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+55-VUOTIAIDEN TYOSSAKAYVIEN TERVEYSLIIKUNTASUOSITUSTEN
TAYTTYMINEN TYONANTAJIEN TARJOAMIEN LIIKUNTAETUJEN AVULLA.

Tassa tutkimuksellisessa opinnaytetydssa selvitettiin, kuinka tyonantajat tukevat vield tydela-
massa olevien +55-vuotiaiden tyontekijoidensa liikuntaa ja kuinka ndma tydntekijat naita liikunta-
etuja hyoddyntavat terveysliikuntasuositusten tayttymiseksi. Ty6 on osa Turun ammattikorkeakou-
lun LiiTo-tutkimusryhman alle tehtdvaa selvitystyota tulevaa hankehakemusta varten. Selvityk-
sessa oli mukana kolme yritysté ja ndissa ikaryhmaan sopivia tyontekijoitd 65 kappaletta. Aineisto

keréttiin séhkdisilla kyselylomakkeilla ja vastaukset analysoitiin anonyymisti.

Suomessa vaeston ikaantyminen suhteessa syntyvyyteen on kasvussa ja onkin ennustettu, etta
jo vuonna 2030 kansalaisista olisi jo yli neljannesosa +65-vuotiaita. Ta&méa on merkittava asia tyo-
ikaisten osuuden laskiessa ja siksi on tarkead, ettéd jo nyt ennaltaehkaisevasti puututtaisiin ty6-

elamassa olevien hyvinvointiin mahdollisimman pitkan tyéuran turvaamiseksi.

UKK-instituutin terveysliikuntasuosituksia noudattamalla voi saavuttaa riittivasti kestavyys-, li-
hasvoima- ja liikkuvuusharjoittelua viikoittain. Ta&ma voi puolestaan edesauttaa terveyskunnon yl-
lapysymistd, silla esimerkiksi lihasvoiman heikkeneminen alkaa miehilla noin 50 ikavuoden jal-
keen ja naisilla jo vaihdevuosien jalkeen. Tuki- ja liikuntaelimistén vaivat ovat yleisimpia syita
varhaiselle tyokyvyttomyyselakkeelle jaamiselle ja tassa tutkimuksessa tutkimme sita, kuinka
+55-vuotiaat saavuttavat terveysliikuntasuositukset fyysisen kuntonsa yllapitamiseksi. Kyse-
lymme keskeisena osana oli miten ja kuinka paljon tytnantajat tukevat tyéntekijoidensa liilkunta-

mahdollisuuksia taloudellisesti.

Tutkimuksen tuloksista kavi ilmi, etta tydnantajat tukevat tyontekijoidensa liikuntamahdollisuuk-
sia, mutta niita ei ole erikseen suunnattu +55-vuotiaille. Liséksi tutkimuksemme mukaan vain har-
vat pystyivat tayttamaan tarjotuilla liikuntaeduilla terveysliikkuntasuosituksia. Johtopaatéksemme
olikin se, etta tydnantajien tulisi panostaa enemman tyontekijdidensa fyysiseen hyvinvointiin tyo-

kyvyn yllapitamiseksi mahdollisimman pitkaan.
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MEETING THE PHYSICAL ACTIVITY GUIDELINES AMONG EMPLOYEES OVER THE AGE
OF 55 BY PHYSICAL ACTIVITY PROGAMS PROVIDED BY THE EMPLOYERS

- Research for the working group of Turku University of Applied Sciences

This report thesis is about finding out how employers support the physical training of over 55-
year-olds that are still working and how these employees use the perks available to them in order
to fulfill the Physical Activity Guidelines. This report is a part of the work for future project appli-
cation for LiiTo -research team in the University of Applied Sciences in Turku. 65 fitting employees
out of three companies took part in the research. The data was collected via electronic question-
naires and the results were analyzed anonymously.

In Finland aging is on the rise relative to birth rate and it has been predicted that in 2030 a fourth
of the population would be over 65. This is a significant thing as the share of people in working
age gets lower. Thus, it is important to preventively start supporting the well-being of employees

in order to secure as lengthy a working career as possible.

By following the Physical Activity Guidelines of the UKK Institute you may get enough endurance,
strength, and mobility training weekly. This could help maintain health-related fitness, as muscle
strength starts weakening around the age of 50 among men and after menopause among women.
Musculoskeletal disorders are among the most common reasons for disability pension and in this
thesis, we researched how over 55-year-olds are able to meet the Physical Activity Guidelines in
order to maintain their physical fithess. A key part in our inquiries was how and how much em-

ployers support the possibilities of exercising, economically.

The results show that employers do indeed support the chances of exercise among their employ-
ees, but they are not specifically directed towards people over the age of 55. In addition, according
to our research, only few were able to meet the guidelines of the UKK Institute only by the perks
provided by employers. We came to the conclusion that employers should invest more in the

physical well-being of employees in order to maintain the ability to work as long as possible.
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Health-enhancing physical activity, work ability, retirement age, physical activity, ageing,
functional ability
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1 JOHDANTO

Tassa opinnaytetydssa selvitettiin, milla tavalla tydnantajat pyrkivat edistamaan tydssa
olevien +55-vuotiaiden tyontekijdiden fyysista aktiivisuutta. Opinnaytetyd on osa Turun
ammattikorkeakoulun LiiTo- tutkimusryhman alle toteutettavaa selvitystd, jolla pyritdan
kehittamaan +55-vuotiaille kohdennettavien terveytta edistavien liikuntapalveluiden joh-

tamista ja koordinointia.

Aihe on ajankohtainen ja tarkea, silla on laskettu, ettéd vaesttn ikdéntyminen ja elinajan
odotusten piteneminen on suurempaa kuin koskaan aiemmin. Terveyskylan (2019) mu-
kaan vuonna 2030 Suomessa olisi jo 25,6 % (noin 1,5 miljoonaa) yli 65-vuotiasta kansa-
laista. Samalla kun elinajanodote pitenee, tytikaisten osuus alenee syntyvyyden laskun
my6ta. Taman vuoksi olisi erittain tarkeaa ennaltaehkaisevasti tarttua +55-vuotiaiden toi-

mintakykyyn ja hyvinvointiin, jotta tyokyky sailyy pidempaan.

Opinnaytety® toteutettiin kvantitatiivisena kyselytutkimuksena. Tiedonkeruu toteutettiin
valmiiksi laadituilla sahkoisilla lomakkeilla, joissa oli suljettuja kysymyksia sekd muuta-
mia avoimia kohtia, joihin vastaajat saivat omin sanoin kuvailla vastauksensa. Ty6nan-
tajia saimme mukaan tutkimukseen kolmesta yrityksesta ja tyontekijoilta vastauksia tuli

yhteensa 65 kappaletta.

Opinnaytetydn teoreettisessa viitekehyksessa kerrotaan terveysliikuntasuosituksista,
terveyskunnon osa-alueista seka naiden merkityksesta tyokykyyn. Teoriaosuuden jal-
keen kuvaillaan opinnaytetyon lahtékohdat ja tutkimusongelmat. Esitamme aineistonke-
ruumenetelmamme, jonka jalkeen olemme avanneet vastausten tulokset. Tavoitteena
oli saada selville, kuinka yritykset tukevat eldkeikda lahestyvien tyontekijdiden liikuntaa
ja mita erilaisia liikuntapalveluita tai -etuja yritykset tarjoavat ja kuinka tydntekijat naita
likuntapalveluita tai -etuja hyddyntavat suhteessa terveysliikuntasuosituksiin. Lopuksi
esitamme viela yhteenvedon opinnaytetydmme vaiheista ja tuloksista sekd omat ajatuk-

semme sen eri tydvaiheista ja toteutuksesta.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Aleksi Myllynpaa & Krista Taivassalo



2 TERVEYSKUNNON OSATEKIJAT JA -ALUEET

2.1 Terveyskunnon maaritelma

Terveyskunnon voidaan katsoa pitavéan sisallaan nelja eri osa-aluetta, jotka ovat kesta-
vyyskunto, tuki- ja liikuntaelimistdn kunto, motorinen kunto eli liikehallinta seka kehon-
koostumus. Terveyskunnolla tarkoitetaan ihmisen kykya pystya suorittamaan paivittaiset
toiminnot mahdollisimman tehokkaasti. Terveyskunnon yllapitaminen tarpeeksi hyvalla
tasolla estdd mahdollisten sairauksien kehittymistd, joita henkil6lle voi tulla likunnan

puutteesta johtuen. (Terveysverkko 2021.)

2.2 Kestavyyskunto

Kestavyyskunto on keskeinen osa-alue terveyskunnon perustana. Kestavyyskuntoa voi-
daan kehittaa pitkakestoisessa liikunnassa, jossa padasiassa kaytetdan suuria lihasryh-
mia (Kutinlahti 2018). Kestavyysliikuntaa on esimerkiksi reipas kévely, joka aiheuttaa
hengityksen tihenemistd, sykkeen nousemista, verivirtauksen lisdantymistd lihaksiin
seka verenpaineen nousua. Muita kestdvyyskuntoa kehittdvia lajeja ovat esimerkiksi
kuntouinti ja pyoraily. Kestavyysliikunta kehittdd hengitys- ja verenkiertoelimiston ter-
veyttd seka kohottaa kuntoa, parantaa sokeri- ja rasvatasapainoa veressa seka auttaa
painonhallinnassa. (UKK-instituutti 2020a.) Kestavyyskunnon kehittymiseen ja leposyk-
keen seké lepoverenpaineen laskuun voi vaikuttaa jo kahden kuukauden saénndllisella
reippaalla liikkumisella kuten kavelylla. Kolmen kuukauden saanndllisen harjoittelun
my6ta maksimaalinen hapenottokyky eli VO2max alkaa kehittya. Maksimaalinen hapenot-
tokyky on yksi kestavyyskunnon perusmittareista. Maksimaalinen hapenottokyky tarkoit-
taa lihasten kykya kayttaa happea energiantuotantoon aarimmaisessa rasituksessa seka
sitd, kuinka hyvin hengitys- ja verenkiertoelimistd kuljettaa happea. (Kutinlahti 2018.)
Kun maksimaalinen hapenottokyky kehittyy, hengitys- sekd sydan- ja verenkiertoelimis-

ton toiminta tehostuu ja aerobinen kestavyyskunto kasvaa (UKK-instituutti 2020a).
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2.3 Tuki- ja liikuntaelimistén kunto: Luusto, lihasvoima ja -kestavyys seka liikkuvuus.

