jamk.fi

Pitkaaikaistyottomien fyysisen
aktiivisuuden ja tyollistymisen
edistymisen yhteydet
paakaupunkiseudulla

Hankemuotoinen kehittamistyo

Camilla Kirsila
Maria Lesonen
Jenna Vierijarvi

Opinnaytetyd

Toukokuu 2019

Sosiaali-, terveys- ja lilkunta-ala

Kuntoutuksen ohjaaja (AMK), kuntoutusohjauksen- ja
suunnittelun koulutusohjelma

Toimintaterapeutti (AMK), toimintaterapian tutkinto-ohjelma

Jyvaskylan ammattikorkeakoulu
JAMK University of Applied Sciences



jamk.fi

Tekija(t) Julkaisun laji Paivamaara
Kirsila, Camilla Opinnaytetyd, AMK Toukokuu 2019
Lesonen, Maria Sivumaara Julkaisun kieli
Vierijarvi, Jenna 82 Suomi

Verkkojulkaisulupa
mydnnetty: X

Tydn nimi
Pitkaaikaistyottomien fyysisen aktiivisuuden ja tyollistymisen edistymisen yhteydet
paakaupunkiseudulla

Tutkinto-ohjelma
Kuntoutusohjauksen- ja suunnittelun koulutusohjelma,
Toimintaterapian tutkinto-ohjelma

Tyon ohjaajat
Kaisa Lalla, Teija Hayrynen

Toimeksiantaja
Kuntoutussaatio

Tiivistelma

Opinndytetyo tehtiin Kuntoutussdation toimeksiannosta Kuntouttavan tyén uudistajat
(KUTU)- hankkeessa. Opinnaytetydn tavoitteena oli selvittda keski-ikaisten ja nuorten
aikuisten pitkaaikaistyottomien fyysisen aktiivisuuden yhteytta tyollistymista edistaviin
palveluihin seka verkostoitumiseen padkaupunkiseudulla. Opinnaytetydn tarkoituksena oli
tuoda ty6elamaan uutta tietoa pitkadaikaistyottoman fyysisesta aktiivisuudesta,
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kyselylomaketta seka aktiivisuusrannekkeita. Kyselylomakkeen avulla kartoitettiin tietoa
pitkdaikaistydottomien subjektiivisista kokemuksista liikunnan maarasta ja koetusta
tyytyvaisyydesta siihen, verkostoitumisesta, tyopaikan hausta seka aktiivisuusrannekkeen
kaytosta. Objektiivista tietoa osallistujien fyysisesta aktiivisuudesta saatiin
aktiivisuusrannekkeen avulla. Tutkimusdataa analysoitiin maarallisilla- seka laadullisilla
menetelmilla.
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Abstract

The study was implemented in collaboration with Kuntoutussaatio’s Kuntouttavan tyon uud-
istajat (KUTU) -project. The goal of this study was to investigate the connection between
physical activity of middle-aged and young, long-term unemployed adults and activities
that promote becoming employed and networking in the Helsinki Metropolitan Area. The
results of the study were hoped to generate new information for working life about physi-
cal activity, networking and services that promote the employability of the long-term un-
employed persons.

The target group of the study consisted of 17 long-term unemployed persons. Seven of
them were between the ages of 21 and 39, and ten were 40-60 years old. The study took
place between February and March of 2018, in the course of eight weeks in total. The
methods of data acquisition used in the study were a weekly Pulse Meter-questionnaire
and activity wristbands. With the help of the questionnaire, subjective information from
the target group was collected about the amount of exercise and the respondents’ satis-
faction with it, networking, job search and the use of the activity wristband. The wrist-
bands gave objective information about the target groups’ physical activity. The data of
the study was analyzed by using quantitative and qualitative methods.

According to the results, the younger long-term unemployed were more physically active
and searched more jobs when compared to the older participants of the study. Even
though the older group exercised less, they seemed to enjoy physical activity more, and
they were also more motivated to use the activity wristbands. The middle-aged partici-
pants turned out to be better at networking. In conclusion, it can be stated that there are
connections between physical activity and activities that promote employability and net-
working. A further development idea could be to examine the connections between physi-
cal activity and activities that promote employability from the perspective of gender and
educational level differences.
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activities that support employment, long- term unemployment, networking, pedometers,
physical activity, project-based development, rehabilitation, self-evaluation



http://finto.fi/en/

Sisalto
SN To T - T4 | o 3
14 TEETUE TEY AV 014 o] 101 T2 4
2.1 Pitkaaikaistyottomyys Uudellamaalla ......ccccoeeviieeiiniiiieicice e, 7
2.2 Pitkaaikaistyottomien hyvinvointi ja terveys .......cccccceeeiccccieeeee e, 8
3 Tyollistymista edistavat toimet......cccceeeiiieeiiieniiiciiieccieenerencerennn. 10
3.1 Tyollistymista edistavat palvelut.......ccccooeeiieiieiiiine e 10
311 AKEIVIMA e e 14
3.1.2 Kuntouttavan tyon uudistajat (Kutu)—hanke........ccccoeeeeeciiieeiiiiinenennns 18
3.1.3 Kuntoutusohjaus tyollistymista edistavissa palveluissa........ccccceeennnnee. 19
3.1.4 Toimintaterapia tyollistymista edistavissa palveluissa..........cccceeeennn.e. 21
I Y /-1 (o1 e 14 U] s o1 aT=T o F 22
4  Fyysinen aKtiiVISUUS ....c..cereeeiiiieniiieeiiriencnieneeneneneesenseesennsessennnns 24
4.1 Fyysinen aktiivisuus ja tyOelama ........cccovviiiiiiiiiiiiiee e 28
4.2 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen ........cccccveeeeiieeccciiieeee e, 30
4.2.1 Subjektiiviset menetelmat......ccccceer i, 31
4.2.2 Objektiiviset menetelmat.......ccccveee e, 33
5 Tutkimuksen toteuttaminen .......ccccooveeiiiieiiiieeiiiiieciinieeccneennen. 36
5.1 Tarkoitus ja taVoItteet .....c.veeeeiiei it 36
5.2 Tutkimusmenetelmat ........cceeevciiiii i e 36
5.3 AINEISTON KEIUU oottt e e e e 37
5.3.1  AKLiiVISUUSIANNEKE........eeeiiiiieeee et et 38
5.3.2 Pulssimittari-kyselylomake ........coccurriiiieeiiiiccee e, 39
6 Tutkimuksen tulokset .........cccciiimiiiiieiiiiiirrrcrr e 43
6.1 Aineiston analySoiNti....ccccueeieiiiiiecceeee e 43
6.2  Aktiivisuusrannekkeen tulokset .........cccoeveiieeiecciii e, 45
6.3 Pulssimittari-kyselylomakkeen tulokset.........cccovveeeeeieiiiiiiiiireeniceennnee, 50
6.3.1 Asteikolliset KySYMYKSET......coviiiiiiiiiiiiiiiii e 50
6.3.2 Avoimet KySymMYKSEL........uviiiiiiiiieeeee e 51
6.3.3  Osallistujaprosentit........ccceeeeiiiiiiiciiieeeee e 53
6.4 Yhteenveto tulOKSISta......cceeeeeiiieei i 57

2 o] 1 o 114 - TS 58



7.1 Luotettavuus ja €etliSYYS .. 58
7.2 Jatkokehitysideat ja johtopaatOKset .......ccovvvieiiiiiiiieiiieee e 62
12 11 =T N 65
I == R 77
Liite 1.  Pulssimittari-kyselylomake .........ccoocuieiiiiiiieiinieee e, 77
Liite 2.  Aktiivisuusrannekkeen helmikuun tulokset viikkotasolla .................. 79
Liite 3.  Aktiivisuusrannekkeen maaliskuun tulokset viikkotasolla ................. 80
Liite 4.  Pulssimittarin helmi-maaliskuun tulokset viikkotasolla..................... 81
Kuviot
Kuvio 1. Vuosien 2017 ja 2018 pitkaaikaistyottomien vertailu........cccceeeveeeeeniccnnnnnnnn..n. 6
Kuvio 2. Yli vuoden yhtajaksoisesti tyottomana olleet Suomessa vuonna 2018........... 7
Kuvio 3. Osallistujaluokat ........c.eeeviiiiieeeeeee e 44
Kuvio 4. Aktiivisuusrannekkeen helmikuun tulokset ........cccccveeeeiciiiieei e, 46
Kuvio 5. Aktiivisuusrannekkeen maaliskuun tulokset..........cccceeeveiieeiiiiiiee s, 47
Kuvio 6. Aktiivisuusrannekkeen kuukausittaiset osallistujaprosentit...........ccccvveeee.... 48
Kuvio 7. Aktiivisuusranneketulosten kuukausien vertailu ..........ccccovvveeeeiienccciienennnn. 49
Kuvio 8. Aktiivisuusrannekekayttdjien kokonaisosallistujaprosentit...........ccccvveeeeen.n. 50
Kuvio 9. Pulssimittari: nuorten kuukausittaiset osallistujaprosentit ...........ccccvveeeeee... 56
Kuvio 10. Pulssimittari: keski-ikdisten kuukausittaiset osallistujaprosentit ................ 56

Kuvio 11. Pulssimittariin vastanneiden kokonaisosallistujaprosentit...........ccccuveeee.... 57



1 Johdanto

Ty6ttomyys on viime aikoina ollut ajankohtainen aihe. Muun muassa Kunnallisalan
Kehittamissaation (2019) tutkimuksen perusteella se on yksi tarkeimmista
eduskuntavaalien vaaliteemoista. Erityisesti pitkdaikaistyottomyys nayttaytyy
haasteena yhteiskunnalle, silla tyottomyyden pitkittyessa tyollistyminen hankaloituu
(Pietarinen 2016). Pitkaaikaistyottomyyteen on yritetty vastata julkisilla tyollistymista
edistavilla palveluilla (Tyollistymista edistavat palvelut ja kulukorvaus 2018) seka

aktiivimallilla (Hetemaki 2018).

Pitkittyessaan tyottomyys saattaa alentaa itsetuntoa tyén saamisen seka tyonhaun
suhteen. Taman seurauksena tydhonpaluun kynnys saattaa olla noussut. (Tyo- ja
elinkeinoministeric 2018.) Myos tutkimusten perusteella pitkittyneella
tyottomyydelld on negatiivisia vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin (Limm, Heinmdiller,
Liel, Seeger, Glindel, Kimil & Angerer 2012; Van der Meer & Wielers 2016, 1: viitattu
Clark, Oswald 1994, Frey, Stutzer 2002 seka Winkelmann & Winkelmann 1998).
Fyysinen aktiivisuus kohentaa ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia (UKK- instituutti
2018), jonka vuoksi se on tarkea osatekija mahdollisen tyéhon paluun kannalta.
Fyysisen aktiivisuuden yhteyksista tyollistymiseen liittyen 10ytyy kuitenkin heikosti
tutkimusnayttéa. Aihetta oli tarkea lahtea tutkimaan, koska pitkaaikaistyottomyys
erityisesti saattaa heikentda hyvinvointia, jota fyysinen aktiivisuus pyrkii

nostattamaan.

Opinndytetyon tarkoituksena oli tuoda tyoelamaan uutta tietoa pitkdaikaistyottoman
fyysisestd aktiivisuudesta, verkostoitumisesta tyoelamassa seka tyollistymista
edistavien palveluiden kdytosta. Opinndytetyon tavoitteena oli selvittaa keski-

ikdisten ja nuorten aikuisten pitkaaikaistyottomien fyysisen aktiivisuuden yhteytta



tyollistymista edistaviin palveluihin seka verkostoitumiseen padkaupunkiseudulla.
Tyollistymistad edistavilla toimilla tarkoitetaan tassa opinnadytetyossa tyollistymista
edistavia palveluja seka verkostoitumista. TE- palvelut eli ty6llistymista edistavat
palvelut auttavat tyollistymisessa seka ammattiin kouluttautumisessa. (Tyo- ja
elinkeinoministerio 2018.) Myds verkostoituminen auttaa tyouran luomisessa ja
tyonhaussa. Verkostoitumisella tarkoitetaan sosiaalisten suhteiden muodostamista ja

yllapitamista. (Hoye, van Hoof & Lievens 2009, 662.)

Opinndytetyon toimeksiantajana toimi Kuntoutussaatio. Se ohjasi Kuntouttavan tyon
uudistajat (KUTU)- kehittamishanketta, joka toimi pohjana tdssa opinnaytetyossa.
Kehittamishanke alkoi kesalla 2017 ja kesti vuoden 2018 loppuun asti. Hanke pyrki
havaitsemaan tyodllistymisen haasteita ja uusia mahdollisuuksia seka potentiaalia
tyollistymisessa padkaupunkiseudun pitkdaikaistyottomilla (Kuntouttavan tyén
uudistajat-hanke 2017). Tutkimusajankohtana tassa opinndytetydssa oli helmi-

maaliskuu 2018.

2 Pitkaaikaistyottomyys

Tyottomyys jakaantuu useampaan lajiin kuten suhdanne-, kitka-, kausi-, nuoriso-
seka teknologiseen tyottomyyteen seka rakenne- ja pitkaaikaistyottomyyteen.
(Tyottomyys 2015.) Suhdannetyottémyys muodostuu tydmarkkinoiden
laskusuhdanteen seurauksena. Silld tarkoitetaan tyottomyytta, joka johtuu
tydvoiman kysynndn ja tarjonnan epatasapainosta. Kitkatyottomyydelld tarkoitetaan

tyottdmyysjaksoa, joka muodostuu kun tyopaikkaa vaihdetaan ja uudessa



tyopaikassa aloitetaan. Kausityottomyys on tyottomyytta, joka liittyy vuodenaikoihin;
tyovoiman kysynta ja tarjonta vaihtelevat. (Pyykkénen & Pyykkénen 2014.)
Nuorisotyottomyydessa on kyse 18-24-vuotiaiden tyottomyydesta (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2018). Teknologinen ty6ttomyys johtuu siita, etta teknologia
korvaa ihmisten tekeman tyon. Se katsotaan valiaikaiseksi tyottomyydeksi. (Koski
2018.) Lisaksi on piiilotyottomyytta, joka mainitaan myos tassa opinnaytetyossa.
Piiloty6ttomyys kohdistuu tyévoiman ulkopuolella oleviin henkil6ihin, jotka olisivat
kiinnostuneita ansioty6sta ja saatavilla téihin kahden viikon aikamaareelld. He eivat
ole kuitenkaan tehneet aktiivista tyonhakua edellisen kuukauden aikana.

(Piilotyoton.)

Opinnaytetyossa keskitytaan pitkaaikaistyottomyyteen, joka on
rakennetyottomyyden alakategoria. Rakennety6ttémyydella tarkoitetaan vaikeasti
tyollistyvien henkildiden ryhmaa. Rakenteellista tyottomyytta maaritetaan
tyovoimapoliittisista palveluista tyottémaksi siirtyneiden ja samoissa palveluissa
kerta kerran jalkeen liikkuvien henkil6iden kautta. Tammikuussa 2018

rakennetyottomia henkil6itad oli Suomessa yhteensa 174 398. (Tilastokeskus 2018.)

Pitkaaikaistyottomyys kohdistuu henkil6ihin, jotka ovat olleet 12 kuukautta tai
enemman yhtajaksoisesti tyottomana (Pitkaaikaistyoton). Pitkaaikaistyoton voi olla
myos, jos on ollut monessa tyottomyysjaksossa tyottomana tyonhakijana yhteen
laskettuna vahintdan 12 kuukautta (Laki julkisesta tyovoimapalvelusta 1295/2002,
78). Tyoton tydnhakija on tyokykyinen 17- vuotta tayttanyt tyonhakija, joka on talla
hetkelld tyoton ja ndin ollen tydmarkkinoiden kadytettavissa. Kyseista henkiloa
voidaan pitaa tyottdmana tyonhakijana niin pitkdan kuin han tayttaa 65 vuotta. (Laki

julkisesta tyovoimapalvelusta 1295/2002, 8§.)



Vuoden 2018 tammikuussa pitkaaikaistyottomia, jotka olivat olleet yhtadjaksoisesti
tyottdomana yli vuoden, oli 89 600 koko maassa. Vuoteen 2017 verrattuna maara oli
vahentynyt 32 200 henkil6lla (Kuvio 1. Vuosien 2017 ja 2018 pitkaaikaistyottomien
vertailu). 20-39- vuotiaita oli noin 21 700 ja 40-59- vuotiaita noin 43 000. Yli 60-
vuotiaita oli huomattava maara, jopa 24 000 (Kuvio 2. Yli vuoden yhtédjaksoisesti
tyottomana olleet Suomessa vuonna 2018). Pitkdaikaistyottomia, jotka olivat olleet
vhtdjaksoisesti tyottomana yli kaksi vuotta, oli 46 300. Maara oli vahentynyt 12 900
henkilolla vuodesta 2017 (Kuvio 1. Vuosien 2017 ja 2018 pitkaaikaistyottomien

vertailu). (Koko maa Tyéllisyyskatsaus Tammikuu 2018.)
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140000
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120000
100000
80000
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Kuvio 1. Vuosien 2017 ja 2018 pitkdaikaisty6ttomien vertailu



Vuonna 2018 yli vuoden pitkdaikaistyottomana olleet

m 20-39- vuotiaat  m 40-59- vuotiaat  m yli 60-vuotiaat

Kuvio 2. Yli vuoden yhtdjaksoisesti tyottomana olleet Suomessa vuonna 2018

2.1 Pitkaaikaistyottomyys Uudellamaalla

Uudellamaalla pitkdaikaistyottomia koko Suomen pitkdaikaisty6ttomiin verrattuna oli
yli 30 prosenttia (Tilastokeskus 2019). Pitkaaikaistyottomia, jotka olivat
yhtajaksoisesti tyottémana yli vuoden, oli noin 27 117. Tdma on 11 140 vahemman
kuin vuonna 2017. Vuoden 2018 pitkdaikaistyottomista yli 50-vuotiaat olivat
huomattavasti isoin joukko, 54 prosenttia. Kahden vuoden yhtajaksoisesti
tyottomana olleita pitkdaikaistyottomia oli 14 784. (Uusimaa Tyollisyyskatsaus

Tammikuu 2018.)

Suurin joukko pitkdaikaistyottomista edusti erityisasiantuntijoiden ja ammatteihin
luokittelemattomien ammattiryhmia. Rakennus-, korjaus- ja valmistustyontekijoiden
sekd ammatteihin luokittelemattomien ryhmissa tapahtui suurin vuosimuutos

prosentuaalisesti. Muutos ammatteihin luokittelemattomien ryhmissa oli 32,8



prosenttiyksikkoa ja ensimmaisena mainituilla aloilla 36 prosenttiyksikkoa.
Ammattinimikkeita tarkasteltaessa yleissihteerien, myyjien sekd ammattia ei
tiedossa/ ei ammattia -ryhmissa oli eniten tyottomia. (Uusimaa Tyollisyyskatsaus

Tammikuu 2018.)

