuitenkin riitelee Kuntoliikuntaliiton teke-
man barometrin (2012) mukaan yrityksen koon vaikutuksesta henkiléstéliikuntaan. Kunto-
liikuntaliiton barometrin mukaan (2012,7) 80 % pienista yrityksista ja 96 % keskisuurista
yrityksista tukee henkildstéliikuntaa. Tilanne Kymenlaaksossa on pienten ja keskisuurten

yritysten valilla siis painvastainen.

37



11.1 Henkiléstoliikunnan merkitys ja tulevaisuus

Toisena tutkimusongelma oli selvittaa, miten Kymenlaaksolaisissa yrityksissa suhtaudu-
taan henkildstoliikuntaan seka sen kehittamiseen. Taman tutkimuksen yhtena merkitta-
vimpana I6ydoksena voidaankin pitdd henkildstdliikunnan merkitykseen suhtautumista, ja
siitd syntyvid seurauksia. Tutkimuksen pohjalta heraa kysymyksia henkildstéliikunnan
merkityksesta ja sen tiedostamista. Tutkimustuloksia tarkastellessa voidaan huomata, ettd
kysymyksessa henkildstdliikunnan tarkeydestd vastaukset painottuivat jokseenkin tarke-
aan. Vain muutama yritys piti henkildstdliikuntaa erittain tarkedna, mika on huolestuttava
tieto jo yleisen fyysisenpassiivisuuden vuoksi. Yleinen likkumattomuus vaikuttaa jo nyt
kansantalouteen merkittavasti. Terveydenhuollon kulujen ndhdaan kasvavan kymmenes-
sa vuodessa yli 60 prosentilla. (Rydman 2014.) Jos yksinkertaista ja lahes vaivatonta
henkilstoliikuntaakaan ei osata arvostaa on meidan suomalaisten tulevaisuus liikunnan

parissa huolestuttava.

Liikunnan merkityksen voidaan ndhda olevan ristiriidassa tuloksen kanssa henkiléstdlii-
kunnan kehittamisesta ja lisdamisesta. Tutkimustulosten perusteella 50% yrityksista halu-
aisi kehittaa tai lisata liikkuntaa tyépaikoillaan. Voidaan siis paatella, ettei henkildstoliikun-
nasta informoitaisi tai esimerkiksi tiedettaisi tarpeeksi, ja tata kautta sen merkitystakaan ei
pideta suurena. Monella yrityksella on halua kehittaa ja/tai lisata liikkuntaa tyépaikallaan
mika kertoo siita, etta likunnasta ollaan kiinnostuneita. Mielenkiinnon liikkuntaan kohtaa
voidaan havaita my@s siind, ettd avoimien kysymysten vastauksista 16ytyi suoria kehitys-
ehdotuksia henkiléstdliikunnan kehittdmiseksi. Yrityksissa ollaan siis tietoisia millaisia ke-

hitysmahdollisuuksia on olemassa ja ovat kiinnostuneita hyddyntamaan niita.

Saatujen tulosten perusteella noin 40 % yrityksista tarjoaa liikuntaa henkiléstdlleen vain
muutaman kerran vuodessa. Viisi vastanneista yrityksissa tarjoaa henkildstdlleen liikkun-
taan viikoittain ja vain kolme yritystd antaa mahdollisuuden henkiléstoliikunnalle paivittain.
UKK:n maaritteleminen terveysliikuntasuositusten mukaan ihmisen tulisi liikkua kevyesti
viikossa vahintaan 2 tuntia ja 30 minuuttia (UKK- instituutti 2010.). Tydikaiset ihmiset viet-
tavat tydssaan vahintaan sen 38 tuntia viikossa ja usein miten vield enemman. Lisaksi
monella tydssakayvalla on perhe ja etenkin lapset, jotka vievat paljon aikaa vapaa-ajasta.
Henkiléstoliikuntaan panostamisella pystyttaisiin mahdollisesti mahdollistamaan monelle

edes tdman reilun kahden tunnin liikkumisen viikossa.
Henkiléstoliikunnan tulevaisuutta voidaan pitéda valoisana, ainakin investoinnin ja panos-

tamisen kannalta. Jo vuonna 2012 tehdyn henkildstéliikuntabarometrin mukaan liikun-