Riittavasti kuormittavalla likunnalla voidaan yllapitaa ja vahvistaa luustoa seka ehkaista
osteoporoosin syntyd. Luiden lujuutta voidaan vahvistaa erilaisia hyppyja tai iskutusta
sisaltavilla urheilulajeilla ja naita tulisi harrastaa lapi elinian lapsuudesta ikaantymiseen
saakka. (Tarnanen ym. 2016.) Lihasvoima, lihaskestavyys, liikkuvuus ja luuston lujuus
kuvaavat tuki- ja liikuntaelimiston kuntoa. Lihasvoimaan vaikuttavat hermoston saately
ja lihasten koko. Riittavat lihasvoimat ovat tarkea osatekija nivelten terveyden ja toimin-
takyvyn kannalta. Lihasvoimalla on tyokyvyn kannalta erityisesti merkitysta fyysisesti
raskaissa tdissd. UKK- instituutin (2020b) mukaan vartalon heikentyneet lihasvoimat li-
saévat selan kipuoireiden ilmaantumista vartalon lihasten vasyessa ja asennonhallinnan

vaikeutuessa.

Lihasvoimaharjoittelua tulisi toteuttaa vahintéaan kaksi kertaa viikossa. Harjoittelun ol-
lessa saanndllista lihasten kyky tuottaa voimaa kehittyy noin 6—8-viikon harjoittelun jal-
keen. Progressiiviiseen harjoitteluun pyrkiessa tulisi harjoittelun edetessa lisata voima-
harjoitteluun joko kaytettdvaa vastusta, liikkeiden toistomaaria tai harjoittelunkertojen
maaraa viikkotasolla. Nivelten muut rakenteet kuten janteet ja lihaskalvot vahvistuvat
progression myo6té. Lihasvoimaharjoittelussa tulee huomioida riittava palautumisaika
kuormituksesta palautumiseksi eikéd saman lihasryhmaén lihaksia tulisi harjoittaa useam-

pana paivana perakkain. (UKK-instituutti 2020b.)

Liikkuvuusharjoittelu on tarkea osa tuki- ja likuntaelimiston toimintakykya. Lihasjaykkyy-
den vahentaminen seka notkeuden lisaaminen alentavat seka lihasten etté janteiden ris-
kid vammautua liikkumisen aikana. Liikkuvuus tarkoittaa nivelten laajinta mahdollista lii-
kelaajuutta seké janteiden ja lihasten vastusta kyseisella liikelaajuudella. Perinnéllisyy-
della on vaikutusta liikkuvuuteen, silla se vaikuttaa nivelten luiseen rakenteeseen ja ku-
dosten koostumukseen. (UKK-instituutti 2020c.)

Seka liiallinen liikkuvuus etta liikkuvuuden alentuminen voivat vaikuttaa tuki- ja liikunta-
elimiston kuntoon negatiivisesti ja molemmat voivat aiheuttaa selkakipuja. Tasta on ole-
massa kuitenkin suhteellisen vahén tutkimustietoa. On huomattu, ettd esimerkiksi lonk-
kanivelen riittavalla liikkuvuudella seka fleksio- ettd ekstensiosuuntaan on vaikutus sii-
hen, kuinka selan asentoa pystyy kontrolloimaan ja kipuja selan alueella véhentamaan

esimerkiksi tilanteissa, joissa nostetaan raskaita kuormia (UKK-instituutti 2020c.)
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Ikdantymisen vaikutus liikkuvuuteen on huomattava nivelten jaykistymisen vuoksi ja
asennon muuttuessa kumarammaksi. Koko kehon nivelten asento olkapaista lantioon ja
alaraajoihin muuttuu kudosten kiristyessa ja tama puolestaan voi vaikuttaa tasapainon
heikentymiseen. (UKK-instituutti 2020c.)

2.4 Liikehallinta

Motorinen kunto eli likehallinta muodostuu tasapainosta, koordinaatiosta, ketteryydesta
sekad asennon ja liikkeen hallinnasta. Liikehallintataidot kehittyvat paaasiassa lapsuu-
dessa, jolloin monipuolinen liikunta ja eri likuntamuodot tukevat kehitysta. Liikehallintaa
voi kuitenkin koko elinian aikana kehittdd harjoittelemalla, silla hermostollista oppimista
tapahtuu ihmisen koko elinkaaren aikana. Kaikki likuntamuodot, jotka vaativat vartalon
hallintaa, hermoston ja lihasten seka aistien yhteisty6ta, kehittavat liikehallintaa ja ovat
tarkeita fyysisen aktiivisuuden monipuolisuuden kannalta. (UKK-instituutti 2020c.)

Liikehallintaa tarvitaan erilaisissa liikkkeissa, erityisesti nopeissa liikkeissa tasapainon yl-
l&pitamiseksi. Hyva liikehallinta auttaa selviytymisessa paivittaisista toiminnoista seké on
keskeinen osa turvallista ja sujuvaa liikkumista. Jos liikehallinta on puutteellinen, rasitus-
vammojen seka tytelamassa loukkaantumisen riski lisdantyy. Liikehallintaan vaikuttaa
ylipaino, liikkunnallisen passiivisuus seka ika. (Vayrynen ja Saarikoski 2016.)

2.5 Kehon koostumus

Kehon koostumuksessa katsotaan kehon ainesosien eli rasvan, proteiinien, veden, gly-
kogeenien seka luuston ja muun elimistdn kivennaisaineiden méaraa ja niiden suhdetta
toisiinsa. Yleinen tapa jaotella kehon massa on jakaa se rasvamassaan ja rasvattomaan
massaan. Kehon koostumusta tarkastellessa voidaan mygs arvioida luuntiheys seka sel-
vittda lihasten, rasvan ja luuston osuudet. Rasvaprosenteille ei ole maaritelty minkaan-
laisia raja-arvoja, vaan lihavuutta arvioidaan painoindeksin avulla, joka voidaan laskea
painosta ja pituudesta laskukaavalla. (UKK-instituutti 2020d.) Laskukaava toimii jaka-
malla paino (kg) metreina mitatun pituuden neli6lla (Lihavuus: Kaypéa hoito -suositus,
2020).

Tarkeaa kehon koostumuksessa on tarkastella rasvakudoksen maaraa. Jos maara kas-

vaa liilan suureksi, on silla negatiivisia vaikutuksia terveyteen. Erityisesti keskivartalon
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lihavuus seka varhaisessa idsséa alkanut lihavuus lisdéavat monien sairauksien riskia. Lii-
kunnalla voidaan ehkaista naitd negatiivisia vaikutuksia ja vahvistaa lihasmassaa seka
luustoa. Painoindeksista tai painosta ei valttamatta nay kehon koostumukseen liittyvat
muutokset, silla paino voi pysya samana tai nousta, jos lihasmassa lisaantyy ja rasvaku-
dos vahenee. Lihasvoimaharjoittelu on hyva tapa muuttaa kehonkoostumusta, silla lihas-
voimaharjoittelulla saadaan lisattya samalla lihasmassan maaraa seka pienennettya ras-
vakudoksen maaraa. Positiivisina vaikutuksia lihasvoimaharjoittelulla ja muilla liikunnan
muodoilla on lihavuuteen liittyvien terveysvaarojen pieneneminen, rasva- ja sokeriai-
neenvaihdunnan mahdollinen paraneminen seké verenpaineen aleneminen. (UKK-insti-
tuutti 2020d.)

Kehon koostumusta voidaan arvioida erilaisia menetelmilld, joita ovat vedenalaispunni-
tus, ihopoimumittaus, bioséhkdinen impedanssi (BIA), kaksienerginen rontgensateen
imeytyminen (DXA), painoindeksiin perustuva kehon koostumuksen arviointi seka vyo-
taron ymparysmitta. Menetelmat eivat anna taysin tarkkoja tuloksia, silla esimerkiksi ar-
viointimenetelman toistettavuudessa virheet voivat olla suurempia kuin odotettavissa
olevat muutokset. (UKK-instituutti 2020d.)
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3 TERVEYSLIIKUNTASUOSITUKSET JA NIIDEN
MERKITYS TYOKYKYYN

3.1 Terveysliikuntasuositukset

Terveysliikunnalla tarkoitetaan liikuntaa, jonka tavoitteena on parantaa terveyskuntoa.
Terveysliikunnalla pyritdan vaikuttamaan positiivisesti terveyskuntoon liittyviin asioihin
kuten verenpaineeseen tai tuki- ja liikuntaelimiston terveyteen. Terveysliikunnalla on pal-
jon hyvia vaikutuksia elimiston erilaisiin toimintoihin. Fyysisia vaikutuksia ovat liikapainon
ehkaisy tai kohonneen verenpaineen alenema. Saanndllisella likunnalla voidaan myds
saada myonteisia vaikutuksia mielenterveyteen seké henkiseen hyvinvointiin. Lilkkunnan
on oltava sadanndllisesti toistuvaa koko elaman ajan, jotta vaikutukset eivat jaisi lyhytai-
kaisiksi ja vaikutus nékyisi terveyden yllapidossa. (Huttunen 2018.) Terveysliikunta kan-
nattaa sisallyttaa jokapéaivaiseen elamaan terveyskunnon ja terveyden kannalta. Ter-
veysliikuntaa tulisi olla riittavasti, jonka takia Suomeen on laadittu terveysliikuntasuosi-
tukset. Suositukset sisaltavat viikoittaisen liikunnan maéaran, jota ihmisen tarvitsee ter-
veyden nékokulmasta. (UKK-instituutti 2021.)

Suomessa on maaritelty terveysliikuntasuositukset aikuisille (18—64-vuotiaat) seuraa-

vasti:

Reipasta liikkumista 2 tuntia 30 minuuttia tai 1 tunti 15 minuuttia rasittavaa liikkumista
viikossa. Lisaksi lihaskunto- ja liikkuvuusharjoittelua kaksi kertaa viikossa seké paivittai-
sesti kevytta liikuskelua. Tarkeéana pohjana kaikelle riittava uni, joka auttaa rasituksesta
palautumisessa. (UKK-instituutti 2021.) UKK-instituutin uudet liikkumisen suositukset pe-
rustuvat amerikkalaiseen suositukseen, joka paivitettiin vuonna 2018 (U.S Department
of Health and Human Services 2018). Yhdysvaltain terveysviraston suositukset liikkumi-
sesta perustuvat laajaan kansainvéliseen ja tieteelliseen naytt6on (UKK-instituutti 2021).
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Kuva 1. Viikoittainen lilkkumisen suositus 18—64-vuotiaille (UKK-instituutti 2021).

3.2 Fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan maarittely

Fyysinen aktiivisuus voidaan méaaritella lihasten tahdonalaisena toimintana, joka lisaa
energiankulutusta ja on lihasten tuottamaa liiketta. Fyysisella kunnolla tarkoitetaan lii-
kuntasuorituksissa keskeisten rakenteiden ja toimintojen tilaa. Fyysista kuntoa voidaan
tarkastella eri elinjarjestelmien nakokulmasta, esimerkiksi hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton kunnon kannalta. Henkilon iall&, sukupuolella ja koolla on merkitysta fyysista kuntoa
arvioidessa, silla nama asiat vaikuttavat ihmisen suorituskykyyn. (Liikunta: Kaypa hoito
—suositus, 2016.)

