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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittad millaiseksi Kansanelakelaitoksen tyon-
tekijat kokevat liikunnan vaikutuksen tyohyvinvointiin, nykyisen liikuntatarjonnan ja milla
tavoin Kansaneldkelaitoksen tulisi tukea ja motivoida henkildsttaéan likkumaan enemman.
Opinnaytetydssa tutkittin Kansaneldkelaitoksen palveluksessa toimivien tydntekijoiden
kasityksia.

Tutkimus toteutettiin laadullisella menetelmall&. Tutkimuksen aineisto keréttiin seitsemalla
haastattelulla. Haastattelukysymykset lahetettiin tutkimukseen osallistuville henkildille etu-
kateen sahkopostilla. Tutkimuksen paaasialliset teorialahteet perustuivat alan ammattikir-
jallisuuteen. Haastatteluiden tuloksista tehdyt johtopaatokset vastasivat kasitysta liikunnas-
ta ja hyvinvoinnista.

Tyo6n tuloksena voitiin todeta, etté likunnan merkitys tyéhyvinvoinnille on suuri, mutta hen-
kilokunnan liikkumisen motivointiin tydnantajalla ei ole riittavia resursseja, koska jokaisen
henkilon liikunnan harrastaminen lahtee henkilon omasta vapaasta tahdosta liikkua. Tyo-
hyvinvointi ja liikunta ovat tarkeitd asioita jokaiselle tyossakayvalle ihmiselle. Tyéhyvin-
voinnin ja liikunnan vaikutus elamanlaatuun on merkittava, ja samalla ne edistavat myoés
muuta hyvinvointia ja terveytta.
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The aim of the present thesis was to study how the employees of The Social Insurance
Institution of Finland see the impact of exercise on well-being at work, how they feel about
the current sports services and how The Social Insurance Institution of Finland could moti-
vate their employees to exercise more.

A qualitative research method was used in this thesis. The results were obtained by using
interviews. Seven people took part in the interviews and the questions were sent to the
respondents before the interview by e-mail. The theoretical background of the study was
based on professional literature concerning the management of well-being at work.

The conclusions made based on the interviews were in line with the preconceptions on
work well-being and exercise. The results of the research show that exercise has strong
impact on work well-being but the employer does not have enough resources to motivate
all the employees to exercise because starting any sports hobbies is at each individual's
own free will. The impact of work well-being and exercise on the quality of a person’s life is
significant and can affect positively to other aspects of life and employees’ overall health.

Keywords exercise, work well-being, work community, The Social In-
surance institution of Finland
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1 Johdanto

1.1 Liikunta ja tyfelama

Henkisella ja fyysiselld kunnolla on suuri vaikutus nykypéivan tydssa jaksamiseen.
Ty6elaman kuormitus kasvaa vuosi vuodelta yhtd henkil6d kohden suuremmaksi. Irti-
sanomiset ovat enemman saantd kuin poikkeus, ja kiire on paivittain lasna. Suomen
hallitus on nostanut eldkeikad, minka seurauksena ihminen viettaa entistd suuremman
osan elAmastaan tyopaikallaan. Liikunnalla on tutkitusti merkittava vaikutus tytssa suo-

riutumiseen ja positiivinen vaikutus ty6sta aiheutuvan stressin sietokykyyn.

Liikuntaa on Suomessa pidetty pitkdaan hyvana asiana. Aikojen saatossa pitkat matkat
kuljettiin joko jalan tai suksilla. Myohemmassa vaiheessa alettiin puhua liikunnasta saa-
tavista terveyshyodyistd. Nykyaan likunnan arvo on laajalti tunnustettu. Ihminen pitaa
likuntaa sitda hyddyllisempana, mitd enemman han liikkuu itse. Valitettavasti nykyajan
suoritusyhteiskunnassa myos liikkunnasta tulee helposti suorittamista. Tutkimusten mu-
kaan liikunnan vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin tulee kuitenkin jo paljon ennen fysio-
logisia muutoksia (Ojanen 2011, 153-155).

Ty6terveyslaitoksen mukaan hyvinvoiva henkilosté on tarkein voimavara. Tydhyvin-
voinnilla voidaan vaikuttaa yrityksen organisaatioon, maineeseen, Kkilpailukykyyn ja
taloudelliseen tulokseen. Tutkimusten mukaan panostus tyéhyvinvointiin tulee yrityksel-
le takaisin kuusinkertaisesti. Toisin sanoin yksi sijoitettu euro tuo yritykselle kuusi euroa

takaisin. (Tyo6terveyslaitos 2014.)

Mielestani suurin liikuntaan liittyv& haaste yrityksilla on saada sellaiset ihmiset lisda-
maan lilkkuntaa, jotka eivat halua liikkua. Aallon (2012, 79) mukaan syita liikunnan halut-
tomuuteen ovat erilaiset sairaudet, huono yleiskunto ja valinpitAmattomyys omaa hy-
vinvointia kohtaan. Naiden ihmisten mukaan saamiseen tarvitaan yleensa avuksi am-
mattimaisia valmentajia, joilla on aikaisempaa kokemusta vastaavista tapauksista. Pa-
kottaminen ei ole oikea tie, mutta kannustavalla ilmapiirilla voidaan saada hyvié tulok-
sia aikaan. Kun ihminen on saatu innostumaan liikunnasta, pitdd pyrkia sailyttdma&an

innostus liikuntaa kohtaan, jotta vaikutukset hyvinvointiin sailyvat.



Nykypéivana on erittéin tarkead, etta tydnantajat panostaisivat yha enemman liikuntaan
ja tyéhyvinvointiin ja loytaisivat keinon motivoida tyontekijéitaan huolehtimaan omasta

tydssa jaksamisestaan. Tama mahdollistaisi hyvinvoivan ja motivoituneen tydyhteison.

1.2 Tyon tavoite ja rajaus

Tyo6ni tavoite on tutkia Kansanelakelaitoksen tyontekijoiden kokemuksia, siitd miten
likunta vaikuttaa heidan mielestaan tyéhyvinvointiin ja kuinka tyénantajan on mahdol-
lista tukea liikunnan harrastamista. Ty on rajattu Kansaneldkelaitoksen Pitdjanmaen

toimipisteen tyontekijoihin.

1.3 Menetelméa

Tyo6n tutkimusote on kvalitatiivinen eli laadullinen. Valitsin tutkimustyypiksi laadullisen
tutkimuksen, koska uskon vahvasti, ettei tutkimustuloksen vastaus ole yksiselitteinen.
Laadullisen tutkimuksen yleisimmat aineistonkeruumenetelmét ovat haastattelu, ha-
vainnointi, kysely ja dokumentteihin pohjautuva tieto. Tietoja voidaan kayttda rinnak-
kain, vaihtoehtoisina tai eri tavoin yhdisteltyna tutkimusongelman mukaan. (Tuomi &
Sarajarvi 2006, 73.)

Tyo6ni aineisto kerattiin seitsemélld haastattelulla. Haastattelukysymykset kasittelivét
sitd millaiseksi haastateltavat kokevat liikunnan merkityksen tyéhyvinvoinnille ja miten

tydnantajan pitaisi tukea ja kehittéa liikunnan harrastamista Kansanelékelaitoksella.

Haastattelun tarkoituksena oli saada mahdollisimman paljon tietoa tyoni aiheesta. Jo-
kainen haastateltava sai haastattelukysymykset etukateen, jotta han pystyi hyvissa
ajoin perehtymaéan aiheeseen ja miettimaan vastauksia. Haastattelun etuna on se, etta
haastattelun voi nauhoittaa, ja nain on helppo jalkikateen litteroida vastauksia. Toinen
suuri etu on, ettd haastatteluun voidaan valita vain tietyt henkilot, esimerkiksi ne, joilla

on paljon kokemusta tutkittavasta aiheesta. (Tuomi & Sarajarvi 2006, 75.)

1.4 Viitekehys

Opinnaytetyoni teoreettinen viitekehys kasittelee liikuntaa ja tydhyvinvointia. Tutkimuk-

sen paaasialliset teorialdhteet perustuvat alan ammattikirjallisuuteen.



Ensimmaisesséa paaluvussa kasitelldén liikuntaa ja sen vaikutuksia fyysiseen, psyykki-
seen ja sosiaaliseen jaksamiseen ja kerrotaan mité liikunnalla tarkoitetaan. Luvussa
kasitellaan myos liikuntasuositukset ja likunnan merkitys tyontekijélle. Toisessa paalu-
vussa kasittelen tyéhyvinvointia yksilon, yhteison ja johtamisen nakokulmista seka tyo-
hyvinvoinnin mittaamisesta. Molempien lukujen paatteeksi kerron tiivistettyna, miten

edellda mainitut asiat ovat hoidettu Kansanelékelaitoksella.

Paalukujen jalkeen kerron taustaa tyoni toteutuksesta, taustatekijoistd, haastatteluky-
symyksista ja haastatteluista saaduista vastauksista. Viimeisessa luvussa on yhteenve-

to ja johtopaatokset tydstani.

1.5 Keskeiset kasitteet

Opinnaytetydni keskeiset kasitteet ovat liilkunta ja tyéhyvinvointi

Liikunta ymmarretaan saannollisena fyysisena aktiivisuutena, jonka tavoitteena on
yleensa kunnon parantuminen, kehittyminen ja likunnan tuoma nautinto. Ihmiselle lii-
kunta tarjoaa parhaimmillaan elamyksid, kokemuksia ja tunteita. (Kotiranta & Sertti &
Schroderus. 2007, 8.)

Tybhyvinvoinnilla  tarkoitetaan, ettd tyd on mielekasta, turvallista ja terveellista. Tyo-
hyvinvointia parantavia tekijoitd ovat hyva ja motivoiva johtaminen, tydyhteisbn hyva
ilmapiiri ja tyontekijéiden ammattitaito. Tydhyvinvoinnilla on suora vaikutus jaksami-
seen, tyon tuottavuuteen, sairauspoissaoloihin ja tyontekijdiden sitoutumiseen. Tybhy-
vinvoinnin kehittdmisen vastuu on tydnantajalla ja tyontekijalle. (Sosiaali- ja terveysmi-
nisterio 2014.)

1.6 Kansaneléakelaitos

Kansanelakelaitos on perustettu 16.12.1937. Aluksi Kansaneldkelaitos oli nimensa
mukaisesti elékelaitos, joka huolehti kansanelakkeen maksamisesta. Alkuajoista toi-
minta on laajentunut, monipuolistunut ja uudistunut. Kansaneléakelaitos on muuntautu-
nut eldkkeiden maksajasta kaikkien perusturvan ja sosiaaliturvan takaajaksi. (Kansan-
elékelaitos 2013.)



Kansanelakelaitos toimii eduskunnan valvonnassa. Toiminnan valvonnasta vastaavat
eduskunnan valitsemat 12 valtuutettua ja heidan valitsemansa kahdeksan tilintarkasta-

jaa. Laitosta johtaa kymmenenjaseninen hallitus. (Kansanelédkelaitos, 2012, 4.)

