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1 JOHDANTO

Poliisin tehtavana on oikeus- ja yhteiskuntajarjestyksen turvaaminen, kansallisen
turvallisuuden suojaaminen, yleisen jarjestyksen ja turvallisuuden yllapitaminen seka
rikosten ennalta estaminen, paljastaminen, selvittaminen ja syyteharkintaan saattaminen.
(Poliisilaki 1:1:1.)

Paliisilain (872/2011) ensimmaisen luvun ensimmaisessa momentissa maaritellaan poliisin tehtéavat
(PolL 1:1:1). Tehtavakenttd on laaja ja moninainen. Suurin osa poliisin paivittaisista tyotehtavista
on aivan normaalia kanssakaymista ihmisten kanssa, mutta aina valilla vastaan tulee tehtavia, joita
kansalaiset nakevat vain televisiosta. Silloin korostuu tyéhyvinvoinnin merkitys. Tydntekijd, joka on

fyysisesti ja psyykkisesti hyvinvoiva, sailyttdd toimintakykynsa rajuissakin tilanteissa.

Jokaisessa tydssa tyohyvinvoinnilla on suuri merkitys. Mita kuormittavampaa tyo on, sita
tarkeampéaa tyontekijoiden ja tydnantajien on huolehtia kokonaisvaltaise sta tyéhyvinvoinnista.
Fyysisesti ja psyykkisesti hyvinvoiva tyontekija pystyy hoitamaan vaativatkin tyotehtavat alusta

loppuun asti huolellisesti ja tarkasti.

Tassé opinnadytetydssa selvitettiin, kuinka Joensuun poliisiaseman rikostorjuntasektorin tyontekijat
kokevat viikkoliikunnan eli poliisin tydpaikkaliikunnan vaikuttavan heidan tyéhyvinvointiinsa.
Opinnaytetydssa kartoitettiin yksittaisten tyontekijoiden nakodkulmia ja kokemuksia, kuinka
viikkoliikunta vaikuttaa heidan tydhyvinvointiinsa fyysisella ja psyykkisella tasolla. Sosiaalinen
hyvinvointi on osa tyéhyvinvoinnin kokonaisuutta, mutta tassa opinnaytetydssa keskityttiin vain

fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin.

Opinnaytetydssa haastateltiin poliisivirassa tydskentelevia henkilditd. Haastateltavaksi saatiin
henkiloita, jotka aktiivisesti hyddyntavat mahdollisuuden liikkua tydajalla seka henkildita, jotka eivat
jostakin syysta kayta tydaikaa liikunnan harrastamiseen. Opinnadytetydhdn saatiin erilaisella
taustalla olevia haastateltavia. Tutkimuksen kannalta oli hyva, ettd haastateltavat olivat virkaialtaan

eri ikaisia ja erilaisissa asemissa tydskentelevia henkildita.

Opinnaytetyon tutkimuskysymykset ovat, onko viikkoliikunnalla vaikutuksia tyéhyvinvointiin
fyysiselld ja psyykkiselld tasolla ja onko kaikilla tyontekijoilla rikostorjuntasektorilla sama
mahdollisuus viikkoliikunnan harrastamiseen. Tassé opinnaytetydssa selvitettiin, kuinka
haastateltavat henkilot kokevat asian olevan. Tutkimuksen tuloksista voi olla hydtya tulevaisuuden

tybhyvinvointistrategioita miettiessa.

Samasta aihepiiristd on tehty Poliisiammattikorkeakoulun opinnaytetdita eri poliisiasemilla. Valmiita

opinnaytetdita viikkoliikunnan vaikutuksista tyohyvinvointiin on tehty Hameenlinnan (Hietala 2020)



ja Jarvenpaan (Saarela 2018) poliisiasemilla. Talla hetkella on tekeilla samasta aiheesta
opinnaytetytt Helsingin (Nevanpera 2021), Vaasan (Ketola) ja Kotkan (Lehtonen) poliisiasemilla.
Liikunnan merkityksesta ty6hyvinvointiin on tehty opinnaytetyé Vantaan poliisiasemalla (Ahtiainen
2019).

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys koostuu lilkkunnan ja tyhyvinvoinnin julkaisuista. L&hteina
kaytetaan asiantuntijoiden kirjoittamia teoksia, Poliisihallituksen asettamaa maaraysta, eri
asiantuntijaorganisaatioiden verkkosivuilta 16ytyvaa materiaalia ja ajantasaista lainsaadantoa.
Teoreettista viitekehysta muodostaessa lahteita tarkasteltiin aina kriittisesti, ja tdhan
opinnaytety6han valittiin lahteet Poliisiammattikorkeakoulun opinnaytetyéohjeen kriteereiden

mukaisesti.

Liikunta ja tydhyvinvointi ovat laajasti tutkittuja kokonaisuuksia. Niista on saatavilla monipuolisesti
lahdemateriaalia. Tassa opinnaytetytssa kasitelladn molempia aihekokonaisuuksia omana
kappaleenaan, koska vaikka ne linkittyvatkin opinndytetydssa toisiinsa, ne ovat tarkeita avata

lukijalle omassa osiossaan kokonaisuuksien hahmottamiseksi.

Menetelméksi opinnaytetydhon valikoitui kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. Laadullisella
tutkimuksella ei pyrita keradmaéan yleistettavaa tietoa tutkittavasta aiheesta, vaan tarkeampéé on
ymmartaa tutkimuksen kohteena olevaa toimintaa tai tapahtumaa tai tulkita ilmiota (Eskola &
Suoranta 2000, 61). Tassa opinnaytetydssa haastateltiin Joensuun poliisiaseman
rikostorjuntasektorin tydntekijoita niin kutsutulla puolistrukturoidulla teemahaastattelulla.
Menetelmé&sta kerrotaan tarkemmin menetelmé&osiossa, ja valitut metodit perustellaan

asiantuntijoiden kirjoittamalla menetelmékirjallisuudella.

Opinnaytetyon loppupuolella haastatteluaineistoa kaydaan lapi, ja haastattelujen tuloksia verrataan
opinnaytetyon tietoperustaan. Pohdintaosiossa kasitellaan johtopaatokset tutkitusta aiheesta, onko

tutkimus luotettava, miten eettisyys toteutui ja ehdotetaan miten aihetta voisi tutkia jatkossa.



2 TYOPAIKKALIIKUNTA OSANA FYYSISTA JA PSYYKKISTA
TYOHYVINVOINTIA

Tassa osiossa avataan poliisin tyopaikkaliikunnan kasitetta ja tydhyvinvoinnin késitettd. Osiossa
kaydaan lapi liikunnan vaikutuksia kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin seka miten tydhyvinvointi
maaritelladn nykyaikana. Liikunta on tieteenalana paljon tutkittu ja tAssa opinndytetysséa on
tarkoitus kayda lapi perusteita ymmarryksen lisddmiseksi kéasiteltavista aiheista. Tydhyvinvointia on
tutkittu vuosikymmenten ajan, ja se on téarkea kokonaisuus, johon kiinnitetddn huomiota enenevisséa

maérin tyopaikoilla.
2.1 Tydpaikkaliikunta

Tyo6paikkaliikunnan kasitteen voi ymmartaa eri tavalla rippuen omasta taustastaan ja tyéurastaan.
Joku voi esimerkiksi ajatella, etta siirtyminen tyépaikan ja kodin valilla on osa tydpaikkaliikuntaa.
Tassa opinnaytetydssa kasitellaan poliisin tydpaikkaliikuntaa, josta kaytetddn yleisesti nimitysta

viikkoliikunta.

Viikkoliikunta tarkoittaa Poliisihallituksen maéarayksen mukaisesti, etté jokaisella poliisimiehella on
oikeus kayttda kaksi tuntia tytajastaan viikoittain likunnan harrastamiseen, mikali tyétehtavat
sallivat. Voimankayttovalineilla varustettujen poliisimiesten tulee olla ty6tehtavien vaatimassa
tyokunnossa, ja siksi liikunnan harrastaminen on mahdollista ty6ajalla. (Maarays POL-2017-21571
2018, 3.) Mielestani on hyva, etta tydnantaja mahdollistaa likunnan tydpaikalla. Vaikka sita ei
pystyisi saannollisesti tytajalla kayttdmaan hyoédyksi, on mahdollisuus liikkuntaan hyva lisd muun

vapaa-ajalla tapahtuvan urheilun liséksi.

Poliisiyksikailla on velvollisuus huolehtia, ettd henkilostolla on kaytettavissa omat liikuntatilat
yksik6ssa, ja niiden on oltava riittavan kattavasti varusteltuja. Monipuolinen omaehtoinen
likuntaharrastus tulee mahdollistaa, ja liikuntatiloja varten on oltava vastuuhenkil. Mikali yksikdssa
ei ole liikuntatiloja, on poliisiyksiktn varattava kunnalliselta tai yksityiselté palveluntarjoajalta tilat
likunnan harrastamiseen. (Maardays POL-2017-21571 2018, 2.) Viikkoliikunnan harrastamista
helpottaa, kun tydpaikalla on hyvat puitteet monipuoliseen harjoitteluun. Liikuntatiloista on

muutenkin hyotya, kun tydntekijat voivat hyddyntaa niitd myds vapaa-ajalla.

Viikkoliikunnan harrastaminen ei ole itsestdénselvyys, vaan sitd on mahdollista kayttaa hyodyksi,
mikali tydtehtavat sen sallivat. Poliisimiehen on lain mukaan yll&pidettava tyotehtaviensa
edellyttdmaa kuntoa ja ammattitaitoa. Eri tydtehtaviin edellytetdan tiettyd kuntotasoa, jota testataan
testeilld. (Laki poliisihallinnosta 110/1992 1 luku 15 h 8.) Liikuntaa on mahdollista harrastaa

kuitenkin vain kaksi tuntia viikossa, ja se ei valttamatta riita tydtehtaviin vaadittavan kuntotason



saavuttamiseen tai yllapitoon. Siksi jokaisella tyontekijalla on vastuullaan liikkua my6s vapaa-

ajallaan, etta tyokyky pysyisi hyvana.