Liikunnaksi maaritellaan harrastuksena tai jonkin syyn takia suoritettava fyysinen aktiivi-
suus. Liikuntaa, jota suoritetaan jarjestelmallisesti ja jonkun tietyn tavoitteen takia, kut-
sutaan likuntaharjoitteluksi. Tallaista voi olla esimerkiksi lihasvoimaharjoittelu. (Liikunta:
Kaypa hoito —suositus, 2016.)
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3.3 Kehon fysiologiset muutokset ikdéntyessa

Lihasvoiman heikentyminen alkaa miehilla noin 50 ikdvuoden jalkeen ja aleneminen jat-
kuu noin prosentin vuositahtia 65 ikdvuoteen asti. Naisilla puolestaan lihasvoiman heik-
keneminen alkaa jo vaihdevuosista. (Fogelholm ym. 2017.) Suomessa vaestd ikaantyy
jatkuvasti ja on laskettu, ettd vuoteen 2030 mennessa yli 65-vuotiaiden osuus olisi jo
25.6 prosenttia vaestosta (Terveyskyla 2019). Lihasmassan menetys on merkittavin on-
gelma fyysisen toimintakyvyn alenemiseen ihmisen ikaantyessa. Erityisesti alaraajojen
ojennusvoiman heikkeneminen vahentaé kykya selvitd arjen askareista ja kaatumisen
riski lisdantyy, kun alaraajojen lihasvoima ja -kestavyys eivat ole riittavat. (UKK-instituutti
2020b.)

On tutkittu, ettd ikaantyneelle henkildlle jo tavalliset arkeen kuuluvat liikkeet kuten tuolilta
ylésnhousu voi vaatia reiden etuosan lihakselta jopa 80% maksimikestavyydesta kun taas
nuoremmilla vastaava prosenttiluku on siitéa noin puolet. Lisaksi tutkimuksissa on huo-
mattu, etta saannoéllinen lihasvoimaharjoittelu vastuksella on myos erittain hyvaa muisti-
kuntoutusta ja kognitiota vahvistavaa toimintaa. Ikaantyva ihminen saattaa saastya myos
muistisairauksilta, jos harjoittaa sé&anndllisesti isoja lihasryhmia. (Sundell 2021.)

Aerobinen kunto alkaa laskea jo 20-30-ikéavuoden jalkeen prosentin vuositahtia. Aerobi-
sen kunnon heikkenemiseen pystyy vaikuttamaan noudattamalla terveysliikuntasuosi-
tuksia liikkumalla viikoittain joko reippaasti 2 tuntia 30 minuuttia tai kuormittavasti 1 tunti
15 minuuttia. Myo6s liilkkuvuus ja notkeus voivat vahentya ikaantyessa, mikali likkumista
ei arjessa tule riittavasti. Erilaiset dynaamiset likkuvuusharjoitukset ovat ikdantyville tar-
keitd fyysisen toimintakyvyn yllapitdmiseksi ja ne mahdollistavat paremman tasapainon
hallinnan. (Komulainen & Vuori 2015.)

3.4 Terveysliikunta ja tyokyky

Tyokyky on monien asioiden summa, joka muodostuu ihmisen fyysisista ja psyykkisista
voimavaroista seka tyon valisestad yhteensopivuudesta ja tasapainosta. Sen perustana
on fyysinen ja psyykkinen toimintakyky, johon vaikuttavat asenteet ja ammattitaito. Tyo-
kyky muovautuu ihmisen elinaikana, esimerkiksi fyysiset voimavarat yleensa heikkene-

vat ian myotd. lkaantyminen ei valttdmattd heikenna tyokykya, silla ihmisen muut
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voimavarat ja tydon mielekkyys voivat puolestaan vahvistaa sita. (TELA 2020.) Tyéter-
veyslaitos (2021a) kuvaa tyokykya nelikerroksisena talona, jossa terveys ja toimintakyky,
osaaminen, arvot, asenteet ja motivaatio seka johtaminen, tydyhteiso ja tytolot muodos-

tavat tyokyvyn kokonaisuuden.

Eléketurvakeskuksen tilaston mukaan vuonna 2020 jaatiin tyokyvyttomyyselakkeelle eni-
ten (33%) mielenterveyteen ja kayttaytymiseen perusteltujen ongelmien vuoksi. Tuki- ja
likuntaelimistdn sairaudet olivat seuraavaksi yleisin syy (31%). Tilastossa ilmeni mygs,
ettd vuonna 2020 yli puolet tyokyvyttomyyselakkeelle jaaneisté oli yli 55-vuotiaita. (Ela-
keturvakeskus 2021.) Kokonaisuudessaan liikuntaelimistén vaivat ovat tavallisimpia ter-
veysongelmia téissa Suomessa ja ovat usein syyna myos sairauspoissaoloihin. Erityi-
sesti tyossakayvilla ikdantyneilla tuki- ja likuntaelinvaivat aiheuttavat pysyvaa tyokyvyt-
tomyyttad. Vaikka vaivat eivat aina aiheuta taytta tyokyvyttomyyttd, ne kuitenkin voivat

heikentaa tyon sujuvuutta seka elamanlaatua. (Tyoterveyslaitos 2021b.)

Liikunnalla on suuri merkitys monien yleisten sairauksien, oireyhtymien ja muiden oirei-
den ehkaisysséa, kuntoutuksessa sekéd mahdollisimman pitkaan kestavan tyo- ja toimin-
takyvyn sailymisessa. Terveysliikunnalla pyritdan hidastamaan ikdantymiseen liittyvia
kehon fysiologisia muutoksia kuten hermo-lihasjarjestelméan toiminnan hidastumista.
(Fogelholm ym. 2017.) Saannoéllinen liikunta suojaa tyokyvyttomyydelta seka lisaksi silla
on elinian odotetta lisdéva vaikutus. Liikunnan merkitys kohdistuu fyysiseen toimintaky-
kyyn seké sairauksien ehkaisyyn, jotka vaikuttavat tyokyvyn edistdmiseen. Esimerkiksi
sepelvaltimotauti, selkavaivat ja diabetes ovat yleisia ongelmia, jotka heikentavat tyoky-
ky&. Erityisesti likuntaa sisaltavan moniammatillisen kuntoutuksen on huomattu vahen-
tavan sairauspoissaolojen maaraa selkavaivaisilla. (Taimela 2017, 171-177.) Liikunta voi
myds ulottua kuntoutuksen jélkeiseen prosessiin seka sairauspoissaolojen pysyvaan va-
hentymiseen (UKK-instituutti 2020e).

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Aleksi Myllynpaa & Krista Taivassalo



15

4 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT JA
TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa, kuinka tydnantajat pyrkivat edistamaan
tydssa olevien +55-vuotiaiden fyysista aktiivisuutta. Opinnaytety6 oli osa isompaa suun-
nitelmaa, jolla pyritaan kehittdmaan +55-vuotiaille kohdennettavien terveytta edistavien
likuntapalveluiden johtamista ja koordinointia. Tutkimuksen tarkoituksena oli myos
saada selville, mita erilaisia liikuntapalveluita tydnantajat tyontekijoille tarjoavat ja onko
kyseisia liikuntapalveluita kohdennettu +55-vuotiaille. Tarkoitus oli myds selvittaa, miten
terveysliikuntasuositusten noudattaminen vaikuttaa kehon fyysiseen toimintakykyyn

seka tyokyvyn yllapitamiseen.
Tutkimuskysymyksemme olivat:

1. Miten tybnantajat tukevat +55-vuotiaille tydssakayville inmisille liikuntapalveluita?

2. Pystyvatkd liikuntapalveluita kayttavat tyontekijat saavuttamaan terveysliikunta-
suositukset naissa palveluissa?

3. Miten terveysliikuntasuositusten noudattaminen edistaa toiminta- ja tyokyvyn yl-

l&pitamista?
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

5.1 Tutkimuksen toteutustapa

Opinnaytetydssa sovellettiin kvantitatiivisen eli maarallisen tutkimuksen menetelmaa,
silla sen avulla pystytdan selvittdmaan lukuméaariin ja prosenttiosuuksiin liittyvia kysy-
myksia seka kartoittamaan olemassa olevaa tilannetta (Heikkila 2014). Naméa kvantita-

tiivisen tutkimuksen piirteet sopivat meidan tutkittavaan aiheeseen.

5.2 Aineiston keruu

Tavoittelimme tutkimukseemme mukaan kahdeksaa eri yritystd, joista kolme osallistui
tutkimukseen. Emme voineet tietdéd +55-vuotiaiden tyontekijoiden kokonaismaaraa kai-
kissa naissa yrityksissa, joten vastausten maksimimaaraé oli mahdoton laskea tyonteki-
jéiden osalta.

Tutkimusjoukkona toimi kolme eri yritysta seka naiden yritysten +55-vuotiaat tyontekijat
(65 henkil6d), joilta saimme vastaukset kyselylomakkeisiin (Liite 1 & 2). Kahden yrityksen
edustajat vastasivat sdhkoisesti Webropolin kautta. Yhden yrityksen edustajan vastauk-
set haastattelimme puhelimitse yrityksen toiveesta. Puhelusta saadut tiedot siirsimme

muiden tulosten joukkoon.

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa yhtena menetelmana voidaan kayttda lomakekyselyita.
Teimme sahkoiset kyselylomakkeet, jotka jaoimme yrityksille sahkdpostitse. Pohdimme
my6s muita vaihtoehtoja, kuten paikan paalld kayntia tai haastatteluja, mutta tulimme
siihen tulokseen, etta sahkoinen kysely oli tutkimusjoukon kannalta parempi vaihtoehto.
Myds koronapandemian takia kaikki etana tapahtuva kommunikaatio oli turvallisempi
vaihtoehto. Séhkoisesta kyselysta aineiston kerddminen on helpompaa seka luotetta-
vampaa kuin paperisista lomakkeista tiedon siirtdminen sdhkoiseen muotoon. Webropol
-kyselytutkimustyokalu ei mydskaan tarvitse mitédén investointeja seka kyseiset helppo-
kayttoiset ohjelmistot ovat hyvia tiedonkeruuseen, keratyn tiedon analysointiin ja rapor-
tointiin (Heikkila 2014). Sahkoisesta kyselylomakkeesta saadut vastaukset saadaan re-

aaliajassa kayttoon seka niistéa saadut tulokset on helppo siirtd& Exceliin (Heikkila 2014).
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Aineisto kerattiin kahdella eri kyselylla, jotka toteutettiin Webropol-kysely- ja raportointi-
tyokalulla. Kyselylomakkeet sisdlsivat standardoituja monivalintakysymyksia, joissa li-
saksi tyontekijoiden lomakkeen alussa oli tutkimukseen suostuminen -kohta, jonka tyon-
tekija hyvaksyy, mikéli haluaa osallistua tutkimukseen. Standardoituihin monivalintaky-
symyksiin vastaaja vastaa itse alusta loppuun, ja se sopii erinomaisesti tutkimukseen,
jossa tutkittavia on monia (Vilkka H. 2007, 28).