tainvestoinnit henkil6a kohden olivat kasvaneet vuosittain noin 197 euroa (Kuntoliikuntaliit-
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to 2012, 14.) Tasta voimme paatella, ettd kasvua olisi edelleen tapahtunut varsinkin kun
liikunta on kasvattanut suosiotaan niin mediassa kuin ihmistenkin keskuudessa. Taman
tutkimuksen pohjalta saaduista tuloksista nahdaan mydgs, etta tydterveyshuollon taso on
Kymenlaaksossa hoidettu hyvin ja toisinaan jopa erittain hyvin. Kaikissa yrityksissa toteu-
tetaan tyoterveyshuoltoa lain maaraamin maarayksin. Tyoterveyshuolto tekee paljo yhteis-
ty6éta henkildstoliikunnan kanssa ja pyrkii edistdmaan seka yllapitdamaan hyvaa tydkykya
(Saarinen 2006, 102). Tyéterveydenhuollon toimivuus on ratkaisevassa roolissa henkilos-
toéliikkunnan tuottamisessa tulevaisuudessa, silla jatkuvasti yleistyvat tydkyvyttdmyydet ja
lyhentyvat tydurat taytyy ehkaista sekd huomioida ajoissa. Liikunta on hyva tuki tydkyvyn

yllapitamiselle ja tyduran tukemiselle.

Nykyaan media mainostaa jatkuvasti uusia treenivillityksia ja fyysiseen ulkomuotoon kiin-
nitetdan yha enemman seka tarkemmin huomiota. Taman yleisen fyysisen aktiivisuuden
lisdantymisen voidaan katsoa vaikuttavan positiivisesti myds henkildstdliikuntaan. Vaikka
tutkimustuloksissa kavi ilmi, ettei henkildstoliikunnan merkitysta osata asettaa tarpeeksi
korkealle, niin sita ollaan kuitenkin halukkaita kehittamaan. Tama kertoisi ihmisten kiinnos-
tuksesta liikuntaa kohtaan. Henkildstéliikunta vaatii vain jatkuvaa kehittdmista ja henkilds-
ton kouluttamista liikkuntamyoénteisemmiksi, jolloin saadaan lisattya myds liikunta-

aktiivisuuta.

11.2 Tutkimuksen onnistuminen ja luotettavuus

Tassa opinnaytetydssa kaytettiin tutkimustapana survey- eli kyselytutkimusta. Sen tarkoi-
tuksena on kuvata laajasti ihmisten asenteita ja mielipiteitd. Survey on jo melko vanha ja
tunnetuksi tullut tutkimustapa. Nykyaan siitd on olemassa erilaisia muotoja, joista gallup-
tyyppinen tutkimus on tunnetuin. Kyselytutkimuksen pohjalta on usein helppo I6ytaa ja-
kaumatason tietoa. Talldin se selittdad miten suhtautumiset jakautuvat eri taustatekijdiden
mukaan. (Hirsjarvi ym. 2009, 193.)

Survey- tutkimuksen pohjalta keratty tieto kasitelladn maarallisesti eli kvantitatiivisesti.
Tallaista tutkimus tyyppia kaytetdan paljon sosiaali- ja yhteiskuntatieteissa. Kvantitatiivi-
sen tutkimuksen perustalla katsotaan olevan realistinen kokoelma todettavista tosiasiois-
ta. Taman tyyppisessa tutkimuksessa vastaajajoukko muodostaa otoksen ja keratty ai-
neisto on tarkasti tdsmallisesti. Tama tasmallisyys tarkoittaa, ettad kaikki kysymykset kysy-
tadan kaikilta vastaajilta samalla tavalla, kysely on taten standardi. (Hirsjarvi ym. 2009,
193-194.)
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Kyselytutkimusta tarkastellessa on ensimmaiseksi syyta ottaa huomioon vastaajien maa-
ra. Kyselylomake ldhetettiin 107 Kymenlaaksolaiselle yritykselle, mutta vastausprosentiksi
muodostui vain noin 19 %. Kyselytutkimuksissa tallainen niin sanottu kato on valitettavan
yleinen, mutta ei kuitenkaan vaikuta taydellisesti kokonaistutkimukseen (Akin menetelma-
blogi 2012). Kyselylomakkeet l&hettiin suoraan vastaanottajan sahkopostiin, joka sisalsi
linkin kyselyyn. Sahkopostitiedot olivat saatu tehdysta yhteistydsta yritysten etujarjestéon
Kymenlaakson kauppakamarin kanssa. Alun perin kyselyn kohderyhmaksi maariteltiin
miesvaltaiset pk- yritykset, mutta toimeksiantajan toiveesta kohderyhma vaihdettiin kaikki
pk- yritykset kattavaksi. Osa kyselyn saaneista oli kuitenkin edelleen alkuperaisesta vas-
taajaluettelosta, ja nain ollen vastaanottajatkin olivat padosin miehia (95%).Talla ei tulisi

kuitenkaan olla vaikutusta otannan suuruuteen.