Paliisilla on lain mukaan velvollisuus kayttaytya vapaa-ajallaan siten, ettei hanen kayttaytymisensa
ole omiaan vaarantamaan luottamusta poliisiin (Laki poliisihallinnosta 110/1992 1 luku 15 f 8).
Tama lakipykala ei suoranaisesti velvoita poliisimiehié pitam&an kunnostaan huolta myds vapaa-
ajallaan, mutta voidaan ajatella, etta liikunnan harrastaminen vaikuttaa positiivisesti siihen,
millainen mielikuva kansalaisilla on poliisista. Toimintakykyinen ja hyvakuntoinen poliisi pystyy

palvelemaan kansalaisia tilanteesta riippumatta.

Kiire ja aikapaineet ovat kasvaneet tydymparistoissé (Manka & Manka 2016, 28). Tassa
opinnaytetytssa on tarkoitus selvittdd, onko poliisin mahdollista huolehtia tyéhyvinvoinnista ja
laissa sdadetysta vaatimuksen mukaisesta kuntotasosta viikkoliikunnalla, vaikka kiire ja

aikapaineet ovat kasvaneet mahdollisesti myds poliisin tyossa.

Tyoterveyslaitoksen ja Euroopan terveys- ja tydturvallisuusviraston tilaamassa yleisessa
tyontekijakyselyssa 26 prosenttia tydntekijdistad vastasi internet-paneelissa, ettei tydnantaja tue
liikuntaa millaan tavalla (Tyoterveyslaitos 2021 [Luettu 26.11.2021]). Poliisin tydssa liikuntaa
tuetaan mahdollistamalla jokaiselle ainakin teoriassa viikkoliikunta joka viikko. Mikali tyotehtavat
sallivat, henkildstolla on kaytdssadan kuntosali tai vaihtoehtoisesti voi kdyda lenkkeilemassa.

Kaytannot viikkoliikunnan harrastamiseen vaihtelevat eri poliisiasemilla.

Tyoterveyslaitoksen ja Euroopan terveys- ja tydturvallisuusviraston kyselyn mukaan yleisimmat
tavat tukea tyontekijoiden liikkumista ovat liikkuntaedun tarjpaminen, peseytymis- ja
pukeutumistilojen jarjestaminen tydpaikalla seka liikuntaohjeiden tai vinkkien antaminen
(Tyoterveyslaitos 2021 [Luettu 26.11.2021]). Poliisihallituksen maarayksen mukaan (2018)
likunnan tukeminen poliisissa on jarjestetty siten, etta poliisiasemilla on tiloja, joissa voi liikuntaa
harrastaa, jokaisella on mahdollisuus liikkua kaksi tuntia viikossa ty6ajalla ja peseytymistilat ovat
tyontekijoiden kaytossa. Tyontekijoéiden on myoés mahdollista osallistua erilaisiin urheilutapahtumiin,

joiden jasenmaksun tydnantaja maksaa tietyin edellytyksin.
2.2 Liikunnan vaikutus fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin

Liikunta tukee merkittavasti tydhyvinvointia. Liikunta ennalta estaa tyo- ja toimintakykya uhkaavilta
sairauksilta. Liikunta vahentaa tyontekijoiden sairauksia, seka vahvistaa fyysisia ja psyykkisia
voimavaroja tyontekijalla. (Tyoterveyslaitos 2021 [Luettu 11.8.2021].) Poliisin ty® voi olla henkisesti
ja fyysisesti kuormittavaa, ja siksi liikunta olisi tarked osa kokonaisvaltaista tyohyvinvointia.
Tybnantajan nakdkulmasta on tarkead, ettd tydntekijat ovat hyvinvoivia, koska sairaspoistumat

aiheuttavat kuluja ja haasteita tydtehtavien uudelleen jarjestelysta.



Oikein tehty liikunta vahentdd merkittavasti riskid sairastua eri sairauksiin. Aikuiselle liikuntaa
suositellaan harrastettavaksi kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa 150 minuuttia viikossa tai
rasittavampaa lilkkuntaa 75 minuuttia viikossa. Kestavyysliikunnan lisaksi kaikille suositellaan
lihasvoimaa tai lihaskestavyytta yllapitavaa tai lisdéavaa liikuntaa kaksi tuntia viikossa. (Duodecim
Kéaypa hoito 2021 [Luettu 16.8.2021].) Nama liikkuntam&arat ovat vahimmaismaaria, joita jokaisen
aikuisikaisen tulisi harrastaa viikoittain. Tavoitteellisempaan liikuntaan edelld mainitut maarat eivat
ole riittavia, vaan ne ovat yleista terveytta yllapitavia. Poliisin tydssa voisikin olla tarkeaa lilkkkua
enemman kuin suositukset ovat. Tyotehtavissa voi tulla milloin vain vastaan yllattava tilanne, joka

vaatii hyvaa fyysista kuntoa.

UKK-instituutin 18—64-vuotialle suunnatun viikoittaisen liikkumisen suosituksen mukaan
lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harrastaa ainakin kaksi kertaa viikossa toimintakyvyn tukemiseksi.
Sen lisaksi reipasta liikkumista tulisi harrastaa terveyden edistamiseksi ainakin 2 tuntia 30
minuuttia tai jos kuntoa haluaa kohottaa, niin raskasta liikkkumista ainakin 1 tunti ja 15 minuuttia
viikossa. UKK-instituutti korostaa kaiken liikkumisen olevan merkityksellista terveyden edistdmisen
kannalta eik& vain urheilun. (UKK-instituutti 2021 [Luettu 3.11.2021].) Viikkoliikunta voidaan
monesti mieltdd vain raskaamman urheilun harrastamiseen tarkoitetuksi, mutta olisi hyva
ymmartaa ja mahdollistaa myds kevyemman liikkumisen mahdollisuus viikkoliikunnan puitteissa.
Myods kevyempi liikkuminen on terveyden kannalta hyddyllista, kuten UKK-instituutin suosituksessa
sanotaan. UKK-instituutin liikuntapyramidissa (kuva 1) on havainnollistettu hyvin, millaiset
likuntamaarat riittvat terveyden yllapitoon. Olisikin tarkead, ettd jokaiselle tyontekijalle kaytaisiin

aika ajoin lapi, millaista liikuntaa viikkoliikunnassa voisi harrastaa, ja mita hyotya siité olisi.



LIHASKUNTOA JA
LIIKEHALLINTAA

2 krt / vk

RASITTAVAA
LIKKUMISTA

1t15 min/vk

TAI
REIPASTA LIKKUMISTA
2130 min/ vk

KEVYTTA LIIKUSKELUA
Mahdollisimman usein

TAUKOJA PAIKALLAANOLOON
Aina kun voi

PALAUTTAVAA UNTA
Riittavasti

Kuva 1. Viikoittaisen liikkumisen suositus 18—64-vuotiaille UKK-instituutin mallia mukaillen (UKK-
instituutti 2021).

Fyysinen terveys ja psyykkinen hyvinvointi ovat inmiselle elintarkeitd. Runsaasti liikkuvat henkilot
ovat tyytyvaisempia elamaansa kuin vahemman liikkuvat. Monta kertaa viikossa toteutettu
aerobinen kuormitukseltaan keskitasoinen liikkunta on osoittautunut tehokkaaksi edistimaan
suorituskykya ja psyykkista hyvinvointia. (Kramer ja Erickson 2007, Li ym. 2009, viitattu teoksessa
Ahonen & Sandstrém 2011, 142.) Psyykkisen hyvinvoinnin yll&pitdminen on alasta riippumatta
tarkeaa, koska se edistaa yksilon kokonaisvaltaista hyvinvointia. Liikunnalla on mahdollista tukea
seka psyykkista etta fyysista hyvinvointia, ja siksi onkin tarkeaa, etta tydnantaja tukee aktiivisesti

henkildston liikkumista.

Liikunta vaikuttaa tutkitusti henkilon fyysiseen minékasitykseen, joka tarkoittaa henkilon omaa
arviota ulkomuodosta, fyysisesta voimasta ja muista kehon ominaisuuksista. Aerobisen kunnon
nouseminen parantaa fyysistd minakasitysta, eli psyykkinen hyvinvointi parantuu liikuntaa
harrastaneella henkil6lla. (Schneider ym. 2008, viitattu teoksessa Ahonen & Sandstrom 2011, 142.)
Fyysisen mindkasityksen parantuminen vaikuttaa positiivisesti siihen, kuinka henkil6 kokee
parjaavansa haastavissa tilanteissa. Poliisin tydssa voi tulla eteen henkisesti seka fyysisesti

raskaita tilanteita, ja jos henkilon fyysinen minakasitys on hyva, voi suorituskyky vaativissa



tilanteissa olla parempi. Psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttaa usea osa-alue (kuva 2), joista jokainen

voi kehittya liikunnalla.

Psyykkisen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita

_Fyysinen Mina-pystyvyys Yleinen omanarvon -
minakasitys (arvio (usko omiin tunne Mieliala
omasta kehosta) kykyihin)

Kuva 2. Psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitéd (Ahonen & Sandstrom 2011, 142).
2.3 Tyohyvinvointi kasitteena

Tyohyvinvointi on kokonaisuus, johon liittyy useampi osa-alue. Tydhyvinvointiin vaikuttavat tyd ja
sen mielekkyys, terveys, turvallisuus ja hyvinvointi, johtaminen, tydntekijoiden valiset
henkilosuhteet seka tydntekijoiden ammattitaito. (Sosiaali- ja terveysministerid, 2021 [Luettu
21.05.2021].) Tassa tutkimuksessa on tarkoitus selvittda liikunnan vaikutuksia terveyteen ja sita
kautta ty6hyvinvointiin.