Kelan toiminta-ajatus on: "ElAm&ssd mukana — muutoksessa tukena”. Sen toiminnan
perusarvot ovat ihmisté arvostava, yhteistyokykyinen, osaava ja uudistuva. Nykypaiva-
na Kansanelakelaitoksen palveluverkkoon kuuluu noin 200 toimistoa ja 157 yhteispal-
velupistettd. Viranomaisten yhteisilla yhteispalvelupisteilla korvataan Kansanelékelai-
toksen omaa palveluverkkoa ja turvataan kohtuullinen asiointimatka palveluihin. Kela
palvelee lisaksi verkossa, puhelimitse, kirjeitse seka laakarien ja apteekkien suorakor-

vauspalvelun avulla. (Kansanelékelaitos 2012, 20-21.)

Kansanelakelaitos tyéllistdd hieman yli 6 000 vakituista toimihenkil6d. Kansanelakelai-
toksen henkildstd kokee tydnsa mielekkaéksi ja monipuoliseksi. Tybnantajana Kansan-
elakelaitos sai henkilostoltdan henkilostdbarometrissa kouluarvosanaksi 8,3. (Kansan-
elakelaitos 2012, 22.)

2 Liikunta ja hyvinvointi

2.1 Liikunta

Monipuolinen liikunta parantaa ihmisten hyvinvointia. Hyvinvointiin vaikuttavat olennai-
sesti myos terveellinen ravinto ja lepo. Liikunta ymmarretaan saannéllisena fyysisena
aktiivisuutena, jonka tavoitteena on yleensd kunnon parantuminen, kehittyminen ja
likunnan tuoma nautinto. lhmiselle liikkunta tarjoaa parhaimmillaan eldmyksia, koke-
muksia ja tunteita. Liikunnan terveysvaikutukset ovat kiistattomat. Liikunta mm. ehkai-
see ylipainoa, tehostaa verenkiertoa, laskee kolesterolitasoja ja vahvistaa luita ja lihak-
sia. Liikunta parantaa jaksamista, tyokykya ja usein myds sosiaalisia suhteita. (Kotiran-
ta ym. 2007, 8.)

2.2 Liikunnan méaarittely ja likuntamuodot

Liikunta on olemukseltaan tahdonalaista, hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka

aiheuttaa liiketta ja liikkumista. Liikunnan aikaansaamiseksi vaaditaan riittavasti energi-



aa ja vastaavasti ihminen liikkkuessaan kuluttaa energiaa. Naméa toiminnot ovat valtta-
mattomia likunnan biologisille, elimistdn rakenteisiin ja toimintoihin kohdistuville vaiku-
tuksille. (Vuori 2003, 12.)

Vuoren mukaan (2003, 12) liikunnan perusmuodoilla tarkoitetaan esimerkiksi kavelya,

juoksua, hyppaamista, heittamistd, nostamista kantamista ja uintia.

Kuntoliikunnalla tarkoitetaan liikuntakuormitusta, jonka vaikutus kohdistuu yhteen tai
useampaan fyysisen kunnon osa-alueeseen. Yleisimmin vaikutukset kohdistuvat kes-
tavyyteen ja lihashuoltoon. Saanndllinen kuntoliikunta kohtalaisella kuormituksella ko-
hentaa kuntoa. (Nykénen 2009, 116.)

Terveysliikunta toistuu usein, ja yleensa se on kuntoliikuntaa kevyempaa. Terveyslii-
kunnaksi voidaan laskea esimerkiksi tydmatkapyoraily tai ripeé kavely. (Nykéanen 2009,
116.)

Liikuntamuodoista kevyin on hyoty- ja elamantapaliikunta. Tassa muodossa terveys-
hyodyt jaavat pieniksi, vaikka sita toistettaisiin useasti. Halutessasi likunnasta kunnolli-
sen terveyshyddyn, liikuntaa tulisi harjoittaa vahintd&n kolme kertaa viikossa puolituntia

kerrallaan hengéastymiseen saakka. (Nykadnen 2009, 116.)

2.3 Liikunnan vaikutus psyykkiseen ja sosiaaliseen jaksamiseen

Liikunnan psyykkisia vaikutuksia ei voida mitata samalla tavalla kuin fyysisia. Henkilon
lahtiessé juoksemaan pystytddn mittaamaan, kuinka paljon kaloreita han kuluttaa, mut-
ta vireystilan tai mielialan mittaus on mahdotonta. Liikunnan merkitys on jokaiselle ih-
miselle yksildllista. Liikunta voi saada ihmiset tuntemaan itsensa paremmiksi. lhminen
havaitsee muutoksia itsearvostuksessa, kehonkuvassa, voimakkuudessa ja patevyy-
dessa. Aktiivinen liikkuja my6s nukkuu yénsa paremmin. (Mielenterveyden keskusliitto
2006, 4, 6-7)

Liikunnan vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin on suurinta silloin, kun liikkuminen lahtee
ihmisesté itsestdén, tuottaa myonteisid elamyksid, kuormittaa ihmistd sopivasti ja on
tarpeeksi haastavaa. Liikunta aiheuttaa positiivisen tunteen oman elaméansé hallinnas-
ta. Hallintaa pidetaan tekijana, joka on liikunnan positiivisen vaikutuksen takana. (Lin-
tunen ym. 1995, 16-25.)



Toisaalta liikunta ei valttamaétta aina kohota psyykkista hyvinvointia. Sellaisissa tapauk-
sissa, joissa ihminen on jo aiemmin liikkunut paljon tai han voi valmiiksi hyvin. Silloin
likunnan lisdyksesta ei valttamatta saa merkittdvaa hyotya. Pakotettuna ihminen ei
jaksa harrastaa liikuntaa, mutta silloin kun han kokee liikunnan avulla tekevansa jotain
itsensd hyvéksi ja saa tastd viela mielihyvad ovat vaikutukset positiivisia. (Ojanen
2011, 156)

Sosiaalisen hyvinvoinnin ndkdkulmasta liikunnasta hy6tyvat kaikki vaestéryhmat, mutta
sosiaalinen merkitys korostuu syrjaytyneilla ja syrjaytymisvaarassa olevilla henkilGilla.
Nykypaivana syrjaytymisen ehkaisy on erittain tarkea yhteiskuntapoliittinen kehittamis-
kohde. Liikunnan avulla voidaan lisata osallistumisen ja yhdessa onnistumisen koke-

muksia. (Opetusministerié 2008, 14.)

Liikunnassa tapahtuva sosiaalinen vuorovaikutus toisten ihmisten kanssa voi toimia
kannusteena tai palkintona. Uudet ystavyyssuhteet saattavat toimia motivaationa jat-
kaa liikuntaharrastusta. Liikunnan tarjoama sosiaalinen vuorovaikutus on merkittéava

psyykkista jaksamista nostava tekija. (Mielenterveyden keskusliitto 2006, 6—7.)

2.4 Liikunnan vaikutus fyysiseen jaksamiseen

Riittdmaton liikunta on haitaksi ihmisille. Monet nykypéivana elintavoista johtuvat sai-
raudet esimerkiksi liikalihavuus, 2-tyypin diabetes ja korkea verenpaine ovat vahvasti
yhteydessa riittamattémaan liikuntaan. Liikunnalla on terveyttad edistdva merkitys koko
ihmisen elinkaaren ajan. Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden positiivisia vaikutuksia on
mahdotonta korvata kokonaan muilla toimilla. Liian vahan liikkuvilla terveysongelmat
nakyvat jo hyvin nuorena. Aikuiselle liikunnan merkitys nakyy mm. tyokyvyn tukijana ja

idkkaimmille toimintakyvyn yllapitajana. (Opetusministerié 2008, 14.)

Hyva fyysinen kunto on tydelamassa tarkea tekija. Fyysinen kunto vaikuttaa psyykkisen
ja sosiaalisen toimintakyvyn kanssa keskeisesti tyontekijan toimintakykyyn ja jaksami-
seen. Monissa ammateissa hyva fyysinen kunto on valttamatonta tyosta selviytymisen

kannalta. (TyoOterveyslaitos 2011)

Arki- ja hyotyliikkunta auttaa tydssa ja vapaa-ajalla. Jokainen ihminen voi itse tehda va-

lintoja, joilla parantaa fyysista jaksamistaan. Fyysista toimintakykya voidaan parantaa



tydpaivan aikana esimerkiksi valitsemalla hissin sijasta portaat tai tyématkan voi tulla
pyorélla sen sijaan, etta kayttaisi autoa. (Tyoterveyslaitos 2011)

2.5 Liikuntasuositukset

UKK-instituutti kehitti 1990-luvun alussa terveyskuntokasitteen, jota kuvataan liikunta-
piirakalla (kuvio 3). Perinteisesti terveyden merkkind pidetdén urheiluun ja liikuntaan
littyvaa suorituskykyd. UKK-instituutin mallissa terveyskuntoon ovat yhteydessa muut-

kin fyysisen kunnon osatekijat kuin pelkka suorituskyky. Terveysliikunnan suosituksen

tarkein tehtava on alentaa kynnysta liikkumisen aloittamiseksi ja lisdamiseksi. (Kotiran-
ta ym. 2007, 9.)

vicorainen [LIIIKUNTAPIIRAKKA
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Terveysliikunnan suositus
1AB—64-vuotizille

Kuvio 3. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2009).

Liikuntapiirakka maarittelee (kuvio 3) 18—64-vuotiaiden viikoittaisen terveysliikunta suo-
situksen seuraavasti. Kestavyyskunto kohoaa likkumalla reippaasti useana péaivana
viikossa yhteensa vahintaan kaksi tuntia 30 minuuttia reippaasti tai vaihtoehtoisesti

yhden tunnin ja 15 minuutin verran rasittavasti. Liikehallintaa ja lihaskuntoa tulisi tehda

vahintaan kaksi kertaa viikossa. (UKK-instituutti 2009.)

World Health Organization maarittelee vahimmaismaarat liikunnalle viikossa samoin,
kuin UKK-instituutti. Toisaalta saadakseen enemman hyotya liikunnasta World Health

Organization suosittelee aikuisten lisata kohtalaisen liikunnan maéaran viiteen tuntiin



viikossa tai harjoittaa rasittavaa liikuntaa kaksi tuntia ja 30 minuuttia viikossa. (World
Health Organization 2010, 26.)

Kestavyysliikunnan tarkoituksena on kehittd&d hengitys- ja verenkiertoelimistén kuntoa,
seka edistad sydamen, verisuonten ja keuhkojen terveyttd. Vaikutukset ndkyvat myos
veren rasva- ja sokeritasapainossa seka painonhallinnassa. Lihasvoimaa kehittdmi-
seen sopivia keinoja on kuntosaliharjoittelu ja erilaiset kuntopiirit. Pallopelit, tanssilii-
kunta ja luistelu ovat hyvia keinoja parantaa liikehallintaa ja tasapainoa. Saannéllisella

venyttelylla yllapidetdaan kehon liikkkuvuutta. (UKK-instituutti 2009.)

Kansainvdlisesti liikunnan edistdmisen kehityslinjat ovat samansuuntaisia lantisissa
maissa. Kansainvalisessa vertailussa liikuntapoliittisesti Suomi on enemman edellaka-

vija kuin seuraaja. (Opetusministerié 2008, 59.)