2.2 Pitkaaikaistyottomien hyvinvointi ja terveys

Hyvinvointiin ja terveyteen vaikuttaa haitallisesti tyottomyys,
pitkaaikaistyottomyyteen tama vaikutus liittyy etenkin (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2018). Hautamaki, Syrén ja Turtiainen (2018) toteavat kirjoituksessaan, etta
tyottomyyden pitkittyessa tyo- ja toimintakyky alenee, jolloin se on huomattava osa
suhteessa tulevaisuuden nakymiin. Pitkdaikaistyottomien hyvinvointi seka
psyykkinen ja fyysinen terveys alentuvat johtuen ty6ttomyyden passivoivasta
voimasta, hankalasta rahatilanteesta seka sosiaalisen ympariston vahenemisesta.
Vaikka pitkaaikaistyottomyys heikentda terveytta ja hyvinvointia, toisaalta
tyottomyysriski kasvaa silloin, kun ihmisella on huono terveys ja hyvinvointi.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018.) Muita syita koetun hyvinvoinnin ja
terveyden laskuun ovat kadotettu normaali rytmi paivasta seka arvottomuuden ja

hdpedn tunteet (Hult, Saaranen & Pietild 2016, 1).

Pitkaaikaistyottomyyden on tutkittu lisddvan kuolleisuutta: kuolleisuuserot tyollisten
ja tyottomien valilla ovat vakavimmillaan suuret. Esimerkiksi hengityselinsairauksista
johtuva kuolleisuus oli 25-36 kuukautta ty6ttémana olleella yhdeksan kertaa
suurempi kuin tyossa kayvalla. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos kertoo
ammattikuolleisuustutkimuksessa kerrotun muun muassa, etta 25- vuotiaiden

naisten odotettavissa oleva elinaika oli 1,7 vuotta ja miesten 5,6 vuotta lyhyempi



kuin tyollisen. Tasta ilmidsta puhutaan myods terveyskuiluna tyottdman ja tyollisen

valilla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018.)

Rintamaki (2016) kertoo vaitoskirjassaan tyolla olevan vahva asema arkipaivan
rutiineissa ja yleisessa elamanjarjestyksessa. Tyo rytmittda jokaista paivaa, viikkoa ja
vuotta, jolloin niista tulee hallittu ja jarjestynyt kokonaisuus: "Tyon toistetuin ja
nakyvin itseisarvo on sen merkitys arjen rutiinina, elamanjarjestyksena--" (Rintamaki
2016, 220-222). Ty6 onkin todella merkittava osa ihmisten eldamaa. Se on osa heidan
identiteettidaan ja maarittelee sen, kuka ihminen on. Kun se otetaan pois, ihminen ja
hanen roolinsa elamdssa muuttuu. (Kornblau 2017.) Voimakas tydidentiteetti liittyy
niin akateemiseen, johtaviin tehtaviin, ammattikoulutukseen kuin asiantuntija-,
toimisto- ja hoivatyohonkin. Ammattiasemalla, koulutustasolla, ammattialalla ja
sukupolvella ei nayta olevan eroja ammattiin sitoutumiseen suhteen ja siihen,

millainen identiteetin osa se on ihmisella. (Rintamaki 2016, 223.)

He, joilla on eniten terveyshuolia, eivat koe kuuluvansa tydmarkkinoille (Hult,
Saaranen & Pietild 2016, 1). Tydmarkkinaepavarmuus onkin esilld ty6ttomyyden
vaikutuksissa: edes vakituisen tydpaikan omaavat eivat ota laitosten vakautta
itsestadnselvyytena. Kaikilla aloilla irtisanomista pidetaan taysin mahdollisena
tulevaisuuden nakymana. (Rintamaki 2016, 220-222.) Kuitenkin helpotuksen
tunnetta koetaan siita, etta psyykkisesti tai fyysisesti rasitusta aiheuttanut tyo
paattyi. Toisaalta tyon loppuminen koetaan jarkytyksena. (Hult, Saaranen & Pietilad
2016, 1.) Tyottomyyden selkein vaikutus on kuitenkin vdhentyneessa toimeentulossa
ja tyottomyys kasvattaa myos kdyhyyden uhkaa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

2018).



10

Ty6 nayttaytyy tavoiteltavana perustana onnelliselle elamalle. Tarkeimmaksi
ympadristotekijaksi tyossa nousee tyoyhteison sosiaalinen yhteisd. Se nayttaytyy
kaiken ikaisille, kaikkia ammatti- ja koulutustasoja edustaville miehille ja naisille
padasiallisena yhteisollisyyden toteuttamisen tapaamispaikkana. Tyo nahdaan
mahdollisuutena myos itseilmaisuun ja -toteutukseen. Tarkeda on tyon sisallosta

rilppumatta tyon tekeminen. (Rintamaki 2016, 220-222.)

3 Tyollistymista edistavat toimet

3.1 Tyollistymista edistavat palvelut

Tyo6ttomyyden aikana on mahdollista kohentaa tyollistymismahdollisuuksia
kayttamalla Tyo- ja elinkeino toimistojen palveluja. Ne auttavat tyollistymisessa seka
ammattiin kouluttautumisessa. (Tyollistymista edistavat palvelut ja kulukorvaus
2018; Tyollistymista edistavat toimenpiteet 2017.) Palvelujen kdyttdminen on
kannattavaa, silla TE-palvelujen sivustoilla kerrotaan tyottémyysetuuden olevan
sama niin palveluiden kayton aikana kuin tyottdmana tydnhakijanakin.
Tyottomyysetuutta on oikeutettu saamaan 17-64-vuotias henkil®, joka on tyotén
tyonhakija ja asuu Suomessa, hanella on tyokykya ja han on saatavilla
tyomarkkinoilla. (Oikeus ty6ttomyysetuuteen 2017.) Etuuden ehtona on, etta
tyonhaku pidetaan voimassa palvelujen aikanakin. Myos kulukorvaus on mahdollinen
kaikissa muissa tyollistymista edistavissa palveluissa paitsi omaehtoisessa

opiskelussa. (Tyollistymista edistavat palvelut ja kulukorvaus 2018.)
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Laissa (TTL 550/2017, 5§ kohta 15) tyollistymista edistavat palvelut on maaritelty

seuraavanlaisesti:

--tyéllistymistd edistdvdlld palvelulla julkisesta tybvoima- ja
yrityspalvelusta annetussa laissa tarkoitettua tyénhakuvalmennusta,
uravalmennusta, tydévoimakoulutusta ja tyottomyysetuudella tuettua
tyénhakijan omaehtoista opiskelua, mainitun lain 4 luvun 5 §:n 1
momentin 1 ja 2 kohdassa tarkoitettua kokeilua, ammatillisesta
koulutuksesta annetussa laissa tarkoitettua tydévoimakoulutusta,
kotoutumisen edistdmisestd annetun lain 22—24 §:ssd tarkoitettua
omaehtoista opiskelua ja kuntouttavasta tyétoiminnasta annetussa
laissa tarkoitettua kuntouttavaa tyétoimintaa.

Tyollistymista edistdvissa palveluissa ensimmaisend mainitussa
tyonhakuvalmennuksessa opetellaan tydnhaussa tarvittavia taitoja, kuten oman
osaamisen arviointia, sen muotoilemista CV:ksi ja tydhakemukseksi, erilaisia
tyonhakukanavien kayttoa, yritysten tapoja rekrytoida ihmisia seka |6ytamaan tietoa
niin yrityksista kuin tyopaikoista ja tydomarkkinoistakin. Sielld opetellaan itsenaista ja
tavoitteellista tydnhakua. (Tyonhakuvalmennus 2016.) Toisena mainittu
uravalmennus taas antaa henkilokohtaisesti tukea, tietoa, ohjausta ja neuvontaa ura-
ja ammatinvalinta vaihtoehtoihin, koulutushakuun seka tyoelamavalmiuden
kehittamiseen. Uravalmennuksessa usein myds tutustutaan oppilaitoksiin ja tydohon,

ja se saattaa sisaltaa tyoelaman kortti- ja lupakoulutuksia. (Uravalmennus 2016.)

Myos eri koulutusmuotoja kaytetdan tyollistymisen edistamiseen. Yksi niistd on
ammatillinen tyovoimakoulutus. Sen paamaarana on tehda jonkin tutkinnon osa,
taydennys- seka jatkokoulutus tai erikoisammatti-, ammatti- tai perustutkinto
(Ammatillinen tydovoimakoulutus 2018). Tyovoimakoulutuksessa osallistujan
tavoitteena on parantaa tyollistymistd avoimiin tyopaikkoihin seka toisaalta myos

taata tyonantajalle osaavaa tyovoimaa (Ely- keskus 2017). Tyévoimakoulutus on
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etupaassa tarkoitettu tyottomille seka niille tyolaisille, joilla on tyottomyysuhka,
mutta ovat kuitenkin tehneet oppivelvollisuutensa. Tyévoimakoulutus on tarjolla
tyoikaisille ja se on ensisijaisesti ammatillista kuntoutusta. Maahanmuuttajille
tyovoimakoulutuksella on tarjota kotoutumiskoulutusta, yritystoimintaa ajatteleville
seka sitd jo aloittaneille yrittajyyskoulutusta. (Ammatillinen tyévoimakoulutus 2018;
Ely- keskus 2017.) Ammatillista koulutusta toteuttaa Tyo- ja elinkeino palvelut seka
Elinkeino-, liikenne- ja ymparistokeskukset yhteishankintakoulutuksena eli yhdessa
tyonantajien kanssa. Tyonantaja rahoittaa koulutusta ja on vaikuttamassa

opiskelijoiden valintaan. (Ammatillinen tyévoimakoulutus 2018; Ely- keskus 2017.)

Tyollistymista edistaviin palveluihin kuuluu myos erilaiset opiskeluvaihtoehdot.
Omaehtoisella opiskelulla tarkoitetaan palvelua, joka tehdaan
tyollistymissuunnitelmaan ennen opiskelujen aloittamista yhdessa Tyo- ja elinkeino
palvelujen kanssa. Silla on mahdollista kohentaa ammattitaitoa seka parantaa
mahdollisuuksia tydn saamiseksi tai tyopaikan sailyttamiseksi. Omaehtoinen opiskelu
on tuettu tyottomyysetuudella, jonka tyottomyyskassa tai Kansaneldkelaitos maksaa.
Itse koulutuksen toteuttaa oppilaitos. TE-toimisto ei osallistu opiskelijoiden
valitsemiseen eika hanki koulutuspaikkaa, mutta se tutkii, toteutuvatko omaehtoisen
opiskelun tukemisen vaatimukset. (Omaehtoinen opiskelu tydottémyysetuudella

tuettuna 2018.)

Myo6s maahanmuuttajilla omaehtoinen opiskelu on mahdollinen. Tall6in opinnot
aloitetaan omasta paatoksestad ja myos tassa tapauksessa tyottomyysetuus sdilyy
opiskeluajan. Jotta ty6ttomyysetuus myonnetaan opiskeluajaksi, taytyy opiskeluista
olla sovittuna tyollistymis- tai kotoutumissuunnitelmassa, opintojen taytyy olla
kokoaikaisia seka opiskelijan taytyy olla vahintdan 25- vuotta tayttanyt. Jos

maahanmuuttajalla on tehty kotoutumissuunnitelma, hdan saa omaehtoisesti
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opiskella ruotsin tai suomen kielta. Jos taas maahanmuuttajan kanssa on tehty
tyollistymissuunnitelma, on hanelld mahdollisuus opiskella yliopistossa,
ammattioppilaitoksessa tai ammattikorkeakoulussa (ammattitutkintoon valmistavat,
tutkintoon johtavat seka tutkinnon osat). Tyottomyysetuuden piiriin eivat kuitenkaan
kuulu kielikoulutukset ja yleisesti sivistavat kokopaivaiset opinnot yleissivistavassa
koulussa. (Maahanmuuttajien kotoutumiskoulutus ja tyottomyysetuudella tuettu

omaehtoinen opiskelu 2014.)

Koulutuskokeilu on keino varmentaa, etta tavoitteena oleva koulutus on sopiva: sen
aikana saa ymmarryksen koulun asettamista vaatimuksista. Sen avulla pystyy myos
tarkentamaan opiskelusuunnitelmaa. Koulutuskokeilijan on tehtava kaytannon
jarjestelyt sekd hankittava oppilaitos, johon haluaa. Koulutuskokeilun kesto on
maksimissaan kymmenen paivaa. Siita syntyvat maksut hoitaa Kansaneladkelaitos

(Kela), joten se on kokeilijalle maksutonta. (Koulutuskokeilu 2017.)

Tyollistymista edistavissa palveluissa on mahdollista suorittaa myds tyokokeilu. Se
tarkoittaa sita, etta henkil® tydskentelee ja tekee normaaleja toita, joita yleensakin
tyosuhteessa tehtdisiin. Tyokokeilu on hyva tilaisuus selvittaa ura- ja
ammattivaihtoehtoja seka tyomarkkinoille paluu mahdollisuuksia. Se voi olla
pituudeltaan maksimissaan 12 kuukautta ja tyonantajan pysyessa samana
enimmaismaara on kuusi kuukautta. Tyokokeilun viikoittainen ja paivittainen tydaika
vaihtelee mydskin. Vaikka ty6kokeilussa tehdaan samoja asioita kuin tydsuhteessa,
siitd ei kuitenkaan makseta palkkaa, eika se lisda elaketta tai vuosilomaa, eli se ei ole

tyosuhde. (Tydkokeilun kdytannot ja sddanndkset 2017.)
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3.1.1 Aktiivimalli

Aktiivimallilla pyritdan vastaamaan tyottomyyteen (Hetemaki 2018). Mallissa on
kyseessa tietyn aktiivisuusedellytyksen tayttaminen tietyssa maardajassa ja se koskee
tyottomia tyonhakijoita. Aktiivisuusedellytyksella tarkoitetaan palkkatyon tekemista
18 tuntia tai tyollistymista edistaviin palveluihin osallistumista TE-toimistossa viiden
pdivan ajan. Kun taas yrittdjana tulee ansaita vahintdan 23 prosenttia yrittdjan
tyossdoloehdossa maaratysta kuukausiansiosta. (Aktiivimalli — usein kysyttyja
kysymyksia 2018.) Aktiivisuutta voidaan mitata vain suorittamalla yhta toimintaa
kerrallaan. Aktiivimalli ei pade tyonhakijaan, joka vamman tai tyokyvyttomyyden
vuoksi jo ansaitsee myonnettya etuutta tai on tyokyvyttomyyselakepaatosta juuri
odottamassa. Myoskadan omais- tai perhehoitajana tyoskentelevaan aktiivimalli ei
vaikuta. Aktiivimallista sdadetty laki toimeenpantiin 1.1.2018. (Aktiivimalli — usein

kysyttyja kysymyksia 2018.)

Te-palvelut ohjeistaa, ettd tyottoman tydnhakijan on 65 tyottomyysetuuden
maksupadivan tarkastelujakson aikana saatava aktiivisuusedellytys tayttymaan, jotta
hdnelle maksetaan kuuluva etuus tdaytena huomioiden myos tarkastelujakson
jalkeiset 65 maksupdivaa eli noin kolmen kuukauden jakson. Jos aktiivisuusedellytys
ei toteudu maaraajassa niin tyottémyysetuus on 4,65 prosenttia pienempi seuraavan
tarkastelujakson ajan. Leikkaus on yhta kuin yksi korvaukseton paiva kuukaudessa.
Ty6nhakijan aktiivisuuden seurannasta huolehtii tyottomyysetuuden maksaja eli Kela
tai tyottomyyskassa. Kela, josta tulee tyomarkkinatuki ja peruspaivaraha.
Tyottomyyskassa, josta saa ansiosidonnaisen padivarahan. TE-toimisto ei osallistu

seurantaan. (Aktiivimalli — usein kysyttyja kysymyksia 2018.)
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Ovaskainen (2018) informoi Talouselama-lehdessa kesalla 2018, ettd aktiivimalli
kakkonen toisi mukanaan merkittavia muutoksia tyottémyysturvan karensseihin.
Aktiivimalli kakkosella tarkoitetaan, etta tyonhakijalta odotettaisiin maksimissaan
neljan tydmahdollisuuden hakemista kuukaudessa, jotta saa hanelle kuuluvan
tyottomyysturvan. Talloin toiden hakemisen velvoite olisi kovempi, mutta
tyonhakijan muut velvollisuudet vahenisivat. Virallisella nimella puhuttaisiin
omatoimisen tydonhaun mallista. Erona aiempaan olisi, ettd suorat karenssit jaisivat
pois ja nama tapahtuisivat aina porrastetusti. Tuore malli antaisi tyonhakijalle
enemman sijaa omille valinnoilleen. (Ovaskainen 2018.) Se pitdisi huolen myos siitd,
etta tyonhakijoiden velvollisuuksien toteutuminen olisi yhdenvertaista (Lindstrom

2018, 2).

Loppukesdsta 2018 uutisoitiin, etta aktiivimallin vaikutuksia seurataan Kelan ja
Sosiaali- ja terveysministerion kdaynnistaman tutkimushankkeen kautta. Tavoitteena
on kartoittaa etenkin tydmarkkinatukea ja peruspdivarahaa saavia henkil6ita
aktiivimallin vaikutuksesta. Siina kerataan tietoa heidan tyossakaynnista ja
palveluihin osallistumisen mahdollisista muutoksista. (Aktiivimallin vaikutuksia

tutkitaan Kelan rekisteritiedoista 2018.)

Tutkimuksella saadaan tietoa siitd, kuinka aktiivimalli on vaikuttanut Kelan
myontdamien etuuksien (mm. toimeentulotuki, tydkyvyttomyyselake,
sairauspaivaraha) hakemusmaariin ja kdyttoon. Silla pyritdan padasemaan selville siita,
milla toimilla aktiivisuusehto on saatu tayttymaan tai painvastoin miksi sita ei ole
saatu taytettya. Tutkimuksen avulla pyritdan vastaamaan neljannesvuosittain
julkaistaviin yksityiskohtaisempiin tietoihin edelld mainituista asioista. Hanke kayttaa

Kelan rekistereita. Jo aiemmin on painotettu aktiivimallin vaikutuksien seurantaa.
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Tutkimus on osa seurantaa. (Aktiivimallin vaikutuksia tutkitaan Kelan

rekisteritiedoista 2018.)

Ensimmaiset tulokset saatiin vuoden 2018 kesalla. Kelan ja Finanssivalvonnan
tilastojen mukaan alennettua ty6ttomyysetuutta sai yhteensa noin 150 000 henkil6a
huhti- ja kesakuun aikana. Kelan maksamaa ty6ttomyysetuutta sai 97 000 henkil6a.
Loput 54 000 henkilda saivat ansiopaivarahaa. (Joka kymmenes tyoton aktivoitui, kun

aktiivimalli leikkasi etuutta 2018.)

Alennettuna etuuden sai 38 prosenttia Kelan tyottomyysetuuksien saajista huhti- ja
kesakuun aikana. Kun taas joka kolmas ansiopaivarahan saajista sai alennetun
etuuden. Poikkeavaa oli, etta aktiivimalli oli alentanut idkkdiden ty6ttomien etuutta.
Alueellisesti alennetun tyottomyysetuuden saajia oli eniten Paijat-Hameessa ja
Uudellamaalla. Ensimmaisen tarkastelujakson jalkeen laskelmoitiin, etta yli 10
prosenttia alennetun etuuden saajista onnistui tayttamaan aktiivimallin vaatimat
aktiivisuusehdot toisena tarkastelu jaksona. (Joka kymmenes ty6ton aktivoitui, kun

aktiivimalli leikkasi etuutta 2018.)

