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1 JOHDANTO

Suomalaisten tyokykyennuste on heikentynyt Odumin ja Varman tekeman ty6-
hyvinvointiselvityksen mukaan (Odum & Varma 2015, 1). Myds Puolustusvoi-
mien Jaakariprikaatissa on huolestuttu henkiloston fyysisesta tyokyvystéa, kunto-
testausten tulosten huonontumisesta ja liikuntamyonteisyyden vahenemisesta.
Yhtena fyysisen ty6kyvyn indikaattorina on tullut esille, ettd osa tyontekijoista ei
lapédise vuosittaisia kuntotesteja tai testien tulokset jaavat alhaiselle tasolle.
Kuntotestien tulosten huonontuminen vaikuttaa muun muassa tydntekijoiden
terveydentilaan, jaksamiseen, tyotehtavien suorittamiseen, sotaharjoituksiin
osallistumiseen seka mahdollisuuksiin sijoittua eri tydtehtaviin. Tyokyvyn ale-
nemisen seikkoja tarkastellessa tulee kuitenkin ottaa huomioon yksilén omien
edellytysten lisaksi myods tydolot. Tyokyvyn edistamiseen ja tyburien pidentami-
seen tarvitaan yhteistyota ja panostusta tyontekijan, esimiesten, henkilostohal-
linnon seka tyoterveyshuollon kesken. (Odum & Varma 2015, 16; Airila
2015,14))

Jaakariprikaati on Puolustusvoimien maavoimien pohjoisin joukko-osasto, joka
toimii kahdella paikkakunnalla, Sodankylassa ja Rovaniemelld. Joukko-osaston
erikoisosaamisena on arktinen koulutus ja ilmatorjunta. Jaakariprikaati koostuu
kahdesta joukkoyksikosta, Sodankylassa sijaitsevasta Lapin jadkaripataljoonas-
ta ja Rovaniemen ilmatorjuntapatteristosta. Naiden liséksi organisaatioon kuulu-
vat Jaakariprikaatin esikunta, Lapin aluetoimisto ja Lapin sotilassoittokunta. Or-
ganisaatiossa tyoskentelee yhteensa noin 400 tydntekijaa. (Maavoimat s.a.)
Organisaatiossa on haluttu lahtea kehittamaan toimintatapaa, jolla tyéntekijoi-
den fyysista tyokykya voidaan parantaa ja tukea seka lisata tydyhteison lilkun-
tamyonteisyyttad. Lisaksi likuntamyonteisyyden lisaéaminen on osa Jaakaripri-
kaatin tyohyvinvointitoiminnan strategiaa vuosina 2019 — 2023.

Ammattisotilaalla tarkoitetaan lain mukaan sotilasvirassa palvelevaa henkiloa
seka henkiléd, joka on nimitetty sotilastehtavaan maaraaikaisessa virkasuh-
teessa (Laki puolustusvoimista 551/2007 4:368). Ammattisotilaan on lain mu-
kaan pidettdva huolta omasta kunnostaan rauhan ja sodanajan tehtdviensa
edellyttdmalla tavalla. Puolustusvoimien tyontekijoille, ammattisotilaille ja siviili-
tyontekijoille, tehd&an vuosittain fyysisen suorituskyvyn testit, joiden tarkoituk-

sena on mitata heidan kenttakelpoisuutta ja fyysista tyokykya. Testien tavoit-



teena on yhdessé terveystarkastusten kanssa antaa yksilolle tietoa hanen ter-
veydentilastaan, nykyisesta fyysisesta kunnostaan seka terveydentilan ja fyysi-
sen kunnon kehityksen suunnasta. Pitkdaikaisena tavoitteena on ennaltaehkais-
ta tyontekijoiden tyokyvyttémyyden uhkaa. (Pihlainen ym. 2011, 3-5.)

Tyo6terveyshuollon ammattilaisina kasittelemme alentuneeseen tyokykyyn liitty-
vid haasteita osana ty6tamme. Olemme huomanneet, etta, niin esimiesten kuin
tyontekijoiden, tietoisuutta ja osaamista tulee lisatd tyokykyasioiden suhteen.
On myos otettava huomioon ihminen kokonaisuutena, yleensa pelkéan fyysisen
suorituskyvyn arviointi ei riitd kokonaisvaltaisen tyokyvyn arviointiin, tukemiseen
ja parantamiseen, vaan laajempi voimavarojen ja ty6olosuhteiden tarkastelu on

tarpeen.

Hyvinvointiosaamisen johtamisen ylemman ammattikorkeakoulututkinnon kehit-
tamistyona toteutettiin Jadkariprikaatiin ammattisotilaan fyysisen toimintakyvyn
tukemisen -toimintamalli. Toimintamalli on kehittdmistyon lopputulema, yleistetty
kuvaus, josta selvidd, miten kehitetty kaytantd toimii, mikd on sen toimintaidea
ja mitkd periaatteet sen toimintaa ohjaavat. Toimintamallin taustalla on usein
paikallisesti kaytdssa oleva kaytantd, joka mallin avulla tuodaan yleistettyyn
muotoon. Toimintamalli muokkautuu erilaisiksi kaytannoiksi riippuen kayttdym-
paristosta ja sitd voidaan muokata kayttokokemusten mukaan. (Innokyla 2019.)
Toimintamalliin on keratty visuaalisesti helposti hahmotettavaan muotoon jo
olemassa olevia kaytantoja ja se toimii kaytdnndssa esimiestyon tukena fyysi-
sen tyokyvyn haasteiden tunnistamisessa, kartoittamisessa seka tukikeinojen
suunnittelussa. Lisaksi malliin yhdistettiin ehdotuksia liikuntamyonteisyyden li-

saamiseksi organisaatioon.

Toimintamallin luominen sopi kehittdmistyoksi, koska tyokykyongelmien juuri-
syiden tunnistaminen ja kartoittaminen ovat teemoja, joita esimies kasittelee
tyotehtavissdan vaistamatta. Aihe on ajankohtainen, vaeston ikdantyessa tyo-
uria pyritdan jatkuvasti pidentamaan ja erityistehtaviin on edelleen |0ydettava
ammattitaitoisia tyontekijoita. Tydelaméassa pyritaan yha laajemmin loytamé&an
erilaisia ratkaisuja, joilla tyontekijat saadaan pidettya tyokykyisina mahdollisim-

man pitkdan ja siten sailyttamaan osaaminen tyonantajan kaytettavissa.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITTEET JA KYSYMYKSENASET-
TELU

2.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda ammattisotilaiden fyysiseen tyokykyyn
littyvid tekijoitd sekd luoda ammattisotilaan fyysisen tyOkyvyn tukemisen -

toimintamalli Ja&kariprikaatiin.

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittaa Jadkariprikaatin ammattisotilaiden fyysi-
seen kuntoon ja tyokykyyn liittyvid haasteita seka loytaa keinoja, joilla ammatti-
sotilaiden fyysista tyokykya voidaan parantaa tai tukea. Tavoitteena on, etta
fyysisen tyokyvyn tukemisen -toimintamalli antaa esimiehelle tukea toimintata-
poihin sen jalkeen kun esimies, tyontekija itse tai tydyhteis6 tunnistaa haasteita
tyontekijan fyysisessa tyokyvyssa. Liséksi opinnaytetydn tavoitteena on antaa
organisaatiolle ehdotuksia toiminnoista, joilla tuetaan liikuntamydnteisyyden

lisddmistd koko tydyhteistssé osana tyokyvyn tukemista.
2.2 Opinnaytetyon kysymyksenasettelu
Opinnaytetydssa vastataan kysymyksiin:

Millaisia tekijoita Jaakariprikaatin ammattisotilaat liittavat fyysisen tyokyvyn ale-

nemiseen ja tyokyvyn tukemiseen?

Millainen on ammattisotilaan fyysisen tydkyvyn tukemisen —toimintamalli ja mi-

ten voidaan lisata tydyhteison likuntamyonteisyytta?
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3 AMMATTISOTILAAN FYYSINEN TYOKYKY

3.1 Tyokyky

Tybkyvyn kasite on laaja ja jatkuvasti kehittyva. Tyokyvyn perustana on perin-
teisesti pidetty ladketieteellistd ndkdkulmaa, jolloin yksilon tyokykya tarkastel-
laan terveydentilan hairibn tai vamman aiheuttamien haittojen perusteella. Laa-
ketieteelllisen nakdkulman rinnalle on tullut yh& monimuotoisempia malleja tyo-
ja toimintakyvyn kartoittamiseksi ja vallalla on kasitys, jonka mukaan yksilokes-
keisyyden lisaksi huomioon tulee ottaa hanen ty6nsa ja tydymparistonsa, seka
naiden tasapainon tarkastelu. (Jarvikoski, Takala, Juvonen-Posti & Hark&apéaa
2018, 64-69; Gould, limarinen Jarvisalo & Jarvikoski 2006, 13—-21) Tyokyky-
kasitteen rinnalla kulkeekin yha enemman kéasite tydhyvinvointi, joka kallistaa

nakokulmaa lisaa kohti tydyhteisda ja tydelaman laatua (llmarinen 2006, 81).

Tyokyvyn taustalla keskeisina tekijoind ovat tyon asettamat fyysiset ja psyykki-
set rajoitukset, yksilon kaytettavissa olevat voimavarat ja sosiaaliset ominaisuu-
det, elintavat, omat henkilokohtaiset arvot ja asenteet, elamantilanne ja muut
sosiaaliset suhteet sekd osaaminen ja tydssa viihtyminen. Tydpaikan olosuhteet
ja johtaminen voivat joko kehittaa tai vaurioittaa tyokykyvyn osa-alueita. (Tyo-
terveyslaitos 2019a.; Jarvikoski, Takala, Juvonen-Posti & Hark&apaa 2018, 64—
69; Gould, llmarinen. Jarvisalo & Jarvikoski 2006, 13-21).

liImarisen (2006) kehittdméa Tyodkykytalo kiteyttdd nama osa-alueet ja se esiintyy
useasti eri tutkimusten teoreettisessa viitekehyksessa. Tyokykytaloa kaytetaan
my6s Puolustusvoimien uuden tyokyvyn aktiivisen tydkyvyn mallin teoriapohjas-
sa. Tyokykytalon perustana on yksilon terveys ja toimintakyky. Sen ajatuksen
mukaan perustaa parantamalla paranee myos kattona oleva tyokyky. Toiseen
kerrokseen asetettu osaaminen ja sen kehittdminen vastaa tydelamaéan tarpeisiin
ja on yha tarkeampi hyvan tyokyvyn rakentumisen perusta. Tyokykya vahvistaa
tyon mielekkdadksi ja sopivan haasteelliseksi kokeminen sek& mahdollisuus
tydskennelld omien arvojen mukaisesti. Nain ollen seuraavan kerroksen muo-
dostavat yksilon arvot, asenteet ja motivaatio. Neljannessa kerroksessa esiinty-
vat johtaminen, tydyhteiso ja tydolot. Tyokyvyn yllapitaminen ja kehittdminen
edellyttdd esimiehen ja tyontekijan yhteistyotd, tydyhteison tukea unohtamatta.

Tyota ja muuta elAm&a ei voi irrottaa erikseen, kuten ei myoskaan tyokykya.



Tyobn ja perhe-elaman yhteensovittaminen on noussut yha oleelliseksi asiaksi
tyokykya tarkasteltaessa. Perhe ja lahiyhteiso 10ytyy Tyokykytalon valittomasta
laheisyydesta. Tyokykytalon kuvauksessa taustalla oleva toimintaympaéristo vai-
kuttaa yksiloon ja hanen tyokykyynsa esimerkiksi yhteiskunnan asettamien
normien ja saantdjen kautta. (llmarinen 2006, 79-81; Tyoterveyslaitos 2019a;
Puolustusvoimat 2019a.)

Alahautala & Huhta (2018) haluaisivat maaritella tyokykytalon eri muotoiseksi
taloksi, jonka sisélla olisi my6s ihminen yksilona ja tydkyvyn osa-alueet kulkisi-
vat joustavammin eri yksilon tyokykyyn vaikuttavien osa-alueiden ja muun ym-
pariston kanssa. Johtamisen ja tydympaériston tulisi olla vuorovaikutuksessa
yksilon kanssa ja sen my6ta ne myos vaikuttavat yksilon kaikkiin tyokyvyn osa-
alueisiin. (Alahautala & Huhta 2018, 20.)

Myds Puolustusvoimien lahteissa tyokyky muodostaa psyykkisen, fyysisen ja
sosiaalisen kokonaisuuden (Pihlainen 2011, 27; Paaesikunta 2016, 9). Tyokyky
perustuu yksilon toimintakykyyn, jonka my6téa tyontekija selviytyy tyon fyysisista,
psyykkisista, sosiaalisista ja eettisistd vaatimuksista siten, etta tyontekija ei yli-
tai alikuormitu eika vasy liikaa. Tyokyky litetaan myds ammattitaitoon, ammatil-
lisiin k&ytantoihin ja naiden myota tyokyvyttomyyden maaritelmiin. (Pihlainen
ym. 2011, 27.)

Psyykkisten ja fyysisten osa-alueiden nahdaan liittyvan kiinteasti toisiinsa ja
fyysinen tyokyky ja fyysinen kunto maaritellaan yhdeksi ja samaksi kasitteeksi
niiden fysiologian perusteella. Tyon fyysiset vaatimukset, tyontekijan terveyden-
tila ja fyysiset voimavarat méaarittelevat tyontekijan fyysista tyokykya laajemmin.
Sotilasalaan liitetaan fyysisen tyokyvyn liséaksi myos kenttdkelpoisuuden maari-
telma. Talla tarkoitetaan yksilon fyysista kuntoa, ampumataitoa seka taitoa liik-
kua erilaisissa kenttaolosuhteissa tehtdvan mukaisissa varusteissa vuodenajas-
ta ja vuorokaudenajasta valittamatta. Psyykkisella kunnolla kerrotaan olevan
merkittdva ominaisuus osana sotilaan kenttdkelpoisuutta. Sotilasalan johtoteh-
tavissa olevilta tyontekijoilta odotetaan lisaksi kykya suoriutua johtamistehtavas-
taan psyykkisen ja fyysisen paineen seka vasymyksen alaisena. (Puolustus-
voimat 2019b; Pihlainen ym. 2011, 5, 27.)



3.2 Alentunut tyokyky

Ammattisotilaan fyysinen tyokyky maaritelladn kuntoindeksin perusteella, johon
kuuluvat kestavyys- ja lihaskuntoindeksi. Naita mitataan kestavyytta ja lihaskun-
toa mittaavilla fyysisen kunnon testeilla. (Paaesikunta 2016, 11.) Ammattisoti-
laan fyysisen tyokyvyn todetaan olevan alentunut, kun han ei pysty lapaise-
maan vuosittaisia fyysisen kunnon testeja ja kenttdkelpoisuustesteja. Puolus-
tusvoimien liikunta- ja terveyskayttaytymista ohjataan erilaisin toimenpitein ja
toimenpiteet tulee kohdentaa erityisesti tyontekijbille, joiden tydokyky on alentu-
nut. (Paaesikunta 2016, 9.)

Alhaiseen tyokykyyn yhdistettavia tekijoitd ovat myos yksilon heikko tuki- ja lii-
kuntaelinten toimintakyky, korkeampi ika, liikalihavuus, vahainen fyysinen rasi-
tus vapaa-ajalla seké toisaalta tyon korkeat psyykkiset vaatimukset, huonot vai-
kutusmahdollisuudet, huono fyysinen tydoymparisté seka korkea fyysinen tyo-
kuormitus (Van den Berg, Elders, de Zwart & Budort 2009, 212-218). Hyvan
terveyden ja tyokyvyn hallinnan lisaksi tyontekijoiden odotetaan olevan yha si-
toutuneempia ja motivoituneempia tyohonsa. Kuitenkin samalla tyokykya uh-
kaavat tekijat, kuten tuki- ja liikuntaelinvaivat ja mielenterveysongelmat, ovat
yh&a kasvava ongelma (Airila 2015, 12.) Mielenterveysongelmien kasittely tyo-
paikoilla ja oikeiden prosessien ja tapojen lI6ytdminen ongelmien kasittelyyn liit-
tyen tydkykyyn voi olla haasteellista. Tyonantajat yleensa tunnistavat mielenter-
veysongelmat ja niiden vaikutukset tyokykyyn, mutta edelleen tarvitaan selke-
ampia prosesseja asioiden kasittelyyn. (Jansson & Gunnarsson 2018, 585,
595-596.)

Ammattisotilaiden fyysinen tyokyky ja kenttdkelpoisuus tulee ottaa puheeksi
esimiehen kanssa kehityskeskusteluissa. Esimies ohjaa tyontekijan laakarintar-
kastukseen mikali tyontekijan fyysinen tyokyky tai toimintakyky on alentunut tai
rajoittunut. Esimiesten tehtdva on olla tietoinen tydntekijoidensd kenttékelpoi-
suudesta, tyokyvysta ja niissa tapahtuneissa muutoksissa. Tyoterveyslaakari
voi terveydellisin syin vapauttaa sotilaan kenttakelpoisuustesteista maaraajaksi
tai kokonaan seka arvioida hédnen kykya osallistua fyysisen kunnon testeihin
sairauden tai vamman vuoksi. Mikali sotilas vapautetaan toistuvasti fyysista ty6-
kykya mittaavista testeistd, hanen palveluskelpoisuusluokka tarkistetaan. (P&aa-

esikunta 2016, 5-6.) Tuki- ja liikuntaelinvaivoihin liittyvaan tyokyvyttomyyteen



littyy Martimon vaitoskirjan mukaan usein myos psykososiaalisia tekijoitéa seka
johtamiseen ja muita tyohon liittyvia seikkoja. Martimo painottaa yksilon kes-
keistd asemaa tyokyvyn yllapidossa, mutta korostaa myods tyohon liittyvien ja

henkilokohtaisten sosiaalisten verkostojen tarkeytta. (Martimo 2010, 8.)
3.3 Fyysinen suoritus- ja toimintakyky

ICF eli kansainvalinen toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden luokitus-
menetelma maarittelee toimintakyvyn ylakasitteeksi, joka kattaa kaikki kehon
toiminnot, suoritukset ja osallistumisen. Suorituskyky taas maaritellaan yksilén
kyvyksi tehda jokin toiminto maaritellyssa ymparistossa. Suorituskyky kuvataan
olevan yksilon maksimaalinen suoritus taydellisissé olosuhteissa ja sita voidaan
mitata maarallisesti suoritusten ja osallistumisten toiminnoissa. (Terveyden- ja
hyvinvoinninlaitos 2014.) Fyysinen toimintakyky ja fyysinen suorituskyky tarkoit-
tavat termind usein samaa asiaa. Fyysisen toimintakyvyn eri osa-alueita ovat
kestavyys, voima ja nopeus, jotka maarittelevat yhdessd motoristen taitojen
kanssa yksilon fyysisen kunnon. Fyysinen kunto n&hdaan sotilasalalla myds
synonyymina fyysisen tyokyvyn kanssa, joka muodostuu tuki- ja likuntaelinten,
hengitys- ja verenkiertoelimistdn ja hermoston toiminnasta. (Pihlainen ym. 2011,
25))

Fyysisella aktiivisuudella ja likunnan harrastamisella on kiistaton yhteys ihmi-
sen hyvinvointiin. Yleisesti tiedetaén, etta likunnalla on useita merkittavia ter-
veysvaikutuksia ja likunta tuo paasaantoisesti ihmiselle hyvaa oloa. Liikunnalla
on myQds selkea positiivinen yhteys pitkiin sairauslomiin Helsinki Healt Study —
pitkaaikaistutkimuksen mukaan. Tutkimukseen osallistui 6225 tyontekijaa ja tu-
loksena ilmeni rasittavan liikunnan pienentavan riskia yli kolmen kuukauden
pituisiin sairauspoissaoloihin. Liikunnalla on siis tyokykyyn suuri merkitys. (Ho-

lopainen, Lahti, Rahkonen, Lahelma & Laaksonen 2012, 1155.)

Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010 - katsaus antaa kokonaiskuvan
suomalaisten taman hetkisesta liikunta-aktiivisuudesta ja kunnosta. Tydikaisten
likunnan harrastaminen vapaa-ajalla on lisaantynyt vuosikymmenten aikana,
mutta tyOajalla tapahtuva fyysinen aktiivisuus on vahentynyt. Katsauksessa
nostetaan esille erityinen huoli nuorten miesten kestavyyskunnon ja lihasvoiman

heikkenemisesté viimeisten kolmenkymmenen vuoden aikana. Tilanne on viime



vuosina hieman tasoittunut, mutta edelleen huonokuntoisten osuus on kasva-
nut. (Husu ym. 2011, 4, 30.)

Liikkumattomuuteen vaikuttavat myos tydolot: miehilla pitka fyysinen tydura
tyontekijgasemassa tai naisilla henkisesti raskaat tydolot. My6s yksiloén koulutus
ja tyduravalinta vaikuttavat siihen millaisia liikunnallisia valintoja han tekee. (Hu-
su ym. 2011, 57-58.) Kuopion yliopistoon tehdyn vaitdskirjan tutkimuskohteena
oli keski-ikaisten miesten koettu tyokyky ja elamanlaatu seka niiden yhteys
ikaan, fyysiseen aktiivisuuteen, kuntoon ja toimintakykyyn. Tutkimuskohteena
olivat poliisit, jotka toimivat alipaallyston tai paallyston tehtavissa. Seurantatut-
kimus osoitti, ettd 15 vuoden jaksolla keski-ikaisten poliisien fyysinen aktiivisuus
lisdantyi seurantajakson aikana, mutta fyysinen suorituskyky heikentyi. Tahan
vaikutti henkiléiden painon nousu, jolla on suuri merkitys hengitys- ja verenkier-
toelimistén kuntoon. Tutkimus osoitti myds, etta poliisien varhaisen keski-ian
fyysinen aktiivisuus ja kunto sekd omaksutut liikuntatottumukset ennustivat
my0Os vapaa-ajan liikuntaa myéhemmin keski-iassa. Tutkijan johtop&aatos olikin
tasta se, etta tyokykya yllapitava toiminta tulisi aloittaa jo nuorten tyéntekijoiden
kanssa. (Sérensen 2008, 5, 65.)

Fyysista suorituskykyd mitataan usein maarallisin tutkimusmenetelmin. Mittauk-
sia verrataan erilaisiin tekijoihin ja naiden eroavaisuutta analysoidaan. Sotilas-
alan erikoisjoukkojen ja sotilaiden suorituskykya mittaavissa tutkimuksissa on
selvitetty sotilaiden fyysisen suorituskyvyn piirteitd. Sotilaat ovat perusoletta-
mukselta erittain hyvakuntoisia ja naissa tutkimuksissa halutaan selvittdd mita
tulee huomioida, kun halutaan viela parempaa suorituskykya. Sotilaat joutuvat
tydssaan suoriutumaan fyysisista tyotehtavistd ja heidan kuntoaan mitataan
erilaisilla suorituskykyd mittaavilla testeilla. Tutkimuksissa on selvitetty kannet-
tavan taakan vaikutusta fyysiseen rasitukseen vaikeassa maastossa kulkiessa
ja saaolosuhteiden vaikutusta sotilaiden erikoisjoukkojen fyysiseen suoritusky-
kyyn. Nailla eri tekij6illa, eli taakan maaralla liikuttaessa ja sd&olosuhteiden
muutoksilla, huomattiin olevan merkitystéd sotilaiden fyysiseen suorituskykyyn,
vaikka tutkimusjoukko on valmiiksi hyvakuntoisia. Tutkimuksissa kasiteltiin s&a-
olosuhteiden vaikutusta sotilaan suorituskykyyn ja taakan maaréa ja matkaa

suhteessa suorituskykyyn. Tutkimustuloksia voidaan hyddynta& esimerkiksi har-



joitusohjelmien tekemisessa ja toteuttamisessa. (Dhahbi ym. 2018, 1, 7-13;
Looney ym. 2018, 194.)

Fyysisen kunnon testien tarkoituksena on antaa yksilélle ajantasaista tietoa ha-
nen kehonsa toiminnoista ja suorituskyvysta. Kuntotestien tavoite on esimer-
kiksi sykkeen, hapenottokyvyn ja voiman suora mittaaminen. Testeja kaytetaan
muun muassa Yksilon terveydentilan selvittdmisen tukena, liikuntaharrastuksen
tukemiseen, harjoittelun ohjeistuksen tueksi ja yksildiden suorituskyvyn vertai-
luun. (Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2007, 12; Moody & Stevens 2016, 254.)
Hyvalla fyysisella kunnolla tavoitellaan mm. terveysongelmien riskin alentamista
ja hyvaa fyysisen terveyden yllapitamista. Fyysisen kunnon ja terveyskunnon
osatekijoita ovat hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminta, kehon koostumus,
lihasvoima ja -kestavyys seka liikkuvuus. (lglesias-Soler & Chapman 2016, 73—
75.)

3.4 Ammattisotilaan fyysisen tyokyvyn vaatimukset

Puolustusvoimien toimintaa sdatelevan lain mukaan ammattisotilaan tulee ylla-
pitaa fyysista kuntoaan ja sotilaan perustaitoja tydtehtaviensa ja sodanajan sijoi-
tuksensa edellyttamalla tavalla. Sotilaan perustaidot ja fyysinen kunto tulee ar-
vioida sédanndllisesti testien ja terveystarkastusten perusteella. Mikali sotilaan
taidot ja fyysinen kunto eivat vastaa hanen tyotehtaviensa vaatimaa tasoa, am-
mattisotilaalle voidaan laatia suunnitelma sotilaan perustaitojen tai fyysisen
kunnon parantamiseksi. (Laki puolustusvoimista 551/2007 4:438; Puolustusmi-
nisterion asetus 1253/2007 4:148.)

Padesikunnan maarayksessa “Palkatun henkiloston kenttakelpoisuus ja fyysi-
nen kunto” (2016) maaritellaan lakia ja asetusta tarkemmin puolustusvoimien
henkiloston kenttdkelpoisuuden seka fyysisen tyokyvyn yllapitamiseen ja seu-
rantaan liittyvat asiat. Kenttékelpoisuuden ja fyysisen tyokyvyn yllapitdamiseksi
on annettu erityisia vastuita tyontekijalle itselleen, tyéterveyshuollolle, kuntotes-
taajalle ja liikuntakasvatushenkilostolle seka esimiehelle. Maarayksessa on ka-
sitelty myo6s sotilastaitojen sekd kuntotestien sisallot ja ohjeita muun muassa

likunnan mahdollistamiseen henkilostolle. (Padesikunta 2016, 3—-10.)