2.6  Liikunnan merkitys

Nykyaan monet tuki- ja liikkuntaelimiston vaivojen yksi yhteinen tekija on pitkékestoinen
istuminen. TAma koskee jokaista ikaluokkaa. Riski saada metabolinen oireyhtyma kas-
vaa, mitd enemman ihminen kayttdd aikaa istumiseen. Istumalla ihminen kuluttaa
energiaa vain vdhan enemman kuin maatessaan levossa. TAman vuoksi paivittaisessa
elamassa olisi syytd vahentaa istumista ja aloittaa tai jatkaa vahintdan kohtalaisesti

kuormittavaa liilkuntaa. (Vuori & Laukkanen 2010.)

Liikunnan merkitysta korostaa se, etta likunta muodostaa perustan terveelle elamalle
ja elintavoille. Liikunnallisen elamantavan omaksuva ihminen korjaa huomaamattaan
myds ravintotottumuksiaan. Saanndllinen likunnan harrastaminen auttaa myo6s pai-

nonhallinnassa. (Suominen 2006, 15.)

Yleisesti liikkuminen ja ruumiillinen ty6 ovat vahentyneet tydssa ja kotona. Taman muu-
toksen johdosta on terveyden, kunnon tai mielihyvén takia tehtavan likunnan merkitys
on korostunut. Suuriosa Suomalaisista asennoituu nykypaivdnad myonteisesti liikun-
taan. Liikkunnan yhteydessa puhutaan terveyskunnosta ja fyysisestd kunnosta seké
terveysliikunnasta ja kuntoliikunnasta. Terveyskunnon keskeisi& merkityksid ovatkin
terveyteen liittyvat asiat, kuten veren kolesterolipitoisuus, verenpaine, tuki- ja liikunta-
elimiston terveys seka nivelten liikkkuvuus. Vaestttutkimusten mukaan liikunta edistaa
terveytta ja liian vahainen liikunta lisda sairauksien esiintymisen todennakoisyytta.
(Huttunen & Mustajoki 2007, 45—46.)



Kaiken kaikkiaan likunnalla on sosiaalisia ja henkisid terveysvaikutuksia. Liikunta tuot-
taa ihmiselle valitontd mielihyvad, auttaa purkamaan pettymystd, turhautumista tai ag-
gressiivisuutta. Liikunnan avulla ihminen rentoutuu ja palautuu, mikd on jaksamisen
kannalta tarked tekija. Taman takia liikunnalla on suora vaikutus esimerkiksi stressin
sietokykyyn, keskittymiseen, itsetuntoon ja itseluottamukseen. Nama edella mainitut
asiat edistavat tydyhteistssa sosiaalista vuorovaikutusta seké yksintydskentelya. Vuo-
rovaikutuksen edistyksen merkitys on merkittdva, silla oppiminen on tyoyhteisdissa
yhteiséllistd. (Suominen 2006, 15)

2.7 Liikunta- ja harrastustoiminta Kansanelékelaitoksessa

Kansanelakelaitos tukee henkildston liikuntatoimintaa ja muuta vapaa-ajan harrastus-
toimintaa. Liikunta- ja harrastustoimintaa organisoi henkiléstdosaston suunnittelija yh-
dessa Kansanelédkelaitoksen liikuntaseurojen ja eri harrastuskerhojen kanssa. Tyonan-
tajan tarjoamat liikkuntapalvelut ovat kaikkien toimihenkildiden kaytettavissa. Tarjolla on
mm. erilaisia ohjattuja jumppia, sahly- ja lentopallovuoroja ja uusien lajien kokeilua.

(Kansanelékelaitos 2011.)

Kansanelakelaitoksen liikkuntaseurojen toiminta-ajatuksena on edistédéa henkiloston fyy-
sista ja psyykkista hyvinvointia, tukea liikunnallista elamantapaa ja vahvistaa yhdessa
tekemisen kulttuuria ja yhteishenked liikunnan keinoin. Liikuntaseuran jarjestamaa toi-
mintaa ovat mm. valtakunnalliset liikuntatapahtumat ja kuntokampanjat seka alueelliset
ryhmaliikunnat, lajitutustumiset ja retket. Liikuntaseuran toiminta kattaa koko Suomen.
Jokaisessa yksikdssd on nimetty liikuntayhdyshenkild, joka toimii tiedonvalittajana,

kannustajana ja innostajana. (Kansaneldkelaitos 2012, 1-2.)

Omaehtoisen liikunnan tuki hoidetaan paaasiallisesti liikuntasetelien kautta. Liikunta- ja
kulttuuriseteleilla yritysten on helppo tukea likunnan ja kulttuurin harrastamista. Kan-
sanelakelaitos kannustaa henkiléstdd harrastamaan monipuolisesti likunta- ja kulttuu-
risetelien avulla. Smartumin liikunta- ja kulttuuriseteleilla toimihenkil® voi itse valita mie-
luisen lajin ja harrastuspaikan. Smartumin lilkunta- ja kulttuuriseteleilla on noin 6 000

kayttokohdetta Hangosta Utsjoelle asti. (Smartum 2013.)

Kansanelakelaitoksen henkiléstdlla on mahdollisuus tilata liikunta- ja kulttuuriseteleitéa

kaksi kertaa vuodessa. Liikunta- ja kulttuuriseteleitd on jaossa vuosittain 40 kappaletta
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toimihenkil6d kohden. Yksi seteli on arvoltaan viisi euroa, ja tydnantaja maksaa lipun
hinnasta puolet. Vuonna 2012 seteleita tilasi yhteensa 3 668 Kansanelédkelaitoksen
toimihenkil6d. Vuodesta 2006 l&htien on liikunta- ja kulttuurisetelien kysynta on kasva-

nut jatkuvasti. (Kansanelékelaitos 2012, 11.)

3 Tyohyvinvointi

3.1 Mita tyéhyvinvointi on?

Ty6hyvinvoinnilla tarkoitetaan, etta tyé on mielekasta, turvallista ja terveellista. Tyohy-
vinvointia parantavia tekijoita ovat hyva ja motivoiva johtaminen, tydyhteisén hyva il-
mapiiri ja tyontekijoiden ammattitaito. Tyohyvinvoinnilla on suora vaikutus jaksamiseen,
tydn tuottavuuteen, sairauspoissaoloihin ja tydntekijoiden sitoutumiseen. Tydhyvinvoin-
nin kehittdmisen vastuu on tydnantajalla ja tyontekijalle. (Sosiaali- ja terveysministerio
2014))

Nykypéivan suurimmat esteet tyéhyvinvoinnin toteutumiselle ovat tyéyhteison toiminta-
kulttuuri, arvot ja ihmisten toimintamotiivit. Ty6eldman kokemukset ovat osoittaneet,
ettd terveyden ja turvallisuuden eteen taytyy tehda paljon t6itd. Tyontekijdiden tulisi
ymmartaa, ettd hyvd ammattitaito ja tyokyky luovat pohjan seké fyysiselle ettd henkisel-

le hyvinvoinnille. (Kauhanen 2009, 201.)

Puhtaasti taloudellisesta nédkdkulmasta katsottuna organisaatiot néakevat usein tyohy-
vinvoinnin panostamisen investointina eivat kuluna. Ty@hyvinvointi vahentaa tyotapa-
turmia, sairauspoissaoloja ja ennenaikaista elékkeelle siirtymista ja parantaa tydtehoa
ja ilmapiiria organisaatiossa. Esimerkiksi tyokyvyttdmyyden vuoksi tydelamésta poistu-
va 55-vuotias henkilé6 maksaa yli tuhat henkilda tyollistavalle yritykselle kertasuorituk-
sena yli 100 000 euroa. 40-vuotiaan tyontekijan vastaava eldkemeno on jo lahes
200 000 euroa. Nykyisin tyokyvyttomyyselakemaksu maaraytyy TyEL-jarjestelmassa
samalla tavalla kuin tapaturmavakuutusmaksu eli portaittain yrityskohtaisen tyokyvyt-
tomyysriskin mukaan, kun yrityksessa on yli viisikymmenta tyontekijaa. (Kauhanen
2009, 201.)

Ty6hyvinvointi ei ole itsestaanselvyys, vaan sita voidaan kehittdd vaikuttamalla johta-
miseen ja henkiléston osaamiseen. Nykypaivan tydelamassa tydhyvinvointi tuntuu ole-

van kuitenkin uhattuna. Kiire, irtisanomiset ja tiukat aikataulut ovat lisdantyneet. Yha
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useampi tyontekijd uupuu tydsséan, eikd tdma koske vain ikaihmisid. (Manka 2008,
12))

Hyvinvointiin vaikuttavia tekij6itd on paljon, mutta viime k&dessa ihmisen oma tulkinta
tydyhteisdn toiminnasta on ratkaiseva tekija. Jokainen suodattaa nakdkulmaansa oman

persoonan ja aikaisempien kokemusten kautta. (Manka 2008,15.)

3.2 Yksilon ja yhteison ty6hyvinvointi

Hyvinvoivan tydyhteisdn perusta koostuu joukosta hyvinvoivia henkil6itd. Yksilén suori-
tuskykyyn vaikuttavat psyykkinen, sosiaalinen ja fyysinen hyvinvointi, tiedot, taidot ja
osaaminen seka henkinen hyvinvointi, arvomaailma ja motivaatio. Ihmisen terveytta ei
pidd unohtaa. Terveys vaikuttaa ratkaisevasti ihmisen kykyyn hyédyntda omaa osaa-
mistaan. (Otala & Ahonen 2005,31.)

Yksilon terveyden, jaksamisen ja osaamisen liittoa voidaan kuvata seuraavalla tavalla.
(kuvio 1).

Psyykkinen hyvin- Sosiaalinen hyvin-

Fyysinen hyvinvointi
AR g voint] vointi

>

Tiedot, taidot ja \ Henkinen hyvinvoin-
osaaminen

Kuvio 1. IThmisen suorituskykyyn vaikuttavat tekijat (Otala & Ahonen 2005, 31).

Hiljaisella tiedolla on suuri merkitys yksilon tyéhyvinvointiin. Moni kokenut tydntekija on
saattanut aikaisemmin ajatella: "Olen vain tdissa taalla, enkad erityisemmin osaa mi-
taan.” Kuitenkin kun hiljainen tieto on kaivettu esiin ja saatu ihminen itse tunnistamaan
se, on arvostus ja oma ammattiylpeys lisdantynyt. Talla on yleensa suora vaikutus tyo-

tehoon ja ty6hyvinvoinnin lisdantymiseen. (Otala & Ahonen 2005, 32.)
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TyOyhteison hyvinvointiin vaikuttavat tekijat koostuvat yksilon suorituskyvysta ja siihen
vaikuttavista osista. Johtamisella ja tyopaikan hyvinvointitekijoilla on myds merkitysta.
Hyvinvointitekijoilla tarkoitetaan esimerkiksi ty6terveyshuoltoa, tyopaikkaruokalaa tai
henkildstdetuja. Hyvinvointitekijat ovat yrityskohtaisia. Tarkeita tekijoita ovat myos pai-
vittdisen tydskentelyn mahdollistavat asiat, kuten tyovalineet, tydprosessit ja tietover-
kot. Johtaminen ja tyopaikan hyvinvointitekijat voivat vaikuttaa hyvinvointiin ja suoritus-
kykyyn. (Otala & Ahonen 2005, 32-33.)