Aktiivimallin uusista muutoksista kerrottiin joulukuussa 2018. Ty6ttémyysturvalakia
uudistetaan opintojen osalta. 25-vuotiailla tyottomilla on talla tavoin mahdollisuus
opiskella ammattiin valmentavia tai yritystoimintaan pohjaavia opintoja pisimmillaan
kuuden kuukauden ajan tyéttomyysetuudella. (Tyottdmille mahdollisuus opiskella
tyottomyysetuutta menettamatta 2018.) Lisaksi lyhytkestoiset ja sivutoimiset
opiskelut tulevat tayttdamaan aktiivisuusehtoa. Aktiivisuusehtona on
vahimmaismaaraltaan viisi paivaa opiskelua aktiivimallin tarkastelujaksoon

katsottuna. (Usein kysyttya aktiivimallista 2019.)
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Uudistuksella pyritaan tukemaan tyollistymista seka yritystoiminnan kaynnistamisen
lahtokohtia. Muutoksena opiskelun aloituksessa on, etta tyénhakijan
koulutustarpeen arviointia ei tehda Te -toimiston kautta. Opintojen paa- tai
sivutoimisuudesta ei mydskaan tehda erillisia arviointeja. Opiskellessa tyottomalla
tyonhakijalla on silti ennallaan tyottomyysetuuden kriteerit tyénhausta ja tyon
vastaanotosta. Lisaksi on velvoite tyodllistymista edistaviin palveluihin
osallistumisesta, kun naita jarjestetaan. Uudistusten voimaantulopaiva oli
31.12.2018. (Tyottomille mahdollisuus opiskella tyottomyysetuutta menettamatta
2018.)

Lisaksi tiedotettiin, etta tyollistymista tukevan toiminnan jarjestdjien maaraa tullaan
kasvattamaan. Talla tarkoitetaan jarjestajid, joiden toiminta lasketaan
aktiivisuusehdon tayttymiseen. Jatkossa tydvoimaviranomaiset eivat ole ainoita,
jotka tulevat jarjestamaan tyollistymista tukevaa valmennusta tyottomille
tyonhakijoille. Muutamina esimerkkeina mahdollisista jarjestajista ovat Ty6ttémien
Keskusjarjesto ry, ammattijarjesto ja —liitto, kunta seka kuntayhtyma. (Tyottomalle

lisdd mahdollisuuksia tayttaa aktiivimallin vaatimukset 2018.)

Aktiivisuusehtoon lasketaan myos tyonantajan kustantama muutosturvakoulutus.
Muutosturvakoulutuksella tarkoitetaan tyénantajan jarjestamaa tyollistymista
edistavaa koulutusta tai valmennusta palveluksesta irtisanotuille, viisi vuotta
yhtajaksoisesti tyoskennelleille tyontekijoille tyopaikassa, jossa tyontekijoita on
vahimmaismaaraltaan 30 henkil6a toissa tavanomaisesti. Tama jarjestetdan
irtisanomisaikana tai sen jalkeen tyottomyyden alussa. (Muutosturva tyénantajan
kannalta 2018.) Uudistuksen voimaantulopdiva on 1.4.2019 (Tyottomalle lisaa

mahdollisuuksia tayttaa aktiivimallin vaatimukset 2018).
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3.1.2 Kuntouttavan tyon uudistajat (Kutu)—hanke

Kuntouttavan tyon uudistajat (Kutu)- hanke pyrki konkreettisesti edistiméaan
tyollisyytta etsimalla uusia tydomahdollisuuksia ja piilotyopaikkoja, unohtamatta jo
tutuksi tulleita tyopaikkoja. Silla haluttiin myos 16ytaa uusia tydn muotoja
osallistujien omista lahiymparistoista. Hankkeen kohderyhmana olivat
pitkaaikaistyottomat padkaupunkiseudulta. Heilla ndhtiin intoa ja motivaatiota siirtya
takaisin tyoelamaan ja kuulla uusista nakymista tydelaman saralla. (Kuntouttavan

tyon uudistajat-hanke 2017.)

Hankkeessa kehitettiin mukana olevien ty6elamataitoja ja annettiin tukea ty6paikan
loytoprosessissa. Sielld tyostettiin myods tydnhakumateriaaleja ja saatiin valmennusta
verkostoitumisesta. Pyrkimyksena oli, ettd hankkeessa mukana olevat hakisivat
itsenaisesti tyopaikkoja. Myos hankekoordinaattorin ja tydelaman psykologin
henkil6kohtaiset tapaamiset olivat olennainen osa prosessia. Aihepiireina olivat
itsetunnon tukeminen, psyykkisen terveyden vahvistaminen seka sosiaalisten ja
kulttuurillisten taitojen edistaminen. Hankkeessa mukana oleva sai ndin hyvan
tukiverkoston itselleen. Tyo- ja toimintakyvyn lisdédminen oli merkityksellistd. Omia
voimavaroja ja taitoja pyrittiin kartoittamaan seka vahvistamaan. Ndiden myota
tavoiteltiin uusien tydémahdollisuuksien nakemista. (Kuntouttavan tyon uudistajat-

hanke 2017.)

Hanke hyvaksyi yhteistydhon organisaatioita ja yrityksia, joihin hankkeessa mukana
oleva voisi mahdollisesti tyollistya, joko osa- tai kokoaikaisesti tai projektiluonteisesti.
Tyotéa voitiin etsia lisdksi sosiaalisen median, erilaisten ilmoitusten tai

tyovoimatoimiston kautta. Hankkeessa tuettiin tyollistyjien lisdksi tydnantajia, jotka
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olivat prosessissa mukana. Hankkeen oli maara tuoda yhteen pitkaaikaistyottomat ja

tyonantajat uusin yhteistyokeinoin. (Kuntouttavan tyon uudistajat- hanke 2017.)

Hankkeen paamaarana oli hyvien kaytantojen seka uusien mahdollisuuksien malli,
joka edesauttaisi pitkdaikaistyotonta tyollistymaan avoimille tyomarkkinoille. Mallin
taustalla oli hankkeessa kaytetty oma arviointimittaristo tydllistymisen haasteista ja
mahdollisuuksista. Hanketta tuettiin Veikkauksen tuotoilla. (Kuntouttavan tyén

uudistajat-hanke 2017.)

3.1.3 Kuntoutusohjaus tyollistymista edistavissa palveluissa

Kuntoutusohjaus on osa tyollistymisen tukemista ja sosiaalista kuntoutusta. Silla
pyritaan tukemaan ja edistamaan kuntoutujien elamanhallintaa, ty6- ja
toimintakykya seka yleista hyvinvointia. Kuntoutusohjaaja ohjaa
kuntoutusprosesseja, tukee seka pyrkii vahvistamaan kuntoutujia niiden aikana. Han
tekee tyo- ja toimintakyvyn arviointeja seka tarkastelee tyoelamavalmiuksia yhdessa
kuntoutujan seka tyonjohtajan kanssa. (Kuntoutusohjaus 2018.) Kuntoutusohjaajan
tyo voi painottua eri tavoin. Esimerkiksi ammatillisen kuntoutusohjaajan palvelut
keskittyvat asiakkaan ammatilliseen ohjaamiseen. Ammatillinen kuntoutus tulee
ajankohtaiseksi, kun asiakas on jaanyt tyéelaman ulkopuolelle sairauden, vamman tai
vian takia tai vaihtoehtoisesti, kun ty6elamasta poisjddminen on edessa
[ahitulevaisuudessa. Tavoitteena on etsia asiakkaalle sopiva ammatti tai tyo.

(Haapala 2015.)

Kuntoutusohjaaja neuvoo kuntoutus-, sosiaali- ja terveyspalveluiden kdytossa seka
opastaa sosiaaliturvaetuushakemusten kanssa. Han koordinoi tehtavia seka tekee

yhteistyotda muiden edella mainittujen tahojen kanssa. Kuntoutusohjaajan



tyotehtaviin kuuluu myoés kuntoutumista tukevan ryhmatoiminnan jarjestaminen.

Lisaksi kuntoutusohjaaja on mukana kehittamassa tyétoiminnan

kuntoutuksellisuutta. (Kuntoutusohjaus 2018.)

Palveluohjauksesta on kyse, kun asiakkaalla on monimuotoinen ja pitkdaikainen

palvelutarve. Talldin palvelut liitetdaan yhteen laajemmassa kokonaisuudessa.
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Palveluohjauksen tarkoituksena on tunnistaa asiakkaan voimavarat ja ohjata asiakas

niiden palveluiden piiriin, jotka tukevat hanen voimavarojaan. (Palveluohjaus 2017.)

Palveluohjausta tehddan muun muassa pitkaaikaistyottomien kanssa, jotka

tarvitsevat vahvaa, yksilollista tukea ja ohjausta tyollistymisensa edistamiseksi.

Tyoskennelldadan yhdessa asiakkaan kanssa. Ensin kartoitetaan tilanne ja luodaan omat

tavoitteet tyodllistymispolulle. Sitten selvitetdaan jo olemassa olevaa osaamista ja
vahvuuksia seka kdaydaan lapi mielenkiinnon kohteita. Tavoitteena on kohentaa
asiakkaan tyo- ja toimintakykya. Taman jalkeen tehdaan jatkosuunnitelma.

(Palveluohjaus ja tyollistymisen edistaminen.)

Asiakkaan palveluprosessin edistamisessa on keskeista yhteistyo
Kansaneldkelaitoksen (Kela) ja Te-palvelujen kanssa sekd muu monipuolinen

verkostotyo. Asiakkaalle voidaan jarjestaa kuntouttavaa tyotoimintaa, jossa

asiakkaan oma tyontekija voi toimia “rinnalla kulkijana”. Lisdksi hanet voidaan ohjata

eri palveluihin, kuten paihde- ja mielenterveyspalveluihin tai koulutuspalveluihin.

Lisdksi hanet voidaan ohjata erilaisiin terveyspalveluihin, kuten terveystarkastuksiin.

(Palveluohjaus ja tydllistymisen edistaminen.)
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3.1.4 Toimintaterapia tyollistymista edistavissa palveluissa

Ty6honpalaamisen ja tyokyvyn vahvistamisesta puhutaan usein. Kuitenkaan kaikilla
ei ole tyokokemusta jopa ollenkaan. Myos koulutus on voinut keskeytya tai
ammattitaito vanhentua. Erilaisista tyollisyyspalveluista voi olla vaikea valita, mista
lahtea liikkeelle. (Hautamaki, Syrén & Turtiainen 2018.) Kuntoutusohjaajan tapaan,
toimintaterapeutin toimenkuvana tyollisyys- ja kuntoutuspolulla on monialaisissa
palveluissa asiakkaiden tarpeisiin vastaaminen. Toimintaterapian avulla asiakas
pystyy tarkentamaan tavoitteitaan, nimeamaan toimintakykyynsa liittyvia
vahvuuksia, tekijoita ja voimavaroja seka jasentdmaan elamantilannettaan. (Syrén

2016.)

Tyénhaun polulla toimintaterapeutin tehtavana on selvittaa asiakkaan kanssa hanen
valmiuksiaan, tapojaan, jokapdivdisen elaman rutiineja seka vahvistaa mielenkiintoa
ja motivaatiota tyohon. Toimintaterapeutti auttaa asiakasta ottamaan tarvittavat
askeleet tyonhaun polulla ja maarittamaan esteet seka keinot poistaa ne.
Onnistumisen kokemukset auttavat ihmisida muuttamaan tapojaan ja rutiinejaan
sellaisiksi, ettd he pystyvat luomaan oman kulkuvaylansa tyollisyyteen. (Kornblau
2017.) Toimintaterapeutti voi olla osana tyollistymista tukevia palveluita seka
mukana koko tyollistymisprosessien ajan (Hautamaki, Syrén & Turtiainen 2018).
Toimintaterapiaa olisi tarkeaa laajentaa entistd enemman koskemaan my®ds sita
joukkoa ihmisia, joilla ei ole niin sanotusti varsinaista vammaa, mutta jotka ovat
tyottomia, tydstadan epavarmoja tai vajaatyollistettyja (Aldrich, Laliberte Rudman &

Dickie 2017).

Esimerkiksi Oulussa on kokeiltu tyollisyyspalveluissa toimintaterapeutin roolia osana

asiakkaan kanssa tyoskentelevaa tiimia, silloin kun hyédytaan laajasta toiminta- ja
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tyokyvyn arvioinnista ja interventiosta. Tall6in toimintaterapeutin yhtena tehtavana
on selvittaa tyottomyyden taustan syyt seka asiakkaan toivoma muutos tilanteeseen.
Merkittdavana osana toimintaterapeutin tehtavaa on myos nostaa esiin asiakkaan
myOnteisia asioita ja itseluottamuksen vahvistaminen. (Hautamaki, Syrén &
Turtiainen 2018.) Hautamaki, Syren ja Turtiainen (2018) mainitsevatkin
Toimintaterapeutit tyottomien toimijuuden vahvistajina- kirjoituksessaan: ”Asiakkaat
kaipaavat kaikkein eniten rinnalla kulkijaa, joka kannustaa, auttaa sanoittamaan
haasteita ja vahvuuksia seka vahvistaa uskoa siihen, ettd on mahdollista paasta

eteenpain”.

3.2 Verkostoituminen

Verkostoitumista tapahtuu esimerkiksi sosiaalisessa mediassa, kollegoiden parissa
tyopaikalla, yritysten valilla, kouluissa tai omien tuttujen parissa. Verkostoituminen
edellyttda valmiutta, halua ja kiinnostusta tavata uusia ihmisia. Verkostoja taytyy
my0s kyeta yllapitdmaan niihin sopivalla tavalla. (Mita tarkoitetaan
verkostoitumisella?) Tassa opinnaytetyossa verkostoitumisella tarkoitetaan erilaisten
sidosten muodostamista ja yllapitdmista sosiaalisissa suhteissa (Hoye, van Hoof &

Lievens 2009).

Suomessa suurin osa (71 %) ihmisista 16ytaa nykyisen tydnsa muilla tavoin kuin
hakemalla avoimeksi ilmoitettua tyopaikkaa (Jamsén 2016: viitattu Sitra 2016, 3).
Tastd joukosta muun muassa 20 prosenttia eli viildesosa on ldhestynyt omatoimisesti
tydnantajaansa seka samankokoiselle maaralle on tarjottu toitd (Jamsén 2016). Kun
taas julkisten tyonvalityspalveluiden kautta tyohon on padassyt alle kymmenesosa
(Jamsén 2016: viitattu Sitra 2016, 3). Suomalaisista 23 prosenttia eli alle neljdsosa on

paadtynyt nykyiseen tyéhdnsa hakemalla avointa tyopaikkaa (Jamsén 2016).
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Suomalaiset eivat koe verkostoitumista vahvuutenaan. Vain kuusi prosenttia kokee
verkostoitumisen taidot hyvina. Kuitenkin suurin osa suomalaisista (78 %) nakee
verkostoitumisen taidot tydnsaantia auttaneena vahvuutena. (Jdimsén 2016: viitattu
Sitra 2016, 13.) Verkostoituminen koetaan menestyksen lupaajana ja tarkeana
tekijana muuttuvassa tyoelamassa seka tulevaisuuden tydmarkkinoilla. Viidesosa
suomalaisista on sitd mieltd, ettd he osaavat hydédyntaa omia verkostojaan.
Suomalaiset, jotka kokevat osaavansa hyodyntaa verkostojaan, kokevat
verkostoitumisen vaikuttaneen positiivisesti tydoelamaansa. (Jamsén 2016: viitattu
Sitra 2016, 15.) Jamsénin (2016) mukaan Sitran asiantuntija Hyttinen painottaa
Suomessa tulevan korostumaan taidot, joihin robotit ja koneet eivat pysty; naita ovat

muun muassa vuorovaikutus, verkostoituminen ja luovuus.

Perinteisten seka uusien kanavien kayton hyddyntaminen tyénhaussa on
kannattavaa (Jamsén & Keltanen 2017: viitattu Sitran tyoelamatutkimus 2017).
Suomen itsendisyyden juhlarahaston (Sitran) johtaja Lindholm kertoo, etta vain noin
25 prosenttia tyonhakijoista saa avoimen tyopaikan sitd hakiessaan. Hanen
mukaansa nykyadan tydpaikat ovat usein niin sanottuja piilotydpaikkoja, jotka 16ytyvat

verkostojen avulla. (Jamsén & Keltanen 2017.)

My0s sosiaalisten verkostojen jakaminen toisten ihmisten kanssa on yksi tapa
hyodyntaa verkostoja. Ihmisten kouluttaminen naiden verkostojen kdyttamiseen olisi
tehokasta ja hyodyllista. (Hoye, van Hoof & Lievens 2009, 662; Sharab & Simonovich
2017, 12-20.) Tama on nahtavissa erityisesti suurissa kaupungeissa, joissa
sosiaalisten verkostojen hydédyntaminen tyonhaussa on tehokas tapa edistaa

tyollistymista (Sharab & Simonovich 2017, 12-20).
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Verkostoitumiseen kaytetty aika korreloi suoraan tyénsaantitodennakoisyyden
kanssa; tyonhakijat, jotka kdyttavat enemman aikaa verkostoitumiseen, saavat
tyopaikan todenndkdisimmin (Hoye, van Hoof & Lievens 2009, 675). My0s sosiaalisen
verkoston ominaisuudet, kuten esimerkiksi laajuus ja laatu, vaikuttavat tyonhaun
tuloksiin. (Hoye, van Hoof & Lievens 2009, 662.) Myds sosiaalisen median
hyédyntaminen on nykyaan yksi tydnhaun vaylista. Sosiaalisen median kayttaminen
tyonhaussa ei kuitenkaan ole vield suomalaisten keskuudessa kovin yleista. (Jamsén

& Keltanen 2017.)

4 Fyysinen aktiivisuus

WHO:n (World Health Organization) maaritelma fyysisesta aktiivisuudesta on liike,
jonka luustolihakset tuottavat ja tama liike kuluttaa energiaa. Fyysista aktiivisuutta ei
pitdisikdan sekoittaa termiin liikunta, joka on fyysisen aktiivisuuden alakategoria.
Fyysiseen aktiivisuuteen sisaltyy siis niin liikunta, kuin muutkin aktiviteetit, joihin
liittyy kehollista liiketta. (Physical activity.) Vaikka liikunta on vain yksi fyysisen
aktiivisuuden alakategorioista, tassa opinnaytetyossa myos liikunta- termilla

tarkoitetaan fyysisen aktiivisuuden kaikkia osa-alueita.

