Lauriina Aninko

Fyysinen tyokykytestin ja tyopaikkaliikunnan merkitys Kajaanin varuskunnan siviili-

tyontekijoille

Opinnaytetyo

Kajaanin ammattikorkeakoulu

Sosiaali-, terveys- ja lilkunta-ala
Litkunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelma

Syksy 2008



OPINNAYTETYO

== TIIVISTELMA
<
ammattikorkeakoulu
Koulutusala Koulutusohjelma
Sosiaali-, terveys- ja liikunta-ala Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelma

Tekiji(t)

Lauriina Aninko

Tyon nimi
Fyysisen tyokykytestin ja tyopaikkaliitkunnan merkitys Kajaanin varuskunnan siviilityontekijéille

Vaihtoehtoiset ammattiopinnot Obhjaaja(t)
Terveyslitkunta Leena Lappalainen

Toimeksiantaja
Kainuun Prikaati

Aika Sivumiiri ja liitteet
Syksy 2008 62+ 14

Puolustusvoimissa seurataan fyysistd kuntoa joka vuosi fyysiselld tyokykytestilld, joka sisiltdd kestivyystestin (12
minuutin juoksutesti tai polkupy6riergometritesti) seké viisiosaisen lihaskuntotestin (kehon painoindeksi, puris-
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ALKUSANAT

Aitini sanoi minulle: ”” Jos sinusta tulee sotilas
pédset varmasti kenraaliksi. Jos sinusta tulee
munkki, niin paiset vield paaviksi.” Mutta
minusta tulikin maalari ja pdadyin Picassoksi.

(Pablo Picasso)
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1 JOHDANTO

Finnriski (2002) - tutkimuksen mukaan fyysinen tyé on laskenut Suomessa vuodesta 1972
vuoteen 1992. Tutkimuksessa kay ilmi, ettd vuonna 2002 miehistd endd 33 % prosenttia ja
naisista 20 % tekivat fyysisesti raskasta tyotd. (Laatikainen, Tapanainen, Alfthan, Salminen,
Sundsvall, Leiviskd, Harald, Jousilahti, Salomaa & Vartiainen 2002.) Fyysisesti raskas ty6 ei
korvaa vapaa-ajan liikuntaa, silld fyysinen ty6 voi olla liian yksipuolista (Fogelholm, Lind-
holm, Lusa, Miilunpalo, Moilanen, Paronen & Saarinen 2007, 11). Louhevaaran (1994, 34)
mukaan fyysistd ty6td el voi tehdé niin, ettd se vaikuttaisi liitkunnan keston, tehon ja toistoti-

heyden tavoin positiivisesti ihmisen terveyteen.

Terveyden edistimisen tavoitteena on hyvinvoinnin lisidminen ja toimintakyvyn siilyminen.
Terveydelliset riskit yleensd kasaantuvat. (Fogelholm ym. 2007, 11.) Keskeisimmat tyokyvyt-
tomyyden myontimissyyt ovat tuki- ja liikuntaelin sairaudet, mielenterveyden hiiriot seka
sydin ja verenkiertoelimiston sairaudet (Husman & Husman 2007, 189; Keindnen 2000, 25).
Pohjois-Amerikassa on omaksuttu terveyden edistiminen tySpaikoille. Suomessa ja Euroo-
passa on aiemmin korostettu enemminkin korjaavia toimenpiteitd, mutta terveyden edistd-
minen on tullut ajankohtaiseksi tyontekijoiden ikddntyessi. (Ilmarinen 1993, 50.) Ty6paikat
ovat kiinnostuneet tyokykya yllapitavasta toiminasta, koska silli on huomattu olevan myon-
teisia talousvaikutuksia sen lisiksi, ettd ne edistivat tyontekijoiden terveyttd. Tyokykya yllapi-
tavilld toiminnalla ndhdddn alennettavan sairaus-, poissaolo-, vaihtuvuus- ja tuottavuuskulu-

ja. (Ahonen 1995, 25-29; Oja 1994, 254.)

Taimela (2005, 172) kuvaa, kuinka osassa tyOpaikoista tyOpaikkaliikuntaa kdytetidn syno-
nyymina tyokykya ylldpitiville toiminnolle, ja siksi Louhevaara (1995, 233-235) haluaakin
muistuttaa, ettd tyopaikkalilkunta on vain yksi tyokykya ylldpitivin toiminnan peruspilari.
Nurmisen (2000) tekemissi satunnaisvertailututkimuksessa myonteisia kokemuksia tyopaik-
kalilkunnasta saatiin intervention paittyessa ja 12 kuukauden seurannassa keskiraskasta tyota
tekevilld naisilla. Louhevaaran ja Perkio—Mikeldn (2000, 247-257, 262—-264) tekemaissa kirjal-
lisuuskatsauksessa kiy ilmi, ettd varmoja johtopaittksid litkuntaohjelmien, interventioiden tai
tyématkalitkunnan lyhyt- ja pitkdaikaisvaikutuksista ei voida tehdd. Heidédn kirjallisuuskatsa-
uksessaan tuli my6s ilmi, ettd kohtuullisen vahvaa positiivista ndyttéa 16ytyy lyhytaikaisista
vaikutuksista tyontekijoiden fyysiseen toimintakykyyn, syddn- ja verisuonisairauksien riskite-

kijoihin, liikuntakéyttaytymiseen, tyossd kuormittumiseen, litkuntaelinoireisiin, terveyspalve-



luiden kayttoon ja sairauspoissaoloihin. Louhevaaran ja Perkio—Maikelin (2000, 264) seki

Ojan (1994, 257) mukaan nayttoa pitkdaikaisvaikutuksista puuttuu.

Suomen puolustusvoimissa fyysistd tyokykyd mitataan palkatun henkil6stén kuntoindeksilld
(HKI). Fyysiset tyokykytestit koostuvat kestavyystestistd, 12 minuutin juoksutesti tai polku-
pyoriergometritesti, ja lihaskuntotestisti, joka sisiltad puristusvoima-, istumaannousu-, etu-
nojapunnerrus- ja toistokyykkytestin, sekd painoindeksin (BMI) ja vyotirGympirysmittauk-
sen. (Kuntoindeksin miirittiminen 2008; Santtila & Tiainen 2007, 206.)Siviilityontekijoille
fyysisen tyokyvyn testit ovat vapaa-ehtoiset, mutta suoritettuaan fyysisen tyOkyvyn testit, si-

viilityontekijat saavat osallistumisoikeuden viikkolitkuntaan (Puolustusvoimat 2008c, 4).

Opinndytetyon tilaajana on Kajaanin Varuskunta ja opinniytetyon aihe ldhti ty6eldimin tar-
peista. Opinndytetyon tavoitteena on kartoittaa Kajaanin varuskunnan tarjoaman fyysisen
tyokykytestin ja viikkolitkunnan merkitysta siviilityontekijéille. Opinnédytetyon tarkoituksena
on kehittda Kajaanin varuskunnan liikunnan tarjoamista, niin mahdollisimman monelle sivii-

litydntekijille kynnys osallistua fyysiseen tyokykytestiin ja sekd viikkolitkuntaan olisi alhainen.

Atheen valintaani tukee litkunnanohjaajaopinnoissa syventyminen terveysliikuntaan. Terveys-
litkunta opintojen tavoitteena on, etta opiskelija osaa suunnitella, ohjata, soveltaa ja arvioida
terveyslitkuntaa asiakaslihtoisesti (Opinto-opas 2005, 111). Kiinnostuin heti opinnaytetyoai-
heesta, koska opinnidytetyon kohderyhmi on samantyyppinen, keiden kanssa tulen mahdolli-
sesti toimimaan tyoeldimissi. Opinndytetyon avulla saan tietoa ihmisten ajatuksista testausta
ja tyopaikkalitkuntaa kohtaan. Sen myota saan lisdvinkkeja siitd, kuinka saadaan ihmiset kiin-

nostumaan litkunnasta ja pitimain omasta terveydestiaan huolta.



2 KAJAANIN VARUSKUNTA

Kainuun Prikaati on varusmiesmaaraltdan yksi Suomen suurimpia joukko-osastoja ja se on
yksi maavoimien kolmesta valmiusyksikostd. Kainuun Prikaatin sijoittuminen Kainuuseen
painottaa pohjoisen Suomen puolustuksen tirkeyttd. (Kainuun Prikaati 2008.) Puolustus-
voimissa on seki sotilas- ettd siviiliviroissa olevaa henkilést6d (Laki puolustusvoimista 551 /4
§306). Suuren Sivistyssanakirjan (2002) mukaan siviilihenkil6lla tarkoitetaan sotilaan vastakoh-
taa(Nurmi, Rekiaho, Rekiaho & Sorjanen 2002, 415). Kainuun Prikaatissa tyoskentelee yh-
teensd noin 500 palkattua sotilasta ja siviilityontekijaa. Prikaatin tirkeitd yhteistybkumppanei-
ta ovat muun muassa Kajaanin terveysasema, muonituskeskus sekd johtamisjarjestelmakes-
kus. (Kainuun Prikaati 2008.) Edelld mainittuja yhteistybkumppaneita ja Kainuun Prikaatia

kutsutaan Kajaanin varuskunnaksi.

Kainuun Prikaati muodostettiin vuonna 1966, kun Pohjois-Savon Prikaati Kuopiosta ja Po-
rin Prikaatin Patteristo Niinisalosta siirrettiin Kajaaniin. Vuosittain varusmiespalvelukseen
astuu noin 4000 varusmiestd, joista 60 on naisia. Kainuun Prikaatia johtaa komentaja, apu-
naan esikunta. Varuskunnan rauhanajan kokoonpanoon kuuluu viisi joukkoyksikkod: Kai-
nuun Jadkaripataljoona, Kuopion Pataljoona, Kainuun Tykistorykmentti, Pohjan Pioneeripa-
taljoona ja Pohjois-Suomen Viestipataljoona. Lisiksi Prikaatissa toimii Kainuun Sotilassoit-
tokunta. Kainuun Prikaatin huollosta vastaa huoltokeskus, johon kuuluvat kuljetuskeskus,
varasto-osasto sekd Kajaanin korjaamo. (Kainuun Prikaati 2008, puolustusvoimat 2007c,
puolustusvoimat 2007d.) Siviilityovirkoja on esikunnassa, joukkoyksikéissd, huoltokeskuk-
sessa sekd sotilassoittokunnassa. Kaiken kaikkiaan siviilityontekijoitd Kajaanin varuskunnassa

on noin 200. (Kainuun Prikaatin henkilostotilanneilmoitus 2007.)

Varuskunnan liikuntatilat ovat vuonna 1964 rakennetussa urheilutalossa varuskunnan keskel-
ld. Peruskorjauksen jilkeen rakennus tuli kokonaan urheilutalon kiytt6on, kun varusvaras-
ton kaytossi olleet kellarin tilat korjattiin liikuntatiloiksi ja teknisiksi tiloiksi. Urheilutalo sisél-
tad muun muassa uimahallin, sisilitkuntatilat, kamppailutilan, sisiampumaradan seka kunto-
salin. (Rakennusseloste 2005; Rakennuspiirustukset 1963.) Lisiksi Pohjois-Suomen Viestipa-

taljoonan alakerrassa on voimailutila (Kortelainen 2008).

Kajaanin varuskunnassa ovat hyvit ulkoliikunta mahdollisuudet. Varuskunnan alueella on

2,5 km pitkd ldhilatuverkosto, josta valaistuna on 1,5 km. Lisdksi varuskunnassa on 800 met-



rid pitkd valaistu yhdyslatu, joka nivoutuu Kajaanin Kaupungin latuverkostoon. Latuverkos-
tot toimivat kesélla kuntopolkuina. Urheilutalon vieressa sijaitsee varuskunnan urheilukentta,
jossa voi pelata jalkapalloa tdysimittaisella jalkapallokentilld. Urheilukentdn reunassa on
beach volley kenttéd, sekid kansainviliset mitat tayttava sotilas 5-ottelun esterata. Kentin lai-
dalla on my6s voimailuvilineet. Kajaanin varuskunnassa on sekd ruokalan tasanteella, ettd
joukkoyksikoiden liheisyydessd katukoriskenttid. Hiihtovarusteiden kunnostustilat 16ytyvit
urheilutalon yhteydesta. Lisiksi litkuntavilineitd voi lainata Kajaanin varuskunnan litkunta-

alalta.(Kortelainen 2008.)

Kajaanin varuskunnassa toimii my6s Kajaanin Varuskunnan Urheilijat ry, jonka tarkoitukse-
na on edistad urheilua ja lilkuntakasvatusta seka kehittda yhteisty6td muiden urheiluyhdistys-
ten sekd yhdistysten kanssa. Kajaanin Varuskunta Urheilijoihin voivat kuulua Puolustushal-
linnon ja Rajavartiolaitoksen henkild, evp- tai sithen verrattavissa oleva henkil6, puoliso tai

avopuoliso seki perheenjisen. (Puolustusvoimat 2008a.)



3 TOIMINTA- JA TYOKYKY

Tyo6- ja toimintakyky eivit ole ikddn sidottuja, mutta 40-ikdvuoden jilkeen erilaisuus thmisten
vililli kasvaa. IThminen itse voi vaikuttaa vanhenemiseensa vilittamalld ja pitamalld huolta
itsestadan. Terveyttd, toimintakykya ja tyokykya uhkaavilla tekijoita voidaan ehkiista terveelli-
silli eliman tavoilla. Terveellisten elintapojen perusta on siddnnollinen ja monipuolinen lii-

kunta. (Louhevaara, Kukkonen & Smolander 1995, 233-234.)

3.1 Toimintakyky

Toimintakyky jaetaan kolmeen osaan; fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn.
Yhdessi ne muodostavat tyokyvyn perustan. Toimintakyvyn osa-alueet ovat vuorovaikutuk-
sessa keskenain: yhden osa-alueen heikkeneminen horjuttaa muita osa-alueita ja vastaavasti

yhdenkin osa-alueen parantuminen tukee epasuorasti muita alueita. (Ilmarinen 1999, 84.)

Fyysinen toimintakyky sisdltid hengitys- ja verenkiertoelimiston, tuki- ja litkuntaelimiston ja
kehon hallinnan. Psyykkiselld toimintakyvylld tarkoitetaan ilyllisid voimavaroja, myonteista
mielialaa ja uusien asioiden oppimiskykya sekd keskittymistd. Viimeinen toimintakyvyn osa-
alue, sosiaalinen toimintakyky, koostuu ihmissuhdetaidoista, myGtielaimisestd, yhteisten asi-
oiden hoitamisesta, mielipiteen ilmaisusta ja esiintymisestd. (Louhevaara 1995, 16; Louhevaa-
ra ym. 1995, 232.) Kaikkiin toimintakyvyn osa-alueisiin vaikuttavat ika, elinymparisto ja tyo
(Louhevaara 2001, 300; Louhevaara ym. 1995, 232;). Vaikka tyokyvyn perustana pidetiin
kolmea toimintakyvyn osa-aluetta, motivaatio vaikuttaa suuresti tyon suoritukseen ja sen tu-

loksellisuuteen. (Ilmarinen 1995, 31; Louhevaara ym. 1995, 233.)

Tyokyvyn ja toimintakyvyn suhdetta kuvastaa kolmiomalli (kuvio 3.). Kuviossa tyokyvyn ja
toimintakyvyn osa-alueiden vilille jddvéd alue esittdd reservid. Reservid tarvitaan joka osa-
alueen vilissd. Fyysiset reservit nakyvit kykynéd palautua tyOsta, rasituksesta ja estdd ylikuor-
mittumisen. Psyykkiset reservit estivit tybuupumisen, antavat voimavaroja oppimiseen ja
ammatillisen pitevyyden parantamiseen. Sosiaalinen reservi antaa mahdollisuuden sosiaalisen
verkoston yllapitimiseen. Toimintakyvyn heikkenemisessd osa-alueiden reservit kuluvat lop-

puun ensimmadisend. Jéljelle jadva reservi riittdd vain tyohon, eikd voimavaroja jda palautumi-



selle, oppimiselle tai uusiutumiselle. Lopulta toimintakyvyn uusiutumisen heikkeneminen

nikyy tyokyvyssi ja pahimmillaan tyokyvyttomyytena. (Ilmarinen 1999, 84-85.)

Fyysinen toimintakyky

Psyykkinen toimintakyky Sosiaalinen toimintakyky

Kuvio 4. Tyokyky perustuu fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn. (Ilmarinen
1999, 58.)

Ty6- ja toimintakyky eivit ole sidottu ihmisen ikddn, mutta 40 — ikdvuoden jilkeen vanhe-
nemisesta johtuvat muutokset alkavat nikyd. Esimerkiksi fyysisen toimintakyvyn heikkene-
minen ja terveys saattavat joillakin thmisilld olla huomattavia, kun taas osalla ithmisista fyysi-
sen toimintakyvyn muutokset ovat hitaampia. Ihminen itse voi hidastaa vanhentumista huo-
lehtimalla itsestadn. Taman hetken suurimpia terveysuhkia ovat liikkumattomuus ja henkinen
stressi, silld ruumiilliset tyot ovat vihentyneet ja tyoelaman muutokset kithtyneet. (Louhevaa-
ra ym.1995, 233-234.) Louhevaara (1994, 34) muistuttaa, etta sidannolliselld, kohtuullisella ja
monipuolisella litkunnalla vaikutetaan fyysisen toimintakyvyn lisiksi psyykkiseen toimintaky-
kyyn, muun muassa stressinsietokykyyn ja mielialaan, seki sosiaaliseen toimintakykyyn, joka

nikyy sosiaalisena aktiivisuutena.

Liikunnan puutteella on suuri merkitys tuki- ja litkuntaelinsairauksien, sekd sydan- ja ve-
risuonisairauksien kehittymisessd. Yksi keskeisimmistd tyokyvyttomyyseldkkeiden syistd
Suomessa on tuki- ja lilkuntaelinsairaudet. Verenkiertoelimiston sairaudet tykyvyttémyyden
syyni ovat vihentyneet kahden viime vuosikymmenen aikana. Tuki- ja litkuntaelin sairauksi-

en osuus kasvoi 1990-luvun alkuun asti, jonka jilkeen kasvu hiukan pieneni, mutta lisdantyi



muutamalla prosenttiyksikolld vuodesta 2003 vuoteen 2005 mennessia. Vuonna 2005 uusis-

ta tyokyvyttomyyselakkeistd 33 % johtui tuki- ja liikuntaelinsairauksista. (Husman & Husman
20006, 189.)

Fyysinen toimintakyky on yksi toimintakyvyn osa-alue, jossa liitkunnan avulla voidaan vaikut-
taa verenkiertoelimiston, litkuntaelinten ja hermoston kuntoon. Liikunnan miird ja laatu
riippuvat tyon vaatimuksista. Esimerkiksi maksimaalista lihasvoimaa kehittdvit harjoitteet
eivat hyodytd verenkiertoelimiston aerobista tehoa vaativissa toissi. Sen sijaan sadnnollinen
kively tai holkkddminen vaikuttaa verenkiertoelimiston kuntoon. (Louhevaara 2001, 300.)
Ilmarisen (1995, 34) mukaan yleisend ongelmana on, ettd fyysinen kuorma tydssi ei muutu,
mutta ihmisen hengitys- ja verenkiertoelimiston seké tuki- ja liikuntaelimiston kunto alenee
idn karttuessa. Hinen mukaansa tihin voidaan vaikuttaa vihentimailld fyysisen tyon kuor-

maa, ja parantamalla fyysistd toimintakykya, lisidamalla liikuntaa.

On harhaluulo, ettd fyysinen ty6 pitdd toiminta- ja tyokykyd ylld ja korvaisi niin ollen vapaa-
ajan liikkunnan (Louhevaara 1994, 34). Fogelholmin ym. (2007, 21) mielestd ty6 saattaa olla
litan yksipuolista, jotta se vaikuttaisi positiivisesti terveyteen. MyOs tyon kuormittavuus ja
kuormituksen kesto voivat olla liian alhaiset, jotta silld olisi vaikutusta hengitys- ja verenkier-
toelimistén kuntoon. Louhevaaran (1994, 34) mukaan raskasta ty6ta ei voi tehdé niin, ettd se
vaikuttaisi litkunnan tehon, keston ja toistottheyden lailla verenkiertoelimiston aerobiseen ja
anaerobiseen kuntoon, liikuntaelinten voimaan ja kestdvyyteen, notkeuteen sekd motoriseen

taitoon.

Nykydin tunnistetaan osittain tychon liittyvid kuormitustekijoitd, jotka voivat aiheuttaa lii-
kuntaelinsairauksia. Selkdsairauksien riskit ovat ruumiillisesti raskaissa t6issi, usein toistuvis-
sa vartalon kumarissa ja kiertyneissd, seka staattisissa tyoasennoissa. Niska-hartiavaivojen
riskid lisdavit hartialihaksen staattinen ty6, padn etukumara-asento ja tyGskentely kisivarret
kohollaan. Ranteen rasitusvammoille altistavat kasilld tehtivit tyot. Talloin ranteet ovat

poikkeavassa asennossa, kisilld tehdddn toistoliikkeitd tai tyGssa kiytetddn voimaa. (Hurri

2004, 81; Rithimaki 1995, 29-30.)

Tuki- ja litkuntaelimistolle litkkuminen on tarkeda, silld se tukee nivelid valillisesti. Litkunnan
avulla paino pysyy hallinnassa ja litkunta vahvistaa lihaksia ja kudosta. Liian vihiiselld litkun-
nalla lihasten ja tukikudosten kunto heikkenee. My6s liiallisesta litkunnasta voi tulla haitta-

vaikutuksia, muun muassa kudosten rappeutumista. Sen seurauksena alkaa tuki- ja litkunta-



elinten rappeutuminen. Litkuntaelinten suorituskyvylle ei voida antaa tavoitetasoa, vaan se
on yksilollistd. Térkedd on, ettd thminen 16ytda itselleen sopivan litkuntalajin. Niilld henkil6il-
14, joilla on tuki- ja litkuntaelinsairaus, litkunnan tulisi olla turvallista. Hyvia liikuntalajeja ovat
kavely, pyoriily, voimistelu ja kuntosaliharjoittelu. Mitd parempi suorituskyky on, sitd enem-

min ihmiselle jad voimavaroja ty6piivin jilkeen muuhun elimiin. (Rithimaki 1995, 27-31.)

Aerobinen litkunta, joka on toistuvaa, useasti ja yhtidjaksoisesti happea kuluttavaa toimintaa,
vaikuttaa suotuisasti syddmeen ja verisuoniin. Liikunta vihentdd korkean verenpaineen, se-
pelvaltimotaudin ja aivohalvauksen kehittymisen vaaraa ja auttaa astmaatikkoja yleishoidossa,
seki kuntoutuksessa. Sadannollisesti liikuntaa harrastavilla on usein matalampi verenpaine
kuin litkkumattomilla. Yksikin liikuntakerta laskee verenpainetta useiksi tunneiksi, vaikka lii-
kunta ei atheuttaisi fyysisessa kunnossa muutoksia. Jatkuva kestivyyslitkunta laskee veren-

painetta saman verran, kuin yksi verenpaineldake. (Ilmarinen 1993, 41.)

Ilmarinen (1993, 41) nikee liikunnan jokseenkin ehkiisevin sepelvaltimotaudin syntymista,
mutta lilkunnan puute lisda riskid sairastua sepelvaltimotautiin. Hinen mukaansa sepelvalti-
motautipotilaiden kuntoutuksessa litkunnalla parannetaan fyysistd toimintakykya ja psyykkis-
td jaksamista. Lisdksi litkunnallisesti kuntoutetuilla potilailla kuolemantapaukset ja sepelval-
timotaudin uusiutuminen ovat 20 prosenttia pienemmat kuin ei litkunnallisesti kuntoutetuilla.
Ilmarisen (1993, 41) mukaan liikunta saattaa ehkaistd aivohalvausta. Tista ei ole vield kuiten-
kaan tarpeeksi nayttéd. Aivohalvausta esiintyy vihemmin kohtuullisesti liikuntaa harrastavil-
la. Ilmarinen toteaa katkokavelypotilaiden kokonaiskdvelymatkan lisidntyneen, kun kively on
ollut lihes piivittdistd ja kestoltaan useita kymmenid minuutteja kerrallaan. (Ilmarinen 1993,

41)

Kestavyystyyppista liikuntaa, joka tihtaia verenkiertoelimiston kunnon parantamiseen, tulisi
harjoittaa 3-5 kertaa viikossa. Jos harjoitusmairi jaa alle kolmeen kertaan viikossa, verenkier-
toelimistén kunto ei parane, vaikka terveyden ja hyvinvoinnin kannalta vihainenkin litkunta
on tarpeen. Myos harjoittelun teho ja kesto vaikuttavat hengitys- ja verenkiertoelimistéon.
Harjoituksen kesto tulee olla vihintiddn 20 minuuttia kerrallaan ja teholtaan 50 prosenttia ve-
renkiertoelimiston maksimaalisesta hapenkulutuksesta. Kéytinnssid tima merkitsee hengi-

tyksen kiithtymista ja hikoilua. (Louhevaara ym. 1995, 236.)