Jokaiselle yksilolla on omat arvonsa, jotka ohjaavat heidan toimintaansa, ja jokaisella
tydyhteisdlla on myds arvonsa ja toimintaperiaatteet. Tydyhteisdn arvot voivat olla joko
ennalta maariteltyja, tunnistettuja tai kirjoittamattomia. Ty6hyvinvointi pohjautuu yhtei-
s6n arvoihin. Yhteison arvot puolestaan ohjaavat yrityksen johtamisen tavoitteita, paa-
maarid ja panostusten kohteita. Tydhyvinvoinnin toteutumiseen vaaditaan, ettd yksilon
ja yhteison arvot kohtaavat. Jos yksilo joutuu tydskentelemé&éan yhteisdssa, jonka arvot
ovat pahasti ristiriidassa hdnen omien arvojensa kanssa, ei yksilo pitkalla tahtaimella
voi hyvin. (Otala & Ahonen 2005, 33-34.)

Kuvio 2 kuvaa hyvinvoivaa tydyhteisoa.

Kuvio 2. Hyvinvoiva tydpaikka (Otala & Ahonen 2005, 34).
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Ty6hyvinvoinnin yllapitdminen on haaste seka yksildlle ja yhteisédlle. Tydnantaja ei voi
yksin olla vastuussa yksilon hyvinvoinnista. Yhta tarke& kuin tyonantajan panostukset
ty6hyvinvointiin on jokaisen oma halu yllapitaa ja kehittdd omaa hyvinvointiaan. (Otala
& Ahonen 2005, 34.)

3.3 Johtamisen merkitys tyéhyvinvoinnille

Esimiestyd on paapiirteittain suunnan maarittamista ja vastuunottamista. Esimiestyon
merkitys korostuu tilanteissa, joissa joudutaan tekemé&éan paatdksia monesta eri vaihto-
ehdosta joissa esiintyy ristiriitoja esim. henkildiden valilla. Johtaminen ei ole vain kor-
keimman johdon vastuulla, vaan organisaatiota johdetaan lapi koko organisaatioketjun
riippumatta organisaatiomallista. Jokainen tyontekija on vastuussa itsensa johtamises-
ta. Tarkeintd esimiestytssd on tiedonkulku ja viestinta siitd, mitd tehdaan ja miksi.
Tunne oikeudenmukaisesta kohtelusta on myds erittain tarkeéd asia tyontekijalle. Taus-
talla on tulkinta siita, mika on ihminen ja millainen on esimiehen ihmiskasitys. Ihmisell&
on vapaa tahto, ja han voi hallita ymparistoaan ja elaméénsa. Samalla h&nen identi-
teettina rakentuu sosiaalisesti, vuorovaikutuksen seurauksena toisten ihmisten kanssa.
(Doz & Kosonen 2008, 48-53, 54-56.)

Esimiehen tapa toimia heijastuu koko ryhmaan. Esimies on malli alaisilleen niin hyvas-
sa kuin pahassa. Parhaimmillaan esimies voi omalla toiminnallaan vahvistaa ryhman
voimavaroja ja rakentaa onnistumisen edellytyksid. Pahimmillaan esimies voi omalla
asenteellaan luoda esteitd, kangistaa toimintaa tai johtaa alaisiaan kohti vaaraa tavoi-
tetta. (Martimo & Antti-Poika & Uitti 2010, 171.)

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta esimiehen asenteella ja toiminnalla on kiistaton mer-
kitys alaisten motivaatiolle ja tydssa jaksamiselle. Alaisten kokemukset esimiehen toi-
minnan oikeudenmukaisuudesta ja tasapuolisuudesta ovat selvasti yhteydessa tyéhy-
vinvointiin. Viime vuosina on huomattu, ettd esimiehen asennoituminen on usein rat-
kaiseva tekija ikdantyvan tyontekijan tyossa jatkamiselle tai elakkeelle siirtymiselle.
Ikaantyvan tyontekijan osaamisen kokemuksen ja osaamisen arvostus rakentaa tuke-

van pohjan halulle jatkaa tydelamassa pidempaan. (Martimo ym. 2010, 171.)

Nykypaivan tydelaméssa tyohyvinvoinnin johtaminen tulisi siséllyttda tyon sisaltoon ja
prosesseihin, tyovalineisiin, tydymparistéon, tydyhteison toimintaan seka tyon ja oman

elaman yhteensovittamiseen. Tdméan paivan tydelamassé korostuu tyontekijan henkilt-
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kohtainen vastuunotto ja itsensa johtaminen kaikilla tasoilla. Johtajuus nahdaan yleen-

sa yhteistoimintana ja siihen liittyvind sopimuksina. (Rauramo 2008,148.)

3.4 Tyohyvinvoinnin mittaaminen

Ty6hyvinvoinnin mittarit ovat tarked osa seurattaessa tyohyvinvoinnin kehitysta yrityk-
sissa. Mittareiden antama tieto auttaa yritystd suuntamaan energiaa oikeisiin asioihin
tydhyvinvoinnin kehittdmiseksi. Mittareiden jatkuva seuranta helpottaa puuttumista on-
gelmiin ajoissa. (Manka & Hakala & Nuutinen & Harju 2010, 49-50.)

Mittareiden lahtokohtana voivat olla esimerkiksi tydyhteison ilmapiirikartoitukset. lima-
piirikartoitus voidaan toteuttaa keskusteluin tai perehtymalla erilaisiin tilastoihin, esi-
merkiksi sairauspoissaoloihin tai henkilokunnan vaihtuvuutta kuvaaviin lukuihin. Tar-
keintd on hyddyntaa jo olemassa olevia tietoja. Uusien mittausprojektien suunnittelun
vaarana on, ettd ne ovat epaonnistuessaan yritykselle todella kalliita. Tyéhyvinvoinnin
mittareina yleensa kaytetddn mm. sairauspoissaoloja, tyttapaturmien tilastoja, henki-
l6stdn vaihtuvuutta, asiakaspalautteita, osaamisen tasoa, elakoitymista ja tydajan kayt-
t6a. (Manka ym. 2010, s.50)

Mittareiden laadinnassa on huomioitavaa seuraavat tekijat:

Validius — Mitataanko sitd mité on tarkoitus mitata?
Reliabiliteetti — Onko mittari luotettava?

Relevanssi — Onko mitattava asia tarkea organisaatiossa?
Kaytannollisyys — Mittaamisen kustannustehokkuus ja helppous.

(Tampereen yliopisto 2007, 26.)

Liukkosen mukaan sairauspoissaolojen maaria, tyyppeja ja kestoja tulee tarkastella.
Sairauspoissaolotilastojen avulla yritys pystyy ennakoimaan tulevien tydpanosten tar-

vetta ja ndkemaan tyoterveyspanosten suorat vaikutukset. (Liukkonen 2006, 191.)

Ty6tapaturmat vaikuttavat yrityksen kilpailukykyyn ja talouteen. Ty6tapaturmista aiheu-
tuu yritykselle kuluja mm. erilaisten vakuutusmaksujen, sairauspoissaoloista johtuvien
kulujen ja poissaolosta johtuvan ylitydn muodossa. Henkildston eldkoityminen on viime
vuosina muodostunut yhdeksi tarkeimmaksi henkilosto- ja tydterveystyon tehtavaksi.

Tyo6terveyshuollolta vaaditaan isompia panostuksia, jotka lisdavat tyontekijoiden tyohy-
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vinvointia ja tyokykya. Tyoterveyshuollon panostukset voivat olla sellaisia tekijoita, jotka

siirtavat tyontekijoiden elakkeelle siirtymisté. (Liukkonen 2006, 211-214.)

Tybajankayton mittaaminen on tarkedd sen tuomien saasto- ja rationalisointivaatimus-
ten vuoksi. Tutkimukset kertovat, etta liilka rationalisointi ja jatkuvat muutokset tyoela-
massa koetaan raskaiksi. Tastd seuraa tyokyvyn heikkenemistd, ja nopeatahtisessa
tydssa varhaiselékkeelle siirtymiset lisdantyvat. (Liukkonen 2006,157.) Nykypaivan
tydeldman Kiire ja liialliset ylityot sydvat tyoviintyvyytta ja lisdavat mahdollisesti poissa-
oloja. Pahimmassa tapauksessa edella mainitut asiat voivat johtaa irtisanoutumiseen
tydsta. Ajankayton lisdksi on tarkeda seurata tydvoimakuluja ja niiden muodostumista.
Ty6voimakuluja ovat palkat, lomarahat, sosiaalivakuutusmaksut ja erilaiset sivukulut,
kuten ty6suojelumaksut ja henkilostén tydhyvinvointiin tehdyt panostukset. (Liukkonen
2006, 186-187.)

Mittauksissa tarkeinta on tulosten analysointi ja niista tehtavat toimenpiteet tai muutok-
sen yrityksen toiminnassa. Muutosten toteuttamista ja vaikutuksia tulee my6s seurata
aktiivisesti. Yrityksen tyohyvinvointi mittaustulosten ollessa heikot, tyénantaja ei saa
jattaa tyoyhteisoa tai yksilda painimaan tulosten kanssa yksin. Tarkeinta on sitoutua

tuen hankkimiseen, antamiseen ja muutoksen kehittdmiseen. (Manka ym. 2010, 51.)

3.5 Tyoéhyvinvointi ja tydmotivaatio

Tybmotivaatio ja tydhyvinvointi ovat liitossa keskenaan. Tyontekijan toimenkuva syn-
nyttdd motivaation. Motivaation tekijat ovat jaettavissa kahteen ryhmaan, jotka ovat
hygieniatekijat ja varsinaiset motivaatiotekijat. Hygieniatekijat sisaltavat tyomatkan,
tydvdlineet ja tydstd maksettavan korvauksen. Nama tekijat eivat edista tyéhdén motivoi-
tumista, mutta saattavat laskea sitd, mikali ne eivat ole kunnossa tai hankaloittavat
olennaisesti tydskentelyd. Varsinaiset motivaatiotekijat ovat tyon sisaltéon liittyvia asioi-
ta. Tydmotivaatio syntyy itse tydsta ja siita, etta tyontekija voi itse vaikuttaa omaan

tydnkuvaansa. (Vesterinen 2006, 97-98.)

Tybmotivaatiota voidaan maaritella monella eri tavalla ja sita voidaan soveltaa mones-
sa eri tilanteessa. Tydelaméssa motivointikeinot ovat jaettu kahteen ryhmaan, ulkoisiin
ja sisaisiin. Ulkoisilla motivointikeinoilla tarkoitetaan palkankorotuksia sekd muita rahal-
lisia palkkioita tyosta. Ulkoisilla motivointikeinoilla on yleensa lyhyt vaikutus. Vaikutuk-

sen kesto on keskimaarin kuusi kuukautta. Mikali tydnantaja haluaisi motivoida tyénte-
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kijadnsa ulkoisin keinoin, pitaisi palkankorotus antaa kuuden kuukauden valein. Ulkoi-
silla motivointikeinoilla ei ndhd& olevan tarpeeksi suurta vaikutusta sitoutumaan yrityk-
seen. Sisaisella motivaatiolla tarkoitetaan tyosta koettavaa iloa ja haasteellisuutta. Si-
saisesti motivoitunut tyontekij saa palkkionsa tydstdén, arvostuksesta, kunnioituksesta
ja yhteenkuuluvuuden tunteesta. Sisdiset motivaatiokeinot ovat yleensa pitkakestoisia,

ja itse tyon tekeminen tyydyttaa tyontekijan tarpeet. (Liukkonen ym. 2002, 6-8.)