Vaestomme fyysisen aktiivisuuden vahaisyys on arvioitu kustantavan
yhteiskunnallisesti arviolta 3.2—7.5 miljardi euroa. Vahaisen aktiivisuuden johdosta
kuluja aiheutuu terveydenhuollosta, ty6ttomyysturva etuuksien, koti seka
laitoshoidon kuluista, menetykset tuloveroissa ja syrjaytymisesta aiheutuvista

kuluista. (Vasankari & Kolu 2018, 1.) Maailman terveysjarjesté WHO on julkaissut
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fyysisen aktiivisuuden suositukset, jonka mukaan 18—64- vuotiailla aikuisilla tulisi olla
vahintadn 150 minuuttia viikossa kohtalaisen intensiteetin tai vahintdan 75 minuuttia
raskaan intensiteetin fyysista aktiivisuutta, tai vastaavanlainen maara naiden kahden
intensiteetin sekoitusta. Lihaskuntoharjoitteita taas suositellaan tehtavan kaksi tai

useampi kerta viikossa. (Physical activity 2018.)

Amerikkalaisten fyysisen aktiivisuuden suosituksien paivitysta valmistelee USA:n
terveysministerion 2018 Physical Activity Guidelines Advisor Committee, joka saattaa
kumota aiemmin olleet suositukset hylkdaamalla esimerkiksi suosituksen, etta yksi
liikuntakerta tulisi olla vahintadn 10 minuuttia. Tulevaisuudessa saattaa korostua
entisestdan kaikki kevytkin fyysinen aktiivisuus ja liikkkumattomuuden vahentamisen
terveysvaikutukset. Esimerkiksi tultaisiin kiinnittdmaan entista tarkemmin huomio
istumisen tauottamiseen. Muutosten myota fyysista aktiivisuutta tullaan
mahdollisesti tarkastelemaan enemman isossa kuvassa aina liikkkumattomuudesta
rasittavaan liikkkumiseen. Nain ollen yleinen ajattelu liikkunnan annos-vasteyhteydesta
muuntuu laajemmaksi, koska kevyen liikkumisen ja raskaan lilkkkumisen osuutta
fyysisesta aktiivisuudesta ei niinkdaan mietita. Jos suositukset tarkentuvat, tulee
seurata entista tarkemmin ihmisten liikkumattomuuden ja fyysisen aktiivisuuden
kokonaiskuvaa. (Husu, Sievanen, Tokola, Suni, Vaha-Ypya, Manttari & Vasankari

2018, 13.)

Fyysisen aktiivisuuden alakategorialla eli arkiliikunnalla tarkoitetaan arjessa
tapahtuvaa liikettd, joka perustuu arjen liikunnallisiin valintoihin ja jolla on positiivisia
vaikutuksia terveyteen. Liikunnallisilla valinnoilla tarkoitetaan sita, kulkeeko t6ihin
pyoralla vai autolla tai valitseeko portaat liukuportaiden sijaan. Arkililkkuntaa on myos
esimerkiksi lilkkkuminen lasten kanssa seka koti- ja pihatyot. (Arkiliikunta,

hyotyliikunta, perusliikunta 2018.) Fyysisen aktiivisuuden vastakohta on fyysinen
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inaktiivisuus. Fyysisesta inaktiivisuudesta puhutaan silloin, kun ihminen viettaa aikaa
paikallaan, liikkkumattomasti. Inaktiivisuus on olematonta tekemista, joka tapahtuu
paikallaan esimerkiksi istuen tai maaten. Energiankulutus on talldin hyvin vahaista.

(Kaypa hoito 2015.)

Fyysinen passiivisuus on tunnistettu olevan suuri tekija eri sairauksiin. lhmiset, jotka
viettivat paljon aikaa paikallaan, havaittiin, etta silla on yhteys
kokonaiskuolleisuuteen, sydan- ja verisuonisairauksien aiheuttamaan kuolleisuuteen,
syovan aiheuttamaan kuolleisuuteen, tyypin 2 diabeteksen sairastavuuteen ja sydan-
ja verisuonitautien sairastavuuteen. Huonosti aktiivisilla ihmisilla oli suurempi riski
altistua erilaisille sairauksille aktiivisiin verrattuna, vaikkakin havaittiin, etta fyysisesti
aktiiviset ihmiset olivat myds riskiryhmaa, jos he istuivat paljon ajastaan. (Pesola,
Pekkonen & Finni Juutinen 2016.) Maailmanlaajuisesti noin yksi neljasta aikuisesta ei
ole tarpeeksi aktiivinen (vuonna 2010 noin 23 prosenttia yli 18- vuotiaista aikuisista).
Miehista 20 ja naisista 27 prosenttia ei ole nain ollen fyysisesti tarpeeksi aktiivinen.
Fyysisen aktiivisuuden laskun syyksi on osoitettu osittain toimettomuus vapaa-ajalla
seka paikallaan pysyva kayttaytyminen kotona ja tdissa. Samoin ”passiivisten”
liikennemuotojen kaytto, esimerkiksi tydmatkojen kulkeminen moottoroidulla
liikennevalineelld, korreloi riittamattoman fyysisen aktiivisuuden kanssa. (Mustajoki

2018.)

Tutkimuksen mukaan on suotavaa vahentaa istumista ja lisdta istumisen tauotusta.
Pieni asia arjessa on vaikuttava teko terveysongelmien valttamisen kannalta. Sen
lisdksi liikunta muuten ja terveelliset elamantavat vaikuttavat yleiseen hyvinvointiin.
Meidén ei tarvitse valttamatta olla liikkunta-alan asiantuntijoita ymmartadksemme,
etta pienikin askel, kuten tuolista yl6s nousu, voi olla askel terveellisempaan ja

aktiivisempaan elamantapaan. Istumisesta tehty tutkimus antaa toivoa ihmisille,
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jotka kamppailevat lilkkunnallisemman elamantavan aloittamisen kanssa. Muutoksen
ydin koostuu loppujen lopuksi pienista asioista. Monilla on tapana ottaa ja asettaa
lilan suuria tavoitteita todelliseen pystyvyyteen ja arjen todellisuuteen nahden.

(Pesola, Pekkonen & Finni Juutinen 2016.)

On tutkittu, etta kansanterveyden kannalta on tarkeaa yrittaa parantaa niita vaeston
henkil6ita, joilla kunto on heikoin. Fyysisella aktiivisuudella nahdaan olevan
positiivinen vaikutus sairastavuuden estamiseen, mutta liikunnalla, jossa kunto
kohenee, ndhdaan olevan suurempi vaikutus. Tama selvisi kyselyissa, jotka liittyivat
aktiivisuuden kartoitustuloksiin. (Nupponen 2011, 45.) Toistuva arkiliikunta ja
varsinkin vapaa-ajalla aktiivisuus nahdaan vahentavan masentuneisuutta ja
psyykkisia pulmia. Tama havaittiin etenkin keski-ikaisilla olevan vaikuttavinta.
Lilkunnan vaikutus hyvinvointiin nahtiin merkittavasti niilla, jotka liikkuivat
vahemman, mutta joilla aktiivisuus oli lahes paivittaista, ei ollut niin suurta vaikutusta
yleiseen hyvinvointiin. Yleisesti liikunnalla on positiivinen vaikutus dkillisen stressin
sietoon, mutta jos henkinen kuormitus on voimakasta, liikunta ei suojaa riittavasti

hyvinvointia. (Nupponen 2011, 45.)

Ihmisten fyysinen passiivisuus siis lisddntyy ja elamantapa muuttuu enemman
fyysisesti kevyempaan suuntaan. Muun muassa teknologian parantuminen
houkuttelee entistd passiivisemmaksi. Asiat tehddan vaestolle helpoksi ja se ndkyy
ihmisten fyysisena passiivisuutena. Sen johdosta vaeston hyvinvointi karsii ja
liikkumattomuus nostaa elamantapasairauksien riskid seka ylipainoa. (Helajarvi,
Lindholm, Vasankari & Heinonen 2015.) WHO:n sivuilla mainitaankin fyysisen
passiivisuuden, eli fyysisen aktiivisuuden puutteen, olevan neljanneksi suurin
riskitekija kuolleisuudessa maailmanlaajuisesti. Arviolta 6 % maailman kuolemista on

arvioitu olevan seurausta fyysisestd passiivisuudesta. (Physical activity.)
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4.1 Fyysinen aktiivisuus ja tyoelama

Avainasioita tyokyvyn yllapitamisessa ovat psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen
toimintakyky ja terveys. Toimintakyvyn ja tyotehtavien haastavuus ovat yhteydessa
ihmisen tydkykyyn. Muun muassa terveysliikunta edesauttaa mielen hyvinvointia,
toimintakykya, sosiaalisia suhteita seka vireystilan koheneminen on yhteydessa

lilkuntaan. (Suni & Taulaniemi 2012, 26.)

"Fyysisen aktiivisuuden tarkeys tyokyvyn kannalta tulee vahvasti esille sen
vaikutuksista terveyteen seka fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn.”
(Suni & Taulaniemi 2012, 29). Koska fyysisella aktiivisuudella on niin suuri merkitys
ihmisten elamaan, on oleellista tutkia pitkdaikaistyottomien fyysisen aktiivisuuden ja

tyollistymisen edistymisen yhteytta.

Fyysinen toimintakyky on sidoksissa tyon jaksamisessa. Tyotehtavat ja niiden
vaatimukset tulisi olla tyontekijan toimintakykyyn sopivia. Jos ty6tehtavat ovat
toistuvasti liian raskaita, tyontekijoiden jaksaminen saattaa romahtaa.
Ylikuormittumisen valttamiseksi on tarkeaa tarttua ongelmakohtiin ajoissa.
Ennaltaehkaisylla voidaan tarttua ajoissa ongelmakohtiin ja ndin edistaa ja tukea
tyossa jaksamisessa. Tyoterveys ja tyopaikka tekevat yhteistyota esimerkiksi fyysisen
kunnon testauksissa ja edistamisissa. TyOpaikkaselvitys on yksi toimintamuoto, jossa
tarkastellaan tyon tuomia vaatimuksia ja fyysisyytta. Selvityksen myo6ta saadaan
tietoa toimintasuunnitelman laadintaan. Toimintasuunnitelmaan laadittuja
suunnitelmia tarkastellaan ja arvioidaan ja ndin ollen muokataan, jos tarve vaatii.

(Suni & Taulaniemi 2012, 26.)
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Nykypadivana monet ihmiset kuuluvat johonkin yhteis66n. Yksi tallainen yhteist on
monilla tyoyhteisd. Kunnat ovat yksi suuri yhteiso, jossa toimii useita organisaatioita
ja joiden tulisi pitaa huolta kansalaisistaan. Valtiolla on vastuu mahdollistaa
kansalaisilleen muun muassa lilkkunnan mahdollisuus. (Nupponen 2011, 227.) Kuntien
tulee jarjestaa ja tarjota erilaisia lilkkuntapalveluja ajatellen vaeston hyvinvointia ja
terveytta. Tavoitteena on esimerkiksi edesauttaa erilaisille vaestoryhmille
harrastustoimintaa, mahdollisuutta liikkua, hyvinvointia, terveytta seka yllapitaa ja

parantaa ihmisten fyysista toimintakykya. (Liikuntalaki 390/2015, 2 §.)

Ongelmana on aikuisvaeston liikkumattomuus, joka aiheuttaa poissaoloja toista ja
ongelmia jaksamisessa. Terveyden edistamiseksi aikuisvaestosta liikkuu ainoastaan
joka viides tarpeeksi. Taman ongelman vuoksi on alettu huolestua ja tekemaan
korjaustoimia. On ehdotettu, ettad kansalaisille tulisi jarjestda enemman
liikuntaneuvontaa tyoterveyshuollossa, vaikka vain kertakdyntina. Lisaksi
kehotettaisiin liikkumaan tydmatkoja enemman, mikali mahdollista, seka lisata

liilkuntaa tydyhteison kanssa. (Eduskunta 2018, 26.)

Jotta voidaan vaikuttaa vaeston fyysisen aktiivisuuden nousuun, on tarkeaa, etta
kunnat, kansalaisjarjestdt, maakunnat ja yritykset tekevat yhteistyota. Jotta sai-
simme vaestomme liikkkumaan enemman myds terveydenhuollon ja liikunta-alan
asiantuntijoiden tulee tehda sujuvaa yhteistyotd. Nahdaan, ettd viestomme
terveyden ja hyvinvoinnin kannalta tulee liikkuntaneuvonnan olla mutkatonta ja
sujuvaa myos Sote-uudistuksen myotd. Panostaminen yksilolliseen
liilkuntaneuvontaan, suunnitteluun ja seurantaan olisi ihanteellinen muoto. Sujuva
yhteistyd monien tahojen vililld palvelee kansalaisiamme terveellisempaan ja
liikkuvampaan elamaan, jolloin terveys ja hyvinvointierot eivat valttamatta olisi niin

suuria. Vdaestomme liikunnallisempaan ja fyysisesti aktiivisempaan elamaan
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ohjaamisessa, on kunnissa ja maakunnissa suuri vastuu. Kaikki vaestoryhmat
huomioon ottaen 2020-luvun tarkein pdamaara on saada vaestomme
aktiivisemmaksi ja lilkunnallisemmaksi, jonka myota se olisi suotuisaa terveyden ja

hyvinvointia ajatellen. (Eduskunta 2018, 17.)

4.2 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen

Fyysista aktiivisuutta voidaan mitata subjektiivisten ja objektiivisten menetelmien
avulla. Fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa voidaan kayttaa erilaisia fyysista
aktiivisuutta mittaavia suorituskyky tai kuntotestauksia. Objektiivisia menetelmia
ovat muun muassa kaksoismerkitty vesi, kiihtyvyysmittari, askelmittari, sykemittari ja
aktiivisuusmittari. Fyysista aktiivisuutta mitattaessa tarkkaa tietoa antavat
objektiiviset menetelmat, jotka eivat perustu tutkittavan mielipiteisiin, motivaatioon
tai nakokulmiin. Subjektiivisia menetelmia ovat kyselykaavakkeet, haastattelu ja
paivakirjan taytto. Erilaisilla kyselylomakkeilla ja haastattelemalla saadaan lisatietoa
henkilon fyysisesta toimintakyvysta. (Suni & Taulaniemi 2012, 45). Subjektiivinen
menetelma on esimerkiksi hyva tdydentava seka tarkentava menetelma tutkimuksen
reliabiliteettia ajatellen, jos kdytossa on myos objektiivinen menetelma (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos 2016).

Tutkimuksen reliabiliteetilla tarkoitetaan sitd, kuinka tarkasti mitataan. Reliabiliteetti
mittaa tutkimuksen luotettavuutta, myos sen toistettavuutta. (Vehkalahti 2008, 40-
41.) Nain ollen saadaan objektiivisen menetelman avulla realistista dataa
aktiivisuudesta ja sita tdydentden subjektiivisella menetelmalld, jolloin saadaan myds
henkilon omaa ndakemysta ja tuntemusta tutkimukseen. Talléin menetelmien
validiteetti on vahvempi ja tutkimustulokset ovat luotettavampia. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos 2016.) Tutkimuksen validiteetilla tarkoitettiin sitd, mitattiinko sita
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mita oli tarkoitus mitata. Kyse on tutkimuksen patevyydesta. (Vehkalahti 2008, 40-
41.) Hyvinvoinnin mittaaminen ndahdaan kuitenkin hankalana mitata, koska
keskustelua herattaa, mita on hyvinvointi ja mita se tarkoittaa. Kasite on niin laaja,
etta yksittaisella mittarilla ei saada taysin reliabiliteetiltaan patevaa tulosta.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016.)

Fyysista aktiivisuutta mitataan, jotta saadaan tietoa vaeston fyysisesta aktiivisuu-
desta ja hyvinvoinnista. Ennen fyysinen aktiivisuus ajateltiin muodostuvan tyén
kuormittavuudesta, vapaa-ajan aktiivisuudesta seka tyomatkoista. Tana paivana
fyysista aktiivisuutta kartoittaessa tulee ottaa huomioon koko valveillaoloaika.
Objektiivisten mittareiden avulla pystytaan mittaamaan aktiviteettien rasitustaso,
kesto, mutta myos paikallaanolo seka sen keskeytys. Tama mahdollistaa sen, etta
voidaan entista tarkemmin arvioida paikallaan oloa ja fyysista aktiivisuutta. Sen
avulla saadaan hyvinkin tarkka kuva kokonaisaktiivisuudesta ja pystytaan tarkastella
annos-vaste-suhdetta. Pelkan kyselyn avulla ei voida tarkasti arvioida ihmisten

fyysista aktiivisuutta. (Husu ym. 2018, 13.)

4.2.1 Subjektiiviset menetelmat

Tutkimuksissa ja liilkunnan parissa kdytetaan eniten subjektiivisia menetelmia, jotka
pohjautuvat omaan arvioon (Fogelholm 2005, 78). Kyselyiden, haastatteluiden ja
paivakirjojen avulla voidaan tutkia isoja vaestéryhmia ja nama menetelmat ovat
yleisia survey-tutkimusta tehdessa. Sen lisdksi ne ovat melko halpoja ja yksinkertaisia
toteuttaa. Kyselyiden avulla voidaan hyvin saada selville tutkittavien fyysisen
aktiivisuuden tasoja, mutta ei niinkdan luotettavasti tietoa suoranaisesta
energiankulutuksesta. (Lindeman & Rintala 2011, 13.) Subjektiiviset menetelmat

perustuvat henkilén omaan arvioon, joten sen vuoksi fyysisen aktiivisuuden oma-
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arvio saattaa vaihdella paivasta riippuen joko aktiiviseen tai inaktiiviseen tuntumaan.
Lisaksi saatetaan unohtaa, mita aktiviteettia on menneina paivina tehnyt. (Reetta

2017, 12.)

Kyselyiden avulla keratdaan kokemuksellista tietoa, jolloin voidaan saada vastauksia
asenteisiin, motivaatioon seka fyysisen aktiviteetin tuntemuksiin. Yleinen
menetelma on tehda perus paperinen kyselylomake, netissa taytettava kysely tai
puhelimessa tapahtuva haastattelu. Naissakin vaihtoehdoissa tulee ottaa huomioon
kohderyhma. Kaikille ei sovi esimerkiksi netin kautta taytettava kysely, kuten
esimerkiksi vanhemmille ikdpolville netin kdaytto saattaa koitua haasteeksi.
Kysymykset pitaa myos olla selkeita ja kaikkien ymmarrettavia, jotta kyselysta
saadaan mahdollisimman luotettavaa tietoa. Kyselyitd kaytetddn muun muassa
epidemiologisissa tutkimuksissa silloin, kun halutaan tutkittava joukko rajata
aktiivisiin ja inaktiivisiin joukkoihin. (Reetta 2017, 12.) Esimerkki sahkoisesta kyselysta
on Pulssimittarikysely, joka mahdollistaa tiedonkeruun, vaikka tutkimusjoukko

olisikin toisella paikkakunnalla.