Syitd pieneen vastausprosenttiin voidaan etsia vastaanottajista. Kysely ei varsinaisesti
ollut kohdistettu kenellekaan tietylle henkildlle ja tallaisissa tapauksissa vastausprosentti
voi usein pienentya. Kyselylomake ei ehkd mennyt henkildstdliikunnasta vastaavalle hen-
kildlle, jolloin kynnys vastata on suurempi kun oikeita tietoja ei |I0ydy. Kysely olisi voitu siis
kohdistaa jollekin tietylle henkildlle ja tata kautta pyrkid saamaan lisda vastauksia. Kysely-
lomakkeen suuntautuminen vaaralle henkildlle voidaan havaita myds, kun tarkastellaan
saatuja tuloksia. Kaikki vastaajat eivat ole vastanneet kaikkiin kysymyksiin ja tdhan toden-
nakoisin syy on tietamattdomyys kyseisesta asiasta. Joidenkin kysymysten vastausprosent-
ti on siis viela pienempi kuin koko tutkimuksen vastausprosentti. Huomioitava asia on
myos, etta jopa 40 % vastanneista toimi yrityksessa toimitusjohtajana. Kuntoliikuntaliiton
tutkimuksessa (2012, 16) kay ilmi, ettd esimies on ratkaisevassa roolissa henkildstoliikun-
nan jarjestdmisessa. Nain ollen voidaan ajatella, ettd esimiehen tulisi tietda henkilostdlii-
kunnan tilanteesta, mutta ei voida olla varmoja onko han tietoinen henkildston tyytyvai-
syydesta sitd kohtaan. Esimies voi ajatella hyvin eritavoin henkildston liikkunnallisista tar-
peista kuin itse tydntekijat. Mydskaan tdman seikan vuoksi tulokset eivat siis valttamatta

anna rehellista tietoa ja voidaan epailla tulosten reliabiliteettia.

Tutkimuksen aikana myo6s keskusteltiin mahdollisista haastatteluista kyselyyn valituille
yrityksille. Haastattelu on hyvin yksinkertainen ja helpoin tapa saada tietda mita joku ajat-
telee jostakin asiasta, silla talléin asiaa kysytaan henkildlta itseltdan (Eskola & Vastamaki
2010, 26). Haastattelu olisi voinut toimia myds hyvin henkildstéliikunta tutkimuksessa, jos
olisi ollut tiedossa oikea henkild ketd haastatella. My6s tadssd muodostui siis ongelmaksi
se, etta keta olisi I1ahdetty haastattelemaan kun kysely ei ollut kohdistettu varsinaisesti
kenellekdan. Myos yritykset sijaitsivat ympari Kymenlaakson maakuntaa ja yritysten vali-
set valimatkakin olivat suuria. Nain ollen ei voida olla varmoja siita, etta olisiko haastattelut

nostaneet vastaajien maaraa tai antaneet luotettavampaa tietoa. Jos haastatteluita olisi
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kuitenkin lahdetty toteuttamaan olisi taytynyt tehda taustaty6ta, jotta oikea henkild olisi
I6ytynyt haastateltavaksi. Tahan olisi voitu kayttda jonkunlaista pienta esitutkimusta, siita

kuka vastaa henkildstdliikunnasta yrityksissa.

Lopullinen kyselylomake (lite 1) suunniteltiin yhteistydssd Kymenlaakson liikunta ry:n
kanssa ja tehtiin hyvin yksinkertaiseen muotoon niin, ettéd vastaaminen olisi mahdollisim-
man vaivatonta ja nopeaa. On havaittu, etta tutkimuksen ollessa liian pitka ja vastauksien
vaatiessa perusteellista pohdintaa tutkimuksen luotettavuus voi karsia (Valli 2010, 106).
Vastausvaihtoehdot pyrittiin antamaan mahdollisimman yksiselitteisesti ja joidenkin koh-
dalla selittdmaan vaihtoehdon merkitysta. Esimerkiksi yritysten kokoa ja ty6terveyshuolto-
tasoa kysyttédessa vaihtoehdot olivat selitetty lyhyesti sulkeissa. Vastausvaihtoehdoissa
olisi voitu viela kuitenkin tarkemmin miettid vastausvaihtoehtoja, joiden avulla olisi saatu

tarkempaa tietoa jokaisesta yrityksesta.