Tyohyvinvointia on tutkittu ja kehitetty yli sata vuotta. Alun perin tydhyvinvoinnin lahtékohtana oli
edistaa tyoturvallisuutta ja vahentaa sairauksia. Naiden yksiléon liittyvien nakdkulmien liséksi on
nykyaan enenevissa maarin alettu kiinnittdmaan huomiota laajempiin kokonaisuuksiin.
Ty6hyvinvoinnin edistdmisessa pyritddn koko tydyhteistn toimivuuteen ja terveyden edistamiseen

kokonaisvaltaisesti. (Manka ym. 2012, 12.)

Tyohyvinvointi on eteenpain suuntautuvan suunnittelun ja aktiivisien toimien tulos organisaatiossa.
Se ei synny itsestaan vaan vaatii jatkuvaa aktiivista toimintaa ja toiminnan arviointia.
Tyohyvinvoinnille ja sen edistamiselle, tulee asettaa tavoitteita, etta hyvinvoiva tyéyhteist on
mahdollista saavuttaa. Hyvinvoivassa tytyhteistssa on tyontekijan turvallista toimia, tyo on
tavoitteellista, joustavaa ja itseddn kehittavaa. (Manka & Manka 2016, 80.) Poliisissa
ty6hyvinvointiin tulee kiinnittda tarkasti huomiota. Poliisin tyd on monesti aivan normaalia asioiden
hoitamista, mutta tyopaivan aikana voi tulla ennalta arvaamatta fyysisesti tai psyykkisesti
aarimmaisen raskaita tilanteita. Kun organisaatio on aaritilanteisiin varautunut, on tyéntekijan

kannalta turvallista olla tyontekijana poliisiorganisaatiossa.



Tyohyvinvoinnin strategisella johtamisella on tarked osa hyvinvoinnin edistamiselle
organisaatiossa. Tydhyvinvoinnin on oltava organisaation tavoitteisiin kytkeytyvaa, silla on
asetettava selkeat tavoitteet, sisaltd, vastuut ja mittarit. (Manka & Manka 2016, 81-82.)
Poliisiorganisaatiossa on vuosien kokemusta tyoén kuormittavuudesta tyontekijalle, joten
tydhyvinvointia olisi mahdollista suunnitella ja johtaa aikaisempien kokemusten kautta ja siten

vaikuttaa positiivisesti tyontekijoiden fyysiseen ja psyykkiseen tyohyvinvointiin.

Hyvinvoiva tyontekija jaksaa kantaa oman vastuunsa tyostaan ja on motivoitunut tekemaan
tyotaan. Tyodntekija voi hyvin, kun han padsee hyddyntdamaan henkildkohtaista osaamistaan seka
vahvuuksiaan ja kun hanella on selkeat tavoitteet. Riittava palaute ja itsensa tarpeelliseksi
kokeminen lisda tythyvinvointia. On tarkead, ettd tytntekija kokee olevansa riittdvan itsendinen
mutta samalla kokee myds yhteenkuuluvuutta, jotta tydhyvinvointi pysyy hyvana. (Tyoterveyslaitos
2021 [Luettu 21.05.2021].) Viikkoliikunta on tyontekijan itsenaista aikaa ja se voi taten olla
tybhyvinvointia edistava asia. Viikkoliikuntaa voi harrastaa myds muiden kanssa, joten se voi

auttaa edistamaan yhteenkuuluvuuden tunnetta organisaatiossa.

Maailman terveysjarjeston (WHO) méaaritelmén mukaan hyvinvointi koostuu fyysisesta,
psyykkisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista. Terveydessa on sen mukaan kyse kokonaisuuden
muodostavasta hyvinvoinnin tilasta eika sairauden tai vaivojen puuttumisesta. (WHO 2021 [Luettu
2.10.2021].) Harri Virolainen toteaa teoksessaan Kokonaisvaltainen tyéhyvinvointi, etta
tydhyvinvoinnilla on yhtalaisyytta hyvinvoinnin maaritelman kanssa. Tyohyvinvointiin kuuluu
fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen tyéhyvinvointi. (Virolainen 2012, 11.) Tassa tutkimuksessa on
keskitytty fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin kasittelyyn tutkittavan aiheen vuoksi, vaikka

sosiaalinen hyvinvointi onkin osa kokonaisuutta (kuva 3).

Sosiaalinen

tyéhyvinvointi

Fyysinen tyohy- Psyykkinen tyo-

vinvointi hyvinvointi

Henkinen ty6-

hyvinvointi

Kuva 3. Tybhyvinvoinnin osa-alueet Virolaista mukaillen (2012, 12).



2.4 Fyysinen ja psyykkinen tyohyvinvointi

Fyysinen ty6hyvinvointi pitda sisélladan monta eri osa-aluetta. Se on nakyva osa tydhyvinvointia,
joka on jokaisen helppo havaita. Fyysiseen ty6hyvinvointiin kuuluu esimerkiksi fyysiset
tyoolosuhteet, fyysinen tyén kuormitus ja tydon ergonomia. (Virolainen 2012, 17.) Poliisin
tydymparistd on moninainen, ja fyysiset tydolosuhteet vaihtuvat eri tydtehtavien mukaan. Myos
fyysisen tydn kuormitus on erilaista riippuen ty6tehtavista. Tyotehtavat voivat olla tutkinnassa
kevyita toimistossa tapahtuvia toita tai sitten kenttatehtavissa tapahtuva fyysinen kamppailutilanne.
Poliisin on tarkea olla hyvassa kunnossa fyysisesti, etta olisi mahdollisimman valmis vaihtuviin
tilanteisiin. Huono fyysinen kunto voi lisétéd loukkaantumisen riskia, mikali eteen tulisi yhtakkia
rauhallisesta vauhdikkaaseen vaihtuva tilanne. Ty6n ergonomiaan pystyy poliisina vaikuttamaan
toimistotehtavisséd melko hyvin itse. TyGnantaja tarjoaa paasaantoisesti hyvat tyotuolit ja tyopoydat
kaytettavaksi tytpaikalla. Kenttatehtavissa tydergonomiaan ei aina pysty itse vaikuttamaan

moninaisten vaihtuvien tilanteiden vuoksi.

Toimistotyssa tydntekijan oma aktiivisuus korostuu fyysisen tyéhyvinvoinnin yllapidossa.
Yksipuolinen istumaty® on keholle raskasta, koska ihmisen keho on tottunut likkumaan. My6s
yksipuolinen hiiren kayttaminen voi olla kuormittavaa toisen k&den ranteelle ja kyynarvarrelle.
(Virolainen 2012, 17.) Poliisin tydssa toimistotehtavia tehdéén seka tutkinnan puolella ettd kentalla.
Enemman toimistoty6ta tehdaéan tutkinnassa, ja siksi siella korostuukin tyontekijéiden oma
aktiivisuus tyon tauottamisessa ja tydtehtavien tekemisessa mahdollisimman monipuolisesti kehoa

kuormittaen.

Psyykkiseen tydhyvinvointiin kuuluu tyon stressaavuus, tydpaineet ja tyoilmapiiri. Psyykkinen
tybhyvinvointi on viime vuosina noussut enenevissa maarin keskusteluihin, ja sitd on alettu
tarkastelemaan osana kokonaisvaltaista tydhyvinvointia. Psyykkinen tyéhyvinvointi on lasna
jokaisessa tydtehtavassa, mutta se korostuu asiantuntijatehtavissa. (Virolainen 2012, 18.) Poliisin
tehtavat voivat olla sektorista riippumatta psyykkisesti raskaita. Tydsséa on painetta tehda asioita

nopealla aikataululla, mutta kuitenkin tarkasti, etta jokaisen kansalaisen oikeusturva toteutuisi.

Fyysisesta hyvinvoinnista pidetdan monilla tyépaikoilla huolta kiinnittamalla huomiota tydtilojen
ergonomisuuteen. Fyysisella hyvinvoinnilla ei kuitenkaan ole valttamatta kovinkaan suurta
vaikutusta kokonaisvaltaiseen tyéhyvinvointiin, mikali psyykkisesta tyéhyvinvoinnista ei pideta
riittdvasti huolta. Psyykkisen tyéhyvinvoinnin kohentaminen voi vaikuttaa merkittavasti yleiseen
viihtyvyyteen tyopaikalla, ja se voi nékya sairauspoissaolojen vahenemisena. (Virolainen 2012, 18.)

On mielenkiintoista selvittda, kuinka Joensuun poliisiaseman tyontekijat kokevat asian olevan.

Kiire vaikuttaa negatiivisesti psyykkiseen tyohyvinvointiin. Suomessa on melko yleista, etta

psyykkinen tyéhyvinvointi on huonolla tasolla tydpaikoilla. Joka viidennelld miehisté ja joka
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kolmannella naisista on tyosta aiheutuvia psyykkisia oireita Suomessa. Tydnantajan on tarkeaa
huolehtia, etta tydntekijoilla on riittdvassa suhteessa toitd, lepoa ja vapaa-aikaa, ettad psyykkinen
tybhyvinvointi pysyisi mahdollisimman hyvalla tasolla. (Virolainen 2012, 18.) Tybhyvinvoinnin
kokonaisvaltainen yllapitaminen on alasta riippumatta tarke&é, mutta se korostuu poliisin tdissa,
koska tyontekijat ovat tekemisissa vaikeiden asioiden kanssa. Vaikka tyo olisikin mielek&asta, ja siita
pitaisi, on silti tarke&dd, etta tydhyvinvoinnista pidetaan suunnitelmallisesti huolta. Silla varmistetaan

henkildston pitkdaikainen ja jatkuva hyvinvointi tydssa seka vapaa-ajalla.