Paivakirja -menetelma antaa paivittaista tietoa henkilon aktiivisuudesta. Menetelma
on ty6laampi sen yksityiskohtaisen tayttamisen vuoksi ja ndin ollen myds tyélaampi
aineisto tutkia. Sen vuoksi paivakirja on hyva vaihtoehto pienemmalle tutkittavalle
joukolle. Toivottavaa on, etta paivakirjan taytto tapahtuisi mahdollisimman pian
esimerkiksi aktiviteetin paatyttya, jolloin tarvittavat tiedot saadaan tarkasti ylos ja
ndin ollen ei pdaase unohtumaan. Tata menetelmaa pidetdan myos reliabiliteetiltaan
parempana kuin kyselya, koska paivakirja perustuu paivittaiseen kirjaamiseen, johon
kirjataan tarkasti paivan aktiviteetit. Lisdksi voidaan kirjata tuntemuksia, oliko
aktiviteetti raskas vai kevyt, kesto ja ajankohta. Pdivakirjaan voi my0s kirjata muita

huomioita tarpeen tullen. (Reetta 2017, 13.)
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4.2.2 Objektiiviset menetelmat

Objektiivisista menetelmista tarkimpina pidetaan kaksoismerkitty vesi -menetelmaa,
jonka avulla voidaan mitata energiankulutusta hyvin tarkasti. Kaksoismerkitty vesi -
menetelmadssa henkild juo liuoksen, jossa veteen on sekoitettu vety- ja happiatomin
isotooppeja. (Lansitie 2015, 14). Tuloksia saadaan mitattua siten, etta ihmisen
elimistosta poistuu happea veden ja hiilidioksidin muodossa, kun taas vety poistuu
ainoastaan veden muodossa. Nadin ollen hapen molekyylit hdipyvat elimistosta
nopeasti verraten vetymolekyyleihin. Energiankulutus lasketaan siis veden ja
hiilidioksidin poistumisnopeuden erosta. Menetelma vaatii asiantuntevaa osaamista

ja se on kallis mittausmuoto. (Strandman 2012, 27.)

Kiihtyvyysmittarilla voidaan mitata kiihtyvyyksia, joita liike aiheuttaa. Liikkeen ai-
heuttama kiihtyvyys mitataan siina vartalon osassa, johon mittari laitetaan. Fyysisen
aktiivisuuden mittaamisen kannalta kiihtyvyysmittari on luotettavampi verrattaessa
askelmittariin. Tarkempi datatieto ndkyy myos laitteen hinnassa verraten
askelmittariin. Kiihtyvyysmittari on luotettavampi sen vuoksi, ettd se antaa tietoa,
kuinka usein fyysista aktiivisuutta ilmenee, kuinka kauan, kuinka intensiivista
kokonaismaaraltaan aktiivisuus on ollut ja mittari laskee viela lisdksi askelten

maaran. (Lindeman & Rintala 2011, 16.)

Askelmittarissa ideana on mitata, kuinka paljon askelia kertyy ja sen perusteella
saadaan tietoa fyysisesta aktiivisuudesta. Mittari soveltuu hyvin kdvelyyn tai
juoksuun, kun taas vesiurheiluun tai pyorailyyn se ei sovellu. (Lindeman & Rintala
2011, 15.) Joidenkin askelmittareiden toiminta perustuu heilurimekanismiin, kun taas
uudemmissa askelmittareissa on kiihtyvyysanturimekanismi, joka rekisterdi askeleet.

Jos mittari saavuttaa valmistajan asentaman arvon kiihtyvyydesta, mittari tallentaa
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askeleen. Askelmittari voi myds nykyaan tallentaa muun muassa kuljetun matkan ja

nopeuden. (Reetta 2017, 14.)

Omaa arkiliikuntaa voidaan arvioida askelmittaria apuna kayttaen. Askelten maara
voidaan siis saada selville askelmittarilla. Sanotaan, etta askelmittari mittaa
parhaiten askelten maaraa, mutta heikommin muita osa-alueita kuten
hapenottokykya tai syketta. Tietyn askelmaaran avulla voidaan luokitella
aktiivisuutta. 5000 askelta paivassa tai sen alle, luokitellaan henkil® passiiviseksi
liikkujaksi. 7500-10 000 askelta pdivaan ajatellaan henkilon liikkuvan jo sopivasti, eli
voidaan puhua aktiivisesta liikkujasta. 10 000 ja sita enemman sanotaan jo hyvin
liikkuvaksi henkiloksi. Jos 10 000 askeleeseen lisataan vield muutama tuhat askelta
lisad, maaritellaan henkild jo erittdin aktiiviseksi liikkujaksi. Ihminen, joka on
tavoitteellisesti pyrkinyt laihduttamaan, olisi hyva liikkua yli 10 000 askelta, jotta

paino pysyisi kurissa. (Mustajoki 2018.)

Sykemittari mittaa sydamen sykettd anturin ja signaalia ottavan kellon avulla.
Sykemittarin avulla voidaan arvioida henkilén energiankulutusta. Sykkeeseen
vaikuttavat kuitenkin esimerkiksi stressi ja jannittaminen, joka nostattaa sydamen
sykettd. Taiman johdosta energiankulutuksen arvioiminen luotettavasti mutkistuu.

(Haataja & Sarajarvi 2013, 32.)

Sykemittareita on aloittelijoiden ja huippu-urheilijoiden tarpeisiin. Perustoiminnot
ovat yleensa aloittelijoiden mittareissa. Perustoimintoihin kuuluu sykkeenmittaus,
energiankulutuslaskuri ja ajanotto. Kehittyneimmissa sykemittareissa on paljon
muitakin lisdtoimintoja. Lisdtoimintoja ovat muun muassa GPS ja erilaiset multi-
sporttitoiminnot. Kdyttdja voi seurata myos palautumista ja paivittdista aktiivisuutta.

Vanhemmissa sykemittareissa syke mitataan rinnan ymparilld olevan lahettimen
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avulla, kun taas uusimmissa sykemittareissa syke voidaan mitata suoraan ranteesta.
Nykyteknologia mahdollistaa harjoituspaivakirjojen pidon dlypuhelimen tai

tietokoneen avulla. (Mantere 2016, 6.)

Aktiivisuusranneke on erinomainen mittari fyysisen aktiivisuuden ja ylipdansa
hyvinvoinnin seuraamiseen, koska se seuraa aktiivisuutta lapi vuorokauden.
Aktiivisuusrannekkeen mekanismi perustuu myos kiihtyvyysanturiin, joka mittaa
askelmaaraa, kuljetun matkan pituutta, kulutettuja kaloreita seka unen laatua. Lisdksi
se ilmoittaa kayttajalleen liikkeellelaht64a, jos paikallaanolo on kestanyt liian kauan.
Mittaria voi kayttdaa yhdessa sykevyodn kanssa, jolloin se voi mitata sykettakin.
Markkinoilla on paljon erihintaisia sekd monien eri valmistajien mittareita. (Reetta
2017, 16.) Aktiivisuusmittaria voidaan kayttaa tutkiessa esimerkiksi

pitkdaikaistyottomien fyysista aktiivisuutta.

Nykypéivan teknologia mahdollistaa moneen my®s liikkunnan saralla. Alypuhelimiin
voidaan ladata sovellus, joka mittaa fyysista aktiivisuutta ja kehittyneemmissa
sovellus kehottaa esimerkiksi lahtemaan liikkeelle, jos aktiivisuus on ollut liian
vihaista. Alypuhelinsovelluksissa on sisdin rakennettu kiihtyvyysanturi, joka mittaa
monen muun laitteen tavoin askelia, intensiteettia ja koko paivan aktiivisuusmaaraa.
GPS:n avulla puhelin pystyy mittaamaan kuljettua matkaa seka vauhtia. Menetelma
on halpa verraten muihin mittareihin, mutta mittausten luotettavuuteen vaikuttavat
olosuhteet seka erot puhelinmalleissa. Toisissa dlypuhelimissa sovellukset saattavat

toimia paremmin kuin toisissa. (Reetta 2017, 18.)

Alypuhelimet ovat nousseet suureen suosioon ja sen myotd myos sovellusten
lataaminen on aktiivista. Apple App Storesta ladattiin 130 miljardia kappaletta

sovelluksia sitten kesakuun 2008. Kaikkinensa oli saatavilla 5,7 miljoonaa eri
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sovellusta ja naista sovelluksista terveyteen ja kuntoiluun liittyvien sovellusten osuus

oli suunnilleen nelja prosenttia. (Reetta 2017, 19.)

5 Tutkimuksen toteuttaminen

5.1 Tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuoda tyoelamaan uutta tietoa pitkaaikaistyottoman
fyysisesta aktiivisuudesta. Lisdaksi tarkoituksena oli tiedon tuottaminen
verkostoitumisesta tyoelamassa seka tyollistymista edistavien palveluiden kadytosta.
Opinndytetyon tavoitteena oli selvittda keski-ikdisten ja nuorten aikuisten
pitkdaikaistyottomien fyysisen aktiivisuuden yhteytta tyollistymista edistaviin
palveluihin. Lisaksi tavoitteena oli selvittaa keski-ikdisten ja nuorten aikuisten

pitkdaikaistyottomien fyysisen aktiivisuuden yhteytta verkostoitumiseen.

5.2 Tutkimusmenetelmat

Tutkimuksen aineistonkeruumenetelmina kaytettiin aktiivisuusrannekkeita ja
Pulssimittari-kyselylomaketta. Kyseessa oli kvantitatiivinen seka kvalitatiivinen- eli
mixed method- tutkimus. Kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus on menetelm;,
jonka avulla otetaan selvaa prosenttiosuuksiin ja lukumaariin liittyvia kysymyksia.
Aineistonkeruumenetelmina toimivat yleensa standardoidut tutkimuslomakkeet.
Maaralliselld tutkimuksella prosessoidaan riippuvuuksia eri asioiden valilla tai

muutoksia, jotka ovat tapahtuneet tutkittavassa joukossa. Asioiden kuvaus tapahtuu
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numeerisesti. Maarallisen menetelman avulla yleensa saadaan tutkittua tilanne, joka

on olemassa, muttei kyeta selvittamaan ilmididen syita riittavasti. (Heikkild 2014.)

Kvalitatiivisessa eli laadullisessa analyysissa tutkimusaineistoa tutkitaan
kokonaisuutena. Tarkoituksena on selvittaa aineiston paaasiat seka sen
kokonaiskuvaan liittyvat seikat niin, etteivat ne luo ristiriitaa luodun tulkinnan
kanssa. Tutkimuksen teoreettinen viitekehys sekd kysymyksenasettelu ohjaavat
havaintojen pelkistamista ja rajaa havaintojen maaraa. Havaintoja myds yhdistetdaan
esimerkiksi yhteisen nimittdjan, piirteen tai tutkittavaan aineistoon muotoillun
saannon perusteella, jotta havainnoista saadaan tiivis ryhma. Lopuksi tutkittavasta
asiasta muodostetaan merkitystulkinta luotujen johtopaatosten perusteella.

(Alasuutari 2011, 38-44.)

5.3 Aineiston keruu

Tutkimuksen taustatiedot kerattiin Kuntoutussaation toimesta Helsingissa. Taman
jalkeen toimeksiantaja lahetti tiedot Excel-ohjelman muodossa sahkopostilla.
Konkreettista dataa kertyi aktiivisuusrannekkeelle, kun taas Pulssimittari-
kyselylomake kokosi kokemusperaista tietoa osallistujista. Pitkdaikaistyottomien
fyysista aktiivisuutta seurattiin molempien tutkimuksessa kaytettyjen mittareiden

avulla ja tyollistymista edistavien toimien kdyttamista kyselylomakkeen avulla.

Opinnaytetyossa kohderyhmana olivat 21-60-vuotiaat pitkdaikaistyottomat Helsingin
seudulta. Kohderyhman koko oli 17 henkilda. Osallistujajoukko jaettiin téssa
opinnaytetydssa 21-39 vuotiaisiin ja 40-60 vuotiaisiin. 21-39 vuotiaisiin kuuluvat
nimitettiin nuoriksi aikuisiksi ja 40-60 ikdjoukkoon kuuluvat keski-ikaisiksi.

Osallistujista kymmenen (10) oli keski-ikdista ja seitseman (7) nuorta aikuista. Naista
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osallistujista kaksi keskeytti projektin, mutta heidat on kuitenkin huomioitu tulosten

analyysissa.

Suurin osa osallistujista oli koulutustaustaltaan ammattikorkeakoulun ja yliopiston
suorittaneita. Mukana oli my6s muutama lukion ja ammattikoulun suorittanut
henkild. Kohderyhmaladisten koulutus- ja ammatti kirjoa olivat muun muassa media-
assistentti, puuseppad, vaatturi, datanomi, merkonomi, 6ljygeologi seka
oikeustieteellinen. Osallistujien ty6historiassa oli niin osa- kuin kokopaivaistakin
tyota. Mukana oli useampi projektityota tehnyt. Lisdksi oli tydharjoittelu- ja
freelancer-taustaisia osallistujia. Taustatietojen mukaan arkinen fyysinen aktiivisuus
oli enimmakseen hyétyliikuntaa, tydmatkaliikuntaa tai liikunta oli todella vahaista.
Osallistujien liikkuntaharrastuksina olivat ulkoilu, kdvely/lenkkeily, koiran
ulkoiluttaminen, skeittaaminen, kuntosali, tanssi ja uinti. Muutamat kertoivat, ettei

heilla ollut liikuntaharrastuksia.

5.3.1 Aktiivisuusranneke

Tutkimuksessa kaytettiin aktiivisuusrannekkeena Nokian valmistamaa Active Steel-
analogista aktiivisuus- ja uni- alykelloa. Kellon aktiivisuuden seuranta oli
automaattista ja se my0s synkronoi tiedot Health Mate- sovellukseen, jos sellaisen
halusi ladata dlylaitteeseen. Osallistujia kuitenkin ohjeistettiin liittdmaan ranneke
alypuhelimeen tai vaihtoehtoisesti tablettiin, jotta sen keraama data voitiin
analysoida. llman alylaitesynkronointia ja sovelluksen kadytt6a ranneke antoi vain
viittellisen kuvan paivan askelten maarasta. Sovelluksesta kykeni seuraamaan tietoa
niin levosta kuin paivittaisesta fyysisen aktiivisuuden maarasta. Se mittasi paivittdin
kuljetut askeleet, matkan, kalorit, juoksemisen, uimisen sekd unen laadun ja maaran.

(Nokia Steel) Opinnaytetyossa kuitenkin keskityttiin ainoastaan mitta-asteikkoihin,
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jotka arvioivat fyysista aktiivisuutta, eli paivittaisten askelten lukumaaraan ja

kuljettuun matkaan.

5.3.2 Pulssimittari-kyselylomake

Tutkimuksessa kaytettiin Pulssimittari-kyselylomaketta toisena
aineistonkeruumenetelmana (Liite 1. Pulssimittari-kyselylomake). Kyselylomake
luotiin pienen opiskelijaryhman (Jamk) seka Kuntoutussaation yhteistyolla ennen
opinnaytetyon alkua syksylla 2017. Mittarissa pulssi-sana tarkoitti, etta kysely toistui
osallistujille joka viikko automaattisesti. Tutkimuksessa keskityttiin fyysisen
aktiivisuuden (kyselylomakkeen kysymykset nro:6, 7, 8 ja 12) seka tyollistymista
edistavien toimien (kyselylomakkeen kysymykset nro: 3, 4 ja 5) teemoihin (Liite 1.
Pulssimittari-kyselylomake). Pulssimittari-kyselylomakkeella tarkasteltiin
Kuntouttavan tyon uudistajat (Kutu)-hankkeeseen osallistuneiden henkildiden
kokemia asioita ndihin teemoihin liittyen. Fyysista aktiivisuutta kartoitettiin
kysymyksilla koetun liikkunnan maaran riittavyydesta, hyvan mielen tuottavuudesta
seka lisdantyneen lilkkunnan maarasta, jonka aktiivisuusrannekkeen kaytto oli voinut
saada aikaan. Tyollistymista edistavia toimia kartoitettiin kysymyksilla
verkostoitumisesta ja tyonhausta. Lisdtietoa antoivat teemojen avoimet kysymykset,

jotka olivat vapaa sana- osioiden muodossa kyselylomakkeessa.

Paperinen kyselylomake on yksi tyypillisimpia aineistonkeruumenetelmia.
Tutkimusaineiston keruuta suunniteltaessa tulee olla erityisen huolellinen, miten
kysymykset asetellaan ja millaisia kysymyksia kdytetaan seka mita halutaan saada
selville. Kun tutkimuksen kysymykset on huolella mietitty ja laadittu, tall6in
tutkimustulosten paikkansapitavyys todennakodisemmin onnistuu. Suuria

ongelmakohtia tuloksiin saattaakin tulla juuri kysymyksia laatiessa, koska vastaaja
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saattaa pahimmassa tapauksessa ymmartaa kysymyksen eri tavalla, jolloin tulos ei
vastaa haluttua tietoa. Tarkkana taytyy olla sanojen asettelussa ja kysymys ei saa olla

tulkinnanvarainen tai johdatella vastaajaa. (Valli 2015, 84-85.)

Ennen kyselyn toteutusta on oltava selvilla mihin ongelmaan halutaan saada tietoa,
jolloin kysymysten laatiminen tasmallisesti on helpompaa. Nain ollen ylimaaraiset
kysymykset jadvat pois ja saadaan vain haluttuihin asioihin vastauksia. Yksi yleinen
virhe on, jos tutkija aloittaa tulosten keraamisen liian varhaisessa vaiheessa ilman
taysin varmuutta kyselyn toimivuudesta. Teoriatietamyksestd on hyotya ennen
mittaamisen aloittamista. Teoriatietamyksella luodaan vakaampi kyselypohja

mittausmenetelmien avulla. (Valli 2015, 85.)

Kyselylomake aloitetaan useimmiten taustatietojen laatimisella esimerkiksi kysymalla
ikaa, sukupuolta tai ammattia. Tima herattelee kevyesti vastaajaa kyselyyn. Naista
tiedoista voidaan saada lisatietoa myds tutkimustulosten ja tutkittavien valilla,
esimerkkina sukupuolten viliset erot. (Valli 2015, 86.) My0s tdssa tutkimuksessa
selvitettiin osallistujien taustatietoja kysymalla ikaa, sukupuolta, koulutustasoa,
koulutusta/ ammattia seka tyohistoriaa. Lisdksi mita arkiliikuntaa osallistujat
harrastavat ja onko heilla liikuntaharrastuksia.Taustatietojen jdlkeen ei ole hyva
siirtyd saman tien arkaluontoisiin kysymyksiin vaan alussa on hyva olla helpompia
kysymyksid, jotka johdattelevat vastaajaa “syvemmalle” kysymyksiin. Arempia
kysymyksia on hyva kysya johdattelevien jalkeen, jos sellaisia halutaan kyselyyn.
Kyselyn lopuksi tulee mielelldan viela sellaisia kysymyksia, joihin on helppo ja nopea

vastata. (Valli 2015, 86.)