Jotkut yksilot kokevat myds tydyhteis6on kuulumisen tydmotivaation lahteenéd. Tybyh-
teis66n kuuluminen luo uusia sosiaalisia suhteita, ja tydokavereista tulee helposti myods
ystavia tyopaikan ulkopuolella. Nain yksilon sosiaalinen verkosto laajenee ja monipuo-
listuu. Hyvan ja ahkeran tydntekijan maine on suomalaisille kunnia-asia ja jopa tavoite.
(Luukkala 2011, 24-25.)

3.6 Tyohyvinvointi Kansanelakelaitoksessa

Kansanelakelaitoksen ty6hyvinvoinnin tavoitteena on, ettd hyvassa tydyhteisbéssa on
mukava olla toissa. Kansanelédkelaitoksella tehdaan toitéa innostuneesti yhteisen tavoit-
teen saavuttamiseksi ja autetaan toisia. Vuorovaikutuksella on suuri merkitys haastei-
den ratkaisuissa. Kansanelékelaitoksella tytn haasteita pyritdan ratkaisemaan yhdessa
ja arvostetaan toisia ja kohdellaan kaikkia tasavertaisesti yksildind. Tyonantajana Kan-
saneldkelaitos vastaa tyohyvinvoinnin johtamisesta ja asettaa kehittdmiselle tavoitteet.
Ty6hyvinvointi ei ole erillistd toimintaa vaan luonnollinen osa péivittaista esimiesty6ta.
Kehittaminen kohdistuu tyohon ja siihen oleellisesti liittyviin asioihin. Jokainen yksikkd
tekee vuosittain oman tyéhyvinvointisuunnitelmansa ja seuraa tyéhyvinvointia. (Kan-

sanelakelaitos 2011.)

Ty6hyvinvointia ja sen osa-alueita kuvataan Kansanelakelaitoksen ty6éhyvinvoinnin
timantin avulla. Jokaisella timantin osa-alueilla on kerrottu tavoitetila eli se, miten asiat
ovat, kun ne ovat kunnossa. Ty6hyvinvoinnin kehittdminen on kaikkien naiden osa-
alueiden kehittamista. Kehittdminen on yksi osa normaalia johtamista ja paivittaista
tyota, eika erillista toimintaa. Panostamalla kehittdmiseen luodaan edellytykset hyvan
tyon tekemiselle ja paremmille tuloksille. Tydnantaja vastaa tyohyvinvoinnin johtami-
sesta Kansanelakelaitoksella. Tydhyvinvoinnin kehittdmiseen vaikuttavat myds ympa-

ristd, talous, jatkuva kehittdminen ja muutokset. (Kansanelakelaitos 2011)
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Kuviossa 4 on kuvattu Kansanelékelaitoksen tydhyvinvoinnin timantti

Panostukset Hyva tulos

Kuvio 4 Ty6hyvinvoinnin timantti (Kansanelékelaitos 2011).

Osaamisen panostamisen tulisi nakyd Kansanelékelaitoksella tyontekijoiden riittavana
osaamisena, hyvand ammattitaitona ja hyvind perehdytyssuunnitelmina. Osaamista
arvioidaan ja kehitetddn mm. kehitys- ja palautekeskustelujen pohjalta sekéa ratkaisu-
tydn havainnoinnin aikana saaduista erilaisista tydmenetelmistd. Osaamiseen panos-

tamisen tavoitteena on jatkuva oppiminen (Kansanelékelaitos 2011.)

Yksilébnvoimavarat sisaltavat tyontekijan oman motivaation tyohon ja kehittymiseen
tydssaan. Aktiivinen ja myodnteinen asenne on myds tarkea tekija. Tybnantajana Kan-
sanelakelaitos pyrkii huomioimaan tyontekijan elamantilanteiden yksilollisyyden tuke-
malla tyokykyéa, tarjoamalla kuntoutusta, harrastustoimintaa, tydpaikkaliikuntaa ja kat-

tavan tyoterveyshuollon. (Kansanelédkelaitos 2011.)

Tybymparistoon panostamalla Kansanelakelaitos tarjoaa tyontekijoilleen turvallisen
tydympariston, toimivat tyévalineet ja terveelliset tyoolot. Tyéergonomia on yksi tarkea
tydympadriston osa-alue johon, on kiinnitetty erityistd huomiota. Tydterveyshuollon ty6-
fysioterapeutin voi pyytdd mm. tarkistamaan oman ty6pisteensa ergonomian. Ty6ym-

parist6 sisaltda myos tydsuojelun. (Kansanelakelaitos 2011.)

Tydyhteison tavoitteena on olla toimiva, avoin, kannustava ja toisien tyota arvostava.

Yhdessa sovituilla pelisaanndilla vahvistetaan yhdessa tekemisen tunnetta ja kannus-
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tetaan jokaisen tuomaan omia asioitaan rohkeasti esille. Hyvalla vuorovaikutuksella on
suuri merkitys tyontekijoiden keskinaisilla suhteilla. Tydyhteison tuki on tarked osa yh-

teisiin tavoitteisiin pyrittaessa. (Kansanelakelaitos 2011.)

Kun edella mainitut nelja osa-aluetta ovat kunnossa, Kansanelakelaitos pystyy tarjoa-
maan asiakkailleen laadukasta palvelua. Tydntekijoilleen Kansanelékelaitos tarjoaa
yhteiskunnallisesti merkittavan tydn, toimivat tydprosessit, selkeét toimenkuvat, hyvat
vaikutusmahdollisuudet omaan ty6hon ja tyon iloa. Johtaminen Kansanelédkelaitoksella
on avointa, vuorovaikutteista ja motivoivaa. Valmentava esimiestyd on ottamassa entis-

ta suurempaa roolia paivittdisessa johtamisessa. (Kansaneldkelaitos 2011.)

Ympadriston ja talouden muutokset vaikuttavat merkittavasti Kansanelakelaitoksen toi-
mintaan. Lakimuutokset ja poliittiset paatokset vaikuttavat Kansanelakelaitoksen tyo-
hon konkreettisesti. Esimerkiksi seuraava suuri muutos on, kun toimeentulotuki siirtyy
Kansanelakelaitoksen hoidettavaksi vuonna 2017. Muutos vaikuttaa paljon myds palve-
lutarpeen huomioimiseen ja it-jarjestelmien kehittdmiseen. Kansanelakelaitoksen ta-
voitteena on myos taloudellinen kestavyys, kilpailukyky ja tyon jatkuvuuden turvaami-

nen tyontekijoilleen. (Kansanelakelaitos 2011.)

Esimiehen tehtdvana on seurata jatkuvasti tyhyvinvoinnin tilaa tydpaikoilla. Jokainen
tyontekija voi tehda ehdotuksia uhkaavien haittojen ehkaisemiseksi. Yksikon johtoryh-
ma ja tyohyvinvointiryhmda seuraavat vuosittain yksikén tyéhyvinvointia kayttden apuna

erilaisia tunnuslukuja ja tietoja. (Kansanelakelaitos 2011.)

4  Tutkimuksen toteutus ja tulokset

4.1 Tutkimuksen taustaa

Kaytin opinnaytetydssani laadullista tutkimusmenetelmad, koska se soveltuu tyoni ai-
hekokonaisuuteen. Laadullinen tutkimusmenetelm&a mahdollistaa erilaisten tutkimuson-
gelmien asettamisen ja tarvittaessa antaa mahdollisuuden myds méaarallisen tutkimus-

menetelman kayttoon. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006)

Laadullista tutkimusmenetelmaa kaytetddn kuvaamaan kokonaisvaltaista ja systemaat-

tista kuvausta ilmion laadusta. Laadullinen menetelma on konkreettista ja yksityiskoh-
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taista todellisuuden tulkintaa, jossa todellisuutta tarkastellaan eri ndkdkulmista. Toisaal-
ta tutkimuksella ei koskaan saavuteta ilmiota taydellisesti. Osallistujien mielipide nakyy
suorina lainauksina tai kuvauksina tapahtumista. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka
2006)

Laadullisen tutkimus sisaltéa erilaisia lahestymistapoja, aineistonkeruu- ja analyysime-
netelmia ihmisen elaman tutkimiseksi. Laadullisen tutkimuksen keskitssa ovat merki-
tykset ja niiden tulkinta. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006) Laadullisen tutki-
muksen paapiirteet sopivat hyvin opinnaytetydhoni, jotta saadaan selville haastateltavi-

en henkiléiden omat kokemukset, ajatusmallit ja eriavat mielipiteet.

Opinnaytetyoni tarkoitus on tutkia haastateltavien henkildiden omat kokemukset, aja-
tusmallit ja mielipiteet (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Haastateltavia hen-
kiloita oli seitseman, joista kuusi oli naisia. Vastaajien sukupuolijakauma johtuu pitkalti
Kansanelakelaitoksen sukupuolijakaumasta. Kansanelakelaitoksen tyontekijoista 82

prosenttia on naisia. (Kansaneldkelaitos 2012, 22.)

Yksi haastateltava henkil oli Pohjois-Suomen alueelta, yksi Lansi-Suomen alueelta ja
viisi Pitdjanmaen toimitalosta. Haastatteluun valitut henkilét ovat monissa erilaisissa
tyotehtavissd Kansaneldkelaitoksella. Joukossa oli yksi esimiesasemassa oleva henki-
16 ja kolme henkil6a oli toiminimeltd&n suunnittelijoita ja kolme henkil6a vakuutussih-

teereita.

Aloittaessani opinndytetyoni tavoitteeni oli tutkia millaiseksi Kansaneldkelaitoksen tyon-
tekijat kokevat tybnantajan tarjoamat liikuntamahdollisuudet ja miten liikunta mahdolli-
suuksia voitaisiin viela kehittaa. Tydssa oli tarkoituksena myos tutkia, millaisena asiana
tyontekijat pitavat likunnan vaikutusta tydhyvinvointiin. Prosessin edetessa huomasin,
etta tavoitteeni on liilan haastava suhteutettuna haastatteluiden maaraén. Tasta syysta
muutin tyoni tavoitetta ja rajasin tyoni koskemaan ainoastaan Kansanelakelaitoksen
Pitdjanmaen toimipisteen henkilditda. Tein tyon loppuvaiheessa viela kaksi ylimaaraista
haastattelua. Pitdjanmaen toimipisteen ulkopuolelta saadut aineistot ovat mukana tut-

kimustuloksissa vertailun vuoksi.

Haastattelussa mukana olevat henkil6t saivat kysymykset etukateen séhkopostilla, jotta
heilla oli aikaa miettida vastauksia kysymyksiin. Jokainen haastattelu nauhoitettiin mat-

kapuhelimessa olevalla nauhurilla. Ilman nauhoitusmahdollisuutta olisi haastatteluissa
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kulunut paljon aikaa kirjoittamiseen. Tall6in olisi voinut jAdda tarkeita asioita huomioi-
matta. Nauhoitusvalineen kayttd haastattelua tehtdessa on tarkead, koska tallgin pys-
tyy keskittym&an taysin haastattelun tekemiseen. Tehtyani haastattelut kuuntelin nau-
hoitteet ja kirjoitin ne puhtaaksi jatkokasittelyd varten. Haastatteluille varasin aikaa 15
minuuttia, mutta kysymysten vahaisen maaran vuoksi haastatteluihin meni aikaa 7-10

minuuttia.