Tyo6ssa kayvien mielenterveyden on todettu olevan parempi kuin tyéttémien. Mikali tydssakayvien
tyosuhde on epavarma, palkka huono ja henkilét kokevat stressia, mielenterveys on kuitenkin
huonompi kuin ty6ttémien. Tyotehtavien kokeminen mielekk&aksi vaikuttaa oleellisesti psyykkiseen
tyohyvinvointiin. Mikali tehty tyd on omasta mielesta mielenkiintoista, silla on positiivinen vaikutus
mielenterveyteen. (Butterworth ym. 2011, viitattu teoksessa Virolainen 2012, 18.)
Poliisiorganisaatiossa on kaytossa tehtavankierron mahdollisuus, mika tarkoittaa sita, etta
tydntekijan on mahdollista siirtya toisiin tyétehtaviin maaraajaksi. Tama tehtavankierto mahdollistaa

tydsséa viihtymisen, kun tydtehtaviin tulee valilla vaihtelua.
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3 TUTKIMUSKYSYMYKSET JA TUTKIMUSMENETELMA

Tassa osiossa esitellaan taman opinnaytetyon tutkimuskysymykset ja avataan tutkimusmenetelma.
Tutkimusmenetelmiin on perehdytty kayttamalla alan asiantuntijoiden kirjoittamaa kirjallisuutta ja
ymmarrysta aiheesta on laajennettu kuuntelemalla Poliisiammattikorkeakoulun Tutkimus-,

kehittdminen- ja innovaatiot -kurssin luentoja.
Tutkimuskysymykset tassa opinnaytetydssa ovat:

1. Onko jokaisella tyontekijalla rikostorjuntasektorilla mahdollisuus viikkoliikunnan
harrastamiseen?
2. Kuinka Joensuun poliisiaseman poliisivirassa olevat tydntekijat kokevat viikkoliikunnan

vaikuttavan tydhyvinvointiin fyysisella ja psyykkisella tasolla?

3.1 Kvalitatiivinen tutkimus

Tutkimuksessa kaytettiin kvalitatiivista eli laadullista menetelmaa. Kvalitatiivisen tutkimuksen
pyrkimyksena eivat ole tilastolliset yleistykset, vaan tarkoituksena on ymmartaa tutkimuksen
kohteena olevaa toimintaa, tapahtumaa tai tulkita jotakin ilmiotéa (Eskola & Suoranta 2000, 61).
Viikkoliikunnan hyédyntaminen ei ole sddnnénmukaista eiké ole tiedossa, kuinka paljon tyontekijat
sita hyddyntavat. Ei ole mydsk&an tiedossa syita, jotka vaikuttavat siihen, miksi viikkoliikuntaa
hyddynnetéaén tai ei hyddynneta. Oletus on, etta viikkoliikunnalla on positiiviset vaikutukset
tybhyvinvointiin, mutta siita ei ole tietoa, kuinka se ilmenee konkreettisesti. Tama tutkimus on tehty
haastattelututkimuksena, etta tietoa saisi suoraan tyontekijdilta siihen, kuinka viikkoliikunta

vaikuttaa, mikali sita pystyy harrastamaan.

Laadullisessa tutkimuksessa tutkimus perustuu sanoihin ja lauseisiin, kun taas maarallinen
tutkimus perustuu lukuihin. Kvalitatiivisella tutkimuksella pyritadn kuvaamaan, ymmartamaan ja
tulkitsemaan kasilla olevaa ilmidta. Tarkoitus on ymmartaa ilmitta syvallisesti ja pyrkia sita kautta
selvittamaan johtopaatoksia tutkittavalle ilmitlle. (Kananen 2017, 35.) Tutkimushaastatteluilla on
pyritty selvittamaan, kuinka tyéntekijat kokevat viikkoliikunnan vaikutukset tydhyvinvointiin, ja ne

merkittavat tekijat, jotka edesauttavat tyéhyvinvoinnin paranemista liikunnan avulla.

Laadullista tutkimusta saatetaan pitaa valilla epatarkempana tutkimuksena, kuin maarallista
tutkimusta. Maaréallisessa tutkimuksessa tutkimustulokset perustuvat lukuihin, joten ne ovat sindnsa
selkeampia. Laadullisessa tutkimuksessa paastaan kuitenkin syvemmalle tutkimusaineistoon, kun

analysoitavana on lukujen sijasta moninaiset haastattelut. lImididen tulkitsemiseen kvalitatiivinen
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tutkimus voi sopia paremmin, mutta my6s maaréallisella tutkimuksella on mahdollista saada hyvia
tutkimustuloksia. (Eskola & Suoranta 2000, 13-14.)

Tutkijan tulee olla riittavan objektiivinen, mutta ei kuitenkaan liian etainen kvalitatiivisessa
tutkimuksessa. Omia ennakkoasenteita, uskomuksia, arvostuksia ym. ei tulisi sotkea tutkimukseen.
Mikali tutkijalla on vahvoja ennakko-oletuksia tutkittavasta aiheesta, tulee ne tuoda
tutkimusraportissa ilmi. (Eskola & Suoranta 2000, 18.) Minulla on ennakko-oletuksena, etta
viikkoliikunta vaikuttaa positiivisesti seka fyysiseen etta psyykkiseen tythyvinvointiin. Yritan ottaa
huomioon ennakko-oletukseni ja pyrin analysoimaan tutkimustulokset objektiivisesti, mutta

tiedostan kuitenkin, ettd ennakko-oletukseni voivat vaikuttaa tutkimustuloksiin.
3.2 Puolistrukturoitu haastattelu eli teemahaastattelu

Laadullisen tutkimuksen kaytetyimmat aineistonkeruumenetelma ovat haastattelut. On olemassa
useita erilaisia haastattelumuotoja, joista kaytetyin on teemahaastattelu. (Kananen 2017, 88.)
Hirsjarven ja Hurmeen mukaan kaytetyin haastattelulaji on lomakehaastattelu (Hirsjarvi & Hurme
2000, 44). Eri asiantuntijoilla on erilainen ndkemys siihen, kumpi on kaytetympi haastattelulaji.
Ristiriitaa voi selittda, etta toinen kirjoista on kirjoitettu vuonna 2000 ja toinen 2017, eli ne voivat
olla oman aikansa kuvia. Jos kirjojen kirjoittajat tydskentelevat erilaisen tutkimuskentan parissa,
sekin voi vaikuttaa siihen, minka haastattelulajeista nédkee kaytetymmaksi. Ammattitutkijoiden ja

opiskelijoiden tekemissa tutkimuksissa voi olla kaytossa erilaiset haastattelulajit.

Lomakehaastattelun ja strukturoimattoman haastattelun valimallista puhutaan puolistrukturoituna
tai puolistandardoituna haastatteluna. Tasta haastattelumuodosta ei ole mitddn yhtd maaritelmaa.
(Hirsjarvi & Hurme 2000, 47.) Eskolan ja Suorannan (2000, 86) mukaan puolistrukturoidulla
haastattelulla tarkoitetaan haastattelua, jossa haastateltaville on olemassa valmiit kysymykset,
mutta ei valmiita vastauksia. Haastateltava ohjaa haastateltavaa valmiilla kysymyksillda, mutta
vastausvaihtoehtoja ei ole annettu valmiiksi, joten haastateltava joutuu itse pohtimaan ja

kertomaan omin sanoin asiasta.

Tassa opinnaytetydssa kaytetty puolistrukturoitu teemahaastattelu on sekoitus lomakehaastattelua
ja teemahaastattelua. Kysymykset ovat valmiita, kuten lomakehaastattelussa, mutta
vastausvaihtoehtoja ei ole annettu valmiiksi, vaan haastateltava paésee itse pohtimaan vastausta
kysymykseen ja kertomaan oman nakékulmansa aiheesta. Kasittelyn yhdenmukaisuus vahenee
teemahaastattelussa, mutta valmiilla kysymyksilla sailytetadn kuitenkin yhteinen linja kaikissa
haastatteluissa (kuva 4). Puolistrukturoiduilla haastattelulla pyrin varmistamaan, etten ohjaisi
haastattelijana likaa haastateltavien vastauksia. Kun valmiita vastausvaihtoehtoja ei ollut, on
mahdollista, etta haastateltavat vastasivat rehellisemmin esitettyihin kysymyksiin kuin valmiilla

vastausvaihtoehdoilla.
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Lomake- Teema- Strukturoima-

haastattelu haastattelu ton haastattelu

Kasittelyn yhdenmukaisuus vahenee

Kuva 4. Teemahaastattelu suhteessa lomakehaastatteluun ja strukturoimattomaan haastatteluun
(Hirsjarvi & Hurme 2000, 44).

Teemahaastattelulla tutkija pyrkii ymmartamaan ja saamaan kasityksen tutkittavasta ilmitsta.
Haastatteluissa tutkimuksen kohteena on ihminen, jolta tutkija pyrkii saamaan tietoja sanallisesti eri
teemojen avulla. Vastaukset tutkijan esittamiin kysymyksiin tuottavat pienen siivun ymmarrysta
haastattelijalle kasilla olevasta aiheesta. Usein vastauksista voi herata uusia kysymyksia. Tutkija
pyrkii rakentamaan analysointivaiheessa kysymyksien ja vastauksien kokonaisuudesta
kokonaisvaltaisen kasityksen tutkimuskohteesta. (Kananen 2017, 90.) Haastattelin tassa
opinnaytetydsséa nelja poliisia, jotka tyoskentelevat Ita-Suomen poliisilaitoksella Joensuun
poliisiasemalla rikostorjuntasektorilla. Haastattelut jarjestettiin rauhallisessa paikassa, jossa
haastattelija ja haastateltava pystyivat keskittymaan rauhassa haastattelutilanteeseen. Teemoilla
eli ennalta maaratyilla kysymyksilla selvitin haastateltavien kokemuksia tutkittavasta aiheesta (kuva
5).