Silloin kun kyselylomake kéasittelee mielipidetta tai halutaan saada selville ihmisten

asenteista tietoa, kdytetdan yleisimmin Likert-asteikkoa. Aikanaan kun Likert-
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asteikko tuli kayttoon, kaytettiin seitseman portaista asteikkoa, mutta jalkeenpain on
yleistynyt viisiportainen tai jopa yhdeksdanportainen asteikko. Pariton asteikko antaa
vastaajalle mahdollisuuden vastata keskivaiheelle, jolloin voidaan paatell3, etta
vastaaja ei halua ottaa kantaa suuntaan tai toiseen. Se on niin sanotusti neutraali
vastaus. Se on yksi Likert-asteikon huono puoli, ettd vastaajalle annetaan
mahdollisuus vastata “en osaa sanoa” — vaihtoehto. Toinen yleinen vastausmuoto
on, etta jatetaan aaripaihin vastaamatta, mutta valitaan se “melkein samaa mieltd” —
vaihtoehto. Tama vastauskayttaytyminen on hyvin haastavaa varsinkin silloin, kun
analysoidaan pienta tutkittavaa joukkoa. Monesti tehdaankin niin, etta lahimmat

daripaat yhdistetaan analysointivaihetta tehtdessa. (Valli 2015, 98-99.)

Tutkimuksessa osallistujat vastasivat Pulssimittari-kyselylomakkeeseen seuraavin
asteikoin; ”"Kuinka riittavaksi koet liikkunnan maaran kuluneella viikolla?”-
kysymykseen asteikolla 1-7. (1= Aivan lilan vahaiseksi, 7= Taysin riittavaksi.). ”Onko
liilkunta tuottanut sinulle hyvdaa mielta?”- kysymykseen asteikolla 1-7. (1= Ei
ollenkaan, 7= Erittdin paljon.). “Onko aktiivisuusrannekkeen kaytto lisannyt
liilkuntaasi kuluneella viikolla?” - kysymykseen asteikolla 1-3. (1= Ei lainkaan, 2=
Jonkin verran, 3= Paljon.). Lisaksi "Oletko verkostoitunut viikon aikana?”-
kysymykseen asteikolla 1-7. (1= En lainkaan, 7= Erittdin aktiivisesti.). “Oletko hakenut
tyopaikkoja viikon aikana?”- kysymykseen asteikolla 1-4. (1= Tyénhaku ei ole
ajankohtaista, 2= En ole hakenut, 3= Olen hakenut 1-2 tyopaikkaa, 4= Olen hakenut 3
tai useampaa tyopaikkaa.). (Liite 1.Pulssimittari-kyselylomake.) Likert-asteikon lisdksi
kyselylomakkeessa kdytettiin kahta (2) avointa kysymysta. Avoimella kysymyksella
voidaan saada tarkempaa tietoa vastaajan mielipiteistd, mutta toisaalta se myds
mahdollistaa sen, ettd vastaaja ei ole ymmartanyt kysymystd ja vastaa ikdan kuin

kysymyksesta ohi (Valli 2015, 109).
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Kyselyissa, erityisesti sahkoisissa, saatetaan kayttad menetelmaa, jossa vastaaja niin
sanotusti pakotetaan vastaamaan jokin vaihtoehto ja niin, ettei han voi vastata
useampaa vaihtoehtoa. Jos henkilo yrittaa vastata useampaan, edellinen vastaus
vaihtuu uuteen valintaan. Talla menetelmalla saadaan rajattua vastaus yhteen,
jolloin analysointi helpottuu. Tallaiseen kdytantoon liittyy myds huonoja puolia sen
vuoksi, ettd vastaajalla saattaa olla eri nakdkulma asioihin silloin, kun kysymykset
liittyvat asenteeseen tai omiin ndkemyksiin. (Valli & Perkkild 2015, 113.)
Pulssimittari-kyselylomakkeessa kaytettiin seka pakollisia etta ei-pakollisia

kysymyksia.

Sahkoiset kyselyt ovat yleistyneet sosiaalisen median myo6ta. Varsinkin nuorten
keskuudessa sahkoiset kyselyt toimivat hyvin, koska sosiaalisen median kdyttd on
nuorisolle tuttua. On kuitenkin tarkeaa miettia kohderyhmaa, kelle sahkoista kyselya
tekee. lakkdammat ihmiset eivat valttamatta ole niin tottuneita tietokoneen kadytossa
kuin esimerkiksi nuoret. Etuja ovat kuitenkin edullisuus ja tutkimusjoukon nopea
tavoitettavuus. (Valli 2015, 94.) Pulssimittari-kyselylomake toteutettiin sahkoisena
kyselyna. Sahkoinen kysely oli menetelmana luontevin vaihtoehto sen vuoksi, koska
osallistujat olivat toiselta paikkakunnalta. Sahkéinen kysely tavoitti ihmiset nopeasti
ja vahaisella vaivalla. Ikaryhmat olivat myds sellaiset, ettd suurin osa osaisi mita

luultavimmin kdyttaa tietokonetta ja vastata sahkoisesti kyselyyn.
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6 Tutkimuksen tulokset

6.1 Aineiston analysointi

Projektissa analysoitiin aktiivisuusrannekkeen dataa seka Pulssimittari-
kyselylomaketta helmi- ja maaliskuun ajalta kahdeksan viikon ajan.
Aktiivisuusrannekkeen datan analysoinnissa on kaytetty maarallistda menetelmaa
Excelia hydédyntaen. Menetelmana kaytettiin aritmeettisten keskiarvojen laskentaa,
jota kdytetdan tilastotieteessa keskiarvon laskemisessa (Tilastokeskus). Graafisia

kaavioita kaytettiin tiedon esittamisen tukena.

Pulssimittari-kyselylomakkeen kysymyksissa, joissa vastaamiseen kaytettiin
asteikkoja, osallistujien vastaukset jakaantuivat asteikkojen arvoille. Asteikkojen
arvot (1-7, 1-4 ja 1-3) muodostivat luokat, joita kaytettiin luokitteluanalyysissa.
Suurimmassa osassa kysymyksia kdytettiin asteikkoa, joka sisalsi useamman arvon (1-
7). Talloin mittarin daripaat (1-2 seka 6-7) yhdistettiin omiksi luokikseen daripaa-
vastauksien vahyyden vuoksi. Luokittelun jalkeen asteikkoja tarkasteltiin omina
kokonaisuuksina viikoittaisista kuukausittaisille tasoille tutkimustulosten

saavuttamiseksi.

Luokittelussa kohteena oleva asia, esimerkiksi ihmisryhma lohkotaan luokkiin.
Luokkiin asetettujen asioiden sisdlt6ja yhdistaa yksittainen, samanlainen ominaisuus.
Voi olla my6s niin, etta luokkiin asetettujen asioiden sisdltéjen ominaisuudet ovat
hyvin toistensa kaltaiset. Luokittelun keinoin aineistosta saadaan havainnollistettua
monenlaisia ryhmittelyja ja jasennyksia kohteena olleen asian laadusta. Etenkin kun

kyseessa on laaja kirjo asioita. (Luokittelu 2015.)
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Pulssimittari-kyselylomakkeen avoimet kysymykset kaytiin lapi perusteellisesti
teemoittelu- analyysin avulla, hyédyntden kasitekarttoja. Teemoittamisella
tarkoitetaan aineiston pelkistamista [6ytamalla keskeisimmat asiat tekstista. Tekstin
merkityksenantojen ydinta selvitetdan hyodyntamalla teemoja. Teemat ovat
yhteydessa tekstin kokonaiseen sisaltoon enemmankin kuin erillisiin osiin tekstissa.
Tutkimuksessa ongelmanasettelu maarittelee sen, mita tekstista haetaan; haetaanko
tekstista tarkoin maarattyyn asiaan yhdistettyja merkityksia vai pyritaanko
muodostamaan oma jarjellinen paattely sisallosta, tutkimalla tekstia holistisemmin?
Lahestymistapa tunnetaan paremmin termilla aineistolahtdinen. (Moilanen & Raiha

2015, 61.)

Nuoria aikuisia ja keski-ikaisia osallistujia oli eri maara, joten osallistujamaarat
muutettiin prosenttiluvuiksi ja tdman jalkeen luokiteltiin (Kuvio 3. Osallistujaluokat).

Talla mahdollistettiin tuloksien vertailu.

NUORET AIKUISET KESKI-IKAISET
x (osallistujia viikossa) x:7 (~%) x (osallistujia viikossa) x:10 (%)

1 14 % Luokka 1 1 10 % Luokka 1
2 29 % Luokka 2 2 20 % Luokka 2
3 43 % Luokka 3 3 30 % Luokka 2
4 57 % Luokka 4 4 40 % Luokka 3
5 71 % Luokka 5 5 50 % Luokka 4
6 86 % Luokka 6 6 60 % Luokka 4
7 100 % Luokka 7 7 70 % Luokka 5

8 80 % Luokka 6

9 90 % Luokka 6

=
(@]

100 % Luokka 7

Kuvio 3. Osallistujaluokat

Helmikuun kokonaisdatasta tarkasteltiin paivamaaria 2.2.-1.3.2018 ja maaliskuun

osalta 2.3.-29.3.2018, jotta aktiivisuusrannekkeen ja Pulssimittari-kyselylomakkeen
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keradama data olisivat vertailukelpoiset. Kuukaudet jaettiin tdman jalkeen kahdeksaan
viikkoon, joiden jako meni seuraavanlaisesti. Ensimmainen viikko oli 2.2.-8.2.2018,
toinen viikko 9.2.-15.2.2018, kolmas viikko 16.2.-22.2.2018, neljas viikko 23.2.-
1.3.2018, viides viikko 2.3.-8.3.2018, kuudes viikko 9.3.-15.3.2018, seitsemas viikko
16.3.-22.3.2018 ja kahdeksas viikko 23.3.-29.3.2018. Tutkimustuloksissa paivalla (d)
tarkoitetaan ajanjaksoa kello 00:00- 23-59.

6.2 Aktiivisuusrannekkeen tulokset

Aktiivisuusrannekkeen tutkimustuloksien aritmeettiset keskiarvot on saatu jakamalla
askel- ja metrimaarat niiden viikonpaivien lukumaaralla, jolloin aktiivisuusranneke on
ollut kdytossa. Niin sanotut nollapaivat (merkinta askeleissa ja metrimaarissa
nollana) otettiin datasta pois yhteispaatokselld Kuntoutussaation kanssa.
Aktiivisuusrannekkeen tuloksista tarkastellaan myos keskimaaraista kayttajamaaraa
seka aktiivisuusrannekkeen kayttoa paivina kuukaudessa, koska niilld on vaikutusta
tuloksien luotettavuuteen ja tulkintaan. Kayttdjamaarien vertailussa on kaytetty
apuna osallistujataulukkoa (Kuvio 3. Osallistujaluokat). Kuukausittaiset
keskimaaradiset tulokset on saatu laskemalla aritmeettiset keskiarvot liitteena olevista
viikkotasoisista tuloksista (Liite 2. Helmikuun aktiivisuusrannekkeen tulokset
viikkotasolla ja Liite 3. Maaliskuun aktiivisuusrannekkeen tulokset viikkotasolla).
Tuloksissa vertaillaan myos kuukausien tuloksia toisiinsa kayttdjaryhmista

riippumatta. Tama antaa kokonaiskuvaa osallistujien aktiivisuudesta projektissa.

Erot keski-ikdisten ja nuorten aikuisten valilla eivat olleet merkittavat
aktiivisuusrannekkeen datan perusteella helmikuussa (Kuvio 4.
Aktiivisuusrannekkeen helmikuun tulokset). Helmikuun aikana keski-ikdiset liikkuivat

keskimaarin 5597 askelta paivassa, joka tarkoittaa matkana noin 4,50 kilometria ja
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nuoret aikuiset 5054 askelta, joka on matkana noin 4,00 kilometria. Keski-ikdiset
liikkuivat ndin ollen noin 11 prosenttiyksikk6a enemman kuin nuoret aikuiset
helmikuun aikana. Lisdksi keski-ikdiset kayttivat datan perusteella
aktiivisuusranneketta aktiivisemmin. Keski-ikaisten aktiivisten pdivien maara
helmikuussa oli noin 23 paivaa 28:sta, mika prosentteina vastasi keskimaarin 82
prosenttia. Nuoret aikuiset liikkuivat keskimaarin noin 22:a padivana 28:sta, mika
prosentteina on noin 78 prosenttia. Tulosten valossa keski-ikdiset olivat noin paivan

aktiivisempia aktiivisuusrannekkeen kaytdssa helmikuussa kuin nuoret aikuiset.

Helmikuu

25

20

15

10

- HBE

: 1

Askeleet (tuhatta) Matka (km) Aktiiviset pdivat (d)

B Nuoret aikuiset M Keski-ikdiset

Kuvio 4. Aktiivisuusrannekkeen helmikuun tulokset

Seuraavan kuukauden aikana erot olivat selkeammat (Kuvio 5. Aktiivisuusrannekkeen
maaliskuun tulokset). Maaliskuun aikana keski-ikaiset liikkuivat noin 4280 askelta
pdivassa, joka tarkoittaa matkana noin 3,13 kilometrid, ja nuoret aikuiset keskimaarin
6680 askelta paivassa, joka oli matkana noin 5,50 kilometria. Nain ollen keski-ikdiset

liilkkuivat noin 44 prosenttiyksikkdad nuoria aikuisia vahemman. Lisdksi nuoret aikuiset
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olivat selvasti aktiivisempia aktiivisuusrannekkeen kaytossa. Aktiivisuusranneke oli
heilld kdytossa keskimaarin 21 paivaa 28:sta, mika prosentteina on noin 75 %. Keski-
ikaisilla taas kayttoa nayttaytyi 16:na pdivana 28:sta. Prosentteina ilmaistuna tama
vastaa 57 % kuukauden kokonaispituudesta. Nuoret aikuiset olivat taman perusteella
noin 5 paivaa aktiivisempia aktiivisuusrannekkeen kaytossa kuin keski-ikdiset. Ero oli

18 prosenttiyksikkoa.

Maaliskuu

25

20

15

10

5 . .

: H m

Askeleet (tuhatta) Matka (km) Aktiiviset paivat (d)

B Nuoret aikuiset M Keski-ikaiset

Kuvio 5. Aktiivisuusrannekkeen maaliskuun tulokset

Helmikuussa osallistujamaara, eli aktiivisuusrannekkeiden aktiivisten kayttajien
maara, oli nuorilla aikuisilla luokkien 4 ja 5 valilla. Luokittelutaulukon perusteella
(Kuvio 1 Osallistujaluokat) tama tarkoitti, ettd keskimaarin 4,5 (64 %) osallistujaa
kokonaisosallistujamaarasta (7) kaytti aktiivisuusranneketta helmikuun aikana. Keski-
ikaisilla sama kayttajamaara oli seitseman osallistujaa kymmenesta. Tama luokittelun
(Kuvio 3. Osallistujaluokat) mukaan vastasi luokkaa 5 eli seitsemadakymmenta

prosenttia. Taman perusteella helmikuussa keski-ikaisilla oli hieman suurempi
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osallistujamaara nuoriin aikuisiin verrattuna. Maaliskuussa kummankin
osallistujaryhman aktiiviset kayttajamaarat laskivat. Nuorista aikuisista keskimaarin
kaksi osallistujaa seitsemasta kaytti aktiivisuusranneketta. Tama vastasi luokkaa 2 (29
%). Keski-ikaisilla kayttajamaara oli 1,25 osallistujaa kymmenesta osallistujasta eli
luokka 1 (12,5 %). Nuorilla aikuisilla oli tdman perusteella maaliskuussa korkeampi
osallistujamaara suhteessa keski-ikdisiin. Osallistujamaaria havainnollistetaan myos

kuvion avulla (Kuvio 6. Aktiivisuusrannekkeen kuukausittaiset osallistujaprosentit).

Aktiivisuusrannekkeen kuukausittaiset
osallistujaprosentit

Helmikuu Maaliskuu

80%

60%

40%

20%

0%

M Nuoret aikuiset W Keski-ikdiset

Kuvio 6. Aktiivisuusrannekkeen kuukausittaiset osallistujaprosentit

Jos tarkastellaan osallistujia yhtend joukkona, helmikuussa kertyi askeleita
keskimaarin 5330 paivaa kohden, mika oli matkana noin 4,25 kilometria. Liikkumista
tapahtui keskimaarin 23:na padivana 28:sta. Maaliskuussa samat lukemat olivat noin
5480 askelta ja 4,35 kilometria pdivaa kohden. Aktiivisuutta ndyttaytyi keskimaarin
18,2 paivana 28:sta paivasta. Keski-ikaisilla ja nuorilla aikuisilla aktiivisia paivia oli
keskimaarin helmikuussa 22,6 paivda 28:sta (noin 81 %). Maaliskuussa lukema oli

noin 18,2 paivaa 28:sta paivasta (noin 65 %). Aktiivisuusranneke on ollut ndiden



49

tulosten perusteella hyvin kdytossa (Kuvio 7. Aktiivisuusranneketulosten kuukausien

vertailu).

Aktiivisuusranneketulosten kuukausien vertailu

Askeleet (tuhatta) |
Matka (km) I

Aktiiviset paivat (d) IR

0 5 10 15 20 25

W Helmikuu Maaliskuu

Kuvio 7. Aktiivisuusranneketulosten kuukausien vertailu

Aktiivisuusrannekkeen kayttajia oli helmikuussa keskimaarin 68 prosenttia
kokonaisosallistujamaarasta. Maaliskuussa kayttajia oli keskimaarin vain 19
prosenttia kokonaismaarasta. Osallistuja-aktiivisuus laski maaliskuussa melkein
puolella, eron helmikuuhun ollessa 49 prosenttiyksikkoa (Kuvio 8.

Aktiivisuusrannekekayttdjien kokonaisosallistujaprosentit).
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Aktiivisuusrannekekayttdjien
kokonaisosallistujaprosentit

80%
60%
40%
20%

0%
Helmikuu Maaliskuu

Kuvio 8. Aktiivisuusrannekekayttajien kokonaisosallistujaprosentit

6.3 Pulssimittari-kyselylomakkeen tulokset

6.3.1 Asteikolliset kysymykset

Helmikuun aikana keski-ikdiset verkostoituivat nuoria aikuisia aktiivisemmin.
Verkostoituminen oli yhta aktiivista yhden viikon verran. Keski-ikdiset hakivat
tyopaikkoja, mutta nuoret aikuiset olivat selvasti aktiivisempia. Keski-ikdiset hakivat
yhta tai kahta tyopaikkaa tai eivat hakeneet ollenkaan. Seka keski-ikaisilla etta
nuorilla aikuisilla ilmeni tydpaikan hakemattomuutta yhden viikon verran. Keski-
ikdiset kokivat lilkunnan maaran enemman riittavaksi kuin nuoret aikuiset. Keski-
ikaiset kokivat myos liikunnan tuottavan enemman hyvaa mielta nuoriin aikuisiin
verrattuna. Keski-ikdiset kokivat, etta aktiivisuusrannekkeella oli jonkin verran tai
jopa paljon vaikutusta lisaantyneeseen liikkunnan maaraan. Nuoret aikuiset kokivat,

ettd aktiivisuusrannekkeella oli jonkin verran tai ei lainkaan vaikutusta.
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Maaliskuun aikana keski-ikdiset verkostoituivat nuoria aikuisia aktiivisemmin. Keski-
ikdiset ja nuoret aikuiset olivat kuitenkin yhta aktiivisia puolet kuukaudesta.
Ty6paikanhaku oli melko tasaista. Useammalla viikolla tydpaikkojen hakemattomuus
korostui, varsinkin keski-ikaisilla. Keski-ikdiset kokivat liikunnan maardan enemman
riittavaksi kuin nuoret aikuiset. Keski-ikdiset kokivat myos liikunnan tuottavan
enemman hyvaa mielta nuoriin aikuisiin verrattuna. Keski-ikdiset ja nuoret aikuiset
kokivat lilkkunnan tuottavan yhta paljon hyvaa mielta yhden viikon verran. Keski-
ikaiset kokivat, etta aktiivisuusrannekkeella oli jonkin verran tai jopa paljon
vaikutusta lisddntyneeseen liikkunnan maaraan. Nuoret aikuiset eivat kokeneet

aktiivisuusrannekkeella olevan vaikutusta.