Kyselyt toteutettiin lahettamalla saatekirje, tiedote tutkimuksesta seka tydnantajan kyse-
lylomake séhkdpostitse yrityksen esimiehelle. Jos yritys myontyi osallistumaan tutkimuk-
seen, lahetimme toisen séhkdpostin. Sahkoposti sisélsi saatekirjeen tydntekijdille, tie-
dotteen tutkimuksesta seka tyontekijoiden kyselylomakkeen, jonka yrityksen esimies la-
hetti edelleen tyontekijoille. Kyselyt toteutettiin niin, etta vastaajien henkil6llisyys pysyi
anonyymina ja henkilotietoja ei kasitelty missaén vaiheessa tutkimuksen aikana. Webro-
pol -lomakkeista saadut tulokset tallennettiin salasanalla lukitulle tietokoneelle. Tulokset

havitettiin tutkimuksen péaatyttya.

Sahkoisista tutkimuslomakkeista pyrittiin tekemaan mahdollisimman selkeita ja tiiviita.
Noudatimme hyvan tutkimuslomakkeen tunnusmerkkeja, jonka Heikkila (2014) kuvailee
olevan selked, siisti seka houkuttelevan nakdinen. Muita tarkeita tunnusmerkkeja ovat
kysymysten loogisuus ja olennainen jarjestys, vastausohjeiden yksiselitteisyys seka
helppojen kysymysten sijoittaminen alkuun. Lomake ei saa olla liian pitkd ja samaa ai-
hetta koskevat kysymykset on ryhmitelty kokonaisuuksiksi. (Heikkila 2014.) Kysymys-
tyyppeina kaytimme paaasiassa suljettuja eli strukturoituja kysymyksid. Liséksi kay-
timme sekamuotoista kysymysta sellaisissa kohdissa, joihin oli mahdoton luetella kaikkia
vaihtoehtoja. Suljettujen kysymysten etuja on, etta kyselyn tayttamiseen menee huomat-
tavasti vahemman aikaa kuin avoimista kysymyksista tehtyyn lomakkeeseen seka tulos-
ten tilastollinen kasittely on helppoa (Heikkild 2014). Haittoja ovat, etta joitain vaihtoeh-
toja voi puuttua tai vaihtoehdot ja niiden esittdmisjarjestys johdattelee vastaajaa (Heikkila
2014). Sahkoisten tutkimuslomakkeiden toimivuus ja tayttdmiseen meneva aika testattiin

ennen kuin ne lahetettiin yrityksille.

Tutkimusaineistosta tuli maarallisesti analysoitava. Webropol- kyselylomakkeista saadut
tulokset siirrettiin suoraan Webropolista Exceliin ja tulosten luotettavuutta lisasi se, etta
Webropol -jarjestelmé osasi laskea kysymysten vastaukset yhteen ja muuttaa ne pro-
senttiluvuiksi kahden desimaalin tarkkuudella. Vastaukset jaoteltiin kysymyksittain.
Naista tuloksista laadittiin kuviot Excel -tytkalua kayttaen. Tulokset tarkistettiin viela las-

kinta kayttaen mahdollisten virheiden loytamiseksi. Kaikkien kysymysten tulokset on
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kasitelty tekstimuodossa. Tydéssadmme esiintyvat kuviot pyrittiin luomaan niista kysymyk-
sistd, jotka vastasivat parhaiten tutkimuskysymyksiimme. Kuviot auttoivat havainnoi-

maan tuloksia ja niiden avulla oli helpompi vertailla tuloksia keskenaan.

5.3 Opinnaytetyon eettisyys

Tutkimuksemme eettisyytta vahvistivat tutkimusluvat, tiedotteet tutkimuksesta seka tark-
kaan luodut saatekirjeet, jotka toimitettiin jokaiselle tutkimukseen osallistuneelle yrityk-
selle. Kyselyissa seké saatekirjeissa painotettiin anonymiteettia seka sita, mihin tarkoi-
tukseen tuloksia kaytetddn. Sahkoisten kyselyjen tulokset tulivat automaattisesti salasa-
nalla lukitulle tietokoneelle, jossa Webropol -jarjestelmdan kirjaudutaan kayttajatunnuk-
sella ja salasanalla. Tutkimus oli tdysin vapaaehtoinen, joka tuotiin esille saatekirjeessa.
Kyselyjen alussa oli kohta, jossa viela varmistettiin, haluaako henkild osallistua tutkimuk-
seen. Yrityksille ilmoitettiin, mista raportti on nahtavissa sitten kun opinnaytetyd on val-
mis. Raportissa on merkitty lahteet asianmukaisella tavalla tekstiin seké lahdeluetteloon.
Tulokset analysoitiin kyselysta saatujen vastausten pohjalta. Tuloksia on kasitelty huo-
lellisesti ja rehellisesti koko opinnaytetybprosessin aikana.

5.4 Opinnaytetyon luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta lisaavat selkeat ja tarkkaan rajatut tutkimusongelmat sekéa
selkeasti maaritelty perusjoukko. Kyselylomakkeet pyrittiin rakentamaan niin, etta sielta
ei jaisi olennaisia asioita pois ja kysymykset olisivat mahdollisimman selkeita. Hioimme
kyselylomakkeiden kysymyksid seka ulkoasua yhdessa ohjaavan opettajan kanssa.
Vaikka kyselylomakkeissa oli enimméakseen suljettuja kysymyksia, joihinkin kohtiin lisat-
tiin mahdollisuus vastata kysymykseen omin sanoin. Tama mahdollisuus laitettiin erityi-
sesti sellaisiin kysymyksiin, joissa kaikkia mahdollisia vaihtoehtoja oli mahdoton luetella.
Talla pyrittiin siihen, etta vastauksista saadaan mahdollisimman tadsmallisia ja etta kyse-

lya tayttavat henkildt pystyvat vastaamaan kysymyksiin omin sanoin.

Reliabiliteetti kertoo, kuinka luotettavasti ja toistettavasti tutkimusmenetelma mittaa ha-
luttua ilmi6ta (Hiltunen 2009). Reliabiliteettia vahvistaa kyselyiden tulosten huolellinen
kasittely. Vastaukset menevat suoraan Webropol -jarjestelméén, josta tulokset laskettiin
moneen kertaan, jotta laskuvirheitd ei ilmenisi. Vastausprosenttia tyéntekijoiden osalta

emme pystyneet laskemaan, silla meilla ei ollut tietoa siitd, kuinka monta +55-vuotiasta
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tyontekijaad kyseisissa yrityksissa on. Raportissa on pyritty kayttamaan mahdollisimman
uusia ja ajankohtaisia lahteita. Ne on merkitty tekstiin l[ahdeviittein seka ohjeistetulla ta-

valla lahdeluetteloon.
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6 TULOKSET

6.1 Yritysten tuki vapaa-ajan liikunnalle

Saimme kaksi vastausta yrityksiltd Webropolin kautta. Liséksi yksi yrityksen edustaja
vastasi haastatteluun puhelimitse. Vastausprosentti nain ollen tydnantajapuolelta on
37,5 % (3 yritysta osallistui tutkimukseen, kun yhteensa 8 eri yritykseen lahetettiin saa-

tekirje).

Molemmat Webropolin kautta kyselyyn vastanneet seké puhelimitse haastatellun tyon-
antajapuolen edustajat vastasivat liikunnan tukemiseen myonteisesti. Kaikissa yrityk-
sissa kerrottiin myds, etta tukimuoto jolla tydntekijoita kannustetaan liikkumaan, on
ePassi- liikuntaetu. Yhden yrityksen edustaja kertoi, ettd heilla on tyopaikalla mahdolli-
suus kayttaa kuntosalia tyontekijahintaan noin 70 % alennuksella normaalihinnasta. Li-
saksi tydpaikalla jarjestetaan erilaisia taukoliikuntahetkia. Liikuntaetuja ei ole misséan
yrityksessa kohdennettu erityisesti +55-vuotiaille, vaan edut ovat kaikille samat iasta riip-

pumatta.

6.2 Liikuntaetujen motivoivuus

TyOnantajapuolen edustajat, kokivat etta heidén tarjoamansa liikuntaedut ovat tyonteki-
j6itd motivoivia ja riittavat tukemaan terveysliikuntasuositusten tayttymista. Kaksi kol-
mesta tytnantajien edustajista totesivat, etta liikuntaedut ovat heidan mielestddn seka

motivoivia etta riittavia terveysliikuntasuositusten tayttymiseen.

6.3 Tyontekijoiden vastaukset

Vastaajista naisia oli 56,9% (n 37), miehia 41,5% (n 27) ja sukupuoltaan ei halunnut
kertoa 1,5% (n 1).

Vastaajien ikdjakauma oli 50-70-vuoden valilla (Kuvio 1). Ensimmainen ikaryhma oli 50-
54-vuotiaat (n 2, 3%). Toinen ikaryhma oli 55-59-vuotiaat (n 33, 50,8%). Seuraava ika-
ryhma oli 60-65-vuotiaat (n 29, 44,6%) ja viimeinen ikdryhma 66-70-vuotiaat (n 1, 1,5%).

Kaksi 50-54-vuotiasta seké yksi 66-70-vuotias on laskettu mukaan analyyseissa.
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m 50v-54v = 55v-58v 60v-65v = 66v-70v

Kuvio 1. Vastaajien ikdjakauma.

6.4 Tyon kuormittavuus

Tyo6n fyysisesta kuormittavuudesta kysyimme kysymykselld, jossa vastaajat saivat valita
neljasta eri vaihtoehdosta. Vastaajista 84,6% (n 55) kertoi tydnsa olevan fyysisesti ke-
vyttd, paljon istumista sisdltavada eika tyon kuvaan kuulu kuormien nostelua/siirtelya.
Vastaajista 13,8% (n 9) kertoi tydnsa olevan fyysisesti jonkin verran kuormittavaa sisal-
téden seka istumista etta liikkeella oloa ja tydhdn kuuluvan jonkin verran kuormien noste-
lua/siirtelya. Yksi vastaajista (1,5%) kertoi tydnsa olevan fyysisesti keskiraskasta, tyon-
kuvan sisaltden paljon alaraajojen paalla oloa seka seisten etta likkuen ja vaatien kuor-
mien nostelua/siirtelyd. Kukaan vastaajista ei valinnut kohtaa “tyéni on fyysisesti ras-

kasta, paljon kuormien nostelua/siirtelya ja alaraajojen paalla oloa”.