Puolustusvoimien palkatun henkildston fyysisen toimintakyvyn seurannalla on

suuri merkitys tyonantajalle. Sotilaan toimintakyky vaikuttaa esimerkiksi uralla



10

etenemiseen, ylennysten mahdollistamisessa, sekéd vaativiin ja kansainvalisiin
tyotehtaviin maarattdessa. Tarkoituksena on myds, etta sotilaan normaaliolojen
tyokyky on tasolla, josta se voidaan tarvittaessa nostaa nopeasti vastaamaan
poikkeusolojen vaatimuksia. Puolustusvoimien henkiléston fyysisen kunnon tes-
taamisesta ja siihen liittyvista asioista on tehty opas kasikirjaksi kuntotestaajille.
Oppaassa on myds paljon yleisesti hyvaa tietoa fyysisen kunnon parantamisek-
si ja yllapitamiseksi niin testaustoimintaa tekeville kuin myds esimerkiksi esi-

miesasemassa oleville. (Pihlainen ym. 2011, 3, 7.)
3.5 Puolustusvoimien kuntovaatimukset

Ammattisotilaiden fyysista tyokykya mitataan henkilokohtaisella kuntoindeksilla.
Tama indeksi muodostuu lihaskuntoindeksin ja kestavyyskuntoindeksin keskiar-
vosta. Kenttékelpoisuuden maarittamisessa otetaan huomioon myoés kuntoin-
deksin lisdksi ampumaindeksi, suunnistus- ja marssisuoritus. Ammattisotilaita
valittaessa fyysisesti vaativiin tyotehtéaviin voidaan valinnassa huomioida soti-
laan fyysinen kunto. Fyysiset ty6tehtavat, kuten sotaharjoituksiin osallistuminen,
edellyttavat vahintaan henkilékohtaiselta kuntoindeksiltéa arvoa 1,5, joka tarkoit-
taa vahintaan tyydyttavaa fyysista kuntoa. (Paaesikunta 2016, 19; Pihlainen ym.
2011, 5.)

Puolustusvoimien kuntotestauksen perusperiaate on, ettd kuntotestauksiin osal-
listuvat terveet tai tyoterveyshuollosta testauksiin luvan saaneet tyontekijat.
Testattavien on aina ennen testeja taytettava ennakkokyselylomake, jonka myo-
ta testaaja paattaa henkilén osallistumisesta testiin tai lahettdd henkilon laéka-
rintarkastukseen. Mikali henkil6 itse on epdvarma omasta terveydentilastaan
ennen testejd, on hanen kaytava laakarintarkastuksessa. Tyontekijan tulee
omalta osaltaan ottaa vastuu testien turvallisuudesta ja ilmoitettava testaajalle
totuudenmukainen tieto omasta terveydentilastaan. (Paaesikunta 2016, 12; Pih-
lainen ym. 2011, 9-11.)

Fyysisen kunnon testit, kestavyystesti ja lihaskuntotestit, tehdaan vuosittain.
Sotilaiden kestavyyskuntoa mitataan 12 minuutin juoksutestilla, epésuoralla
maksimaalisella tai submaksimaalisella polkupyoraergometritestilla. Nama testit
mittaavat henkilon aerobista kuntoa. Kaikki alle 40 - vuotiaat sotilaat seké& soti-

laallisiin kriisinhallintatehtaviin ja sotilastarkkailijatehtaviin hakeutuvat henkilot
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tekevat 12 minuutin juoksutestin. Sotilaan tayttdessa testivuonna 40 - vuotta
han voi korvata juoksutestin maksimaalisella polkupyodrergometritestilla toimies-
saan sotilaana kotimaassa. Kestavyystestin perusteella tyontekijalle maarite-

taan henkilokohtainen kestavyysindeksi. (Paaesikunta 2016, 12-14.)

Puolustusvoimien fyysisen kunnon lihaskuntotesteihin kuuluvat vauhditon pi-
tuushyppy, istumaan nousu ja etunojapunnerrus. Vauhdittomalla pituushypylla
mitataan alaraajojen rajahtavaa voimaa ja testattava saa tehda kolme suoritus-
ta, joista paras tulos otetaan huomioon tuloksessa. Istumaan nousu ja etunoja-
punnerrus mittaavat vatsalihasten ja lonkan koukistajien seka ylaraajojen lihas-
ten kestavyytta. Molemmat testit toteutetaan minuutin toistotesting, eli liiketta
toistetaan minuutin ajan mahdollisimman monta kertaa. Naiden testien perus-
teella tyontekijalle maaritetdaan lihaskuntoindeksi. (Paaesikunta 2016, 14; Pih-
lainen ym. 2011, 41-43.)

Kenttékelpoisuutta mittaaviin kenttatesteihin kuuluvat palvelusammunnat, kar-
tanluku- ja suunnistustaito sek& marssikunto. Palvelusammuntojen perusteella
sotilaalle maaritelladn ampumaindeksi ja tavoitteena on, etta sotilas saavuttaa
vahintaan tyydyttavan tason ampumatesteissa. Kartanluku- ja suunnistustaidon
tavoitteena on yllapitdé ja kehittdéa sotilaiden maastossa liikkumista seké edis-
t&& suunnistusharrastusta. Marssikunnon ammattisotilas voi nayttaé hiihto-, pol-
kupyora- tai jalkamarssin muodossa. Marssikunnon tavoitteena on osoittaa, etta
sotilas pysyy toimintakuntoisena kuuden tunnin ajan 30 kilometrin hiihntomarssil-
la, 25 kilometrin jalkamarssilla tai 80 kilometrin polkupydramarssilla. Kenttékel-
poisuustestit ammattisotilaiden tulee suorittaa vuosittain, paitsi erillisen vapau-
tuksen kenttatesteista saaneiden sotilaiden ja yli 50 - vuotiaiden. (Paaesikunta
2016, 15-17, 20.)

3.6 Kuntotestausprosessi Jadkariprikaatissa

Puolustusvoimilla kunto- ja kenttdkelpoisuustestien suoritusaika on vuosittain
1.1.-31.10. Mikali tydntekija on ollut sairaana tai tydesteen vuoksi estynyt osal-
listumasta syys-lokakuussa jarjestettyihin testitilaisuuksiin, hallintoyksilon paalli-
kolla, tai vastaavalla, on mahdollisuus erillisella luvalla hyvéksya testisuoritusten
taydentdminen myds marras-joulukuussa. Tama on mahdollista kuitenkin vain

poikkeustapauksissa ja jokainen tapaus on kasiteltdva erikseen. Poikkeusta-
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pauksista voidaan myds tarvittaessa pyynndsta joutua tekemaan selvitys Paa-
esikunnan koulutusosastolle. (Pa&esikunta 2016, 19.)

Jaakariprikaatin sotilashenkiloston tulee suunnitella ja suorittaa kenttékelpoi-
suutta mittaavat ja fyysisen kunnon testit 30.9. mennessa. Tyoyksikoiden esi-
miesten tulee valvoa taman toteutumista. Sotaharjoituksiin osallistuminen edel-
lyttaa, etta henkilokohtainen kuntoindeksi on vahintaan tasolla 1,5. Jaakaripri-
kaatin tavoitteena on, ettéa joukko-osaston kenttakelpoisuustestien keskiarvo on
vahintaan 3,7 ja kuntoindeksi keskiarvo on vahintaan 3,5. Sotaharjoituksiin osal-
listuvien siviilihenkildiden tulee suorittaa fyysisen kunnon testit, eli kestavyys- ja
lihaskuntotestit. Siviilityontekijéiden tulee suorittaa vahintaan polkupyoréaergo-
metritesti tai UKK:n kavelytesti voidakseen osallistua tybajalla tapahtuvaan viik-
koliikuntaan. Nama testit tulee suorittaa lokakuun loppuun mennessa ja ovat
voimassa seuraavan vuoden lokakuun loppuun asti. Jaakariprikaatin tavoitteena
on, etta siivilitydntekijoistéa 75% on suorittanut viikkoliikuntaan oikeuttavat testit.
(Tenno 2019.)

Jaakariprikaatissa on testaajakurssin kayneitd testaajia noin 15 henkil6a. He
voivat ottaa vastaan henkiloston fyysisen kunnon ja kenttakelpoisuutta mittaavia
testeja. Liikuntakasvatusupseerit jarjestavat vuosittain testiviikkoja ja -
tapahtumia, jolloin henkilostdlla on mahdollisuus suorittaa tarvittavat testit.
Vuonna 2019 kuntotestiviikolla on ollut mahdollisuus suorittaa sek& Cooperin
testi ettd lihaskuntotestit. Rovaniemella testivilkkoja on jarjestetty toimintakas-
kyn mukaan 1 ja tdman liséaksi Cooperin juoksutesti on ollut mahdollista kayda
suorittamassa usean viikon ajan tiistaisin. Lisdksi Rovaniemelld on Lapin len-
noston jarjestamia kuntotestiviikkkoja nelja. Sodankylassa kuntotestiviikkoja on

jarjestetty toimintakaskyn mukaan kolmena eri vikkkona. (Tenno 2019.)

Vuoden 2019 aikana ammattisotilaille méaaritellaédn tehtavakohtaiset fyysisen
toimintakyvyn vaatimukset. Tama tarkoittaa myos, ettd toimintakyvyn mittareita
uudistetaan ja esimerkiksi samaa tehtava- ja vaatimusluokkaan kuuluvat ty6n-
tekijat suorittavat tulevaisuudessa testit saman taulukon mukaan. Nain ollen
uusi kuntotestausprosessi on ika- ja sukupuolineutraali. Nykyisia fyysisen kun-
non testejd ja kenttékelpoisuustesteja jatketaan viela vuoden 2019 loppuun
saakka, mutta tavoitteena on, ettd jo seuraavana vuonna uudet testistot ovat

kaytossa. Ammattisotilas —lehden artikkelin mukaan esimerkiksi sotilas, joka on
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45 - vuotias tai, jonka tyotehtava on vaatimustasolta alinta luokkaa, eli kevytta
sisatyota, voivat suorittaa kestavyyskuntotestin UKK-kavelykuntotestina. Aiem-
min vaihtoehtoina ovat olleet juoksutesti tai polkupytéraergometritesti. Ammatti-
sotilasta velvoittaa tulevaisuudessakin toimintakykya mittaavien testien tekemi-
nen, mutta niiden sisaltd ei ole viela tarkentunut ensi vuoden osalta. Jatkotoi-
menpiteiden ohjeena on kuitenkin, ettd mikali sotilas ei suoriudu tehtavakohtai-
sista fyysisen toimintakyvyn minimivaatimuksista on esimiehen otettava asia
kasittelyyn kehityskeskustelussa. Tyontekijan kanssa sovitaan kehittamistoi-
menpiteet ja ne kirjataan kohtaan toimintakyky ja tyohyvinvointi. (Lammes
2019))



14
4 AMMATTISOTILAAN TYOKYVYN TUKEMINEN
4.1 Tyokyvyn tukeminen

Tybnantaja toteuttaa tyokyvyn edistamista ja yllapitamista yhdessa tyontekijoi-
den ja tydpaikan yhteistydkumppaneiden kanssa tavoitteenaan edistaa ja sailyt-
taa tyontekijan tyo- ja toimintakykya. (Anttonen & Rasanen 2009, 7). Tyonanta-
jan velvollisuus ja vastuu on huolehtia tydn, tydympariston, tyovalineiden ja
muiden resurssien myoéta tyon tekemisen mahdollisuudesta ilman haitallista
kuormitusta (Viitala & Jylha 2019, 241). Yhteiskunnallisesti yksilon tyokyvyn
tukeminen on merkittavaa, silla riittava tybvoiman saatavuus, ammatillinen
osaaminen seka yksildiden tydurien pidentaminen ovat yh& ajankohtaisempia

haasteita (Valtioneuvosto 2019).

Lainsaataja on pyrkinyt osaltaan tukemaan tassa tavoitteessa tekemalla laki-
muutoksia. Vuonna 2011 sairausvakuutuslain muutoksen jalkeen tydnantajan
on ollut mahdollista hakea 60 prosenttia tyoterveyshuollon ennaltaehkaisevista
toimenpiteista kertyneistd kustannuksista vain, jos tyOpaikalla on tyodterveys-
huollon ja tydsuojelun kanssa sovittu kaytannoista koskien tydkyvyn hallintaa,
seurantaa ja varhaista tukea. (Sairausvakuutuslaki 21.12.2004/1224 13:85.)
Myds tyoterveyshuoltolakiin kirjattiin vuonna 2012 liséays, joka velvoittaa tydnan-
tajaa arvioimaan tyontekijan tyokyky ja tydssa jatkamisen mahdollisuudet on
selvitettava riittdvan varhain. Talla pyritddn puuttumaan pitkittyviin tyokyvytto-
myyksiin yha aikaisemmin (Tyo6terveyshuoltolaki 21.12.2001/1383 3:812.)

Jarvikosken ym. (2018) mukaan sairaus tai vamma ei saisi olla ainoa peruste
tyokykya tukevien toimenpiteiden aloittamiselle, vaan yksilon tilanne pitaisi kar-
toittaa laajemmin. Yksilollisesti kohdennetut toimenpiteet tulee ottaa kayttéon
jos tyontekija itse, hanen esimiehensé tai tydyhteisd havaitsee tyontekijalla
alentuneen tyokyvyn uhkaa. NA&itd merkkeja voivat olla esimerkiksi pitkat tai
toistuvat sairauspoissaolot, vaikeudet selviytya tyotehtavistaan tai ongelmat

tyoyhteisossa. (Jarvikoski, Takala, Juvonen-Posti & Harkapaa 2018, 69.)

Erilaisilla tyokykya tukevilla toimintamalleilla ja toimenpiteilla pyritdédn edista-
maan ja tukemaan yksilon tyokykya hanen tyduransa eri vaiheissa ja se tapah-
tuu yhteistydssa tyontekijoiden, tydnantajan, tydsuojelutoimikunnan seka tyoter-

veyshuollon kesken. Tydnantajan rooli tydokyvyn tukemisessa on merkittava,
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silla jatkuva tyoolojen kehittaminen ja tyontekijoiden tyossa jaksamiseen kohdis-
tetut toimenpiteet luovat perustan tyokykya yllapitavaan toimintaan. Tyodolosuh-
teista johtuvaan haittaan voidaan vaikuttaa esimerkiksi tydolosuhteita muutta-
malla, kehittamalla esimiesty6ta ja tdiden organisointia seka tydyhteisén hyvin-
vointiin ja tyon fyysisen ja psykososiaalisen kuormittavuuden hallintaan panos-
tamalla. (Suonsivu 2014, 16-18; Manka & Manka 2016, 54—73; Hallituksen esi-
tys HE 67/2010.) Aitoa vaikuttavuutta yksildiden tyokyvyn tukemiseen saadaan,
kun organisaatio luo yksildlliset, toimialansa seka eri ty6tehtavat huomioivat
varhaisen tuen toimintamallit ja jalkauttaa ne arjen toimintaan (Turja, Kaleva,
Kivistd & Seitsamo 2012, 6, 67).

4.2 Tyobkykyjohtaminen

Tyokykyjohtaminen on organisaation ja sen yhteisty6tahojen, kuten tytterveys-
huollon, kuntoutustahojen ja viranomaistahojen, suunnitelmallisesti toteuttamaa
ja seuraamaa toimintaa, jonka tavoitteena on henkiloston tyokyvyn, turvallisuu-
den ja terveyden edistaminen ja yllapitdminen seka tyossa jatkamisen tukemi-
nen. (Pehkonen ym. 2012, 7.) Tyokyky koostuu monista asioista ja siitd huoleh-
timinen kuuluu seka tyontekijalle itselleen etta tydnantajalle. Hyvinvoiva tyonte-
kija on tyOnantajalleen myds tuottava tyontekija. (Viitala & Jylhd 2019, 241.)
Tyo6paikan avoin ja luottamuksellinen ilmapiiri ja valittamiseen perustuva tyokult-
tuuri tukevat avointa keskustelua myds henkilokohtaisista ja vaikeista asioista.
(Manka & Manka 2016, 53.)

Tybhyvinvoinnin laaja-alaisessa johtamisessa yhdistyvéat terveyden edistami-
nen, tyoterveys, turvallisuus- ja henkilostdjohtaminen huomioiden myds tuotta-
vuuden nakokulma. Hyvalla johtamisella voidaan lisata hyvinvointia, tydntekijoi-
den voimaantumista seké tyon vetovoimaisuutta ja tuottavuutta. (Anttonen &
Réasanen 2009, 17.) Hyva johtamisjarjestelma ottaa huomioon oman organisaa-
tion toiminnan lisaksi yhteistyon koordinointiin liittyvia toimenpiteita silloin kun
terveydentilan heikkeneminen uhkaa yksilon tyokykya. Parhaat tulokset sai-
rauksiin liittyvien poissaolojen hallinnassa saavutetaan silloin kun yhteisty6 toi-
mii saumattomasti yksilon, esimiesten, kollegojen, tyéterveyshuollon, muun sai-
raanhoidon ja kuntoutuksen kesken. On myos tuloksellista huomioida sosiaa-
lietuuksiin liittyvat tekijat, kuten vakuutusyhtiot, Kela sek& mahdollisesti tydvoi-

maviranomainen. (Juvonen-Posti ym. 2014, 6-7.)
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Esimiehen tehtdva on ohjata ja tukea alaisiaan saavuttamaan organisaation
tavoitteet seka kehittymaan ja paasemaan parhaaseen mahdolliseen tulokseen.
Esimiestydn voidaan sanoa muuttuneen ajan myoéta tyon jakajan ja valvojan
roolista koordinaattorin, mahdollistajan, auttajan ja valmentajan rooliksi. (Viitala
& Jylha 2019, 258.) Esimiehella on myos tarkea tehtava tyoyhteisonsa ja yksit-
taisen tyontekijan tybkyvyn seurannassa. Varhaisen tuen toimintamallit ohjaavat
esimiesta toimimaan tietylla tavalla esimerkiksi sairauspoissaolojen yhteydessa.
On kuitenkin tarkeda huomioida, ettd merkkeja tyokyvyn alenemisesta voi huo-
mata jo ennen sairauslomia. TyOkyvyn seuraaminen ja etenkin varhaisten
merkkien havaitseminen voi kuitenkin olla haasteellista etenkin liikkuvassa tai
monipaikkaisessa tydssa, missa esimies ei ole fyysisesti lasna jatkuvasti. (Ju-
vonen-Posti ym. 2014, 13.)

Ongelmien varhainen tunnistaminen voi ennaltaehkaista ongelmien kehittymista
niin, ettd tyokyvyn heikkeneminen ei ole pysyvaa. Esimiehen on tarkeaa ha-
vainnoida yksilon tydymparistvéa kokonaisuudessaan, niin sen fyysisia kuin psy-
kososiaalisia tekijoita. Lisaksi yksilon terveys, toimintakyky seka ammatillinen
osaaminen ovat tarkastelun kohteena. Tydntekijalla itselladn voi olla paljon tie-
toa ja osaamista muutoksen mahdollistamiseksi, mutta silti tarvitaan tyovalineita
ja tekijoitd, jotka mahdollistavat muutoksen. Naitd voivat olla esimerkiksi oikeat
tyovalineet, lisdkoulutus, tydyhteison tuki, tydterveyshuollon osallisuus ja myon-
teinen palaute tyontekijalle. (Turja, Kaleva, Kivistd & Seitsamo 2012, 13-14.)
Tyontekijan tulee saada ohjausta ja tukea, joka sisaltaa luottamusta ja arvostus-
ta. Motivaation tyohon ja tyotehtaviin liittyviin asioihin voidaan helposti nitistaa
jatkuvalla vahattelylla tai mahdottomilla tydolosuhteilla, jolloin vaadittuja asioita
ei voi toteuttaa. (Viitala & Jylha 2019, 240-241.)

Vuoden 2019 alusta Puolustusvoimat uudisti oman varhaisen tuen toimintamal-
linsa vastaamaan muun muassa muissa virastoissa ja kunta-alalla kaytossa
olevaa KEVA:n: tyokyvyn tukemisen toimintamallia. Mallista kaytetdan nimeéa
tyokyvyn aktiivisen tuen malli (Kuvio 1). Tyokyvyn aktiivisen tuen mallissa pyri-
taan tasalaatuiseen ja prosessinomaiseen tyokykyjohtamiseen ja siind korostu-
vat tyokykya heikentdvien merkkien varhainen tunnistaminen, ennaltaehkaisy,
aiempaa varhaisempi ennakointi seka aktiivinen reagointi. Malli auttaa esimie-

hia ja tyontekijoitd tunnistamaan tyokyvyn heikkenemistd ennakoivia merkit
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mahdollisimman varhain, I6ytdmaan keinoja tyokyvyn ja ty6ssa jatkamisen ja
tyohon paluun tukemiseksi seka tyokyvyttomyysriskien hallitsemiseksi. Mallissa
korostuvat myds eri toimijoiden roolien ja vastuiden tdsmentadminen ja se huo-
mioi oikean termiston kayttamisen merkityksen, esimerkkind puheeksiotto -
termin muuttaminen tyokykykeskusteluksi ja verkostoneuvottelun tyoterveys-

neuvotteluksi. (Puolustusvoimat 2019a, 2—4.)

Esimerkki aktiivisen tuen mallin
kaytosta ja sen etenemisesta

. - Varhaista tukea:
Havaitaan tyokykyongelma + ennakoivat ja edistavat toimet

- Tyontekijan tybkyvyssa havaitaan hairié tai ! ' ; * reagoivat toimet
sairauspoissaolojen puuttumisrajat tayttyvat amlrféanm?

tyokykykes
kusteluun 7

Tyokyky palautuu
Tyokykykeskustelu ja seuranta normaaliksi

- Keskustelussa arvioidaan tyontekijan tydssaselviytymista, sovituin
sovitaan tydkyvyn palauttamista edesauttavista toimenpitein ->
toimenpiteista ja seurannasta. seuranta

palaudu — =

Tyoterveysneuvottelu ja seuranta Tyokyky palautuu

« On osa tehostettua tukea, kaydaan silloin kun tydpaikan normaaliksi
omat toimenpiteet eivét ole riittaneet. Tavoitteena on loytaa sovituin
yhteisymmarrys tyontekijan ja esimiehen valille tyokykya : SR

toimenpitein ->

tukevista toimenpiteista. i
yokyky!
el 1 seuranta

ehostettua Er—— palaudu

ukea - Tyokykya palauttava tydkyvyn arviointi on laajempaa Jatkotoimen-
PPy [yhteistyota tyoterveyshuollon, tyontekijan, tyopaikan ja f
ha..etaan ratkans:u;a muiden tarvittavien yhteistydtahojen kanssa. Arvioidaan piteet
CWEBIEEE |mahdollisuudet jatkaa nykyisessa tydtehtavassa. Arvion -> seuranta
tyossa perusteella sovitaan tehostetun tuen keinoista ja
jatkotoimenpiteista.

Kuvio 1. Esimerkki aktiivisen tuen mallista (Puolustusvoimat 2019a, 17)

Tyokyvyn aktiivisen tuen toimintamallin mukaan tyokykyjohtamisessa oleellista
on maaritella tydyhteison tavoitteet ja saadella tydkuormitusta. Tydyhteisossa
tulee olla hyvat vuorovaikutuskaytannét seka tyoilmapiiri, joka kannustaa ja ar-
vostaa tyontekijoita. Malli esittelee tyokyvyn johtamisen keinoiksi esimerkiksi
kehityskeskustelun, jonka yhteydessa keskustellaan tyokykyyn liittyvista seikois-
ta, kuten tyon psykososiaalisista kuormitustekijoista seka fyysisesta tyokyvysta
ja kenttakelpoisuudesta. Liséaksi muun muassa toiminnan suunnittelu ja kehit-
taminen avoimessa keskustelukulttuurissa yhteistytéssa henkiloston kanssa,
tyontekijoiden kohtaaminen arjen tilanteissa seka aito valittdminen ovat mallin

mukaan kaytettavissd olevia tyokyvyn johtamisen keinoja. (Puolustusvoimat
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2019a, 8.) Lahiesimiesten tukena tydkykyyn liittyvissad seikoissa toimii Puolus-
tusvoimien hallintoyksikdn nimeama tyokykyvastaava, joka on linkki eri toimijoi-
den, kuten tydntekijan, esimiehen, tydterveyshuollon, tulosyksikon ja KEVA:n
kuntoutusasiantuntijan valilla. Hallintoyksikké my6s kouluttaa esimiehia ja avus-
taa heita I6ytdméaan ratkaisuja tyokyvyn aktiivisen tuen mallin mukaisessa toi-
minnassa. (Puolustusvoimat 2019a, 18.)

4.3 Tyokyvyn tukeminen Jaakariprikaatissa

Jaakariprikaatissa henkiloston tydhyvinvointia edesautetaan erillisen suunnitel-
man mukaisesti. Jaakariprikaatin tyohyvinvointitoiminnan strategia vuosille 2019
- 2023 maarittelee tydhyvinvointitoiminnan painopisteet ja perusteet toiminnalle.
Strategian osa-alueita ovat edistaa tyo- ja palvelusturvallisuutta seka fyysista,
psyykkista ja sosiaalista toimintakykyisyytta. Ty6- ja palvelusturvallisuuden kes-
keista toimintaa on turvallisesta tydymparistosta huolehtiminen. Taméa nahdaéan
yksilon toimintakyvyn ja ty6hyvinvoinnin varmistamisen perustana. (Jaakaripri-
kaati s.a., 1-5.)

Puolustusvoimien henkilostostrategian (2015) mukaan tyontekijan tyokykya,
sairauksien ja tydkyvyn ennaltaehkaisya toteutetaan esimiehen ja tydyhteison
yhteisesti toteuttamalla varhaisen tuen toiminnalla. Yhteistyota tyokyvyn tuke-
misen tarpeellisissa toimenpiteissa tehdaan tydterveyshuollon kanssa, esimies-
ten osaamista tuetaan tyontekijdiden tydokyvyn alenemisen tunnistamiseksi seka
tyokyvyn alentuessa varhaisessa vaiheessa tehtyjen toimenpiteiden toteutta-
miseksi. Strategian mukaan pyritddn myo6s vahvistamaan toimivan tydyhteison
tarkeitd piirteita. Naita ovat avoin ja kannustava vuorovaikutus, oman ja muiden
tyon arvostaminen, téiden tasa-arvoinen jakautuminen, oman tyén sisaltoon ja
toimintatapoihin vaikuttaminen, tydolosuhteiden ja -tapojen parantaminen, tyds-
sa kehittymisen mahdollistaminen sekéd esimieheltéd ja muilta tyontekijoiltd saa-

tava tuki ja ohjaus. (Paaesikunnan henkildstéosasto 2015, 29-30.)

Tyo6terveyshuolto on téarked yhteistydkumppani tyokyvyn tuen ja arvioinnin pro-
sessissa. Puolustusvoimissa kaytossa olevan tyokyvyn aktiivisen tuen mallin
mukaisesti esimies kay tyokykykeskustelun jos tyontekijan tyokyvyssa tulee
esille haasteita, sairauspoissaolojen sovitut rajat tayttyvat tai tydyhteisdssa on

ongelmia. Keskustelun tarkoituksena on arvioida tyontekijan tyossa selviytymis-
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ta ottaen huomioon ty6tehtavien vaativuus ja tyontekijdn edellytykset selviytya
tyotehtavistaan rakentavassa hengessa. Tehostettua tyokyvyn tukea tarvitaan,
jos esimiehen ja tydyhteison omat keinot eivat riité ratkaisemaan ongelmia. Tal-
I6in jatkoselvittelyja tehdaan tyoterveyshuollon kanssa yhteistydssa. (Puolus-
tusvoimat 2019a, 14-15.)