Kyselylomakkeessa kaytettiin erilaisia kysymyksia, joilla pyrittiin keradmaan vastaajien
mielipiteitd. Kyselyssa kaytetty Likertin asteikkokysymykset oltiin skaalattu neljaan vasta-
usvaihtoehtoon. Tavallisesti Likertin asteikkokysymyksissa kaytetaan viitta, seitsemaa tai
yhdeksaa vastausvaihtoehtoa, joista yksi antaa vastaajalle mahdollisuuden olla ottamatta
kantaa asiaan (Valli 2010, 118). Nain jalkeenpdin voidaan miettia, etta olisiko ollut jarke-
vampaa kayttaa esimerkiksi viittd vastausvaihtoehtoa neljan sijaan ja saatu ehka kerattya
enemman vastauksia. Toisaalta, jos olisi saatu vain en osaa sanoa vastauksia, olisiko
niilla ollut mitdan merkitysta saatujen lopputulosten kanssa. Uskon, ettd enemman luotet-
tavia tai ainakin suuntaa antavia vastauksia saatiin kayttamalla neliasteikkoista skaalaus-
ta. Likertin- asteikkokysymysten lisdksi kyselyssa esiintyi monivalintakysymyksia seka
avoimia vastausvaihtoehtoja. Avoimilla kysymyksilla pyrittiin keradmaan lisatietoa, jos
vastaaja ei l6ytanyt valintavaihtoehdoista itselleen sopivaa. Naihin kysymyksiin saatiin

hyvin vastauksia ja avoimet kysymykset osoittautuivat toimiviksi.

Survey- tutkimuksen suurena plussana pidetaan siitd saatavaa laajaa tutkimusaineistoa.
Otantajoukko voi olla suuri ja kysymyksia voidaan esittaa paljon. Kyselytutkimus on myds
taloudellinen tutkijalle, silla se sdastaa aikaa ja vaivaa helppoudellaan. Tutkimuksesta
kerattava aineisto saadaan nopeasti kasaa, ja tuloksia on usein helppo tarkastella seka
tulkita. Kyselytutkimuksella on kuitenkin my6s heikkouksia, jotka I&hinna liittyvan vastaaiji-
en luotettavuuteen. Tuloksia tulkittaessa ei ikind voida olla varmoja vastaajien todellisesta
suhtautumisesta tutkimukseen ja siitd onko vastaukset rehellisid. Myds vaarinymmarryk-
set kysymyksissa ovat mahdollisia. Kyselytyyppisissa tutkimuksissa myds huono vastaus-
prosentti voi koitua ongelmaksi, jolloin tutkittava aineisto jaa suppeaksi. (Hirsjarvi ym.
2009, 195.)
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Nain jalkeenpain kysymyksia miettiessa nousee ajatuksia myds siita olivatko kysymykset
helposti ymmarrettavia. Toisinaan kysymysten muodot voivat aiheuttaa virheita tuloksiin,
silld aina vastaaja osapuoli ei ymmarra kysymysta samalla lailla kuin tutkija sita yrittaa
tiedustella (Valli 2010,104). Henkildstoliikunta kasitteena ei valttamatta ollut vastaajalle
ennestaan tuttu ja saatekirjeessa olisikin voitu puhua tastd muutamalla avaavalla sanalla.
Nyt siis kyselylomakkeen ohella lahetettiin saatekirje (lite 2), jossa vastaajalle kerrottiin
kyselyn tarkoituksesta ennen vastaamista. Saatekirjeella pyrittiin enemmankin motivoi-
maan ja kannustamaan vastaanottajia vastaamaan kyselyyn. Ymmarrettavyytta olisi myos
voitu testata esitestauksella esimerkiksi muutamaa valikoitua henkil6a. Talla esitestauk-
sella olisi voitu selvittda kysymysten selkeytta ja vastausvaihtoehtojen toimivuutta seka
olennaisuutta. Esitestauksessa olisi voitu jo huomioida kohderyhma ja testata jonkun ty6-
yhteis6n henkildstéa. Talldin esitestaus olisi antanut mahdollisimman todenmukaisen tu-

loksen ajatellen varsinaista kyselylomaketta.