Ikadntyessi reaktiokyky ja liikenopeus hidastuvat, sekd tasapaino- ja koordinaatiokyky heik-

kenevit. Naita taitoja tarvitaan paivittdin. Litkunnallinen taito eli kehon ja liikkeiden hallinta



edellyttda direis- ja keskushermoston, aistien ja lihaksiston yhteisty6td. Litkunnallinen taito
tulee esille monimutkaisissa tyo- ja litkuntatehtdvissid sujuvana, tehokkaana ja turvallisena
toimintana. Liikunnalliset taidot korostuvat tyGtilanteissa, joissa pitdd reagoida nopeasti ja
muuttaa tyoOlitkkeitd, jotta viltyttiisiin tuki- ja liikuntaelinten ylikuormittumiselta tai jopa

vammautumiselta. (Punakallio 1995, 33-35.)

Liikunnallinen taito on hermoston, aistien ja lihaksiston yhteistoimintaa (Punakallio 1995,
33-35). Sen vuoksi litkuntaa tulisi harrastaa monipuolisesti niin, ettd siind korostuu kisien ja
jalkojen yhta aikainen toiminta, rytmisyys, nopeat suunnanmuutokset, tasapainokyky, tark-
kuus. MyGs voimaa, nopeutta ja kestavyytta pitiisi vaihdella. Liikunnallisten taitojen kannalta
olisi hyvi harrastaa kahta tai kolmea erityyppisté litkuntalajia, jolloin eri litkehallintakyvyt ja

muut litkunnalliset taidot korostuvat. (Louhevaara ym. 1995, 236; Punakallio 1995, 36.)

Psyykkinen toimintakyky maaritellddn kyvyksi selviytya dlyllistd ja henkistd ponnistelua vaati-
vista tehtivisti. Sen osa-alueita ovat kognitiiviset toiminnat, yksilén suhde itseensé ja ulko-
maailmaan, pystyvyyden ja elimanhallinnan kokeminen, kognitiivisten toimintojen arviointi
sekd psykomotoriset toiminnot. Lisdksi mielenterveys, psyykkinen hyvinvointi ja asenteet

kuuluvat liheisesti psyykkiseen toimintakykyyn. (Ilmarinen 1999, 102; Ilmarinen 20006, 141.)

Ihmisen vanhentuminen nikyy psyykkisessa toimintakyvyssa havaintotoimintojen tarkkuu-
den ja nopeuden hidastumisena. Ratkaisuina tihdn ovat tyon vaatimuksen kohtuuttoman
kasvun ehkiiseminen, sekd tyon hallinnan ja ammatillisen péitevyyden kehittiminen. Havain-
tojen nopeutta vaativia tehtivia pitdisi vahentaa ikadntymisen myotia. Useimmissa toissd no-
peus ja tarkkuus voidaan korvata ty6kokemuksena ja korkeana tydmotivaationa. Ikddantymi-
sen myota kielitaito, sekd viisaus kasitelldi monimutkaisia ongelmia epavarmoissa tilanteissa

paranevat. (Ilmarinen 1995, 34-35; Ilmarinen 1999, 103; Ilmarinen 20006, 141.)

Psyykkisen toimintakyvyn lisiksi puhutaan sosiaalisesta toimintakyvystd. Sosiaalisessa toimin-
takyvyssa osa-alueita on kaksi: ihminen vuorovaikutussuhteissaan ja thminen aktiivisena toi-
mijana eri yhteisoissa. Tyoelimin uusi vaatimus on tiimityoskentely, ja se on yksi tirkeim-
mistid tyOkyvyn osa-alueista timin pdivin tydeldimaissa. Sosiaalinen toimintakyky muuttuu idn
my6ti. Sosiaalisella aktiivisuudella uskotaan olevan merkitystd ithmisen terveyteen, toiminta-

kykyyn ja hyvinvointiin. Ikddntyminen lisid mahdollisuuksia kohentaa vuorovaikutustaitoja,

silld ikddntyvien on koettu kykenevin nuoria paremmin sovittamaan kiyttdytymisensd mui-
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den mukaan. Vanheneminen ei vihenna toisten sietokykyd, ihmistuntemusta ja itsensd tun-

temusta. (Ilmarinen 1999, 107-108; Ilmarinen 2006, 151-153.)

Husman & Husman (2007, 198) tuovat esille mielenterveyshiiriét osana tyokyvyttomyytta:
vuonna 2005 uusista tyokyvyttomyyselakkeistd 29 % johtui mielenterveyshairidistd. Louhe-
vaaran ym. (1995, 235) mukaan suomalaiset kokevat liikunnalla olevan vaikutusta enemmain
psyykkiseen kuin fyysiseen tyokykyyn. Psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn osalta litkun-
nan vaikutukset kohdistuvat mielialaan, henkiseen hyvinvointiin ja élylliseen suorituskykyyn

(Louhevaara 2001, 300).

Ilmarinen (1993, 43) ja Ojanen (1995, 48) kertovat litkunnalla olevan vaikutusta masennuk-
seen, ahdistukseen, itseluottamukseen, vireyteen, stressin sietoon ja dlylliseen toimintaky-
kyyn. Suurin vaikutus liitkunnalla on masennukseen ja vahdisin vaikutus stressin sietoon ja
alylliseen toimintakykyyn. Jo yhdelld liikuntakerralla on koettu olevan myonteistd vaikutusta.
Lihes mikd tahansa kohtuullisen tehokas litkunta auttaa psyykkistd hyvinvointia ja toiminta-
kykya. Liitkunnan vaikutukset sosiaaliseen toimintakykyyn ovat episuoria ja suoria. Ahdistu-
neisuuden vahentyminen ja itseluottamuksen kasvu auttavat sosiaalisissa vuorovaikutustilan-
teissa. Esimerkiksi pallopelit antavat mahdollisuuden yhdessdoloon, mutta my&s yksilolajit,

kuten kivelylenkkeily porukassa, on hyvia yhteistoimintaa. (Ojanen 1995, 48—49.)

Litkunnan positiivista vaikutusta psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn voidaan pohtia
tysiologisesti ja psykologisesti. Fysiologisena selitykseni liikunta lisid kehon valittdjaaineita,
endorfiineja, jotka ovat mukana silloin, kun ithmiselle sattuu elimissa jotain myonteista. Lii-
kunta parantaa fyysistd kuntoa, ja sen seurauksia ovat sykkeen lasku ja painon putoaminen.
Nimié puolestaan vaikuttavat psyykkiseen toimintakykyyn vilillisesti. Litkunnan psykologisia
syita ovat hallinnan kokemukset. Niilld voidaan tarkoittaa kehon hallintaa, jolloin ihmiselld
on kokemus, ettd keho tottelee sille annettuja kaskyjd. Elimanhallinnan kokemuksilla tarkoi-
tetaan ystavyyttd ja vaihtelun kokemista, esimerkiksi yhteistoimintaa litkuntatilanteissa, ela-

mysten kokemista ja pelkojen voittamista. (Ojanen 1995, 50-51.)
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3.1.1 Fyysinen kunnon testaus Puolustusvoimissa

Suomen puolustusvoimien litkuntakasvatus ja koulutus perustuu lakiin puolustusvoimista.
Puolustusvoimien tehtidvina on yllapitda henkil6ston ammattitaitoa, fyysista kuntoa ja tyohy-
vinvointia. Liikuntakasvatuksella halutaan vaikuttaa positiivisesti henkiléston  litkunta-
asenteisiin seki litkunta- ja terveyskayttdytymiseen. Puolustusvoimissa litkunta-alan paamadra
on turvata toimintakykyinen ja motivoitunut henkilost6 kriisin- sekd rauhanajan tarpeisiin.
(Puolustusvoimat 2008b, 3—4.) Liikuntakoulutuksen teemana vuonna 2008 on “kannusta
kaveri kuntoon”. Tilld puolustusvoimat haluaa tukea kaikkia henkil6storyhmia, erityisesti
vihdn litkkuvia, 16ytimadn litkunnallisen elimintavan sekd edistimddn fyysistd tyOkykya.

(Kainuun Prikaatin liikuntakoulutus vuonna 2008.)

Hyvilld fyysiselld kunnolla on huomattu olevan positiivinen yhteys yksiloén terveyteen ja sen
ylldpitimiseen. Litkunnan lisidmiselld on huomattu olevan muun muassa tyokykya ja hyvin-
vointia nostava vaikutus. Hyvikuntoisella tyontekijalli on keskimédrin vihemman sairaus-
poissaoloja, kuin huonokuntoisella. (Kyroliinen, Hikkinen, Kautiainen, Santtila, Pihlainen &
Hikkinen 2006.) Puolustusvoimien sodan ajan organisaatio asettaa myos siviilithenkil6stolle
fyysisen suorituskyvyn velvoitteita. Siviilihenkiloston toiminta- ja tyokyvyn huoltaminen pe-
rustuu oma-aloitteisuuteen, sekd vapaachtoisuuteen. (Puolustusvoimat 2008c, 4.) Siviilihenki-
16st6 on haaste puolustusvoimille, silli he muodostavat noin puolet puolustusvoimien henki-
l6stévahvuudesta. Siviilihenkil6sté on lisaksi sotilashenkilostod keskimairin idkkddmpad ja
heiddn kuntotasonsa on alhaisempi. Tdmin vuoksi siviilihenkiléstd on kuntotestauksen ja

litkuntaneuvonnan keskeinen kohderyhma. (Puolustusvoimat 2008d, 3.)

Puolustusvoimat, joka tunnetaan Suomen suurimpana kuntokouluna, tarjoaa esimerkilliselld
tavalla fyysisen tyokyvyn tukemista muun muassa kuntoharjoittelu- ja litkuntapaikkoina seka
ohjattuja litkuntatuokioina. Tyontekijoilli on mahdollisuus henkilékohtaiseen kunto-
ohjelmaan, jossa on miiritetty henkil6kohtaiset harjoitteet ja tavoitteet. Fyysisen tyokyvyn
tavoitetasona pidetdin kehitysasetetta, jossa henkil6lle jad tyopaivin jalkeen reservid nauttia
vapaa-ajasta. Tavoitteena on my6s tukea tyontekijoitd siirtymain tyGuran paityttya elakkeelle
terveend ja toimintakykyisend. Ndma edellyttiavit kestivyys- ja lihaskuntotesteissd mitattavien
asioiden pysyvin vahintddn tyydyttivilla tasolla lidpi tyéuran. (Puolustusvoimat 2007a, 10—

11)
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Jokavuotisissa kenttikelpoisuus- ja kuntotesteissd seurataan palkatun sotilashenkiloston kent-
takelpoisuutta ja fyysistd tyokykya. Kenttikelpoisuudella tarkoitetaan fyysistd kuntoa, ampu-
mataitoa sekd taitoa litkkua kaikissa taistelukentin oloissa vuodenajasta riippumatta. Lisédksi
henkinen kunto on tirkedi sotilaalle, mikd ilmenee muun muassa sitkeytena, rohkeutena ja
peridnantamattomuutena. (Mairitelmid 2008, 2.) Siviilihenkilot voivat suorittaa vapaaehtoi-
sesti fyysisen tyOkyvyn testit (Santtila & Tiainen 2007, 205). Kenttikelpoisuuden ja fyysisen
tyokyvyn seuranta ja ohjaus tapahtuu hallinnollisen normin, “Palkatun henkiléston kenttd-

kelpoisuus ja fyysinen tyokyky”, mukaan (Puolustusvoimat 2008b, 8).

Fyysistd tyokykya mitataan palkatun henkiloston kuntoindeksilla (HKI). Palkatun henkilos-
ton kuntoindeksi koostuu kestivyysindeksista ja lihaskuntoindeksistd. Kestavyystesti suorite-
taan joko 12 minuutin juoksutestind tai polkupy6riergometritestind. Lihaskuntotesti sisiltda
puristusvoima-, istumaannousu-, etunojapunnerrus- ja toistokyykkytestin, sekd painoindeksin
(BMI) ja vyotirdymparysmittauksen. Kuntoindeksiksi muodostuu kestivyystestituloksen ja
lihaskuntoluokkatuloksen leikkauspiste HKI-asteikolla. Fyysinen tyokykyindeksi lasketaan
automaattisesti MilFit — testi- ja seurantajirjestelmalld. Siviilityontekijoiden ja sotilaiden vii-
tearvotaulukot ovat erilaiset. (Kuntoindeksin mairittiminen 2008; Santtila & Tiainen 2007,
206.) Siviilityontekijoiden sukupuoleen ja ikddn perustuva testien viitearvoluokitus on esitetty

liitteessd 1 (Puolustusvoimat 2008d).

Kenttikelpoisuuden ja fyysisen tyokyvyn seurantajirjestelmin avulla seurataan ja edistetidn
palkatun henkil6ston toimintakykya seka terveys- ja liikuntakayttiytymistd. Seurantajirjestel-
mi koostuu muun muassa testaustapahtumista, mittalaitteista, henkiléstovoimavaroista ja
tietojirjestelmistd. (Puolustusvoimat 2008d, 8.) Testattavalle itselleen tirkeintd on hintd kos-
kevan tiedon tuottaminen, silld yhdessé terveystarkastuksen kanssa testattava saa kuvan kun-
nostaan ja terveydentilastaan. Kuntoseurannalla voidaan esimerkiksi ehkiistd tyokyvytto-
myyttd. (Puolustusvoimat 2008d, 7.) Kenttikelpoisuutta ja fyysistd tyokykya arvioivia testeja
saa ohjata vain Padesikunnan henkilostbosaston jarjestimin testaajakurssin kaynyt henkild.
Siviilityontekijan tulee kidydd tyoterveysladkirin tarkastuksessa ennen testiin osallistumista,
jos hin ei ole aiemmin harrastanut sddnnollisesti litkuntaa tai hanelld on krooninen sairaus tai
suoritukseen vaikuttava ladkitys. Ladkirintarkastusta suositellaan aina ennen ensimmadistd

kuntotestid. (Puolustusvoimat 2008d, 11-18.)

Kestavyyttd mittaava juoksutesti toteutetaan 10 metrin vilein merkitylld, tasaisella radalla,

esimerkiksi juoksuradalla. Testattava juoksee 12 minuutin ajan ja juostu tulos saadaan 5 met-
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rin tarkkuudella alaspdin pyoristettyna. Testin tarkoituksena on mitata maksimaalista aerobis-
ta suorituskykyd. PolkupyGriergometritestissd, joka on vaihtoehto juoksutestille, ty6 aloite-
taan aloitusvastuksen ollessa 50W. Kuorma lisddntyy 25W aina kahden minuutin vilein. Tes-
tattavan poljinkierrosten on pysyttiva koko testin ajan vililli 60 — 90 kierrosta minuutissa.
Testin tulos ilmoitetaan maksimaalisena hapenottokyky millilitroina kilogrammaa kohden
minuutissa (VO2max ml/kg/min). Ergometritestin tarkoituksena on arvioida sydimen ja

verenkiertojirjestelman, keuhkojen, lihasten ja lihaksia ylldpitivin jarjestelmin toimivuutta.

(Palkatun henkiloston kestivyystestit 2008a, 1-3.)

Henkil6ston lihaskuntoa mitataan viisiosaisella lihaskuntotestilld. Lihaskuntotestien suoritus-
jarjestys on aina sama: Painon, pituuden sekd vyotirOnympiérysmittaus, puristusvoima, istu-
maannousu, etunojapunnerrus ja toistokyykky. Testin eri osioiden vililld on 5 - 10 minuuttia
palautumisaikaa. (Palkatun henkil6ston lihaskuntotestit 2008, 1.) Kestivyys ja lihaskuntotes-
tit voidaan tehdd samana piivanad vain poikkeustilanteissa. Jos kestivyys ja lihaskuntotesti
tehdddn 3-4 pdivin sisilld, kestavyystesti tulisi suorittaa ennen lihaskuntotestid. (Puolustus-

voimat 2008d, 20.)

Painoindeksi osoittaa painon sopivuutta rasvakudoksen mdiirian. Painoindeksi lasketaan
paino jaettuna pituuden neliolla (kg/m2). Lihaksikkaalla henkilolld painoindeksi voi nousta
yli 25, ilman ettd se olisi uhka terveydelle. Testattavan vyotironymparys mitataan ulos hengi-
tyksen lopussa paljaalta iholta kylki- ja suoliluun puolesta valisti. Mittaus toistetaan kolme
kertaa ja tulokseksi kirjataan mittausten keskiarvo puolen sentin tarkkuudella. Naisilla ja

micehilld ovat omat vyotironymparyksen viitearvoluokat. (Palkatun henkilén lihaskuntotestit

2008, 1-2.)

Puristusvoimatesti mittaa kdden isometristd puristusvoimaa. Testissd saadaan lisiksi tietoa
yldraajojen, niskan ja hartiaseudun toimintakyvystd. Testattava istuu tuolilla kisi 90 asteen
kulmassa ja puristaa puristusvoimamittaria maksimaalisesti ja lyhytaikaisesti. Suorituksen
atkana vapaa kisi lepdd vapaan kiden puoleisella polvella. Puristusvoimamittaus tehdddn
vuorotellen kaksi kertaa kummallakin kadelld. Muistiin kirjataan molempien kisien parempi-

en tulosten keskiarvo. (Palkatun henkil6ston lihaskuntotestit 2008, 3.)

Istumaannousun lahtoasennossa testattava makaa selallaan lattialla. Testattavan kadet ovat
ristissa takaraivon kohdalla, kyynirpdit ovat eteenpiin ja jalat ovat 90 asteen kulmassa avus-

tajan tukiessa nilkkoja. Liikkeen yldasennossa kyynarpait koskettavat polvia. Yksi suoritus on
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tehty, kun kyynarpait ovat koskettaneet polvia ja testattava on palannut ala-asentoon. Ala-
asennossa lapaluiden alaosat koskevat alustaan. Suoritusaika on 60 sekuntia, ilman lepotau-
koa. Tulokseen lasketaan tiydet ja puhtaasti suoritetut istumaannousut. Testin tarkoituksena
on mitata vartalon koukistajalihasten dynaamista kestavyyttd. (Palkatun henkilston lihaskun-

totestit 2008, 4.)

Etunojapunnerruksessa testattava on painmakuulla. Kimmenet ovat hartioiden leveydelld,
sormet osoittavat eteenpiin ja jalat ovat lantion leveydelle. Liht6asennossa vartalo on suora-
na ja kidet suoriksi ojentuneena. Ala-asennossa olkavarret ovat vaaka-asennossa ja lantio
suorana. Yksi suoritus on tehty, kun on palattu ldhtéasentoon. Suoritus aika on 60 sekuntia
ilman lepotaukoja. Tulokseen lasketaan tiydet ja puhtaasti suoritetut etunojapunnerrukset.
Taman testin tarkoituksena on mitata yliraajojen dynaamista voimaa, seki koko kehon staat-

tista kestavyyttad. (Palkatun henkiloston lihaskuntotestit 2008, 5.)

Toistokyykyssé testattavan jalat ovat hartioiden leveydelld. Liht6asennossa olkapid, lantio,
polvi ja nilkat tulee olla samassa linjassa. Ala-asennossa sormenpiit koskettavat alustaan jal-
katerien kohdilta. Yksi suoritus on tehty kun testattava on kyykistynyt lihtéasennosta ala-
asentoon ja palannut takaisin lihtéasentoon. Suoritusaika on 60 sekuntia. Tulokseen laske-
taan tdydet ja puhtaasti suoritetut toistokyykyt. Testin tarkoituksena on mitata alaraajojen

voimakestivyytta seki anaerobisuutta.(Palkatun henkil6ston lihaskuntotestit 2008, 6.)

Testauksen jilkeen testattavalla on mahdollisuus henkil6kohtaiseen palautteeseen ja litkunta-
neuvontaan. Litkuntaneuvonta ei ole testaajan yksinpuhelua, vaan testaaja ja testattava yhdes-
si keskustelevat, mikd on testattavan kunnon kannalta tarpeellista liikuntaa. Litkuntaneuvon-
nassa tulisi motivoida erityisesti passiivisia liikkujia. Lisdksi ravintotottumukset tulisi ottaa

esille, jos tavoitteena on painonhallinta. (Puolustusvoimat 2008d, 22—24.)

3.2 Tyokyky

Tyontekijan tirkein padoma tyGelimissd on hyva tyokyky. Tyokyvylld ei kuitenkaan ole viral-
lista méaritelmaa, silld se ei kuulu millekain yksittdiselle tieteenalalle, joka voisi antaa sille yk-
siselitteisen maidritelman. TySkyvyn kisite muuttuu koko ajan laajemmaksi ja moniulottei-

semmaksi. Tyokyvyn mairitelma ei ole sama kaikissa tilanteissa, vaan tyokyvyn kasite riippuu
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aina tilannetta tarkastelevasta nakokulmasta. Tyokykya eri nikokulmasta tarkastelevat muun
muassa tyoterveyshuolto, elikelaitos, tyontekija, tyGantaja ja lainsaitdjat. (Husman & Hus-

man 2007,182; Matikainen 1995a, 57.)

Tyokykyid tarkasteltaessa esilli on ollut erityisesti ladketieteellinen, tasapaino-, integroidut-
sekd laaja-alaiset tyokykymallit (Husman & Husman 2007, 182). Liiketieteellisessa nikemyk-
sessd tyokyky on tyosta riippumaton ominaisuus. Terve ihminen on tyokykyinen ja sairaus
sen sijaan heikentda tyokykya. Tyokyvyn arviointi nihdain sairauksien diagnosointina ja ty6-
kyvyn edistiminen sairauksien hoitamisena. Tasapainomallissa tarkastellaan sairauksien sijaan
tyon ja ihmisen voimavarojen tasapainoa. Tasapainotila on jatkuvaa muutosta ithmisen voi-

mavarojen ja tyon vaatimusten muuttuessa. (Taimela 2005, 172.)

Sosiaalivakuutuksen nikékulmasta kysymys on elikeperusteluista. Elakeperusteluissa jactaan
tyontekijat tyokykyisiin ja tyokyvyttomiin. Huomioon otetaan vain laissa mairitellyt tekijit,
ensisijaisesti sairaus ja tyo, jotka painottavat tyontekijin ominaisuuksia. Tyokykykisite on
sairaussidonnainen, vaikka toissijaiset syyt, kuten paineet, sosiaaliset suhteet ja perhesyyt, tie-
detddn vaikuttavan koettuun tyokykyyn. Tyokyvyn edistivit toimenpiteet, jotka kohdistuvat
alnoastaan sairauteen tai tychon eivit ole yleensi riittavat. Tyokykyd voidaan yllapitdd ja edis-
tad vain ottamalla huomioon laajasti tyokykyyn vaikuttavat tekijit. (Husman & Husman

2007,182; Matikainen 1995a, 57; Matikainen 1995b, 49.)

Ilmarisen (1995, 172; 2006, 79) mukaan kisitykset ty6kyvystd ovat muuttuneet vuosikym-
menten kuluessa kokonaisvaltaisemmaksi ja tyokyvyn terveyspainotteinen maarittely on saa-
nut rinnalleen integroituja tyokykymalleja. Integroiduissa malleissa tyokyky syntyy monen eri
tekijin vaikutuksesta. Pddpaino on yksilollisen sairauden tai toimintakyvyn sijasta yhteisolli-
sessd jirjestelmassd. Yritysten tulokset ovat yksiléiden hyvin tyokyvyn ansiota ja siksi yritys-
ten rooli tyontekijoéiden tyokyvyn kehittimisessd on merkittivd. Tillainen integroitu kisitys

tyokyvysta on lisadntymaissa.

Yhti integroitua tyokykykasitettd Ilmarinen (1999, 61) kuvaa dynaamiseksi prosessiksi. Siind
yksilon voimavarat koostuvat terveydestd, toimintakyvystd sekd koulutuksesta ja osaamisesta.
Lisaksi sithen vaikuttavat arvot, asenteet, motivaatio ja tyotyytyvaisyys. Tyo, tyOyhteiso ja
tyGymparist vaikuttavat sithen, miten tyontekijd toteuttaa voimavarojaan tyossia. Hyvatkddn
voimavarat eivit merkitse hyvida tyokykya ellei tyon sisaltd, tyGymparistd ja tyoyhteisé luo

hyvia edellytyksid. Hyvakédan tyoyhteiso ja tydympiristo eivit voi kompensoida heikentyneita
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voimavarjoja. TyOkyvyn ja sen eri kokonaisuuksien vililld toimii palautejirjestelmai, jonka

mukaan yksilén voimavarat saavat palautetta tyosta suoriutumisesta.