Tyontekija ohjataan tyoterveyshuoltoon myés, mikali hdnen terveydentilassaan
on sellaisia tekijoitd, jotka voivat estda kuntotestien suorittamisen. Lisaksi tyon-
tekijan, joka ei ole saavuttanut kestavyyskuntotestissa vahintaan tasoa tyydyt-
tava, on kaytava tyoterveyslaakarin terveystarkastuksessa ennen seuraavaa
kestavyyskuntotestia. Talloin 1&a&kari arvioi yksilon osallistumisen testiprosessiin
ja sen eri vaiheisiin terveydellisesta ja laaketieteellisesta nakokulmasta. Kaikille
testattaville tulee tehda riskikartoitus, jotta testausprosessi on turvallista testat-
tavalle ja terveydellisissa asioissa yhteistyd tyoterveyshuollon kanssa on tarke-
aa. (Pihlainen ym. 2011, 7, 10-11.) Tyo6terveyshuolto on myds mukana Jaakari-
prikaatin tydhyvinvoinnin kehittdmistoiminnassa (Jaakariprikaati s.a., 6-7).

Fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn edistamisen tavoitteena on ylikuormituk-
sen ja tybuupumuksen ennaltaehkaisy ja siihen liittyvan tyokulttuurin muokkaa-
minen. Lisaksi tavoitteena on liséata henkiléston terveellisia elamantapoja, kuten
fyysistd aktiivisuutta ja oikeanlaista ruokavaliota. Strategiassa korostetaan
my0s, ettd Jaakariprikaatissa on vuonna 2015 koulutettu tydyhteisoliikuttajia,
joiden tehtavana on pyrkia lisaéamaan liikkuntamyodnteista ilmapiiria tydyhteisos-
sa. Sosiaalisen toimintakykyisyyden keskitéssd on kahden eri joukko-osaston,
Sodankylan ja Rovaniemen, yhteisen toimintakulttuurin parantamisen jatkami-
nen. Tyota taman eteen on tehty jo joukko-osastojen yhdistymisesta lahtien,

mutta prosessi jatkuu edelleen. (Jadkariprikaati s.a., 1-5.)
4.4 Tyokyvyn tukeminen yksilon toteuttamana

Vastuu tyokyvyn turvaamisesta ja yllapitamisesta tydpaikalla on Ty6turvallisuus-
lain (738/2002) perusteella tydnantajalla. Tydnantajan keinot tyohyvinvoinnin
lisdamiseksi eivat kuitenkaan ole vaikuttavia, mikali tyontekija on vapaa-ajalla
itsensa huolehtimisen suhteen piittaamaton. Tyohyvinvoinnista huolehtiminen
lahtee yksilosta itsestaan ja yksilon on tarkea huolehtia terveydestaan. (Viitala &

Jylha 2019, 241.) Norjalainen tutkimus selvitti elamé&ntapatekijoihin liittyvien ris-
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kitekijoiden, kuten epéaterveellinen ruokavalio, vahainen vapaa-ajan fyysinen
aktiivisuus, ylipaino ja tupakointi, sekd tyokyvyn valistd yhteyttd norjalaisessa
tyovaestossa. Kyseisten riskitekijoiden todettiin liittyvan alentuneeseen tyoky-
kyyn. Tulokset myos osoittivat, etta tyontekijat voivat hyotya interventioista, jot-
ka kohdistuvat moniin elamantavan muutoksiin ja joiden tavoitteena on ehkaista
tai parantaa tyokykya. (Oellingrath, Muller De Bortoli, Veel Svendsen & Mgller
Fell 2013, 4-7.)

Omaa tyokykyaan voi yllapitéd muun muassa terveytta edistavilla elamantavoil-
la, sairauksien hyvélla hoidolla sek& osaamisen ja ammattitaidon yllapitdmisella.
Terveysosaaminen luo pohjan terveyskayttaytymiselle ja jokaisen on oleellista
ymmartaa valintojensa vaikutukset tyokykyyn. Elamén ja arjen eri osa-alueet,
kuten ravitsemus, liikunta, riittava ja laadukas uni seké psykososiaalinen hyvin-
vointi, ovat oleellisia tyokykyisyyden osa-alueita. Liikunnalla on merkittava rooli
hyvan toimintakyvyn ja tyokyvyn yllapitamisessa seka tyokykya uhkaavien sai-
rauksien ennaltaehkaisyssa ja hoidossa. Se tukee tyokyvyn yllapitAmisessa ai-
na elakeikdadn saakka tukien hyvinvoinnin eri osa-alueita. (Holstila 2015, 52;
Tyoterveyslaitos 2019b.) Van de Berg ym. (2009) mukaan tydkyvyn edista-
miseksi on hyodyllista pyrkia lisaamaan yksiloiden vapaa-ajan liikuntaa, ylipai-
non ehkaisya, parantaa tuki- ja liikuntaelinten suorituskykya seka vahentaa fyy-

sista ja psykososiaalista tyotaakkaa. (Van den Berg ym. 2009, 219.)

Tyoikaisilla ja ikdantyneilla on paljon tietoa siitd, miten liikunta vaikuttaa tervey-
teen. Liikunnan merkityksellisyytta yksilolle pohtiessa tulisi huomioida yksilén
arvot, kokemukset ja mieltymykset. Terveyden edistamisen kannalta on hyva
saada tietoa ihmisten merkityssuhteista likuntaan ja fyysiseen aktiivisuuteen. Ja
siten loytaa keinoja likunnalliseen elamantapaan osana hyvinvointia. (Karvo-
nen, Nikander & Piirainen 2016, 72-74; Kaasalainen, Tilles-Torkkonen, Kasika,
Poskiparta & Vahasarja 2016, 72—-73.)

Aikuisten liikkkumisen suositus (Kuvio 2) uudistui lokakuussa 2019 ja se painot-
taa yhd enemman arkeen lisattavaa liikuntaa. Liikuntasuosituksen uudistus ja
kevyemman liikunnan ja paikallaan olon tauottaminen osana liikuntasuositusta
pohjautuvat tutkimusnéyttoon, joka on osoittanut, ettd kevyemmalla liikuskelulla
on terveytta edistavia vaikutuksia erityisesti vahan liikkuville. Edelleen aikuisten

likuntasuosituksen ydin on lihaskunto- ja liikkehallintaharjoittelu osana toiminta-
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kykya seka reipasta tai rasittavaa liikuntaa terveyden ja kunnon tukemiseksi.
Aikuisten liikkumisen pohjana huomioidaan kuitenkin riittava palauttava uni, pai-
kallaanolon tauotus aina mahdollisuuksien mukaan ja kevyt liikuskelu, kuten
kavelypalaverit, kotiaskareet ja perheen yhteiset liikuntahetket, mahdollisimman
usein. Riittava uni ja likunta yhdessa antavat yksilolle merkittavia terveysvaiku-
tuksia ja uudistettu liikuntasuositus kiinnittd& huomiota entista enemman hyvin-

voinnin kokonaisuuteen. (UKK-instituutti 2019.)

LIIKKUMALLA TERVEYTTA
— askel kerrallaan

i

A
PALAUTTAVAA UNT

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti

Kuvio 2. Aikuisten liikkumisen suositus (UKK-instituutti 2019)

Airila (2015) tutki vaitoskirjatutkimuksessaan 13-vuoden aikana suomalaisia
palomiehia. Tutkimuksen selvitettiin tyontekijéiden hyvinvoinnin yhteytta tyéhon
liittyviin tekijoihin, yksiléllisiin voimavaroihin ja elintapoihin. Tulosten mukaan

tyodolotekijat voivat olla elintapatekijoita tarkedmpia tyontekijoiden hyvinvoinnin
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edistamisessa. Tyontekijan korkeat motivaatio- ja energiatasot yhdistettyna tyon
voimavaratekijoihin ja kohtuullisiin tyon fyysisiin ja psykososiaalisiin vaatimuk-
siin paransivat tyontekijan terveytta verrattuna tyontekijaan, jonka tydolosuh-
teet, tyon vaatimukset sekd omat voimavarat eivéat olleet yhta sopivat. Myds
yksilon hyva itsetunto, optimistinen suhtautuminen tulevaisuuteen seka terveel-
liset elintavat voivat Airilan mukaan vaikuttaa positiivisesti tydntekijan hyvinvoin-
tiin. (Airila 2015, 11-14, 86-88.)

Tybelamataitojen eli tydyhteisttaitojen omaksuminen ja oman osaamisensa
jatkuva kehittaminen ovat edellytyksia, joita odotetaan jokaiselta tyontekijalta.
Itseohjautuvuus, kriittisyys, elamanhallintataidot, oman tyén johtaminen seka
jatkuvat oppimisen valmiudet vain korostuvat tulevaisuudessa. (Manka & Manka
2016, 13-14.) Puolustusvoimien aktiivisen tydkyvyn toimintamallissa muistute-
taan tyontekijan omasta vastuusta etenkin tydyhteison toimivuuden suhteen.
Tyobyhteison jasenena tyontekija arvioi ja kehittad yhteista toimintaa esimerkiksi
vastaamalla tyoilmapiirikyselyihin ja osallistumalla niiden tulosten analysointiin.
Tyontekijan on hyva myds tuoda huolenaiheet esille kokouksissa seka kehitys-
keskustelussa ottaa esiin omat kasityksensa tyosta seka tavoitteiden saavutta-

miseen liittyvista asioista. (Puolustusvoimat 2019a, 9.)

Nykypaivan tybelamassa ja etenkin asiantuntijatehtavissa selviytyminen vaatii
kykya mukautua muutoksiin ja kokonaisvaltaista resilienssia eli sitkeytta, lannis-
tumattomuutta ja joustavuutta (Saari 2016, 232-234). Yksilon tulee tuntea ja
huomioida oman alansa tyokykya kuormittavat tekijat, koska tyoelama asettaa
yksildlle niin fyysisia kuin psyykkisia vaatimuksia, joihin on tarkeaa osata vasta-
ta. Yksilon tulee osata oman tyén johtamisen perusteet ja kaytannot, aikataulut-
taa ja organisoida tyotehtavansa seka kestaa suunnitelmien muutoksia ja tyén
keskeytyksia. Vapaa-ajalle, palautumiselle ja tyostad elpymiselle on yha oleelli-
sempaa varata riittavasti aikaa. (Manka & Manka 2016, 54—-73, 89-99.)

4.5 Keinoja fyysisen tyokyvyn parantamiseksi

Tyokykya tukeva toiminta nahdaan tydpaikoilla usein liikkuntapainotteisena tyén-
tekijan fyysisen toimintakyvyn edistajand, kun tyokykytoiminta tulisi nahda laa-
jemmin ja suunnata se tyohon ja tyopaikan asioihin. On muistettava, etta tyoky-

ky koostuu terveydestd, toimintakyvyn eri osa-alueista, ammatillisesta osaami-



23

sesta, tydyhteison toiminnasta seka tyosta ja tyodoloista. Tybpaikan ergonomia,
kuten ty0 ja tyoolot, vaikuttavat tyokyvyn kokonaisuuteen. Tyodntekijan motivoi-
tumista tyohon lisaavat tyon sujuvuus ja mielekkyys seka kokemuksen ja osaa-
misen hyddyntaminen. Tyon ollessa sopivasti seka fyysisesti etta psyykkisesti
rasittavaa on tydlla ennaltaehkaiseva vaikutus rasitussairauksiin. (Launis & Leh-
tela 2011, 329.)

Tyopaivan aikana tulisi likkua ja rentoutua silloin, kun se tuntuu luontevalta ja
soveltuu tyon rytmiin (Tyo6terveyslaitos 2019c). Fyysinen aktiivisuus on yksil6lli-
nen tekija, joka voi vaihdella myds yksilon elaménvaiheesta riippuen. Fyysisen
aktiivisuuden merkityksellisyyttd elaman eri vaiheissa on tutkittu kuuden fyysi-
sesti aktiivisen ikdihmisen haastatteluilla. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa,
miten haastatellut kokivat liikunnan merkityksen elaméassaan, ymmartaa heidan
likuntakokemuksiaan seka loytaa liikunnan merkitysyhteyksia eri elamanvaihei-
siin. Haastatteluista nousi esiin kolme eri elamanvaihetta, joissa fyysisella aktii-
visuudella oli merkitysta: lapsuus, aikuisuus ja vanhuus. Lapsuuden positiiviset
likuntakokemukset ja lahipiirin likuntamyénteisyys nousivat tutkimuksessa kan-
tavaksi merkitykseksi myds aikuisian ja vanhuuden liikkunta-aktiivisuudelle. (Kar-
vonen ym. 2016, 68-72.)

Puolustusvoimien kuntotestaajan kasikirjassa liikuntaneuvonnan painopiste on
yksil6llisessd neuvonnassa. Kasikirja ohjeistaa myds Puolustusvoimien henki-
l6ston fyysisen kunnon testien jalkeen antamaan testattavalle henkilokohtaisen
palautteen kuntotestista seké tarvittaessa sopimaan ajankohta yksityiskohtaisen
likunta-, ravitsemus- ja terveysneuvonnan saamiselle. Testattaville on annetta-
va mahdollisuus henkilokohtaisen liikuntaneuvontaan. Liikuntaohjelman laati-
miseksi tarvitaan vuorovaikutusta, jossa selvitetddn muun muassa yksilon tar-
peet, tavoitteet, terveydentilan, mahdollisuudet ja motivaatio. Kuntotestaajan
kasikirja painottaa, ettd testaajan, joka laatii testattavan kunto-ohjelman, tulee
huomioida testattavat yksil6llisesti ja taustatekijat huomioiden. Valmiiden, raata-
l[6imattomien, liikkuntaohjeiden antaminen ei ole suositeltavaa, vaan ohjeiden
tulee perustua henkilokohtaiseen keskusteluun ja yhteisymmarrykseen testatta-
van kanssa. (Pihlainen 2011, 15-16.)

Tyontekijan fyysisen tyokyvyn ja kenttakelpoisuuden taso tulee kayda lapi vuo-

sittaisissa kehityskeskusteluissa. Vuosittaisiin fyysisen kunnon testeihin kuuluu
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my0s testipalaute joko liikkunta-alan asiantuntijan tai tyontekijan itsensa aloit-
teesta. Taman yhteydessa tulee antaa liikuntaneuvontaa ja arvioida liikkunnan
tarve sekd kannustetaan aktiiviseen ja liikunnalliseen elamantapaan. (Paa-
esikunta 2016, 22.) Kuntotestaajan kasikirjassa on valmiina erilaisten liikkuntaoh-
jelmien malleja, joita suositellaan raatalditavan kunto-ohjelman laatijan oman
osaamisen ja testattavan yksilollisten ominaisuuksien mukaan. Liikunta-, ravit-
semus- ja terveysneuvonnan tulee aina olla kokonaisuus, jossa liikunta-alan
ammattilaiset huolehtivat yksildllisen ja laadukkaan kunto-ohjelman laatimisesta
ja ravitsemus- ja terveysneuvonnasta tulisi huolehtia terveydenhuoltoalan am-
mattilaisten puolelta. Kokonaisuuden hallinta ja yksilon neuvonta tulisi toteuttaa
yhteistydssa liikunta-alan ammattilaisen ja terveydenhuoltoalan henkildstén
kanssa. (Pihlainen 2011, 15-16.)

Uudesta aikuisten liikuntasuosituksesta voidaan I6ytaa yhtalaisyyksia myos tyon
ergonomiaan. Erityisesti paikallaanoloon, nykydan usein nayttopaéatetyohon liit-
tyen, tulisi myds ergonomian suhteen kiinnittdd huomiota. Liikuntasuositus ke-
hottaa pitamaan taukoja paikallaanoloon aina kun mahdollista. Samaa voidaan
ajatella myos paikallaan pysyvaan tybasentoon, jota ergonomisesti suositellaan
vaihdettavan aika ajoin. Kevyt liikuskelu mahdollisimman usein lisaa tuki- ja lii-
kuntaelimiston hyvinvointia. (UKK-instituutti 2019; Tyoterveyslaitos 2019c.)

Uudenlaista lahestymistapaa fyysiseen aktiivisuuteen ja elintapamuutoksiin on
haettu myos tutkimuksella, jossa selvitettiin luontoliikunnan soveltuvuutta tyo-
ikaisten miesten elintapamuutosten tukemiseen. Tutkimuksen |&ht6kohtana on
ollut tyoikaisten miesten vahainen osuus erilaisiin liikuntaa lisdaviin ohjelmiin.
Luonnossa tapahtuva liikunta nahdaan helpommin lahestyttavaksi, erityisesti
vahan liikkuvien henkildiden keskuudessa, ja siten myds tutkimuksessa haluttiin
yhdistaa fyysisen aktiivisuuden lisddminen, elintapamuutokset ja luontoliikunta.
(Kaasalainen ym. 2016, 73.) Osallistujilla oli mahdollisuus vaikuttaa tapaamis-
ten sisaltoon seka myods keskustella henkilokohtaisesti ohjaajien kanssa. Ta-
man koettiin lisddvan ohjelmaan osallistumisen motivaatiota. Osallistujien liikun-
ta- ja ruokailutottumusten muutokset eivat olleet useimmiten ryhmaétasolla tilas-
tollisesti merkittdvia, mutta kuntoluokka parani 40% osallistujista ja viskeraali-

rasvan mediaaniarvo laski tilastollisesti merkittavasti ryhmatasolla. Tutkijat ovat
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sitd mielta, etta luontoliikunnalla voi olla positiivisia vaikutuksia elintapamuutos-

ten tukemiseksi. (Kaasalainen ym. 2016, 73-75.)

Paivittdisessa johtamisessa tulee ottaa huomioon myods psykososiaalisia seik-
koja, jotka edistavat yksilon tyokykyd kokonaisuudessaan. Naitd ovat muun
muassa tyon hallinnan ja mielekkyyden tukeminen seka yksilollisesti tehtavien
ja tavoitteiden suunnittelu ja kehittaminen. Myds tyOyhteis6on vaikuttaminen
muun muassa avoimen keskusteluyhteyden seka luottamuksen tukemisella,
tukevat yksilon hyvinvointia tyéssa. (Puolustusvoimat 2019a, 6.) Tyon tulisi olla
vaihtelevaa ja sopivasti vaativaa seka tyon méara sopivaa aikaan ja tavoitteisiin
nahden. Tyontekijalla tulee myos olla selkeét, saavutettavissa ja mitattavissa
olevat tavoitteet tydssaan. Tydsta tulisi saada avointa ja valitonta, toimintaan ja
tuloksiin kohdistuvaa, mielellaan paaasiassa myonteista palautetta. Tyon tulok-
set tulisi myds huomioida ja arvioida. Myos palkitsemisen on todettu olevan
kannustavaa ja oikeudenmukaista, etenkin muiden tyohdon liittyvien perusteiden
ollessa kunnossa. (Viitala & Jylha 2019, 240-241.)

Tyokykya tukevia toimenpiteita voivat lisaksi olla erilaiset koulutus- ja valistusti-
laisuudet, joiden tavoitteena on antaa tyontekijoille tietoa likunnasta, ravitse-
muksesta, terveydesta, henkisen hyvinvoinnin ja elamanlaadun huolehtimisesta
(Paaesikunta 2016, 9). Fyysista tyokykya voidaan tukea myos yksil6llisella lii-
kunta-, ravitsemus- ja terveysneuvonnalla, mutta naiden kompastuskiveksi
muodostuu usein ohjeita noudattavan ihmisen tukeminen ja seuraaminen. Lii-
kuntaohjelmaa tehtdessa tulee sopia kuinka usein ja milla tavalla liikuntaohjel-
man toteuttamista ja tavoitteiden saavuttamista seurataan. Liikuntaohjelman
seurannassa voidaan kayttaa esimerkiksi erillistad harjoituspaivakirjaa, sopia
seurantatapaamisia sovituin aikavalein ja seurata kuntomuutoksia esimerkiksi

puolen vuoden vélein. (Pihlainen ym. 2011, 24.)
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5 TOIMINTAMALLIN KEHITTAMISPROSESSI
5.1 Kehittamisprosessin lahtokohdat ja toteutus

Opinnaytetyd sai alkunsa Jaakariprikaatin esikuntapaallikon kanssa kaytyjen
keskusteluiden myota syksylla 2018. Toimeksiantajalla oli kehittamistyolle ajan-
kohtainen tarve ja kehittdmistyon tekijat kiinnostuivat toimeksiantajan esittamas-
téa aiheesta. Aihealuetta tarkennettiin ja siitd keskusteltiin syksyn 2018 aikana
kunnes saatiin selkea nakokulma kehittamistydn aiheeksi ja se koettiin toimek-
siantajan puolelta tarpeelliseksi. Opinnaytetyon tarkoitusta ja tavoitteita jalostet-
tiin niin ohjaavan opettajan kanssa, kuin toimeksiantajan kanssa muun muassa
toimeksiantajan tyohyvinvointitydpajoissa ja yhteisissa palavereissa. Oleellista
oli saada toimeksiantajalta tutkimuslupa (Liite 2) sek& sopimus (Liite 1) opinnay-
tetyon tekemisesta. Luvat saatuamme paasimme suunnittelemaan toteutusta ja
aineistonkeruuta tarkemmin. Allekirjoitimme myds vaitiolovakuutuksen. Toimek-
siantaja toimitti aikatauluraamit, joissa otettin huomioon esimerkiksi kiireiset
tyOajat ja sotaharjoitukset, jotta aineiston keruu olisi mahdollisimman joustavaa

tyéhon néahden.

Aluksi ajatuksena oli kayttaa taustatietoina tydilmapiirikyselyiden tuloksia, mutta
paadyimme nopeasti siihen, etta tarvitsemme toisaalta spesifimpaa ja toisaalta
laajempaa nakokulmaa kyseisesta aiheesta. Totesimme oman tutkimuksen ole-
van hedelmallisempi vaihtoehto. Tutkimus péaatettiin toteuttaa kayttamalla laa-
dullista tutkimusta mahdollisimman monipuolisen ymmarryksen muodosta-
miseksi asiasta ja koska tavoitteena ei ollut saada suurelta massalta kerattya
tietoa. Laadullinen tutkimus sopi tdhan tutkimukseen hyvin, koska se ei tavoitte-
le tilastollisesti yleistettavissa olevaa tietoa vaan pyrkii ymmartamaan, kuvaile-
maan tai tulkitsemaan jotakin ilmiota, tapahtumaa tai toimintaa. (Tuomi & Sara-
jarvi 2018, 73-74; Juvakka & Kylméa 2007, 16.) My6s Hirsjarven ym. (2005) mu-
kaan laadullinen tutkimus pyrkii tutkimaan kohdetta mahdollisimman kokonais-
valtaisesti ja etsivan tosiasioita sen sijaan ettd todennetaan jo olemassa olevia

vaittamia (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2005, 152-155).

Vilkan (2015) mukaan laadullisella menetelmalla toteutettu tutkimus on aina
ainutlaatuinen, koska tutkimuksen lopputulemaan vaikuttaa myds tutkimuksen

tekijdn oma tausta ja perehtyneisyys aiheeseen. Tutkimusprosessi tulee kuiten-
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kin olla tarkkaan kuvattuna, jotta lukija voi pitda tutkimusprosessia luotettavana.
(Vilkka 2015, 126-127.) Laadullinen tutkimus paatettiin toteuttaa noudattamalla
konstruktiivista lahestymistapaa, joka on yksi laadullisen tutkimuksen malleista.
Valitsimme konstruktiivisen tutkimusmenetelman, koska sen tavoitteena on
kehittdéd luova, uusi ratkaisu kaytannén ongelmaan. Ongelman ratkaisua varten
tarvitaan lisaksi teoriatietoa ja ratkaisua tulee kokeilla myo6s kaytantéon. (Ojasa-
lo, Moilanen & Ritalahti 2014, 65—-66.) Konstruktiivinen tutkimusmenetelma sopi
toimintamallin kehittdmisen menetelmaksi, koska tavoitteenamme oli luoda uusi,
tyoyksikon kaytt6on tuleva tyokalu, esimiesten johtamisen tueksi. Tyokalun, eli
ammattisotilaan fyysisen toimintakyvyn tukemisen toimintamallin, tavoitteena on

olla kaytannoénlaheinen ja informatiivinen.

Laadullista tutkimusta ei voi tehda ilman kasitteellista viitekehysta. Sen avulla
kuvataan tutkimuksessa esiintyvia keskeisia kasitteita ja niiden valisia merkitys-
suhteita. Tutkijan tekeméat subjektiiviset valinnat aineistonsa analyysissa ja tut-
kimuksessa kaytetyissa menetelmissa vaikuttavat tutkimuksen tuloksiin, joten
teorian merkitys nahdaan myds taman vuoksi oleellisena. (Tuomi & Sarajarvi
2018, 18-20.) Aikaisemman tiedon avulla tutkija luo tutkimukselle kehyksen,
nakokulman, jonka avulla tarkastella tutkimusaineistoa. Aineistolahtbisessa tut-
kimuksessa analyysia jatketaan teorian avulla niin kauan kunnes tullaan yleis-

tettavissa olevissa paatelmiin. (Vilkka 2015, 19-20.)

Kokosimme aihetta kasittelevan tietoperustan kirjallisuuden avulla. Tietoperus-
taan nostimme tyokykyyn liittyvia asioita erityisesti ammattisotilaiden fyysisen
tyokyvyn kannalta, mutta myds yleisesti tyokyvyn ja tyokykyjohtamisen n&ko-
kulmasta. Ammattisotilaan fyysisen tyokyvyn ja sen tukemisen periaatteet
olemme koonneet paasaantoisesti Puolustusvoimien lahteista ja pyrkineet sito-
maan ne yleiseen tietoon tytkyvysta ja sen tukemisesta. Tutkimusaineistoa
olemme hyddyntaneet tyokyvyn alentumisen taustatekijdissa seka fyysisen tyo-

kyvyn tukemisen toimintamallien luomisessa.
5.2 Aineiston keruu

Halusimme selvittdd ammattisotilaiden subjektiivisia nakemyksia fyysisen tyo-
kyvyn alentumiseen seka tekijoita, joilla tydkykya tuetaan tai voidaan tukea yksi-

I6n omalla toiminnalla ja toisaalta tybnantajan toteuttamana. Laadullisen tutki-
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muksen tutkittavilla tulee olla mahdollisimman paljon kokemusta tai tietoa tutkit-
tavasta asiasta ja valintakriteerit tulisi olla perusteltavissa (Vilkka 2015, 87;
Tuomi & Sarajarvi 2018, 73). Tutkimuksen kohderyhmaksi valittiin yhdessa toi-
meksiantajan kanssa Jaakariprikaatin ammattisotilaat, joiden fyysinen suoritus-

kyky on alentunut tai vaarassa alentua kuntoluokituksen perusteella.

Juvakan & Kylmé&n (2007) mukaan laadullisessa tutkimuksessa tutkittavasta
iimiosta on tarkoitus saada mahdollisimman monipuolinen kokonaiskuva, jota ei
kuitenkaan saavuteta suurella maaralla tutkimukseen osallistujia, vaan lilan suu-
ri osallistujamaara voi jopa vaikeuttaa oleellisen tiedon loytamistéa. Tiedon ke-
raaminen erilaisilta ryhmiltéd voi kuitenkin olla perusteltua. (Juvakka & Kylma
2007, 57-58.) Myods Vilkan (2015) mukaan mahdollisimman suuri aineiston
kappalemaara ei ole tavoitteena vaan sen monipuolisuus ja laatu, koska laadul-
lisen tutkimuksen tavoitteena ei ole tavoitella yleistettavyyttd. Suppea aineisto
tulee kuitenkin analysoida tarkkaan. Vilkka muistuttaa vield, etté lopulta lukija on
se, joka arvioi kuinka yleistettdva ja luotettava tutkimus h&nen mielestaan on.
(Vilkka 2015, 83, 96-97.) Koimme tarkeaksi selvittdd myds liikuntakasvatusup-
seereiden, asiantuntijoiden ja esimiesten nakokulmia saadaksemme mahdolli-

simman laajan ndkoékulman tutkimuksen aiheista.