6.5 Fyysinen kunto

Vastaajien subjektiivista nakemysta omasta fyysisestd kunnosta (Kuvio 2) kartoitimme
antamalla neljd vaihtoehtoa. Erinomaiseksi kuntonsa arvioi 10,8% (n 7) vastaajista, hy-
vaksi taas jo huomattavasti suurempi osa 47,7% (n 31) vastaajista. Tyydyttavaksi kun-

tonsa arvioi 35,4% (n 23) vastaajaa ja heikoksi 6,2% (n 4).
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Fyysinen kunto
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Kuvio 2. Subjektiivinen kokemus fyysisesta kunnostaan.

6.6 Tyomatkojen liikunta

Seuraavaksi kartoitimme tyomatkojen liikkumistapoja seka niihin kaytettyja aikoja ajalta

ennen ja jalkeen koronapandemian alkamisen.

Tybmatkojen pituutta ennen koronapandemian alkua kysyttdessa vastaajat kertoivat
kaikki kdyvansa fyysisesti tydpaikallaan. Tydmatkojen pituus on ollut alle kahdesta kilo-
metrista yli 15 kilometriin. Koronapandemian alettua 75,4% (n 49) vastaajista kertoo
aloittaneensa etatydn. Vastaajista 12,3% (n 8) kertoi, ettei korona ole vaikuttanut heidan
tydmatkaansa mitenkaan. 12,31% (n 8) vastaajista kertoi, ettd korona on vaikuttanut hei-
dan tydmatkaansa tyonkuvan muututtua hybriditydskentelyksi, jolloin osa ty6ésta on to-
teutunut kotona etand ja osa fyysisesti tyOpaikalla.

Ty6matkojen liikkumistapaa ennen koronapandemiaa kartoitimme vuodenaikaliitAnnai-
sesti, silla halusimme tietdd, kuinka vastaajat saavuttavat suositeltuja terveysliikuntasuo-
situksia tydmatkaliikunnan avulla. Tuloksissa on néhtéavissa eroa erityisesti polkupyoralla
likutuissa matkoissa kesan (Kuvio 3) ja talven (Kuvio 4) valilla. Kesalla 58,5% (n 38)
vastaajista kertoi liikkuvansa tydmatkansa henkildautolla, kun taas talvella tama luku oli
60,9% (n 39). Julkisilla kulkuvalineilla kesalla kulki 4,6% (n 3) ja talvella 7,8% (n 5).
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Polkupyoralla tyématkaa kulki kesalla 24,6% (n 16) ja talvella 7,8% (n 5). Kavellen tyo-
matkat vastaajista kulki 3,1% (n 2) ja talvella 10,94% (n 7).

Ty6matkojen muihin liikkumistapoihin kesalla saimme myds vastauksia kuusi kappaletta
(9,23%), joissa on yhdistetty seka julkisilla kulkuvalineilla kulkemista ja osan matkasta
kavelya taikka osan tydmatkoista pyoralla kulkien ja osan kavellen. Talvella tytmatkojen
muihin lilkkkumistapoihin vastauksia tuli kahdeksan (12,5%) ja erilaisia tapoja liikkua tyo-
matkoja mainittiin mm. julkisen kulkuvalineen kayton ja kavelyn yhdistelylla, pyo6railyn ja

kavelyn yhdistelylla ja henkildauton ja julkisten kulkuvalineiden yhdistelylla.

Tyomatkat kesalla

m Henkildautolia m Julkisilla kulkuvalneidla = Pokupyoralla m Kavelien m Jokin muu

Kuvio 3. Tydmatkojen kulkutapa kesalla.

Tyomatkat talvella

60,94 %
7.81% 781% 10,94 % m

m Henkiloautolia m Julkisilla kulkuvalnedlla = Pokupyoralla m Kavellen = Jokin muu

Kuvio 4. Tydmatkojen kulkutapa talvella.
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Tybmatkoihin kaytettiin aikaa ennen koronapandemian alkua keskimaarin 25-50 minuut-
tia (53,5% vastaajista, n 35). Yli 60 minuuttia matkoihin kului 21,5%:lla (n 14) vastaajista

ja alle 25 minuuttia 24,6%:lla (n 16) vastaajista.

Koronapandemian vaikutus tydmatkoihin kaytettyyn aikaan nakyy luonnollisesti etatoi-
den lisdannyttya ja 60% vastaajista (n 39) kertoo tekevansa vain etatytta. Vastaajista
6,2% (n 4) kertoi, ettei koronapandemia ole vaikuttanut heidan tydmatkoihinsa ajallisesti

ja 32,2% (n 21) kertoi tekevénsa seka eta- etta lahityota.

6.7 Vapaa-ajan liikunta

Vapaa-ajan liikkuntaa (Kuvio 5) halusimme selvittda viikkotasolla ajallisesti. Kysymys ra-
jattiin niin, ettd vapaa-ajan likunnaksi luokitellaan kaikki liikunta, mité tulee tydmatkojen
ja -ajan ulkopuolella. Mukaan sai laskea my6s hyétyliikunnan. Liikuntaa alle 30 min ja
30min-1h vastasi tulevan 6,2% (n 4) vastaajista. Enemman kuin 1h viikossa vapaa-ajan-
likuntaa kertyi 6,2%:lle (n 4). Yli kaksi tuntia likuntaa vastaajista kertoi harrastavansa
7,7% (n 5). Suurin osa vastaajista (30,8%, n 20) kertoi likkuvansa yli kolme tuntia vii-
kossa. Yli nelja tuntia viikossa puolestaan 23,1% (n 15) ja yli viisi tuntia 10,8% (n 7). Yli
kuuden tunnin vapaa-ajan liikkujia vastaajista oli 15,4% (n 10).

Vapaa-ajan liikkunta

2
€

8 Alle 30 minuuttia w05h-1h s>1h w>2h wm>3h ws>4h s>5h m>6h

Kuvio 5. Vapaa-ajan likunnan maéaré tunteina viikossa.
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6.8 Terveysliikuntasuositusten tayttyminen viikkotasolla

Seuraavilla kysymyksilla kartoitimme terveysliikuntasuositusten osa-alueiden tayttymista

viikkotasolla.

Kestavyysliikuntaa kuten kavelya, juoksua, tanssia, pyorailya, uintia tai hiihtoa (Kuvio 6)
kertyi 7,8%:lle (n 5) vastaajista alle 30 minuuttia viikossa. Kukaan ei vastannut liikku-
vansa 30-60 minuuttia ja yli tunnin liikkui 7,8% (n 5) vastaajista. Yli kaksi tuntia kesta-
vyysliikuntaa viikossa kertyi 26,6%:lle (n 17) ja yli kolme tuntia hieman suuremmalle
osalle vastaajista (29,7%, n 19). Kestavyysliikuntaa kertyi 10,9%:lle (n 7) vastaajista yli
nelja tuntia ja viiden tunnin yli meni 9,4%:lla (n 6) vastaajista. Yli kuusi tuntia kestavyys-

likuntaa harrastavia vastaajista l6ytyi 7,8% (n 5).

Kestavyysliikunta

— AR

m Alle 30 mnuuttia m0,5h-1h >1h m>2h =>3h >4h m>5h m>6h

Kuvio 6. Kestavyysliikunnan maara viikossa.

Lihasvoimaharjoittelua kuten kuntosaliharjoittelua, vesijumppaa tai kehonpainoharjoitte-
lua (Kuvio 7) kertyi valtaosalle vastaajista (52,3%, n 34) alle 30 minuuttia viikossa. Vas-
taajista 15,4% (n 10) kertoi harjoittelevansa 30-60 minuuttia viikossa ja 13,9% (n 9)
enemman kuin tunnin ajan viikossa. Yli kaksi tuntia lihasvoimaharjoittelua tuli 10,8%:lle
(n 7) vastaajista ja kolmen tunnin harjoitteluajan ylitti 4,6% (n 3) vastaajista. Yli kuuden

tunnin viikkkomaéaran saavutti yksi vastaaja (1,5%).
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Lihasvoima

mAle30 mnuuttia w05h-1h =>1h m>2h w>3h =>4h w>5h wm>6h

Kuvio 7. Lihasvoimaharjoittelun maara viikossa.

Liikehallintaa kuten tasapaino-, koordinaatio- ja ketteryysharjoittelua, tanssia, joogaa,
mailapeleja tai luistelua (Kuvio 8) harjoitti reilusti yli puolet vastaajista (61,5%, n 40) alle
30 minuulttia viikossa. Puolesta tunnista tuntiin likehallinnan harjoittelua kertyi 16,9% (n
11) vastaajista ja yli tunnin sita kertyi 9,2% (n 6) kyselyyn vastaajista. Yli kaksi tuntia
viikossa harjoitteli 7,7% (n 5) ja yli kolme tuntia 4,6% (n 3) vastaajista. Yli neljan tunnin

tai sitd enemman -vastauksia ei tullut ollenkaan.

Liikehallinta

| 769% [RNR—

s Ale30 mnuuttia w05h-1h =>1h m>2h wm>3h =>4h w>5h m>6h

Kuvio 8. Liikehallinnan yllapitamiseen kaytettavan harjoittelun aika viikossa.
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Kehonhuoltoa ei ole suoraan lisatty UKK-instituutin terveysliikuntasuosituksiin, mutta
tahdoimme silti selvittaa, kuinka vastaajat huolehtivat kehostaan. Kehonhuolloksi kysy-
mykseen méaarittelimme esimerkeiksi venyttelyn ja lihashuollon (Kuvio 9). Reilusti yli puo-
let (55,4%, n 36) vastaajista kertoi kayttavansa viikossa alle 30 minuuttia kehonhuoltoon.
Puolesta tunnista tuntiin aikaa siihen varasi 20% (n 13) vastaajista. Tunnin tai enemman
aikaa kaytti 15,4% (n 10) vastaajista ja yli kaksi tuntia 6,2% (n 4). Yli kolme tuntia kehon-
huoltoa suoritti 3,1% (n 2) vastaajista. Neljaa tuntia enemman kehonhuoltoa ei tullut ke-

nellekdan vastaajista.

Kehonhuolto

in Wn@:ﬁ

m Alle 30 mnuuttia w0,5h-1h >1h m>2h m>3h >4h m>5h m>6h

Kuvio 9. Kehonhuoltoon kaytetty aika viikossa.