Teema Teema
IImié?

Teema Teema

Teema Teema

Kuva 5. Teemat auttavat tutkijaa ymmartamaan tutkittavaa ilmiota (Kananen 2017, 90).
3.3 Aineiston keruu

Aineisto on keratty haastattelemalla Joensuun poliisiasemalla rikostorjuntasektorilla tydskentelevia

poliiseja. Hain opinndytetython tutkimuslupaa Ita-Suomen poliisilaitokselta. Lahetin
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haastattelukutsun (LITE 2) sahkopostitse tyontekijoille. Haastattelukutsussa mainittiin, etta
haastateltaviksi etsitdén poliisivirassa tydskentelevia henkilditd. Haastattelukutsussa kerrottiin
mya0s, etta viikkoliikkunnan hyédyntaminen ei ole edellytys haastatteluun osallistumiselle, vaan olisi

hyva, mikéli joukossa olisi my6s henkilditd, jotka eivat syysta tai toisesta hyddynna viikkoliikuntaa.

Haastateltaviksi valikoitui nelja poliisia, jotka tydskentelevat rikostorjuntasektorilla. Heidat valittiin
ilmoittautumisjarjestyksessa, eli en valikoinut mielesténi sopivia haastateltavia ilmoittautuneiden
joukosta. Henkilot haastateltiin rauhallisessa paikassa, jossa haastattelija seka haastateltava
pystyivat keskittymaan ja keskustelemaan avoimesti. Haastattelut tallennettiin puhelimessani
olevaan Sanelin-sovellukseen. Haastattelut tehtiin teemahaastatteluna, joka on Kanasen (2017,
88) mukaan kaytetyin haastattelumenetelmé. Teemahaastattelussa haastateltavalta kysytaan
valmiit avoimet kysymykset, mutta ei anneta valmiita vastausvaihtoehtoja, joten haastateltava
joutuu pohtimaan omin sanoin kasiteltavaa asiaa (Eskola & Suoranta 2000, 86). Haastattelurunko

oli kaikille haastateltaville sama ja se on taman opinnaytetyon liitteena (LITE 1).

Haastateltaville luvattiin, ettd heidan henkildllisyytensa salataan parhaalla mahdollisella tavalla
opinnaytetydssd, mutta heille myds kerrottiin, ettd osa heidan tiedoistaan tulee nékyviin. Jokaiselle
haastateltavalla sopi, ettd opinnaytetydhon tulee nakyviin osallistujajoukon iat, asemat ja virkaiat.
Virkaika ja asema voivat vaikuttaa mielestani merkittavasti siihen, milla tavalla haastateltava
suhtautuu tutkittavaan aiheeseen. Tietosuojalain (1050/2018) mukaisesti henkilttietojen kasittely
on sallittua, jos kasittely on tarpeen tieteellista tutkimusta varten (Tietosuojalaki 2:4). Ranta ja
Kuula-Luumi toteavat artikkelissaan (2017, 415), ettd haastateltava voi antaa patevan
suostumuksen henkildtietolain perusteella henkildtietojensa kasittelyyn, mikéli se on vapaaehtoista,

yksilditya ja perusteltua.

Haastateltavilta kysyttiin taustatiedoiksi nimi, sukupuoli virkaikd, asema ja ika. Haastateltavien
yksityisyyden suojaamiseksi, tarkkoja henkilttietoja ei tutkimuksessa kerrota. Haastateltavat olivat
ialtddn 31-45-vuotiaita, ja heidan virkaikdnsa on 1-20 vuotta. Haastateltavista kaksi henkilo&a
tydskentelevat miehistdtehtévissa ja toiset kaksi tydskentelevat esimiehend. Haastateltavina oli

kaksi naista ja kaksi miesté. Haastateltavat ovat nimetty tutkimuksessa kirjaimilla A, B, C ja D.
Haastateltava A:lla on virkaikaa 1 vuosi.

Haastateltava B:lla on virkaik&da 15 vuotta.

Haastateltava C:lla on virkaikda 18 vuotta.

Haastateltava D:lla on virkaikaa 20 vuotta.
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3.4 Aineiston litterointi, luokittelu ja analysointi

Laadullisen tutkimuksen aineiston kasittely l&htee aineiston muokkaamisesta yhteismitalliseen
muotoon. Tama tarkoittaa aineiston muuttamista tekstimuotoon litteroimalla. Litterointi ei itsessaan
ole vield aineiston analysointia, vaan se on tekninen toimenpide. (Kananen 2017, 134.) Tassa
tutkimuksessa valitsin haastateltavaksi nelja poliisia rikostorjuntasektorilta. Valitsin heidat
ilmoittautumisjarjestyksessa. Litteroin haastattelut jokaisen haastattelun jalkeen ja tallensin

litteroinnit tiekoneelle tekstitiedostona.

Litteroinnin tarkoituksena on saada keratty aineisto helpommin kasiteltavaan muotoon. Tutkija
joutuu pohtimaan litteroinnin tarkkuutta ja miettimaan, mika on oleellista aineiston analysoinnin
kannalta. Litteroinnissa on eri tasoja, jotka ovat esimerkiksi sanatarkka litterointi, yleiskielinen
litterointi ja propositiotason litterointi. Sanatarkassa litteroinnissa jokaiset eleet ja &&nnahdykset
litteroidaan, kun taas yleiskielisessa litteroinnissa haastattelu muokataan kirjakielelle.
Propositiotasolla kirjataan ylés vain ydinsiséltd ylos. (Kananen 2017, 134-134.) Taman
tutkimuksen haastattelut on litteroitu sanatarkan ja yleiskielisen litteroinnin valimallilla. Kaikkia
aannahdyksia ja taukoja ei ole litteroitu. Olen pyrkinyt havainnoimaan ja litteroimaan merkitsevat
tauot, joilla saattaa olla vaikutusta aineiston analysointivaiheessa. Mikali haastateltavien
vastauksissa on ollut paljon taytesanoja, jotka eivat ole relevantteja tutkimuksen kannalta, olen

jattéanyt ne litteroimatta.

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa on yleensé melko laaja aineisto. Sen takia aineistoa pitaa tiivistaa,
ja se tapahtuu luokittelemalla aineistoa. Luokittelemalla tutkija etsii aineistosta ennalta maarattyjen
kysymysten perusteella vastauksia aineistosta. Tutkijalla tulee olla jonkinlainen ajatus siita, mita
han aineistosta etsii. Tutkijan tulee olla kuitenkin tarkkana, etteivat ennakko-oletukset ohjaa liilkaa
tulkintaa. (Kananen 2017, 136.)

Teemahaastattelurunko toimii hyvin aineiston koodaamiseen. Teemahaastattelurungon
muodostamiseen on kaytetty tietoperustassa kerattya teoreettista ndkemysta ja mahdollisesti omaa
kokemusta. Aineistosta on mahdollista etsid ennalta maarattyihin haastattelukysymyksiin
vastauksia. TAma tapa koodata aineistoa voi aiheuttaa kysymyksia, kuinka vahvasti tutkijan oma
tulkinta on vaikuttanut siihen, millaisia asioita aineistosta on 10ytynyt. Sen takia tutkimusraporttiin
on tarkeaa nostaa esille suoria lainauksia aineistosta. (Eskola & Suoranta 2000, 152.) Tassa
opinnaytetytssa haastateltavina oli nelja poliisia, joten haastatteluaineisto ei ollut haasteellisen
laaja. Aineistoa taytyi silti luokitella, ettéd haastatteluista |0ytyi vastauksia tutkimusongelman

selvittdmiseksi. Koodaaminen tehtiin kayttamalla teemahaastattelurungon kysymyksia.

Kvalitatiivisen aineiston analysointiin sopii hyvin teemoittelu, kun on tarkoitus ratkaista tai selvittaa

jokin kaytanndllinen ongelma. Silloin aineistosta voidaan poimia katevasti tutkimusongelmaan
16



liittyvaa tietoa. Pidemmalle vietyn& aineiston teemoittelun avulla voidaan saada esille kokoelma
erilaisia vastauksia tai tuloksia esitettyihin kysymyksiin. Aineisto ja teoria ovat tiukasti yhdessa, kun
analysointi tehdaan teemoittelemalla. (Kortteinen 1992, viitattu teoksessa Eskola & Suoranta 2000,
178-179.) Aineistoa analysoitiin teemoitellen keratty aineisto haastattelurungon ja
tutkimuskysymysten perusteella. Aineistosta nousseiden vastausten yhteyteen liitettiin
tietoperustassa esille nousseet tiedot tukemaan analyysia, ettei tuloksista tulisi vain

sitaattikokoelmaa.

Teemoittelin aineiston neljaan eri kategoriaan, jotka ovat:

Viikkoliikunnan hyddyntaminen
Viikkoliikunnan vaikutukset fyysiseen ja psyykkiseen ty6hyvinvointiin

Viikkoliikunnan riittavyys

R\

Tydhyvinvoinnin edistdminen viikkoliikunnalla ja tydnantajan tuki likunnan harrastamiseen.