Nykyisin tyokyvyn midrittelyssa vallitsee ldhes yksimielisyys siitd, ettei tyokyky ole vain yksi-
16n ominaisuus. Husman ja Husman (2007, 183) mukaan tyokyvyn ulottuvuudet ovat laajen-
tuneet yksilosti ja tydorganisaation ominaisuuksista yhteiskunnalliseen ja eri toimijoiden roo-
leja edustaviin komponentteihin. TySkyky - kisitteen laajuus riippuu tyOstd ja sithen liittyvistd
tekijOistd ja heiddn rooleistaan. Tyokyky-kisitteen maarittely riippuu aina puolestaan mairit-

tajastd ja ndkokulmasta.

Tyokykytalo — mallissa nahddan ihmisen tyokyvyn rakentuvan ihmisen voimavarojen ja tyon
vaatimuksen yhteensopivuudesta ja tasapainosta. Voimavarat koostuvat terveydestd ja toi-
mintakyvysti, koulutuksesta ja osaamisesta sekd arvoista ja asenteista. Tyo sisdltdd itse tyon
lisiksi tyonvaatimukset, tyoympariston, tyoyhteison, tyonorganisoinnin ja esimiestyon. Tyo-
kykyd kuvataan talona (tykytalo), jossa jokaisella kerroksella on oma tehtivinsi, ja jossa
ylempi kerros rakentuu aina alemman kerroksen varaan. (Husman & Husman 2007, 182; I1-

marinen 20006, 79.)

/\ Yhteiskunta

Lahiyhteisd

Perhe

Tyokyky,
TyoO

Tyoolot
Tyon sisaltd ja vaatimukset
Tydyhteisd ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

Kuvio 1. Tyokykytalo (tyoterveyslaitos 2007a)



17

Tyokykytalon vankan pohjakerroksen, johon koko talon paino kohdistuu, muodostavat ter-
veys sekad fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky. Terveyden ja toimintakyvyn
heikkeneminen luo uhkan tyékyvylle ja niiden vahvistuminen lisdd mahdollisuuksia tyokyvyn
kehittimiselle. Ikddntyminen tuo muutoksia pohjakerrokseen. Ensimmaiset konkreettiset
muutokset tulevat esille fyysisend toimintakyvyn heikentymisend. Talon toinen kerros on
ammatillisen osaamisen kerros. Tédhidn sisiltyvit tiedot ja taidot, joiden paivittimistd tarvi-
taan jatkuvasti, jotta tyontekijd pystyisi vastaamaan tyoeliman haasteisiin. Oman tyén kehit-
timinen on myos osaamista. Lisiksi osaamiseen voidaan lukea my6s toiminta tyoyhteisssa.

(Husman & Husman 2007, 182; Ilmarinen 2006, 79; Lindholm & Ilmarinen 2007, 219.)

Kolmannen kerroksen muodostavat ihmisen arvot, asenteet ja motivaatio. Tama kerros tasa-
painoilee thmisen tyoelimin ja muun eliman vililld. Kolmas kerros on hyvin avoin kaiken-
laisille vaikutteille. Kolmas kerros voi kaataa koko tykytalon, vaikka osaamista ja terveytté
olisikin jaljelld. TAman kerroksen jilkeen alkaa tyon kerros, joka sisiltdd tyon sisillon ja vaa-
timukset, tyoyhteison ja organisaation sekid johtamisen ja esimiestyon. Kerros on suuri, mo-
niulotteinen ja painava. Tidssd kerroksessa esimiehelld on suuri vastuu ja hin voi vaikuttaa
kerroksen muutoksiin. (Husman & Husman 2007, 182; Ilmarinen 20006, 80; Lindholm & II-
marinen 2007, 220.)

Tyokykyyn vaikuttavat talon ulkopuolelta tyoterveyshuolto, tyGsuojelu seki tyontekijan la-
hiyhteis6 ja perhe. Ty6terveyshuollon tehtiviin kuuluu omalta osaltaan huolehtia tyonteki-
joiden tySkyvysti. Tyosuojeluorganisaatio ehkiisee riskejd, jotka voivat vaikuttaa tyontekijoi-
den tyokykyyn. Tyontekijan perhe ja lahiyhteis6é voivat myos vaikuttaa tyontekijan tyoky-
kyyn. Siksi nykydan tyon ja perhe-elimin sovittaminen on noussut tirkeiksi asiaksi. Tétd
kaikkea, tyokykytaloa, tyoterveyshuoltoa, tyosuojelua, lihiyhteis6d ja perhettd ympiroi yh-
teiskunta. Sen tehtivd on luoda palvelut ja pelisdéannot joiden pohjalta voidaan tukea yrityksia

ja tyontekijoiden tyokykya. (Husman & Husman 2007, 182; Ilmarinen 2006, 81.)

Tyokykya ylldpitiva toiminta perustuu tykytalon sidnnélliseen huoltoon. Syy huonoon tyo-
kykyyn voi tulla mistd tahansa tykytalon kerroksesta - tutkimusten mukaan se tulee usein nel-
jainnesta eli tyon kerroksesta. Tyokykyyn voidaan vaikuttaa koko tyGelimin ajan, mutta se
vaatii ettd tyokykytoiminta on pitkdjanteistd, monipuolista ja integroitua toimintaa. (Ilmari-

nen 20006, 72; Lindholm & Ilmarinen 2007, 220.)
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3.2.1 Tyokykyi yllapitiva toiminta

Tyokykya yllapitava toiminta (tyky-toiminta) - méaritelma selkiytyi 1990 — luvulla, jolloin So-
siaali- ja terveysministerié maaritteli tyky-toiminnan. Tyokykya yllapitavalld toiminnalla tar-
koitetaan kaikkea toimintaa, jossa tybantaja, tyontekijd ja tyOpaikan yhteistoimintaorganisaa-
tio yrittavit yhdessa edistdd jokaisen tyOelimissd olevan tyo- ja toimintakykyd koko ty6uran
ajan. (Husman 2007, 267; Matikainen 1995a, 48; Matikainen 1995b, 57; Matikainen 1998,
28.) Tyky-toiminnan kohteena ovat tyo, tyolot, tyoyhteiso ja tyontekija. Laajimmillaan tyky-
toiminta pitdd sisdllidn tyon ja tyGolojen ergonomisen kehittimisen, tySturvallisuuden, ty6-
yhteison yhteistoiminnan, johtamisen parantamisen, henkil6ston litkuntaharrastuksen ja koh-
tuullisten elimintapojen l6ytymisen. (Louhevaara 1995, 16; Louhevaara, Kukkonen & Smo-

lander 1995, 234-235)

Tunnetuin tyky-toimintamalli on Tyoterveyslaitoksen tetraedrimalli (kuvio 2.). Tetraedrimal-
lissa nidhdain, ettei tyky-toiminnan tarkoituksena ole vain terveyden ja toimintakyvyn edis-
timinen, vaan lisdksi silld kehitetddn tyGyhteis6d ja tyOymparistod, sekd lisitddn tyontekijoi-
den pitevyyttd. TyOyhteison kehittdimiselld tarkoitetaan esimies- sekd johtamisty6td, ja ty6-
ympiriston kehittimiselld tydergonomiaa ja tyGturvallisuutta. Tyontekijoiden terveyden pa-
rantumista ja ammatillista osaamista edistetddan muun muassa koulutuksella. Tetraedrin pe-
rusajatuksena on toteuttaa toimintaa samanaikaisesti monella osa-alueella. (Husman 2007,

268; Taimela 2005, 173, Tyoterveyslaitos 2007b.)

Tyontekija
Tybyhteisd ja
Tyo ja tydolot -organisaatio
Ammatillinen osaaminen

Kuvio 2. Tetraedri-malli (Ty6terveyslaitos 2007b)

Vuonna 1999 ty6terveyshuollon neuvottelukunta julkisti tyky-toiminnan osatekijit ja tasot —
mallin. Mallissa on tuotu esille my6s tukiverkostot, palvelujirjestelmit ja yhteiskunta. Tamin

tavoitteena on hahmottaa tyky-toimintaa laaja-alaisemmaksi (kuvio 3). (Husman 2007, 268.)
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Yhteiskunta

Tukiverkot ja
palvelujarjestelmat

Ty6paikka

Yksilon fyysisen tydkyvyn, terveyden
ja voimavarojen edistdminen

TyOyhteison
ja

organisaation
kehittdminen

Tyon ja
tyOymparistén
kehittdminen

Osaamisen
kehittdminen

Perhe, harrastukset

Kuvio 3. Tyokykya yllapitavin toiminnan osatekijit ja tasot (Husman 2007, 268.)

Tyky-toiminnan tarpeita kartoittaessa tulisi toimintaa tarkastella monipuolisesti, silld sen poh-
jalta suunnitellaan itse toimenpiteet. Tyky-toiminta edellyttda pitkdjanteisyyttd ja hyvia joh-
tamista. Tyky-toiminnan tulokset nakyvit ensin tyontekijoiden ja tyOyhteison terveyden ja
tyokyvyn parantumisena ja sen seurauksena tyon laatu ja tuottavuus paranevat. (Ilmarinen
2000, 84.) Tyky — toiminnan kehittdimiseksi on keritty tietoa tyky-barometrin avulla. Tyky —
barometrin (2001) mukaan lihes 80 %o:1la haastatelluista tyGpaikoista oli paljon tai jonkin ver-
ran tyky-toimintaa. Sen koetaan edistivin tyOssé jaksamista, henkistd vireyttd ja hyvinvointia,
fyysistd kuntoa, ty6ilmapiiria ja tyotyytyvaisyyttd. Tyontekijoiden terveyttd ja toimintakykya
parannettiin erityisesti liikunnan avulla. Toisena tulivat harrastusmahdollisuudet ja kolmante-
na kuntoutuksen jirjestiminen. Ikadntyvien tyokyvyn yllipitimiseksi tyoantajat ja henkil6sto
ehdottavat eniten liikuntaa. Tamin jilkeen tulivat kuntoutus ja henkisen hyvinvoinnin tuke-
minen. (Peltomiki, Viluksela, Hiltunen, Kauppinen, Lamberg, Mikkola, Pirttild, Résinen,

Suurnikki, Tuomi & Husman 2002, 20, 31-32, 51, 58.)
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Tyokykya edistiva toiminta voidaan jakaa kolmeen tasoon. Ensimmiiselld tasolla toiminta on
ennaltachkiisevai ja se kohdistuu kaikkiin tyontekijoihin. Hyvinid esimerkkina ennalta ehkai-
sevistd toiminnasta ovat tyo- ja terveyssuojelukasvatus, sekd tyOGympiriston kehittiminen.
Toisella tasolla toiminta kohdistuu niithin tyontekijoihin, joita uhkaa tyo- ja toimintakyvyn
alentuminen. Toisen tason tavoitteena on estdd tyon vaatimuksen ja thmisen toimintakyvyn
tasapainon horjuminen. Yleensa aloite toimintaan tulee tyontekijélta, jolla saattaa olla viitteitd
tyokykya edistdvien toimenpiteiden tarpeeseen. (Matikainen 1995a 48, Matikainen 1995b, 57;
Matikainen 1998, 28.)

Kolmannella tasolla toiminta kohdistuu tyontekijoihin, joilla tyokyky on jo heikentynyt. Ta-
son tarkoituksena on estdd tyokyvyn heikkeneminen tyokyvyttomyydeksi, ja siksi tason toi-
met ovat korjaavia ja kuntouttavia. Kolmannella tasolla ty6 yritetddn mukauttaa tyontekijin
tyo- ja toimintakykyéd vastaavaksi. MyGs vastaavaan tyohon sijoittumismahdollisuuksia selvi-
tellidn tdssid vaiheessa. Kolmannessa vaiheessa kiytetddn yleensd Kansanelikelaitoksen ja
Ty6elikelaitoksen kuntoutuspalveluita. (Matikainen 1995a 49, Matikainen 1995b, 57; Mati-
kainen 1998, 28.)

Tyky-toiminta nihddin haasteelliseksi, silli osa tySpaikoista kuulee tyky-toiminnasta vasta
ensimmaistd kertaa, kun joissakin tyopaikoissa tyky-toiminta on siséistetty laaja-alaiseksi toi-
minnaksi. Osassa tyOpaikoista tyky-toiminta tarkoittaa vain uimalippuja, litkuntailtapéivia ja
kuntoutusta. Edistyneimmissi tyOpaikoissa, jossa tyky-toiminta on sisdistetty laaja-alaiseksi,
tyky-toiminta on kokonaisvaltaista toimintaa jokapdiviisessd tyonteossa, ja se on osa henki-

l6stopolitiikkaa seka kehittimistoimintaa. (Husman 2007, 269.)

3.2.2 Tyohyvinvointi Puolustusvoimissa

Perinteistd tyokykyd yllapitdvad toimintaa (tyky-toimintaa) on kehitetty viime vuosina moni-
puolisemmaksi. Tyky-toiminta on keskittynyt yksilon fyysisen tyokyvyn, terveyden ja voima-
varojen edistimiseen, mutta kokonaisuutena ty6kyky kasittid myos erilaiset tydhon ja tyoor-
ganisaatioon liittyvit tekijit, jotka vaikuttavat yksilon tyokykyyn. Siksi ty6hyvinvointia tuke-
vassa toiminnassa huomioidaan tyén ja ympiriston kehittdminen, tyoyhteison ja tydorgani-
saation kehittiminen seka tyontekijan osaamisen kehittiminen. Tastd monipuolistuneem-

masta toiminnasta kdytetidn nimed tyohyvinvointi. (Puolustusvoimat 2003, 3.)
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Puolustusvoimissa on kehitetty tyohyvinvointitoiminnan visiota kokonaisvaltaisen tyokyvyn
suuntaan, mikéd tukee tulosyksikéiden johtamista ja mahdollistaa henkil6ston osallistumisen
toimintaan. Puolustusvoimien tyShyvinvointitoiminta on monipuolista, silld sielli on tychy-
vinvoinnin organisoimiseen tarvittavia henkil6itd, kuten henkiléstonhallinnon, osaamisen
kehittdmisen, litkunnan, tyéterveyshuollon, tyosuojelun, sosiaalialan ja kirkollisen ty6n asian-

tuntijoita. (Puolustusvoimat 2003, 4.)

Vuonna 2002 puolustusvoimissa toteutettiin tyohyvinvointikysely tyohyvinvointihenkil6stol-
le. Kysely lihetettiin kaikille 82:lle puolustusvoimien tulosyksikolle ja vastauksia saatiin 63:sta
eri tulosyksikosta 720 henkiloltd. Kyselyn pohjana kaytettiin Tyoterveyslaitoksen tyky — ba-
rometria. Kyselyn tarkoituksena oli tehostaa ja kehittdd tychyvinvointitoimintaa ja selvittda

toimielinten tyonjakoa. (Janatuinen 2004, 9.)

Tyohyvinvointitoimintaa piti tarpeellisena kaksi kolmasosaa ja kolmasosa melko tarpeellise-
na. Vastaajat pitivat tirkeimpini tyShyvinvoinnin kohteina tyon sisiltod, tyémairid ja kuor-
mittavuutta. Seuraavaksi tulivat henkil6ston terveys ja toimintakyky. Kolmanneksi tirkeim-
pini vastaajat pitivit psykososiaalista tyoymparistod, eli vaikutusmahdollisuuksia. Enemmis-
tO vastaajista piti tyOhyvinvointitoimintaa ty0- ja toimintakyvyn kannalta hyodyllisend. Hy6-
dyt nakyivit eniten ty6ilmapiirin ja yhteishengen parantumisena (84 % tulosyksikoistd), tyos-
si jaksamisen parantumisena (44 % tulosyksikoistd) ja fyysisen kunnon kohentumisena (43
% tulosyksikoistd). Lisaksi liikuntaa pidettiin lihes jokaisessa tulosyksikdissd (97 %) hyvin
osattavana alueena fyysisen tyokyvyn, terveyden ja voimavarojen edistimisessi. (Janatuinen

2004, 21 - 51.)

Tutkimuksen mukaan puolustusvoimien tyShyvinvointitoiminta on monipuolista. TyShyvin-
vointitoimintaa toteutetaan kaikilla neljilla; yksilon fyysisen tyokyvyn, terveyden ja voimava-
rojen edistiminen, tyon ja tyOympiriston kehittdiminen, tyGyhteison ja tyolojen kehittdmi-
nen seka tyontekijoiden osaamisen kehittiminen, TYKY- barometrin osa-alueella. Kaikkia

osa-alueita toteutetaan vieldpa lihes jokaisessa tulosyksikossa. (Janatuinen 2004.)
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3.2.3 Hoikan henki

Vuonna 2003 Kainuun Prikaatissa luotiin laaja-alainen tyShyvinvointi (tyhy) toimintatapa-
malli. Sitd ennen Kainuun Prikaatissa toteutettiin perinteistd tyosuojelun toimintamallia. Uu-
dessa toimintamallissa yhdistettiin tyosuojelutoiminta ja tyhy- toiminta. T4t toimintaa koor-

dinoi Hoikan Henki. (Wacklin 2007.)

Hoikan Henki on Kainuun Prikaatin ja Kajaanin varuskunnan tyontekijoiden tyShyvinvoin-
nin, tySturvallisuuden ja terveyden edistimistd vuoksi perustettu koordinaatioryhmi. Ryh-
min tehtidvini on suunnitella, koordinoida seki tukea toimintaa, jolla ty6antaja ja tyontekijat
yhdessd voivat edistad tyontekijoiden tyo- ja toimintakykya koko tyouran ajaksi. Hoikan
Henki toimintaohjelma muodostetaan neljaksi vuodeksi kerrallaan. Ohjelman tarkoituksena
on suunnitella ennakoivasti painopisteet ja toimintasuunnitelman pyrkimyksend on maarittda
vuoden tavoitteet, toiminta sekd kustannukset. Vuoden sisalld pidetdan vahintadn neljd koor-
dinaatioryhmin kokousta. Hoikan Hengen toiminta on sidottu budjetin ja toimintasuunni-

telmien osalta Kainuun Prikaatin vuosittaiseen toimintasuunnitelmaan. Osa toiminnasta on

lakisditeistd. (Hoikan Hengen toimintaohjelma vuosille 2008 — 2011, 1-2.)

Hoikan Hengen koordinaatioryhmain kuuluvat esikuntapéallikko, henkil6stopaillikko, tapa-
turma-asiamies, lilkuntakasvatusupseeri, virkistystoimintatiimin puheenjohtaja, sosiaalikuraat-
tori, terveydenhoitaja, kuntoutusyhdyshenkilé tyosuojelupiillikko, tyosuojeluvaltuutettu ja
tarvittaessa varavaltuutetut. Koordinaatioryhma on jaettu neljadn tiimiin: henkiléstéasiatiimi,
litkuntatiimi, virkistystoimintatiimi sekd tyoturvallisuustiimi. HenkilGst6asiatiimin tehtivina
on henkil6stoasioiden hoito ja tyShyvinvointiin liittyvat asiat, jotka vaikuttavat ty6hyvinvoin-
tiin. Ty6turvallisuustiimin tehtdvit perustuvat lakiin tyésuojelun valvonnasta ja tyopaikan

tyosuojelutoiminnasta. (Hoikan Hengen toimintaohjelma vuosille 2008 — 2011, 1.)

Liikuntatiimin vastaa palkatun henkil6ston kenttidkelpoisuuden ja fyysisen suoritustason ylla-
pitimisestd ja kehittaimisestd. Litkuntatiimi tukee palkattua henkil6stod osallistumaan litkun-
tatapahtumiin, kuten Vuokatti-hithtoon, Eliaksen hithtoon, Tukholman maratonille, Jukolan
viestiin, Kainuun soutuun ja Kainuun rastiviikolle. Liikuntatiimi mahdollistaa Vuokatin ur-
heiluopiston hithtoputken kiyton ja kuntokeskus Body-Centerin kdytén omavastuuosuudel-
la. Lisiksi Kainuun Prikaatilla on oma jadhallivuoro Kajaanin jadhallilla. (Kainuun Prikaatin

litkuntakoulutus vuonna 2008.)
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Virkistystoimintatiimille kuuluvat sosiaalisen ja yhteisollisen toiminnan kehittiminen, perhe-
ja yleistapahtuminen jirjestiminen seka tyOpisteiden viithtyvyyden ja virkistystapahtumien
tukeminen. Tiimi avustaa omavastuuosuudella kulttuuri- ja virkistyslippujen ostamista muun
muassa Kajaanin ja Vuokatin uimahallille, Kajaanin Keilahalliin, kaupunginteatteriin, Bio-
Rexiin, konsertteihin sekd Katin Kullan kylpyldan. Retket ja tapahtumat kuuluvat myos vir-
kistystiimin toimintaan. Vuosittain jirjestetdan kaksi perheretked Kainuuseen tai lahimaakun-
tiin. Lisaksi se organisoi perheelle suunnattuja tapahtumia kuten ulkoilutapahtuman, varus-
kunnan perhepiivin, perhepikkujoulun ja uudenvuoden tapahtuman. Virkistystiimi tukee
my6s Kainuun Prikaatin tyopisteiden virkistystoimintaa. (Hoikan Hengen virkistystoiminta-

tiimin toiminta vuonna 2008.)
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4 TYOPAIKKALIIKUNTA

Monessa tyopaikassa tyopaikkalitkunnasta on tullut synonyymi tyokykya yllapitiville toimin-
nalle (Taimela 2005, 172). Louhevaara ym.(1995, 233-235) muistuttaa, ettd litkunta on vain
yksi tyokykya yllapitivin toiminnan peruspilari. Aiemmin Telama (1976, 37) on jakanut ty6-
paikkaliikunnan tyoliikunnaksi; taukolitkunta, tyoliikkeet ja -asennot seka tyépaikkaurheiluksi;
joka sisaltdd tyOpaikan kuntoliikunnan sekd tyopaikan kilpaurheilun. Tyopaikkalitkunnalla
voidaan tarkoittaa kaikkea liikuntatoimintaa, minkd tydantaja on jarjestinyt tai tukenut.
Ty6nantaja voi esimerkiksi antaa tiloja lilkuntaharrastusta varten, palkata liikunnanohjaajan
litkuttamaan tyontekijoita tai tehdd sopimuksen ulkopuolisen litkuntapalvelun tuottajan kans-

sa. (Lehtomiki 2005.)

Ty6yhteisoiden litkunnan edistimisohjelmat ovat lisddntyneet huomattavasti parin viime
vuosikymmenen aikana. Tdhin syyna on ollut huomio siitd, ettd se on taloudellisesti kannat-
tavaa. Litkunnan vaikuttavuudesta tyOyhteisdissd on tehty tutkimusraportteja. Eniten tutki-
muksia on tehty litkunnan yhteydestd poissaoloihin ja terveydenhoitokuluihin. Litkunnan on
oletettu vaikuttavan myos yrityksen imagoon, henkilokunnan vaihtuvuuteen, rekrytointiin,
tuottavuuteen ja tyotyytyviisyyteen. (Ilmarinen 1993, 50; Smolander 1995, 57; Vuori 2003,
163.) Louhevaara ym. (1995, 234) tuo esille, etté liikuntaan sijoitettu taloudellinen tuotto on
vaihdellut. Hinen mukaansa liikuntaohjelmissa taloudellinen tuotto on ollut aina vihintian
sijoituksen veroinen, ja parhaimmissa liikuntaohjelmissa litkunnan tuotot ovat olleet sijoituk-

seen nihden jopa nelinkertaiset!

Ty6paikkalitkunnan toteuttamisessa on tirkedd, ettd sithen sitoutuvat tyopaikalla kaikki: tyon-
tekijit, linjajohto, tyéterveyshuolto ja tyOsuojeluorganisaatio. Erityisen tirkedd tyGpaikkalii-
kunnan onnistumisen kannalta on ylimmin johdon esimerkki ja varaukseton tuki. Tyopaik-
kaliikunnan tulisi olla realistista, tavoitteellista, monipuolista ja yksilo- sekd yhteisétasosta.
(IImarinen 1993, 50; Louhevaara 1994, 35; Smolander 1995, 98.) Ty6paikkalitkunnassa ei ole
yhti oikeaa mallia saada tyontekijat litkkumaan, vaan jokaisessa yrityksessd on oma toimin-
tamalli ja — tapa (Louhevaara 1994, 35). Joissakin tyOpaikoissa liikuntaan on panostettu kun-
nostamalla kellariin kuntosali, kun taas suurissa yrityksissa tyopaikkalitkunnan laajoissa oh-

jelmissa tukena ovat urheilu- ja uimahallit (Smolander 1995, 101).
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Tyopaikkalitkunnan tilaa on seurattu lukuisilla tutkimuksilla. Suomen Kuntoliikuntaliitto ry
on tehnyt tyopaikkalitkunnan barometrin vuosina 2002, 2003, 2005 seka 2007. Ty6paikkalii-
kunnan barometristd 2007, kdy ilmi, ettd suurin osa (83 %) tyOpaikoista tarjoaa tyontekijoil-
leen tyopaikkalitkuntaa. Tyopaikkalitkuntaa tarjotaan tyontekijoiden tyokyvyn ja vireyden
vuoksi (80 %). Toisena syyna tyopaikkalitkunnan tarjoamiseen on ty6paikan ilmapiirin kehit-
taminen (10 %). Tyopaikkalitkuntaan sijoitettu investointi on suurempi kuin aikaisempina
vuosina, silld vuonna 2007 liikuntainvestointi oli yhta tyontekijad kohti vuodessa noin 143 €.
Silti ty6paikkalitkuntaan sddnnéllisesti osallistuu vain 39 % ja satunnaisesti 18 % tyontekijois-

ta. (Kuntoliikuntaliitto 2008a, 6—19.)