Tutkijalla on kaytettavissa erilaisia aineistonkeruumenetelmia, joilla tutkittavasta
iimiosta voidaan laadullisessa tutkimuksessa kerata ihmisilta asiaan liittyvia ker-
tomuksia ja merkityksia (Juvakka & Kylma 2007, 16). Aineistonkeruu paatettiin
toteuttaa keraamalla aineistoa ammattisotilailta yksilollisten teemahaastattelui-
den ja sahkdisen lomakehaastattelun avulla sekd haastattelun ja ryhmatyosken-
telyn avulla asiantuntijoilta ja esimiehiltd. Kasittelimme koko kerattya aineistoa
yhtenad kokonaisuutena, koska tavoitteenamme oli |6ytaa aineistosta vastaukset
tutkimuskysymyksiin seka kayttda analysoitua aineistoa toimintamallin sisallon

perusteluissa.
5.2.1 Yksilohaastattelut ja sahkdinen kyselylomake

Laadullisen tutkimuksen aineistonkeruussa on syyta harkita mik&a menetelma
sopii parhaiten toteutettavan tutkimuksen tarkoitukseen menetelman haasteet ja

edut huomioiden (Juvakka & Kylma 2007, 64). Valitsimme aineistonkeruumene-
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telmiksi teema- ja sahkoiset lomakehaastattelut sekd ryhmatyoskentelyn me-

we-us -menetelmalla.

Tuomen & Sarajarven (2018) mukaan laadullisessa tutkimuksessa aineiston
keradmiseen kaytettavilla haastatteluilla etsitddn vastauksia erilaisiin ongelmiin
ja kysyttavat kysymykset tulee nostaa tutkimuksen viitekehyksesta etukateen
valittujen teemojen pohjalta. Yksilohaastatteluiden menetelmaksi valitsimme
teemahaastattelun eli puolistrukturoidun haastattelun, koska se painottaa yksi-
l6n tekemid tulkintoja tutkittavasta ilmiosta. Lisédksi kahden haastattelijan kan-
nalta teemahaastattelun etuina oli, ettd haastattelun toteutus voi vaihdella hyvin
strukturoidusta haastattelusta avoimeen ja haastattelun edetessad kysymyksia
voi tarkentaa haastattelun edetessa saatujen vastausten perusteella. (Tuomi &
Sarajarvi 2018, 65—-66.) Myds Juvakka ym. (2007) suosittelevat jattamaan haas-
tattelujen teemat ja kysymykset valjiksi, koska kovin strukturoiduista kysymyk-
sista ei valttamatta 10ydy riittdvasti aineistoa laadullisen analyysin tekemiseen
(Juvakka & Kylma 2007, 64).

Toimeksiantaja toimitti joulukuussa 2018 kuntotestaustulosten perusteella vali-
koituneelle kohderyhmalle sahkopostitse tiedon mahdollisuudesta osallistua
vapaaehtoiseen tutkimukseen. Kohderyhmaan sisaltyvat henkilét olivat vain
likuntakasvatusupseerien ja esimiesten tiedossa. Kohderyhm&an kuului yh-
teensd 59 ammattisotilasta. Olimme itse laatineet kohderyhmalle valitettavan
sahkopostin tutkimusaiheesta. Henkil6ille annettiin sahkdpostissa mahdollisuus

ottaa halutessaan yhteytta tutkimuksen tekijoihin ja ilmoittautua haastateltaviksi.

Haastattelun aihe on henkildkohtainen, joten teemojen muodostamiseen ja ky-
symysten asetteluun kiinnitimme erityista huomiota. Pyrimme siihen, etta haas-
tattelusta ei aiheudu haittaa haastateltavalle esimerkiksi syyllistamisen tai nega-
tiivisen asenteen vuoksi. Tavoitteenamme oli myds tuoda kehittdAmismydntei-
syys esille ja se mihin suurempaan kokonaisuuteen asia liittyy, ei vain yksilén

omaan fyysiseen kuntoon.

Yksilollisten teemahaastatteluiden taustakysymyksia mietimme myds tunnistet-
tavuuden nakokulmasta ja paadyimme kysymaan vain mielestamme tutkimuk-

sen taustatietojen kannalta oleellisia kysymyksid. Haastatteluissa kysyimme
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haastateltavan ikaa, palvelusvuosia, lyhyesti tydnkuvaa ja millaisia fyysisia vaa-
timuksia ty0 sisaltaa, kuten nayttbpaatetyotd, matkatyota tai kenttatyota.

Teemahaastattelu muodostui kahdesta eri teemasta (Liite 3). Ensimmaisena
teemana yksil6haastattelussa oli fyysinen tyokyky ja sen testaaminen. Teemas-
sa haluttiin kartoittaa yksilon nakokulmaa fyysisen tydkyvyn alenemiseen liitty-
vista taustatekijoista, miten yksilo kokee Puolustusvoimien fyysisen kunnon tes-
tit ja millaisena haastateltavat kokevat oman fyysisen tyokykynsa nykyista tyo-
tehtavaa ajatellen nyt seka tulevaisuudessa. Toisena teemana haastattelussa
oli fyysisen tyokyvyn tukemiseen liittyvat nakemykset. Kysymykset liittyivat teki-
joihin, joilla fyysista tyokykya voitaisiin tukea nykyistd paremmin yksilon itsensa
ja toisaalta tydnantajan nakokulmasta. Haastattelimme kuutta ammattisotilasta
teemahaastatteluiden avulla henkilékohtaisesti eri paivind huhtikuussa ja touko-
kuussa 2019. Teemahaastattelun mukaisesti haastatteluiden teemojen kéasittely
vaihteli yksildiden mukaan ja haastatteluissa edettiin yksilda kuunnellen. Haas-
tattelut aanitettiin haastateltavien suullisella luvalla ja tallennettiin ilman henkilo-

tietoja yksityisyyssuojan varmistamiseksi.

Sahkdisen lomakehaastattelun (Liite 4) toteutimme tutkimuksen kohderyhmélle
kesékuussa 2019. Kutsu sdhkoiseen lomakehaastatteluun l&hetettiin samalla
tavalla toimeksiantajan kautta kuin haastattelukutsu. Tdman tavoitteena oli saa-
vuttaa vield henkil6ita, jotka eivéat syysta tai toisesta voineet tai halunneet osal-
listua henkilékohtaisiin haastatteluihin. Sahkoiseen kyselyyn vastasi kaksi hen-
kilod. Webropol-alustalla toteutettu kyselylomake sisalsi strukturoituja ja avoimia
kysymyksié ja se oli avoinna kahden ja puolen viikon ajan. Kyselyssa kysyttiin
lyhyesti tydntekijan taustatekijat ja hanen mielipidettaan oman fyysisen tyokyvyn

yllapitdmiseksi ja kehittdmiseksi.
5.2.2 Ryhmatyoskentely ja haastattelu

Tutkimusaineistoa varten kerasimme esimiesten ja asiantuntijoiden ndkodkulmia
aiheeseen ryhmatydskentelylla, jossa kaytimme me-we-us -menetelmaa. Mene-
telman tavoitteena on, ettd jokaisen ryhmatydskentelyyn osallistujan aani tulee
kuulluksi. Ryhméatyon ohjaaja toimii tydskentelyn fasilitaattorina, joka ohjeistaa
tyoskentelyn etenemisessa. Me-we-us -tyoskentelyssa tyostetddn ensin kasitel-

tavaa asiaa itsenaisesti esimerkiksi minuutin ajan. Taman jalkeen aiheesta kes-
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kustellaan parin kanssa ja kolmannessa vaiheessa fasilitaattori kokoaa nake-
mykset esimerkiksi flappitaululle. (Ideapakka 2017.) Kehittamistydn ryhmatyds-

kentelyssa sovellettiin me-we-us -menetelmaa ryhman koon mukaan.

Ryhmatytskentely toteutettiin toukokuussa 2019 ja siihen osallistui kolme am-
mattisotilasta, jotka toimivat esimies- tai asiantuntijatydossa. Ryhmatytskente-
lysséa haettiin vastauksia ongelmiin: Miksi ammattisotilaiden fyysinen tyokyky on
alentunut, mitka tekijat vaikeuttavat sotilaita osallistumasta fyysisen kunnon tes-
teihin ja milla tekij6illa ja toimintatavoilla voitaisiin tukea ammattisotilaan fyysista
tyokykya? Ryhmatyoskentely &anitettiin osallistujien suullisella luvalla ja tallen-

nettiin ilman tunnistetietoja.

Me-we-us -ryhmatyoskentelyssa koottiin aluksi ryhmalaisten ajatuksia erilaisista
tekijoista, jotka liittyvat ammattisotilaiden fyysisen tyokyvyn alentumiseen ja
kuntotestiprosessiin seka liikuntamydnteisyyteen ja liikunnallisuuteen yleisesti.
Taman jalkeen ryhmalaiset saivat itsenaisesti koota lapuille asioita, joilla voitai-
siin parantaa ja tukea ammattisotilaiden fyysista tyokykya. Naista toimenpiteista
keskusteltiin koko ryhman kesken ja kaytiin lapi jokaisen ryhmalaisen laput.
Ryhma muodosti toimenpiteista nelja ryhmaa ja muodostivat toimenpideryhmal-
le otsikon. Naitd toimenpiteiden otsikoita olivat: ajankaytto, fasiliteetit, yksilon
keinot seka ilmapiiri, motivaatio ja tydyhteisd6. Ryhmittelyn jalkeen jokaisella
osallistujalla oli kaytettavissaan 5 aanta, joiden tavoitteena oli nostaa esiin talla
hetkella tarkeimmiksi koettuja toimenpiteita fyysisen tyokyvyn tukemiseksi. Tar-
keimmaéaksi ryhmaksi nousi yksiloon kohdistuvat toimenpiteet. Taman jalkeen
tasavertaisessa asemassa olivat tydyhteisoon ja fasiliteetteihin liittyvat toimenpi-
teet. Ajankayttoon liittyvat toimenpiteet eivat nousseet korkealle toimenpiteiden

tarkeysjarjestyksessa.

Esimiesten ja asiantuntijoiden ndkokulma tutkimuksen aiheeseen koettiin tar-
kednda, jotta toimintamallista saataisiin realistinen ja Jaakariprikaatin toimin-
taymparistoon sopiva. Ryhmatydskentelyyn kutsuimme myo6s liikkuntahenkilos-
to6a, mutta he eivat pystyneet osallistumaan ryhmatyoskentelyyn aikataulusyista.
Nain ollen haastattelimme yhtéa liikuntakasvatusupseeria viela yksiléllisesti sa-
moilla teemoilla kuin ryhméatydskentelyssa seka tarkensimme kuntotestauspro-
sessiin liittyvid asioita viela sahkopostitse liikuntahenkilostoltd. Taustatietoja

varten, kehittdmistyon tutkimusongelmien selvittamiseksi ja toimintamallin kehit-
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tamiseksi, on otettu huomioon myo6s liikuntahenkildston ajatukset ja kokemukset

aiheeseen ja liitetty ne ryhmatyoskentelyn analysoinnin yhteyteen.
5.3 Aineiston analysointi

Luotettava aineiston analyysi edellyttdd, etta aineisto jaetaan osiin. Aineiston
analysoinnin tavoitteena on I6ytaa aineistosta samankaltaisuutta tai toiminnan
loogisuutta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 90; Vilkka 2015, 105.) Olemme analysoi-
neet tutkimusaineiston eli yksildhaastattelut, sdhkdisen lomakehaastattelun tu-
lokset ja ryhmatydskentelyn taustakeskustelun yhtena aineistokokonaisuutena,
koska kaikista niisté etsittiin vastauksia samoihin tutkimuskysymyksiin. Kay-
timme aineiston analysoinnin menetelméana sisallonanalyysia. Sen avulla pyri-
tdan luomaan tutkittavasta ilmiésta sanallinen, informatiivinen ja yleistettava
kuvaus prosessoidusti ja puolueettomasti. Sisallonanalyysilla hajanaisesta ai-
neistosta etsitdan merkityksia seka luodaan selkeaé ja yhtendista tietoa tutkitta-
vasta ilmiostd. On huomioitava, ettd prosessissa aineiston alkuperainen infor-
maatio ei saa kuitenkaan kadota. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 87-94; Vilkka 2015,
104-105.)

Aineistolahtdinen sisalldnanalyysi etenee prosessinomaisesti kolmessa eri vai-
heessa. Ensimmainen vaihe on pelkistaminen eli redusointi. Aineiston analyysin
pelkistimisessé aineisto pilkotaan, siitd karsitaan tutkimuskysymysten kannalta
epaolennaisuudet ja olennaiset ilmaisut merkitdan esimerkiksi alleviivaamalla
ne erivarisilla kynilla. Toinen vaihe on ryhmittely eli klusterointi, jossa aineistois-
ta etsitddn ennalta paatetyn mukaisesti joko samankaltaisuuksia tai eroavai-
suuksia. Naista luodaan teemoja. Kolmantena vaiheena on teoreettisten kasit-
teiden luominen, eli abstrahointi. Siind tutkija muodostaa kasitteita olennaisen ja
valikoidun tiedon perusteella ja aineisto tiivistyy jalleen kasitteiksi. (Tuomi & Sa-
rajarvi 2018, 92-95.) Aineistolahtdinen analyysi jatkuu viela vertailemalla ja yh-
distamalla tulkintaa teoreettiseen viitekehykseen, eli tutkimus- ja teoriatietoon
(Vilkka 2015, 108).

Aloitimme aineiston analysoinnin purkamalla haastattelut aanitteilta tekstiksi eli
litteroimalla ne tietojenkasittelyohjelmalla word-tiedostoiksi. Totesimme, etta
tutkimuksen kannalta on toimivinta pyrkid sailyttdmé&an puhekieli, mutta jattaa

pois taytesanat ja -aanteet seka toistot. Aineistoa haastatteluista kertyi yhteen-
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sa 59 sivua. Taman jalkeen luimme aineiston lapi useaan otteeseen yleiskuvan
muodostamiseksi. Pelkistamisvaiheessa nostimme aineistoista erilliseen tiedos-
toon teemojen alle sopivia lauseita. Pelkistimme nama yleiskielelle, koska tutki-
jan on otettava huomioon myés haastatteluun osallistuvien anonyymiteetti. Ha-
lusimme né&in ollen poistaa tunnistettavuuden esimerkiksi murretekijoiden tii-
moilta. Pelkistamisvaiheen jalkeen ryhmittelimme aineistoa etsimalla vastauk-
sista samankaltaisuuksia tutkimuskysymyksien teemojen mukaan. Naista muo-
dostettiin edelleen alaluokkia, jotka nimesimme kyseista luokkaa kuvaavalla

kasitteella.

Kasitteellistamisvaiheessa kokosimme yksilohaastatteluista, sdhkoisestd loma-
kehaastattelusta sekéd ryhmatyoskentelysta nousseita asioita pelkistetyiksi il-
maisuiksi vastaamaan opinnaytetyon kysymyksiin. Pelkistetyt ilmaukset yhdis-
tettiin kaikista aineistoista ja jaoteltiin samantyyppisiin aihealueisiin seka koottiin
taulukoihin. Pelkistetyt ilmaukset kasitteellistettiin omiin ala- ja ylaluokkiin seka
ylaluokista muodostettiin viela yksi erillinen paaotsikko, joka kuvasi kaikki sen
alapuolella olevia asioita. Aineistosta etsittiin vastauksia tutkimuskysymyk-
siin.  Siséallénanalyysin perusteella analysoitu aineisto jaettiin kolmeen osa-
alueeseen: fyysiseen tyokykyyn liittyviin tekijoihin (Liite 5), fyysisen tyokyvyn
tukemiseen liittyviin tekijoihin (Liite 6) ja tekijoihin, joilla fyysista tyokykya voitai-
siin tukea (Liite 7). Lisaksi me-we-us -ryhmatyoskentelyn lopputulosta (Liite 8)
on hyoédynnetty, kun lahdimme tydstamaan toimenpiteitd ammattisotilaiden fyy-

sisen tyOkyvyn tukemiseksi.
5.4 Tulokset
5.4.1 Taustatekijat

Yksilohaastatteluiden ja lomakekyselyiden perusteella ammattisotilaat toivat
esille useita tekij6ita, joiden kokivat vaikuttavan fyysiseen tyokykyynsa. Haasta-
teltavien tyonkuvat, perhetilanne, tyohistoria, ika ja liikunnalliset taustatekijat
olivat hyvin vaihtelevia. Naita tietoja emme koe tarpeelliseksi tuoda tarkemmin
esille tutkimuksessa anonymiteetin suojaamiseksi. Tyokyvyn tukemista ajatellen
jokainen tyontekija, myés ammattisotilas, on yksild, jonka yksildlliset taustateki-

jat tulee aina kartoittaa ja ottaa huomioon tyokyvyn kokonaisuutta arvioitaessa.
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Yksilohaastatteluihin ja sahkdiseen lomakehaastatteluun osallistuneet olivat
kolmenkymmen ja viidenkymmenenviiden ikéavuoden valiltéa ja palvelusvuosia
heilla oli takanaan noin yhden ja kolmenkymmen vuoden valilla. Vastaajien
tyonkuvat olivat vaihtelevia ja siihen kuului suurimmalla osalla nayttopaatetyota
ja taman lisaksi sotilaiden tydnkuvaan kuului matkaty6ta, fyysisesti kuormittavaa
tyota, sotaharjoituksiin osallistumista ja vahaisia younia. Lisaksi henkilokohtai-
siin haastatteluihin osallistuneita pyydettiin kertomaan lyhyesti liikunnallisesta
taustasta ja tdman hetkisista likuntaharrastuksista. Myos liikunnallinen tausta
vaihteli haastateltavien kesken. Paasaantdisesti haastateltavat kuvasivat itse-
aan vahintdan hyotyliikkujiksi, mutta puolet haastateltavista harrasti myos aktii-
visesti likuntaa. Puolet haastateltavista koki aina olleensa ei-likunnallinen tai

hyotyliikkuja ja puolet olivat liikkuneet aikaisemmin aktiivisesti eri lajien parissa.

Haastateltavat olivat lapaisseet kuntotestit, osalla tulokset olivat alentuneet
vuosien varrella, tulokset olivat séannonmukaisesti lahella 1,5. tulosta, joka on
alin mahdollinen lapaiseva tulos tai osaa testipatteriston suorituksen tuloksista
tulee kompensoida muilla suoritteilla l&pi paastakseen. Tyon fyysiset vaatimuk-
set olivat erilaisia. Tydolosuhteet vaihtelivat paljon, samassa ty6tehtavassa voi-
daan tehda normaalisti paaosin nayttopaatety6ta, mutta sotaharjoitusten aikana
fyysiset olosuhteet voivat olla hyvin erilaiset ja kuormittavat. Liséksi osalla vas-

taajista on vuoden aikana useita kymmeniakin matkapaivia.

“Paljon istumista, kévelemista ja paljon huonoja ergonomisia asentoja,

varsinkin huonoja staattisia asentoja.”

Kuntotestiprosessiin suhtautuminen vaihteli neutraalista negatiiviseen, koettiin
sen olevan jopa haitallista henkistd kuormitusta tuottavaa. Haastateltavat toivat
esille testien olevan lakisdateinen pakko, joka on vain suoritettava. Toisaalta
osa vastaajista myods koki, ettd testit eivat enda palvele nykyaikaa tai mittaa

oman tyon fyysisia vaatimuksia.
"Lakisdateinen pakko."

Tyokyvyn kannalta testien koettiin mittaavaan hyvin kapea-alaisesti tyokykya ja
harmiteltiin sita, ettd testitulokset tuntuvat olevan ainoa seikka, joka merkitsee

tyossa, ei niinkdan osaaminen tai tydssd muuten menestyminen. Koska testit
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eivat myoskaan haastateltavien mukaan korreloineet tyon fyysisiin vaatimuksiin,

motivoituminen kuntotesteja kohtaan oli senkin puolesta vaihtelevaa.

“Sehén téssé jérjestelmédssé on kaiken mittari, se etta paljonko juokset

niin sen mukaan arvotetaan ettéd minkélainen tyyppi oot.”

Kaytanndssa testiprosessin koetaan sujuvan eri tavoin, toiset suorittavat ja so-
pivat toimenpiteista hyvissa ajoin ja toisilla kaikkien testien suorittaminen voi

jaéada vimeiseen paivaan. Tama tuli esille ryhméatydskentelyssa.

“Osa hoitaa hyvisséa ajoin ennen kesélomia testit kuntoon ja tarvittaessa

sovitellaan etukéteen, ennakoidaan esimerkillisesti.”

Seuraavaksi esittelemme tuloksia haastattelujen ja ryhmatydskentelyn perus-
teella saamastamme aineistosta fyysisen tyokyvyn alenemiseen liittyvista teki-
joista, fyysisen tyokyvyn tukemiseen liittyvista tekijoistd seka miten tydnantaja

voisi viela vaikuttaa fyysisen tyokyvyn tukemiseen jatkossa.
5.4.2 Fyysiseen tyokykyyn liittyvia tekijoita

Sisallénanalyysin luokittelun (Liite 5) perusteella paaluokkina fyysiseen tyokyky-
kyyn vaikuttavista tekijoistd yksilohaastatteluista nousivat tyokulttuuri, tyon
kuormitustekijat, tydnantajan tarjoamien tukikeinojen kayttdmahdollisuus, yksi-
I6lliset tekijat ja motivaatio. Ryhmatyoskentelyssa paéaluokkiin nousivat lisaksi
erilaiset muutostekijat ja esimiestyd. Naistd paaluokista (Kuvio 3) yhta, toisia
merkittavampaa fyysisen tyokykyyn vaikuttavaa tekijaa on vaikea nostaa esille,
mutta etenkin tyon psyykkiset ja fyysiset kuormitustekijat seka yksilolliset tekijat

muodostivat selkeita uhkia ja toisaalta myos tyokykya tukevia tekijoita.
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MOTIVAATIO-
TEKIJAT

ESIMIESTYO

TYONANTAJAN TARJOAMIEN
TUKIKEINOJEN
KAYTTOMAHDOLLISUUS

Kuvio 3. Fyysiseen tyokykyyn liittyvia tekijoita

Tyokulttuuri, tyoyksikdissa vallitseva asenne ja ilmapiiri viikkoliikuntatuntien
kayttoa kohtaan koettiin vaihtelevaksi. Tahan vaikutti niin esimiehen kannusta-
minen likkumaan, kuin tytkavereiden kommentit. Haastatteluissa tuli esille, etta
osa kokee tydajalla tapahtuvan liikunnan olevan osoitus siita, etté ei ole parem-
paa tekemistd. Liikkumaan lahtemisen koettiin myos vievan aikaa tyotehtavilta,

jolloin joutuisi pidentamaan tyopaivaa.

“Ennemmin jétetdédn kdyttamatta se tybaikaliikunta kokonaan, kuin se, et-

ta jatettais hommia tekemétta.”

Toisaalta taas ilmapiiriin koettiin tulleen muutosta ja sallivuutta. Tallbin usein
erityisesti esimies oli tdrkedssa roolissa kannustamassa ja luomassa positiivista
asennetta liikuntaa kohtaan. Oman tydn raatalointi ja ajankayton hallinta mah-
dollistivat paremmin tydajalla tapahtuvan liikkunnan ja talléin myds ilmapiiri koet-
tiin positiiviseksi tydaikaliikuntaa kohtaan.

“Suhtautuminen muuttunut sillé tavalla, etté jos lahtee salille niin silloin
saa kylla menna ihan milloin tahansa ja siihen ei ole kelladn mitd&n no-
kan koputtamista. Tai jos lahtee lenkille niin silloin saa menna. Tietenkin
jos jaa tyotehtavat tekemaétta sen takia niin silloinhan siita tulee sanomis-
ta, mutta kylla meilla ainaki tdssa nykyisessa tehtavassa pystyy jarjeste-

lemaan tyot niin hyvin ettei ole mitd&n ongelmaa. ”

Tyon kuormitustekijat jakautuivat selkeasti kahteen osa-alueeseen: tyon psyko-
sosiaalisiin ja fyysisiin kuormitustekijéihin. Tydon psykososiaalisten kuormituste-
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kijoiden, kuten vastuu- alueiden kasvaminen, tydonkuvan muutokset, tyon hallit-
semattomuus, kiire seké odottamattomat ja yllattavat tydtehtavat, vaikutus koet-

tiin merkitykselliseksi myos fyysisen tyokyvyn kannalta.

“Aikaisemmin varusmiesten palvelusaika oli pidempi, tehtévia ei tullut va-

lonnopeudella (séhkdpostilla).“

Mahdollisuus vaikuttaa omiin ty6tehtaviin ja raataldida tyota seka hyva ja avoin
keskusteluyhteys esimiehen kanssa, esimerkiksi tyokykyyn liittyvista seikoista,
koettiin haastattelujen perusteella tyokykya tukevaksi toiminnaksi. Tyon fyysis-
ten kuormitustekijoiden vaikutus vaihteli tydnkuvasta riippuen. Tyéskentelyosuh-
teiden vaihtelevuus koettiin seka tukevan fyysista tyokykya, ettd asettavan vaa-
timuksia fysiikalle. Ty6ergonomian merkitys nayttopaatetydssa tunnistettiin
oleelliseksi asiaksi ja ongelmaksi koettiin muun muassa se, etta kaytdssa ei ole

seisomatyopisteita.
“Huonot tybpdydét ja tuolit.”

Tybnkuva voi vaatia tyoskentelyd fyysisesti haastavissa olosuhteissa, esimer-
kiksi sotaharjoitusten aikana ja lisaksi etenkin sotaharjoituksista palautuminen
vaatii aikaa. Huomioitavaa on myds, ettd monissa tyonkuvissa tydmatkoja on
paljon, jolloin ei valttaméatta ole mahdollista kayttaa viikkoliikuntamahdollisuutta

eika tydnantajan tarjoamia fasiliteetteja.

“Ty6 on niin hektista ettd ajatus tyépdivan tai sotaharjoitus-rupeaman jal-

keen pitéisi lahteé liikkumaan ja tekemé&éan, tuntuu tosi vasyttavalta“

Tybnantajan tarjoamat tukikeinojen nahtiin olevan konkreettisia kannustimia,
kuten tyOajalla kaytettavissd oleva kahden tunnin viikkoliikuntamahdollisuus,
likuntasetelit seka tydpaikalla olevat fasiliteetit, kuten liikuntapaikat ja liikuntava-
lineiden lainaus. Naiden kayttdmahdollisuudet vaihtelivat yksilgittain ja liikun-
taan kohdistuvan mielenkiinnon mukaan. Suurin osa haastateltavista koki, etta
tyoviikon aikana on mahdollisuus kayttaa tarjottu viikkoliikuntamahdollisuus hy-

vakseen.