Haastateltaville henkildille esitettiin nelja kysymysta. Kysymykset liittyivat likunnan ja
tyéhyvinvoinnin suhteeseen, Kansanelakelaitoksen nykyiseen liikuntapalveluiden ja

etujen tarjontaan, likunnan tukemiseen ja motivointiin (liite 1).

Haastattelun aluksi kerroin haastateltaville henkiloille, mik& on tutkimuksen tarkoitus,
mitd varten tutkimus tehdaén ja mika on tutkimuksen toteutustapa. Seuraavassa vai-
heessa selvitin, mité opinnaytetydssani tarkoitetaan tydhyvinvoinnilla ja likunnalla. Lo-

puksi kerroin tutkimuksen olevan luottamuksellinen ja anonyymi.

4.2 Tutkimuksen tulokset

4.2.1 Liikunnan vaikutus tydssa jaksamiseen

Ensimmaisella kysymyksella selvitettiin millaiseksi haastateltavat kokevat liikunnan
vaikutuksen tyossa jaksamiseen. Jokaisen haastateltavan kokemus liikunnan vaikutuk-
sesta tydssa jaksamiseen ja tydhyvinvointiin oli positiivinen. Haastateltavat kokivat lii-
kunnan vaikuttavan ihmisen energiatasoihin jolloin liikuntaa harrastanut henkild on
energisempi, tarmokkaampi ja tehokkaampi. Myonteiseksi koettiin my6s positiivisen

ajattelun korostuminen ja sen ulospain nakyminen.

Mielenterveyden keskusliiton (2006) mukaan liikunnan psyykkista vaikutusta ei voida
tutkia samalla tavalla kuin fyysista. Liikunnan harrastamisessa syntyneen kulutuksen
mittaus on helppoa, mutta psyykkinen vaikutus on jokaiselle henkildlle yksildllista. Ylei-
sesti ajatellaan, ettd likunta saa ihmisen tuntemaan itsensd paremmaksi. Muutokset
itsearvostuksessa, kehonkuvassa, voimakkuudessa ja patevyydesséa nakyvat inmisesta

ulospain positiivisella tavalla.
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Psyykkisen hyvinvoinnin mittaamiseen suurin haaste on jo valmiiksi paljon liikkuvat ja
hyvinvoivat ihmiset. Ojasen (2011) mukaan paljon liikkuvan ihmisen liikunnasta saama
psyykkinen hydty on vahaisempi verrattuna kuntoliikuntaa harrastavaan ihmiseen. Mie-
lestani valmiiksi paljon liikkuvalle ja hyvinvoivalle ihmiselle psyykkista hyotya tarkedm-
pid asia on liikunnan kautta luodut sosiaaliset suhteet. Mielenterveyden keskusliiton
(2006) mukaan liikunnan tarjoama sosiaalinen vuorovaikutus on yhteydestd suoraan
myds psyykkiseen jaksamiseen. Monille ihmisille likunnan sosiaalinen vuorovaikutus

toimii kannustimena liikkuntaan.

Kansanelakelaitoksen liikkuntaseurojen toiminta-ajatus on edistda henkilon fyysista ja
psyykkista hyvinvointia, tukea liikunnallista elamantapaa ja vahvistaa yhdessa tekemi-
sen kulttuuria ja yhteishenkeé likkunnan keinoin. (Kansanelédkelaitos 2012) Mielestani
likuntaseurojen toiminta-ajatuksessa on otettu huomioon liikunnan fyysiset, psyykkiset
ja sosiaaliset merkitykset. Kaikki kolme edella mainittua asiaa edistavat tyontekijdiden

hyvinvointia.

Otalan ja Ahosen (2005, 31) mukaan hyvinvoiva tydyhteisd koostuu joukosta hyvin-
voivia ihmisid. Mielestani tdssa on juuri kyse Otalan ja Ahosen mainitsemasta asiasta.
On kuitenkin muistettava, ettd hyvinvoivaan tydyhteisdon vaikuttavat myds (kuvio 2)
sidosryhmien odotukset, liiketoimintaedellytykset, ilmapiiri, yhteisty®, tyoturvallisuus,
tyGterveys, osaaminen, johtaminen ja tydyhteisén omat arvot. Hyvinvoivat tyontekijat
ovat vain yksi osa isoa kokonaisuutta. Kaikkien ndiden asioiden ollessa kunnossa lop-

putuloksena on tehokas ja tuloksellinen tydyhteiso.

Kolme seitsemasta haastateltavasta koki, etta riittamaton liikunta voi nakya tydpaikoilla
keskittymisen puuttumisena, artyneisyytend ja vasymisend. Myods jatkuva istumaty®
koettiin rasitteeksi. Toisaalta vastauksista nakyi, etta liikunnalla on istumatydssa jak-
samiseen positiivinen vaikutus: "Koen liikunnan auttavan jaksamiseen ja erityisesti is-
tumatydssa on liilkunnan positiivinen vaikutus huomattava.” Vuori & Laukkanen (2010)
ovat todenneet, etta suuri osa liikuntaelimistdon vaivoista selittyy pitkakestoisella istumi-
sella. Riski koskee jokaista ikdluokkaa. Heidan mukaan paivittaisessa elaméassa olisi

syyta vahentaa istumista ja lisata kuormittavaa liilkuntaa.

Nykypaivéan tietoyhteiskunnassa liikkkuminen tydssa ja kotona ovat vahentyneet merkit-
tavasti. Huttusen ja Mustajoen (2007) mielestd tdmé asia korostaa entistd enemmaén

likunnan merkitystd ihmisen jaksamiselle tydssa ja kotona. Asenteet liikuntaa kohtaan
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ovat padasiassa myonteisia. Liikunnan yhteydessa puhutaan usein sen terveysvaiku-
tuksista, kuten veren kolesterolipitoisuudesta, verenpaine, tuki- ja liikuntaelinten kun-
nosta ja nivelten liikkumisesta. Vaestttutkimusten mukaan liikunta edistaa terveytta ja

lian vahainen liikkunta liséda sairauksien esiintymisen todennékdisyytta.

Mielestani Kansanelakelaitoksen tulisi muuttaa toimintatapoja kalustehankinnoissa
ennaltaehkaisevaan suuntaan. Esimerkkind mainittakoon, etta sahkdpodydan tilaaminen
tyontekijalle vaatii aina tyoterveyshuollon suosituksen. Yleensa kun tyontekija saa tyo-
terveyshuollon suosituksen sahkopoytaan, tai muuhun apuvalineeseen, tilanne voi olla
tyontekijan kannalta jo huono. Kansanelékelaitoksen tulisi miettia kustannuksia, jotka

syntyvat, jos tyontekija joutuu jAdmaan ennenaikaisesti pois tydelamasta.

Esimerkiksi tyokyvyttomyyden vuoksi tydelamasta poistuva 55-vuotias henkil6 maksaa
yli tuhat henkil6a tyodllistavalle yritykselle kertasuorituksena yli 100 000 euroa. 40-
vuotiaan tydntekijan vastaava eldkemeno on jo lahes 200 000 euroa. Nykyisin tyokyvyt-
tomyyselakemaksu maaraytyy TyEL-jarjestelmassd samalla tavalla kuin tapaturmava-
kuutusmaksu eli portaittain yrityskohtaisen tyokyvyttomyysriskin mukaan, kun yrityk-

sessé on yli viisikymmenta tyontekijaa. (Kauhanen 2009, 201.)

Yksi seitsemé&sta vastaajasta mainitsi muun muassa seuraavasti: "Liikunta auttaa nu-
kahtamiseen ja vaikuttaa myds mielestéani unen laatuun. Oloni on yleensa aamuisin
virkedmpi ja levanneempi.” Véaestontutkimuksissa on todettu, etta liikunnalla on positii-
vinen vaikutus unen laatuun, nukahtamiseen ja paivittdiseen vireyteen. Yleisesti suo-
malaiset kokevat, ettd varsinkin lenkkeily ja iltakavely parantavat unen laatua. (Duode-
cim 2014.)

4.2.2 Liikuntapalveluiden nykyinen tarjonta

Nykyiseen liikuntapalveluiden tarjontaan jokainen haastateltava oli paaosin tyytyvainen,
joskin liikuntatarjontaa pidettiin hieman "tatimaisend” johtuen Kansaneléakelaitoksen ika-
ja sukupuolijakaumasta. Kansaneléakelaitoksen tydntekijoista naisia on 82 prosenttia ja

vakinaisen henkiloston keski-ikd on 46 vuotta (Kansanelakelaitos 2012, 22.)

Liikuntapalveluiden tarjonnassa koettiin olevan paikkakuntakohtaisia eroja. Yksi vas-
taajista sanoi muun muassa seuraavasti: "Toki Etel&-Suomessa tulee varmasti uusia

lajeja nopeammin tarjolle, mutta vastaavasti pohjoisessa on sellaisia liikuntapaikkoja
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mitd etelassa ei ole tarjolla.” Maantieteellinen sijainti vaikuttaa varmasti lilkuntatarjon-
taan, mutta liikuntaseuran tarjoamat liikuntamuodot ovat ympéri Suomea paaasiassa
samantyyppista. Talla hetkella likuntaseura tarjoaa mm. erilaisia ohjattua jumppia, sah-
ly- ja lentopallovuoroja ja tutustumista uusiin likuntamuotoihin. Omaehtoisen liikunnan

tuki on jarjestetty Smartumin liilkunta- ja kulttuuriseteleilla (Kansanelékelaitos, 2011).

Nakisin, ettd suurin ero Pohjois-Suomen ja Etela-Suomen harrastusmahdollisuuksissa
on talvilajien harrastaminen. Pohjois-Suomen talvi on pidempi ja hiihtokeskuksia on

tarjolla enemman kuin Etela-Suomessa.

Haastateltavat henkilot olivat tyytyvaisid, ettd Kansaneldkelaitoksella on kaytdssa
Smartumin liikunta- ja kulttuuriseteleita. Liikunta- ja kulttuurisetelit koettiin hyvaksi vaih-
toehdoksi tasapainottamaan paikkakuntakohtaisia eroja liikuntatarjonnassa ja valin-
nanvapaudessa erilaisten lajien suhteen. Kritiikkia Kansaneldkelaitos saa liikkunta- ja
kulttuuriseteleiden maksullisuudesta. Talla hetkella Kansanelakelaitoksella liikunta ja
kulttuuriseteleistéd joutuu maksamaan ns. omavastuuosuuden joka on puolet liikun-
tasetelin arvosta, kun taas joissakin yrityksissa liikuntaseteleitda annetaan ilman oma-
vastuuosuutta. Verottajan nakemys asiaan on etté liikuntaseteli on tyontekijélle verova-
paa etu, jonka enimmaismaara vuodessa on 400 euroa. Verovapauden edellytyksena
on, etta koko henkildkunnalla on oltava mahdollisuus samansuuruiseen tukeen vuosit-

tain ja edunsaaja on tyontekija itse, eikéa esimerkiksi perheenjasen. (Verohallinto, 2008)

Liikuntaseteleiden omavastuuosuuden kayttdmisen syynd uskon olevan taloudelliset
tekijat ja ajatuksen, etté kun seteleistd maksaa itse osan niin setelit eivat jaa kayttamat-
ta. Toisaalta en nde mitaan syyta miksei tydnantaja voisi tarjota tydntekijoilleen Smar-
tumin liikunta- ja kulttuuriseteleitéa ilman omavastuuosuutta, koska yritykset voivat va-
hentdé seteleiden hankkimiskulut normaalina kuluna omassa verotuksessaan. Tall6in
todellisuudessa yrityksella jaa maksettavaksi vain Smartumin perima toimituksen hal-

linnointikulu. (Smartum 2013.)