6.3.2 Avoimet kysymykset

Osallistujat kertoivat tydonhakuun liittyen, etta ovat olleet aktiivisia. He olivat tehneet
ansioluetteloita ja CV:ta. Lisdksi opetelleet kdyttamaan suunnitteluohjelma Canvaa,
jolla pyritdan visualisoimaan Cv:ta. Osallistujat mainitsivat myos, etta tavallisien
haastattelujen lisdksi he olivat opetelleet tekemaan videohaastatteluja. Osa oli
saanut apua tyonhakuun, kun taas osa koki, etta olisi tarvinnut vielda enemman tukea

tahan. Muutama kertoi, etta oli tyollistynyt ja saanut esimerkiksi sijaisuuden.

Muutama osallistujista kertoi, etta oli verkostoitunut. Myos LinkedIn
verkkoyhteisopalvelun kaytté mainittiin kirjoituksissa. Kuitenkin kavi ilmi, etta osalle
verkostoitumisen kasite oli vieras. Osallistujat kertoivat samasta asiasta, mutta

verkostoituminen sanana ei tullut esiin osallistujien kirjoituksissa.

Kutu-hankkeen myo6téa osallistujat osallistuivat hankkeen sisalla toimiviin

varikkoryhmaan (tyottomien vertaistukiryhma) ja pikkuparlamenttiin. Osallistujat
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mainitsivat kirjoituksissaan myds EAPN (syrjaytymista ja kdyhyytta torjuva osasto
Suomessa)-kokouksen, OPO-coaching:in, ODE:en seka Sosten (Suomen sosiaali ja
terveys ry). Osallistujat kertoivat, etta olivat kayneet erilaisissa koulutuksissa ja
tutustuneet uusiin hankkeisiin. Esille nousivat muun muassa Cimson, Work goes
happy, Legal design, viestintakoulutus, Flamingo rekry, Booster (TEK), TE-Toimiston
vertaistukivalmennus seka tyovoimakoulutukset, perusturvan ja toimeliaisuuden

uudistushanke Toimi, Kelan kansainvalinen konferenssiseminaari ja sparraajat.

Osallistujat kokivat haasteiksi tietotaidon puutteen ja vahdisen osaamisen nykyajan
teknologisoituvassa maailmassa. My0s itsensa kehuminen koettiin vaikeaksi
esimerkiksi ansioluetteloa tehdessa. Lisaksi omat voimavarat ja terveydentila
puhututtivat. Yleisesti turhautuminen tyottomyystilanteeseen nakyi osallistujien
kirjoituksissa. Vanhempien osallistujien kohdalla havaittiin haasteena ikd. Monet
heista kokivat epatasa-arvoa tyonhaussa. Positiivisena asiana nousivat esiin

onnistumisen kokemukset ja itsensa ylittaminen.

Lilkunnan osalta tutkimustuloksissa esiintyi jonkin verran sairastelua osallistujien
keskuudessa. Osallistujilla oli kausittaista flunssasairautta, mutta myos muita
sairauksia. Sairastelu haittasi liikkumista ja koettiin vasymysta. Tama johti siihen, etta
fyysinen aktiivisuus toisinaan karsi. Sen lisaksi tyottomyysahdistus ja
toimeentulohuolet vaikuttivat negatiivisesti aktiivisuuteen. Osallistujat mainitsivat
myos sadhuolet ja lenkkiseuran kaipuun vaikuttavan aktiivisuuteen. Saahuolilla
osallistujat tarkoittivat, etta jos oli esimerkiksi kovin paljon pakkasta, niin liikkkuminen
saattoi jaada valiin. Arjen kiireet, ja toisinaan sen epasaannollisyys seka tyon
yhtakkinen fyysinen kuormitus vasyttivat yleisesti. Paljon oli havaittavissa
suunnitelmallisuutta ja ajatustasolla aktivoitumista, mutta kdytannon toteutus

fyysisessa aktiivisuudessa oli vield melko heikkoa. Lisdksi stressi korostui useamman
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osallistujan kohdalla. Ajatusmaailma, etta viikonloppuna heittdydytdaan vapaalle
aktiivisuudesta ja arjessa petrataan, nousi esiin vastauksissa. Tasta huolimatta

vastauksissa nousi esiin aktiivisuusrannekkeen motivointi jossakin maarin.

6.3.3 Osallistujaprosentit

Aktiivisuusrannekkeen tapaan myds Pulssimittari-kyselylomakkeesta on laskettu
osallistujaprosentit helmi- ja maaliskuun ajalta. Osallistujaprosentit on laskettu
kysymyksista, joissa asteikot toimivat vastausvaihtoehtoina. Kyselylomakkeen
vastaajamaarien vertailussa on kaytetty apuna luokittelutaulukkoa (Kuvio 1.

Osallistujaluokat).

Helmikuussa verkostoitumis- kysymykseen aktiivisesti vastanneiden maara oli
nuorilla aikuisilla luokkien 3 ja 4 (50 %) valissa luokittelutaulukon (Kuvio 1.
Osallistujaluokat) perusteella. Keski-ikaisilla vastanneiden maara luokittelutaulukon
(Kuvio 1. Osallistujaluokat) mukaan oli luokkien 2 ja 3 (35 %) vadlissa. Taman
perusteella nuoret aikuiset vastasivat aktiivisemmin verkostoitumiskysymykseen
helmikuussa. Maaliskuussa verkostoitumis- kysymykseen aktiivisesti vastanneiden
maara vastasi nuorilla aikuisilla luokkaa 4 (57 %) luokittelutaulukon (Kuvio 1.
Osallistujaluokat) perusteella. Keski-ikaisilla vastanneiden maara vastasi luokkaa 4
(60 %) luokittelutaulukon (Kuvio 1. Osallistujaluokat) mukaan. Tama tarkoitti, etta
maaliskuussa nuoret aikuiset seka keski-ikdiset vastasivat yhta aktiivisesti

verkostoitumiskysymykseen.

Helmikuussa tyopaikanhaku-kysymykseen aktiivisesti vastanneiden maara oli nuorilla
aikuisilla luokkien 3 ja 4 (50 %) valissa luokittelutaulukon (Kuvio 1. Osallistujaluokat)

perusteella. Keski-ikaisilld vastanneiden maara luokittelutaulukon (Kuvio 1.
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Osallistujaluokat) mukaan vastasi luokkaa 3 (40 %). Taman perusteella nuoret
aikuiset vastasivat aktiivisemmin tyopaikanhaku- kysymykseen helmikuussa.
Maaliskuussa tyopaikanhaku-kysymykseen aktiivisesti vastanneiden maara oli
nuorilla aikuisilla luokkaa 4 (57 %) luokittelutaulukon (Kuvio 1. Osallistujaluokat)
perusteella. Keski-ikaisilla vastanneiden maara vastasi luokkaa 4 (60 %)
luokittelutaulukon (Kuvio 1. Osallistujaluokat) mukaan. Tama tarkoitti, etta nuoret
aikuiset seka keski-ikdiset vastasivat yhta aktiivisesti tyopaikanhaku- kysymykseen

maaliskuussa.

Helmikuussa liikunnan riittava maara- kysymykseen aktiivisesti vastanneiden maara
oli nuorilla aikuisilla luokkien 3 ja 4 (50 %) valissa luokittelutaulukon (Kuvio 1.
Osallistujaluokat) perusteella. Keski-ikaisilla vastanneiden maara luokittelutaulukon
(Kuvio 1. Osallistujaluokat) mukaan vastasi luokkaa 3 (40 %). Tama tarkoitti, etta
nuoret aikuiset vastasivat aktiivisemmin kyselylomakkeeseen helmikuussa.
Maaliskuussa liikunnan riittava maara- kysymykseen aktiivisesti vastanneiden maara
vastasi nuorilla aikuisilla luokkaa 4 (57 %) luokittelutaulukon (Kuvio 1.
Osallistujaluokat) perusteella. Keski-ikaisilla vastanneiden maara vastasi luokkaa 4
(60 %) luokittelutaulukon (Kuvio 1. Osallistujaluokat) mukaan. Taman perusteella
nuoret aikuiset seka keski-ikdiset vastasivat yhta aktiivisesti kyselylomakkeeseen

maaliskuussa.

Helmikuussa liikunnan tuottama hyva mieli -kysymykseen aktiivisesti vastanneiden
maara oli nuorilla aikuisilla luokkien 3 ja 4 (50 %) valissa luokittelutaulukon (Kuvio 1.
Osallistujaluokat) perusteella. Keski-ikaisilla vastanneiden maara luokittelutaulukon
(Kuvio 1. Osallistujaluokat) mukaan vastasi luokkaa 3 (40 %). Taman perusteella
nuoret aikuiset vastasivat aktiivisemmin helmikuussa liikkunnan tuottama hyva mieli-

kysymykseen. Maaliskuussa liikunnan tuottama hyva mieli- kysymykseen aktiivisesti
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vastanneiden maara vastasi nuorilla aikuisilla luokkaa 4 (57 %) luokittelutaulukon
(Kuvio 1. Osallistujaluokat) perusteella. Keski-ikaisilld vastanneiden maara vastasi
luokkaa 4 (60 %) luokittelutaulukon (Kuvio 1. Osallistujaluokat) mukaan. Tama
tarkoitti, etta nuoret aikuiset seka keski-ikdiset vastasivat yhta aktiivisesti lilkkunnan

tuottama hyva mieli- kysymykseen.

Helmikuussa aktiivisuusranneke ja lisdantynyt liikunta -kysymykseen aktiivisesti
vastanneiden maara oli nuorilla aikuisilla luokkien 3 ja 4 (50 %) valissa
luokittelutaulukon (Kuvio 1. Osallistujaluokat) perusteella. Keski-ikaisilla
vastanneiden maara luokittelutaulukon (Kuvio 1. Osallistujaluokat) mukaan oli
luokkien 2 ja 3 (32,5 %) valissa. Tama tarkoitti, ettd nuoret aikuiset vastasivat
aktiivisemmin kysymykseen helmikuussa. Maaliskuussa aktiivisuusranneke ja
lisaantynyt liilkkunta- kysymykseen aktiivisesti vastanneiden maara oli nuorilla
aikuisilla luokkien 3 ja 4 (54 %) valissa luokittelutaulukon (Kuvio 1. Osallistujaluokat)
perusteella. Keski-ikaisilla vastanneiden maara oli luokkien 3 ja 4 (47,5 %) valissa
luokittelutaulukon (Kuvio 1. Osallistujaluokat) mukaan. Taman perusteella nuoret
aikuiset seka keski-ikdiset vastasivat yhta aktiivisesti aktiivisuusranneke ja lisdantynyt

liilkunta- kysymykseen.

Osallistujaprosentit on havainnollistettu myds kuvioina, eriteltyind nuorten aikuisten
(Kuvio 9. Pulssimittari: nuorten kuukausittaiset osallistujaprosentit) seka keski-
ikdisten vastausaktiivisuus kysymysta kohden (Kuvio 10. Pulssimittari: keski-ikdisten
kuukausittaiset osallistujaprosentit). Lisdaksi nuorten aikuisten ja keski-ikdisten
kokonaisosallistujaprosentit on esitetty kuvion muodossa (Kuvio 11. Pulssimittariin
vastanneiden kokonaisosallistujaprosentit). Kuviosta on havaittavissa, etta

vastausaktiivisuus on kasvanut hivenen maaliskuussa. Esimerkiksi
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aktiivisuusrannekkeessa vastaava aktiivisuus romahti maaliskuussa verrattuna

helmikuuhun (Kuvio 8. Aktiivisuusrannekekayttdjien kokonaisosallistujaprosentit).

Nuorten kuukausittaiset osallistujaprosentit

Verkostoituminen
Ty6paikanhaku
Liikunnan riittava maara

Lilkkunnan tuottama hyva mieli

il

Lisdantynyt liikunta

46% 48% 50% 52% 54% 56% 58%

B Helmikuu ® Maaliskuu

Kuvio 9. Pulssimittari: nuorten kuukausittaiset osallistujaprosentit

Keski-ikdisten kuukausittaiset osallistujaprosentit

Verkostoituminen
Ty6paikanhaku
Liikunnan riittdva maara

Liikunnan tuottama hyva mieli

Lisdantynyt liikkunta

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%
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Kuvio 10. Pulssimittari: keski-ikdisten kuukausittaiset osallistujaprosentit
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Pulssimittariin vastanneiden
kokonaisosallistujaprosentit
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Kuvio 11. Pulssimittariin vastanneiden kokonaisosallistujaprosentit

6.4 Yhteenveto tuloksista

Helmikuun aikana keski-ikdisten fyysinen aktiivisuus oli hivenen parempaa kuin
nuorilla aikuisilla, maaliskuun aikana nuoret aikuiset taas olivat selvasti aktiivisempia.
Kokonaiskuvaa tarkasteltaessa nuoret aikuiset olivat kuitenkin aktiivisempia
aktiivisuusrannekkeen datan perusteella. Koettu liikkunnan maara oli nuorilla aikuisilla
vahainen. Kun taas keski-ikaiset kokivat aktiivisuusrannekkeen fyysisen aktiivisuuden
motivaattorina. Nuoret aikuiset kokivat liikunnan tuottavan vihemman hyvaa mielta

keski-ikaisiin verrattuna.

Helmi- seka maaliskuussa keski-ikdiset verkostoituivat nuoria aikuisia aktiivisemmin.
Verkostoituminen oli yhta aktiivista yhden viikon verran helmikuussa. Keski-ikdiset ja
nuoret aikuiset olivat kuitenkin yhta aktiivisia puolet maaliskuusta. Keski-ikaiset

kokivat subjektiivisesti fyysisen aktiivisuutensa riittadvana ja verkostoituivat
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aktiivisemmin. Taman perusteella voidaan todeta, etta fyysisella aktiivisuudella on

yhteys verkostoitumiseen tyonhaun keinona.

Helmikuun aikana nuoret aikuiset hakivat tydpaikkoja aktiivisemmin. Maaliskuun
aikana tyonhaku oli melko tasaista niin nuorilla aikuisilla kuin keski-ikaisilla. Etenkin
keski-ikaisilla tyopaikkojen hakemattomuus korostui useammalla viikolla. Nuoret
aikuiset olivat aktiivisuusrannekkeen perusteella fyysisesti aktiivisempia kuin keski-

ikdiset, joten voidaan olettaa nailla olevan yhteys tyollistymista edistaviin palveluihin.

7 Pohdinta

7.1 Luotettavuus ja eettisyys

Hyvan tieteellisen kdytannon tunteminen ja noudattaminen luovat perustan
tutkimuksen eettisyydelle ja luotettavuudelle seka tutkimustuloksien
todennakaoisyydelle. Tutkimus perustuu huolellisuuteen, tarkkuuteen seka
rehellisyyteen. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.) Opinndytetyota tehtiin
huolellisesti ja rehellisin periaattein niin teoria- kuin tutkimusosuudessa koko
tyoskentelyn ajan. Tutkimustuloksia lapikaytiin seka analysoitiin yhdessa. Se, etta
tutkijalla on tyotoveri, joka tutkii kriittisesti tulkintoja ja niiden tasmallisyytta,
ndhddan hyvana asiana tutkimustyossa. Dialogi edistaa tulkintojen arviointia. Toinen
henkild voi tuoda esille uusia tulkintoja. Han voi myds olla epédluuloinen jo tehtyjen

tulkintojen paikkansapitdvyydesta. (Moilanen & Raiha 2015, 62.)

Tutkimuksessa tulee kayttaa tieteelliseen tutkimukseen soveltuvia menetelmia

(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6). Opinnaytetydssa kaytettiin tieteelliseen
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tutkimukseen soveltuvia menetelmia. Aineistonkeruumenetelmina kaytetyt
aktiivisuusranneke ja Pulssimittari-kyselylomake toimivat melko hyvin objektiivisen ja

subjektiivisen tutkimustiedon tuottajina.

Pulssimittari-kyselylomake luotiin pienen opiskelijaryhman (Jamk) seka
Kuntoutussaation yhteistyodlla. Se oli kohdennettu Kuntouttavan tyon uudistajat
(Kutu)-hankkeen toimintaan. Hankkeen konkreettinen tutkimusty® alkoi muutamaa
kuukautta ennen opinnaytetyon alkua. Opinnaytetyéryhma ei ennattanyt testata
kyselylomaketta ennen opinnadytetyon tutkimusajanjakson alkua. Kun ei olla varmoja
siitd toimiiko kysely, niin liian aikaisessa vaiheessa suoritettu tulosten kokoaminen on
erhe tutkimustydssa (Valli 2015, 85). Jos kyselylomaketta olisi testattu, sita olisi voitu

muokata entista loogisemmaksi esimerkiksi kysymysten asettelun sijaan.

Lisaksi Likert-asteikon vastausvaihtoehtoja olisi voitu tarkentaa. Pulssimittari-
kyselylomakkeessa eniten kaytettya asteikkoa (1-7) ei ollut maaritelty kuin mittarin
alku- ja loppupaassa. Jos jokaista vastausvaihtoehtoa ei ole ilmaistu tekstin
muodossa, vastaaja voi tulkita enemman asteikon valilla (Valli 2015, 99).
Kyselylomakkeessa olisi myds voinut olla maaritelma riittavasta lilkkunnasta. Nyt
vastausten “riittava liikkuntamaara” oli jokaisen kohdalla subjektiivinen kokemus,
koska tama voi tarkoittaa jokaisen kohdalla eri asiaa. Taman vuoksi kaikki eivat
valttamatta kokeneet Likert-asteikkoa helpoksi, mika saattoi vaikuttaa tutkimuksen
osallistujaprosenttiin. Toisaalta vastaajat ovat erilaisia, toinen vastaa varovaisemmin,
toinen kayttaa ainoastaan aaripadvastauksia; talloin on tarkeaa, etta

vastausvaihtoehtoja on useampi (Paaso 2003).

Pulssimittari- kyselylomakkeessa oli kaksi (2) avointa kysymysta. Avoimiin

kysymyksiin saatiin konkreettisia ja hyvia vastauksia, osassa vastauksista oli kuitenkin



kirjoitettu asian vieresta. Avoimilla kysymyksilla on mahdollisuus saada tarkempaa
tietoa asioista. On kuitenkin mahdollista, ettd kysymysta ei ole ymmarretty ja
vastataan ohi kysymyksen.(Valli 2015,109.) Avoimien kysymysten osalta ei laskettu
osallistujaprosentteja. Tama sen vuoksi, etta laskeminen koettiin haastavaksi
esimerkiksi edellda mainitun asian vuoksi. Avoimien kysymysten vastaukset ovat

tutkimuksessa suuntaa antavia ja kuvaavat koko tutkimusjoukkoa.