Tyopaikkalitkunnan toimintoja voidaan tarkastella joko toimintatavoista tai eri liikuntalajien
tukemisesta kisin. Selvid trendi on henkil6ston yksilollisen litkuntaharrastuksen taloudellinen
tukeminen (70 %). Seuraavaksi suosituin tukimuoto on henkil6ston kilpailujen jirjestiminen
sekd liikuntapaivat (48 %). Lajikohtainen tarkastelu tuo esiin suosituimmat lajit tyopaikkalii-
kunnassa. Vuonna 2007 yritykset tukivat eniten kuntosaliliikuntaa (70 %). Kuntosalilitkunta
sisdltdid muun muassa kuntosaliharjoittelun, jumpat, aerobicin ja spinningin. Uinti oli toisiksi

tuetuin litkuntalaji (51 %) ja joukkuepalloilu sijoittui kolmanneksi (36 %). (Kuntoliikuntaliitto

2008a, 7-10.)

4.1 Tyopaikkalitkunta Puolustusvoimissa

Tyontekijalld itselldidn on ensisijainen vastuu fyysisen tyokykynsé kehittaimisestd. Padsaantoi-
sesti litkunta toteutetaan vapaa-ajalla, mutta kenttikelpoisuuden ja fyysisen ty6kyvyn seuran-
tajarjestelmadn kuuluvalla henkil6lld on mahdollisuus osallistua litkuntaan tybaikana. (Puolus-

tusvoimat 2008¢, 4.) T4dsta kidytetadin nimitystd viikkoliikunta.

Palkatulla henkil6stélld on mahdollisuus kayttad kaksi tuntia tyOajasta liitkuntaan viikossa.
Viikkolitkunta voidaan jakaa moneksi harjoitusosaksi niin, ettd yhden harjoituksen kesto on
vihintdin puolituntia. (Puolustusvoimat 2008c, 5.) Liikunnan tulee olla joko kontrolloitua,
jolloin esimies tietdd, missa tyontekijd on, vaikka tyontekijd olisi yksin liikkumassa, tai johdet-
tua viikkolitkuntaa. Johdetussa viikkolitkunnassa tyontekija osallistuu ohjattuun viikkolitkun-
taan. Viikkolitkuntaan osallistumisen edellytykseni on siviilihenkil6illd hyviksytysti suoritetut

kestdvyys- ja lihaskuntotestit (HKI) ja sotilashenkilokunnalla hyvaksytysti suoritetut kaikki
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kenttidkelpoisuustestit (KKL). Viikkoliikunnan tavoitteena on yllipitid tyontekijoiden hyvia

tyokykya ja terveyttd. (Puolustusvoimat 2007c, 8.)

Tyopisteen esimiehelld on aina oltava selvilld, missd ja miten tyontekijat litkuntaa harjoittavat
tyoajalla. Tyoajalla toteutettavat harjoituskerrat suunnitellaan ja sovitaan edeltd kisin ja tyo-
pisteen esimies hyviksyy liilkunnan toteuttamisen. Periaatteena on, ettd tyontekija lihtee liik-
kumaan omalta tyOpaikaltaan, minne hin my0ds palaa harjoituskerran paityttyd. Tydantaja
pyrkii tukemaan henkil6ston litkunnan harrastamista lainaamalla puolustusvoimien kaytto6n
ostettua litkuntavalineistd. Viikkolitkunta tulisi sisdltid monipuolisesti fyysistd kuntoa kehit-
tavda toimintaa. Yksinkertaisimmillaan se voi olla esimerkiksi kively- tai juoksulenkkeilyd,

kuntosaliharjoittelu varuskunnan omalla kuntosalilla tai tybantajan varaamalla vakiovuorolla

ulkopuolisella kuntosalilla. (Puolustusvoimat 2008¢, 5—0.)

Ty6- ja virkasuhteessa olevan henkilon litkuntaa voidaan tukea my6s litkuntaseteleilld. Tama
tulee kyseeseen erityisesti silloin, kun tyoantajalla ei ole mahdollisuutta jirjestda johdettua
viikkolitkuntaa. Muita liikunnan tukimuotoja ovat esimerkiksi uimahallien, kuntosalien tai eri
litkuntavuorojen kertamaksut ja liput. Tyontekija voi kayttda ruokatauon liikunnan harjoitta-
miseen, osallistua mahdolliseen taukolitkuntaan, sekd toteuttaa tyomatkalitkuntaa. Lisdksi
joukko-osastoissa tulee jirjestdd koulutus- ja valistustilaisuuksia kokonaisvaltaisesta elamin-

hallinnasta, sisiltien muun muassa ravinto- ja terveyskayttiytymisti.(Puolustusvoimat,

2008c, 5-6.)

Koko palkatulle henkil6stolle voidaan jirjestdd kevailld ja syksylld yksi johdettu litkuntapaivi.
Pdivin tavoitteena on virkistdd, sekd edistid joukko-osaston henked ja sosiaalisia suhteita.
Liikuntapdivin tulisi olla litkunnallisesti kehittiva, rasitustasoltaan sopiva ja sen tulisi innos-
taa tyontekijoitd liikkumaan. Esimiesten tulisikin kannustaa omalla esimerkillddn alaisiaan
osallistumaan fyysiseen tyokykytestiin, viikkolitkuntaa seka litkuntatapahtumiin. (Puolustus-

voimat 2008c, 5-0.)

4.2 Case: PekkaNiska

PekkaNiska on johtava henkildstonostimia, trukkeja, nostureita ja kurottajia vuokraava seka

myyva yritys Suomessa, Virossa, Latviassa, Liettuassa ja Vendjilld. Kuudessa maassa on yh-
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teensd 20 toimintapistettd ja kaikissa toimintapisteissa toimintatapa sekd periaatteet ovat sa-
manlaiset. (PekkaNiska 2008a.) PekkaNiskalla on kdyt6ssa oma kuntobonusjirjestelma, jon-
ka avulla PekkaNiska haluaa kannustaa tyontekijoitddn liikunnalliseen ja terveisiin elimanta-
poihin. Lisiksi PekkaNiska tukee taloudellisesti tyontekijoiden kuntoiluharrastuksia. Jos
tyontekijd el ole yhtddn poissaolopiivia toistd vuoden aikana, saa tyontekija lisiansioita 510 €
vuodessa. Tupakaton ja alkoholiton vuosi merkitsee tyontekijille 170 € lisdansiot vuodessa,
ja tupakanpolton lopettaminen vuodeksi merkitsee tupakoitsijalle 1000 € lisdansion. Toimi-
tusjohtajan leuanvetoennitysti ei kerrota julkisuudessa, mutta jos tyontekijd vetdd enemmin
leukoja kuin toimitusjohtaja, tyontekijd saa 170 €. Leuanvedosta maksetaan bonusta vain en-
simmadiseltd voittokerralta. PekkaNiska maksaa tyontekijoilleen 170 € virallisen maratonin
juoksemisesta. Maratonbonusta voi saada vuodessa yhdeltd maratonilta. Jos tyontekija lihtee
ruokatunnilla tai ty6ajan ulkopuolella lenkille kahden tai useamman tyokaverin kanssa (va-
hintidn 5 kilometrin lenkki), ja lenkki alkaa ty6paikalta, maksetaan tyontekijoille kilometri-
bonusta 1€. (PekkaNiska 2008b.)

4.3 Case: Sampo Pankki

Vuonna 2008 Suomen kuntoliikunta liitto my6ds Active Workplace Ward palkinnon Sampo
Pankki Oyj:lle. (Suomen Liikunta ja Urheilu 2008; Kuntoliikuntaliitto 2008b.) Active Workp-
lace Award palkinto on kuntoliikuntaliiton, Maailman kuntoliikuntaliiton TAFISA:n ja Maa-
ilman terveysjarjestd WHO:n kehittima palkinto, joka annetaan tyGpaikalle, jossa edistetddn

tyopaikkalitkunnan hyvid kaytint6jad ja tavoitteita (Suomen Liikunta ja Urheilu 2008).

Kuntolitkunta perustelee Active Workplace Ward palkinnon myontimistd Sampo Pankille
silld, ettd Sampo Pankin tyopaikkalitkuntatoiminnassa toteutuu tyGpaikkalitkunnan tirkeit
osa-alueet. Sampo Pankissa tyopaikkaliikuntatoiminta on aloitettu vuonna 2002, ja sitd on
jatkettu mairitietoisesti henkil6kunnan tyShyvinvoinnin edistdmiseksi. Sampo Pankissa tyo-
paikkalitkunta koskee koko henkil6st6d ja litkuntaa tarjotaan henkil6ston ikad, sukupuolta tai
kuntotasoa katsomatta. TyOpaikkaliikunnan edistiminen on kytketty my6s osaksi esimies-
koulutusta. Keviilld 2008 Sampo Pankin yhdistyessd Danske Bankiin otettiin kaytt66n toi-
minta, jossa varmistettiin tyontekijoiden jaksaminen. Toimintatavassa liikunta nousi suureen
huomioon, ja tyontekijoita aktivoitiin liikunnan pariin. Kevddn 2008 aikana liikuntaa harras-

tavien médrd nousi 40 %. Litkuntaan osallistui my6s sellaisia tyontekijoitd, jotka eivit olleet
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aiemmin kayttineet Sampo Pankin litkuntaetua. Suurin hyéty tastd oli, ettd pankin kuormit-
tavan yhdentymisjakson aikana sairauspoissaolot eivit nousseet tavallista ajanjaksoa suu-

remmaksi. (Kuntolitkuntaliitto 2008b.)
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5 TUTKIMUKSEN VIITEKEHYS JA TUTKIMUSONGELMAT

Opinniytetyon tavoitteena oli kartoittaa Kajaanin varuskunnan tarjoaman fyysisen tyokyky-
testin ja viikkoliikunnan merkitystd Kajaanin varuskunnan siviilityéntekijille. Opinnéytetyén
tarkoituksena oli kehittdd Kajaanin varuskunnan liikunnan tarjoamista. Tutkimuksen viiteke-
hyksen tarkoituksena on yhdistdd teoreettinen ja empiirinen osa toisiinsa ehjiksi kokonai-
suudeksi (Heikkild 2004, 26). Opinndytetyoni viitekehyksessd edetddn laajasta tyokyky-
kasitteestd yhd pienempiin osa-alueisiin, ja lopulta paistidn tutkimuksen kohdejoukkoon eli

Kajaanin Varuskunnan siviilityontekij6ihin.
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Kuvio 5. Tutkimuksen viitekehys
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Opinndytetyossiani on kolme paitutkimusongelmaa. Lisaksi kummallakin tutkimusongelmalla

on alatutkimusongelmia, jotka ovat numeroitu.

1. Mika merkitys siviilityontekijalle on siitd, ettd tydantaja mahdollistaa fyysisen tyokyvyn tes-

tit?
1. Tekeeko siviilityontekijd fyysisen tyokyvyn testejd? Miksi?

2. Miten siviilityontekija kokee fyysisen kunnon vaikuttavan tyossi jaksamiseen ja terveyteen?

2. Miten siviilityontekija kokee esimiehen suhtautuvan litkunnan harrastamiseen?
1. Miten esimies suhtautuu viikkolitkuntaan?

2. Miten esimies suhtautuu vapaa-ajan liikuntaan?

3. Kuinka usein siviilityontekija kédyttid testien oikeuttamaa kahta (2) viikkolitkuntatuntia?
1. Toteuttaako henkil6 kontrolloitua viikkolitkuntaa?

2. Osallistuuko henkil6é ohjattuun viikkoliikuntaan?

3. Sisaltddko ohjattu viikkolitkunta mieleisid lilkuntalajeja?

4. Kaipaako henkil6 uusia lajeja?
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6 EMPIIRINEN TUTKIMUS

Tutkimuksen tavoitteena oli kartoittaa Kajaanin varuskunnan tarjoaman fyysisen tyokyvyn
testin merkitystd siviilityontekijoille, sekd heidin mahdollisuuttaan kayttdd testien oikeutta-
maa kahta (2) viikkolitkuntatuntia. Tutkimuksen tarkoituksena oli kehittad Kajaanin varus-
kunnan litkunnan tarjoamista, jotta mahdollisimman monelle siviilitydntekijille kynnys osal-

listua fyysisen tyokyvyn testeihin seka viikkolitkuntaan olisi alhainen.

6.1 Kohdejoukko ja aineiston hankinta

Tutkimus on kvantitatiivinen tutkimus, jossa tiedonkeruu toteutettiin kyselylomakkeella.
Kvantitatiivinen tutkimuksessa tulokset esitetidn numeraalisesti. Tutkimus oli kokonaistut-
kimus, silli kysely ldhetettiin kaikille Kajaanin varuskunnan siviilityontekijoille. (Uusitalo
1997, 71, 79.) Kajaanin varuskunnassa tyOskentelee yhteensd 203 siviilityontekijaa. Suurin
tyopiste on Kajaanin Korjaamo, jossa siviilityontekijoita on 51. Seuraavaksi suurin tyopiste
on Muonituskeskus 48 siviilityontekijalld. Kajaanin terveysasemalla siviilityontekijéitd on 32,
Kainuun Prikaatin esikunnassa 29, Keskusvarastolla 20 ja Johtamisenjirjestelmakeskuksella
10 siviilityontekijaa. Lisdksi Kuljetuskeskuksella tyoskentelee viisi siviilityontekijad ja loput
kahdeksan siviilityontekijad tyGskentelee joukkoyksikoissd. (Kainuun Prikaatin henkil6stoti-

lanneilmoitus 2007.)

Lopulliset kysely- ja tiedonkeruulomakkeet lahetettiin sisdisen postin kautta siviilityontekijoil-
le huhtikuussa 2008. Palautusaikaa oli kolme viikkoa ja kysely- ja vastauslomakkeet palautet-
tiin suljetussa kirjekuoressa litkunta-alalle. Palautusaikaan mennessi vastauksia oli tullut 40
kappaletta. Ensimmaiselld karhuamiskierroksella, joka tapahtui puhelimitse, vastausmadri
lisdaantyi 40 vastauksella. Toisen karhuamiskierroksen toteutettiin kaymalla paikanpailld jo-
kaisella tyopisteelld. Kaiken kaikkiaan kyselyyn saatiin 148 vastausta, ja vastausprosentiksi tuli
73 %, eli hyvi. Ndin suuren vastausmairin takaisin saannista suuri kiitos kuuluu my6s minua

auttaneille litkunta-alan vahtimestareille!
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6.2 Mittari

Kyselylomakkeessa oli kuusi sivua, ja ensimmaiselld sivulla kerrottiin kyselyn tarkoitus, ta-
voitteet sekd ohjeet vastauslomakkeen tayttimiseen. Kyselylomakkeessa oli yhteensa 112 ky-
symystd, joista viimeinen kysymys oli avoin kysymys. Kaikki vastaukset merkittiin erilliseen
tiedonkeruulomakkeeseen, lukuun ottamatta avointa kysymysti, jolle oli jitetty vastaustilaa
kyselylomakkeen loppuun. Koko kysely oli suunniteltu vastausvaihtoehdoiltaan niin, ettd
kaikki vastaajat vastasivat kaikkiin kysymyksiin. Tédssa taas poikkeuksena oli avoin kysymys,
johon vastasivat kaikki halukkaat. Kyselylomakkeen tiyttimiseen aikaa kului arviolta 20 mi-

nuuttia. Kyselylomake on esitetty liitteessd 2.

Kyselylomakkeen ensimmiinen osio kisitteli vastaajien esitietoja, sukupuolta, ikéd, tyoyksik-
kod, arviota omasta kuntotasosta, seka lilkunnan harrastamista vapaa-ajalla. Seuraavassa osi-
ossa kysyttiin vastaajien harrastamia litkuntalajeja. Téssd vastausvaihtoehdot olivat joko kylld
tai ei, jolloin kaikkien vastaajien piti kdyda ldvitse jokainen litkuntalaji. Tdmin osion tarkoi-

tuksena oli antaa mahdollista lisitietoa vastaajista ja heiddn viikkoliikuntakayttiytymisestidn.

Kahden ensimmiisen osion jilkeen kyselylomake sisilsi vaittdmia, jotka esitettiin padosin
tutkimusongelmien mukaisessa jrjestyksessd. Viittimien vastausvaihtoehtoina kaytettiin vii-
siportaista Likertin asteitkkoa. Likertin asteikkoa kaytetadn mielipideviittimissa, silld sen etu-
na on suuren tietomairin saaminen vahain tilaan (Heikkilad 2004, 53). Téssa kyselyssa kaytet-
tiin tiedonkeruulomakkeen mukaisesti jirjestysasteikkoa a:sta ethen, jossa a oli tiysin samaa

mieltd ja e tdysin eri mielta.

Viimeisessa osiossa kysyttiin osallistumismahdollisuutta kahteen (2) viikkolitkuntatuntiin seké
osallistumisen useutta kontrolloituun ja ohjattuun viikkolitkuntaan. Vastausvaihtoehdot oli-
vat viikoittain, pari kertaa kuukaudessa, parin kuukauden vilein, pari kertaa vuodessa ja en
koskaan. Kyselylomakkeen lopussa oli yksi avoin kysymys, joka kuului: ”Liikuntalajit, joita
kaipaan ohjattuun viikkolitkuntaan”. Avoimella kysymykselld haettiin helpotusta ohjatun
viikkolitkunnan mahdolliseen kehittimiseen, silld sen myota olisi valmista tieto siitd, minka-

laista viikkolitkuntaa siviilityontekijat haluaisivat harrastaa ohjatusti.
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6.3 Tilastolliset menetelmat

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa on selvit tutkimusvaiheet: ensin kerdtadn aineisto, aineisto
muokataan tilastollisen havaintomatriisin muotoon ja lopuksi havaintomatriisia kasitellidn
tilastollisin menetelmin. (Uusitalo 1995, 80.) Analysoin aineiston puolustusvoimien Jotos-
jarjestelmilld (jotos70.exe). Tutustuin Jotos-jirjestelmddn ollessani tyoharjoittelussa Kainuun
Prikaatissa. Tutustuminen tapahtui esikyselyn avulla, jolloin kokeilin yksittdisten tulosten
ajamista. Tulosten analysointi Jotos-jirjestelmalld tapahtuu kirjoittamalla ensin kysymykset,
sekd vastausvaihtoehdot ohjelmaan. Timin jilkeen tiedonkeruulomakkeet asetetaan optiseen

lukijaan. Kun optinen lukijaon lukenut vastaukset, vastaukset ovat valmiita taulukoitavaksi.

Kokosin avoimen kysymyksen vastaukset yhteen nippuun. Tiamin jilkeen numeroin ja litte-
roin vastaukset. Seuraavaksi koodasin vastaukset. Toteutin avoimen kysymyksen vastauksille
sisdllon erittelyn, eli laskin litkuntalajien esiintymistiheyden (Tuomi & Sarajarvi 2004, 107—

108). Sisdllon erittely nakyy liitteessd 3.
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7 TULOKSET

Tutkimukseen vastasi 140 Kajaanin varuskunnan siviilityontekijad. Suurin osa vastanneista
oli Huoltokeskuksen henkil6kuntaa 34,2 % ja toiseksi eniten Muonituskeskuksen henkil6-
kuntaa 26,4 %. Kainuun Prikaatin esikunnasta vastanneista oli 21,4 % ja Kajaanin terveys-
asemalta 11,4 %. Loput olivat joko joukkoyksikoistd 4,2 % tai johtamisjirjestelmakeskukses-

ta 2,1 %. Kyselyyn vastanneiden prosentuaalinen osuus nikyy kuviossa 0.
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Kuvio 6. Vastaajat toimipisteittdin

Vastaajista (N= 140) naisia oli selvisti enemmist6, 63,5 %, ja michid 36,5 %. Suurimmaksi
ikdluokaksi muodostui 41 — 50-vuotiaat, silld heitd oli vajaa puolet. Reilu kolmasosa oli vas-
taajista 51 — 65-vuotiaita ja viidennes vastaajista 31 — 40 — vuotiaita. 21 — 30-vuotiaita oli

murto-osa. Kukaan vastaajista ei ollut alle 20-vuotias.

Alla olevassa kuviossa 7 vastaajat ovat arvioineet oman kuntotasonsa (N=140). Lahes puolet
(42,8 %) vastaajista arviol oman kuntotasonsa hyviksi. Vilttivin arvosanan kunnolleen antoi
kolmannes (34,2 %) vastaajista. 12,1 % arvioi kuntotasonsa kiitettaviksi. Erinomaisen tai

heikon arvosanan kunnolleen antoi murto-osa siviilityontekijoista (5 % ja 5,7 %).
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Arvio omasta Kuntotasosta
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Kuvio 7. Vastaajien arvio omasta kuntotasosta

7.1 Fyysinen tyokykytestin merkitys Kajaanin varuskunnan siviilityontekijoilla

Vastaajista (N= 140) kolme neljastd osallistuu fyysiseen tyokykytestiin. Naisten osallistumi-
nen fyysiseen tyokykytestiin oli 79,8 % ja miesten 71,4 %. Kuviosta 8 nikyy, ettd lihes nelja
viidestd vastaajasta osallistui fyysiseen tyOkykytestiin saadakseen osallistumisoikeuden viikko-
litkuntaan. Toisena merkittdvina tekijind oli oman kuntotason kartoittaminen. Tdstd tdysin
tai padosin samaa mieltd oli 77,9 %. Kolme neljistid osallistui fyysiseen tyOkykytestiin, jotta
voisi kehittdd omaa kuntoaan. Joka toinen osallistui liikuntaneuvonnan saannin vuoksi ja jo-
ka kolmas ravitsemusneuvonnan takia. Viidennes osallistui testeihin ty6kavereiden tai rahalli-

sen sadston vuoksi. Vihiten testid suoritettiin esimiehen tai tavan (17,8 %) vuoksi.

Fyysisen tyilkyliyvtestin merkitys

Ravitsemusneuvonnan saanti

Liikuntaneuvonnan saanti

Rahallinen siisto

Tavan vuoksi

Tvikavereiden vuoksi

Esimiehen vuoksi

Oman kuntotason kehittdminen

Oman kuntotason kartoittaminen

Osallistumisoikeus viikkoliitkuntaa 6|43

J% 10% 20% 30% 40 % 50 % B0 % 70 % 80 % 90 % 100 %

O Taysin samaamielta B FPajosin samaamielta OElka valilta

OPaaosin erimislta B Taysin erimieltd

Kuvio 8. Syyt, joiden mukaan vastaajat osallistuvat fyysiseen tyokykytestiin
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Siviilityontekijoilta kysyttiin mielipidetta liikunnan vaikutuksesta tyokyykyyn. Lahes kaikki
(N=140) vastaajat olivat sitd mieltd, ettd liilkunnan harrastaminen parantaa fyysistd tyokykya
(97,8 %), 2,1 % vastasi siltd vililta. Kukaan vastaajista ei ollut tdysin tai padosin eri mielta.

Tulokset nakyvit kuviossa 9.

Liikunnan harrastaminen parantaa fyysistii tyékylyi

Olen taysin ert mielta
Olen padosm erimielta

Silta valilta

Olen padosin sarmaa mielta

Olen tdysin samaamieltd

U 10 20 30 40 S0 60 0 20 20 %

Kuvio 9. Vastaajien mielipiteet litkunnan vaikutuksesta fyysiseen tyokykyyn

Lisdksi vastaajilta (N=140) kysyttiin fyysisen kunnon vaikutusta sairauspoissaoloihin ja tois-
sdjaksamiseen. Kuviossa 10 nakyy, ettd yhteensd 92,9 % oli sitd mieltd, ettd fyysiselld kunnol-
la parannetaan toissdjaksamista. Ainoastaan 2,1 % oli tdysin tai padosin eri mieltd. Mielipiteet
fyysisen kunnon vaikutuksesta sairauspoissaoloihin olivat samansuuntaiset. Yhteensa 92,1 %

vastaajista uskoi fyysisen kunnon vihentivin sairauspoissaoloja. Pddosin eri mieltd asiasta oli

vain 1,4 %.