Yksi haastateltava kertoi, ettd heidan toimistossaan tydhyvinvointirahaa on kaytetty
suoraan liikunta palveluiden tarjoamiseen. Toimisto on mm. tarjonnut tyontekijoilleen
ohjattuja vesiliikuntajaksoja. Ohjatut vesiliikuntajaksot ovat olleet tydntekijdiden mie-

leen.
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Mielestani tyéhyvinvointirahan kayttdmisesta liikuntaan tai muuhun tyontekijan fyysista
kuntoa edistavaan asiaan tulisi panostaa nykyistd enemman, koska riittdméaton liikkunta
on haitaksi ihmisille. Suuriosa nykypaivan elintasosta johtuvista sairauksista kuten liika-
lihavuus, 2-tyypin diabetes ja korkea verenpaine ovat yhteydessa riittAmattomaan lii-

kuntaan (Opetusministerio, 2008).

Liikunnan vaikutus nékyy koko ihmisen elinkaaren ajan ja sen positiivisia vaikutuksia ei
voida korvata muilla toimilla. Aikuisen liikunta mielletdan tyokyvyn tukijaksi ja iakkaim-
mille toimintakykya yllapitavaksi toiminnaksi. (Opetusministerid, 2008). Usein kasva-
tuksessa saatu Kipina liikuntaa kohtaan sailyy lapi koko ihmisen elinkaaren. Toisaalta
kuten Otala & Ahonen (2005, 34) toteaa, ettd tydnantaja ei voi olla yksin vastuussa
yksilén hyvinvoinnista. Jokaisella tyontekijalla on myos tarkeaa olla oma halu yllapitaa

ja kehittdd omaa hyvinvointiaan.

4.2.3 Kuinka liikuntaa pitaisi tukea Kansanelakelaitoksella?

Kuten nykyisten liikkuntapalveluiden tarjontaan, niin myods nykymalliseen liikunnan tu-
kemiseen oltiin paasaantdisesti tyytyvaisia. Liikunnan tukemisesta kysyttaessa keskus-
teluun nousi uudestaan Smartumin liikunta- ja kulttuurisetelit. Setelit koettiin hyvéaksi
tavaksi tukea liikuntaa, mutta seteleita toivottiin olevan jaossa nykyista enemman ilman

omavastuuosuutta.

Yksi haastateltavista oli sitd mieltd, ettd likunnan tukeminen lisda yhteiséllisyytta tyon-
tekijoiden keskuudessa. "Yhteistllisyys on sellaista, mita ei tydpaivan aikana monesti-
kaan ehdita tekeméan, mutta porukan yhteishenki, yhteen hitsautuminen ja tavallaan,
ettd nahdaan tyokaveri muutenkin kuin tyén kautta. Se tulee myds likunnan kautta.”
Hanen mielestddn nykypaivan tyéelama on niin kiireista, ettei tydpaivan aikana opita
nakemaan tydkaveri kuin ainoastaan tyon kautta. Mielenterveyden keskusliiton (2006)
mukaan liikunnassa tapahtuva sosiaalinen vuorovaikutus voi toimia kannusteena ja
likunnan kautta saadut ystavyyssuhteet motivaationa liikunnan jatkamiseen. Sosiaali-
sen vuorovaikutus on myds yhteydessa psyykkiseen jaksamiseen. Kaiken taman ta-
pahtuessa tybnantajan tukemana parantaa tyontekijoiden ty6hyvinvointia, jaksamista

arjessa ja ennen kaikkea lisda tehokkuutta tyopaikoilla.

Yksi haastateltavista toivoi kuntosalia Pitdjanmé&en toimitaloon. Talla hetkell& Helsingin

alueella ainoastaan péaatalon Nordenskidldinkadulla olevassa toimipisteessd on oma
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kuntosali. Haastateltava koki, ettd ennen tyopdaivaa tai heti tydpaivéan jalkeen tehty kun-

tosaliharjoitus, edistéisi hdnen tydhyvinvointiin ja selviytymista kiireisesta arjesta.

Ympériston ja talouden muutokset ndkyvat myods Kansanelakelaitoksen toiminnassa.
Poliittiset paatokset ja erilaiset lakimuutokset ovat arkipdivaa. Esimerkiksi seuraava
suuri muutos on, kun toimeentulotuen perusosa siirtyy Kansanelakelaitoksen hoidetta-
vaksi vuonna 2017. Kansanelakelaitoksen tavoitteena on olla taloudellisesti kestéva,
kilpailukykyinen ja turvallinen tydpaikka (Kansaeldkelaitos, 2011.) Vallitsevasta talou-
den saastokuurista huolimatta Kansanelakelaitoksen toivottiin edelleen jarjestavan
tyontekijoilleen erilaisia jumppia, palloiluvuoroja, lajikokeiluja, kuntosalivuoroja, retkia ja
likuntatapahtumia. Haastateltavat kokivat, ettd Kansanelakelaitoksen liikuntapalveluis-
ta ja tyohyvinvointitoiminnasta ei saisi tinkia, koska hyvinvoivalla henkilostolla saadaan

aikaan parempi tydpaikka.

4.2.4 Motivaatio

Haastateltavat kokivat, ettei tyGnantajana valttamatta pysty motivoimaan liikkumaan
ihmisia enemmaéan. Kansanelakelaitoksen tarjoamilla likuntapalveluilla ja eduilla voi toki
olla positiivinen vaikutus liikkumisen maaréaéan. Monipuolisista liikuntapalveluista huoli-

matta on huomioitava tosiasia, etteivat kaikki osallistu niihin valttaméatta koskaan.

Rauramo (2008) toteaa nykyajan tyoelaméassa tyontekijan henkilékohtainen vastuunot-
to ja itsensa johtaminen korostuvat kaikilla tyontekija tasoilla. Johtajuus koetaan yhteis-
toiminnaksi ja niihin liittyviksi sopimuksiksi. Tasta johtuen tydnantajan tai esimiehen on
vaikea motivoida yksittdista henkiléa likkumaan vapaa-ajalla enemman. Tutkimukset
ovat osoittaneet, etta esimiehen asenteella ja toiminnalla on suuri merkitys alaisten
motivaatiolle ja tydssé jaksamiselle (Martimo ym. 2010, 171), mutta mielestani tama ei
koske vapaa-ajan harrastuksia. Lilkkunnan harrastamisen pitaisi syntya jokaisen ihmi-

sen omasta vapaasta tahdosta.

Talla hetkelld he ketka liikkuvat muutenkin paljon, liikkuvat kannustettuna viela enem-
man. Toinen ryhma ihmisia ovat satunnaiset kokeilijat, jotka l&htevat mielelladn mu-
kaan, kun mukana on riittdvasti yhteiséllisyytta. Kolmas ryhma ihmisid ovat sellaisia
jotka eivat liiku ollenkaan. Haastateltavien mukaan naiden ihmisten elAmantilanne voi

olla sellainen, ettei ylim&araista aikaa yksinkertaisesti ole, taustalla voi olla fyysista
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haittaa tai yksinkertaisesti kyse on vain laiskuudesta. Naiden henkiléiden motivointi

likkumaan on haastavaa, ellei jopa mahdotonta.

Riku Aallon (2012) mukaan likkumattomat ihmiset tarvitsevat yleensa avuksi ammatti-
maisen valmentajan, joilla on aikaisempaa kokemusta vastaavista tapauksista. Pakot-
taminen ei ole oikea tie. Hyviin tuloksiin pd&staan kannustavalla ilmapiirilla ja yhdessa
tekemisen riemulla. Liikunnan ilon 18ytdminen on mielestani jokaiselle ihmiselle yksilol-
linen asia, jossa ammattimainen valmentaja voisi olla tukena kokeiltaessa erilaisia ta-
poja liikkua. Tarkeinta olisi 16ytaa jokaiselle ihmiselle mieluinen tapa liikkua, ettei innos-

tuminen liikunnasta katoaisi kokonaan.

Kansanelakelaitos on tehnyt yhteisty6ta liikunta- ja hyvinvointiyritysten kanssa liikunta-
projektien muodossa. Mielestani kuusi kuukautta kestava liikuntaprojekti oli hyva mah-
dollisuus tutustua tarkemmin omaan ravitsemukseen ja yleiskuntoon. Liikuntaprojektin
aikana tyontekijoilla oli kaytdssaan oma valmentaja, keneltd sai vinkkeja oman kunnon
yllapitdmiseen. Liikuntaprojekti sisalsi kuntotestauksen jakson alussa, henkil6kohtaisia
tapaamisia valmentajan kanssa, yhteisia luentoja liikunnasta ja ravinnosta ja toisen
kuntotestauksen jakson lopussa. Tama on yksi hyva tapa motivoida ihmisia liikkumaan
enemman. Kun ihminen itse ndkee tyonsa tulokset, se motivoi asettamaan tavoitteet

entista korkeammalle.

Keinoiksi likunnan motivointiin haastateltavat kokivat, ettd yhteiséllisyydella voitaisiin
saada tulosta aikaan. Esimerkiksi yksikkd tai ryhmé sopisi yhteisen tavoitteen ja sen
saavuttamisesta palkittaisiin koko ryhma. Tavoitteen pitéisi olla konkreettinen ja saavu-
tettavissa. Tavoitetta mietittdessa tulisi huomioida, etta kaikki tyontekijat voisivat ter-
veytensa puolesta osallistua auttamaan omaa ryhmaa padsemaan yhdessa sovittuun
tavoitteeseen. Palkinto tavoitteen saavuttamisesta voisi olla konkreettinen ja motivoiva,
mutta sellainen ettei verottajan kanssa tulisi ongelmia. Verohallinnon (2011) mukaan
lahjan arvo voi olla enintddn 100 euroa. Lahjoina voisi kayttdd mm. lahjakortteja lippu-
palvelun tapahtumiin, elokuviin tai ylimaaraisia liikuntaseteleita. Yhteisollisyytta voitai-
siin myos lisata kilpailemalla tavoitteen saavuttamisessa esimerkiksi eri ryhmien tai
osastojen valilla. Haastatteluissa muita yksittaisia motivoinnin kehitysideoina tulivat
mm. liikuntavapaan kayttd ja erilaiset liikkuntaprojektit. Liikuntavapaalla tarkoitetaan,
ettd tyontekija voisi halutessaan yhden tunnin viikossa kayttaa tydaikaa liikunnan har-
rastamiseen tyotilanteen sen salliessa. Kansaneldkelaitoksella on ollut vime vuosina

erilaisia liikuntaprojekteja kdynnissa ja naistd on saatu hyvaéd palautetta ympéari Suo-
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mea. Liikuntaprojekteissa on talla hetkella keskitytty kuntosaliharjoitteluun, joka ei valt-
tamatta kaikkien osalta ole mieleisin liikuntamuoto. Liikuntaprojektin voisi toteuttaa

esimerkiksi juoksu- pyoraily- tai uimakouluna.