“Tyé ei esté sité liikuntaa.”
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Toisaalta tyomaaran ja tyotehtavien vuoksi tyfaikaliikunnan ja liikkuntapaikkojen
hyddyntadminen koettiin mahdottomaksi tai ongelmalliseksi, koska tyotehtavéat
koettiin tarkeammaksi priorisoida liikunnan kustannuksella. Positiivisena asiana
tuotiin esille Sodankylan ja Rovaniemen varuskuntien hyvat liikuntamahdolli-
suudet, kuten hiihto- ja pururadat, kuntosalit ja liikuntahalli sek& lainattavissa
olevat liikuntavalineet. Naitd mahdollisuuksia henkild6 voi hyddyntda ollessaan
tyotehtavissa varuskunnan alueella. Tybnantajan tarjoamia liikuntaseteleita
hyoddynsi suurin osa haastateltavista, mutta osa koki myos, etta vapaa-ajalla ei

ole mahdollisuutta ja aikaa liikkua, joten liikuntaseteleiden hy6ty jaa saamatta.

Yksilollisten tekijoiden kannalta yksilon terveydentilaan ja sosiaaliseen ymparis-
toéon liittyvat tekijat nousivat aineiston analyysissa seikoiksi, joiden koettiin vai-
kuttavan fyysiseen tyokykyyn. Terveydentilan vaikutukset nousivat esille etenkin
kuntotesteista suoriutumisen osalta. Kaikki haastateltavat kokivat kuitenkin sel-
viytyvansa hyvin tydtehtavistaan ja omaavansa hyvan tyokyvyn huolimatta siita,
ettd testeissa selviytymisessa on ollut terveydentilan takia mahdollisia ongelmia.

“Loistavasti riittdad tdhdn hommaan kylla ja pystyis kyllé fyysisempéaakin

tyéta tekeméaén. “

Terveydentilan haasteista esille tuotiin operaatioiden jalkitilat, kausiflunssat se-
k& ylipaino. Sosiaalinen ymparisto lisaa tai hankaloittaa yksilon mahdollisuuksia
likkua ja harrastaa. Pikkulapsiarki, pitkat tydmatkat, tukiverkostojen puute ja
muut arjen ajankayttoon vaikuttavat seikat ovat haastattelut perusteella huomi-
oon otettavia tekijoitd, jotka vievét liikunnalta tilaa haastateltavien vapaa-ajalta.
Toisaalta muun muassa perheen ja puolison tuki, mahdollisuus toteuttaa omia
harrastuksia seka myds hyotyliikunta, kuten lasten kanssa touhuaminen ja

omakotitalon hoitaminen ovat tekijoita, jotka koetaan lisdavan fyysista tyokykya.
“Vapaa-aikana ei ole aikaa perheenisilla hirvedsti harrastaa liikuntaa.”

Motivaatiotekijoiden vaikutusta fyysisen tyokyvyn yllapidon taustavaikuttajana ei
voi jattdd huomiotta. Haastateltavat tunnistivat liikuntamotivaation puuttumisen
olevan yhten&a syyna siihen, ettd eivat harrasta enempdaa liikuntaa. Haastatte-
lussa tuli myos esille, ettd halutaan itse valita milla tavalla liikuntaa harrastaa,
eika vain sen takia, ettd se tahtaisi parempaan toimintakykyyn toissa. Liikunta-

motivaatioon koettiin vaikuttavan myo6s se, etta kuntotestausprosessiin kuulu-
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vien mittareiden ei koeta vastaavan oleellisesti omaa ty6tehtavaa, etenkin kes-
tavyyskuntoa mittaavan testin kohdalla. Juoksutesti koettiin paasaantdisesti mo-
tivaatiota laskevaksi tekijaksi, koska sen tarkoitusta ja hyodtya ei tunnistettu tes-
tausprosessissa. Liikunnan sadanndéllistd harrastamista vain kuntotestien vuoksi
ei koettu mielekkaana eika merkityksellisena. Toisaalta omat, pienetkin hyvin-

vointiin tahtaavat toiminnot koettiin tarkeind hyvinvointia edistavina tekijoina.

‘Ja sitten keksin tuon, ettd kun vahan venyttelee, niin cooperiinkin sai pa-
risataametria lisdad tulosta. Ja sitten vield kun vahan pyoérittda kasia ja

selk&é, niin paanséryt jai pois.”

Erilaiset muutostekijat nahtiin ryhmatydskentelyssa yhtena merkittavana tekija-
na ammattisotilaan fyysisen tyokyvyn alenemiseen. Yleisesti liikuntakulttuurin
muutos ja yhteiskunnalliset muutokset vaikuttavat yhtalailla sotilaisiin kuin mui-

hin tydssa kayviin ihmisiin.

‘Jos peilataan vuosia taaksepéin, yhteiskunta on muuttunut, luonnollinen

fyysinen tyé ja aktiivisuus on jaanyt.”

Liikunnan harrastaminen vapaa-ajalla ei ole samanlaista kuin ennen ja vapaa-
ajalla halutaan ja voidaan tehda muutakin kuin kayda juoksulenkilla. Taméan
nahtiin olevan merkittava asia nykypaivan lilkkuntakulttuurin muutokselle ja koet-
tiin, etta sotilasta ei voi eriyttdd muusta yhteiskunnasta ajatellen, ettd muutoksil-
la ei olisi vaikutusta sotilasalalla tydskenteleviin. My6s Jaakariprikaatin henkilos-
ton muutokset, esimerkiksi uusien tydntekijdiden ja aliupseerien maaran lisaan-
tyminen, olivat osaltaan vaikuttamassa henkiloston fyysiseen tyokykyyn koko-

naisuutta arvioitaessa.

“Harrastuskenttd on monipuolistunut, mahdollisuutta on tehdad muutakin

kuin fyysisesti kuormittavaa harrastusta.*

Uudella tyontekijalla ei ole samanlaista pohjaa kuin jo alalla aiemmin olleella.
Ryhmatyoskentelyssa tuli esiin myos eri mittareiden kriittinen tarkastelu. Fyysis-
ta kuntoa testaavat kuntotestit ovat vuosien aikana muuttuneet jonkin verran ja
taman nahtiin olevan ristiriidassa myos fyysista tyokykya kokonaisuutena arvioi-
taessa. Aiemmin kuntoa mitattiin useammalla testilla, jolloin testien koettiin ole-

van monipuolisemmat ja mahdollisesti myds korreloivat paremmin tyokykyyn.



40

“Miten osataan tehda tehtavédkohtainen testaus niin, etta silld on aitoa

vaikutusta suorituskykyyn ja korreloi tehtdvéén aidosti?”

Esimiestyon haasteena koettiin vahaiset vaikutusmahdollisuudet tukea tyonteki-
joiden fyysista tyokykyd. Tyokyvyn alenemisen tunnistaminen ajoissa koettiin
vaikeaksi ja omat keinot vaikuttaa tdh&n vahaisiksi. Haasteena nahtiin myos
tyontekijoiden samalle viivalle asettaminen ja yksilllisyyden huomiotta jattami-
nen. Ty6tehtavissa osaaminen ja ammattitaito nahtiin tarkeana, mutta samalla
se saattoi olla ristiriidassa fyysisen kunnon vaatimusten kanssa. Henkilokohtais-
ten ominaisuuksien, kuten ylipainon, puheeksi otto koettiin hyvin vaikeana ai-
heen sensitiivisyyden vuoksi. Esimiestydssa kokonaisuuden hallinta ja asioiden

priorisointi ei ollut helppoa.

“Huolissaan ollaan tietyista yksilbista, joille raja-arvot ovat vaan liian kau-
kana. Kroonistuneessa tilanteessa vaan helposti nostetaan kadet ylos,

etté ei pysty.”
5.4.3 Fyysisen tyokyvyn tukemiseen liittyvia tekijoita

Tutkimusaineistosta nousi esiin fyysisen tyokyvyn tukemiseen liittyvia tekijoita
niin yksilon kuin tydnantajan toteuttamana (Liite 6). Paaotsikoiksi haastattelujen
perusteella nousivat yksilon toiminnassa liikkuntakulttuuri sek& kokonaishyvin-
vointi. Tybnantajan vaikutusta fyysisen tyokyvyn tukemiseen ei Puolustusvoi-
mien organisaatiossa voi jattdd huomiotta, analysoitavasta aineistosta fyysisen
tyokyvyn tukemisen paaotsikoiksi nousivat tydnantajan vaikuttamana tyonanta-

jan fasiliteetit ja tydaikaliikunta (Kuvio 4).

LIIKUNTAKULTTUURI KOKONAISHYVINVOINTI

TYONANTAJAN FASILITEETIT TYOAIKALIIKUNTA

Kuvio 4. Fyysisen tyokyvyn tukemiseen liittyvia tekijoitéa

Liikuntakulttuurissa oli selkeasti yksilollisid eroja haastateltujen valilla. Osa
haastatelluista liikkui saannollisesti seké tybajalla ettéd vapaa-ajalla tukeakseen
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omaa fyysista tyokykydan ja kokonaishyvinvointiaan. Toisaalta osa haastatel-
luista kertoi, ettd vapaa-ajalla ei ollut mahdollista liikkua, joten kaikki liikunta
toteutettiin tydaikana. Myo6s pelkén arki- ja hyotyliikunnan nahtiin riittavan talla
hetkella fyysisen tyokyvyn yllapitamisessa, vaikka tiedostettiin, ettd se ei paran-
na yleista kestavyyskuntoindeksia. Yksi haastateltavista ei tehnyt vapaa-ajalla
mitdan, minka kokisi tukevan fyysista tyokykya.

“Ja luonnossa liikun tosi paljon, ettd metséstys, kalastus, marjastus.

Tammdset perinteiset lappilaiset elaméntavat.”

Kokonaishyvinvointi nostettiin haastatteluissa vahvasti liikunnan rinnalle. Oike-
anlaisen ravitsemuksen ja palautumisen todettiin olevan tarked osa kokonais-
hyvinvointia ja myds fyysista tyokykya. Vapaa-ajalla tarkeana nahtiin mieluum-
min palautuminen kuin fyysinen liikunta, erityisesti jos tyd koettiin kuormittava-
na. Liikunta haluttin myo6s toisaalta liittaa tydaikaan, jotta vapaa-aika olisi mah-
dollista kayttaa lepoon ja palautumiseen. Haastatteluista kavi myds ilmi tilantei-
ta, etta aiemmin yksil6 oli huolehtinut esimerkiksi hyvastéa ravitsemuksesta, mut-

ta nyt se oli jadnyt vahemmalle huomiolle.
“Vapaa-ajalla huolehdin, ettd on tarpeeksi lepoa palautumiseen”

Tybnantajan fasiliteetit koettiin seké yksildhaastatteluissa etta ryhmatyoskente-
lysséa tarkedksi osaksi fyysisen tyokyvyn tukemista. Naista positiivisina asioina
koettiin varuskuntien hyvat liikuntamahdollisuudet, erityisesti sisaliikuntapaikat,
kuten palloilusalit ja kuntosalit. Liséaksi mahdollisuus monipuoliseen tydpaikka-
ruokailuun nostettiin esille tdssa yhteydessa. Rovaniemen osalta harmiteltiin
uimahallin puuttumista. Erilaisten liikuntavalineiden, kuten suksien ja pyorien,
lainaaminen tyonantajalta nahtiin myds tukevan fyysista tyokykya. Valineiden

lainaaminen ei kuitenkaan aina ollut onnistunut yksilon suunnitelmien mukaan.

“Onhan meilléd kuitenkin hyvét liikuntapaikat kuitenkin tuolla varuskun-

nassa. Seivéashallit, kuntosalit.. Mita néité kaikkia onkaan.”

Liikuntasetelien avulla tyontekij6itd tuetaan liikkunnan harrastamisessa myos
vapaa-ajalla, mutta kaikki haastatellut eivat liikuntaseteleista hyotyneet. Tyon-
antajan fasiliteetteihin liitettin myds tyéergonomia ja sen myoéta tydaikana niin

sanotun arkilikunnan lisd&ntyminen. Tama ei haastattelujen mukaan toteutunut,
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koska varsinkin nayttopaatetyd koettiin hyvin staattisena tyona ilman séadetta-
via kalusteita.

Tyo6aikaliikuntaa Jaakariprikaatin henkilostd voi toteuttaa kaksi tuntia viikossa
tyotehtavien sen salliessa. Ammattisotilaista osa pystyy toteuttamaan tyoaikalii-
kuntaa hyvin ja jopa enemman kuin kaksi tuntia viikossa, osa taas ei pysty liik-
kumaan tyOajalla juuri lainkaan tyotehtavien méaran ja laadun vuoksi. Konkreet-
tiset mahdollisuudet liikkua tybaikana vaihtelevat voimakkaasti tyoyksikosta

riippuen.

“Kaikilla ei ole mahdollisuutta kéyttda 2h viikkoliikuntaa tyéméérén vuok-

si. Vastaus tédhén ei voi olla, etté likkukaa harjoituksissa.”
5.4.4 Tekijoita, joilla fyysista tyokykya voitaisiin tukea

Haastatteluissa ja ryhmatyoskentelyssa (Liite 7) tuotiin esiin useita mahdolli-
suuksia fyysisen tyokyvyn tukemisesta tyonantajan keinoin myos tulevaisuu-
dessa. Osa néista keinoista liittyi selkeasti tydyhteisoon ja erilaisiin toimenpitei-
siin organisaation sisalla. Osassa mahdollisuuksista haluttiin nostaa esiin yksi-
l6n oman tyokyvyn tukemisen parempi mahdollistaminen ja tahan kannustami-
nen. Tutkimusaineistosta nousi paaotsikoiksi konkreettiset toimenpiteet, yksildl-
liset tukikeino, fasiliteetit, kannustimet, osaamisen tuki, tiedottaminen ja tydyh-

teison tukeminen (Kuvio 5).

KONKREETTISET TOIMENPITEET YKSILOLLISET TUKIKEINOT
FASILITEETIT KANNUSTIMET OSAAMISEN TUKI
TIEDOTTAMINEN TYOYHTEISON TUKEMINEN

Kuvio 5. Tekij6ita, joilla fyysista tyokykya voitaisiin tukea

Konkreettisia toimenpiteitd, joita tybantaja voisi toteuttaa, tuotiin esille useita.
Tyo6aikaliikunta voitaisiin maaratd osaksi viikkosuunnitelmaa ja toteutettaisiin
esimiehen johtamana. Na&in tydntekijad ei yksin vastuutettaisi tydaikaliikunnan
sijoittamisesta omaan tybaikaansa. TyOaikaan kaytettavien tuntien maaraa voi-

taisiin lisata tyotehtavat huomioon ottaen. Ryhmatydskentelyssa nousi esiin
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myos tyOaika ja tyOajan jousto seka viikkoliikunnan ja tydmatkan yhdistaminen
konkreettisina toimenpiteind. Tarkeina toimenpiteind néhtiin myods pienet liikun-
tateot, joihin kaikilla olisi mahdollisimman matala kynnys osallistua. Talla lisat-
taisiin tybajalla tapahtuvaa arkilikuntaa, esimerkiksi tytajalla tapahtuvalla pie-

nella kavelylenkilla, jotka vahentaisivat istumista.

“Hyddynnettéisiin mitd meilld on, tehtéis matalan kynnyksen liikkumista-
pahtumia. Kaikilla olisi mahdollisuus lahted, esimerkiksi kavelylenkki tai

happihyppely, mihin jokaisella olisi mahdollisuus léhte&.”

Yksilollisia tukikeinoja olivat esimerkiksi personal trainer - ohjaukset seka ravit-
semusneuvonta. Ryhmatyodskentelyssd nousivat esille yksiloon kohdistuvina
toimenpiteina ravitsemustietous, helppo kunto-ohjelma, henkilékohtaisten tavoit-

teiden maarittaminen ja tyoterveyshuollon kannustus muutokseen.

“Semmonen tuki mitd vois tydnantajan puolelta olla, niin ravintotietous

voisi olla itselle paljon hyddyllisempi.”

Tukikeinojen eri toimenpiteissa korostettiin lahes kaikkien osalta yksil6llisyyden
huomioimista: kaikille ei sovi yhteiset harjoitukset ja “ravirinki’, eika toisaalta
kaskeminenkaan. Yksilon sisaisen motivaation lIoytdminen on tarkeaa fyysisen

tyokyvyn tukemisessa seka jo olemassa olevien fasiliteettien hyédyntaminen.

“‘Semmosta yksilbllisempéé ohjausta pitds siind olla, koska jokainen,
vaikka meilla on taalla huonokuntosia ihmisia, niin jokainen meista var-

masti haluais parantaa kuntoa ja olla paremmassa kunnossa.”

Fasiliteetteihin liittyviin k&ytannon keinoihin ryhma nosti liilkuntapaikkojen yllapi-
tdmisen ja parantamisen, likuntavélineiden saatavuuden sekéa tybergonomiaan
littyvadn sdhkosaatoisten tyopoytien saatavuuden. Nama toimenpiteet ryhméa-
tyoskentelyyn osallistuneet ammattisotilaat kokivat tukevan fyysisen tytkyvyn

parantamista ja yllapitdmista.

“Liikuntamyoénteista toimintatapaa pyritadéan yllapitaméaan. Esimerkiksi va-

rojen kohdistaminen sellaiseen, miké on jérkevaa.”

Kannustimet puhuttivat paljon aineiston keruussa. “Ei porkkanaa, vain keppia

on tarjolla” - lause nousi usein esille. Haastatteluissa nostettiin kannustimiksi
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muun muassa liikkuntaan soveltuvia tybvaatteita, tyomatkojen hyodyntamista

tyoaikaliikuntaan sek& rahaa motivoimaan fyysisen kunnon yllapitamisessa.

‘Jos olis, etté olis lisda paksukumipydria, niin olisivat kdytéssé aktiivises-
ti.”

Osaamisen tuen lisddminen nahtiin myds yhtené keinona tukea tyontekijan fyy-
sista tyOkykya. Lisdkoulutus eri liikuntalajeista ja lajitietous voisivat myos moti-
voida liikkumaan. Juoksutesti on koettu haastavaksi lahes kaikilla haastatelluilla
ja taman myota esimerkiksi juoksukoulun koettiin tukevan juoksutestin tavoitet-
ta. Haastatteluiden mukaan ei riita, etta testattavalle sanotaan, etta “ota lenkka-
rit ja mene juoksemaan”. MyoOs uusiin liikuntalajeihin tutustuminen koettiin hyo-

dyntavan tyokyvyn tukemista.

“Tdhdn mennessé en ole ndhny yhtddn apua tai mitaan harjoittelua sii-
hen juoksemiseen, kasketaan vaan, ettd taman verran pitdd menna. Ja
jos ei osaa juosta niin mitd vanhemmaksi menee, niin sitd vaikeampaa

on se juokseminen, se kehittyminen siin&.”

Tiedottaminen koettiin haasteeksi tydnantajan fyysisen tydkyvyn tukikeinojen
tietoisuuden osalta. Liikuntaseteleiden markkinointi ja kayttokohteiden infor-
mointi voisi madaltaa kynnysta hakea liikuntaseteleitd kaytt6on. Avun tarjoami-
nen madaltaisi kynnysté ottaa tarjottu apu vastaan kuin lahted hakemaan apua
fyysisen tyokyvyn parantamiseksi liikuntahenkilostolta, esimiehilta tai tyoter-
veyshuollosta. Parempi tiedottaminen eri lajikokeiluista ja esimerkiksi tyoter-
veyshuollon palveluista voisi liséta fyysista tyokykya ja yksilon omaa aktivoitu-

mista asian suhteen.

‘Jos apua tarjottaisiin, niin siihen olisi paljon helpompi tarttua ennemmin

kun itse hakea.”

Tyoyhteisoon liittyvid konkreettisia toimenpiteitd ryhmatyoskentelyssa olivat
kannusta kaveri kuntoon - motivointikampanja, yksikoéiden siséisen yhteishen-
gen lisdaminen, erilaiset liikuntakampanjat seka tyopaikkaliikuttajien hyédynta-
minen. Ulkopuolisten asiantuntijoiden hyddyntdminen esimerkiksi ravitsemuk-
sen, likunnan ja muihin terveydellisiin seikkoihin liittyen koettiin olevan vaikutta-

vampaa kuin siséisesti toteutettuna.
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“Henkilon sisdinen motivaatio pitéisi saada herételtyd. Ruokittaisiin sita,
ettd hyodynneittaisiin puitteita, ehka myos yhteisollisesti ja porukassa,

veisi myds asioita eteenpdéin.

Tyoyhteison tukeminen koettiin tarkednd osana, kun halutaan liséata tyoaikalii-
kuntaan kannustamista. Tyoyksikon asenne liikkuntaa kohtaan ja liikuntamyon-
teisyys vaihtelivat eri yksikdiden kesken. Tyodyhteiséjen yhteishengen ja liikkun-
tamyonteisyyden lisdamisella koettiin voivan vaikuttaa tyénantajan puolelta fyy-
sisen tyokyvyn tukemiseen. Vertaistuki ja liikuntaporukat voisivat lisata fyysista
likkumista esimerkiksi tybaikana. Haastattelussa tuotiin esille, ettéa resursseja
on hyvin kaytettavissa, mahdollisuuksia liikkumiseen on ja ympéristd mahdollis-

taa sen, naita pitaisi vain hyodyntaa nykyista paremmin.

“Asenteiden muuttaminen myénteiseksi koko kentélle. Siind on tyémaata.
Tulis liikunta ja liikuntamyonteisyys, fyysinen aktiivisuus tulisi luontaisek-
Si.“

Esimiehen myoOnteinen asenne, esimerkiksi viikkoliikuntaa kohtaan, koettiin erit-
tain tarkeédna, koska etenkin vaikeassa tyotilanteessa liikunnan priorisointi tun-

tuu vaikealta.

“Esimiehen tuki on térkeda, etta “siné voit mennd, tule sitten tunnin paas-

ta takaisin.”

Tutkimusaineistosta koottiin nadin ollen erilaisia tekijoita fyysisen tyokyvyn tuke-
miseksi ja naitd hyddynnettiin toimintamallien luomisessa. Tarkeda oli l6ytaa
toimintamalleihin konkreettisia keinoja tukemaan fyysista tyokykya, jotka myds
nahtaisiin organisaation sisalla tarkeiksi ja mahdollisiksi.
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6 TOIMINTAMALLI AMMATTISOTILAAN FYYSISEN TYOKYVYN TUKEMI-
SEEN

Opinnaytetyon tarkoituksena on luoda ammattisotilaan fyysisen tyokyvyn tuke-
miseksi toimintamalli Jaakariprikaatin kayttéon. Toimintamallin ensisijaisena
tavoitteena on toimia esimiehen tyOkaluna, auttaa esimiesta tunnistamaan alen-
tuneen tyokyvyn riskitekijoitd ja auttaa esimiesta tyontekijdiden ohjaamisessa
fyysista tyokykya parantavien tukitoimien pariin. Toimintamallin avulla esimiehet
voivat tukea tyontekijoitd kohti parempaa fyysista tyokykya ja terveydentilaa,
joka mahdollistaa tyontekijoiden paremman tytssa jaksamisen ja tyotehtavista

suoriutumisen.

Toimintamallin rakentamisessa olemme huomioineet Puolustusvoimien ja Jaa-
kariprikaatin jo kaytdssa olevat hyvat toimintatavat tyokyvyn tukemisessa. Ole-
massa olevia prosesseja ei ole syyta unohtaa, vaan eri prosessit voivat tukea
toisiaan. Jaakariprikaatille opinnaytetydon myotéa luotu ammattisotilaan fyysisen
tyokyvyn tukemisen -toimintamalli ei korvaa virallisesti kaytdssé olevia toiminta-
ohjeita, vaan mallia on syyta kayttaa rinnakkain esimerkiksi Puolustusvoimien

tyokyvyn aktiivisen tuen toimintamallin kanssa (Puolustusvoimat 2019a, 8).

Toimintamalli on esitetty kuviona (Kuvio 6) ja siihen liittyy sanallinen osio, lu-
kuohje, johon on tarkemmin kuvattu toimintamallin siséltoa ja ohjeita. Lis&ksi
toimintamallin liséksi olemme tehneet Jadkariprikaatille ehdotuksia toimenpiteis-
ta likuntamyonteisyyden lisaamiseksi. Ehdotukset liittyvat omalta osaltaan fyy-

sisen tyOkyvyn tukemisen toimenpiteisiin.
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Ammattisotilaan fyysisen tydokyvyn tukemisen —toimintamalli

1. Tunnistaminen = huolen herddminen, esimerkiksi joku naista:

- Signaalit: huoli yksil6lta itseltdan, tydyhteisolta tai esimiehelta
- Alentunut suoritus kuntotesteissa

- Ei suoriudu kuntotesteista

- Toistuvia, lyhyita sairauslomia

- Pitka sairausloma

2. Puheeksiotto = esimiestydn valine keskusteluun

- Kehityskeskustelu

- Tydkykykeskustelu; katso aktiivisen tuen malli

- Sairauslomiin liittyva varhaisen tuen keskustelu, katso aktiivisen tuen malli
- Muu, vapaamuotoinen puheeksiotto, katso aktiivisen tuen malli

3.a) Tuen tarve tulee esille keskustelussa 3.b) Tuen tarve ei tule esille
keskustelussa
Tarpeiden kartoitus

— Lisakoulutuksen tarve: Sovitaan ajankohta, jolloin
esimerkiksi juoksukoulu, kunto-ohjelma, seuraavan kerran otetaan asia
osaamisen lisddminen puheeksi = seuranta.

— Tyoterveyshuollon tuen tarve:
fyysiset ja psyykkiset tukitoimet

— Tyo6tehtavien ja tydmaaran kartoittaminen:
psykososiaalinen kuormitus ja sen hallinta

4. Tarpeiden kartoituksen jalkeen suunnitellaan ja valitaan toimenpiteet

A) Lahete liikuntakasvatusupeerille

— Yksilollinen liikuntaharjoitteluohjelma

— Neuvonta kaytettavissa olevista mahdollisuuksista:
esimerkiksi meneillaan olevat ryhmat, kaytettavissa olevat liikuntavalineet ja -tilat,
likuntaseteleiden kaytén ohjaus

— Konkreettisten yksiléllisten toimenpiteiden sopiminen

— Seuranta ja tuki

— aina sovitaan yhdessa tyontekijan kanssa miten seurataan tilannetta

B) Lahete tyoterveyshuoltoon

— Tyoterveyshoitajan ja -laakarin tuki
— Tyofysioterapeutin ohjaus- ja neuvontakaynnit, seuranta, tydergonomia
— Ravitsemusterapeutti
— Tyobterveyspsykologin tukikaynnit

C) Tyotehtavien ja tyomaaran uudelleen jarjestaminen mahdollisuuksien mukaan
yhdessa esimiehen kanssa = kirjataan suunnitelmat ylés
— Kannustaminen, esimiehen “lupa” kayttaa viikkoliikuntatunnit tyokiireista huolimatta

5. Sovitaan seurantatapa yhteistydossa esimiehen ja tyontekijan kanssa

- Seuraava kehityskeskustelu

- Valikeskustelu: etenkin psykososiaalisessa kuormitustilanteessa, esim. 2-3 kk valein
- YhteistyOpalaveri liikuntakasvatusupseerin kanssa (kirjataan lahetteeseen)

- YhteistyOpalaveri tyéterveyshuollon kanssa (kirjataan lahetteeseen)

Kuvio 6. Ammattisotilaan fyysisen tyokyvyn tukemisen - toimintamalli
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Ammattisotilaan fyysisen tydkyvyn tukemisen - toimintamallin lukuohje

1. Esimies tunnistaa tyontekijan fyysisen tyokyvyn alentumisen oireen.
Huolen heradminen voi tulla tyontekijalta itseltdan tai tyoyhteisoélta. Esi-
mies voi tunnistaa alentuneen fyysisen tyokyvyn merkit esimerkiksi tyon-
tekijan alentuneesta tai suorittamattomasta kuntotestisuorituksesta, tois-
tuvista ja lyhyista sairauslomista tai pitkista sairauslomista tai alentu-
neesta tyosuorituksesta. Lisatietoa |6ydat Puolustusvoimien aktiivisen

tuen mallista.