Fyysisen kunnon vaikutus sairauspoissaoloihin ja
tydssijaksamiseen
Parannetaan =5
téissajaksamista
Vahennetdan 75
sairauspoissacloja
O Taysin sarmaa roicltd B Dagosin saman miclta Ozilta walilta
OPidosin eri mieltd B Tavsin eri mieltd

Kuvio 10. Vastaajien mielipiteet fyysisen kunnon vaikutuksesta sairauspoissaoloihin ja tyos-

sdjaksamiseen
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7.2 Siviilityontekijoiden mielipiteet esimiehen suhtautumisesta liikunnan harrastamiseen

Kuviossa 11 kdy ilmi, ettd joka kolmas oli tdysin samaa mieltd siitd, ettd esimies on kiinnos-
tunut tyontekijin terveydestd ja hyvinvoinnista (N=140). My6s vajaa kolmannes oli pddosin
samaa mieltd. Reilu nelja prosenttia oli tdysin eri mieltd esimiehen kiinnostuksesta ja vajaa

kymmenen prosenttia oli padosin eri mieltd. Neljannes vastaajista vastasi siltd valilta.

|
S PARADETL sAlliaE I |-,

mlejta *
N | I
e .1 1
Olentaysin saman e
1’[’1ieiti’i A
| 1 | |
o 10 20 30 40
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Kuvio 11. Vastaajien mielipiteet esimiehen kiinnostuksesta henkiloston terveyteen ja hyvin-

vointiin

Viiitteisiin esimies suhtautuu negatiivisesti viikkoliikuntaan seka esimies suhtautuu viikkolii-
kuntaan valinpitimattomasti, vastaukset olivat kielteisid. 44,6 % vastanneista (N=140) oli
taysin eri mieltd ja 18,7 % ldhes tdysin eri mieltd siitd, ettd esimies suhtautuu viikkolitkuntaan
negatiivisesti. 37,1 % vastanneista oli tiysin eri mieltad esimichen vilinpitimattomyydesta ja
lisiksi 22,9 % oli padosin eri mieltd asiasta. Sen sijaan yhteensd 65 % vastaajista uskoi esi-
miehensi arvostavan viikkoliikuntaa. 63,6 % vastanneista kertoi esimiehen rohkaisevan aloit-
tamaan viikkoliikunnan. Prosenttiarvo tipahtaa vihin viikkolitkuntaa jatkettaessa, silla 59,3
% mielestd esimies kannustaa jatkamaan viikkolitkuntaa. Asiasta eri mieltd oli yhteensd vain
12,8 %. Yli puolet (56,4 %) olivat sitd mieltd, ettd esimies tukee tyontekijan osallistumista
litkuntaan. Huomioitavaa on, etti jokaisessa viittimassa joko neljainnes tai viidennes vastaa-
jista el ottanut kantaa puolesta eikd vastaan. Seuraavalla sivulla olevassa kuviossa (kuvio 12)
on havainnollistettu siviilityontekijoiden mielipiteet esimiehen suhtautumisesta viikkolitkun-

taan.
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Esimiehen suhtautuminen viikkoliikuntaan

Buhtautuu negatiivisest:

Valinpitamatén

Tukee osallisturmnista

Arvostaavikkoliukuntaa

Kannustaa jatlkamaan

Rohlraises aloittamaan

0% 20% 40% 60 % 0% 100 %

OTaysin samaamieltABPadosin samaa mielta O 3ilta valiltA0Padosin erimielta @ Taysin ert mielt

Kuvio 12. Kuvausten sopivuus vastaajien esimicheen

Viimeisessa esimiestd koskevassa osiossa kysyttiin esimiechen suhtautumista muuhun litkun-
taan. Kuviossa 13 tulee esille, ettd 140 vastaajasta yli puolet oli sitd mieltd, ettd esimies kan-
nustaa liikkumaan vapaa-ajalla seki osallistumaan litkuntatapahtumiin. Huomattavaa on, etti
ainoastaan 13 % oli asiasta eri mieltd. Kolmannes vastaajista ei ollut samaa mieltd eikd eri

mielta.

Esimichen subtautuminen muuhun liikuntaan

- 33,8 7,2 I
Kannustaa 111kkumaan 53 4 - 295 @ 5.
vapaa-ajalla ' J J

Kannustaa osallisturmaan

litkeuntatap ahiturniin 26,8

0% 20% 40% €0 % 20% 100%
@ Taysin samaamielta W Paaosin samaa mielta O31lta vallilta
O Pazosin erimielta B Taysin erimielta

Kuvio 13. Vastaajien mielipiteet esimichen suhtautumisesta muuhun litkuntaan
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7.3 Siviilityontekijéiden viikkoliikunnan kayttaminen

Siviilityontekijit saavat osallistumisoikeuden viikkolitkuntaan suoritettuaan fyysisen tyokyky-
testit. Vastaavasti ne siviilityontekijit, jotka eivit ole suorittaneet fyysisen tyokyvyn testeja,
eivat voi osallistua viikkolitkuntaan. Téssa kyselyssa kaikki siviilityontekijit vastasivat kaikkiin
kyselylomakkeen kysymyksiin. Siksi kysymyksessi; kuinka usein siviilityéntekijd pystyy kayt-
timadn kahta (2) viikkolitkuntatuntia, fyysisen tyokykytestin suorittamatta jittineille ainoaksi
vastausvaihtoehdoksi jad en koskaan. Tama on hyvd huomata tarkasteltaessa viikkoliikunnan

toteuttamista kuvaavia tuloksia.

Alla olevassa kuviossa (kuvio 14) on havainnollistettu viikkolitkunnan kayttiminen. Viikko-
litkuntaa pystyy viikoittain kayttimain vastaajista 34,5 % ja pari kertaa kuukaudessa 31,7 %
(N= 140). Huomattavaa on, ettd jopa 17,3 % ei pysty lainkaan kédyttimain viikkolitkuntaan.
Loput vastaajista kayttavit viikkoliikuntaa joko parin kuukauden vilein tai pari kertaa vuo-

dessa.

Mahdollisuus kayttda kahta (2) viikoliikuntatuntia

En koskaan 173

Pari kertaa vuodessa

Parin kuukauden

valein 9.4
kﬁﬁﬂaﬁjrteasia 31,7
Viikottain 34,5
(o] 10 2lO 30 40

%

Kuvio 14. Vastaajien mahdollisuudet kéyttad kahta (2) viikkolitkuntatuntia

Miehistd yli puolet (54 %) pystyy kayttimiin fyysisen tyokykytestin oikeuttamaa viikkolitkun-
taa viikoittain. Naisista ainoastaan reilu viidennes pystyy kdyttimaan viikkolitkuntaa viikoit-
tain. Suuri ero on my6s niiden naisten ja miesten vililld, jotka eivit pysty lainkaan kaytté-
madn testien mahdollistamaa viikkolitkuntaa. Naisista 21,6 % ei pysty koskaan kiyttimain
viikkolitkuntaa. Vastaava prosenttiluku on miehilld puolet pienempi (9,8 %). Naisista 37,5 %

pystyl litkkumaan pari kertaa kuukaudessa ja michistd 21,6 %. Naiset pystyvit kdyttamadn



40

viikkolitkuntaa joko parin kuukauden vilein tai pari kertaa vuodessa, yhteensa 18,2 %. Tama
on 4,4 prosenttiyksikk6d enemman kuin miehilld (13,8 %). Naisten ja miesten viliset erot

nikyvit kuviossa 15.

Mahdollisuns kKiavttiia kahta (2) viikkoliikuntatuntia / Sukupuoli

Eviikottain
s - - : 1,8 '
B Pari kertaa kuukaudessal

OFarin kuukauden valein

O Fari kertaa vuodessa
Mainen 227 g |10,2
BEn koskaan

0% 20%0 409%% &0 % 30% 100%%

Kuvio 15. Miesten ja naisten valiset erot mahdollisuudessa kiyttaa viikkolitkuntaa

Viikkolitkunnan suurimmaksi motiivi on vastaajien (N=140) mukaan litkunnan terveydelliset
vaikutukset (92,9 %). Heti seuraavana nousi oman kunnon kehittiminen, josta samaa mieltd
oli yhteensd 89,3 % vastanneista. Kolmanneksi motiiviksi nousi rentoutuminen (81,4 %) ja
neljantend motiivina oli painonhallinta (75,5 %). Lisiksi sosiaaliset kontaktit ja tyopaivin ja-
kaminen saivat vihin yli puolet kannatusta (54 % ja 54,3 %). Viikkoliikunnan motiivit tule-

vat esille kuviossa 16.

Viilikoliikunnan motiivi

Ty opiaivan jakaminen

Saadalksen
lilkkuntaslamylesia |

Itzenzatotenttarminen

Painonhallinta

Rentoutuminen

Rosiaalizetls ontalotit

Liikunnan tervevdelliset |
vaikutukset

Ornan kunnon kehittarminen

[ 20 % A0 %4 50 %4 20 B4 100 B4
B Taysin samaamielta B Pii0s51in samas mieltd O 3ilta valilta
OFadosin ertmielta B Taysin erirmielta

Kuvio 16. Vastaajien motiivit viikkolitkuntaan
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140 vastaajasta yli puolet (52,2 %) vastaajista oli joko tdysin tai padosin samaa mieltd siitd,
ettd tyOyksikon ilmapiiri vaikuttaa negatiivisesti viikkoliikuntaan osallistumiseen. Toiseksi
eniten negatiivisesti osallistumiseen vaikutti téiden sovittelu. Vastaajista yhteensd 37,8 % oli
sitd mieltd, ettd lilkkumaan lihteminen aiheuttaa litkaa téiden sovittelua. Kolmanneksi viikko-
litkunnan tehokkuutta s6i visymys (32,2 %). Vajaa viidennes vastaajista oli joko tdysin tai
osittain samaa mielta siitd, ettd tyon kiireellisyys vaikuttaa negatiivisesti viikkolitkunnan kayt-
toon. 15 % vastaajista oli joko tdysin tai padosin samaa mieltd, ettd esimichen kielteinen suh-
tautuminen viikkolitkuntaan vaikuttaa negatiivisesti viikkolitkunnan osallistumistehokkuu-
teen. Esimichen kielteinen suhtautuminen litkuntaan ja informaation puute vaikuttivat vas-

taajien mukaan vihiten viikkoliikunnan kiayton tehottomuuteen.(Kuvio 17.)

Syyt miksei viikkoliikuntaakiiytetii tehokkaasti

Enhalua nayttaa liikuntataitojani ty épaikalla 39
Enuskalla kysya lupaa likuntaan ;

4
Tyon kiireellisyys |
Tyoyksikén kielteinen ilmapiirl

Esimies suhtautuu litkuntaan kielteisest: 1

WVasymys

Aiheuttaa liikaatéiden sovittelua

En halua muiden nikevan minua
liikkuntavaatteissa

WViahainen kiinnostus liilntaan

Informaation puute |
P 2

0% 209% 40%% &0%% 30% 100%%
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Kuvio 17. Vastaajien arviot syistd, jotka vaikuttavat negatiivisesti viikkoliikunnan kayton te-

hokkuuteen.

Viikkolitkuntaa voi suorittaa kaksi tuntia viikossa joko ohjattuna viikkolitkuntana, jolloin
henkil6 osallistuu ryhmiin, jossa on ohjaaja tai kontrolloituna viikkolitkuntana. Kontrol-
loidussa viikkolitkunnassa tyontekija voi lihted yksin litkkeelld, kunhan esimies tietdd missa ja
miten tyOntekijd lilkkuu. Huomattavaa on, ettd kontrolloitu ja ohjattu viikkolitkunta eivit
sulje toisiaan pois, eli esimerkiksi saman viikon aikana voi liikkua sekd kontrolloidusti ettd

ohjatusti. Lisaksi tulee huomata, ettd kontrolloidun ja ohjatun viikkoliikunnan kédyton useutta
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kysyttiessad, fyysisen tyOkyvyn testiin osallistumatta jittineille ainoaksi vastausvaihtoehdoksi

jad en koskaan.

Viikkolitkunnan, joko kontrolloidun ja/tai ohjatun, toteuttaminen vastaajien (N=140) mu-
kaan nikyy kuviossa 18. Vastaajista 27,1 % toteuttaa kontrolloitua viikkolitkuntaa viikoittain.
Tama on reilu kolme kertaa enemmin kuin ohjattuun viikkolitkuntaan osallistuvien maari
(8,6 %). Kontrolloitua viikkolitkuntaa toteutetaan myo6s pari kertaa kuukaudessakin enem-
min, kuin ohjattua viikkolitkuntaa. Kontrolloidun ja ohjatun viikkolitkunnan vilinen suhde
pari kertaa kuukaudessa on 3:2. Verrattaessa ohjatun ja kontrolloidun viikkolitkunnan toteut-
tamista parin kuukauden vilein tai pari kertaa vuodessa, ohjattu viikkolitkunta vetda puoleen-

sa enemmin litkkujia.

Parin kuukauden vilein ohjattuun viikkolitkuntaan osallistuu 12,2 % ja viikkolitkuntaa kont-
rolloidusti toteuttaa vain viisi prosenttia vastaajista. Pari kertaa vuodessa ohjattuun viikkolii-
kuntaan osallistuu 22,3 % eli reilu viidennes ja kontrolloidusti viikkolitkuntaa suorittaa 13,3
%. Tdma ero saattaa johtua esimerkiksi siitd, ettd sellainen ithminen, joka liikkuu yleensa
kontrolloidusti, voi litkkua esimerkiksi pari kertaa vuodessa ohjatusti. Vastaajista 36,7 % ei
osallistu koskaan ohjattuun viikkolitkuntaan ja vastaavasti 25 % vastaajista ei koskaan toteuta

kontrolloitua viikkoliitkuntaa.
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Kuvio 18. Viikkolitkunnan toteuttaminen kontrolloidun ja ohjatun viikkoliikunnan suhteen
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Vaikka ohjattuun viikkolitkuntaan ei osallistuta viikoittain niin usein kuin kontrolloituun
viikkolitkuntaan, lihes puolet vastaajista (N=140) kaipasi ohjattua viikkolitkuntaa. Reilu nel-
jannes oli eri mieltd asiasta ja neljinnes vastaajista ei ottanut kantaa asiaan. Ohjatun viikkolii-

kunnan kaipaaminen tulee esille kuviossa 19.

Ohjatun viikkeliikunnan Kaip aaminen (%)

OTavsin samaamielta
B Faacsin samaa mizlta
O=ilta valila

OFaacsin erimeelta

B Tay=in erimielts

Kuvio 19. Ohjatun viikkolitkunnan kaipaaminen

Kuviossa 20, yli puolet vastaajista (N=140) kaipaa uusia lajeja ohjattuun viikkolitkuntaan.

Vajaa viidennes on eri mieltd ja neljinnes vastaajista ei ota kantaa.

Uusien lajien kaipaaminen ohjatussa viikkoliikunnassa

(*0)

OTaysin samaamielta
BFadosin sarmaa mieltd
Oziltavalilta

OPzaiosin ertmielta

BTaysin erimielta

Kuvio 20. Uusien lajien kaivattavuus ohjattuun viikkolitkuntaan
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Viimeinen kohta kysymyslomakkeesta oli avoin kysymys, johon vastaajat saivat kirjoittaa lii-
kuntalajeja, joita he haluaisivat ohjattuun viikkolitkuntaan. Tdmi ei kuitenkaan innoittanut
kovin montaa vastaajaa kirjoittamaan, silld ajatuksia uusista ohjatuista lajeista 16yty1 vain kuu-

destatoista vastauslomakkeesta. Yhteenveto avoimista vastauksista 16ytyy liitteestd 3.

Avoimissa vastauksissa haluttiin eniten naisten ryhmilitkuntaa, mikd oli vastauksissa allevii-
vattu ja merkitty huutomerkein. Naisten ryhmalitkunnan sisalloiksi toivottiin my6s palloilula-
jeja. Pallopelitoivomuksia oli muissakin vastauksissa, kuin vain naisten litkuntaryhmissi. Pe-
siapallo oli yksi pihapeleistd, joita toivottiin. Ulkoliikuntaa toivottiin muutenkin, muun muas-
sa luistelua ja jadpeleji, kivelylenkkeilya ja lumikenkailya. Litkunnan rasittavuuteen otettiin
my0s kantaa vastauksissa. Tétd kuvaa hyvin erdin vastaajan kommentti: “Joskus jotain aivan

leikkimielella, ei aina “hiki hatussa” menoa.”

Toivomuslistan ehdottomaan kirkeen sijoittuivat aerobic/jumppa seki vesilitkunta. Listaan
mahtui my6s erikoisia toivomuksia, kuten kuntonyrkkeily, jousiammunta, jooga, gymstick,
tanssi ja Kinball. Uusien ja ehki viahin erikoisempien lajien tarvetta kuvaa toisen vastaajan
kommentti: "En osaa sanoa [kaivattavaa litkuntalajia), jotain untta mité ei ole ollut. Jotain, joka voisi

kannustaa litkkumaan. Omaa lajia en ole vield loytanyt.”
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8 JOHTOPAATOKSET

Opinndytetyon tavoitteena oli kartoittaa Kajaanin varuskunnan tarjoaman fyysisen tyokyky-
testin ja viikkoliikunnan merkitystd Kajaanin varuskunnan siviilityéntekijille. Opinnéytetyén
tarkoituksena oli kehittdd Kajaanin varuskunnan litkunnan tarjoamista. Opinndytetyon paa-
tutkimusongelmat olivat, ettd mikd merkitys tyontekijille on siitd, ettd tydantaja mahdollistaa
tyysisen tyokyvyn testit, miten siviilitydntekija kokee esimiechen suhtautuvan viikkoliikuntaan
ja kuinka usein siviilityontekija kayttda testien oikeuttamaa kahta (2) viikkolitkuntatuntia.

Tutkimustulokset on kisitelty tutkimusongelmien mukaisessa jarjestyksessa.

8.1 Fyysinen tyokykytestin merkitys Kajaanin varuskunnan siviilityontekijoilla

Fyysisen ty6kyvyn testit tehddan ensisijaisesti viikkolitkunnan vuoksi. Heti seuraava fyysisen
ty6kyvyn testien merkityksend nihddin oman kuntotason kartoittaminen ja kehittiminen.
Vihiten fyysisen tyokykytestin toteuttamiseen osallistuttiin tavan tai esimiechen vuoksi. Ka-
jaanin varuskunnassa siviilityontekijit osallistuvat aktiivisemmin kuntotestethin, kuin mita
keskimairin tyontekijit osallistuvat. Kajaanin varuskunnassa kolme neljastd siviilityonteki-
joista osallistuu fyysiseen tyokykytestiin, kun yleisesti kuntotesteihin osallistuu reilu kaksi vii-

desta tyontekijoistd (Kuntolitkuntaliitto 2008a, 23).

Myos litkunta- ja ravitsemusneuvonnan saanti on tirkedd, silld siviilityontekijat kokevat lii-
kunnan vaikuttavan fyysiseen tyokykyyn ja fyysisen kunnon vaikuttavan toissa jaksamiseen ja
sairauspoissaoloihin. Kuntotestaus ei saa olla itse tarkoitus, vaan testitulos ja testipalaute tuli-
si kannustaa ja motivoida liikkumaan. Parhaimmillaan kuntotestaus arvioi ja seuraa testatta-

van fyysistd toimintakykya. (Fogelholm ym. 2007, 71; Jokela 2006, 237.)

Ihmisid kannattaa aktivoida osallistumaan fyysiseen tyokykytestiin heitd motivoivien asioiden
pohjalta. Esimerkiksi siviilityontekijit eivat osallistuneet testeihin rahallisen sddston vuoksi,
joten nidin ollen markkinoidessa fyysistd tyokykytestid ei kannata kiyttid perustelukeinona
rahallista sadst6d. Tulosten mukaan fyysistd tyGkykytestin tekemiseen ihmisida kannattaa akti-

voida viikkoliikunnalla.
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8.2 Siviilityontekijoiden mielipiteet esimiehen suhtautumisesta litkunnan harrastamiseen

Vastaajien mukaan esimies on kiinnostunut tyontekijoiden terveydestd ja hyvinvoinnista.
Tama antaa pohjaa esimichen positiiviselle suhtautumiselle viikkolitkuntaa sekd vapaa-ajalla
toteutettavaa litkuntaa kohtaan. Tutkimustulosten perusteella voidaan sanoa, ettd siviilityon-
tekijat kokivat esimiehen suhtautuvan positiivisesti viikkolitkuntaan rohkaisemalla, kannus-
tamalla ja tukemalla tyontekijoitd. Auran (2006a, 83) mukaan esimiechen vastuu litkunnassa
on selkeidsti tyontekijéiden tukeminen ja kannustaminen. Kannustaminen voi tapahtua epavi-
rallisesti, normaalin ty6n kuluessa “tsemppauksena”. Virallisissa kehityskeskusteluissa liikun-

taa voidaan tukea keskustelemalla tyontekijin voimavaroista. (Aura 20006a, 83.)

Esimiehet saivat hyvaa palautetta my6s tyopiivan jalkeen tapahtuvasta litkunnasta, silld suu-
rin osa vastaajista oli sitd mieltd, ettd esimies kannustaa tyontekijoitd liikkumaan vapaa-ajalla.
Lisaksi yli puolet vastaajista oli sitd mieltd, ettd esimies kannustaa tyontekijoitd osallistumaan

litkuntatapahtumiin.

Kahdeksassa hylityssd tiedonkeruulomakkeessa oli jitetty tdyttdmittd suurelta osin esitiedot
ja esimiestd koskeva osio. Tdmad sai minut miettimian, ettd oliko vastaajilla pelko vastata
omaa esimiestd koskeviin kysymyksiin. Médrdaikaan mennessad vastauksia ei ollut tullut kuin
40 kappaletta. Parin muistuttamis- ja karhuamiskierroksen jalkeen vastauksia saatiin yhteensa
148 kappaletta. Olisiko puolustusvoimien leima tiedonkeruulomakkeessa aiheuttanut sen,
ettd vastaajat olivat varovaisia vastauksissaan? Leiman myotd he eivit pystyneet ajattelemaan,
ettd tutkimuksen tekee ulkopuolinen henkil6, koska nikivit puolustusvoimien leiman pape-
rissa ja tastd padtellen tutkimuksen analyysi tehdddn puolustusvoimien Jotos-jirjestelmalld.
Tillaista asiaa ehkiistikseni painotin kyselylomakkeen alkutesteissd ja karhuamiskierroksella,
ettei kenenkadn henkil6llisyys tule tietoon missdin vaiheessa, ja saatavia tietoja ei kiytetd mi-
hinkdin muuhun tutkimukseen. Kysymyslomaketta laatiessa asetin esimiestd koskevat viit-
tamit monella tavalla, etteivit siviilityontekijat mustaisi samaa vaithtoehtoa koko ajan vain

miellyttidkseen esimiesta.

Siviilityontekijoiden mukaan esimichet kannustavat, rohkaisevat tyontekijoitddan litkkumaan
vapaa-ajalla ja tyGajalla seka osallistumaan liikuntatapahtumiin. Vaikka kahdeksassa hylityssa
lapussa ei otettu kantaa esimiestd koskevaan osiin koen, ettd esimiesten tulisi jatkaa samaan
tapaa liitkuntaan motivoinnissa. Puhuttaessa litkuntaan motivoinnista parantamisen varaa loy-

tyy muualta kuin esimiesten toiminnasta.
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8.3 Siviilityontekijoiden viikkolitkunnan kayttaminen

Kuntoliikuntaliiton (2007, 39) tekemin kansallisen liikuntatutkimuksen 2005-2006 mukaan
miehet kayttiavit jonkin verran enemman tyopaikkalitkuntaa kuin naiset. Kajaanin varuskun-
nassa michet pystyvit kdyttimadn kahta (2) viikkolitkuntatuntia selvdsti enemmain kuin nai-
set: michistd joka toinen pystyy kayttimddn kahta viikkoliikuntatuntia viikoittain, kun taas
naisista joka viidennes. Lisiksi naisista joka viides ei pysty kdyttimiddn koskaan kahta viikko-
litkuntatuntia, kun miehistd ainoastaan joka kymmenes ei pysty kdyttiméin kahta viikkolii-

kuntatuntia.

Kajaanin varuskunnassa miesten ja naisten viliset erot osallistumismahdollisuudesta viikko-
litkuntaan ovat suuret. Ehkipi naiset ovat tyolleen tunnollisempia ja eivit halua jittda toitadn
kesken viikkoliikunnan takia. Miesten ja naisten viikkolitkunnan kiyttimisen eron saattaa
vaikuttaa tyOpisteet, eli joiltakin tyOpisteiltd on paljon vaikeampi lahted liikkumaan, kuin toi-

selta.