6.9 Tyontekijoiden kokemukset liikuntaetujen tarjonnasta

Seuraavilla kysymyksilla kartoitimme sitd, tukeeko vastaajan tydnantaja vapaa-ajan lii-
kuntaa, ja jos tukee niin miten. Halusimme myos tietda pystyyko tyontekija tayttamaan
terveysliikuntasuosituksia ndiden etujen avulla. Vastaajista huomattava osa (75,4%, n
49) vastasi, etta tydnantaja tarjoaa liikkuntaetuja. 18,5% (n 12) vastaajista ei tiennyt, onko
heidan tydpaikallaan etuja tarjolla ja 6,2% (n 4) vastasi, ettei tydnantaja tue liikunnan

harrastamista (Kuvio 10).
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Tarjoaako tyopaikka liikuntaetuja

QA6 B
AP YT
“:

mKyld mEi =Entieda

Kuvio 10. Tydntekijoiden tietamys siitd, tarjoaako tytpaikka liikuntaetuja tydntekijoille.

Liikuntaetuja, joita tydnantajat tarjoavat olivat ePassi, jota kayttdd (83%, n 44). Lisaksi
nelja vastaajaa (3,8%) kertoi, ettd heille tarjotaan Smartum-liikuntaseteleitd. Taméan ky-
symyksen kohdalla meilla oli vastausvaihtoehtona myds “jokin muu” ja sen alle kerrottiin
tyonantajien kannustavan liikuntaan mm. tsemppaamalla taukoliikuntaan, antamalla
tyky-rannekkeen, kuntosalin kayttdoikeudella sekad Cuckoo Workout- taukojumppasovel-
luksella. Osa vastaajista kertoi myds, ettei ole aivan varma yrityksensa liikkunnan tuki-

muodoista.

Seuraavaksi kysyimme, hy6dyntaako vastaaja yrityksensa liikuntaetuja, mikali yritys niita
tarjoaa. Hieman suurempi osuus vastaajista (51,6%, n 33) kertoi etuja hytdyntavansa,
kun taas 48,4% (n 31) ei niita kayttanyt (Kuvio 11).
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Hyodyntaako tyontekija tyopaikan
tarjoamia litkuntaetuja

m Kylia

%
51,56 % e

Kuvio 11. Kuinka paljon tydntekijat hyddyntavat tydpaikkojen tarjoamia liikuntaetuja.

Suurin osa vastaajista koki (Kuvio 12), ettei pysty tayttdmaan viikoittaisia terveysliikun-
tasuosituksia liikuntaetujen avulla (90,9%, n 40). Pieni osa vastaajista (9,1%, n 4) kui-

tenkin totesi, ettd terveysliikuntasuositukset tayttyvat etujen avulla.

Pystyyko tyontekija tayttamaan viikoittaiset
terveysliikuntasuositukset lilkkuntaetuja
hyodyntamalla

= Kyia

mEi

90,91%

Kuvio 12. Pystyyko tyontekija tayttamaan viikoittaiset terveysliikuntasuositukset liikunta-
etuja hyodyntamalla.

Kysyimme myds erikseen viela terveyskunnon osa-alueiden tayttymisesta liikkuntaetujen
avulla. Kestavyysliikuntasuositusten tayttymiseen 17,8% (n 8) vastasi saavuttavansa
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viikoittaiset suositukset, kun taas 82,2% (n 37) vastaajista kertoi, ettei pysty liikkumaan
riittavasti talla tasolla suositusten saavuttamiseksi.

Lihasvoima- ja liikehallintasuositusten tayttymiseen vastasi 91,1% (n 41) ettei pysty saa-

vuttamaan suosituksia ja pieni osa vastaajista kertoi ne saavuttavansa (8,9%, n 4).
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7 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa, kuinka tyonantajat tukevat tyontekijéidensa lii-
kuntaa, millaisin liikuntaeduin ja onko naita etuja kohdennettu juuri +55-vuotiaille, elake-
ikaa lahestyville tydntekijoille. Lisaksi haluttiin selvittaa, kuinka tydntekijat hyodyntavat
tybnantajiensa tarjoamia liikuntaetuja saavuttaakseen terveysliikuntasuosituksia ja
kuinka tietoisia tyontekijat ovat naista eduista. Hypoteesimme oli, etta tydnantajat toden-
nakoisesti tarjoavat liikuntaetuja, muttei erikseen tietylle ikaryhmalle. Hypoteesimme
osoittautui todeksi jo tydnantajille suunnatussa kyselylomakkeessa, jossa asiaa erillisella

kysymyksella kartoitimme.

Jokaisella tutkimukseen osallistuneella yrityksella on kaytdssaan ePassi-sovellus, jonka
avulla tyontekijat pystyvat itse valitsemaan, mihin saadun summan kayttavat. Tybnanta-
jat tarjoavat vuosittain siis etukateen ilmoitetun rahamaaran, joka ladataan sovellukseen
ja on sielta kaytettavissa virkistys-/liikuntatoimintaan. Liséksi yhden yrityksen puhelimitse
toteutetussa aineistonkeruussa selvisi, etta heidan tyontekijoillaan on mahdollisuus kayt-
taa tyopaikan kuntosalia edulliseen vuosihintaan. Liséksi vastauksista kavi ilmi, etta tyon
tauotusta erilaisin taukojumpin tuettiin tydnantajien toimesta. TyOnantajista kaksi kol-
mesta koki, ettd heidén tarjoamansa liikuntaedut ovat tydntekijad motivoivia ja etta ter-

veysliikuntasuositukset voisivat ndiden avulla tayttya.

Tyontekijdiden kohdalla selvitimme tarjottujen etujen kaytén lisaksi myos tydmatkoihin
kaytettya aikaa ja tybmatkojen pituutta ja naihin yhdistimme my&s opinnaytetydn toimek-
siantajan toiveesta koronapandemian vaikutukset. Huomattavin ero oli tydmatkojen pi-
tuuden ja tydmatkoihin kaytetyn ajan muutokset koronapandemian alettua. TAma selittyy
loogisesti silla, ettd l[Ahes puolet vastaajista olivat siirtynyt etatydskentelyyn. Liséksi vas-
tauksista kavi ilmi, ettd vaikka etatyd on lisdantynyt huomattavasti, osa vastaajista
(~12%) on aloittanut koronapandemian myota hybriditydskentelyn, jossa osa ty6sta teh-

daan kotona ja osa tydpaikalla.

Tyomatkojen kulkutapaa selvitimme erikseen kesén ja talven osalta sddolosuhteiden
muutoksen vuoksi ja niiden vaikutuksista tyématkaliikuntaan. Tassa saimmekin vastauk-
sista selkeasti esille sen, kuinka kesdaikaan hyddynnetaan enemman polkupydria tyo-
matkakulkemiseen ja talvella taas vastavuoroisesti kavellaan hiukan enemman kuin ke-
sadaikaan. Kuitenkin molemmilla vuodenajoilla eniten tytmatkoja kuljetaan henkil6au-

tolla. Lisaksi vastauksista l6ytyi yhdistelmamalleja kulkea tyomatkoja, joissa osa
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matkasta kuljetaan kavellen esimerkiksi linja-auto- tai juna-asemalle taikka niilta tyopai-

kalle, tai ettéd osa tydmatkoista kuljetaan kavellen ja osa pyoéraillen.

Vapaa-ajan liikuntaa vastaajille kertyi enimmakseen kolme (31% vastaajista) tai nelja
(23% vastaajista) tuntia viikossa. Osa liilkkui hieman enemman ja osa vahemman. Tasta
pystymme suoraan yhdistamé&an kysytyn kestavyysliikunnan maaran viikkotasolla va-
paa-ajan liikunnan maariin, silla liki 30% vastaajista kertoi harrastavansa viikossa yli
kolme tuntia kestavyysliikuntaa ja hieman alle 27% yli kaksi tuntia viikossa. Voimme siis
paatella, etta ainakin noin 50% vastaajista saavuttaa suositellut terveysliikuntasuosituk-

set reippaan liikkumisen (1h 15min) tai kevyen liikkumisen (2h 30min) osalta.

Lihasvoima- ja liikehallintaharjoittelua kertyi huomattavasti vahemmaén viikkotasolla ver-
rattuna toteutuneeseen kestavyysliikunnan harjoitteluun. Jélkeenpain ajateltuna kysy-
myksen tyontekijoille olisi voinut muotoilla niin, ettd kuinka monta kertaa viikossa tyonte-
kijat harjoittavat lihasvoimaa ja liikehallintaa. Nyt saimme tietoa aikamdaaristd, mutta
emme Vvoi tietda tulosten perusteella harjoituskertojen maaraa viikossa. Hieman yli puo-
let vastaajista (52%) kertoi, etté lihasvoimaharjoittelua tulee alle 30 minuuttia viikossa.
Vastaajista ~15% kertoi lihasvoimaharjoittelua tulevan 30-60 minuuttia viikossa ja ~13%
yksi-kaksi tuntia viikossa. Liikehallinnan harjoittelua 61,5% vastaajista kertoi tulevan alle
30 minuuttia viikossa. Noin 17% vastasi harjoittelua tulevan 30-60 minuuttia ja ~13%

yksi-kaksi tuntia viikossa.

Kehonhuoltoon kaytetty aika linjautuu melko pitkalti lihasvoiman ja liikehallinnan kanssa
samaan. Yli puolet vastaajista kertoi, etta kehonhuoltoa tulee alle 30 minuuttia viikossa.
Noin 20% vastaajista kayttaa kehonhuoltoon viikoittain aikaa 30-60 minuuttia, joka on

hieman enemman kuin liikehallintaan kaytetty aika.

Seuraavaksi kartoitimme tydnantajien tarjoamia liikkuntaetuja ja hieman yllattaen lahes
18,5% vastaajista ei tiennyt, etta tydnantaja tarjoaa liikuntaetuja. Hieman yli 6% vastaa-
jista kertoi, ettei niitd ole lainkaan. Kaikissa selvitykseen osallistuneissa yrityksissa kui-
tenkin kerrottiin, etta likuntaetuja tarjotaan. Tassa olisi ainakin yksi kehitysehdotus tyon-
antajille markkinoida liikuntaetuja enemman, jotta ne saavuttaisivat kaikki tydntekijat.
Toisaalta tyontekijoista vain 51% kertoi hyddyntavansa tarjottuja liikkuntaetuja, joten tas-

sakin olisi parannusvaraa prosentuaalisesti.