Tutkimuksen luotettavuutta ja patevyytta eli validiteettia tarkastellessa voidaan jalleen
katseet kdantaa pieneen otantaprosenttiin. Yleensa, jos vastausprosentti jaa pieneksi
myos tutkimuksen luotettavuus karsii. Vastausprosentti on usein se tekija, joka antaa luo-
tettavimman kuvan tutkimuksesta ja sen jdddessa alhaiseksi my6s vastaajajoukko jaa
useimmiten kysymysmerkiksi. (Vehkalahti 2008, 40 -43.) Tutkimuksen tarkoituksena oli
saada mielipiteitd Kymenlaaksolaisilta yrityksiltd heidan henkildstdliikunnan tilanteesta.
Haluttiin saada mahdollisimman suuri vastausprosentti, jotta tulos olisi luotettavampi ja
hyédyllisempi. Nyt pienen vastausprosentin vuoksi tutkimuksen tulosta ei voida pitaa tay-
sin luotettavana, silla selvilld on vain murto-osa henkildstdliikunnan tilanteesta koko Ky-

menlaakson pk- yrityksista.

Pienesta vastausprosentista huolimatta saatuja tuloksia voidaan pitaa valideina niiden
yritysten osalta, jotka osallistuivat tutkimukseen. Eli yksil6tasolla tutkimustuloksia voidaan
pitda valideina ja soveltamaan vastanneisiin yrityksiin. Tulokset vastaavat myds melko
hyvin asetettuihin tutkimusongelmiin. Opinndytetydn pohjimmaisena tarkoituksena oli teh-
da kartoitus henkildstéliikunnan tilanteesta Kymenlaaksolaisissa pk-yrityksissa ja kartoi-
tusta tultaisiin kayttdmaan hyvaksi henkildstdliikunnan kehittdmishankkeessa. Kartoituk-
sena opinnaytety6ta ei voida pitaa taysin onnistuneena, silla tutkimustulosten soveltami-
nen kaikkiin pk-yrityksiin ei ole mahdollista. Tulokset eivat anna kokonaisvaltaista kuvaa
tilanteesta ja nyt jad enemmankin arvailujen varaan mika tilanne todellisuudessa yrityksis-

sa on.

42



11.3 Jatkotutkimusehdotuksia

Jatkotutkimuksen olisi hyva kohdistua samaan kohderyhmaan, mutta ennen tutkimuksen
aloittamista ja kyselyn lahettamista olisi hyva I6ytaa ne oikeat vastaanottajat. Taten kysely
voisi mahdollisesti tuottaa enemman vastauksia ja Kymenlaakson liikunta ry saisi enem-
man luotettavampaa tietoa maakunnan yritysten liikuntatilanteesta. Mielestani yrityksia
voisi ottaa mukaan myos lisda, koska tallakin tavalla voidaan pystya nostamaan vastaaji-
en maaraa. Tarkeintd jatkotutkimuksessa olisi nyt siis saada otannan m&araa kasvatettua
runsaasti. Myds kyselylomaketta olisi hyvéd muokata hieman laajemmaksi. Tama toisi vield
laajemman kuvan henkildstdliikunnasta. Nyt kysely antaa vastauksillaan enemman pinta-

raapaisun siita, mika tilanne on, kuin laajan kuvan kokonaistilanteesta.

Kyselyn ohella voitaisiin hyddyntda haastatteluita ja esimerkiksi vierailuita kyselyyn osal-
listuviin yrityksiin. Vierailut konkreettisesti muutamiin yrityksiin ja sielld henkildstdliikunnan
tarkkailu tuottaisivat hyvin erilaista tietoa mita kyselylomake antaa. Myds eri tydntekijdiden
haastattelut laajentaisivat kokonaiskuvaa, silla kaikki tyontekijat kokevat henkildstoliikun-
nan hyvin eritavalla. Mielipidekyselyissa on kuitenkin tadrked muistaa, ettd ihmisilla on
usein erilainen suhtautuminen asiaan kuin asiaan. Jatkotutkimus siis kaiken kaikkiaan
kaipaisi enemman panostusta ja syventymista asian dareen. Nyt kun suuntaviivat on jo
piirretty taman tutkimuksen mydéta, niin kenttatutkimuksella pystyttaisiin selvittdmaan
suuntaa-antavien tulosten patevyytta. Konkreettinen vierailu yrityksissa antaisi mahdolli-

suuden perehdyttaa yrityksia tulevasta hankkeesta ja yleisesti henkildstdliikunnasta.