Tutkimukset osoittavat, ettd Suomalaisten liikunnan tirkeimmit syyt ovat terveys, kunto,
rentous ja virkistys. Vasta niiden jalkeen tulevat monet muut syyt, kuten yhdessaolo. (Aura
20006b, 52; Vuori 2003, 42.) Opinnidytetyon tulokset litkunnan syistd olivat samansuuntaiset.
Viikkolitkuntaan osallistumisen suurin motiivi oli ylivoimaisesti litkunnan terveydelliset vai-
kutukset. Seuraaviksi motiiveiksi tuli oman kunnon kehittiminen ja rentoutuminen. Viimei-

sind motiiveina olivat sosiaaliset kontaktit ja ty6paivin jakaminen.

Suurin syy, miksei viikkolitkuntaa pystyta kayttimian tehokkaasti oli ty6yksikon kielteinen
ilmapiiri litkuntaa kohtaan. Tdma oli vastaajien mukaan ylivoimaisesti suurin syy. Vasta tyo-
yksikon kielteisen ilmapiirin jilkeen tulivat litkkumaan lihteminen aiheuttaa liikaa téiden so-
vittelua ja visymys. Informaation puute ja esimichen kielteinen suhtautuminen viikkolitkun-
taan vaikuttivat vihiten viikkoliikunnan kiytén tehottomuuteen. Litkunnan harrastamista
rajoittavat tekijit ovat epdyhtenevaisempia kuin liikunnan motiivit. Vastauksiin voi vaikuttaa
”sosiaalinen suotavuus”. Yleisemmit litkunnan harrastamattomuutta rajoittavat tekijit ovat

ajanpuute, visymys ja terveydelliset syyt. (Vuori 2003, 44 — 45.)

Tutkimuksen mukaan esimiehen kielteinen suhtautuminen viikkolitkuntaan ei vaikuta viikko-
litkuntaan osallistumiseen, vaan ty6yksikon kielteinen ilmapiiri litkuntaa kohtaan. Koska esi-

michen suhtautuminen ei vaikuta viikkolitkunnan osallistumisaktiivisuuteen, vaan koko ty6-
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yhteiso, niin voidaan ajatella, ettd tyOyksikon sisdisessd ty6ilmapiirissa taytyy olla parantami-
sen varaa. Mielestani toiseksi suurin syy, viikkolitkunta aiheuttaa litkaa téiden sovittelua, ku-
vastaa myos kielteistd ilmapiirid. Tyontekijd e halua tai voi sopia toita tyotoverin kanssa niin,
ettd paasisi litkkumaan. Ty6turvan (2008a, 2008b) mukaan tySyhteison ilmapiiri syntyy joka-
péiviisestd toiminnasta. IThmisten vilinen yhteisty6 ja vuorovaikutus vaikuttavat ty6ilmapii-
riin. Ty6yhteison ristiriitatilanteissa tyontekijéiden vuorovaikutus muuttuu ensin kilpailevak-
si, sitten taistelevaksi tai vallankdyton vilineeksi. Ristiriitoihin pitdisi puuttua valittomasti,
silld kanssakdymisen vinoutumat eivit selvid itsestadn, vaan jaavit elimain pinnan alle. Hyva
vuorovaikutus el synny itsestddn, vaan se vaatii johdon sitoutumista ja ohjausta, seka pitka-
janteisyyttd. (tyoturva 2008a, tyoturva 2008b.) Kyselyn pohjalta ei tiedetd syitd tyoyksikon
kielteiseen suhtautumiseen viikkolitkuntaa kohtaan, koska tallaista tutkimustulosta ei osattu

ennakoida.

Kontrolloituun viikkolitkuntaan osallistuu enemman siviilityontekijoitd viikoittain sekd pari
kertaa kuukaudessa kuin ohjattuun viikkolitkuntaan. Siviilitydntekijéistd suurempi osa el osal-
listu koskaan ohjattuun viikkolitkuntaan kuin kontrolloituun. Jos lilkuntaa toteutetaan parin
kuukauden vilein tai pari kertaa vuodessa, osallistutaan ohjattuun viikkolitkuntaan. Nayttaisi
siltd, etta sadnnollisen epdsadnnollisesti viikkolitkuntaa toteuttavat tukeutuvat ohjattuun viik-
kolitkuntaan. Voisi ajatella, ettd ohjatun viikkolitkunnan osallistujamédrain vaikuttaa ohjatun
viikkolitkunnan vahyys. Jos ohjattua viikkolitkuntaa lisittdisiin, voitaisiin saada lisdd siviili-
tyontekijoitd litkkumaan, silld tulosten mukaan yli puolet siviilitydntekijoista kaipaa ohjattua

viikkoliitkuntaa ja haluaisi viikkolitkuntaan uusia lajeja.

Ohjattuun viikkolitkuntaan kaivattiin vesiliitkuntaa, aerobicia ja jumppaa seki erityisesti pal-
lopeleja. Lisaksi toivomuksena olivat naisten omat liikuntaryhmit. Mielestini aerobic ja
jumppa viittaavat naisten litkuntatoiveisiin. Tutkimukseni mukaan naiset pystyvit kdyttimain
kahta (2) viikkoliikuntatuntia viikoittain paljon harvemmin kuin miehet. Ehkd tyoyksikén
kielteinen ilmapiiri viikkolitkuntaa kohtaan vaikuttaa enemmain naisten viikkolitkunnan to-
teuttamiseen. Voisiko olla, ettd naisten litkuntaryhmien myété viikkolitkunnan osallistujamaa-

rd nousisi ja viikkoliikuntaan osallistumisen suotavuus kohoaisi tyopisteissa.

Kajaanin varuskunnassa olisi hyvi perustaa pallopeliryhmia, silli niitd toivottiin kovasti.
Ty6paikkalitkunnan avulla on mahdollisuus yhdessi oloon, seka sitd kautta parempaan vuo-
rovaikutukseen ja hyviian ty6ilmapiiriin (Ahonen 1998, 51; Aura 2006¢, 59-60; Oja 1994,

247). Erddssd avoimessa vastauksessa otettiin kantaa litkunnan rasittavuuteen. Marcus &
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Forsyth (2003, 164) muistuttavat, ettd lilkuntaohjelmien pitdisi alkaa niin matalalta, jotta se
motivoisi passiivisiakin lilkkumaan. Liikuntaohjelman tulisi luoda sosiaalinen piiri, joka pai-
nottaa litkunnan terveyttd, jotta passiivisemmatkin alkaisivat ajatella liikunnallisempaa tule-
vaisuutta. Mielestdni nima Marcus:in ja Forsyth:in ohjeet on hyvi pitia mielessa kun aloite-

taan uusia litkuntaryhmia.
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9 LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS

Opinnaytetyon aihetta valitessani halusin tehda sellaisen opinnidytetyon joka hyodyttiisi ty6-
elimai. Lisdksi aiheen tulisi tukea suuntautumisopintojani eli terveysliikuntaa. Uskon, ettd

opinndytetyolld on kayttod kehittiessd Kajaanin varuskunnan liikunnan tarjoamista.

9.1 Eettisyys

Hyvin tutkimuksen tekeminen niin, ettd eettiset nikokulmat tulevat esille, otetuksi huomi-
oon, on vaativa tehtiva. Eettisiin kysymyksiin kuuluvat mm. aineiston hankinnan juridiikka,
aineistojen anonyymisointi, aineiston arkistointi ja aineiston luvaton lainaaminen. Yhtena
lihtokohtana tutkimuksessa on ihmisarvon kunnioittaminen. Ihmisten itseméardamisoikeutta
tulee kunnioittaa, antaa ihmisille mahdollisuus péattad tutkimukseen osallistumisesta. Ennen
kuin henkil6 osallistuu tutkimukseen, hinen tulee ymmirtia mita tulee tapahtumaan tai mita

tutkimuksen aikana saattaa tapahtua. (Hirsjarvi & Remes & Sajavaara 2007, 25 — 27.)

Opinnidytetyon aihe tuli Kajaanin varuskunnasta. Heilld oli tarve selvittdd fyysisen tyokyky-
testin ja viikkolitkunnan merkitysta Kajaanin varuskunnan siviilityontekijoille. Ennen tutki-
muksen aloittamista anoin tutkimuslupaa Suomen Puolustusvoimilta. Tutkimuslupa myon-
nettiin maaliskuussa 2008, ja timin jilkeen tehtiin toimeksiantosopimus tyoelimanohjaajan
kanssa. Tutkimusluvan ja toimeksiantosopimuksen jilkeen alkoi lopullisen opinniytetyon
tekeminen. Tutkimuksen vastaajina toimivat Kajaanin varuskunnan siviilityontekijit. Kysely-
lomakkeen ensimmiiselld sivulla esittelin tutkimuksen tarkoituksen ja tavoitteen, jotta siviili-
tyontekijit pystyvat arvioimaan, haluavatko he osallistua kyselyyn. Etusivulla kerroin myos,
ettd kyselyyn vastataan nimettémisti, kenenkddn henkil6llisyys ei tule missddn vaiheessa tut-

kimusta julki, ja ettd annettuja tietoja kdytetddn ainoastaan tihin tutkimukseen.

Koko opinniytetyoprosessin aikana opiskelijan pitdisi pohtia omaa toimintaansa ja sen vai-
kuttavuutta tuloksiin ja koko opinniytetyohén. Omaa toimintaansa olisi hyvi eritelld seka
selostaa opinnidytetyohoén mahdollisimman tarkasti opinnaytetyon kulkuna ja toteutuksena.
(Hirsjarvi & Remes & Sajavaara 2007, 110, 170, 255, 262.) Opinniytetyon tutkimustulokset

ovat kuvattu rehellisesti, ja olen yrittinyt kuvata opinndytetyoprosessin mahdollisimman yk-
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sityiskohtaisesti. Olen kuvannut opinnaytetyoprosessin onnistumisia sekad heikkouksia, kuten
sen, ettd kyselylomaketta laatiessa en osannut ottaa huomioon, ettei Jotos-jarjestelmalld pys-
tynyt ristiintaulukoimaan tuloksia. Eettisyytta kuvastaa myés se, etten missdan vaiheessa kisi-

tellyt tutkimustuloksia tyopisteittiin, jottei kenenkdin vastaajan henkil6llisyys tulisi ilmi.

Opinniytetyo luovutetaan kansitettuna versiona Kajaanin varuskuntaan sekd Suomen Puo-
lustusvoimille. Lisdksi opinndytetyé on lainattavissa Kajaanin ammattikorkeakoulun kirjas-
tossa seki luettavissa saman kirjaston Internet sivustolta. Opinniytety6 esitetddn Kajaanin
varuskunnassa joulukuussa 2008. Samalla tutkimuksen tiedonkeruulomakkeet tuhotaan silp-

purilla, sekd tutkimustulokset poistetaan Jotos-jirjestelmasta.

9.2 Luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta kuvataan usein reliabiliteetilla ja validiteetilla. Reliabiliteetilla tar-
koitetaan mittauksen toistettavuutta, eli tutkimus ei ole sattumanvarainen ja validiteetilla tar-
koitetaan mittarin tai tutkimusmenetelmin kykyid mitata sitd, mitd on tarkoitus mitata. (Heik-

kila 2004, 29-30; Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 226; Metsamuuronen 2002, 55.)

Kaikki tieto ei ole aina kelvollista ja siksi kirjallisuuden valinnassa tarvitaan lihdekritiikkia.
Lihteen arvioinnissa on hyvi kiinnittid huomiota kirjoittajan tunnettavuuteen, arvovaltaan,
lihteen ikadn ja alkuperdin, todellisuuteen ja puolueettomuuteen. (Hirsjarvi ym. 2007, 109—
110.) Metsimuuronen (2002, 25) haluaa muistuttaa, ettd vanha lihde ei tarkoita aina vanhen-
tunutta lihdettd, silld tieto voi olla vieldkin paikkaansa pitivd. Hinen mukaansa vanhempi
lihde voi olla alkuperidinen lihde. Opinnaytetyotd tehdessd koetin kayttdia mahdollisimman
uusia ldhteitd. Suurimmaksi osaksi lihteet ovat kuitenkin vuodelta 1995. Otin vuoden 1995
lihteet teorian lahteiksi, koska tutkiessani uudempaa kirjallisuutta, huomasin ettd juuri niihin
alempiin lahteisiin viitattu. Teoriaosuudessa olen kayttinyt Internet-, kirjallisuus- ja artikkeli-
lihteitd. Kaytin myos yhtd dvd—lidhdettd. Vertasin saamiani tuloksia johtopaitéksissa lahtei-
siin. Vertailun avulla hain yhteneviisyyttd ja eridviisyyttd tutkimuksen kohderyhmin ja lih-

teiden valille.

Tutkimuksen tiedonkeruuvilineeni toimi kyselylomake, joka sisilsi monivalintakysymyksid,

sekd yhden avoimen kysymyksen. Suunnitellessani kyselyd, opinniytetyon tutkimusongelmat
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olivat valmiit ja olin lukenut aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta. Teoriatiedon pohjalta tein kyse-
lylomakkeen. Lisavinkkid kyselyyn toi Lempiidisen ja Valkaman (2006) puolustusvoimille te-
kema pro gradu. Idea kysymykseen numero 85 "En uskalla kysyd esimichelta lupaa viikkoliikun-
taan” tuli juuri heiddn tyostadn. Kyselylomakkeen esitestaukseen osallistuivat Kainuun Pri-
kaatin esikunta ja alaesikunta, Kainuun Tykistorykmentin esikunta sekd Keskusvarasto. Ty6-
pisteiden valintaan vaikutti esimiesten tunteminen, heididn paikalla olo kyselyn jakohetkelld,
sekd tyopisteiden sijainti varuskunta-alueella. Jokaisessa tyOpisteessid selostin esimiehelle tut-
kimuksen sisdllon ja kyselyn esitaustauksen tarpeellisuuden. Esimiesten tehtivaksi tuli jakaa
kyselylomakkeet 5 — 7 sotilaalle. Valitsin esikyselyn vastaajiksi sotilaat, silld he eivit olleet lo-
pullisessa tutkimuksessa kohdejoukkona. Vastausajaksi sovimme viikon, jonka jalkeen hain
esimiesten luota kysely- ja vastauslomakkeet takaisin. Esitestauksessa sain hyvid vinkkeja ja

korjausehdotuksia lopulliseen kyselyyn. Esitestaukseen vastasi yhteensa 25 sotilasta.

Esikyselylomakkeen loppuun oli lisitty kaksi avointa kysymysti, koskien kyselylomakkeen
mahdollisista ongelmakohdista. Hakiessani kysely- ja tiedonkeruulomakkeet pois, keskustelin
vield parin esimiehen kanssa kyselylomakkeesta. Esitestauksen perusteella muun muassa ka-
sitteistod, kuten fyysinen tyokyky, ohjattu viikkolitkunta ja kontrolloitu viikkoliikunta, avat-

tiin.

Kyselylomaketta tehdessd on oltava huolellinen, silld virheet, joita tehdddn kyselylomaketta
laatiessa, on lihes mahdotonta korjata jilkikdteen. Ennen lopullisen kyselylomakkeen jaka-
mista siviilityontekijoille, ohjaava opettajani, tyoelimin ohjaaja sekd Kajaanin varuskunnan
ty6suojelupdillikké tarkastivat kyselylomakkeen sisallon. Taman jilkeen kysely- ja tiedonke-
ruulomakkeet lihetettiin kaikille Kajaanin varuskunnan siviilityontekijoille sisdisen postin
kautta. Kyselyyn vastattiin nimettomana, ja seka kysely- ettd tiedonkeruulomake palautettiin

suljetussa kirjekuoressa lilkunta-alalle. TAma paransi reliabiliteettia.

Tissa kyselyssa viaarinymmarryksen mahdollisuus oli pieni, silld vastausvaihtoehdot oli annet-
tu etukiteen. Ainoastaan vapaa-ajalla ja viikkolitkunnassa toteutetut litkuntalajit tuottivat on-
gelmia. Lista vapaa-ajalla ja viikkolitkunnassa toteutetuista litkuntalajeista olivat perdkkiin ja
luulen, ettd suurin osa vastaajista ei ollut huomannut muutosta vapaa-ajan liikuntalajeista
viikkoliikuntalajeihin. Jatin timén osion kokonaan pois, silld se ei vaikuttanut tutkimustulok-
siin, koska ndiden kysymysten tarkoituksena oli antaa mahdollista lisitietoa. Kyselylomak-
keen viimeisend kysymyksend oli avoin kysymys, johon kaikki halukkaat vastasivat. Tutki-

muksen luotettavuuden vuoksi halusin viimeisen kysymyksen, “Liikuntalajit, joita kaipaan ob-
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Jattuun viikkolitkuntaan”, olevan avoin kysymys. Tilloin vastaajia ei ole johdateltu, vaan he

kirjoittavat paperille ne litkuntalajit, joita he todella haluavat ohjattuun viikkoliikuntaan.

Kyselyn etusivulla oli selkeit vastausohjeet kirjallisesti ja kuvallisesti. Tiedonkeruulomakkeen
kayttiminen kyselyn vastauslomakkeena lisasi tutkimuksen luotettavuutta, silla tiedonkeruu-
lomake oli siviilityontekijoille ennestidn tuttu. Myos kisitteet, jotka olisivat voineet tuottaa
ongelmia, oli purettu auki kyselylomakkeessa. Tutkimuksen validiteettia lisda se, ettd valmista

kyselylomaketta ei 16ytynyt, vaan kysymykset on tehty juuri tita tutkimusta varten.

Heikkild (2004, 30) muistuttaa, ettd kriittisyys ja tarkkuus ovat tutkijan perusominaisuuksia.
Hinen mukaansa virheitd voi sattua eri vaiheissa; tietoja kerittdessd, syOtettaessd, kasitelties-
sd ja tuloksia tulkittaessa. Tutkimukseen vastauksia tuli yhteensd 148 ja vastausprosentti oli
73, eli hyvi. Aineiston keruun jilkeen tarkastin kaikki tiedonkeruulomakkeet yksitellen. Puut-
teellisten tietojen takia hylkisin lopulta kahdeksan tiedonkeruulomaketta. Hylityistd tiedon-
keruulomakkeista puuttuivat osittain esitiedot ja omaa esimiestd koskevat vastaukset. Kaikis-

sa muissa tiedonkeruulomakkeissa oli vastattu kaikkiin kysymyksiin.

Mittaustilanne toteutettiin ldhettimalld tyopisteiden esimicehille siviilityontekijoitd vastaava
lukumaira kysely- ja tiedonkeruulomakkeita, sekd vastauskuoria. Esimiesten tuli jakaa nima
jokaiselle tyontekijille tai vaihtoehtoisesti laittaa kysely- ja tiedonkeruulomakkeet sekd vasta-
uskuoret nakyvilld paikalle siviilityontekijoiden saataville. Siviilityontekijit vastasivat kyselyyn
silloin kuin heille itselleen sopi, ja palauttivat lomakkeet liikunta-alan postilaatikkoon. Koska
vastauksia ei tullut tarvittavaa mairdd ensimmaiiseen palautuspiivain mennessd, tyopisteiden
esimicehille soitettiin, ja pyydettiin muistuttamaan kaikkia siviilityontekijoitd vastausten palaut-
tamisesta. Viimeisen karhuamiskierroksen toteutin kaymalla paikan pailld jokaisessa tyopis-
teessd. Téssa tilanteessa vastaajat saivat kysely- ja tiedonkeruulomakkeen mukaansa, ja so-
vimme heidin kanssaan miiriajan vastauksen palauttamisesta. Vastaukset palautettiin liikun-
ta-alan postilaatikkoon. Erdissi tyOpisteessd sovimme esimiehen kanssa, ettd tulen ruokailun
ajaksi tyOpisteen ruokailutilaan ja kaikki halukkaat voivat vastata kyselyyn. Tdssé tilanteessa

vastaukset sekoitettiin ja laitettiin yhteen nippuun kaikkien aikaisempien vastauksien kanssa.

Aineiston analysointi tapahtui puolustusvoimien Jotos-jirjestelmilld. Opettelin  Jotos-
jarjestelmin kayttimistd tyGharjoittelun aikana kahden osastoupseerin avustuksella. Valitsin
Jotos-jirjestelmin, koska silld pystyi nopeasti ajamaan suuren médrin vastauksia. Lisaksi jir-

jestelman kayttdminen poistaa mahdolliset virhendppdilyt, joita olisi voinut tulla syOtettiessa
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suuren mdédrin kyselyn vastauksia. Tutustuminen jirjestelmédn tapahtui esikyselyn aikana,
jolloin kokeilin yksittdisten tulosten ajamista. Lopullisia tuloksia ajaessa, minulle tuli yllatyk-
send, ettei ohjelmalla pystynyt ristiintaulukoimaan vastauksia. Jos olisin huomannut timin
ennen lopullisen kyselyn jakamista, ongelman olisi voinut poistaa jatkokysymyksilld. Silloin
kaikki vastaajat eivit olisi vastanneet kaikkiin kysymyksiin. Avoimen kysymyksen analyysin
toteutin litteroimalla, timin jilkeen koodaamalla ja lopuksi tekemilld sisillon erittelyn. Kyse-

lyd voidaan tista huolimatta pitda validiteettina, silld se antoi vastaukset tutkimusongelmiin.
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10 POHDINTA

Tutkimuksessani tuli esille asioita, joita ei olisi pystynyt arvaamaan etukiteen. Esimerkiksi
kielteinen ilmapiiri litkuntaa kohtaan vaikutti paljon enemmain thmisiin, kuin mita olisin voi-
nut kuvitella. Koen, ettid tima tutkimus antaa Kajaanin varuskunnalle tietoa, mihin asioihin
keskittymalld voitaisiin mahdollisesti lisitd fyysisen tyOkykytestin ja tyopaikkalitkunnan osal-
listujamédrad. Lisaksi tutkimus antaa valmiita ideoita, joita voi alkaa toteuttamaan heti. Tédstd

esimerkkini ovat pallopelitoivomukset, mitkd samalla my6s parantaisivat ilmapiiria.

OpinnidytetyOssini tutkimuksen teoria ja tulokset kohtaavat toisensa. Teoriassa kisittelin
tyokykytaloa, jossa tyokyky muodostuu kerroksista. Tyokykytalossa neljannessi kerroksessa,
eli tyonkerroksessa, ovat tyon sisaltd ja vaatimukset, tyGyhteiso ja organisaatio sekéd johtami-
nen ja esimiestyd. Tyonkerroksessa tulee usein syy huonoon ty6kykyyn, silld tyokyvyn kerros
on suuri, moniulotteinen ja painava. (Husman & Husman 2007, 182; Ilmarinen 2006, 80;
Lindholm & Ilmarinen 2007, 220.) Tutkimustuloksissa tuli ilmi, ettd juuri tyonkerroksessa
tuli suurin syy, miksei viikkolitkuntaa kaytetd tehokkaasti. Tyokykytalon kolmas kerros eli
arvojen, asenteiden ja motivaation kerros oli my6s mukana tutkimustuloksissa. Vaikka ihmi-
selld olisi osaamista ja terveyttid jéljelld, silti arvot, asenteet ja motivaatio voivat kaataa koko
tyokykytalon (Husman & Husman 2007, 182; Ilmarinen 20006, 80; Lindholm & Ilmarinen
2007, 220). Tyoyksikon kielteinen ilmapiiri nousee juuri kolmannesta ja neljainnesti tyokyky-

talon kerroksesta, ja siksi silld on niin suuri vaikutus viikkoliitkunnan toteuttamiseen.

Tutkimuksessani esille nousivat erityisesti tyOyksikon kielteinen ilmapiiri liikuntaa kohtaan,
sekd naisten vihdisempi mahdollisuus kiyttdd kahta (2) viikkolitkuntatuntia. Tutkimustulos-
ten perusteella esitin, ettd jatkossa tutkitaan mitkd asiat vaikuttavat tyoyksikon kielteiseen
suhtautumiseen litkuntaa kohtaan, ja miten suhtautumista voitaisiin saada positiivisemmaksi.
Toisena jatkotutkimuksena esitin naisten vitkkolitkunnan kéytt6d koskevaa tutkimusta. Tut-
kimuksessa selvitettiisiin, miksi naiset eivit pysty kdyttdméan niin tehokkaasti viikkoliikuntaa

kuin miehet.

Opinndytetyossia ongelmia tuotti kisitteiden tyopaikkalitkunta ja viikkolitkunnan kayttami-
nen. Viikkolitkunta ei ole synonyymi sanalle tyépaikkaliikunta, silld viikkolitkunta on osa ty6-
paikkalitkuntaa. OpinndytetyOssiani tutkin viikkoliikunnan vaikutusta siviilityontekijoille.