Ensimmainen tutkimuskysymyksemme oli, miten ty6nantajat tukevat +55-vuotiaiden
tyontekijoidensa liikuntaa ja tdh&n saimme vastauksia yllattavan yksipuolisesti. Yritykset

tukevat ePassin kayttba vuosittaisella summalla sekd erilaisilla taukoliikuntaan
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kannustavilla keinoilla. Toinen tutkimuskysymyksemme oli, pystyvatko tyontekijat tayt-
tamaan viikoittaiset terveysliikuntasuositukset tydnantajien liikkuntaetujen avulla. Lahes
91% vastaajista kertoi, etteivat suositukset nailla eduilla tayty. Loput vastaajista kokivat
pystyvansa tayttamaan terveysliikuntasuositukset tarjottujen liikuntaetujen avulla. Kol-
manteen tutkimuskysymykseemme siita miten terveysliikuntasuositusten noudattaminen
edistaa toiminta- ja tyokyvyn yllapitamista saimme vastauksen opinnaytetydmme teo-

riatiedon kautta.
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8 YHTEENVETO JA POHDINTA

Yhteiskunnan talouden kannalta olisi erittdin tarkead, etta yksildiden tyokyky sailyisi
mahdollisimman hyvana ennen eldkkeelle siirtymista. Elinajanodote on koko ajan nous-
sut, minka vuoksi yleisen toimintakyvyn tulisi sailya mahdollisimman hyvana, jotta ela-
manlaatu ei heikentyisi tydelaméasta poistumisen jalkeen. Toisaalta myds yhteiskunnalli-
sesti sdastetddn paljon hoitokustannuksissa, mikali iakkaat pystyvat asumaan kodeis-

saan mahdollisimman pitk&én toimintakykyisina.

Yritysten ja tybnantajien intressien mukaista on, etta tyéntekijoiden tyokyky pysyy hy-
vana ja sairaspoissaolojen maara vahaisena. On siis tarkead, etta tydantajat tukevat
tyontekijoidensa liikuntamahdollisuuksia mahdollisimman monipuolisesti, vaikka viime
kadessa vastuu omasta terveydesta onkin yksilolla. Olemme kuitenkin sitd mielta, etta
tydnantajan rooli kannustaa tyontekijoitdan likkuntaan voisi olla nykyista merkittavampi.
Samoin tydnantajien tulisi tiedottaa avoimemmin tarjoamistaan liikuntaeduista ja mark-
kinoida niita rohkeasti. Huolestuttavana tuloksena tutkimuksessamme kavi ilmi, etta hie-
man alle puolet tutkimukseemme osallistuneista tyontekijoista ei kayttanyt millaan tavalla
hyodykseen tyonantajan tarjoamia liikuntaetuja ja pieni osa ei edes tiennyt niiden ole-
massaolosta. Syita voi vain arvailla. Olisiko sittenkin syytd kohdentaa motivointia ja tiet-
tyja liikuntamuotoja juuri +55-vuotiaille, silla juuri tassé idssa lihasvoima heikkenee noin

prosentin vuosivauhtia 65 ik&vuoteen asti (Fogelholm ym. 2017).

On vaikea ajatella yrityksilta sellaista panosta, etta terveysliikuntasuositukset tayttyisivat
pelkastaan heidan tarjoamien liikuntaetujen avulla. Liikuntaetujen kannattaisi olla riitta-
van kattavat, jotta ne muodostaisivat hyvan lisan vapaa-ajan likunnan tueksi. Tyopaikan
likuntaetujen avulla voi my6s motivoitua liikkumaan lisaa vapaa-ajallaankin. Tutkimuk-
semme mukaan +55-vuotiaat harrastavat kestavyysliikuntaa vapaa-ajallaan aktiivisesti.
Muilla osa-alueilla yli 50 % vastaajista harrastaa liikuntaa alle 30 minuuttia viikossa, mika
on selvasti terveysliikuntasuositusten alle. Tamakin tukisi mielestamme hyvin sité kasi-
tystd, etté tybnantajat voisivat suunnata likuntamahdollisuuksia ja ohjausta nimenomaan

lihaskuntoa ja liikehallintaa edistaviin likuntamuotoihin.

Koronapandemian vaikutukset ovat olleet erittdin merkittdvat sekd tyomatkaliikunnan
etta liikuntaetujen kayton kannalta. Tutkimuksemme mukaan 60 prosenttia jai kokoaikai-
sesti etatdihin koronapandemian ajaksi, jolloin tydmatkoihin kaytetty aika ja liikunta jaivat

kokonaan pois. Liséksi kaikki aikuisten ryhmaéliikuntamahdollisuudet sekd muut kohteet,
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joihin liilkuntaetuja olisi voinut hyddyntaa, ei koronapandemian aikana ole ollut mahdol-

lista kayttaa. Kaikki taukoliikuntakin on etatydntekijalle jadnyt lahinna omalle vastuulle.

Kyselyssé olisi voinut asettaa jatkokysymyksen tydnantajalle, kuinka isolla summalla yk-
sittaista tyontekijaé vuosittain tuetaan. Pohdimme myos, etté oliko tyontekijdille tehty ky-
sely lilan pitka vai olisiko sita voinut tiivistaa. Mielestamme siina ei kuitenkaan ollut yh-
taan turhaa kysymysta. Kaikki saamamme tieto oli olennaista tutkimusongelmiemme
kannalta. Olisimme toivoneet useampia yrityksid mukaan tutkimukseemme, mutta olikin
oletettavissa jo etukateen, etta varsinkin nyt korona-aikaan siina voi olla vaikeuksia,

koska kaikki jouduttiin hoitamaan etayhteyksin.

Saimme tutkimuksen tuloksista vastauksia tutkimusongelmiimme seké& paljon tarke&a in-
formaatiota siitd, kuinka aktiivisesti likuntaetuja kaytetaan ja kuinka hyvin niita tarjotaan.
Tulokset tydnantajapuolelta olivat pitkalti odotustemme mukaisia. Tyontekijapuolen vas-
tauksien osalta meilla ei ollut minkdanlaisia ennakko-odotuksia. Kysymykset tyonteki-
joille olivat mielestamme onnistuneita, silla saimme niista hyvin laajasti tietoa. Mieles-

tamme onnistuimme tulosten analysoinnissa hyvin.

Opinnaytetytn tekeminen oli kokonaisuudessaan mielenkiintoista ja opettavaista. Se
vaati tarkkuutta ja pitkdjanteisyytta. Yhteistydmme sujui mutkattomasti ja tehtavéat jakau-
tuivat tasapuolisesti. Suurimmaksi osaksi tydskentelimme etana, mutta tarvittaessa pys-
tyimme sopimaan lahitapaamisista helposti. Tama tutkimus oli ensimmainen laaja tie-
teellinen opinnaytety6 meille kummallekin. Tydskentely vaati pitkdjanteisyytta ja prosessi
oli ty6las ja raskas. Olemme kuitenkin molemmat erittdin tyytyvaisia omiin suorituk-

siimme ja yhteistybhémme.
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Liite 1 (1)

Litkuntapalveluedut tyontekijoille tyonantajan nako-
kulmasta.

Arvoisa esimies/ tytnantaja. Olemme kaksi fysioterapeuttiopiskelijaa Turun ammattikor-
keakoulusta. Teemme opinnaytetytna tutkimusta siita, kuinka +55-vuotiaiden terveyslii-

kuntasuositukset tayttyvat tydnantajien tarjoamien liikkuntaetujen avulla.
UKK-instituutti maarittelee aikuisten viikottaiset terveysliikuntasuositukset seuraavasti:

Reipasta kestavyysliikuntaa 2h 30min tai 1h 15min rasittavaa liikuntaa.
Kaksi kertaa viikossa lihasvoimaharijoittelua tai liikkuvuusharjoittelua seka riittavasti pa-

lauttavaa unta.

Talla kyselylomakkeella kartoitetaan tydnantajien tarjoamia liikuntaetu-mahdollisuuksia

tyontekijoilleen.

1. Suostumus tutkimukseen osallistumiseen

Olen saanut riittavat tiedot tutkimukseen osallistumisesta ja tietojen luottamuk-

sellista kasittelysta anonymiteettia kunnioittaen. Suostun tutkimukseen.

2. Tukeeko yrityksenne tyontekijoiden vapaa-ajan liikuntaa jo-
tenkin?

Kylla

Ei

Mikali vastasitte ensimmaiseen kysymykseen kylla, niin jatkakaa seuraavaan kysymyk-

seen. Tulevilla kysymyksilla kartoitamme miten tuette tyontekijoidenne liikuntaa.
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3. Miten tuette tyontekijéidenne vapaa-ajan liikuntaa?

Smartum -seteli
Virike-seteli

ePassi

Eazybreak-liikuntaetu

Jokin muu, mika

4. Koetteko yrityksenne tarjoamat liikuntaedut tyontekijoille
motivoiviksi?

Kylla

En

Jokin muu,mika?

5. Koetteko, etta tyontekijanne hyotyvéat tarjoamistanne liikunta-
eduista terveysliikuntasuositusten tayttymiseksi?

Kylla
En

En osaa sanoa

Jokin muu, mika?

6. Onko liikuntaetuja kohdennettu erityisesti +55-vuotiaille?

Kylla

Ei
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+55-vuotiaiden tydossakayvien terveysliikuntasuosi-
tusten tayttyminen tydnantajien tarjoaminen liikun-
taetujen avulla.

Arvoisa vastaaja, olemme kaksi fysioterapeuttiopiskelijaa Turun ammattikorkea-
koulusta ja tama kysely on pohja opinnaytetydllemme.Téalla kysymyslomakkeella
tarkoituksemme on selvittdd kuinka +55-vuotiaiden tydssakayvien terveysliikunta-
suositukset toteutuvat tydnantajien tukemien liikuntapalveluiden avulla.

UKK-instituutin internet-sivuilta [6ytyy maaritellyt aikuisten viikottaiset terveyslii-
kuntasuositukset: Reipasta kestavyysliikuntaa 2h 30min tai 1h 15min rasittavaa
liikuntaa, kaksi kertaa viikossa lihasvoimaharjoittelua tai liikkuvuusharjoittelua
seka riittavasti palauttavaa unta.

Kyselyyn vastaaminen kestaa noin 5 minuuttia. Kaikki kysymykset ovat moniva-
lintakysymyksi&, valitse mahdollisimman todenmukaisesti, omaa tilannettasi 1&-
hinn& oleva vastaus.

Kaikki vastaukset kasitellaan anonyymisti, eikd tutkimuksen loppuraportista pysty
tunnistamaan yksittaisia henkilditd. Valmis opinnaytetytraportti tullaan julkaise-
maan Theseus-tietokannassa.

1. Suostumus tutkimukseen osallistumiseen.

Olen saanut riittavat tiedot tutkimukseen osallistumisesta ja tietojen luotta-
muksellista kasittelystéa anonymiteettia kunnioittaen. Suostun tutkimukseen.

2. lka

Alle 50v
50v-54v
55v-59v
60v-65v

66v-70v
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3. Sukupuoli

Nainen
Mies
Muu

En halua kertoa

4. TyOni on:

Fyysisesti kevytta, paljon istumista eiké tyoni sisdlla kuormien nostelua/siir-
telya.

Fyysisesti jonkin verran kuormittavaa, seka istumista, etta liikkeella oloa ja
satunnaisten kuormien nostelua/siirtelya.