Pulssimittari-kyselylomakkeessa haasteeksi muodostui osittain se, etta kaikki
lomakkeen kysymykset eivat olleet pakollisia. Esimerkkina tasta kysymys; “Onko
aktiivisuusrannekkeen kaytto lisannyt liikkuntaasi kuluneella viikolla?”,
osallistujaprosentti oli vahainen. Tama kysymys olisi ollut tutkimuksen tavoitteen

selvittamisessa erityisen hyddyllinen. Avoimien kysymysten vastausten mukaan
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useampi osallistuja kuitenkin tarkkaili aktiivisuusrannekkeen ilmoittamaa dataa, mika

taydensi osittain lopullisia tuloksia.

Pulssimittari-kyselylomakkeella mitatut verkostoitumisen tutkimustulokset eivat
valttamatta ole taysin realistisia, koska verkostoitumista voi tapahtua

"huomaamattakin” (Coburn 2016). Verkostoitumista tapahtui, mutta todellista

maaraa on vaikea selvittda. Ylipaataan verkostoitumista on vaikea mitata, kun siihen

lasketaan lahes kaikki sosiaalisessa vuorovaikutuksessa tapahtuva kanssakdayminen

(Mita tarkoitetaan verkostoitumisella?).

Pulssimittari-kyselylomakkeella ei selvitetty ymparistoon liittyvia olosuhteita, joiden

vuoksi liikkumista on saattanut tapahtua enemman esimerkiksi portaiden kavelyn

vuoksi, mutta tama ei ole valttamatta nakynyt aktiivisuusrannekkeen datassa.

Toisaalta osallistujat saattoivat olla fyysisesti inaktiivisia, kyselylomake ei selvittanyt
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myo6skaadn tata. Toisin sanoen kyselylla ei kyeta realistisesti kuvaamaan

paikallaanoloa tai liikuntaa, joka kestaa lyhyen ajan (Vasankari & Kolu 2018, 1).

Aktiivisuusrannekkeen osalta havaittiin, ettei se mitannut kaikkea liiketta, ainoastaan
askeleet. Ndin esimerkiksi kuntosaliharjoittelua laite ei havainnut. Lindemanin ja
Rintalan (2011, 16) tutkielmassa Corder, Brage ja Ekelund (2007) seka Dollman,
Okely, Hardy, Timperio, Salmon ja Hills (2009) havaitsivatkin askelmittarin
heikkoutena olevan, ettei se mittaa urheilua, joka toteutuu muutoin kuin juosten tai

kavellen.

Aktiivisuusrannekkeessa ilmeni myos teknisia ongelmia, jonka vuoksi se ei tallentanut
kaikkina pdivina otettuja askelia. Taman vuoksi alkuperdisessa
aktiivisuusrannekedatapaketissa oli joidenkin osallistujien paivittdisten askelten
kohdalla nolla (0) merkint6ja, ja ne paadyttiin poistamaan, mika osaltaan vaaristi
tuloksia. Toisaalta my6s nollapaivien sisallyttaminen tutkittavaan aineistoon olisi

vaadristanyt lopullisia tutkimustuloksia.

Opinndytetyossa tutkimuksen validiteetti toteutui, mutta reliabiliteettia heikensi
jonkin verran aiemmin mainitut asiat, kuten kyselylomakkeen testaamattomuus,
mittareiden puutteelliset tiedot ja tekniset ongelmat. Tutkimuksen luotettavuutta
kavensivat lisdksi lyhyt tutkimusajanjakso seka tutkimusjoukon pieni maara.
Tutkimusjoukon myo6ta myos aiemmin esitetyt osallistujaprosentit eli toiselta
termiltdan vastausprosentit ovat luotettavuuden ilmaisimia tutkimuksessa
(Vehkalahti 2008, 44). Tutkimukseen valitut analyysimenetelmat tukivat kuitenkin
aineistonkeruumenetelmia ja tutkimustulokset selvitettiin menetelmien avulla.

Opinnaytetyon tutkimustuloksia ei voida yleistad, mutta ne ovat suuntaa antavia.
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Hyva tieteellinen kaytanto edellyttaa, etta tutkimusluvat on pyydetty asianosaisilta ja
tutkimuksen tekijat tietavat oikeutensa, velvollisuutensa seka vastuunsa. He myos
tuntevat tutkimusaineiston kayttooikeudet ja sailytystavat. Lisaksi tutkimus on
suunniteltu, toteutettu seka raportoitu asianmukaisin tavoin. Tutkimustydssa on
huomioitu muut tutkijat, heidan tyonsa seka kaytetty asianmukaisia viittauksia.
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.) Tutkimusluvat allekirjoitettiin koulun ja
toimeksiantajan kanssa. Toimeksiantaja informoi tutkimukseen osallistuneita
henkil6ita opiskelijoiden osallisuudesta hankkeeseen. Se huolehti myds osallistujien
suostumuksesta tiedonantoon kirjallisin lomakkein. Tutkimusprosessiin perehdyttiin
ja vastuut jaettiin. Tutkimusaineistoa kadytettiin seka sailytettiin ohjeistusten
mukaisesti. Kokonaisuudessaan opinnadytetyo suunniteltiin, toteutettiin ja
raportoitiin asianmukaisin tavoin. Myos tekstiviitteissa pyrittiin viittaamaan
asianmukaisin tavoin muiden tutkijoiden tdihin seka niin, ettd merkitys heidan

toissaan sailyy vastaisuudessakin.

Tutkimustyota tehdessa on aina huomioitava tietosuoja-asiat (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012, 7). Opinnaytetydssa tietosuoja-asiat huomioitiin ja osallistujat
merkittiin kirjain- ja aktiivisuusrannekekoodi- yhdistelmin tutkimusaineistoon. Pelkan
vhdistelman perusteella oli mahdollista saada tieto ainoastaan siita, oliko kyseessa
nainen vai mies. Osallistujien henkilollisyyksia ei nain ollen ollut mahdollista

tunnistaa.

7.2 Jatkokehitysideat ja johtopaatokset

Opinndytetyon tavoitteena oli selvittaa keski-ikdisten ja nuorten aikuisten

pitkdaikaistyottomien fyysisen aktiivisuuden yhteytta tyollistymista edistaviin

palveluihin seka verkostoitumiseen paakaupunkiseudulla. Nuorilla aikuisilla fyysinen
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aktiivisuus oli kokonaisvaltaisesti tarkasteltuna parempaa kuin keski-ikaisilla, mutta
koettu fyysinen aktiivisuus ja siitd syntynyt mielihyva oli nuorilla aikuisilla vahdinen.
Nuorien taydellisyyden tavoittelu on kasvanut jo useamman vuoden ajan, mika nakyy
korostuneesti etenkin sosiaalisessa mediassa. Nuorisokulttuurista on tullut
yksilollisyytta korostava, materialismi seka eristaytyneisyys ovat kasvaneet. Nuoret
kohtaavat aikaisempaa enemman kilpailullisempia ymparist6ja, eparealistisia
odotuksia ja ahdistusta seka vanhemmat kontrolloivat heita nykydan enemman.
(Curran & Hill 2017, 1 ja 12.) Naiden voidaan ajatella luovan paineita etenkin nuorille

aikuisille, mika saattoi nayttaytya positiivisien subjektiivisten kokemusten vahyytena.

Keski-ikdisten fyysinen kunto saattaa olla lahtokohtaisesti heikompi kuin nuorten
aikuisten, minka vuoksi objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus nayttaytyi
alhaisena. Taman vuoksi subjektiiviset kokemukset nayttaytyivat
merkityksellisempina kuin objektiivinen tutkimustulos. Keski-ikdiset kokivat
tyollistymisessa ian haasteena. Tama saattoi vaikuttaa siihen, etta keski-ikaisten
tyollistymista edistavien palveluiden kaytto oli vahdisempad, koska vanhemmat
tyonhakijat kokevat tyémarkkinat haastaviksi (Hult, Saaranen & Pietila 2016, 1).
Aktiivista verkostoitumista kuitenkin havaittiin enemman keski-ikaisilla. Kokevatko
keski-ikaiset sen tarkeampana, koska heilla voi olla heikommat
tyollistymismahdollisuudet? Keski-ikdisten saattaa myos tarvita tehdd enemman

toita tyollistymisensa eteen kuin nuorten aikuisten.

Opinndytetyon kautta saatiin realistista ja uutta tietoa pitkdaikaistyottomien
fyysisesta aktiiivisuudesta seka tyollistymista edistavien palvelujen kaytosta ja
verkostoitumisesta. Sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset voivat kdyttda taman
tutkimuksen tuloksia oman tydnsa kehittamiseen. Tyota kehitetdan

asiakaslahtoisemmaksi puuttumalla esille nousseisiin haasteisiin, mutta myos
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vahvuuksiin pitkdaikaistyottomien asiakasryhman kanssa. Tutkimustulokset antavat
ajankohtaisen nakokulman pitkdaikaistyottoman verkostoitumis- ja

tyollistymispolusta seka fyysisesta aktiivisuudesta arjessa.

Opinndytetyon tutkimusasetelma antaa erilaisia nakdkulmia ja
jatkotutkimusmahdollisuuksia. Fyysisen aktiivisuuden ja tyollistymista edistavien
toimien yhteyksia voitaisiin tarkastella my6s sukupuolten tai koulutusasteiden
valisind eroina. Lisaksi olisi mielenkiintoista vertailla miten pienemmilla
paikkakunnilla yhteydet eroavat toisistaan. Esimerkiksi verkostoitumisen
mahdollisuudet saattavat olla paljon vahdisemmat pienella paikkakunnalla. Olisi
myo6s hyodyllista selvittaa, mika menetelma motivoisi nuoria aikuisia fyysisessa
aktiivisuudessa niin, etta liilkkunnan maara tuntuisi riittavalta ja lilkkunnasta osattaisiin
tuntea hyvaa mielta. Lisaksi nuoria aikuisia tulisi vahvistaa entisestaan tyollistymista
edistdvien toimien kaytdssa. Jatkossa liikkumisen lisdana voitaisiin selvittaa
osallistujien istumisen maaraa ja paikallaanoloa. Talla tavalla saataisiin tietoa siita,

kuinka lilkkuminen ja paikallaanolo rytmittyvat vuorokauden aikana.

Taman opinnadytetyon tutkimustulosten kayttokelpoisuuden mahdollistamiseksi
tarvittaisiin laajempi otanta osallistujia tutkimukseen. Kuitenkin saadut
tutkimustulokset ja tama yhteistyohanke voivat toimia pohjana laajemmalle
tutkimukselle; opinnaytetyo osoitti, ettd yhteyksia fyysisen aktiivisuuden ja
tyollistymista edistavien palvelujen seka verkostoitumisen valilla [6ytyy.
Pohdittavaksi jaa, mika merkitys oman liikkumisen mittaamisella ja konkreettisilla
tuloksilla voi parhaimmillaan olla yksittaiselle henkil6lle - tuoko se lisamotivaatiota,
itsetunnon vahvistumista, intoa itsesta huolehtimiseen ja elamassa eteenpain

pyrkimiseen aina ty6eldamaan hakeutumiseen saakka.
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Liite 1.  Pulssimittari-kyselylomake

KUTU -

Ll s ]

el st Kurboutus it

EUTU-hankksan pulssimitaes 2008

Arvks o v inasila kulunees wibon ajaa
Tyanhaku ja verkostoituminen

1. Onko tyoskentely EUTU-hankkeessa auttanut sinva elteenpdin polulla
tyoelamadan?

1 z 3 4 5 &
B lginkaan & O (] (] (] (] @ Hyvin pafon

=i

2. Kuinka walmis olet menemdaan byohon? *

1 2 3 4 5 & 7
Erlaginkoanvalmis @ @ @ @ @ @ @ Toysinwvalmis

3. Oletkho verkostoitunet vilkon aikana? *

werbo ot rminalln myrkeieeenn ok ith e ol ol prepkuing s S e Eertoras selle o, Pimcoukesriey o optnieerea
werboamoits misss el nehad i Cerekaing, pubelimice ol it somes ol ioptaedl

1 2 2 4 5 & Fl
Enlginkoon @ @ @ @ O O @ EiHdin olktivisest

4. Oletko hakenut tydpaikkoja vilkon ailkana? *
ATyonhakw i ol agjonkohtaista

QEn ol= haokenut

2 C=n haok=nut 1-2 fyopoikooo

Q1 Zken hakenut 3 tai useampaoa tydpaikkoa

5. Woit kerfoa omin samoin by dskentelysta KUTU-hankkeessa, verkostoitumisesta

ja tyonhausta kuluneella wilkolla.

Lilkunta ja lepo
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4. Kuinka riiftavaksi koet likvnman maaran kvluneslla vikolla? *

1 & a3 4 5 & T
Avan ionvahdselsi @ O @ O Q@ @ O Taysn athdeobs

7. Onko likunta fucttanut sinulle hyvaa miela? ®
1 z e 4 5 5§ 7
Bolerkoon @ @ O @ @ O 0 GBEiltdnpaoljon

8. Onko okfivisuusrannekkeen kayiio lisannyt likuntoosi kuluneella viikolla?
[QE lainkoan

Q. Jonkin vemran

QFaljon

9. Evinka riiftavast olet nukkunut kuluvneen viikoen aikana? *
1 2 2 4 5 & 7
Avanlionvohdan @ Q@ @ @ @ @ Q Taysinriftdawast

10. Kvinka virkedksi olet tuntenut itsesi keskimaarin vilkon gikana?

12245 &7
Clen olket hyvin vasynyt paivisin 33 0 3 3 @ O Olen olut taysin virked paivisin

11. Cletko pyrkinyt muuttamoaon vnifottemuksiasi rannekkeen sevrantatiedon
wvucksi?

QEn lainkzan

D onkin vemran

@Faljon

12. Voit kertoa omin sancin liilkunnan ja vnen maardsta ja niidden mahdollisista
mivwioksista kuluneslla viikolla.

Faina viela Bhet3-painiketta. Kiitos vastaamisestal

Lhiysii
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wiikko 1
viikko 2
wiikko 3
viikko 4

viikko 1
viikko 2
viikko 3
viikko 4

viikko 1
viikko 2
viikko 3
viikko 4

Aktiivisuusrannekkeen helmikuun tulokset viikkotasolla

OSALLISTUJIAVIIKOSSA

Nuoret aikuiset
57 % (Tuokko 4)
71 % (luokka 5)
71 % (luokka 3)
57 % (Tuokko 4)

Keski-ikidiset

&0 % (uokko 4)
80 % (luokka 6)
80 % [luokka B)
&0 % (uokko 4)

*Tasaveroiset aktiivisuusmaarat on merkitty

kursiivilla .

**Korkeampi aktiivisuusmaara on lihavoitu.

**#* Luokat: Taulukko 1. Osallistujamaarien
vertailuluokat.

Nuoret aikuiset Keski-ikaiset

2,624/3255
4,904/6198
4,181/5213
4,389/5550

MATKA (km)/ASKELEET

Erotus (~%-yksikkoa)
4,141/5085 36 %
4,535/5784 7%
5,046/6384 17 %
4,114/5133 6 %

*Korkeampi aktiivisuusmaara on lihavoitu.

Aktiivisuusrannekkeen kaytt6 paivina viikossa keskimaarin
Nuoret aikuiset Keski-ikaiset
d (keskiarvo) Prosentteina viiikosta d (keskiarvo) Prosentteina viikosta

5,5
5,4
6,2
4,5

78,57 % 6,8
77,14 % 51
88,57 % 5,6
64,29 % 6

*Korkeampi maara on lihavoitu.

97,14 %
72,86 %

80 %
85,71 %
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viikko 5
viikko 6
viikko 7
viikko 8

viikko 5
viikko 6
viikko 7
viikko 8

viikko 5
viikko 6
viikko 7
viikko 8

Aktiivisuusrannekkeen maaliskuun tulokset viikkotasolla

OSALLISTUJIA VIIKOSSA
Nuoret aikuiset  Keski-ikaiset
29% (luokka 2) 0 % (ei luokiteltu)
29 % (luokka 2) 10 % (luokka 1)
29 % (luokka 2) 20 % (luokka 2)
29 % (luokka 2) 20 % (luokka 2)

*Tasaveroiset aktiivisuusmaarat on
merkitty kursiivilla .
**Korkeampi aktiivisuusmaara on
lihavoitu.

*** Luokat: Taulukko 1.
Osallistujamaarien vertailuluokat.

MATKA (km)/ASKELEET
Nuoret aikuiset Keski-ikdiset Erotus (%-yksikkoa)
4,898/5828 0 100 %
5,563/6662 3,034/4229 45 %
5,978/7259 4,781/6513 20%
5,790/6988 4,721/6388 18 %

*Korkeampi aktiivisuusmaara on lihavoitu.

Aktiivisuusrannekkeen kaytto paivina viikossa keskimaarin

0%
57,14 %
71,42 %

Nuoret aikuiset Keski-ikdiset
d (keskiarvo) Prosentteina viiikosta d (keskiarvo) Prosentteina viikosta
2 28,57 % 0
5,5 78,57 % 4
6,5 92,86 % 5
6,5 92,86 % 7

*Korkeampi maéra on lihavoitu.

100 %
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Liite 4.

Pulssimittarin helmi-maaliskuun tulokset viikkotasolla

Verkostoituminen

81

Keski-
ikaiset

Nuoret
aikuiset

viikko 1

viikko 2

viikko 3

viikko 4

viikko 5

viikko 6

NINFPIN
[EEN

NRIRIR[R| -

RRR=N

viikko 7

viikko 8

N R |k |-

NINFPR W[

Ty6paikanhaku

Keski-
ikaiset

Nuoret
aikuiset

D

viikko 1

viikko 2

viikko 3

viikko 4

viikko 5

RININIFLIN

viikko 6

viikko 7

viikko 8

WU wWiFkLkNWIN

RIWIERLININNEFEIN

NP W[

RRrRIR|R(R|R[R

Liikunnan riittava maara

Keski-
ikdiset

1

2

3

Nuoret
aikuiset

viikko 1

viikko 2

viikko 3

viikko 4

(SN SN SN

viikko 5

[EEN

viikko 6

viikko 7

viikko 8

NINIERININRFR|RFR(E-

WININN(ER[RL|N




Lilkunnan tuottama hyva mieli
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Keski-
ikaiset

1

2

3

4 [s

N

Nuoret
aikuiset

viikko 1

viikko 2

=

viikko 3

viikko 4

viikko 5

viikko 6

viikko 7

RN R -

viikko 8

NINFRPIRIERINN|E

WIWIN[R(-

RIR|IRINIR|IR|R|R

RIR|IRINR(R|R |-

Aktiivisuusrannekkeen vaikutus

Keski-
ikaiset

1

2

3

Nuoret
aikuiset

viikko 1

viikko 2

viikko 3

viikko 4

viikko 5

viikko 6

viikko 7

viikko 8

N R

NITWINIEFERININ(FP|F-

NFERIFRINERINIELIN

NINPRWWIN W W
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