Opinnaytetyon lopullista nimed pohtiessani mietin, kiytink6é nimessa tyopaikkalitkuntaa vai
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vitkkolitkuntaa. Lopulta paddyin kayttimédan kisitettd tyopaikkaliikuntaa. Padtostd voidaan
perustella monella tavalla. Viikkoliikunta ei ole kisitteena kovin tunnettu. Ihmiset, jotka etsi-
vit tyopaikkalitkuntaa koskevia tutkimuksia, 16ytavit helpommin tyoni, jos kdytin tyGpaikka-
litkunta — kisitettd. TyOpaikkalitkunta on my0s yksi teoriaosion padotsikko. Lisdksi Lempiii-
nen ja Valkama (2000), jotka ovat tehneet pro gradun viikkolitkunnasta, ovat kiyttineet tyon

nimessa tyopaikkalitkunta —kadsitetta.

Tama tutkimus on tukenut syventymistani terveyslitkuntaan. Kajaanin ammattikorkeakoulun
opinto-oppaan mukaan terveyslitkuntaopintojen tavoitteena on, ettd opiskelija osaa suunni-
tella, ohjata, soveltaa ja arvioida terveysliikuntaa asiakaslidhtoisesti (Opinto-opas 2005, 111).
Liikuntaa suunnitellessa pitad huomata, ettd liikuntaan motivoiminen tdytyisi tapahtua niilla
samoilla asioilla, jotka motivoivat ihmisid. Tédssd tutkimuksessa viikkolitkunnan tirkein mo-
tiivi oli terveydelliset vaikutukset. Niin ollen ihmisille taytyisi ldhted tarjoamaan viikkoliikun-
taan terveydellisten vaikutusten pohjalta, eikd esimerkiksi litkunnan rentouttavan vaikutuksen

takia.

Avoimen kysymyksen pohjalta aloin ajatella, ettd tulevaisuudessa tulen entisti enemmain
huomioimaan terveysliitkunnan tehoa. Yrittiessd saada uusia ihmisid liikunnan pariin, lilkun-
nan taytyy lihted ensin niin matalalta tasolta, ettei kukaan jad sen vuoksi pois. Taté ei voi olla
painottamatta litkaa. Suuri vaara on, ettd ohjaaja alkaa toteuttaa sellaisia litkuntatunteja, jotka
sopivat hinen kuntotasoonsa ja ohjaustilanteesta tulee ikddn kuin hinen litkuntaharjoitukse-

na. Litkuntatunnin sisaltod taytyy osata arvioida asiakasldhtoisesti.

Opinnidytetyon tekeminen yksin on ollut raskasta, koska kaikki paiatokset jouduin tekemiin
yksin. Jonkinlaista suuntaa voi opettajalta, tydelimidnohjaajalta sekd opponentilta kysya, mut-
ta lopulta paatokset tehddan yksin. Opinnéytetyon tekemistd helpotti vilja aikataulu. Aikatau-
lun viljyys mahdollisti valilld irtautumisen opinnaytetyOstd, joka auttoi nikemain asioita mo-
nelta kantilta. Koko prosessin ajan, aina aiheanalyysistd ldhtien, olen yrittinyt perustella rat-
kaisujani. Olen yrittinyt kuvata hyvin tarkasti opinndytetyOprosessin, jotta opinniytetyon
eettisyys ja luotettavuus pystyttdisiin arvioimaan. Kuvaillessani opinnaytetyoprosessia huo-
masin, kuinka tutkimuksen tekeminen on kasvattanut ihmisend. Omaa kehittymistini kuvas-
taa hyvin Kajaanin ammattikorkeakoulun motto: ”Tee kaikki médiriajassa ja ota piivi kerral-

laan” (Kajaanin ammattikorkeakoulun lukuvuosiopas 2008 — 2009.)



57

LAHTEET

Aura, O. 20006a. Liikunnan johtaminen ja resursointi. Teoksessa Aura, O. & Sahi T. (toim.)
Ty6paikkalitkunnan hyvit kiytinnot. Helsinki: Edita Prima Oy

Aura, O. 2006b. Liikunnan vaikutus sisdiseen ilmapiiriin. Teoksessa Aura, O. & Sahi, T.
(toim.) Ty6paikkaliikunnan hyvit kdaytinnot. Helsinki: Edita Prima Oy

Aura, O. 2006c. Worksite fitness policy in an intellectual capital framework. Svenska han-
delshogskolan. Swedish School of Economics and Business Administration.164.Viitoskirja.
Saatavilla: http://brunnen.shh.fi/portals/pubmanager/pdf/164-951-555-935-9.pdf (Luettu
12.11.2007.)

Ahonen, G. 1995. Tyokykya yllapitivin toiminnan taloudellinen merkitys. Teoksessa Mati-
kainen, E., Aro, T., Kalimo, R., Ilmarinen, J. & Torstila, I. (toim.) Hyva tyokyky. Tyokyvyn
yllapidon malleja ja keinoja. Helsinki: Ty6terveyslaitos, elikevakuutusyhti6 Ilmarinen.

Ahonen, G. 1998. Henkil6stotilinpaatés TYKY-toiminnan ja litkuntatoimen selkdrankana.
Liikunta & Tiede 3, 50-53.

Bess, H.M. & Forsyth L.H. 2003. Motivating people to be physical active. Physical activity
intervention series. United states of America: United Graphics.

Fogelholm, M., Lindholm, H., Lusa, S., Miilunpalo, S., Moilanen, J., Paronen, O. & Saarinen
K. 2007. Tervettd litkettd: Terveyslitkunnan hyvit kidytinnot tySterveyshuollossa. Vammala:
Tyoterveyslaitos & UKK-instituutti.

Heikkild, T. 2004. Tilastollinen tutkimus. 5. uudistettu painos. Helsinki: Edita Prima Oy

Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sajavaara P. 2007. Tutki ja kirjoita. 13. osin uudistettu painos.
Keuruu: Otavan Kirjapaino Oy

Hurri, H. 2004. Toimintakyvyn mittaaminen tuki- ja litkuntaelinsairauksissa. Teoksessa Mati-
kainen, E., Aro, T., Huunan-Seppili, A., Kivekds, J., Kujala, S. & Tola, S. (toim.) Toiminta-
kyky. Arviointi ja kliininen kaytto. Jyvaskyld: Gummerus kirjapaino Oy

Husman, P. 2007. Tyokykya yllapitiva ja edistdvi toiminta tySpaikoilla ja tySterveyshuollos-
sa. Teoksessa Kauppinen, T., Hanhela, R., Heikkild, P., Kasvio, A., Lehtinen, S., Lindstrom,
K., Toikkanen, J. & Tossavainen, A.(toim.) Tyo ja terveys Suomessa 2006. Vammala: Tyo-
terveyslaitos.

Husman, P. & Husman, K. 2007. Tyokyky ja tyokyvyttomyys. Teoksessa Kauppinen, T.,
Hanhela, R., Heikkild, P., Kasvio, A., Lehtinen, S., Lindstrém, K., Toikkanen, J. & Tossa-
vainen, A.(toim.) Ty6 ja terveys Suomessa 2006. Vammala: Ty6terveyslaitos.

Hoikan Hengen toimintaohjelma vuosille 2008 — 2011. Liite 5.1.1 asiakirjasta GD8178 Kai-
nuun Prikaatin toiminta 2008.

Hoikan Hengen virkistystoimintatiimin toiminta vuonna 2008. Liite asiakirjasta GID8178
Kainuun Prikaatin toiminta 2008.



58

Ilmarinen, J. 1995 Tyokykyi edistdvit ja heikentavit tekijat. Teoksessa Matikainen, E., Aro,
T., Kalimo, R., Ilmarinen, J. & Torstila I. (toim.) Hyvi ty6kyky. Tyckyvyn yllipidon malleja
ja keinoja. Helsinki: Tyoterveyslaitos, elakevakuutusyhtié Ilmarinen.

Ilmarinen, J. 1999 Ageing workers in the European Union — Status and promotion of work
ability, employability, and employment. Helsinki: Finnish Institute of Occupational Health,
Ministry of Social Affairs and Health, Ministery of Labour.

Ilmarinen, J. 2006. Pitkda ty6uraal Ikdantyminen ja tyoeliman laatu Euroopan unionissa. Jy-
viskyld: Gummeruksen Kirjapaino Oy

Ilmarinen, M. 1993. Liikunta lisdd voimavaroja. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 84.
Helsinki: Art — Print Painotalo Oy

Janatuinen, E. Maanpuolustuskorkeakoulu. Johtamisen laitos. julkaisusarja 1. Tutkimuksia
N:o 29. 2004 Tyohyvinvointitoiminta ja sen kehittiminen puolustusvoimissa. Helsinki: Ha-
kapaino

Jokela, H. 2006. Kuntotestaus. Teoksessa Aura, O. & Sahi T. (toim.) Tyopaikkaliikunnan
hyvit kdytinnot. Helsinki: Edita Prima Oy

Kainuun Prikaatin henkilostotilanne AK GD 8211/3.12.2007 Kainuun Prikaatin henkilosto-
tilanneilmoitus.

Kainuun Prikaati 2008. Kainuun Prikaati. Multia: Kuvapait Oy

Kainuun Prikaatin litkuntakoulutus vuonna 2008. Liite 1.2 asiakirjasta GD8178 Kainuun
Prikaatin toiminta 2008.

Kajaanin ammattikorkeakoulun lukuvuosiopas 2008 — 2009. lisalmi: Kajaanin ammattikor-
keakoulu

Keinidnen, S. 2006. Liikunta ty6kyvyn hallinnassa — tyoelikevakuuttajan nikemys. Teoksessa
Aura, O. & Sahi, T. (toim.) Ty6paikkalitkunnan hyvit kiaytinnot. Helsinki: Edita Prima

Kuntoindeksin méarittiminen. Liite 10 asiakirjasta Puolustusvoimat, Pddesikunta, henkil6s-
toosasto. 2008. PAK 01:04 Puolustusvoimien kuntotestaajan kisikirja.

Kuntoliikuntaliitto  2007. Kansallinen aikuisliikuntatutkimus 2005-2006 Saatavilla:
http:/ /www.kunto.fi/uploads/media/Kansallinen_liikuntatutkimus_2005_2006_Aikuiset_ta
itettu.pdf (Luettu 25.10.2007.)

Kuntoliitkuntaliitto 2008a. Ty6paikkalitkuntabarometri 2007. Saatavilla:
www.kunto.fi/liitkunta (Luettu 19.2.2008.)

Kuntolitkuntaliitto, 2008b. Tyo6paikkalitkunnan suuri tunnustus Sampo Pankille. Saatavilla:
http:/ /www.kunto.fi/?x10892=76740 (Luettu 18.11.2008.)

Kyroldinen, H., Hikkinen, A., Kautiainen H., Santtila, M., Pihlainen K. & Hikkinen K.
2006. Puolustusvoimien palkatun henkil6ston fyysistd suorituskykyd mittaavan testimenetel-
min viitearvoluokittelun ja kuntoindeksin validointitutkimus. Fyysisen kunnon, painoindek-



59

sin ja sairauspoissaolojen viliset yhteydet. Padesikunta, koulutusosasto. Helsinki: Edita Prima
Oy

Laatikainen, T., Tapanainen, H., Alfthan, G., Salminen, 1., Sundsvall, J., leiviska, ]., Harald,
K., Jousilahti, P., Salomaa, V. & Vartiainen, E. 2003. FINNRISKI 2002. Tutkimuksen toteu-
tus ja tuloksetl. Perusraportti. Kansanterveyslaitoksen julkaisuja B7 / 2003. Helsinki: Haka-
paino Oy

Kortelainen, A. 2008. Henkilokohtainen tiedonanto 20.11.2008
Laki puolustusvoimista 11.5.2007/551

Lehtomaki, P. 2005. Ty6paikkaliikunta auttaa jaksamaan. Litkunnan ja Urheilun maailma
05/05.  Saatavilla  http://www.slu.fi/verkkolehti/artikkeli/?ARTTKKELI_NUM=26503
(Luettu 8.10.2007.)

Lempidinen, R—-M. & Valkama H. 2006. Liikunta osana tyShyvinvointia puolustusvoimien
asiantuntijaorganisaatiossa: tyontekijoiden mielipiteitd tyOpaikkaliikunnasta. Jyviskylin yli-
opisto. Litkunnan laitos. Pro gradu — tutkielma.

Lindholm, H. & Ilmarinen J. 2007. Kuntotestaus osana tyokykya arvioivaa ja yllapitavaa toi-
mintaa. Teoksessa Keskinen, K. L., Hikkinen, K. & Kallinen, M. (toim.) Kuntotestauksen
kasikirja. Liikuntatieteellinen Seuran julkaisu nro 161 — 2 uudistettu painos. Tampere: Tam-
mer-Paino Oy.

Louhevaara, V. 1994. Tyopaikkaliikunta tukee tyokykya. Liikunta ja tiede 2, 34-35.

Louhevaara, V. 1995. Liikunta osana tyokykyé yllipitivda toimintaa. Teoksessa Korhonen,
O., Kukkonen, R., Louhevaara, V. & Smolander J.(toim.) Liikunnasta tyokykyi ja hyvinvoin-
tia — periaatteita ja kidytinnon esimerkkejd. Helsinki: TyGterveyslaitos.

Louhevaara, V., Kukkonen, R. & Smolander J. 1995. Ty6kykylitkunta. Teoksessa Matikainen,
E., Aro, T., Kalimo, R., Ilmarinen, J. & Torstila, I. (toim.) Hyvi ty6kyky. Tyokyvyn yllapidon
malleja ja keinoja. Helsinki: Ty6terveyslaitos, elikevakuutusyhtié Ilmarinen.

Louhevaara, V. 2001. Liikunta ty6kyvyn tukena. Teoksessa Ilmarinen, ]J. & Louhevaara V.
(toim.) Ikddntyva arvoonsa — Ikddntyvien tyontekijoiden terveyden, tyokyvyn ja hyvinvoinnin
edistimisohjelma 1990 — 1996. Tutkimusraportti 17. Helsinki: Tyoterveyslaitos.

Louhevaara, V. & Perki6—Mikeld, M. 2000. Miten litkunta on esilld tydeldmissid? Teoksessa
Miettinen, M. (toim.) Haasteena huomisen hyvinvointi — Miten litkunta lisid mahdollisuuk-
sia? Litkunnan yhteiskunnallinen perustelu II tutkimuskatsaus. Litkunnan ja kansanterveyden
julkaisuja 124. Jyvaskyla: LIKES-tutkimuskeskus.

Matikainen, E. 1995a. Tyokykyd yllipitivin toiminnan organisointi ja kdytinnon toteutus
ty6paikalla. Teoksessa Matikainen, E., Aro, T., Kalimo, R., Ilmarinen, J. & Torstila, I. (toim.)
Hyva tyokyky. Tyokyvyn yllipidon malleja ja keinoja. Helsinki: Ty6terveyslaitos, elikevakuu-
tusyhtio Ilmarinen.

Matikainen, E. 1995b. Tyokykya ylldpitiva toiminta tyopaikalla. Teoksessa Ilmarinen, J. &
Jarvikoski, A. (toim.) Ty6kyky ja kuntoutus — nykytila ja tulevaisuus. Helsinki: TyGterveyslai-
tos ja kuntoutussaitio.



60

Matikainen, E. 1998. Tyokykya yllapitivin toiminnan organisointi ja periaatteet. Teoksessa
Aro, T. & Matikainen, E. (Toim.) Tyokyky hallintaan — suunnitelmat kdytinnén toiminnaksi.
Helsinki: Tyo6terveyslaitos, keskindinen elikevakuutusyhtié Ilmarinen.

Metsimuuronen, J. 2002. Tutkimuksen tekemisen perusteet ihmistieteissa. Sri Lanka.

Miiritelmia. Liite lasiakirjasta Puolustusvoimat, Padesikunta, henkiléstéosasto. 2008. PAK
01:04 Puolustusvoimien kuntotestaajan kisikirja.

Nurmi, T., Rekiaro, I., Rekiaho P. & Sorjanen T. 2002. Gummeruksen suuri sivistyssanakitja.
4.painos. Jyviskyld: Gummeruksen kirjapaino Oy

Nurminen, E. 2000. Tyopaikkalitkunnan vaikuttavuus litkunnan harrastamiseen, fyysiseen
toimintakykyyn, tuki- ja liikuntaelinoireisiin, koettuun tyokykyyn sekd kustannus-hyotyyn
ruumiillisesti keskirasta tyotd tekevilld naisilla. Systemoitu kirjallisuuskatsaus ja satunnaistettu
vertailututkimus. Tyo ja ihminen tutkimusraportti 18. Espoo: Ty6terveyslaitos.

Oja, P. 1994. Liikunta ja ty6. Teoksessa Liikunnan yhteiskunnallinen perustelu. Tieteellinen
katsaus. Litkunnan ja kansanterveyden julkaisuja 90. Jyviskyld: Liikunnan ja kansanterveyden
edistdmissaatio.

Ojanen, M. 1995. Litkunnan ja tyon vaikutukset psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn.
Teoksessa Korhonen, O., Kukkonen, R., Louhevaara, V. & Smolander, J. (toim.) Litkunnas-
ta tyOkykyd ja hyvinvointia — periaatteita ja kdytinnon esimerkkejd. Helsinki: Tyoterveyslai-
tos.

Opinto-opas 2005 > 2006. Kajaanin Ammattikorkeakoulu. Espoo: Painotalo Casper Oy

Palkatun henkil6ston kestavyystestit. Liite 8.1 asiakirjasta Puolustusvoimat, Padesikunta,
henkiléstoosasto. 2008. PAK 01:04 Puolustusvoimien kuntotestaajan kisikirja.

Palkatun henkil6ston lihaskuntotestit. Liite 8.2 asiakirjasta Puolustusvoimat, Piiesikunta,
henkil6stoosasto. 2008. PAK 01:04 Puolustusvoimien kuntotestaajan kasikirja.

PekkaNiska, 2008a. Konserniesittely. Saatavilla:
http:/ /www.pekkaniska.com/content/view/24/46/lang,fi/ (Luettu 18.11.2008.)

PekkaNiska, 2008b. Kuntobonukset. Saatavilla:
http:/ /www.pekkaniska.com/content/view/23/10/lang,fi/ (Luettu 18.11.2008.)

Peltomiki, P., Viluksela, M., Hiltunen, M., Kauppinen, T., Lamberg, M., Mikkola, J., Pirttila,
I., Résdnen, K., Suurnikki, T., Tuomi K. & Husman, K. 2002. Tyky-baromerti. Tyokykya
ylldpitivi ja edistdvid toiminta suomalaisilla tyopaikoilla vuonna 2001. Helsinki: Tyoterveys-
laitos, Sosiaali- ja terveysministerio.

Punakallio, A. 1995. Liikunnallisesta taidoista tukea tyokyvylle. Teoksessa Korhonen, O.,
Kukkonen, R., Louhevaara, V. & Smolander, J. (toim.) Liikunnasta tyokykya ja hyvinvointia
— periaatteita ja kdytinnoén esimerkkejd. Helsinki: Ty6terveyslaitos.

Puolustusvoimat, Padesikunta, henkil6st6osasto 2003. Pysyviismairidys PAK 03.51 Yleisohje
tyohyvinvointitoiminnasta puolustusvoimissa.



61

Puolustusvoimat, Pidesikunta, henkilstéosasto. 2007a. Puolustusvoimien litkuntastrategia
2007 — 2016. Helsinki: Edita Prima Oy

Puolustusvoimat, Piddesikunta, koulutusosasto. 2007b. Liikuntakoulutus 2007. Saatavilla:
www.mil.fi/liikunta (Luettu 10.11.2007.)

Puolustusvoimat 2007c. Perustietoa. Saatavilla:
http:/ /www.mil.fi/maavoimat/joukot/kaipt/petrustietoa.dsp (Luettu 19.3.2008.)

Puolustusvoimat 2007d. Historia. Saatavilla:
http://www.mil.fi/maavoimat/joukot/kaipr/historia.dsp (Luettu: 19.3.2008.)

Puolustusvoimat ~ 2008a.  Kajaanin ~ Varuskunnan  Urheilijat  ry.  Saatavilla:
http://www.mil.fi/maavoimat/joukot/kaipr/kajvu_index.dsp (Luettu 21.11.2008.)

Puolustusvoimat, Padesikunta, henkil6st6osasto. 2008b. Hallinnollinen mairdys: Fyysisen
toimintakyvyn perusteet.

Puolustusvoimat, Padesikunta, henkilostdosasto. 2008c. Hallinnollinen miirdys PAK 01:04
Palkatun henkil6ston kenttikelpoisuus ja fyysinen tyokyky méarays.

Puolustusvoimat, Pidesikunta, henkilostoosasto. 2008d. PAK 01:04 Puolustusvoimien kun-
totestaajan kisikitja.

Rakennusselostus 31.01.2005 C 517 Urheilutalo, Kajaani, peruskorjaus. Piivitetty 30.03.3007
Rakennuspiirustukset, Kajaanin varuskunnan keskus 25.3.1963

Riihimiki, H. 1995. Liikunnan ja tyon vaikutukset tuki- ja litkuntaelimiin. Teoksessa Korho-
nen, O., Kukkonen, R., Louhevaara, V. & Smolander, J. (toim.) Liikunnasta tyokykya ja hy-
vinvointia — periaatteita ja kaytinnon esimerkkeja. Helsinki: Tyoterveyslaitos.

Santtila, M. & Tiainen S. 2007 Kuntotestaus puolustusvoimissa. Teoksessa Keskinen, K.,
Hikkinen, K., Kallinen, M. 2007. Kuntotestauksen kisikirja. Liikuntatieteellisen Seuran jul-
kaisu nro 161. 2. uudistettu painos. Tampere: Tammer-Paino Oy

Smolander, J. 1995. Liitkunnan vaikutus tyOyhteisossa. Teoksessa Korhonen, O., Kukkonen,
R., Louhevaara, V. & Smolander, J. (toim.) Liikunnasta tyokykyé ja hyvinvointia — periaattei-
ta ja kdytinnon esimerkkejd. Helsinki: Ty6terveyslaitos

Suomen Litkunta ja  Urheilu, 2008. Nimityksid ja  tunnustuksia. Saatavilla:
http://www.slu.fi/lum/numero_12_2008/nimityksia_ja_tunnustuksia/vuoden_2008_active
_workplace_awa/ (Luettu 18.11.2008.)

Taimela, S. 2005. Tyoikiisten litkunta. Teoksessa Vuori, 1., Taimela, S. & Kujala U. (toim.)
Litkuntalddketiede. 3. uudistettu painos. Himeenlinna: Karisto Oy

Telama, R. 1976. Liikunnan ja ty6paikkaliikunnan kasitteistd. Stadion 2, 36—38.

Tuomi, J. & Sarajirvi A. 2004 Laadullinen tutkimus ja sisillon analyysi. Jyviskyld: Gumme-
ruksen Kirjapaino Oy



62

Tyo6terveyslaitos 2007a. Tyokyky. Saatavilla:
http:/ /www.ttl.fi/Internet/Suomi/ Aihesivut/ Tykytoiminta/Tyokyky/ (Luettu 2.9.2008.)

Ty6terveyslaitos 2007b. Tykytoiminta. Saatavil-

la:http:/ /www.ttl.fi/ Internet/Suomi/ Aihesivut/ Tykytoiminta/ Tykytoiminta/ (Luettu
2.9.2008.)

Tyoturva 2008a. Tyoyhteison ilmapiiri. Saatavilla:
http:/ /www.tyoturva.fi/ tyoturvallisuus/vointi/yhteiso/ (Luettu 8.10.2008.)

Tyoturva 2008b. Vuorovaikutus tyOyhteisOssa. Saatavilla:
http:/ /www.tyoturva.fi/ tyoturvallisuus/vointi/vuorovaikutus/ (Luettu 8.10.2008)

Woacklin, T. 2007. Ty6suojelu ja tyoterveyshuolto Kainuun Prikaatissa. Julkaisematon tut-
kielma.