11.4 Tutkimuksen merkitys

Tutkimuksen tuloksena saatiin suuntaa-antavia viitteita siita, mika on henkildstoliikunnan
tilanne talla hetkelld Kymenlaakson pk-yrityksissd. Tama tutkimus ei kuitenkaan anna vie-
14 taysin kokonaisvaltaista laajaa kuvaa tilanteesta. Tutkimus tehtiin alun perin tarkoituk-
sella tehda kattava kartoitus Kymenlaakson henkildstdliikunnan tilanteesta, ja tdman poh-
jalta tulisi kdynnistaa hanke henkildstéliikunnan kehittdmiseksi. Nyt kuitenkaan tuotoksena
ei ole kattavaa kartoitusta, vaan ainoastaan pohjatietoa. Tutkimus tarvitsisikin tuekseen
lisdtutkimusta niin, ettad henkildstoliikunnan kehittdmishankkeen todellinen tarve pystyttai-
siin selvittdmaan. Jatkotutkimus olisikin hyva suorittaa ennen varsinaisen hankkeen al-

kua, ettd hanke saisi tukevamman pohjan alleen.

Jatkotutkimus voisi suuntautua konkreettiseen kenttatutkimukseen ja haastatteluihin. Nyt
kun suuntaviivat on jo piirretty taman tutkimuksen myéta, niin kenttatutkimuksella pystyt-
taisiin selvittdmaan suuntaa-antavien tulosten patevyytta. Konkreettinen vierailu yrityksis-

sa antaisi mahdollisuuden perehdyttaa yrityksia tulevasta hankkeesta seka voisi tuoda
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uusia mielipiteitéd henkildstdliikunnasta. Aihe on tarked ja olisi hyva 16ytaa se vayla, jolla
saadaan myds yritykset mukaan kiinnostumaan henkildstéliikunnan kehittamisesta ja

hankkeista.
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Liitteet

Liite 1. Kyselylomake.

vme

KYMENLAAKSON LIKUNTA RY

Timai on esiselvitys Kymenlaakson Liikunnalle maakuntamme pk-yritysten henkiléstélitkunnan tilanteesta ja alustus Kymenlaaksossa kiynn
tettdville hankkeelle, jossa tavoitteena on kehittdd maakuntamme pk-yritysten henkiléstolitkuntaa. Kyselyssd kartoitamme my0s pk-yrityster

kiinnostusta osallistua kdynnistettividn hankkeeseen. Kysely toteutetaan yhteistyéssd Kymenlaakson Liikunnan ja HAAGA-HELIAn AMK

Liikunnan ja vapaa-ajan opiskelijan kanssa.

Vastaajan tiedot

1. Sukupuoli

[ ] Nainen
[ ] Mies

2. Yritys/organisaatio

Yritys/organisaatio

3. Yrityksen koko

O Pieni (Liikevaihto < 10 milj.€, henkilostoméara < 25)
O Keskisuuri (Liikevaihto 10-50 milj.€, henkilostomaéra 25-100)
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O Suuri (Liikevaihto yli 50 milj.€, henkilostomaird yli 100)

4. Asemasi yrityksessa

Liite 1. Kyselylomake

Henkildstoliikunta yrityksessa

5. Millaista henkildstéliikuntaa yrityksenne jarjestaa?

O Kuntotestaus

O Taukojumppa

O Liikuntasetelit

O Viikkoliikunta (kuntosali, joukkuepalloilu, ryhmaéliikunta ym.)

Jotain muuta, mita?

O

6. Miten usein lilkuntaa yrityksenne tarjoaa?

O Muutaman kerran vuodessa
O Kuukausittain

O Viikoittain

O Paivittdin

7. Miten paljon aktiivisia osallistujia yrityksenne jarjestamaan henkildstoliikkuntaan osallistuu?
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8. Miten henkildstdliikunnan ohjaaminen on yrityksessanne jarjestetty?

O Ulkopuolinen yritys
O Paitoiminen litkkunnanohjaaja
O Tuntiopettaja

Joku muu, kuka?