Haastattelurungossa oli 12 kysymysta ja koodasin jokaisen haastateltavan vastaukset kysymysten
alle. Sen jalkeen muodostin nelja kategoriaa, jotka ovat laajempia kuin pelkat tutkimuskysymykset,
mutta kasittelevat samaa asiaa. Etsin haastatteluaineistosta vastauksia naihin ylla esitettyihin
alakategorioihin kdymalla Iapi koko aineiston useaan kertaan. N&ain varmistuin siita, etta tulen
etsineeksi vastauksia kysymyksiin koko aineistosta, enka vain tietyista kysymyksista. Aineisto
jaettiin neljaan kategoriaan, jotta aineistosta tulisi etsittya mahdollisimman monipuolisesti
vastauksia, jotka vastaavat tutkimuskysymyksiin. Pelkkiin tutkimuskysymyksiin pohjautuva analyysi

olisi saattanut jattdd aineistosta asioita huomioimatta, jotka eivat suoraan vastaa kysymyksiin.
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4 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tassa osiossa kaydaan lapi haastatteluista esille nousseita asioita. Olen analysoinut aineistoa
teemoittelemalla aineiston neljaan eri kategoriaan. Haastateltavien vastaukset kysymyksiin
esitellaan kategorioittain ja vertaillaan tietoperustaan. Aineistosta on nostettu sitaateilla esille

haastateltavien nakdkulmia aiheeseen.
4.1 Viikkoliikunnan hyddyntaminen

Haastatteluissa kavi ilmi, ettd kaikki haastateltavat ajattelevat myonteisesti viikkoliikunnan
mahdollisuudesta. Haastateltavista A ja D kertoivat harrastavansa viikkoliikuntaa epasaanndéllisesti,
mutta hyodyntavat sita kuitenkin aika ajoin. A kertoi, ettd han harrastaa viikkoliikuntaa
kuukausitasolla noin yhden tunnin. D kertoi, ettd han harrastaa liikuntaa 1-2 tuntia kuukaudessa
tyoajalla.

B ja C kertoivat, ettd he hyddyntavat lahes poikkeuksetta viikkoliikuntaa joka viikko. B kertoi, etta
han liikkuu lahes joka viikko maksimiajan eli 2 tuntia tyajalla. C kertoi, etta héan tavoittelee
likkuvansa joka viikko vahintddn yhden tunnin ty6ajalla, ja valilla han onnistuu liikkkumaan jopa
kaksi tuntia viikossa tydajalla. UKK-instituutin suosituksen mukaan 18—64-vuotiaiden tulisi liikkua
viikoittain reipasta liikuntaa 2 tuntia 30 minuuttia tai raskasta liikuntaa 1 tunti ja 15 minuuttia. Sen
lisdksi lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi olla kaksi kertaa viikossa. (UKK-instituutti 2021 [Luettu
3.11.2021]). Viikkoliikuntaa kaksi tuntia viikossa harrastamalla olisi mahdollista liikkua jo iso osa

yleisten suositusten liikuntamaarista.

A kertoi, ettd han aikoo ja haluaa hyddyntéaa viikkoliikuntaa tulevaisuudessa paremmin. Han on
kuitenkin virkaidltdan viela nuori ja on sen takia keskittynyt tdhan mennessé tyon opiskeluun. Han
kertoi haastattelussa, ettd moni pidempaan toissa ollut tydkaveri kylla hyédyntaa viikkoliikuntaa
aktiivisesti ja maksimimaaran joka viikko, eli se olisi hanellekin mahdollista. Haastattelussa A kertoi
olevansa ehdottomasti sen kannalla, ettd kunhan paasee sopivasti tyén rutiineihin kiinni, liikunnan

harrastaminen onnistuu jatkossa paremmin.

A: ’Ku on sitten my6s ihan niinkun ty6ta mité teha ja kiireista ty6ta niin ei 0o ehka kayny
mielessd, mutta tuota aina kun sen asian tiedostaa niin kyllahan sen niinkun
mahdollisuudet on ja kollegat kdy ketka on olleet pidempaan tdissa niin viikkoliikunnalla
saanndllisesti ja se on kylla nytten itellakin ehka tassa kohtaa tulee itellékin jatkossa

kayttéon aktiivisemmin.”

D kertoi, etta han haluaa mieluummin hoitaa tydtehtavét kuin menna harrastamaan viikkoliikuntaa,

ja siksi tunnit jAdvat kuukausitasolla vahaisemmiksi, kuin mita olisi mahdollista harrastaa. Han
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sanoi, ettd hanella olisi periaatteessa mahdollista harrastaa liikuntaa enemman tydajalla, mutta
liikuntaa tulee kuitenkin vapaa-ajalla harrastettua niin paljon, ettei se ole hanelle niin tarke&a kuin
taas tyttehtavin hoito. Han kertoi haastattelussa, etta tavoitteena olisi kuitenkin harrastaa

vahintdan yksi tunti viikossa tydajalla liikuntaa, ja ehka tulevaisuudessa se onnistuukin.

B kertoi olevansa sitd mieltd, ettd jokaiselle 16ytyy mahdollisuus harrastaa viikkoliikuntaa kaksi
tuntia viikossa lahes poikkeuksetta, kun vain suunnittelee tyéviikkoaan. Han puhui nimenomaan
rikostorjunnassa tydskentelevista henkildista. Han oli vahvasti sitd mieltd, etteivat tyot lopu, vaikka

valissa kavisikin harrastamassa likkuntaa.

B: "Ja mie oon aina kannustanut kaikkia alaisiani, ettd menké&é liikkumaan ja kéyttakaa

se kaksi tuntia. Meid&n tyét ei tuolta poydélta katoa. Eikéa ne kyllé lopukkaan.”

C oli samalla linjalla B:n kanssa. Han kertoi haastattelussa, etta jokaisella on kylla usein
mahdollisuus harrastaa liikuntaa, kunhan suunnittelee ty6tehtavidén. Han kertoi olevansa sita
mieltd, ettd monessa tydtehtavassa on mahdollista 16ytaa aikaa tybaikana harrastettavalle

liikunnalle edes tunniksi viikossa, joka on jo pitkalla tahtaimella hyva maara tydkyvyn edistamiseksi.

C: ”...oon kylld huomannu tassa vois sanoo varmaan viimeisen kymmenen vuoden
aikana et organisaatiossa tai talon sisdlla on paljon semmosia jotka menevat tavallaa
paljon niin tydorientoituneesti tai etta tydjutut on paikko hoitaa mut sit jos mietitaan et sie
voit kuitenkin jaada vaikka kolmeks viikkoo sit kesalomalle niin siitd huolimatta ne tyot

kylla oottaa siella.”

Manka & Manka (2016, 28) toteavat teoksessaan, etta kiire ja aikapaine ovat kasvaneet
tydymparistdissé. Haastateltavilla oli erilaisia suhtautumisia liikunnan harrastamiseen tyoajalla.
Haastatteluissa ei kuitenkaan kaynyt ilmi, etta se johtuisi siitd, etté kiire ja aikapaine ovat kasvaneet

yleisesti tydymparistoissa.
4.2 Viikkoliikunnan vaikutus fyysiseen ja psyykkiseen tydhyvinvointiin

Jokainen haastateltava oli sitd mielta, etta viikkoliikunta vaikuttaa positiivisesti varsinkin
psyykkiseen hyvinvointiin. Tata kasitysta tukee myds Ahosen ja Sandstromin teoksessa esille tuotu
tutkimus, jonka mukaan useasti viikossa harrastettu keskitasoinen liikunta edistaa tehokkaasti
psyykkista hyvinvointia (Kramer ja Erickson 2007, Li ym. 2009, viitattu teoksessa Ahonen &
Sandstrom 2011, 142.)

Kaikki olivat ylipaataan sita mielta, etta heille liikunnan harrastaminen, oli se sitten ty0- tai vapaa-
ajalla, on ensisijaisesti psyykkisen hyvinvoinnin yllapitamista. Kaikkien haastateltavien mielesta

fyysinen hyvinvointi on myds tarkea hyoty, mutta heidan mielestdan psyykkisen hyvinvoinnin
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parantaminen liikunnalla on viela tarkeamp&a. Virolaisen (2012, 18) mukaan psyykkisen
hyvinvoinnin kohentaminen voi vaikuttaa merkittavasti yleisen tyéhyvinvoinnin paranemiseen, ja se
voi ndkya sairauspoissaolojen vahenemisena. Han toteaa, etta fyysisella hyvinvoinnilla ei ole
valttamatta kovin suurta merkitysta kokonaisvaltaiseen tyéhyvinvointiin, jos psyykkisesta
hyvinvoinnista ei pideta huolta. Tyoterveyslaitoksen mukaan liikunta vahentaé tyontekijoiden
sairauksia seka vahvistaa fyysisia ja psyykkisia voimavaroja tyontekijalla (TyOterveyslaitos 2021
[Luettu 11.8.2021]). Haastateltujen kokemukset viikkoliikunnan vaikuttavuudesta tyéhyvinvointiin on

samankaltainen, kuin mita asiantuntijat ovat aiheesta mielta.

A pohti haastattelussa, etta likunnan lisddma fyysinen hyvinvointi on suoraan yhteydessa
henkiseen hyvinvointiin. Han ei koe eri liikuntalajien vaikuttavan hyvinvointiin eri tavalla. Hanelle on
tarkeinta paasta likkumaan saannoéllisesti hyvinvoinnin turvaamiseksi. Rankka fyysinen
likuntasuoritus vaikuttaa hénen mielestansa seuraavana paivana positiivisesti, kun tdissa on
skarpimpi olo. Han ei koe tydnsa olevan talla hetkella fyysisesti rankkaa, joten tydn fyysisyyden

vuoksi han ei liikuntaa tarvitse.

A: 7 .. liikunnan hybdyt ovat télla hetkella itselle juuri ne psyykkisia etta ei oo tyé niin
raskasta paivittaistutkinnassa et niinku sen puolesta tartteis kuntoilla tai kuntoa kohottaa

et enemman mita se tuonne korvien véliin aiheuttaa niin ne on ne hyédyt.”