Fyysisesti keskiraskasta , padosin seisten tai liikkeella alaraajojen paalla ole-
mista ja kuormien nostelua/siirtelya.

Fyysisesti raskasta, paljon kuormien nostelua/siirtelya ja alaraajojen paalla
olemista seka liikkeella oloa.

5. Onko fyysinen kuntosi mielestasi:

Erinomainen
Hyva
Tyydyttava
Heikko

Seuraavilla kysymyksilla kartoitamme tyomatkojesi liikkumistapaa ja matkoihin
kuluvaa aikaa. Kysymyksissa kartoitamme sita kuinka paljon saat hydtyliikuntaa
tyomatkojen kulkemisesta ja sitd kuinka mahdollinen etatyd on hydtyliikunnan
maaraan vaikuttanut.
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6. TyOmatkasi pituus ennen koronapandemiaa?

Alle 2 kilometria
2-5 kilometria
6-10 kilometria
yli 10 kilometria
yli 15 kilometria
7. TyOmatkasi pituus koronapandemian aikana?
Koronapandemia ei ole vaikuttanut tydmatkaani

Teen etatyota

Jokin muu, mika?

8. Milla kuljet tydmatkat kesalla?

Henkildautolla
Julkisilla kulkuvélineilla
Polkupyoralla

Kavellen

Jokin muu

9. Milla kuljet tydmatkat talvella?

Henkilbautolla
Julkisilla kulkuvalineilla
Polkupyoralla

Kavellen

Jokin muu
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10. Kuinka paljon tyématkoihin kuluu aikaa paivittain (ajalla ennen
koronapandemiaa)?

> 5 minuuttia

> 10 minuuttia
>15 minuuttia
> 20 minuuttia
> 25 minuuttia
Yli 30 minuttiia
Yli 40 minuuttia
Yli 50 minuuttia
Yli 60 minuuttia

Yli 90 minuuttia

11. Kuinka paljon sinulla on kulunut paivittain aikaa tyomatkoihin ko-
ronapandemian alettua?

Koronapandemia ei ole vaikuttanut tydmatkoihin

Jokin muu

Teen etatyota

Teen seka eta-, etta lahity6ta. Kerro tahan kuinka

monta kertaa viikossa kayt ty6paikallasi:
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Seuraavissa kysymyksissa kartoitamme vapaa-ajan liikuntamaariasi ja liikuntata-
pojasi.

12. Kuinka paljon viikossa harrastat vapaa-ajan liikkuntaa? Vapaa-
ajan liikunnaksi katsotaan kaikki tydmatkojen ja tydajan ulkopuo-
lella tapahtuva liikunta. Voit laskea mukaan myos hyoétyliikunnan.

Alle 30 minuuttia
0,5h-1h

> 1h

> 2h

> 3h

> 4h

> 5h

> 6h
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13. Kuinka paljon harrastat viikossa kestavyysliikuntaa?(Kavely,
juoksu, pydraily, uinti, tanssi, hiihto yms.)

Alle 30 minuuttia
05h-1h

>1h

>2h

>3h

>4h

>5h

O
O
O
O
O
O
O
O
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14. Kuinka paljon harrastat viikossa lihasvoimaharjoittelua?(kunto-
sali, vesijumppa, kehonpainoharjoittelu jne.)

Alle 30 minuuttia
0,5h-1h

> 1h

> 2h

> 3h

> 4h

> 5h

> 6h

15. Kuinka paljon kaytét aikaa viikossa kehonhuoltoon?( venyttely,
lihashuolto jne)

Alle 30 minuuttia
0,5h-1h

> 1h

> 2h

> 3h

> 4h

> 5h

> 6h
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16. Kuinka paljon kaytat aikaa liikehallinnan yllapitamiseen viikossa?
(Tasapaino-, koordinaatio- ja ketteryysharjoittelu. Esimerkiksi
tanssi, jooga, mailapelit, luistelu)

Alle 30 minuuttia
0,5h-1h

> 1h

> 2h

> 3h

> 4h

> 5h

> 6h

17. Tukeeko tyopaikkasi vapaa-ajan liikuntaa jotenkin? (esim. erilai-
set liikuntasetelit, tydpaikan kuntosalit jne.)

Kylla
Ei

En tieda
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18. Jos tukee niin miten?

Smartum- liikuntasetelit
Virike-setelit

Epassi

Eazybreak- liikuntaetu

Jokin muu, mika?

19. Hy6dynnatko tybnantajasi tarjoamia liikkuntaetuja vapaa-ajan lii-
kuntaan?

KyllaKylla

En

Jos vastasit kohtaan 17 Ei, niin voit jattdd vastaamatta kolmeen seuraavaan kysy-
mykseen.

20. Pystytk6d mielestéasi tayttamaan viikottaiset terveysliikuntasuosi-
tukset tydnantajan tarjoaman liikuntaedun avulla?

Kylla

Ei

21. Kestavyysliikuntasuositusten tayttyminen:
Pystytkd liikkumaan viikottain 2h 30 minuuttia reippaasti tai 1h 15min
rasittavalla tasolla likuntaedun avulla?

Kylla

En

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Aleksi Myllynp&aa & Krista Taivassalo



Liite 2 (10)

22. Lihasvoima-ja liikehallinnan harjoittelusuositusten tayttyminen:
Pystytk6 harjoittelemaan kaksi kertaa viikossa lihaskunto-,seka
likehallintaharjoitteita likuntaedun avulla?

Kylla

Ei
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Saatekirje tydnantajalle
Hyva x esimies.

Olemme Turun ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijoita. Teemme opinnaytetyota
+55-vuotiaiden terveysliikuntasuositusten tayttymisesta tyonantajan tarjoamien liikuntaetujen
avulla. Opinndytetyona tehtava raportin tuloksia hydodynnetdaan osana hankehakemusta, joka
kohdentuu terveyden edistamiseen. Tassa opinndytetydssa selvitamme sitd, kuinka yrityksenne
tukee tyontekijoiden liikuntaa ja sitd, kuinka tydntekijanne hyodyntavat tukemianne liikuntapal-
veluita terveysliikuntasuositusten nakdkulmasta. Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaa-
ehtoista.

Tutkimuksissa on havaittu, ettd 50-ikavuoden jalkeen ihmisen lihasvoima alaa laskea noin pro-
sentin vuositahtia (Fogelholm 2017, 41). Terveysliikuntasuosituksia (UKK 2020) noudattamalla
voidaan kuitenkin vaikuttaa siihen, etta esimerkiksi lihasvoiman viaheneminen ei vaikuta suoraan
toimintakykyyn vaan ihminen pysyy pidempaan tyokykyisena. Tuki- ja liikuntaelimistdon sairau-
det (selka-, olkapaa-, lonkka-, ja polvikivut) ovat yleisimpia sairaspoissaolojen aiheuttajia tyoikai-
silld ja kun kehon terveyteen kiinnitetadan huomiota jo ennalta ehkaisevasti, voidaan myds mah-
dollisesti vaikuttaa sairauspoissaolojen maardan (Tyoterveyslaitos 2020).

Opinnaytetyohon liittyvaan kyselyyn vastataan sahkoisesti Webropol- lomakkeella. Vastaami-
nen kestda noin 5 minuuttia. Kyselylomakkeita on yksi tyontekijoille ja yksi tybnantajalle/esimie-
helle. Kaikki vastaukset kasitelldan anonyymisti, eika tutkimuksen loppuraportista pysty tunnis-
tamaan yksittdisia henkiloitd. Valmis opinnaytetyoraportti tullaan julkaisemaan Theseus-tieto-
kannassa.

Jos yrityksenne osallistuu tutkimukseen, niin tayttdkda oheisessa linkissd oleva tyonanta-
jan Webropol-kyselylomake. Toivomme, ettd vastaatte tdhan sdhkopostiin 5.2.2021 men-
nessa jos olette mukana tutkimuksessa niin voimme ldhettaa teille sdhkopostitse linkin tyonte-
kijoille tarkoitettuun Webropol-kyselyyn, jonka toivomme teidadn vélittdvan eteenpéin tydnteki-
joillenne. Liitteena sdhkdpostissa tiedote opinndytetydna tehtdvasta tutkimuksesta, joka tulee
my0s lahettda tyontekijoille.
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Liite 4 (1)

Saatekirje tyontekijalle

Hyva x tyontekija.

Olemme Turun ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijoita. Teemme opinndytety6ta
+55-vuotiaiden terveysliikuntasuositusten tayttymisesta tydnantajan tarjoamien liikuntaetujen
avulla. Opinnaytetyona tehtava raportin tuloksia hydédynnetddn osana hankehakemusta, joka
kohdentuu terveyden edistamiseen. Tdssda opinndytetydssa selvitimme sitd, kuinka yrityk-
senne tukee tyontekijoiden liikuntaa ja sitd, kuinka tyontekijanne hyddyntavat tukemianne lii-
kuntapalveluita terveysliikuntasuositusten ndkokulmasta. Tutkimukseen osallistuminen on tay-
sin vapaaehtoista.

Tutkimuksissa on havaittu, ettd 50-ikdvuoden jalkeen ihmisen lihasvoima alaa laskea noin pro-
sentin vuositahtia (Fogelholm 2017, 41). Terveysliikuntasuosituksia (UKK 2020) noudattamalla
voidaan kuitenkin vaikuttaa siihen, ettd esimerkiksi lihasvoiman vaheneminen ei vaikuta suoraan
toimintakykyyn vaan ihminen pysyy pidempdan tyokykyisend. Tuki- ja liikuntaelimistdn sairau-
det (selka-, olkapaa-, lonkka-, ja polvikivut) ovat yleisimpia sairaspoissaolojen aiheuttajia tyoikai-
silld ja kun kehon terveyteen kiinnitetdaan huomiota jo ennalta ehkaisevasti, voidaan myds mah-
dollisesti vaikuttaa sairauspoissaolojen maardan (Tyoterveyslaitos 2020).

Opinndytety6hon liittyvaan kyselyyn vastataan sahkoisesti Webropol- lomakkeella. Vastaami-
nen kestda noin 5 minuuttia. Kyselylomakkeita on yksi tyontekijoille ja yksi tydnantajalle/esimie-
helle. Kaikki vastaukset kasitelladn anonyymisti, eika tutkimuksen loppuraportista pysty tunnis-
tamaan yksittdisia henkiloita. Valmis opinndytetyoraportti tullaan julkaisemaan Theseus-tieto-
kannassa.

Toivomme, etta taytatte oheisessa linkissa olevan tyontekijan kyselylomakkeen. Liitteena sah-
kopostissa tiedote opinndytetydna tehtdvasta tutkimuksesta. Vastausaikaa on 14.2.2021 asti.
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