O

9. Miten tarkedna yrityksessanne pidetdan henkiléstdliikuntaa?

O ei yhtdén tarkednd
O jokseenkin tiarkednd
O tarkedna

O todella tirkedna

10. Tydpaikallani liikuntaa pitaisi

Lisatd, Miten?

O

O Vihentaa

Kehittdd, Miten?
O

O Ei tarvitse muuttaa

O En osaa sanoa

11. Kiinnostus osallistua henkilostoliikuntaa kehittavaan hankkeeseen

O Yrityksemme on kiinnostunut osallistumaan hankkeeseen
O Yrityksemme ei ole kiinnostunut osallistumaan hankkeeseen

O Ehki
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Tyoterveyshuolto

12. Tydterveyshuolto on tydpaikallani hoidettu

O Hyvin huonosti
O Huonosti

O Hyvin

O Erittdin hyvin

13. Tydterveyshuollon taso yrityksessa

O Taso 1, Hoito/ongelmien ratkaisu
O Taso 2, Ennaltaehkiisy

O Taso 3, Edistiminen- Kehittiminen

14. Muuta?
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Liite 2.

Liite 2. Saatekirje

Henkilostoliikunta kysely

Arvoisa vastaaja

Tama kysely toimii esiselvityksena Kymenlaakson Liikunnalle maakuntamme PK-yritysten
henkilstoliikunnan tilanteesta ja on alustus maakunnassa kaynnistettavalle henkildstdlii-
kunnan kehittdmishankkeelle. Kysely tehdaan yhteistydssd Haaga-Helian AMK:n Liikun-
nan ja vapaa- ajan opiskelijan kanssa. Kyseinen tutkimus toimii opinnaytetyéna. Kyselyn
pohjalta laaditaan kehityssuunnitelma, joka toimii alustuksena kaynnistettavalle hankkeel-

le.

Vastauksenne on meille tarked, silla haluamme kehittdd maakuntamme henkiléstoliikun-
taa ja tarvitsen kipeasti tiedon nykyisesta tilanteesta. Kyselyyn vastaaminen vie vain muu-
taman minuutin. Ongelmatilanteissa pyydamme ottamaan yhteyttd sahkdpostitse: saa-
ra.lehtoranta@myy.haaga-helia.fi

Kiitos jo etukateen yhteistydstanne!

Liikunnallisin terveisin

Kymenlaakson Liikunta

Saara Lehtoranta, Haaga-Helia AMK
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Liite 3.

Liite 3. Avoimet vastaukset.

Yritys/Organisaatio:

AAC Global
Kouvolan Betoni Oy
Hydtypaperi Oy
yritys
Ahlstrom Glassfibre Oy
VR
joku muu
Elementit-E Oy
TOOLS Finland Oy
Data Group Kotka
Solvay
Princtek Oy
Pdyry Finland Oy / Kotka
Kouvolan Betoni Oy
kuljetusliike
Kymen Nostokone Oy
Finex Oy
Proput Oy Kotka
Solvay Chemicals Finland Oy

Sweco Talotekniikka Oy, Kouvola

Millaista liikuntaa yrityksenne jarjestaa?

Jotain muuta, mita?

Salivuorovaraus

Kausikortti golfiin ja Lasketteluun
Tyota

Ei yhtenaista linjaa

Edut liikuntapaikoissa, kuntosalit jne
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Miten paljon aktiivisia osallistujia yrityksenne jarjestamaan henkilostoliikuntaan

osallistuu?

4-5

1-5

70 %

30-40% henkilostosta
10

4-8 henkiloa

10-20

4-8

1
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Kaikki 5-6 henkiloa
Paljo

5-6

30 hléa

10

20

Tyopaikallani liikuntaa pitaisi

Lisata, miten?

Kuntobonusjarjestelma

Yhtenaistaa kaikkia toimipisteitd koskevaksi
Liikuntaseteleilla vaihtoehtoja liikkumiseen
Kehittaa, miten?

monipuolistaa

ohjattua toimintaa

Fyysisesti hel[pommat tydnmenetelmat

Lisaa liikuntapaivia.

Muuta?
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Olemme suunnitelleet kdynnistaa ohjatun toiminnan liikunnan lisdamiseksi. Paatdksia ei
ole viela tehty mutta ko hanke vaikuttaa mielenkiintoiselta ja haluan kuulla hankkeesta
lisda

Tyoéntekijoille on varattu mahdollisuus kuntoliikuntaan (joukkuepelit) tydajan ja -paikan

ulkopuolella.
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