B totesi, han on huomannut viikkoliikunnalla olevan seka fyysisia etta psyykkisia vaikutuksia
tybhyvinvointiin, ja ne ovat olleet nimenomaan positiivisia. Han kertoi, etta tydpaivan aikana on
virkistavaa kayda valilla likkumassa, koska sen jalkeen on taas virkedmpi olo tehda t6ita, kun
palaa toiden dareen. Han sanoi myos, ettei hanella olisi aikaa kayda kuntosalilla vapaa-ajalla, joten
viikkoliikunnalla on isokin vaikutus hanen fyysiseen tyéhyvinvointiinsa. Han on huomannut, etta kun

kesélomalla ei tule kdytya salilla, menee selk& jumiin, jolloin yleinen hyvinvointi laskee.

Duodecim Kaypa hoito oppaassa todetaan, ettd aikuiselle suositellaan kestavyysliikuntaa ja
lihasvoimaa seka lihaskestavyytta tukevaa liikuntaa (Duodecim Kaypa hoito 2021 [Luettu
16.8.2021]). Viikkoliikunnasta on B:lle se hyoty, ettd han pystyy likkumaan suositusten mukaisesti,

koska muuten hénella ei olisi aikaa kayda kuntosalilla.

B: ”... oon nyt huomannu kolmena keséné ku oon ollu kesalomilla, et miulla menee
selka aina tosi huonoon kuntoon ja mie en kohta keksi muuta syyta kun sen etta ku
nelja viikkoo lomalla ja ei kay salilla niin jotenkin selka menee kipeeks. Kun sitten kun

tuun taas tdihin ja rupeen kdymaan salilla niin se pysyy paljon paremmassa kunnosa.”
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C toi haastattelussaan esille sen, etta hanelle liikkunnan harrastaminen on ennen kaikkea
psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttava tekija. Mikali han ei jostakin syysta ole padssyt harrastamaan

likuntaa sen huomaa yleisessa voinnissa.

C: "Ja kylla sen tietédd, jos ei oo kolmeen neljdén paivéaan paéssyt liikkumaan niin se

rupee seké fyysisesti ettéd rupee vituttamaan et nyt pités niinku paasta liikkumaan.”

C nosti my0s esille kokonaiskuormituksen huomioimisen tyéhyvinvoinnin yllapidon kannalta.
Kaikkien elaman osa-alueiden kesken tulee 16ytaa sopiva balanssi, ettei kokonaiskuormitus kasva
liian suureksi. Vaikka liikunta onkin ensisijaisesti tydhyvinvointia ja hyvinvointia ylipaataéan lisaava

tekija, se voi myds kdéntya itsedén vastaan, ellei palautumisesta muista huolehtia riittavasti.

Onnettomuusherkat lajit voivat vaikuttaa negatiivisesti fyysiseen seké psyykkiseen ty6hyvinvointiin
C:n mielesta. C kertoi, ettd han suosii nykyaan mielelldan urheilua, jossa on niin sanotusti kontrolli
itselld, eli turvallisella tekniikalla pystyy ennalta estamaan tapaturmien syntya. Kamppailulajeissa ja
pallopeleissa ei valttamatta voi tdysin ennalta estaa tapaturmien syntya, koska mukana on
toinenkin osapuoli, joka on aktiivinen tekija. C:n kokemuksien mukaan fyysinen loukkaantuminen
vaikuttaa myos psyykkiseen hyvinvointiin, koska ei pysty harrastamaan urheilua niin kuin on

tottunut.

C. 7... kylla semmoset loukkaantumisherkét lajit niin kyllda semmoset aina se sanotaanko
et kylla jos jotakin paikkaa kolottaa niin kylla se vituttaa tuonne hartioidenkin valiin kun

ei pysty tekemd&én jotakin...”

D kertoi, etta silloin kun han kerkeaa viikkoliikuntaa harrastamaan, ovat vaikutukset fyysisella ja
psyykkisella tavalla positiivisia. Han totesi, etta liikkunnalla ylipaataan on lahes aina positiivisia
vaikutuksia ty6hyvinvointiin, paitsi silloin, jos on rankka treenijakso, ja palautuminen jaa sen takia
vahaiseksi. Myos rankat treenit voivat vaikuttaa negatiivisesti tydhyvinvointiin, jos paikat ovat
kipeana ja siitd syysta tdissa oleminen tuntuu hankalalta. Myds riskilajit, joissa voi sattua isompi

loukkaantuminen, joka vie tydkyvyn, voi vaikuttaa negatiivisesti tydhyvinvointiin.

D: "Ja toki sit jos tulee sittten muita sellasia riskilajeja harrastettua et missa tulee ja et
on vamma riski suurempi niin toki siind aina ottaa sellaisen tietoisen riskin, etta saattaa
tyokyky menna. Ja ite kun tuossa on ollut tyékyvyton pari kuukautta ja yli on tana

vuonna niin kylla se on iso asia kenen tahansa elaméassa.”

Aikaisemmassa tutkimuksessa on todettu aerobisen kunnon kasvun vaikuttavan positiivisesti
fyysiseen minédkasitykseen eli psyykkinen hyvinvointi parantuu (Schneider ym. 2008, viitattu

teoksessa Ahonen & Sandstrom 2011, 142.) C:n ja D:n pohtima loukkaantuminen tapahtuu, ja
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likuntaa ei paase harrastamaan, se voisi vaikuttaa negatiivisesti fyysiseen minakasitykseen.

Fyysisen minakasityksen heikentyminen voisi myos vaikuttaa tyéhyvinvointiin.
4.3 Viikkoliikunnan riittavyys

Kaikki haastateltavat olivat sitéd mieltd, ettei kaksi tuntia viikossa riita yksistaan kunnon
yllapitamiseksi, vaan siihen tarvitsee muutakin liikkuntaa tueksi ymparille. Jokainen oli kuitenkin sita
mieltd, etta viikkoliikunta on hyva apu kunnon yllapitdmiseen. B totesi, ettd kaksi tuntia joka viikko

on kuitenkin ihan hyva méara kaiken muun liikunnan liséksi, mité han itse harrastaa.

B: ” Ei se pelkéastaéan riitd se kaksi tuntia viikossa minun mielesté ja muutenkin kun
haluu olla hyvassa kunnossa, niin ei riitd mut se on hyva tuki ja lisa. Ja kyllah&n se on

aina kaksi tuntia eteenpéin niinku viikkotasolla.”

C:n haastattelussa nousi esille viikkoliikunnan hyodyn maaréd, mikali sitd maarattaisiin
harrastamaan joka viikko. Han totesi, etta varsinkin huonokuntoisimmilla sdénnéllisella kahden

tunnin viikkoliikunnan harrastamisella voisi olla merkittavaa hyodtyd kunnon kehityksen kannalta.

C:”...Jos mennd&én siihen et kun maaréattas tavallaan et ty6 kéytte sen kaksi tuntia
viikossa liikkumassa ja katotaan téllaista fysiikka tai voimaharjoitteluun liittyvia
tutkimuksia niin kylla. Jos sie yhen kerran viikossa kayt tekemassa tunnin
voimaharjoitteluu niin sie pystyt saamaan 75 prosentin hyddyn voimaharjoittelusta siita
mité sie voit saada et sie kayt neljasti viikkoon. Se menee suurinpiirtein silla tavalla et
yhdella harjoittelulla sie voit saada suurinpiirtein 75 prosentin hyddyn, kahdella
harjoittelulla 85 jo kolmella harjoittelulla 90 prosenttii ja kaikki mik&a menee sen 90
prosentin ylapuolelle niin siihen vaikuttaa sitten kaikki ruuat ja kaikki muu mahdollinen
se on sitten sita hienosaatdo et se on niinkin iso hyoty niinkun yhellakin tunnilla

saatavissa.”

D totesi, etta kaksi tuntia viikossa ei pelkastaan riita siihen, ettéa kuntotaso pysyy vaadittuna, mutta
se on hyva apuvéline siihen. Han ei nékisi mahdollisena tuntien nostamista suuremmaksi
viikkotasolla, vaan koki tAméan olevan hyva maéara. D toi esiin myds sen, etté poliiseilta vaaditaan
muutenkin tietynlaista kaytosta myos siviilielaman puolella, ja likunnan harrastaminen liittyy omalta
osaltaan siihen vaatimukseen. Laki poliisihallinnosta (110/1992) maaraa, ettéa poliisimiehen on

kayttaydyttava myos vapaa-ajalla siten, ettei vaaranna poliisiin kohdistuvaa luottamusta.

D: ” Niin kuin meiddn on muutenkin kdyttaydyttéva poliisille sopivalla tavalla niin tietylla
tavalla se meidan ammatti vaatii myds muuta sitoutumista, etta ei voi vain l6tkottaa

sohvalla vaan sitd vapaa-aikaa, tai sit on jotain pielesséa.”
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Duodecim Kaypa hoito suosituksessa todetaan, etté oikein tehty likunta vahentdd merkittavasti
riskid sairastua eri sairauksiin ja liikunta tukee hyvinvointia kokonaisvaltaisesti. Suosituksen
mukaan kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa olisi hyva harrastaa 150 minuuttia viikossa tai
rasittavampaa liikuntaa 75 minuuttia viikossa. Kestavyysliikunnan lisaksi kaikille suositellaan myés
lihasvoimaa tai lihaskestavyytta yllapitavaa tai lisdavaa likuntaa kaksi tuntia viikossa. (Duodecim
Kéaypa hoito 2021 [Luettu 16.8.2021].) Haastateltavien kasitykset liikunnan maaran riittavyydesta
ovat linjassa Kaypa hoito suosituksen kanssa. Jokainen oli kuitenkin sitd mieltd, ettéa se on hyva
lisd vapaa-ajalla tapahtuvan liikunnan lisdksi. Jos jokainen pystyisi hyddyntamaan viikkoliikuntaa
kaksi tuntia viikossa, jaisi vapaa-ajalle reilummin aikaa muuhunkin kuin urheiluun, vaikka haluaisi

tahdata suosituksen mukaisiin liikkuntamaariin.