2. Keskustelu fyysisen tybkyvyn alentumisen oireesta tai ongelmasta.
Esimies ottaa oireen tai ongelman puheeksi tyontekijan kanssa. Tassa
vaiheessa on tarkeaa, etta esimies rohkeasti ottaa huolen puheeksi tyon-
tekijan kanssa, luo kannustavan ja avoimen ilmapiirin keskustelulle ja
sopii tyontekijan kanssa milla tavalla asiasta on sopiva keskustella. Yksi
luonnollinen tapa ottaa asia puheeksi on kehityskeskustelu. Muita mah-
dollisia puheeksioton keinoja ovat erikseen sovittu tyokykykeskustelu,
sairauslomiin liittyva aktiivisen tyokyvyn tuen keskustelu tai muu, vapaa-
muotoinen puheeksiotto. Naihin 16ytyy Puolustusvoimien aktiivisen tuen

mallista lisamateriaalia.

3. Jatkotoimenpiteiden maarittely. Esimies ja tyontekija yhdessa maarit-
televat keskustelun pohjalta onko tarvetta fyysisen tyokyvyn tukemiseen.
Mikali tuen tarvetta ei tunnisteta talla kertaa, sovitaan ja kirjataan ylos
yhdessa se, milloin asiaa kasitelladn seuraavan kerran. Jos tyontekija
kertoo tarvitsevansa fyysisen tyokyvyn parantamiseen tukea, kartoitetaan
tyontekijan kanssa tuen tarpeen laatu. Tuen tarve voi liittya esimerkiksi
elintatapoihin ja liikuntaan liittyvddn osaamiseen, terveydellisiin tekijoihin

tai ty6tehtaviin ja tydnkuormitukseen.

4. Toimenpiteiden valinta. Suunnitellaan yhdessa tyontekijan kanssa,
riippuvat tuen tarpeesta. Tyodntekijd ohjataan pa&saantoisesti tapaami-
seen liikuntakasvatusupseerin kanssa, tyoterveyshuoltoon tai ty6jarjeste-
lyiden sopimiseen esimiehen kanssa. Tédssa vaiheessa sovitaan myos,
ottaako tyodntekija itse yhteyttd sovittuun tahoon toimenpiteiden eteen-

pain viemiseksi, vai antaako esimies liikuntahenkilostélle tai tyoterveys-
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huoltoon tiedon tydntekijdn tuen tarpeesta yhdessé sovitulla tavalla. Oh-
jauksen tukena kaytetaan vapaamuotoista kirjallista lahetettd. Suunni-
telmat myos kirjataan ylos. Liikuntahenkilosto, tydterveyshuolto ja esi-
mies toteuttavat yhteydenoton jalkeen omaa osaamistaan tydntekijan
fyysisen tyokyvyn tukemiseksi omien prosessien mukaisesti. Toiminta-
mallissa on nostettu esiin eri tahojen toimenpidevaihtoehtoja, mutta myos

muita toimenpiteitd voidaan valita tyontekijan tukemiseksi.

5. Sovitaan seurannasta. Viimeinen vaihe tassa toimintamallissa on yksi
tarkeimmista ja se tulee méaaritellda mahdollisimman tarkkaan tyontekijan
kanssa. Fyysisen tyokyvyn tukemisen seuranta on tarkeaa, jotta toimen-
piteitd voidaan riittdvan ajoissa paivittda ja tilanne ei paase vaikeutu-
maan. Esimies sopii tydntekijan kanssa seurantatavasta ja -aikataulusta.
Esimiehen kanssa seuranta voidaan toteuttaa seuraavassa kehityskes-
kustelussa tai valikeskustelussa. Mikali on sovittu, etta seuranta toteutuu
kehityskeskustelussa, on huomioitava, ettéd tieto siirtyy mahdollisesti
eteenpain myo6s esimiehen vaihtuessa. Erityisesti psykososiaalisessa
kuormitustilanteessa suositellaan seurantavaliksi 2-3 kuukautta. Seuran-
ta voidaan toteuttaa myos yhteistydssa liikuntahenkiloston tai tyoterveys-
huollon kanssa.

Toimintamalli ammattisotilaan fyysisen tyokyvyn tukemiseksi on nahty opinnay-
tetyon edetessa tarpeelliseksi erityisesti yksilén eli ammattisotilaan, kannalta,
mutta myds tydyhteison ja koko organisaation ndkdkulmasta. Liikuntamydntei-
syyden tukemisen tarkeys korostuu myds sen vuoksi, etta opinnaytetyéhon liit-
tyvan tutkimuksen perusteella yhdeksi fyysisen tyokyvyn haasteeksi koettiin
organisaation sisalla vallitseva vaihteleva asennoituminen liikunnallisuuteen,
tyOajalla toteutettavaan liikkumiseen seka yleiseen liikuntakulttuuriin. Toiminta-
malliin on liitetty taman vuoksi myos ehdotuksia ja tydkaluja koko organisaatiolle
likunnallisuuteen ja liikuntatietoisuuteen liittyen (Kuvio 7). TA&méan toivotaan ole-

van keino lisata liikuntamyonteisyytta Jaakariprikaatissa.
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Ehdotuksia likuntamydnteisyyden lisddmiseksi Jaakariprikaatissa.

Esimiehen kohdennettu tukeminen

A) Organisaation yhteinen ohjaus ja opastus tyoyksikoiden tydaikaliikunnan

toimintamallien luomiselle ja kehittamiselle.

B) Erilaisten tydkykya lisaavien tempausten mahdollistaminen ja niihin

kannustaminen.

C) Koko organisaatiota koskevat kampanijat liikunnan lisaamiseksi
Esimerkiksi jokainen tydyksikkoé suunnittelee huhtikuussa oman 2h
likuntahetken — suunnitelma ja sen toteutuminen raportoidaan
johtoryhmalle / tydhyvinvointitoimikunnalle.

Tydyhteison liikuntamyonteisyyden tukeminen
A) Matalan kynnyksen valinnat tydajalla (mm. kavely auton sijasta ja varuskunnan
alueella mahdollisuus “kaupunkipydriin” / potkulautoihin).

B) Tyomatkaliikunnan hyédyntaminen laajemmin.
- Onko mahdollista toteuttaa viikkoliikuntamahdollisuus tydomatkoille?

C) Ajan jarjestaminen tydaikaliikkumiselle.
- Yksikélle sovittu yhteinen aika, jolloin esimies liikkkuu mukana.

D) Yhteisen tekemiset, liikuntahaasteet ja —kampanjat.
Esimerkiksi sovitaan oma, raataldity aika, koko tydporukan kuntotesteille.
Palaverihedelmat ja pikkupullat. Viinerit vaihtoon.
Lajikokeilut rohkein mielin.

E) Kuukausittain koko henkil6st6 lahtee likkumaan yhta aikaa.
- Esimerkiksi joka kk:n ensimmainen keskiviikko klo 15 on yhteinen puolen
tunnin ulkoilu tyéyhteisoliikuttajan johdolla.

F) Seisomapdydat tai korkeat péydat taukotiloihin.
- Nayttopaatetyota tekevat voivat pitaa tauot seisoen.

G) Ulkopuoliset asiantuntijat: lyhyet infot ravitsemuksesta, palautumisesta, unesta.

Tiedottaminen lilkuntamahdollisuuksista; viestintadn huomio

A) Tiedottamisessa huomioitava:
- Sopiva maara informaatiota tasaisin valiajoin.
- Ei kaikkea tietoa kerralla, vaan teemoitettuna esim. vuoden ajan mukaan.
- Muistetaan toistaa asioita eika oleteta asian olevan jo kaikkien tiedossa.

B) Taukotiloihin esimerkiksi infotv / tabletti tiedottamisen avuksi:

- Kampanijoista ja ajankohtaisista asioista.

- Lilkuntaseteleista.

- Lainattavista valineista.

- Liikuntakasvatusupseereiden yhteystiedot ja
heidan mahdollisuudet fyysisen kunnon tukemiseen.

- Tyédterveyshuollon tuen mahdollisuudet.

- Positiivista viestia viikkoliikunnan kayttamisesta.
- Kuukauden positiivinen innostaja / tydhyvinvoinnin lisaaja / kaverin
kannustaja — huomiot ja palkitsemisen julkisesti.

- ldeoita tydergonomian tukemiseksi.
- Esimerkiksi mikrotauottaminen, elvyttavat liikkeet, yksinkertaiset ja lyhyet
likesarjat > Parin kuukauden valein uusi idea kokeiluun!

- Teemoja hyvinvoinnin tukemiseksi, kuten palautuminen, uni ja ravitsemus.

- Tiedottaminen tulee suunnitella ja vastuuttaa eri henkilGille asia kerrallaan.

Kuvio 7. Ehdotuksia liikuntamyodnteisyyden lisddmiseksi organisaatiossa
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7 POHDINTA
7.1 Toimintamallin tarkastelu

Jaakariprikaatissa on viime vuosina pyritty lisaamaan liikuntamyonteisyytta ja
tyohyvinvointia erilaisten hankkeiden ja projektien myé6ta. Jaakariprikaatiin on
tehty kehittamistyona tydhyvinvoinnin tukemisen kehittamissuunnitelma seka
koulutettu tydyhteisoéliikuttajia, joiden tavoitteena on ollut lisata liikkuntamydntei-
syytta tyoyhteistssa. (Jadkariprikaati s.a., 4, 6.) Myds uusittu Puolustusvoimien
tyokyvyn aktiivisen tuen toimintamalli tarjoaa keinoja esimiestyon tueksi tyoky-
vyn tuen nakokulmasta. Naitd toimenpiteita ja toimintamalleja on jarkevaa tar-
kastella ja arvioida niiden toteutumista, seka yhdistaa taman kehittdmistehtavan

tuottamat toimintamallit osaksi kyseisia prosesseja.

Fyysinen tyokyky koetaan, niin kehittamistyon osana tehdyn tutkimuksen tulos-
ten, kuin teoreettisen viitekehyksen perusteella (mm. limarinen 2006, 79-81)
laajana psykofyysisena kokonaisuutena. Tyokyvyn alenemiseen liitetaan laajasti
erilaisia yksilollisia tekijoita, kuten tydn ja vapaa-ajan psykososiaaliset ja fyysi-
set kuormitustekijat seka liikuntakulttuurin omaksuminen. Nain ollen on mieles-
tamme perusteltua, ettd ammattisotilaan fyysisen tyokyvyn tukemisen toiminta-
mallissa tulee ottaa huomioon ammattisotilaan kuntotestien lisdksi myds muut
tyokykyyn liittyvat tekijat. Kuntotestien tulokset voivat toimia yhtena fyysisen
tyokyvyn alenemisen indikaattorina, jonka perusteella esimies voi lahtea selvit-

tamaan mahdollista lisatuen tarvetta.

Kehittamistyon tutkimuksen tulokset korostivat tarvetta yksilollisten toimenpitei-
den suunnittelulle. Tata tukee myos teoriatieto (Turja ym. 2012, 6, 67). Kehitta-
mistyona toteutettu toimintamalli Jadkariprikaatin ammattisotilaan fyysisen tyo-
kyvyn tukemiseksi on pyritty tekem&an kaytannonlaheiseksi ja helposti lahestyt-
tavaksi, esimiehen ja organisaation tyokaluiksi. Paaesikunnan (2016) ohjeen
mukaan esimiehen tulee ottaa sotilaan fyysinen toimintakyky ja kenttékelpoi-
suus puheeksi kehityskeskustelussa (Paéesikunta 2016, 6). Taman vuoksi na-
emme ammattisotilaan fyysisen tyokyvyn tukemisen -toimintamallin kayttamisen
sopivan osaksi kehityskeskustelua. Toimintamallissa halusimme antaa selkeat
toimintaohjeet esimiehille osaksi kehityskeskustelua tai muuta ty6kykya tukevaa

keskustelua. Kaytdnnonlaheinen vuokaavio toimi mielestamme tassa parhaiten,
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koska tieto on siina helposti saatavilla. Hyvana esimiestyon tukena on lisaksi
vuoden 2019 alusta kayttoon tullut Puolustusvoimien aktiivisen tuen malli, josta
esimies saa lisdtukea muun muassa tyokykykeskustelujen toteuttamiseen.
Paadyimme siihen, ettd emme tee uutta lahetepohjaa kaytettavéaksi, vaan esi-
mies voi kirjata vapaamuotoisesti suunnitelmat ylos tai kayttad esimerkiksi tyo-
kyvyn aktiivisen tuen mallin pohjia. TAam& voi myods lisatd keskustelun savyn

pysymista avoimena.

Esimiehen nakokulmasta tyokykyyn ja sen alenemiseen liittyvat asiat voivat olla
hankalia ottaa esille, koska niihin liittyy yksilon henkilokohtaisia asioita. Toisaal-
ta esimiehella voi myo6s olla kokemus, ettei hanella ole riittavasti tyokaluja asian
hoitamiseen. Naméa seikat tulivat esille myds kehittamistyén tutkimuksessa.
Haasteita voi tulla myés silloin, kun tyd on monipaikkaista tai esimies on eri
paikkakunnalla alaisen kanssa (Juvonen-Posti ym. 2014, 13). Kehittamistyon
toimintamallissa halusimme tuoda esille sen, ettd esimies ei ole yksin tyokyvyn
tukemiseen liittyvien seikkojen kanssa. Esimies ja tyontekija voivat suunnitella
jatkotoimet niin, ettd asiantuntijat, kuten tyoterveyshuolto tai liikuntakasvatus-
henkilostd, jatkavat tyokyvyn toimenpiteiden toteuttamista. Seurannan sopimi-
sen merkitystd pyrimme myos tuomaan esille, koska tallgin asia otetaan esille ja
voidaan suunnitella uusia toimenpiteitd, jos edelliset eivat ole olleet riittavia tai

toimivia.

Liséksi pyrimme tuottamaan koko organisaatiolle keinoja liikuntamydnteisyyden
lisddmiseksi, mika tukee niin ammattisotilaan kuin myds Puolustusvoimien sivii-
litydntekijoiden fyysista tyokykya. Liikuntamyonteisyyden lisaamiseksi organi-
saatiossa on edettava asia kerrallaan ja pyrittdva kasittelemaén asiaa monita-
soisesti, huomioiden lisaksi esimerkiksi psykososiaaliset osatekijat liikunnan
lisddmisessd. On esimerkiksi huomioitava, etta psyykkisesti kuormittuneella
tyontekijalla on usein haasteita lisata fyysista aktiivisuuttaan, koska yksilon ko-

konaishyvinvointi ei ole tasapainossa.

Toimintamallin toimivuudessa erityisen tarkedd on saada se jalkautettua organi-
saatioon suunnitelmallisesti. Tata varten jalkauttaminen tulee suunnitella hyvin
ja silla tulee olla nimettyna vastuuhenkilo(t), jotka myds seuraavat ja arvioivat
mallin sopivuutta kaytantdoon. Tama jaa toimeksiantajan toteutettavaksi, ehka

luonnollinen jatkumo olisi suunnitella toimenpiteet tyohyvinvointitoimikunnassa,
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jossa on myds monipaikkaisen organisaation edustajisto. Toimintamallin tekijoi-
na olemme my0s menossa itse esittelem&an toimintamallia Jaakariprikaatille

vuoden 2020 alkupuolella.
7.2 Kehittdmistyon luotettavuus ja eettisyys

Tieteellisen tutkimuksen luotettavuuden arviointi on oleellinen osa tutkimusta.
Sen tarkoituksena on selvittaa, onko muodostunut tutkimustieto totuudenmu-
kaista ja voiko sitd hyddyntaa esimerkiksi tutkimustoiminnassa. Laadullisen tut-
kimuksen luotettavuuden arviointiin on luotu yleiset kriteerit, joita ovat uskotta-
vuus, vahvistettavuus, refleksiivisyys ja siirrettavyys. (Juvakka & Kylma 2007,
127-128.)

Uskottavuuden kriteerin toteutumiseksi tutkijan tulee varmistaa, etta tutkimuk-
sen tulokset vastaavat tutkimukseen osallistuneiden kasityksia kyseisesta ilmi-
Osta. Vaikka emme kysyneet tutkimukseen osallistuneiden tai samaa ilmiota
tutkivien tutkijoiden mielipidetta tutkimuksesta, voidaan tutkimuksen uskotta-
vuuden vahvistamiseksi kayttdd aineistotriangulaatiota, joka selvittda tutkimuk-
sen kohteena olevaa ilmiota eri ndkokulmista. Nain saavutetaan mahdollisim-
man kattava ymmarrys tutkittavasta ilmidsta. Oleellista aineistotriangulaation
kaytossa kysya kaikilta ryhmilta samaa asiaa, jolloin tutkittava ilmié pysyy sa-
mana. (Juvakka & Kylma 2007, 128-129.) Aineistotriangulaatio toteutui tyds-
samme, silla selvitimme seka sotilasalan tydntekijdiden, esimiesten etta asian-
tuntijatydssa olevien nakokulmia kyseisesta ilmidsta. Haastatteluista ja ryhma-
tydskentelystd on my6s huomattava, ettd monet ammattisotilaat kertoivat asiois-
ta koko organisaation ja tydyhteisén ndkokulmasta, joten aineiston moninaisuus

laajeni myds sita kautta.

Tutkimuksen uskottavuutta parantaa liséksi se mitd kauemmin tutkimuksen teki-
j& on tekemisisséa tutkittavan ilmion kanssa (Juvakka & Kylma 2007, 128). Nain
ollen tutkimuksemme uskottavuutta mielestamme lisdd myos se, ettd omassa
tydssamme kohtaamme saannollisesti tydikaisten yksildiden tydkykyyn liittyvia

iimi6itd, osittain myds ammattisotilaiden tiimoilta.

Tutkimuksessa mukana olleet ammattisotilaat osallistuivat haastatteluihin ja
ryhmatoimintaan vapaaehtoisesti. Jadkariprikaatissa tydskentelee sotilaita hyvin

erityyppisissa tyotehtavissa erilaisilla henkilokohtaisilla ja ammatillisilla taustoil-
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la. Haastateltavien joukko voi maarallisesti olla vahainen kohderyhméan koko
huomioiden, mutta mielestamme laadullisen tutkimuksen aineistona osallistujien
maara oli riittavan laaja ja monipuolinen, tutkimuskysymykset huomioiden.
Haastateltavien maara ja vapaaehtoinen osallistuminen voi vaikuttaa kehitta-
mistyon luotettavuuteen siten, ettd mielipiteet ja ndkemykset kehittamistyon asi-
oihin voivat tulla henkilgilta, joilla on asioihin hyvin vahvoja mielipiteita.

Opinnaytetydssdmme on kuvattuna tutkimuksen prosessi, valitut menetelmat,
esimerkkeja sisallonanalyysista, tulokset seka johtopaatokset, jotka vahvistetta-
vuuden kannalta on hyva olla kuvattuna tutkimusraportissa (Hirsjarvi ym. 2005,
216-217; Vilkka 2015, 126). Laadullisessa tutkimuksessa hyvaksytaan se, etta
eri tutkijoiden tulkinnat jopa samasta aineistosta voivat vaihdella. Tata ei koeta
valttamatta luotettavuusongelmaksi, koska tulkintaerot myos laajentavat halu-
tusti ymmarrysta tutkittavasta ilmiosta. Vahvistettavuuden kannalta tutkimuspro-
sessi tulee kuitenkin kirjata niin, etta tutkimuksen kulkua ja sitd miten tutkija on
paatynyt kyseisiin tuloksiin, voidaan toisen tutkijan toimesta seurata. (Juvakka &
Kylméa 207, 129.)

Refleksiivisyyden tayttyminen edellyttdd Juvakan & Kylman (2007) mukaan sita,
ettd tutkimuksen tekijdn on arvioitava miten han itse vaikuttaa tutkimusproses-
siin ja tutkimusaineistoon. Tutkijan tulee myds kuvata omat lahtokohtansa tut-
kimusraportissa, kuten ammatillinen osaaminen ja henkildkohtainen tietopohja
aiheeseen liittyen. (Juvakka & Kylméa 2007, 129.) Nama seikat on otettu huomi-
oon ja esitelty kehittdmistydssa. Kehittamistyon ja siihen liittyvan tutkimuksen
tekijoind olemme olleet puolueettomia, joka toimii periaatteena myds omassa
tydssamme tyoterveyshuollossa. Emme ole voineet valttaa kuitenkaan omien
ammattiryhmien nédkemysten tuomista esiin esimerkiksi tyokykyyn liittyvissa
asioissa teoreettisen viitekehyksen ja aineiston keruun kysymysten laadinnas-
sa. Koemme taman kuitenkin mahdollisuudeksi jalostaa omaa ammatillista

osaamista osaksi tutkimuksen johtopaatoksia.

Siirrettavyys tarkoittaa sita, kuinka tutkimuksen tulokset ovat siirrettavissa mui-
hin samanlaisiin tilanteisiin. Jotta lukija voi tata arvioida, on tutkimuksen tekijan
annettava riittavasti tietoa esimerkiksi tutkimukseen osallistujista ja ymparistos-
ta. (Juvakka & Kylma 2007, 129.) Tassa tutkimuksessa olemme pyrkineet an-

tamaan lukijoille kaiken tiedon osallistujista ja tutkimusymparistosta, jotka on
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mahdollista antaa ilman tutkimukseen osallistuneiden tunnistettavuutta. Emme
kuitenkaan voi kertoa esimerkiksi haastateltavien tarkkoja ammattinimikkeita tai
tyoyksikoita, koska talloin tutkimukseen osallistuneet olisi helpompi tunnistaa ja

henkildida. Tama voidaan ndhdéa ongelmana siirrettavyyden kannalta.

Hyva tieteellinen kaytantd ohjaa tutkijoita huomioimaan tutkimusetiikan kaikessa
tutkimukseen liittyvisséd valinnoissa. Eettisyys on oleellinen osa tutkimuksen
laadukkuutta ja eettinen nakokulma tulee olla mukana kaikissa tutkimuksen
osa-alueissa. Tutkijalta edellytetaan rehellisyytta ja eettisesti vastuullisten toi-
mintatapojen noudattamista. (Tuomi & Sarajarvi 110-113.) Tutkijan on myds
oltava huolellinen, tarkka seka tutkimuksen prosessi tulee olla hallittua, tuottaa
uutta tietoa tai nakdkulmia vanhan tiedon hyddyntamiseksi tieteellisesti perus-
tellen. (Vilkka 2015, 27.)

Opinnaytetydssa olemme huomioineet erityisesti henkilttietojen kasittelyn ja
tietosuoja-asiat seka yksilon itsemaaradmisoikeuden kunnioittamisen. Toimek-
siantajamme on myo6s viranomainen, joten tutkimuksessa olemme huomioineet
myo6s viranomaistoimintaan liittyvan lain seka heidan saanténsa. (Arene ry
2018, 7-11.) Puolustusvoimilla on useita asiakirjoja, jotka eivét ole julkista tie-
toa, joten olemme aineistoa keratessa kasitelleet materiaalia eettisesti ja luot-
tamuksellisesti oikein. Emme ole kayttaneet lahdemateriaalina aineistoa, joka ei
ole organisaatiossa julkisesti nahtavilla tai aineistoa, joka ei ole tarkoitettu ylei-

sesti kaytettavaksi. Esimerkiksi henkil6listoja meilla ei ole ollut kaytettavissa.

Tutkimuslupa on haettu toimeksiantajan prosessin mukaisesti Padesikunnasta
ja Lapin ammattikorkeakoulun ohjeen mukaan. Puolustusvoimien tutkimuslupaa
varten meilla on ollut Jadkariprikaatin puoltava lausunto tutkimuksesta. Tyon
kohderyhmana ovat tyontekijat, joille opinnaytetydn aihepiiri voi olla arka asia.
Olemme ottaneet tama huomioon tyéssamme ja olemme suhtautuneet eettisesti
oikein kaikkiin tyontekijoihin. Tatd on tukenut meidén osalta ammattitaitomme
tyoterveyshuollossa. Tavoitteenamme on ollut, etta henkildiden yksildllisia vas-
tauksia ei voi tunnistaa aineistosta. Olemme poistaneet muun muassa varik-
kaimmat murresanat lainauksista ja pelkistdneet lainauksia, huomioiden kuiten-
kin, ettd asian keskeinen sanoma ei muutu. Lainauksissa olemme halunneet
tuoda kuitenkin myos esiin asioiden varikkaan ilmaisutavan, joka on nahtavilla

organisaation asioita kasiteltaessa.
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Haastattelut ja muu aineistonkeruu pyrittiin jarjestamaan mahdollisimman jous-
tavasti ja yksilollisesti siten, ettd ne eivat hairinneet tyontekijoiden toi-
td. Haastatteluissa otettiin myds huomioon yksityisyysnadkdkulma, esimerkiksi
haastattelupaikkaa valitessa, ja kaikkien tutkimukseen osallistuneiden kanssa

sovittiin erikseen haastatteluaika ja -paikka.
7.3 Johtopaatokset ja kehittamisehdotukset

Tyokyvyn alenemiseen liittyy yleensd monia eri tekijoita, kuten tuki- ja liikunta-
elinten ongelmat seka tyon psyykkiset kuormitustekijat (Airila 2015, 12; Van den
Berg ym. 2009, 212-218) seka ylipaino, vahainen liikkunta vapaa-ajalla ja huono
fyysinen tydymparistd (Van den Berg ym. 2009, 212-218). Taustatekijoita fyysi-
sen tyokyvyn alenemiseen I6ytyi useita myds tutkimusaineiston perusteella.
Ammattisotilaiden fyysista tyokykya alensivat niin yksilolliset tekijat kuin tyéyh-
teisbon ja tydhon liittyvat tekijat. Yhta tarkeampaa syyta Jaakariprikaatin am-
mattisotilaiden fyysisen tyOkyvyn alentumiseen ei pystytd osoittamaan tassa

tutkimuksessa.

Ammattisotilasta koskevat samat “trendit” kuin muuta vaestdéa. Arjen ja perhe-
elaman haasteet, perheen kulttuuritekijat likunnan suhteen seka tyéelaman li-
saantyneet paineet, kiireet, tyomaarén ja vastuiden lisddntyminen vievat voima-
varoja. Nama tekijat eivat myoskaan tue ammattisotilaan fyysisen kunnon yllapi-
tamista ja parantamista, vaikka se tydnkuvan vuoksi olisi jopa pakollista. Myds
tyoyksikoiden ilmapiiri viikkoliikunnan priorisoimiseksi seka yleinen ilmapiiri lii-
kunnallisuuden lisddmiseksi vaikuttavat yksildiden mahdollisuuteen ty6ajalla
tapahtuvaan liikuntaan. Tydmatkaliikuntaa olisi hyva pystya hyddyntamaan viela
paremmin. Erilaisia likkumistapoja ja likuntaan kannustamista on hyva miettia
avoimin mielin. Esimerkiksi luonnossa liikkuminen voi tuoda positiivisia vaiku-

tuksia yksilon hyvinvointiin ja fyysiseen kuntoon (Kaasalainen ym. 2016, 73).