Uusitalo, H. 1995. Tiede, tutkimus ja tutkielma: johdatus tutkielman maailmaan. Juva:
WSOY:n graafiset laitokset

Vuori, I. 2003. Lisaa litkuntaa!l Helsinki: Edita



LIITTEIDEN LUETTELO

LIITE 1 FYYSISEN TYOKYKYTESTIN TULOSTAULUKOT

LIITE 2 KYSELYLOMAKE

LIITE 3 YHTEEVETO AVOIMEN KYSYMYKSEN VASTAUKSISTA



Siviilinaiset ikaluokittain, pisteet ja luokka, lihaskuntotestit

LIITE 1/1

Puristusvoima
20-24 25-29  30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64
5 52 51 a0 49 48 47 46 45 44
4,75 51 50 49 48 47 46 45 44 43
4,5 50 49 48 47 46 45 44 43 42
4,25 49 48 A7 46 45 44 43 42 41
4 48 47 46 45 44 43 42 41 40
3,75 47 46 45 44 43 42 41 40 39
3,5 46 45 44 43 42 41 40 39 38
3,25 45 44 43 42 41 40 39 38 37
3 44 43 42 41 40 39 38 37 36
2,75 43 42 41 40 308 38 37 36 35
2,5 42 41 40 39 38 37 386 35 34
2,25 41 40 39 38 37 36 35 34 33
2 40 39 38 a7 36 35 34 33 32
1,75 35 34 33 32 M 30 29 28 27
1,5 30 29 28 27 26 25 24 23 22
1,25 25 24 23 22 21 20 19 18 17
1 20 19 18 17 16 15 14 13 12
Istumaannousu
20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64

5 38 36 34 32 30 28 26 24 22
4,75 37 35 33 31 28 27 25 23 21
4,5 36 34 32 30 28 26 24 22 20
4,25 35 33 3 29 27 25 23 21 19
4 34 32 30 28 26 24 22 20 18
3,75 33 3 29 27 25 23 21 19 17
3,5 32 30 28 26 24 22 20 18 16
3,25 31 29 27 25 23 21 19 17 15
3 30 28 26 24 22 20 18 16 14
2,75 29 27 25 23 21 19 17 15 13
2,5 28 26 24 22 20 18 16 14 12
2,25 27 25 23 21 19 17 15 13 11
2 26 24 22 20 18 16 14 12 10
1,75 21 19 18 16 14 13 12 9 7
1,5 16 15 14 12 11 10 g 4] 4
1,25 12 11 10 9 8 7 G 4 2
1 g 8 7 G ] 4 3 2 1




Siviilinaiset ikaluokittain, pisteet ja luokka, lihaskuntotestit
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Etuncjapunnerrus
20-24 25-29  30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64
5 30 29 28 27 26 25 24 23 22
475 29 28 27 26 25 24 23 22 21
45 28 27 26 25 24 23 22 21 20
425 27 26 25 24 23 22 21 20 19
4 26 25 24 23 22 21 20 19 18
3,75 25 24 23 22 21 20 19 18 17
36 24 23 22 21 20 19 18 17 16
3,25 23 22 21 20 19 18 17 16 15
3 22 21 20 19 18 17 16 15 14
275 21 20 19 18 17 16 15 14 13
25 20 19 18 17 16 15 14 13 12
2,25 19 18 17 16 15 14 13 12 11
2 18 17 16 15 14 13 12 11 10
1,75 15 14 13 12 11 10 9 a8 7
1,5 12 11 10 g 8 T G 5 4
1,25 9 8 7 G 5 4 3 2 2
1 4] 5 4 3 2 1 1 1 1
Toistokyykistys
20-24 25-29  30-34 35-39 40-44 45-49 50.-54 55-59 60-64

5 50 438 46 44 42 40 38 36 34
4,75 48 46 44 42 40 38 36 34 32
45 46 44 42 40 38 36 34 32 30
425 44 42 40 38 36 34 32 30 28
4 42 40 38 36 34 32 30 28 26
3,75 40 38 36 34 32 30 28 26 24
35 38 36 34 32 30 28 26 24 22
3,25 36 34 32 30 28 26 24 22 20
3 34 32 30 28 26 24 22 20 18
2,75 32 30 28 26 24 22 20 18 16
25 30 28 26 24 22 20 18 16 14
225 28 26 24 22 20 18 16 14 12
2 26 24 22 20 18 16 14 12 10
1,76 23 21 19 17 15 13 11 g 7
1,5 20 18 16 14 12 10 8 4] 4
1,25 17 15 13 11 9 T 5 3 2
1 14 12 10 8 4] 4 2 1 1




Siviilinaiset ikaluokittain, pisteet ja luokka, kestavyystestit
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Pp-ergometri
20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64
5 513 491 46,8 44 6 424 401 3ra 357 334
475 502 48.0 457 43,5 41,2 39.0 36,8 345 32,3
45 491 46,8 446 47 4 40,1 379 357 334 312
425 480 457 435 41,2 39.0 36,8 345 323 30,1
4 468 44 6 42 4 401 379 357 334 31,2 29.0
3,75 457 435 4172 390 36.8 345 323 301 278
3,6 446 42 4 40,1 37,9 357 334 312 290 26,7
3,25 435 412 39,0 36,8 345 323 30,1 27 8 256
3 424 401 379 357 334 31,2 290 267 24 5
275 412 390 36,8 345 32.3 30,1 278 256 234
2,5 401 379 357 334 31,2 290 26,7 24 5 222
225 390 36 8 345 323 30,1 278 256 234 21,1
2 379 35,7 334 31,2 29,0 267 24 5 222 20,0
1,75 323 301 29,0 273 256 239 222 206 18,9
1,5 26,7 256 245 234 222 21,1 20,0 18,9 17,8
1,25 21,1 206 20,0 19.5 18,9 18,3 17,8 17.2 16,7
1 1556 155 155 155 15,5 155 15,5 155 15,5
12 minuutin juoksu

20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64

5 2800 2700 2600 2500 2400 2300 2200 2100 2000
475 2750 2650 2550 2450 2350 2250 2150 2050 1950
45 2700 2600 2500 2400 2300 2200 2100 2000 1900
4,25 2650 2550 2450 2350 2250 2150 2050 1950 1850
4 2600 2500 2400 2300 2200 2100 2000 1900 1800
3,76 2550 2450 2350 2250 2150 2050 1950 1850 1750
3,6 2500 2400 2300 2200 2100 2000 1900 1800 1700
3,26 2450 2350 2250 2150 2050 1950 1850 1750 1650
3 2400 2300 2200 2100 2000 1900 1800 1700 1600
275 2350 2250 2150 2050 1950 1850 1750 1650 1550
25 2300 2200 2100 2000 1900 1800 1700 1600 1500
225 2250 2150 2050 1950 1850 1750 1650 1550 1450
2 2200 2100 2000 1900 1800 1700 1600 1500 1400
1,75 1950 1850 1800 1725 1650 1575 1500 1425 1350
1,5 1700 1650 1600 1550 1500 1450 1400 1350 1300
1,25 1450 1425 1400 1375 1350 1325 1300 1275 1250
1 1200 1200 1200 1200 1200 1200 1200 1200 1200




Siviillimiehet ikaluokittain, pisteet ja luokka, lihaskuntotestit
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Puristusvoima
20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64
5 70 69 68 67 66 65 64 63 62
4,75 68 67 66 65 54 63 62 61 60
45 66 65 G4 63 52 51 60 59 58
425 G4 63 62 51 50 59 58 57 56
4 @62 61 60 59 58 57 56 55 54
3,75 60 59 58 57 56 55 54 53 52
3,5 58 57 56 55 54 53 52 51 50
3,258 &6 55 54 ] 52 a1 50 49 48
3 54 53 52 51 50 49 48 47 46
275 &2 51 50 49 48 47 46 45 44
25 &R0 49 48 47 46 45 44 43 42
225 48 47 46 45 44 43 42 41 40
2 46 45 44 43 42 41 40 39 38
1,76 44 43 42 41 40 39 38 37 36
1,5 42 41 40 39 38 37 36 35 34
1,25 40 39 38 37 36 35 34 33 32
1 38 37 36 35 34 33 32 3 30
Istumaannousu
20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64

5 44 42 40 38 36 34 32 30 27
475 43 41 39 a7 35 33 31 29 26
45 42 40 38 36 34 32 30 28 25
425 41 39 37 35 33 31 29 27 24
4 40 38 36 34 32 30 28 26 23
3,75 39 37 35 33 31 29 27 25 22
3,5 38 36 34 32 30 28 26 24 21
3,256 37 35 33 5y 29 27 25 23 20
3 36 34 32 30 28 26 24 22 19
275 35 33 31 29 27 25 23 21 18
25 34 32 30 28 26 24 22 20 17
225 33 31 29 27 25 23 21 19 16
2 32 30 28 26 24 22 20 18 15
1,76 27 25 23 21 19 17 15 13 10
1,5 22 20 18 16 14 12 10 a8 5
1,25 17 15 13 11 g 7 5 4 3
1 12 10 g 4] 4 3 2 1 1




Siviilimiehet ikéluokittain, pisteet ja luokka, lihaskuntotestit
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Etuncjapunnerrus
20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64
5 38 26 34 32 30 28 26 24 22
475 37 35 33 31 29 27 25 23 21
45 36 24 32 30 28 26 24 22 20
4256 35 33 31 29 27 25 23 21 19
4 34 32 30 28 26 24 22 20 18
3,76 33 31 29 27 25 23 21 19 17
36 32 30 28 26 24 22 20 18 16
3,26 31 29 27 25 23 21 19 17 15
3 30 28 26 24 22 20 18 16 14
275 29 27 25 23 21 19 17 15 13
256 28 26 24 22 20 18 16 14 12
225 27 25 23 21 19 17 15 13 11
2 26 24 22 20 18 16 14 12 10
1,75 23 21 19 17 15 13 11 9 7
1,6 20 18 16 14 12 10 ] § 4
1,25 17 15 13 11 9 7 5 3 2
1 14 12 10 8 8 4 2 1 1
Toistokyykistys
20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64

5 59 a7 55 53 51 49 a7 45 43
475 &7 55 53 51 49 47 45 43 41
45 &5 53 51 49 47 45 43 41 39
425 53 a1 49 47 45 43 41 39 37
4 51 49 47 45 43 41 39 37 35
3,756 49 47 45 43 41 39 a7 35 33
3,5 47 45 43 41 39 37 35 33 31
3,26 45 43 41 39 a7 35 33 31 29
3 43 41 39 37 35 33 31 29 27
275 41 39 a7 35 33 31 29 27 25
25 39 7 35 33 31 29 27 25 23
225 37 35 33 3 29 27 25 23 21
2 35 33 3 29 27 25 23 21 19
1,75 33 31 29 27 25 23 21 19 17
1,5 31 29 27 25 23 21 19 17 15
1,25 29 27 25 23 21 19 17 15 13
1 27 25 23 21 19 17 15 13 11




Sivillimiehet ikaluokittain, pisteet ja luokka, kestavyystestit

LIITE 1/6

Pp-ergometri
20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64
5 580 h5 8 535 513 49 1 46,8 44 6 42 4 40,1
475 569 54,7 52,4 50,2 480 457 435 41,2 39,0
45 558 53,9 51,3 491 46,8 446 424 401 379
425 547 5H2.4 50,2 48 0 457 43 5 412 390 36,8
4 535 51,3 49 1 46,8 446 42 4 40,1 379 35,7
3,75 524 50,2 480 457 435 41,2 39.0 36,8 345
36 513 49 1 46,8 44 6 42 4 401 379 387 334
3,26 502 480 457 435 41,2 39,0 36,8 345 32,3
3 491 46,8 44 6 42 4 40,1 379 35,7 334 31,2
275 480 457 435 412 390 36,8 345 323 30,1
256 468 44 6 42 4 40,1 37,9 357 334 31,2 29.0
2,25 457 435 41,2 390 36,8 34,5 32,3 30,1 27.8
2 446 42 4 40,1 37,9 35,7 334 31,2 290 26,7
1,75 385 36,8 35,1 334 31,7 30,1 28.4 267 250
1,6 323 31,2 30,1 290 278 267 256 24 5 234
1,256 262 25 6 250 24 5 239 234 228 222 217
1 200 20.0 20,0 200 20,0 20,0 20,0 20,0 20,0
12 minuutin juoksu
20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64
5 3100 3000 2900 2800 2700 2600 2500 2400 2300
475 3060 2950 2850 2750 2650 2550 2450 2350 2250
45 3000 2900 2800 2700 2600 2500 2400 2300 2200
4,25 2050 2850 2750 2650 2550 2450 2350 2250 2150
4 2000 2800 2700 2600 2500 2400 2300 2200 2100
3,76 2850 2750 2650 2550 2450 2350 2250 2150 2050
3,6 2800 2700 2600 2500 2400 2300 2200 2100 2000
3,26 2750 2650 2550 2450 2350 2250 2150 2050 1950
3 2700 2600 2500 2400 2300 2200 2100 2000 1900
2,75 2650 2550 2450 2350 2250 2150 2050 1950 1850
2,5 2600 2500 2400 2300 2200 2100 2000 1900 1800
2,25 2550 2450 2350 2250 2150 2050 1950 1850 1750
2 2500 2400 2300 2200 2100 2000 1900 1800 1700
1,76 2225 2150 2075 2000 1925 1850 1775 1700 1625
1,6 1950 1900 1850 1800 1750 1700 1650 1600 1550
1,26 1675 1650 1625 18600 1575 1550 1525 1500 1475
1 1400 1400 1400 1400 1400 1400 1400 1400 1400
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KYSELY FYYSISEN TYOKYKYTESTIN SEKA TYOPAIKKALIIKUNNAN MERKITYK-
SESTA SIVIILITYONTEKIJALLE.

Tamain kyselyn avulla kartoitetaan Kajaanin varuskunnan tarjoaman fyysisen tyokyvyn testin merkitysta
siviility6ntekijoille, sekd heiddin mahdollisuuttaan kayttaa testien oikeuttamaa kahta (2) viikkoliitkuntatun-
tia. Tutkimuksen tavoitteena on kehittia ja parantaa Kajaanin varuskunnan litkunnan tarjoamista, jotta
mahdollisimman monelle siviilityontekijélle kynnys osallistua fyysisen tyokyvyn testeihin seka

viikkolitkuntaan olisi alhainen.

Kysely on tdysin nimetén. Ald merkitse nimedsi tai henkil6tunnustasi lomakkeeseen.
Vastauksesi eivit ole tunnistettavissa.

Vastaamisohjeet

Sinulle on jaettu timi kyselylomake kysymyssarjoineen sekd punertavalla virilld painettu tiedonkeruulo-
make.

Vastaaminen tiedonkeruulomakkeeseen tapahtuu mustalla lyijykynélla (kuulakirkikyna ei kiy)
mustaamalla pienid ruutuja tiedonkeruulomakkeesta.

Mustaa niin iso merkintd (mahdollisimman iso musta soikio) kuin ruudun sisiin helposti mahtuu, mutta
ala ylita ruudun rajoja.

Niin Ei nain! Ei nain! Ei niin! Ei niin!

- = [— :

Kyselylomakkeessa on numeroituja kysymyksia alkaen Kkysymyksestd 1 péaattyen
kysymykseen 111. Niihin vastataan mustaamalla kunkin kysymyksen kohdalla tiedonkeruulo-
makkeessa jokin vaihtoehdoista A - | kysymyksen numeroa vastaavalta rivilta.

Mustaa vain yksi ruutu kunkin kysymyksen kohdalla.

Jos mustaat vahingossa vaaran ruudun, pyyhi virheellinen merkinta pyyhekumilla huolellisesti
pois ja tee uusi mustaus. Tarvittaessa pyyda kokonaan uusi vastauslomake.

Ole huolellinen, ettd merkitset vastauksesi tiedonkeruulomakkeelle kysymysté vastaavalle riville
eli esimerkiksi kysymys 9 merkitaan tiedonkeruulomakkeelle kohtaan 9.

Al4 taita tai rypistd vastaamislomaketta alaka tee siihen mitaan ylimaaraisia merkintoja.
Kyselysarjan lopussa on yksi avoin kysymys.

Kysymys- ja tiedonkeruulomake palautetaan suljetussa kirjekuoressa liikunta-alalle 8.5.2008
mennessa.



KYSYMYKSET

1. Sukupuoli

A Nainen
B Mies

2. Ika

A Alle 20 vuotta
B 20 — 30 vuotta
C 31 — 40 vuotta
D 41 — 50 vuotta
E 51 — 65 vuotta

3. Ty6yksikko

A Prikaatin esikunta

B Huoltokeskus
C Muonituskeskus

D Kajaanin terveysasema

E Joukkoyksikot

F Johtamisjirjestelmikeskus

4, Arvio omasta kuntotasostasi

A Erinomainen
B Kiitettava

C Hyva

D Vilttava

E Heikko

Liikunnan harrastaminen vapaa-ajalla

LIITE 2/2

Arki- ja hydtyliikunnalla tarkoitetaan jokapaivéista lilkkumista, joka hyodyttéd arkea. Arki- ja hyotyliikuntaa
ovat esimerkiksi pihaty6t, remontointi ja kova siivoaminen. Tydmatkaliikunnalla tarkoitetaan tydmatkan
kulkemista omin voimin. Arki —, hyoty- ja tydmatkaliikunnaksi lasketaan fyysinen aktiivisuus, joka kestaa
puolituntia (30 minuuttia). Liikuntaa voi toteuttaa my6s kymmenen minuutin jaksoissa (10 + 10 + 10 min).

Kuntoliikunta siséltaa kestavyys- ja lihaskuntoharjoittelun. Kuntoliikuntaa ovat esimerkiksi juoksu, uinti ja

kuntosaliharjoittelu. Yhden liikuntakerran tulisi kestad 20 — 60 minuuttia.

5. Harrastan arki-, hyoty- ja tydmatkalitkuntaa

A Vihintaan 5 kertaa viikossa
B 3 -4 kertaa viikossa
C 1-2 kertaa viikossa

D Satunnaisesti
E Ei koskaan
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Vastausvaihtoehdot viittimiin 6. — 52. ovat:

A = Kylli
B = Ei

6. Osallistun fyysiseen tyokykytestiin. Fyysiselld tyOkykytestilld tarkoitetaan kestdvyystestid (12- minuutin
juoksutestid tai polkupyoriergometritestid) seké lihaskuntotestia.

Kuntoliitkuntalajit joita harrastan vapaa-ajallani:
Kestivyyslitkunta:

7. Hiihto

8. Uinti

9. Juoksulenkkeily
10. Suunnistus

11. Sauvakively
12. Aerobic

13. Rullaluistelu
14. Kavely

15. Luistelu

16. Soutu

17. Pyoriily

18. Joku muu kestivyysliikuntamuoto

Lihaskunto/liikehallinta:

19. Kuntosaliharjoittelu

20. Salibandy

21. Voimistelu

22. Jalkapallo

23. Sulkapallo

24. Lentopallo

25. Laskettelu/ lumilautailu
26. Jaakiekko

27. Tanssi

28. Golf

29. Tennis

30. Kaukalopallo

31. Koripallo

32. Yleisurheilu

33. Pesapallo

34. Joku muu lihaskuntoa/liikehallintaa parantava litkuntamuoto

Harrastan viikkolitkuntaa seuraavissa lajeissa:

35. Kavely
36. Sauvakavely
37. Juoksulenkkeily



38. Uinti

39. Salibandy

40. Lentopallo

41. Jalkapallo

42. Kuntosaliharjoittelu
43, Hiihto

44. Pyoriily

45. Sulkapallo

46. Voimistelu / jumppa
47. Suunnistus

48. Keilaus

49. Jaakiekko

50. Golf

51. Tennis

52. Joku muu liikuntamuoto

Vastausvaihtoehdot viittimiin 53 — 108. ovat:

A = olen tdysin samaa mieltd
B = olen padosin samaa mieltd
C = siltd valilta

D = olen pdiosin eri mieltd

E = olen tidysin eri mieltd

53. Litkunnan harrastaminen parantaa fyysista tyokykya

Harrastan litkuntaa vapaa-ajalla:

54. Yksin

55. Kaverin kanssa

56. Ryhmissi

57. En harrasta liikuntaa vapaa-ajalla

Litkunnan motivaatio vapaa-ajalla:

58. Virkistys

59. Terveys

60. Fyysinen kunto

61. Kilpailu

62. Yhdessiolo

63. Rentoutuminen

64. Omassa rauhassa oleminen

65. Litkunnan tuottamat elamykset
60. Itsensa toteuttaminen

67. Liikuntataitojen oppiminen
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Osallistun fyysiseen tyokykytestiin:

68. Saadakseni oikeiden osallistua viikkolitkuntaan
69. Oman kuntotason kartoittaminen vuoksi

70. Oman kuntotason kehittimisen vuoksi

71. Esimiehen vuoksi

72. Tyokavereiden vuoksi

73. Tavan vuoksi

74. Rahallinen sddsto

75. Liikuntaneuvonnan saanti

76. Ravitsemusneuvonnan saanti

Miksi en kayta tehokkaasti viikkolitkuntaa:

77. Informaation puute

78. Vihiinen kiinnostus litkuntaan

79. En halua muiden nikevin minua litkuntavaatteissa

80. Liikkumaan lihteminen aiheuttaa liikaa tdiden sovittelua
81. Visymys

82. Esimies suhtautuu kielteisesti liikuntaan

83. Tyon kiireellisyys

84. Tyoyksikon kielteinen ilmapiiri litkuntaa kohtaan

85. En uskalla kysya esimicheltd lupaa viikkolitkuntaan

86. En halua nayttai litkuntataitojani ty6paikalla

Viikkolitkunnan toteuttamisen motiivi:

87. Oman kunnon kehittiminen

88. Litkunnan terveydelliset vaikutukset
89. Sosiaaliset kontaktit

90. Rentoutuminen

91. Painon hallinta

92. Itsensi toteuttaminen

93. Saadakseni litkuntaeldimyksia

94. Ty6paivin jakaminen

Esimiehen suhtautuminen viikkolitkunnan toteuttamiseen:

95. Esimies on kiinnostunut henkil6stén terveydesti ja hyvinvoinnista
96. Rohkaisee aloittamaan viikkolitkunnan

97. Kannustaa jatkamaan viikkolitkuntaa

98. Arvostaa viikkoliikuntaa

99. Tukee litkuntaan osallistumista

100. Vilinpitimiton

101. Suhtautuu viikkolitkuntaan negatiivisesti

FEsimiehen suhtautuminen muuhun liikuntaan:

102. Esimies kannustaa litkkumaan vapaa-ajalla
103. Esimies kannustaa osallistumista liikuntatapahtumiin
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Ohjatun viikkoliikunnan sisiltd. Ohjatulla viikkolitkunnalla tarkoitetaan liikuntaa jossa litkuntaryhmalld
on vetija.

104. Ohjattu viikkolitkunta sisaltdd mieleisidni lajeja
105. Kaipaan ohjattua viikkoliikuntaa
106. Kaipaan ohjattuun viikkolitkuntaan uusia lajeja

Mielestini hyvilla fyysiselld kunnolla:

107. Vihennetddn sairauspoissaoloja
108. parannetaan toissdjaksamista

HUOM.: Kysymyksissd 109. — 111. on eri vastausvaihtoehdot kuin aikaisimmissa kysymyksissi!
109. Pystyn kayttamadn kahta (2) viikkoliikuntatuntia

A Viikoittain

B Pari kertaa kuukaudessa
C Parin kuukauden vilein
D Pari kertaa vuodessa

E En koskaan

110. Toteutan kontrolloitua viikkolitkuntaa. Kontrolloidulla viikkolitkunnalla tarkoitetaan liikuntaa, jossa
esimies tietdd missd ja milloin tyontekijd litkkuu.

A Viikoittain
B Pari kertaa kuukaudessa
C Parin kuukauden vilein

D Pari kertaa vuodessa
E En koskaan

111. Osallistun ohjattuun viikkolitkuntaan

A Viikoittain
B Pari kertaa kuukaudessa
C Parin kuukauden vilein

D Pari kertaa vuodessa
E En koskaan

KIITOS!

TARKASTA VIELA, ETTA VASTASIT KAIKKIIN 111 KYSYMYKSEEN JA ETTA
VIIMEINEN MUSTAUS ON RIVILLA 111. JATKA VASTAAMISTA ALLA OLEVAAN
AVOIMEEN KYSYMYKSEEN. PALAUTA KYSYMYS- JA VASTAUSLOMAKE MUKANA
OLEVASSA KIRJEKUORESSA LITIKUNTA-ALALLE 8.5 MENNESSA.

112. Liikuntalajit, joita kaipaan ohjattuun viikkoliikuntaan:
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Yhteenveto avoimen kysymyksen vastauksista

Olen tehnyt yhteenvedon avoimen kysymykseen vastatuista litkuntalajeista. Litkuntalajit ja -
muodot ovat vastaajien kirjoittamissa muodoissa. Liikuntalajit ja -muodot on listattu toivo-
tuimmasta lahtien, ja niiden perdssi on suluissa titd toivoneiden vastaajien lukumaara.

Pallopelit (5)

Aerobic (3)

Jumppa (3)
Vesilitkunta (3)

Jooga 2
Keilaus (2)
Kuntonyrkkeily (2)
Pesipallo (2)
Tanssi (2)
Ulkoliikunta (2)

Golf (1)

Gymstick (1)
Jousiammunta (1)
Kinball (1)

Koripallo (1)
Kaivelylenkkeily (1)
Lihaskuntoharjoittelu (1)
Lentopallo (1)
Lumikenkaily (1)
Luistelu (1)
Niska-hartia jumppa (1)
Rentoutuminen (1)
Selkdjumppa (1)
Sulkapallo (1)