Haastatteluista p&allimmaisend nousi esille, ettd liikkumisen ilo l&htee jokaisen henki-
I6n omasta halusta. Pakottamalla ei saada tuloksia aikaan vaan yhteisollisyydelld ja

kannustavalla ilmapiirilla.

5 Lopuksi

5.1 Yhteenveto ja johtopaatokset

Taman opinnaytetytn tarkoituksena oli tutkia Kansanelakelaitoksen tyéntekijoiden ko-
kemuksia, siitd miten liikunta vaikuttaa heiddn mielestdan tydhyvinvointiin ja voisiko

tyonantajalla olla keinoja liikunnan edistamiseksi.

Liikunnan vaikutus tydhyvinvointiin ja tytssa jaksamiseen koettiin suureksi. Vaikutus
nakyy tyopaikoilla siten, etta tyontekijat ovat energisempid ja tarmokkaampia. Myos

positiivista vaikutusta tyén tehokkuuteen ei voida sulkea pois.

Talla hetkella Pitdjanméaen toimitalon tyontekijdiden paivat ovat padasiassa istumista
paikallaan. Harvoilla tyontekij6illa on kaytdssaan sahkopoytaa. Istumatyd yhdistettyna
riittdmattomaan lilkkuntaan on keskeinen riskitekija mietittaessa tyontekijdiden jaksamis-
ta pitkalla aikavalilla. Riski on olemassa jokaisessa ikdluokassa, mielestani Kansanela-
kelaitoksen tulisi panostaa tahan ennaltaehkaisevasti. Istumatydn vahentaminen on
mahdollista oikeanlaisilla kalustehankinnoilla. Sahképodydan ja muiden tydssa tarvitta-
vien apuvdlineiden tulisi olla nykyistéa helpommin saatavilla. Tydntekijan menettdminen
pitkalle sairauslomalle, tai tyontekijan siirtyminen kokonaan pois tytelamasta aiheuttaa
merkittdvia kustannuksia yritykselle. Toisaalta on muistettava, ettd tyontekijalla itsel-
l[&&n on vastuu huolehtia omasta ty6kunnostaan esimerkiksi riittdvan kuormittavan lii-

kunnan avulla.

Kansanelakelaitoksen nykyisiin liikuntapalveluihin oltiin tyytyvaisia, joskin tarjontaa pi-
dettiin hieman "tatimaisena”. Tama selittyy pitkalti Kansanelakelaitoksen sukupuolija-

kaumasta ja keski-iasta johtuvista tekijoista.
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Kansanelakelaitoksen henkiléstdlla on mahdollisuus tilata liikunta- ja kulttuuriseteleitéa
kaksi kertaa vuodessa. Liikunta- ja kulttuuriseteleitd on jaossa vuosittain 40 kpl toimi-
henkil6d kohden. Yksi seteli on arvoltaan viisi euroa ja tydnantaja maksaa lipun hinnas-

ta puolet. (Kansaneléakelaitos 2012, 11.)

Mahdollisuutta hankkia Smartumin liikkunta- ja kulttuuriseteleitd pidettiin hyvana, mutta
likunta- ja kulttuuriseteleistd maksettava omavastuuosuus aiheultti kritiikkia. Talla het-
kella Kansanelakelaitoksen tyéntekija maksaa omavastuuosuutena puolet setelin ar-
vosta. Mielesténi liikunta- ja kulttuuriseteleiden omavastuuosuuden takana on se, etta
setelit tulevat varmemmin kaytettya ennen maéaraajan umpeutumista, kun niisté on jou-
tunut maksamaan itse. Yrityksille seteleiden tilaaminen maksaa viisi euroa setelilta ja
hankintakustannuksen voi vahentaa verotuksessa. Yrityksen maksettavaksi talloin jaa
ainoastaan Smartumin perima tilauksen hallinnointikulu, mink& uskon olevan hyvin pie-
ni panostus tyontekijéiden liikunnan motivoinnin ja tyohyvinvoinnin nakdékulmasta. Asi-
aa tulisi pohtia myds siita nakokulmasta, ettéd kuinka moni tyontekija jattaa liikunta- ja

kulttuurisetelin tilaamatta, koska niista syntyy kustannuksia tyontekijalle.

Kansanelakelaitoksen arki on nykypaivana yhta kiireistd kuin muissakin yrityksissa.
Muutoksen tuulet puhaltavat ja tyontekij6illa ei ole aikaa tutustua riittavasti toisiinsa.
Tybelama koetaan kiireisend ja monissa tydyhteistissa tyontekijat eivat tunne toisiaan
kuin tydminan kautta. Liikuntaan voitaisiin rohkaista ja antaa tukea yhteiséllisesti. Lii-
kunnassa tapahtuva sosiaalinen vuorovaikutus voi joillekin olla riittdvd motivaatio
saanndllisen liikkunnan harjoittamiseen. Sosiaalinen vuorovaikutus on my0s suorassa
yhteydessa ihmisen psyykkiseen jaksamiseen. Tydnantajan tukemana lilkunta voi lisata
yhteiséllisyytta tyopaikoilla. Erdéssa toimistossa on kaytetty tyohyvinvointirahaa suo-

raan liikkunnan tukemiseen.

Kansanelakelaitoksella on Helsingissa talla hetkella ainoastaan yksi oma kuntosali.
Kuntosali sijaitsee Nordenskidldinkadulla. Yksi haastateltava toivoi, ettd myds Pitajan-
maen toimitalossa olisi oma kuntosali. Uskoisin, etta jos sopivat tilat Pitdjanmaen toimi-
talosta l6ytyisi, kuntosalilla olisi kysyntaa. Pitajanméaen toimitalon henkilomaara on kas-
vanut vuosi vuodelta suuremmaksi ja Pitdjanmaelld jarjestettavat ohjatut liikuntatunnit
ovat suosittuja. Kansanelakelaitoksen olisi hyva kartoittaa Pitdgjanmaella tyoskentelevi-
en toimihenkildiden tarvetta omalle kuntosalille. Henkilokohtaisesti itse kokisin kuntosa-

lin omassa toimitalossani erittdin positiiviseksi, koska Nordenskitldinkadun kuntosali ei
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ole tydmatkani varrella. Nain varmasti ajattelee moni muukin Pitdgjanmaella tyoskente-

leva henkilo.

Haastateltavat kokivat, ettei tydnantajalla ole riittdvia tyokaluja motivoida ihmisia liik-
kumaan enemman, koska jokaisen henkilén liikunnan harrastaminen lahtee henkilon
omasta vapaasta tahdosta. Pakottamalla ihmisia likkumaan ei saada positiivisia tulok-
sia aikaan. Silloin yleensa liikunnan vaikutus kaantyy negatiiviseksi. Ne henkil6t, jotka
likkuvat paljon, liikkuvat tuettuna vielda enemman. Liikkumattomuus voi johtua monesta
eri tekijasta, valinpitamattomyydestd, huonosta yleiskunnosta, elamantilanteesta tai
fyysisesta vaivasta. Tulevaisuudessa liikuntapalveluiden tarjonnassa tulisi mielestani
korostaa yhteisdllisyyttd ja me-henked. Yhdessa tekemalla ja kannustavalla otteella

saamme entista terveempia ja tehokkaampia ja pitkdan tydssaan viihtyvia ihmisia.

Ty6hyvinvointi ja likunta on hyvin tarkea asia jokaiselle tydssakayvalle ihmiselle. Tyo-
hyvinvoinnin ja liikunnan vaikutus elaménlaatuun on merkittava ja samalla se edistaa
my6s muuta hyvinvointia ja terveytta. Yrityksen tuloksen kannalta on kuitenkin muistet-
tava, etta tyéhyvinvointi ja likunta on vain yksi osatekija puhuttaessa tuloksekkaasta ja
hyvinvoivasta tyoyhteisdstd. Hyvinvoivaan tyoyhteisdon liittyvat myos sidosryhmien
odotukset, liiketoimintaedellytykset, ilmapiiri, yhteisty0, tyoturvallisuus, tyoOterveys,

osaaminen, johtaminen ja tydyhteison oma arvomaailma.

Olen saanut tdmé&n opinnaytetyoprojektin aikana arvokasta tietoa likunnan moninaises-
ta vaikutuksesta ihmiseen ja tyohyvinvointiin. Tyoni aikana sain arvokasta tietoa, kuina
opinnaytetyon kaltainen tutkimus saatetaan lahtopisteestd maaliin ja millaisia vaiheita
matkan varrelle voi tulla vastaan. Taman liséksi olen todennut kuinka tyon ja iltaopiske-

lun yhdistdminen on haastavaa, muttei mahdotonta.

5.2 Opinnaytetyon luotettavuus

Kvalitatiivista eli laadullista tutkimusta voidaan pitaa luotettavana silloin, kun tutkimuk-
sessa kerrotaan kuinka tutkimus on tehty ja miten saadut tulokset on saatu. Kaikki tut-
kimuksen vaiheet taytyy tuoda esille. Jos tutkimuksessa esitetdan tulkintoja, on lukijoil-
le kerrottava mista tulkinnat syntyvat ja kerrottava haastatteluun kaytetty aika ja mah-
dolliset hairidtilanteet. (Hirsjarvi ym. 2007, 227-228.)



30

Opinnaytetytni laadullista osuutta voidaan pitda luotettavana. Olen kertonut kuinka
opinnaytetyoni on tehty ja pyrkinyt siihen, etta lukija ymmartaa mistéa saadut tulokset on
saatu ja minka perusteella olen tulkinnat tehnyt. Olen kertonut haastatteluissa kaytetyn
ajan. Nauhoitin haastattelut, jonka jalkeen litteroin vastaukset. Pyrin talla tavoin mini-

moimaan mahdolliset virhetulkinnat.

5.3 OpinnaytetyOn toistettavuus

Reliabiliteetilla tarkoitetaan tutkimuksen mittaustulosten toistettavuutta eli kykya antaa
ei-sattumanvaraisia tutkimustuloksia. Tekemani opinnaytetyon toistettavuus on alhai-
nen, koska tulokset voisivat olla hyvinkin erilaisia, jos opinnaytety6tani varten olisi
haastateltu eri ihmisid tai jos se olisi toteutettu eri ajankohtana. (Anttila 2005, 515—
516.)
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Haastattelukysymykset

1. Millaisena sin& koet liikunnan vaikutukset tydssé jaksamiseen / tydhyvinvoin-

tiin?

2. Millaisena sind koet Kansanelakelaitoksen nykyisen liikuntapalveluiden / etujen

tarjonnan?

3. Milla tavoin Kansanelakelaitoksen pitdisi sinun mielestasi tukea liikunnan har-
rastamista?

4. Miten sina kehittaisit Kansanelakelaitoksen tapaa motivoida ihmisia liikkumaan

enemman?