Tybkyvyn seuranta on hyvin paljon keskittynyt numeraaliseen kuntotestauspro-
sessin seurantaan. Moni tutkimukseen osallistuneista koki, etté olisi tarvinnut
tukea testeista selviytymisessa tai tulosten parantamisessa hyvissa ajoin. Tu-
kea ei ole tarjottu esimiesten puolelta. Tydnantajan tarjoamia tukikeinoja vaikut-
taisi olevan tarjolla, mutta jostain syysta niita ei tunnisteta ja niihin on vaikea

paasta kiinni. Kehityskeskusteluissa olisi hyva ja luonnollinen hetki ottaa tuen
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tarve puheeksi ja suunnitella yksil6lliset toimenpiteet fyysisen kunnon paranta-
miseksi. Tama vaatii esimieheltd rohkeutta ottaa asia puheeksi ja keskustella
tyontekijan kanssa henkilokohtaisesta asiasta, joka liittyy myds tyontekijan va-
paa-aikaan ja siella tapahtuviin asioihin, joilla on vaikutusta tyokyvyn yllapitami-

sessa.

Ammattisotilaat liittivat talla hetkella fyysisen tyokyvyn tukemiseen neljan eri
paaotsikon alla olevia tekijoita: liikuntakulttuuri, kokonaishyvinvointi, tydnantajan
fasiliteetit ja tyOaikaliikunta. Fyysisen tyokyvyn yllapitamiseksi liikunta ja sen
mahdollistaminen né&htiin tarke&nd, mutta aineistosta nousi esiin myos yksilon
kokonaishyvinvointi, joka taas toisaalta sisélsi fyysista aktiivisuutta tukevia teki-
joita. Naita olivat esimerkiksi oikeanlainen ravitsemus ja riittava palautuminen.
Myds teoriatieto tukee ajatusta, ettd pelkka liikunnan lisaaminen ei valttamatta
riitd lisdamaan fyysista tyokykya. Hyvinvoinnin osa-alueina etenkin monipuoli-
nen ravitsemus, riittdva uni ja palautuminen seké painonhallinta lisdavat mah-
dollisuuksia rakentaa hyva fyysinen tyokyky. Alentuneeseen tyokykyyn liittyvia
elamantapatekijoitd ovat esimerkiksi epaterveellinen ruokavalio, vahainen va-
paa-ajalla liikkuminen, ylipaino ja tupakointi. Naihin tekijéihin voidaan vaikuttaa
tyokyvyn parantamisen nakokulmasta erilaisilla interventioilla. (Oellingrath, Mil-
ler De Bortoli, Veel Svendsen & Mgller Fell 2013, 4-7.) Jokaisen yksilon on
oleellista tiedostaa, etta fyysinen suorituskyky tarvitsee tuekseen levon ja palau-
tumisen sekd oikeanlaisen ravitsemuksen. Erilaiset stressitekijat vaikuttavat

herké&sti negatiivisesti fyysista tyokykya parantaviin tekijoihin.

Tyohyvinvoinnista huolehtimisen keskiossa on tyontekija itse ja tyontekijan on
tarkea huolehtia terveydestaan. (Viitala & Jylha 2019, 241.) Tulisiko tyontekijoi-
den saavuttaa hyva fyysinen kunto vain tydajalla, vai olisiko tydntekijan hyva
panostaa my0s vapaa-ajalla tapahtuvaan liikuntaan ja misséd suhteessa? Va-
paa-ajalla tapahtuvat hyvinvointia tukevat teot voivat olla myds muuta kuin lii-
kuntaa. Omaa tyokykyaan voi yllapitda terveytta edistavilla elamantavoilla ja
sairauksien hyvalla hoidolla. Elaman ja arjen eri osa-alueet, kuten ravitsemus,
likunta, riittava ja laadukas uni sekd psykososiaalinen hyvinvointi, ovat oleellisia
tyokykyisyyden osa-alueita. Liikunta tukee tyokyvyn yllapitAmisessa aina elake-
ikddn saakka tukien hyvinvoinnin eri osa-alueita. (Holstila 2015, 52; Tyoterveys-

laitos s.a.)
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Tybnantaja ei voi tehda tyontekijan puolesta valintoja vapaa-ajalla, mutta tyon-
antaja voi ohjata, neuvoa ja kannustaa tyontekijoitddn tekemaan fyysista tyoky-
kya parantavia valintoja niin téissa kuin vapaa-ajalla. Tyonantajan velvollisuus
ja vastuu on tyon turvallisuudesta huolehtiminen. Tyodn, tydympariston, tyovali-
neiden ja muiden resurssien myota tyoén tekeminen tulisi olla mahdollista ilman
haitallista kuormitusta (Viitala & Jylha 2019, 241.) Tyonantaja edistaa tyokykya
ja yllapitaa sitd yhdessa tyontekijoiden ja tyopaikan yhteistybkumppaneiden
kanssa tavoitteenaan edistaa ja sailyttaa tyontekijan tyo- ja toimintakyky (Antto-
nen & Rasanen 2009, 7). Tama vaatii pitkajanteista tyota seka tyontekijan ja
tyonantajan yhteisymmarrysta asiasta. Tyokykyjohtamisessa onkin nykyaan
tarkeaa huomioida tydntekijoiden yksilollisyys ja esimiehen motivoiva ja valmen-
tava rooli (Viitala & Jylha 2019, 258).

Puolustusvoimien ammattisotilaiden kuntotestit tulevat viimeaikaisten vahvistet-
tujen tietojen mukaan muuttumaan vuonna 2020. Vaikka ty6tehtavan mukaisesti
kuntotestit ja niiden raja-arvot voivat maaraytya uudelleen, ainakaan viela ei ole
nakopiirissa, etta Puolustusvoimien ammattisotilaiden ei tulisi todentaa fyysista
tyokykyaan ilman kuntotesteja. Tarkeaa on saada ammattisotilaat ymmarta-
maan, miksi kuntotesteja tehdéaan, mika niiden lakisaateinen tarkoitus on ja mi-
ten testit korreloivat heidan ty6taan. Hyva tiedottaminen vahentaa epavarmuutta

asian ymparilla.

Taytyy muistaa, ettd myods monilla muilla aloilla fyysista tyokykya mitataan eri-
laisilla kuntotesteill& ja mittausten tavoitteena on néhda tyontekijan tdman het-
kinen kuntotaso ja terveydentila, mutta myos seurata tyokyvyn kehittymista ja
sen vaikutusta tydssa jaksamiseen ja pystyvyyteen seka yleiseen terveydenti-
laan. Tahan perustuu myds osaltaan Puolustusvoimilla tydntekijéiden fyysisen
kunnon seuraaminen ja mittaaminen, kuten myos yleisesti fyysisen suoritusky-
vyn mittaaminen. (Pihlainen ym. 2011, 5; Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2007,
12; Moody & Stevens 2016, 254.)

Jaakariprikaatin ammattisotilailla on kaytdéssdan hyvat mahdollisuudet liikkkumi-
selle, mutta yksiléllisempid keinoja tyoaikalikunnan toteuttamiselle varmasti
tarvitaan. Liikunnan liséaminen pienissadkin maarin tyopaiviin ja arkeen tukee
tyontekijdn hyvinvointia ja lisda terveyttd (UKK-instituutti 2019). Kannustaminen,

selkeat ohjeet ja yhteiset tekemiset lisdavat yhteisollisyyttd ja myods mahdollis-
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tavat likkumisen niin vapaa-ajalla kuin tyoajallakin. Toimintamalleissa on nos-
tettu esiin positiivisen ja matalan kynnyksen nékdkulmien ja tiedon jakamisen

tarkeys osana fyysisen aktiivisuuden lisdamista.

Tybelaman kehittamistyon tekijoina haluamme nostaa vield lopuksi esiin muu-
taman kehittamisidean tulevaisuuteen. Erilaisten tyokykya lisaavien prosessien
avaaminen ja ohjeistaminen on esimiestydssa tarkeaa. Prosessien ja tukitoi-
mien saanndllinen lapikayminen tekee asioista tuttuja ja helposti kaytettavia.
Esimieskoulutusta on hyva jarjestaa saanndllisin valiajoin ja myos tarkistaa kou-
lutusten siséltdja ajankohtaisiksi. Lisaksi tyontekijoille on hyva kehittéa oman
tyokyvyn yllapitamisen ja kehittdmisen prosessi. Naemme tarkeana, etta tyonte-
kijat itse tietavat ja tunnistavat tyokykya uhkaavat tekijat omassa elamassa ja

osaavat hakeutua tarvittaessa oikeiden tukitoimien piiriin tarpeeksi ajoissa.

Liséksi kokonaishyvinvoinnin korostaminen, pelkan liikuntamydnteisyyden sijas-
ta, voisi kannustaa yksil6itA monimuotoisemmin tekemaan valintoja kohti pa-
rempaa kokonaisvaltaista terveyttd ja jaksamista. Tassa apuna voisi kayttaa
ulkopuolisia osaajia ja asiantuntijoita, mika voidaan kokea vaikuttavammaksi
kuin organisaation sisalta tuleva informaatio. Kaiken kaikkiaan positiivinen, kan-
nustava ja esimerkein johdettu, yksilon ja tydyhteison hyvinvointiin tdhtdava aja-
tusmaailma valittyy niin esimiehilta alaisille kuin my6s tyotoverilta toiselle. Tal-
laisia tydyhteison “sytyttajia” voisi myds olla kannattavaa palkita, esimerkiksi

tydyhteison itsensa danestamana.
7.4 Oman oppimisen arviointi

Hyvinvointiosaamisen johtamisen koulutuksen tavoitteena on lisata sosiaali-,
terveys- ja likunta-alan ammattikorkeakoulututkinnon suorittaneiden tyéelama-
valmiuksia tutkimukselliseen kehittamiseen, esimiestydhon, johtamiseen seka
vaativan tason asiantuntijana toimimiseen. Koulutuskohtaiset kompetenssit ovat
esimiestyon ja johtamisen osaaminen seka tyoelaman tutkimuksellinen kehitté-
misosaaminen. (Lapin AMK s.a.) Tydelaman kehittdmistehtava on toiminut
oman oppimisen valineena ja olemme osaamisemme on lisaantynyt etenkin
tutkimusten toteuttamisen kaytantdihin ja toteuttamiseen liittyen. Opinnéaytety6-
prosessi vaatii suunnitelmallisuutta ja pitk&janteisyytta, mitéa korostettiin heti

koulutuksen alkupaivista asti. Taman kehittdmistyon toteuttamisen kautta se on
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my0Os konkretisoitunut selkeasti, mista on hydtyd omassa tydssa, silla se on li-
sannyt oman tyon suunnitelmallisuutta pitkalla aikajanteella. Opittuja toiminta-
malleja, kuten innovointia, tulee nyt kaytettya matalammalla kynnyksell&a oman

tyoyksikon kehittdmistoiminnassa.

Tama opinnaytetyo on lisdnnyt meidan osaamista kehittaa tydelaméan kaytanto-
j&, kun olemme paasseet kehittdm&an toimeksiantajan organisaatioon esimies-
tyon tueksi tydmenetelmaa, jolla he voivat kehittdd omaa toimintaansa. Opin-
naytetyoprosessi on nain mahdollistanut myos kehittdmaan samalla omaa esi-
mies- ja johtamisosaamista tulevaisuudessa. Olemme huomanneet, etta ver-
kostot ja kumppanuudet, eri tahojen osaaminen ja niiden yhdistaminen auttavat
tydelamassa ja mahdollisessa esimiestydn kehittamisessa omalla tydpaikalla.
Vanha osaaminen ja aiempi tieto, nayttdon perustuva esimiestyd, on hyva pohja
tulevaisuudelle ja sita tulee vahvistaa. Esimiesty6hon ja johtamiseen opinnayte-
tyOprosessi on antanut lisdarvoa muun muassa se, etta teoriatietoon tutustues-

sa ja viitekehyksen muodostamisessa tietopohja on karttunut.

Opinnaytetyoprosessin myo6ta meilla on matalampi kynnys lahtea kehittdmaan
tydelamaa tulevaisuudessa omalta osaltamme. Tyo6terveyshuollon ammattilaisi-
na meille on tuttua toimia moniammatillisesti tyéelaman verkostoissa, mutta ta-
man koulutuksen ja opinnéytetybprosessin myota osaaminen tyoelaman esi-
mies- ja johtamistyon toimintaymparistéssa on lisdantynyt. Opinnaytetydproses-
sin ja ty6elaman kehittdmisen mahdollistamisesta haluamme kiittda toimeksian-

tajaamme Puolustusvoimien Jaakariprikaatia.
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Tutkimuslupahakemus liitetiedostoina

PAATOS RIIKKA HYVARISEN JA RIINA KUUKASJARVEN
TUTKIMUSLUPAHAKEMUKSEEN

1 Hakemuksesta

Riikka Hyvarinen ja Riina Kuukasjarvi, jallempana hakijat, ovat viite-
asiakirjana mainituilla asiakirjoilla hakeneet tutkimuslupaa Puolustus-
voimien Paaesikunnasta.

Hakijoiden tyon tarkoituksena on on selvittaad Jaakariprikaatin ammat-
tisotilaiden fyysiseen kuntoon ja tyokykyyn liittyvia haasteita, seka I0y-
taa keinoja, joilla sotilaita voidaan tukea fyysisen tyékyvyn parantami-
seksi.

Toimintamallin avulla voidaan tukea tyontekijoité kohti parempaa tyoky-
kya ja terveydentilaa, joka mahdollistaa tyontekijdiden paremman tyds-
sa jaksamisen ja tydtehtavassa suoriutumisen.

Opinnaytetyon tavoitteena on luoda ammattisotilaan fyysisen tyokyvyn
tukemisen toimintamalli Jaakariprikaatiin. Tutkimushanketta on suunni-
teltu yhdessa Jaakariprikaatin tarpeista.

Opinnaytetydssa vastataan seuraaviin kysymyksiin:
1. Millaisia tekijoita Jadkariprikaatin ammattisotilaat liittavat
fyysisen tydkyvyn alenemiseen ja tydkyvyn tukemiseen?
2. Millainen on ammattisotilaan fyysisen tyékyvyn tukemisen
toimintamalli?

Tutkimuksen kohderyhma on ammattisotilaat, joiden fyysinen suoritus-
kyky on alentunut.

Tutkimuksessa Jaakariprikaati toimittaa kohderyhmalle sisaisesti tiedon
mahdollisuudesta osallistua vapaaehtoiseen tutkimukseen ja henkilét
halutessaan ovat yhteydessa tutkimuksen tekijéihin.

Tavoitteena on, etta kehittamistyon tekijat haastattelevat teemahaastat-
telun avulla henkil6kohtaisesti sotilaat, jotka eivat ole lapaisseet kunto-
testeja.

Padesikunta
Koulutusosasto
PL 919

00131 HELSINKI

Puh. 0299 800 ‘ Y-tunnus 0952029-9
Faksi www.puolustusvoimat.fi
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Kyselylomakkeella, joka sisaltaa strukturoituja ja avoimia kysymyksia ja
toteutetaan esimerkiksi Webropol- alustalla, tavoitetaan henkilét, jotka
eivat ole halunneet osallistua henkilokohtaisiin haastatteluihin.

Nailla tiedonkeruumenetelmilla selvitetddn ammattisotilaan subjektiivis-
ta nakemysta fyysisen tyokyvyn alentumiseen seka tekijoihin, joilla tyo-
kykya voidaan tukea.

Esimiesten ja liikuntakasvatusupseereiden nakokulmia kerataan ryhma-
tyoskentelylla, kuten esimerkiksi me-we-us tai learning cafemenetel-

malla.

Taman tavoitteena on saada tyokykya tukevan tahon nakokulma tyoky-
vyn alentumiseen johtaneista syista, mutta erityisesti talla halutaan sel-
vittdd mahdollisia toimintoja, joilla ammattisotilaan fyysista tydkykya
voidaan tukea ja parantaa.

Tyonantajan ja liikuntakasvatusupseereiden nakékulma asiaan on tar-
keaa, jotta toimintamallista saadaan realistinen ja heidan toimintaympa-
ristdénsa toimiva.

Haastattelut ja muu aineistonkeruu pyritaan jarjestamaan mahdollisim-
man joustavasti ja yksilollisesti siten, etta ne eivat hairitse tyontekijoi-

den toita.

Haastatteluissa otetaan myds huomioon yksityisyysnakdkulma esimer-
kiksi haastattelupaikkaa valitessa.

2 Paaesikunnan koulutusosaston paatos

Talla paatoksella Paaesikunnan koulutusosasto myontaa hakijoille tut-
kimusluvan taman asiakirjan luvusta 3 ilmenevin lupaehdoin.

3 Lupaehdot

Tutkimuksen toteuttamiselle maarataan seuraavat lupaehdot:

1.

Lupa koskee tassa paatdksessa yksildityja hakijoita (Hyva-
rinen ja Kuukasjarvi), lupaa ei voida siirtda muille osapuolil-
le.

Lupa on maaraaikainen. Luvan voimassaolo paattyy
31.12.2021.

Tutkimus voidaan ja tulee suorittaa tutkimussuunnitelmas-
sa yksildidyin tavoin.

Tutkimukseen osallistuminen on Puolustusvoimien palka-
tulle henkiléstolle vapaaehtoista. Tama tulee selkeasti il-
moittaa kohderyhmaan kuuluville henkiléille.
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Tydnantaja ei tutkimuksesta sen kohderyhmalle tiedottaes-
saan saa luoda vaikutelmaa siita, ettéa tutkimukseen osallis-
tuminen olisi osa kenenkaan virka- tai palvelusvelvollisuutta
tai etta tutkimuksessa olisi kyse Puolustusministerion oles-
kelu- ja vierailuluvista, kieltotauluista, vartio- ja paivystys-
tehtavaa suorittavan virkamiehen koulutuksesta sekd am-
mattisotilaan perustaidoista ja kunnosta antaman asetuk-
sen (1253/2007) 14§:n 2. momentissa tarkoitetusta perus-
taitojen parantamiseksi tai kunnon kohottamiseksi laaditus-
ta ohjelmasta tai sen laatimiseen tahtdavasta muusta tyon-
antajan toimenpiteesta.

Tutkimukseen osallistumisen mahdollisuudesta sen kohde-
ryhmaan kuuluville tiedottaa yksildllisesti liikuntakasva-
tusupseeri. Tiedottaminen tulee jarjestaa siten, ettd kenen-
kaan kohderyhmaan kuuluvan henkiléllisyys ei tule ilmi
muille ryhmaan kuuluville (massapostitukset).

Tutkimuksen kohderyhmaan kuuluvilla on niin halutessaan
oikeus saada nahdakseen tama tutkimuslupapaatos ja ha-
kijoiden tutkimussuunnitelma.

Hakijoille ei saa luovuttaa mitaan yksilétason tietoja tutki-
muksen kohderyhmaan kuuluvista henkildista ja heidan
kuntotestisuorituksistaan. Tallaisia tietoja ei myoskaan saa
kasitella esimiesten ja likuntakasvatusupseerien haastatte-
luissa tai muissa tiedonkeruumenetelmissa. Tallaiset tiedot
kuuluvat Puolustusvoimien henkildstdhallinnon henkil6re-
kisteriin ja niiden luovuttamisesta tai muusta kasittelysta
paattaa tapauskohtaisesti Padesikunnan henkiléstdosasto.

Tutkimus tulee suorittaa ja raportoida anonyymina. Talla
tarkoitetaan sita, ettd tutkimuksessa henkilGilta itseltdan ke-
rattyja tietoja tulee kasitella siten, ettd missaan vaiheessa
tutkimukseen osallistuneiden henkildllisyys ja henkil6tietoi-
na pidettavat muut tiedot eivat tutkimusraporteista tai muis-
ta toimitetuista julkaisuista, tai tutkimuksen valmisteluai-
neistoista kay ilmi.

Tutkimuksen suorittamisessa tulee noudattaa kokonaisuu-
dessaan henkilétietojen ja yksityisyyden suojaksi annettua
kansallista ja EU -tasoista tietosuojasaantelya (erityisesti
Euroopan parlamentin ja neuvoston asetus (EU) 2016/679,
luonnollisten henkildiden suojelusta henkilotietojen kasitte-
lyssa seka naiden tietojen vapaasta liikkuvuudesta ja direk-
tiivin 95/46/EY kumoamisesta (yleinen tietosuoja-asetus),
Tietosuojalaki (1050/2018), Laki yksityisyyden suojasta



Paaesikunta
Koulutusosasto
HELSINKI

72

Piités 4 (5)
AP3173
693/12.04.01/2018

tydelamassa (759/2004)) Edellinen listaus ei ole tyhjenta-

Va..

11. Jokaisella tutkimukseen osallistuvalla on milloin tahansa
oikeus peruuttaa suostumuksensa ilman perusteluvelvolli-
suutta.

12. Hakijoiden kayttéon voidaan ilman erillistd hakemusta luo-

vuttaa ainoastaan Puolustusvoimien julkisia asiakirjoja.

13. Tutkimus tulee toimittaa ja raportoida taysin julkisena. Nail-
ta osin tutkimusraportin luonnoksen tarkastaa ennen sen
julkaisemista Maavoimien esikunta.

14. Taman paatdksen numero AP3173 tulee mainita kaikissa
tutkimusta koskevissa raporteissa ja muissa julkaisuissa.

15. Jaakariprikaatin komentajalla ja Maavoimien esikunnalla on
oikeus keskeyttaa tutkimuksen toimeenpano mikali sen
katsotaan liiaksi hairitsevan tutkimukseen osallistuvien vir-
ka- tai palvelusvelvollisuuden hoitamista.

16. Taman paatoksen ehtojen rikkomisesta seuraa luvan ku-
moaminen ja asian oikeudellinen arviointi.

4 Muutoksenhaku ja valitusosoitus

5 Lisatietoja

LITTEET

Tahan paatokseen tyytymatdn asianosainen voi valittaa paatoksesta
Helsingin hallinto-oikeuteen tdman asiakirjan litteena olevan vali-
tusosoituksen mukaisesti.

Tasta paatoksesta lisatietoja ja tarkentavia maarayksia antaa erikois-
suunnittelija Kari J Laitinen (kari.laitinen@mil.fi).

Puolustusvoimien henkilostopaallikkod
Kenraalimajuri llkka Korkiamaki

Erikoissuunnittelija
KM Kari Laitinen

Tama asiakirja on sahkoisesti allekirjoitettu.
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Paaesikunta Paatos 5(5)
Koulutusosasto AP3173
HELSINKI 693/12.04.01/2018
JAKELU Riikka Hyvarinen
Riina Kuukasjarvi
JPR
MAAVE HENKOS
TIEDOKSI Kai Pihlainen, Paaesikunta Koulutusosasto
PE KOULOS
PE HENKOS

Juhani Parkkari, Paaesikunta Oikeudellinen osasto
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Liite 3. Teemahaastattelurunko yksilohaastatteluihin

Teemahaastattelurunko yksilohaastatteluihin

Taustakysymykset:

ik&
palvelusvuodet

lyhyesti sinun tydnkuvasi ja millaisia fyysisia vaatimuksia tydsi sisaltaa?

Nayttopaatetyota/matkatyota/kenttaty6ta?

Kerro Iyhyesti likunnallisesta taustasi ja taméan hetkisista liikuntaharras-
tuksistasi?

Teemat:

1) Fyysinen tyokyky ja sen testaaminen

Millaiseksi koet talla hetkella oman fyysisen tyokykysi? Onko fyysinen

tyokykysi mielestasi alentunut aikaisempaan verrattuna? Miksi?

Millaisia kokemuksia sinulla on puolustusvoimien fyysisen kunnon tes-

teista? Fyysista tyokykya mittaavista testeista?
Miten olet suoriutunut testeista nyt ja aikaisemmin?

Jos testit eivat ole onnistuneet toivotulla tavalla, niin millaisia syita siihen

on ollut?

Milloin huomasit ensimmaisen kerran haasteita testeistd selviytymises-

sa?
Oletko kokenut testausprosessia henkisesti kuormittavana?

Miten sinua on tuettu testeissa suoriutumisessa tai prosessin jalkeen?
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2) Fyysisen tyokyvyn tukemiseen liittyvat nakemykset
- Miten itse vaikutat hyvan fyysisen tyokyvyn yllapitamiseen?

- Oletko huolissasi fyysisen tyokykysi riittdvyydesta talla hetkella? Enta |a-

hitulevaisuudessa?

- Mitk& asiat (yksityiselamassa) tukevat sinua yllapitamaan fyysista tyoky-
kya?

- Mitkd asiat sinun (yksityis)elamassasi hankaloittavat fyysisen tyokyvyn

yllapitoa?

- Mitk& asiat tydssasi ovat vaikeuttaneet hyvan fyysisen tyokyvyn yllapita-

mista?
- Mitka asiat tydssasi ovat tukeneet fyysisen tyokyvyn yllapitamista?

- Miten tydnantajasi on tukenut fyysista tyokykyasi? Onko tuki ollut riitta-

vaa?

- Mink&laisia toimia toivoisit tydnantajalta? Mitk& tahot voisivat mahdollis-
taa paremman fyysisen tyokykysi yllapitamisen ja kehittdmisen? (Esi-
merkiksi tyoterveyshuolto, ulkopuolinen valmennus, liikuntakasvatus,

esimies, tyokaverit)
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Liite 4. Sahkdinen lomakehaastattelu

Sahkdinen lomake-
haastattelu
Hei ammattisotilas, toivoisimme, etta sinulla olisi 5-10 minuuttia aikaa vastata muutamaan

kysymykseen liittyen tydtehtavaasi, fyysiseen tyokykyyn ja sen tukemiseen.

Haastattelu liittyy tydelaman kehittdémistehtavaan (opinnaytetybhémme), jonka tavoitteena

on luoda toimintamalli ammattisotilaan fyysisen tyokyvyn tukemiseksi.

Vastauksesi ovat meille tarkeitd ja arvostamme séhkoiseen haastatteluun kayttdmaasi aikaa.

Vastaukset ovat luottamuksellisia, eiké niisté voida yksildida ketaan.

Ystavallisin terveisin Riikka Hyvérinen ja Riina Kuukasjarvi Lapin ammattikorkeakoulun

Hyvinvointiosaamisen johtaminen ylemman amk - tutkinnon opiskelijat

1. Montako vuotta olet ollut Puolustusvoimien palveluksessa?

2. Kuvaile lyhyesti tyotehtavaasi ja sen sisaltoa (esim. nayttdpaatetyd, matkatyo, fyy-

sisesti raskas / kevyt tyd).

3. Milla keinoilla voit itse yllapitaa ja kehittad omaa fyysisté tyokykyasi? Vastauksessa
voit kertoa kaytossasi olevista keinoista talla hetkelld ja toimenpiteista, joita voisit tulevai-

suudessa kayttaa.

4. Milla keinoilla sinun fyysista tydkykya voitaisiin tukea nykyista paremmin

tydnantajan toimesta?

5. Mitka muut toimijat tai toimenpiteet voisivat tukea fyysisen tyokykysi yllapitamista
ja kehittdmista? Muu toimija voi olla esimerkiksi tyéterveyshuolto, kuntoutuspalvelut, muu
organi
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Liite 5. Sisallonanalyysi: Fyysiseen tyokykyyn liittyvia tekijoita

Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paaluokka
“Kultttuurissa on sellaista, etta osa Negatiivinen asenne ja Tyoyksikdn Tyokulttuuri
lahtee likkumaan ja osa ei. Ne jotka ilmapiiri likuntaa koh- asenne lii-
l&htevat, voivat kokea huonoa omaa- taan. kuntaa koh-
tuntoa siita, etta lahtevat. Voi olla “ky- taan vaihte-
railyad” kuinka voit 1ahted tyot kesken ja lee.
lahtead kesken paivan, “eikd sulla oo
tGita™
“Tydyhteisén asennoituminen liikkumi-
seen: valitaan usein auto lyhyillekin
matkoille. Vitsaillaan jos kollega
haluaisi kavelld”
“Suhtautuminen tydajalla tapahtuvaan | Kannustava asenne
liikuntaa on muuttunut parempaan tydajalla tapahtuvaan
suuntaan” likuntaan.
“Esimiehet ovat kannustaneet liikku-
maan enemmankin kuin 2h viikossa,
jos vaan mahdollista, kannustava il-
mapiiri”
Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Paéluokka Paéotsikko
“Tydnkuvan muutos, tydmaara lisdan- | Muutokset tyotehtavissa, | Tyon psyko- | Tydn kuormi-
tynyt, harjoituksia enemman, valmiste- | tydmaaran ja vastuiden | sosiaaliset tus
luaikaa vahemman, ennakoitavuus kasvaminen seka vai- kuormituste-
hankaloitunut” keudet ennakoida tyo- kijat
tehtavia.
“Tydn maara on lisdantynyt. Tydajalla
tapahtuva likkuminen on vahentynyt
sen takia, ettd tdissa ei enaa ehdi.”
“Odottamattomia virkatehtavia ja mat-
koja”
“Tydnkuva on “turvonnut”, aikaa ei ole
samalla lailla.”
“Pystyy keskustelemaan tarvittaessa Oman tyon hallinnan ja
esimiehen kanssa tyokykyyn liittyvista | raataléinnin mahdolli-
asioista” suudet ja esimiehen tuki
tukevat tyokykya.
“Sodanajan tehtavan vaatimus vaatii,
etta tulee pystya suoriutumaan ko teh-
tavasta. Tahan on myos varauduttava
ja harjoiteltava, sitkeytta olisi hyva
harjoittaa.”
“Hyvat mahdollisuudet oman tyon raa-
taléintiin ja hallintaan”
“Pitkat harjoitusrupeamat syévat voi- Ty6tehtéavien sisallon Tyon fyysiset | Tydn kuormi-
mavaroja, viikonloppuna ei tahdo jak- negatiivinen vaikutus kuormituste- | tus

saa enda lilkkkua harjoitusrupeamien

tybajalla likkumiseen ja

kijat
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jalkeen, vapaat menee palautumiseen”

“Tyopiste-ergonomian toteuttaminen
vaikeaa tyotehtavien vuoksi.”

“Reissutytssa ei ehdi liikkua, eikd va-
rusteet mahdu mukaan matkatavaroi-
hin

“Kouluttajantehtavissa on sidottuna
alokasjoukkoon”

tybergonomian yllapita-
miseen.

“Mahdollisuus harrastaa liikkuntaa vaik-
ka joka paiva tydajalla”

“Pieni kuormitus tydssa vaikuttaa sii-
hen, etté pieni pohjakunto kuitenkin
pysyy koko ajan, Ty6tehtava ei ole niin
passiivinen, etté se olisi vaan istumis-
ta”

Ty6tehtavien ja ajankay-
tén positiiviset vaikutuk-
set tybajalla liikkumi-
seen.

Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paaotsikko
“Fyysiset rajoitteet mm. operaatioiden | Terveydentilan vaikutuk- | Terveydenti- | Yksilolliset
jalkeen” set fyysiseen tyokykyyn. | lan ja sosiaa- | tekijat
lisen ympé-
“Flunssat, terveydelliset haasteet” ristdn vaiku-
tukset
“Ylipaino”
“Painon nousu helposti vaikuttaa sii-
hen, ettd tulosten saaminen vaikeu-
tuu.”
“Siviilielaman haasteet, perhetilanne. Sosiaalisen ympariston
Huonot younet, tukiverkosto puuttuu” vaikutukset fyysiseen
tyokykyyn.
“Pitkat tydmatkat”
“Puolison tuki, kun parisuhteessa me-
nee hyvin, se tuo voimaa tydelamaan”
“Vapaa-ajalla on mahdollisuus liikun-
taan”
Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paaotsikko
“Motivaation puute ylipdatansa liikun- Sisaisten motivaatioteki- | Motivaa- Motivaatio
taa kohtaan” joiden vaikutus fyysi- tiotekijat

“Ravitsemuksesta huolehtiminen han-
kalaa tydmatkoilla (huoltoasemat, tar-
jolla vain nopeaa ja helppoa, suolaista,
uppopaistettua)”

“Ei halua muuttaa liikunnallisuuttaan
tiettyyn, vaadittuun muottiin”

“Perhe ei ole liikunnallinen”

seen tyokykyyn
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“Jos kuntoindeksi ei riita ja estaa uralla
etenemistd, niin voi miettid muita vaih-
toehtoja (tyopaikan vaihtoa)”

“Huoltoasemilta saa nykyaan terveelli-
sempia vaihtoehtoja”

“Aloittanut kuntoilun ja panostanut
parempiin tuloksiin, koska kokee, etta
mikaan muu kuin kuntotaso ei merk-
kaa, ei edes oma ammattitaito.”

“Lakisaateinen velvollisuus”

Ulkopuolisten motivaa-
tiotekijoiden vaikutus
fyysiseen tyokykyyn

Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paéotsikko
“Pakottaminen liikkumiseen esim. “ra- | Negatiiviseksi koetut Tybnantajan | Tydnantajan
virinki”, pakko on huono motivaattori.” | fyysiseen tyokykyyn tukikeinot tuki
littyvat asiat

“Vapaa-ajalla ei ole mahdollisuutta
kayttaa liikkunta- ja kulttuuriseteleita”
“Huonokuntoisille on vaan keppia tar-
jolla. Hyvakuntoiset saa esimerkiksi
varusteita ja verkkareita.”
“Viikkoliikuntamahdollisuus t6issa, Tybnantajan tarjoamat
vapaa-ajalla ajankaytollisesti hanka- tukikeinot fyysisen tyo-
lampaa liikkua.” kyvyn yllapitamiseen
“Tydnantajalta on mahdollisuus lainata
likuntavalineitd”
“Hyvat liikkuntamahdollisuudet varus-
kunnassa”
“Liikuntaupseeri teki saliohjelman”
“Liikuntasetelit”
“Vapaaehtoisia liikuntaryhmia on jar-
jestetty, mahdollisuus lajikokeiluihin on
ollut. Epavarmuutta kylla jarjestetaan-
ko naita vield”.
Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paaotsikko
“Kohdistuu etenkin aliupseerien maa- Muutokset henkildstos- Kriittinen Muutostekijat
raan, joka on lisdantynyt. Huonontu- sé: eri tyontekijaryhmat, | tarkastelu
neet tulokset korreloivat nain ollen uudet tydntekijat ja mittareihin ja
kasvaneeseen vakimaaraan.” ikédantyminen. vertailuun

muutosten
“Keskusteluun on nyt nostettu isoilla VUOKsSi.

kirjaimilla tdmé& sotilaiden fyysisen
kunnon tilanne, mika on lisénnyt hie-
man kuormitusta asian tiimoilta.”
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“Pitaisi muistaa, ettd muutokset tapah-
tuvat hitaasti ja mitéa ikdantyneempaa
henkildsto on, sité verkkaisemmin
muutokset tapahtuvat.”

“Testausmenetelméat ovat muuttuneet
useasti. Mitattavuus on toisenlaista.
Aikaisemmin oli useampia osa-alueita:
puristusvoima, kyykkays...”

“Miten naita testipattereita voidaan
vertailla keskendan, mitata, kun ovat
erilaisia?”

Fyysisen kunnon vertai-
lun korrelointi aiempaan,
kun mitattavat asiat ovat
erilailla.

“Elintason nouseminen yleensakin
vaikuttaa siihen, ettd on mahdollista
harrastaa muutakin kuin lenkkeilya.
Mahdollista on vaikka ostaa kallis kelk-
ka ja moottorikelkkailla. Ei kasvata
kuntoa samalla tavalla kuin lenkkeily,
mutta on muuten sellaista mita yksild
haluaa tehda.”

“Pimpelipompeliliikuntaa”; liidellaan
varjoilla yms. Haetaan enemman ela-
myksia kuin vaikka kehitytaan hiihtaja-
na.”

Liikuntakulttuurin muu-
tos yleisesti.

“On huomioitava mihin ilmié6n kiinnite-
tdan nykyaan huomiota? Ennen myos
sairasteltiin enemman. Tupakointi ja
alkoholinkayttd on vahentynyt, loppu-
nut melkein kokonaan. Liikkuminen on
vahentynyt.”

“Myds sotilas on samaa ihmisrotua
kuin muutkin”, ei voida eritelld muusta
yhteiskunnasta ja sielld tapahtuvista
iimidista.

“Nykyaan on toisaalta moniosaajia
enemman, monissa asioissa ovat tai-
tavampia mita esim. 50- luvulla olivat.”

“Ja kaikki tammoiset, digitalisaatio, sen
kehittyminen, alylaitteet, elama on
helppoa ja mukavaa, sellainen luontai-
nen liikkkuminen ja fyysinen aktiivisuus
on jaanyt. On nékyvissa niin henkil6-
kunnassa kuin varusmiehissa. “

Ammattisotilas on yhta-
lailla yhteiskunnan jasen
kuin muutkin, joten muu-
toksen nakyvat myos
heissa.

Yhteiskunnal-
liset muutok-
set

Muutostekijat

Pelkistetty ilmaisu

Alaluokka

Ylaluokka

Paaotsikko

“Keinot puuttua pieneen joukkoon, joka
aidosti tarvitsee apua tydssa selviyty-
misessé, on esimiehelld hyvin rajalli-
set.”

“Kaikkien pistaminen samalle viivalle ei
ole perusteltua, toimenkuvat ovat niin

Esimiestyon keinot koe-
taan rajallisiksi.

Esimiestyon
mahdollisuu-
det tunnistaa
ja tukea tyo-
kykya

Esimiesty®
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erilaisia.”

“Testeista lapi padseminen ja harjoi-
tuskelpoisuus on my6s merkki esimie-
hille, etté henkild voi turvallisesti olla
harjoituksissa + merkki henkilolle itsel-
leen: jos et pysty rauhan aikana ole-
maan harjoituksissa, miten sitten pys-
tyt olemaan sodan aikana?”

“On huomannut, etta nuorilla luutnan-
teilla on vuoden, parin aikana saatta-
nut kestavyys kunnossa tulla notkah-
dus alaspain. Naita on vuosien aikana
pistanyt silméan useampi henkild. Ovat
pohtineet mistéa tdma voi johtua, kui-
tenkin noin pienella aikavalilla tapah-
tuu.”

Merkkeja, jotka ennus-
tavat tyokyvyn mahdol-
lista alenemista




Liite 6. Sisallonanalyysi: Fyysisen tyokyvyn tukemiseen liittyvid asioita

82

Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paaluokka
“Yllapitaa omaa fyysista tyokykya tyon Ty6ajalla tapahtuvan Tybajalla Liikunta-
lomassa tauoilla ja tydnantajan tarjoa- likunnan hyddyntami- | liikkuminen kulttuuri
malla TYKY 2- tuntisella/vko.” nen
“Pyrkii huolehtimaan ergonomiasta” Ty6tehtavat edesaut-
tavat fyysista tyokykya
“Pieni kuormitus tydssa vaikuttaa siihen,
etta pieni pohjakunto kuitenkin pysyy
koko ajan, Ty6tehtava ei ole niin passii-
vinen, etta se olisi vaan istumista”
“Yllapitad omaa fyysista tyokykya liikku- | Séaéanndllinen vapaa- Liikkkuminen Liikunta-
malla vapaa-ajalla.” ajan liikunta tyokyvyn vapaa-ajalla | kulttuuri
tukena. vaihtelee
“Jos vaan paasee liikkumaan kunnolla
niin ergonomiasta tulevat vaivat, hartia-
ja selkavaivat vahenee”
“Liikuntaa, talla hetkellda kamppailulajit
seka kuntosali.”
“Vapaa-ajalla ei ehdi harrastaa liilkuntaa,
kaikki liikunta tydajalla.”
“Harrastaa arkiliikuntaa ja hyétyliikuntaa” | Vapaa-ajalla tehdyt
valinnat vaikuttavat
“Lapsen kanssa touhuaminen ja leikki- likunnan maaraan.
minen on mahdollisuus lisata arkiliikku-
mista”
“Liikkuvuusharjoittelu vaikuttaa mm.
tasapainon yllapitamiseen, mika ennal-
taehkaisee tapaturmia (esim. liukastumi-
nen).”
“Ei talla hetkella koe oikein tekevansa
mitdan mika tukee fyysista tydokykya”
Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paaluokka
“Muokannut oman ruokavalion sopivaksi | Ravitsemus ja palau- Kokonais- Kokonais-
ottaen huomioon oma fyysinen aktiivi- tuminen tarkeéna osa- | hyvinvoinnis- | hyvinvointi
suus.” na fyysisen tyokyvyn ta huolehti-
yllapitoa minen

“Alkanut sydmaan kasvispainoitteisem-
min.”

“Nukkumalla riittavasti ja saanndllisella
rytmilla”

“Unettomuuden hoito on tasapainossa”

“Aikaisemmin huolehti terveellisesta
ruuasta ja ravinnosta, mutta nykyaan
sekin on jaanyt”

Yksilon tekemat valin-
nat kokonaishyvinvoin-
tiinsa liittyen vaikutta-
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“Aikoi lopettaa tupakoinnin, mutta ei
saanut siihen tukea tydterveyshuollosta,
joten siirtyi nuuskan kayttajaksi”

vat fyysiseen tyoky-
kyyn

Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paaotsikko

“Kuntorata, kuntosali, smartumsetelit, Tybnantajan tarjoamat | Konkreettiset | Tydnantajan

hiihtovalineita lainaan, palloilusalit.” likuntapaikat ja liikun- | tydnantajan fasitiliteetit
nan tuki. tarjoamat

“Sisaliikuntatilat ovat hyvat, ulkoliikun- fasitiliteetit ja

taan huonommat.” mahdollisuu-

det liikkumi-

“Smartumeihin on tietty summa, mika seen.

jaetaan vuodessa pari kertaa. Koetaan

erittain tarkedaksi sellaisille jotka eivat voi

toissa liikkua.”

“Sodankylassa uimahalli, Rovaniemella

eiole.”

“Liikuntakasvatusupseeri voi tehda oh-

jelman, olla mukana valvomassa tilan-

netta.”

“Tyopisteet ovat vanhanaikaisia, ei ole Tybergonomian toteut-

seisomatyopisteita. Paljon kuitenkin tamisen haasteet.

nayttopaatetyota.”

Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paaluokka

“Kenelld on aikaa? Kuka pystyy?” Tyobaikana liikkumisen | Konkreettiset | Tydaika-
mahdollisuus ja sen mahdollisuu- | liikunta

“Kokeiluna viikko-ohjelmaan laitettu ai- hyddyntaminen. det liikkua

kaikkuna lilkkkumiselle, mika ei toiminut. tydaikana

Talla valilla tehtiin jotain muuta.” vaihtelevat

“Tyopaiviad vuodessa noin 200 tydpai-
vaa, paaasiassa tyo voi olla matkatyota.
Nain ollen ei ole fasiliteetit kaytdssa,
koska ei ole varuskunnassa.”

“Jos liilkut enemman, ei kukaan kato
kuitenkaan pahalla- on kuin laittaisi ra-
haa pankkiin.”

“Nimetty vastuuhenkild ei valttamatta
saa mitééan rahallista korvausta lisatyds-
ta (suunnittelee koko porukalle aktivi-
teetteja viikko-ohjelmaan).

“Erilaisia lajeja kokeillaan. Téma on toi-
minut hyvin.”

Tybyhteisdn suhtautu-
minen lilkkuntaan kay-
tettdvaan aikaan.
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Liite 7. Sisallonanalyysi: Tekij6ita, joilla fyysista tyokykya voitaisiin tukea

Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paaluokka
“Vertaistuki, kaveriporukka saisi liikkeelle, TyOyhteisdn TyOyhteison Tydyhteisdn
esim. sahlypiirit, sulkapallo” yhteishengen tuen lisdami- tukeminen
ja asenteiden nen
“Positiivinen yhteishenki ja asenne liikkuntaa tukeminen
kohtaan yksikdissd” likuntamyontei-
syydessa.
“Asenteiden muuttaminen myonteiseksi koko
kentélle. Siina on tydmaata. Tulisi liikunta ja
likuntamy®onteisyys, fyysinen aktiivisuus tulisi
luontaiseksi.”
Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paaluokka
“Annetaan sotilaskaskylla maarays: jokaisen | Konkreettiset Konkreettiset Toimenpiteet
tyopisteen viikkosuunnitelmaan lisatdén joh- | toimenpiteet toimenpiteet
dettua likkuntaa.” likunnan li-
séamiseksi
“Tykytuntien lisdaminen, yksildn tydtehtavat tydajalla
huomioon ottaen”
“Tuotaisiin tydymparistoon ja porukkaan
sellaista “laita ty6tuolin tilalle jumppapallo” tai
“kay kavelemassa esikunnan ympari’. Tal-
laisia pienid, jotka ruokkisivat fyysista aktiivi-
suutta. “Heratteita” tyopisteista riippumatta
mm. istumisen vahentamista. “
Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paaluokka
“Eri toimenpiteet. Kaikille ei kay ravirinki ja Yksilolliset
piste” Yksill6llisesti Yksilollisten tukikeinot
suunnitellut, tukikeinojen
“Moni ehka mieltda, ettd jain alle rajojen, en | vapaaehtoiset | kartoittaminen
koskaan paése tasta enda eteenpain. Mutta | toimenpiteet ja toteutus
pienilla muutoksilla viilaaminen ja poistumi- kokonaishyvin-
nen omilta mukavuusaluilta poistuminen voi vointi huomioi-
auttaa rutistamaan viela parempia tuloksia.” den
“Personal trainer, iimainen tai melkein ilmai-
nen vaihtoehto”
“Ravintotietous olisi hyédyllisempi kuin liikun-
taohjeistukset”
Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paaluokka
“Tybnantaja voisi tukea liikunnallisuutta esi- Aineelliset Aineelliset Kannustimet
merkiksi tarjoamalla kaikille liikuntaan sovel- | motivaattorit motivaatiokei-

tuvat verkkapuvut tydvaatteiksi”
“Tydématkojen kayttd tydaikaliikuntaan (nyt ei
voi kayttédd koska tydaikaliikunnan pitaa al-
kaa ja paattya tyopaikalle)”

“Raha on aina hyva porkkana”

not
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Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paaotsikko

“Juoksukoulu, kun ei ole ikind oppinut juok- Lisdkoulutus Koulutus ja Osaamisen

semaan” likuntalajeissa, | lajitietous tuki
lajitietous

“Jatkokoulutukset eri aiheista, esim. ammun-

ta, hiihto, lihaskuntoharjoituksien pitdminen,

taistelukoulutus jne. Uusia lajeja voisivat olla

frisbeegolf, golf, maastopyoraily, jousiam-

munta, ilma-aseammunta ja niin edelleen”

Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paaluokka

“Eri lajivaihtoehtokokeiluista tiedottaminen Tarjolla olevista | Tiedottamisen | Tiedottami-

paremmin” mahdollisuuk- parantaminen | nen
sista tiedotta-

“Joillekin voi olla esimerkiksi tydterveyshuol- | minen parem-

losta tai ravitsemusneuvonnasta apua” min

“Smartumeita voisi mainostaa aktiivisemmin

seké kayttokohteitteiten laajentaminen”

Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paaluokka

“Hiihtobuumi olympialaisten jalkeen: valineet | Ulkopuolinen Ulkopuolinen Motivointi-

hyvin saatavilla, pieni, innokas porukka hou- | motivointi: saa- | motivointi ja tekijat

kutteli muut. Liséksi llvon menestys vaikutti. | tavilla olevat kannustimet

Jatkunut on vielakin.” valineet.

“Lahtee aina ihmisesta itsestaan. Mutta pitai-

si liikunta aiheuttaa mielihyvaa jollain tavalla,

hyvat vélineet auttaa (esim. sahkopyorat

kehittaa hiljalleen).”

“Jos vaikka voitaisiin jakaa aktiivisuusmitta-

reita, mik& voisi konkreettisesti havahduttaa

porukkaa liikkumaan.*

“Mitataan saavutetaanko tuloksia - palkitsee

kun voi seurata omaa kehitysta.”

Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paaluokka

“Koetaan, etta esimiehella ei ole vaikutus- Esimiehen Esimiehen Esimiestyoé ja

mahdollisuuksia paljoa.” vaikutusmah- vaikutusmah- | johtaminen
dolli-suudet dollisuudet

“Tyontekijat tiedostavat mihin kunto vaikut-
taa. Tatéd on myos tuotu viime vuosina kehi-
tyskeskusteluissa esille.”

“Olisi tarkea pystya kayttdmaan harkintaa
esim. ylenemistilanteissa — kiinnitetdanko
huomioita henkildn substanssiosaamiseen
mieluummin kuin liikuntarajoitteisuuteen jos
tydnkuva ei vaadi fyysista kuntoa niin paljon.”

“On tullut kommenttia, ettd esimies ei voi
tehdd maaraansa enempaa, vaan henkilon
itse on tartuttava asiaan — mita sitten? “

ovat rajalliset.
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“Automaattisesti pieni porukka jaa esimiehel-
téd huomiotta, koska on pakko kohdentaa
resurssit. Tahan pitaisi tulla muutos.”

“Esimiehen oma esimerkki; liikutaan matalal-
la kynnyksella, naytetaén alaisille, etté kay-
daan vaikka vaan kéavelylla pururadalla.”

“Varasto-osasto on hyva esimerkki, josta
lahdetaan tiistaisin ja torstaisin likkumaan ja
todetaan, ettd ne ty6t ei kaadu, painvastoin.”

“Muistetaan henkil6t jotka eivat liiku, innoste-

taan”.

“Miten saadaan nolouden, huonommuuden
tunteet pois?”

Esimiehen
antama kan-
nustus ja moti-
vointi.

Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paaluokka
“Tyobaika ja tybajan joustot — missd kohden Erilaisia tekijoi- | Ajankayton Ajankéaytto
saat kayttaa viikkoliikuntaa?” ta ajankayttoon | merkitys tyoai-
liittyen kaliikuntaan
“Luotettaisiin siihen, etta henkild toteuttaa liittyen
liikuntaa siihen aikaan kun haluaa.”
“Tydmatkaliikunnan hyvaksikaytt6? Eriarvoi-
suutta tassa, mista asti kuljet? Tasavertai-
suutta. Onko se kuitenkaan pois toisilta, jos
toiset kayttaa. Missa voitaisiin joustaa sen
henkilén kohdalla, joka ei voi kayttaa tyomat-
kaliikuntaa?”
“Tydhontuloliukumat klo 6-12
— Paremmat mahdollisuudet liikkua tydaika-
na”
Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paaluokka
“Laaditaan tyopisteille yksinkertainen, ilmai- Yhteiset toi- Toimintamal- Yhteiset toi-
nen toimintamalli likkumiselle ja tavoite sille.” | mintamallit ja lien ja tem- mintamallit ja
tempaukset on | pausten kehit- | tempaukset
"Kannusta kaveri kuntoon”- oli lakana kahvi- | koettu toimivik- | tdminen
0ssa; jos sait kaverin houkuteltua mukaan, Si
tai lahdit mukaan sait pisteitd. Tata seurattiin
ja sai kannustimia.”
“Liikunta- ja hyvinvointikampanjat toimivat.
esim. kilometrikisa”
“Yhteiset tempaukset”
Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paaluokka
“Laakarin “puhuttelu” rakentavasta nakokul- Erilaisia koke- | Tyoterveys- Tyo6terveys-
masta esim. ylipainon vaikutuksista. Anne- muksia ty6ter- | huollon toimin- | huolto
taan heratys — sen jalkeen tukitoimet.” veyshuollon tatavat ja yh- yhteisty6

toiminnasta ja

teistyon lisaa-
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“Tyoterveyshuollon kannustus/kasky” toimenpiteiden | minen.
kohdistamises-
“Henkildilla, joilla on alle 1,5 HKI, kayvat ta
terveystarkastuksessa, mutta onko vaikutta-
vuutta?”
“Medikalisaation vahentaminen.”
“Tyoéterveyshuoltoon ollaan yhteydessa vain
silloin kun on sairas.”
“Ennaltaehkaisyyn lisda painopistetta.”
“Tyoterveydesta saa kaiken mita tarvitsee,
mutta henkil6 joka on hankalassa tilanteessa
ei hakeudu itse. Voisiko olla joku muu kay-
tantd miten ohjataan avun piiriin. Kehityskes-
kustelussa todetaan ongelma — ohjataan
tyéterveyshuoltoon — sieltd ohjaus, neuvon-
ta ja seuranta- Positiivisessa hengessa.”
Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paaluokka
“Tyopisteiden paivitys, sahkopoyta” Mahdollisuudet | Tyopisteet ja Fasiliteetit
vaikuttaa tyo- likuntavélineet
“Mahdollisuus lainata liikuntavalineitad” ja liikuntavali-
neisiin
Pelkistetty ilmaisu Alaluokka Ylaluokka Paaluokka
“Ammattilaiset kertomaan, esim. ruokavalios- | Henkilokohtai- | Ulkoilinen ja Asiantuntija-
ta. Ulkopuolinen osaaja toimiva. Esimerkiksi | nen ohjaus sisdinen asian- | apu
virkistyspaivien yhteyteen. “ likuntaan ja tuntija-
elintapoihin apu

"En tieda ruokavaliosta mitaan.”

“Henkilékohtainen elintapaohjaus koetaan
olevan jarkevinta. Tempaukseen liittyen
esim. tydyksikolle?”

“Mahdollisimman matala kynnys.”

“Henkildkohtainen kunto-ohjelma, terveystar-
kastus, alkutason selvitys. Tarvittaessa ulko-
puoliset personal trainerit mukaan. Testauk-
set joko tyoterveyshuollossa tai liikuntaup-
seerit.”

“Ohjattua liilkuntaa. Yksittaisia tapahtumia on
ollut, esim. pesapalloa, sahlya”

“Sopimukset liikuntapalveluiden tuottajien
kanssa, alennuksia?”
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Liite 8. Aineiston analyysi: Me-we-us -ryhmatydskentelyn lopputulos

Selvennys ryhmatydskentelyn valokuvalle:

Ajankaytto: Fasiliteetit:
- Tyobaika ja tybajan jousto. - Liikuntapaikat
- Viikkoliikunnan ja tydématkan yh- - Valineet
distaminen - Séhkopoydat
[lmapiiri, motivaatio ja tydyhteiso Keinot, yksilo
- Kannusta kaveri kuntoon - Ruokaohjelma
- Yksikéiden siséinen hyva pohina - Yksinkertainen kunto-ohjelma
- Tyo6paikkaliikuttajat - Mittaus: henkilokohtaiset tavoit-
- Liikuntakampanijat teet
- Tyoterveyshuollossa kannustet-
tava muutokseen