4.4 Tyohyvinvoinnin edistaminen viikkoliikunnalla ja tydnantajan tuki liikunnan

harrastamiseen

Jokaisen haastateltavan mielesta viikkoliikunnalla pystyy tukemaan omaa tydhyvinvointiaan. Kaikki
olivat sitd mielta, etta silla on erityisesti positiivisia vaikutuksia psyykkiseen tydhyvinvointiin, mutta
se vaikuttaa myds positiivisesti fyysiseen tyéhyvinvointiin. Jokaisen mielesta heilla on kylla hyvin
mahdollistettu tyéhyvinvoinnin edistaminen viikkoliikunnalla, ja sen harrastaminen on enemman

itsesta kiinni. Kehitettavaakin 16ytyi liittyen tydhyvinvoinnin edistamiseen liilkunnalla.

Paliisissa tydnantajan liikunnan tuki on hyva haastateltavien kokemuksien mukaan, jos vertaa
Tyoterveyslaitoksen ja Euroopan terveys- ja tydturvallisuusviraston tilaaman tydntekijakyselyn
tuloksia. Siind kavi ilmi, ettei 26 prosentin kyselyyn vastanneiden tyénantaja tue liikuntaa millaan
tavalla. (Tyoterveyslaitos 2021 [Luettu 26.11.2021]).

A:n haastattelussa nousi esille, ettéd hdnen mielestaén olisi hyva, jos viikkoliikuntaa pystyisi
kayttamaan joustavammin. Nyt aika on rajattu yhteen tuntiin kerrallaan, mutta hdnen mielestaan
olisi parempi, jos olisi mahdollista kayttaa kaksi tuntia putkeen. Silloin olisi mahdollista tehda

laajempi harjoitus, kun aikaa olisi enemmaéan kaytettavaksi.

A: ”...paras mahdollinen ois se ettd sais itse valita ettd onko viikon aikana tai kayttaako

sen viikkoliikunta tunnit kerralla vai tunnin erissa.”

B, C ja D pitivat kaikki viikkoliikuntaa hyvan& mahdollisuutena tyéhyvinvoinnin edistamiseen.
Jokainen oli kuitenkin sitéa mieltd, ettd tydéhyvinvoinnin tukeminen liikunnan osa-alueella on
heikentynyt tybnantajan puolesta. Jokainen heista nosti esille, etta aikaisemmin on ollut kaytdssa

Smartum-liikuntasetelit, joilla on voinut kdydéa tydnantajan tukemana harrastamassa liikuntaa.
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Manka ja Manka (2016, 80) toteavat teoksessaan, etta tyohyvinvointi vaatii aktiivista toimintaa ja
toiminnan arviointia. Liikuntasetelit ovat aikanaan jadneet pois kaytdsta, mutta taméan
opinnaytetdiden haastattelujen perusteella niille olisi edelleen kysyntdd. Haastatteluissa ei noussut
esille, etté niiden pois jadminen olisi suoranaisesti laskenut tydhyvinvointia, mutta on syyta pohtia,

lisaisivatko ne tydhyvinvointia uudelleen kayttoonotettuna.

B totesi, ettei hanen liikkumisensa ole liikuntaseteleiden pois jgdmisen my6ta muuttunut, mutta ne
olivat silti hyva lisdetu, joilla oli mahdollista harrastaa likkuntaa monipuolisesti. C kertoi, etta
likuntaseteleiden tilalle on tullut mahdollisuus osallistua tydporukalla johonkin julkiseen
liikuntatapahtumaan, ja tyénantaja maksaa liittymismaksut. C:n mielesta taméan liikkuntaedun

kayttaminen on kuitenkin hyvin monimutkaista ja aikaa vievaa.

C: "Liian vaikeeks se on tehty et harva sitéa tekee. Ja kylla mie tiidn seuraavan kerran
kun jos mie meinaan ilmottautuu esimerkiksi niin en aio hakee koska paljon nopeemmin

mie maksan sen 20 euroo ja se on sillé selva.”

Tyoterveyslaitoksen mukaan hyvinvoiva tydntekija on tehokas ja motivoitunut tekemaan tyétaan
(Tyoterveyslaitos 2021 [Luettu 21.05.2021]). Osan haastateltavien puheista vdlittyi, ettd he olivat
kokeneet liikuntasetelit hyvinvointia lisdavaksi tekijaksi. Liikuntaseteleilla saattaisi siis olla
mahdollisuus vaikuttaa ainakin joidenkin tydntekijoiden tehokkuuteen ja motivaatioon ty6taan

kohtaan.

D totesi, etta kaikki tydntekijat eivat halua viikkoliikkuntaa harrastaa, vaan he kayvat mieluummin
omalla ajalla urheilemassa. Télla hetkella viikkoliikunnan jarjestdminen asettaa hdanen mukaansa
tyontekijoita eriarvoiseen asemaan, koska viikkoliikunnan harrastaminen on rajattua poliisiaseman
kuntosalille tai lenkkeilyksi lahialueelle koronan takia. Esimerkiksi ulkopuolisille kuntosaleille ei voi
menna, mika voi vaikuttaa siihen, etteivat kaikki kayta viikkoliikuntaa niin aktiivisesti kuin ilman
tallaisia rajoituksia. Hanen mielestaan liikuntamyonteisyyden tulisi lahtea poliisihallituksesta asti,

ettd poliisilaitos tasolla olisi mahdollista tukea tyéntekijoiden liikuntaa mahdollisimman hyvin.

D: "Ja sitten tavallaan taé tukien puuttuminen ja muu tdmmdénen liikuntamydnteisyyden

kasvattaminen niin se on ennen kaikkea kiinni poliisihallituksesta.”

Poliisihallitus toteaa maarayksessaan kuntoliikunnasta ja kilpaurheilusta, etta likunnan tiedetaan
yleisesti olevan hyoddyllista terveyden edistdmisen kannalta. Maarayksessa viitataan lakiin
poliisihallinnosta (110/1992), jonka mukaan poliisien tulee pitaa ylla riittavaa kuntotasoa
tyotehtavien hoitamiseksi. Tydnantaja tukee liikunnan harrastamista, mutta vastuu siita on
tyontekijalla itsellaan. (Maarays POL-2017-21571 2018, 1.) Haastateltavat kokivat, etta
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viikkoliikunta on hyva etu, jolla pystyy parantamaan omaa tyéhyvinvointiaan fyysisella ja

psyykkisella tasolla.

5 POHDINTA

Pohdintaosiossa tehdaan johtopaatokset tutkimusten tulosten perusteella ja pohditaan, onko
opinnaytetyon tulokset luotettavia. Osiossa arvioidaan opinndytetydn eettisyytté ja miten aiheesta

voisi tehda jatkotutkimuksia.
5.1 Johtopdaatdkset

Viikkoliikuntaa hy6dynnetaan vaihtelevasti haastattelujen perusteella. Taman opinnaytetyon
perusteella ei voi tehda yleistyksia koko poliisiaseman poliisivirassa oleviin henkiléihin, mutta se

antaa suuntaa, millainen tilanne viikkoliikunnan hyédyntamisessa on.

Jokainen haastateltava koki, etté viikkoliikuntaa on mahdollista hyddyntaa, jos vain itse jarjestelee
ajan sille. Haastateltavina oli kaksi miehistdsséa tyoskentelevaa seka kaksi esimiehena
tydskentelevaa henkiléa. Johtoasemassa tydskentelevét kokivat tarkeana, etta jokaisella olisi
mahdollisuus harrastaa liikuntaa tydajalla mahdollisimman paljon, ja he ovat kannustaneet

alaisiaan siihen.

Omat kokemukseni ovat samanlaiset kuin haastatteluissa esille tulleet. Kun suoritin ty6harjoittelua
Joensuun poliisiasemalla rikostorjuntasektorilla, viikkoliikuntaa pystyi hydodyntaméaén vapaasti,

kunhan jarjesti tydtehtavat sopivasti.

Tyontekijan asemalla ei ollut merkitysta siihen, kuinka han koki voivansa hyddyntaéa viikkoliikuntaa.
Virka-iallakaan ei ollut vaikutusta, vaan isoin vaikutus haastattelujen perusteella oli silla, ettd miten
itse arvottaa liikunnan ja ty6tehtavat. Kaksi haastateltavaa sanoi, etta tyot eivat lopu kuitenkaan,

vaikka valilla kavisikin urheilemassa.

Ajattelin itse alun perin, ettéd asemalla saattaisi olla enemmankin merkitysta, kuinka viikkoliikuntaa
hyodyntaa. Ajattelin, ettd miehistdssa tydskentelevan saattaisi olla helpompaa kayda urheilemassa
tydajalla, koska esimiehena tydskentelevilla vastuu siita, etta toiminta pysyy kaynnissa koko

tyopdaivan ajan. Haastattelujen perusteella asemalla ei kuitenkaan ollut merkitysta.

Jokainen haastateltava kertoi harrastavansa liikuntaa aktiivisesti vapaa-ajalla. Lilkunnan
harrastaminen oli heille itsestaanselvyys, ja kaikki pitivat tydnantajan mahdollistamaa
viikkoliikuntaa positiivisena asiana. Jokainen haastateltava sanoi, etta tydajalla harrastettu liikunta
on hyva lisd normaaliin vapaa-ajalla tehtyyn liikuntaan. Jos viikkoliikunta ei jostain syysta saisi
harrastaa, se ei vaikuttaisi haastateltavien motivaatioon harrastaa liikuntaa.
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Suurimpana tekijana viikkoliikkunnan hyédyntadmiseen voi olla mielestani yleinen ilmapiiri siihen
suhtautumisessa. Mikali moni ty6kaveri hyédyntaa viikkoliikkuntaa, on sité todennékdisesti helpompi
hyodyntaa myds itse. Esimiesten suhtautumisella voi myds olla iso vaikutus siihen, kuinka paljon
viikkoliikuntaa harrastetaan. Jos esimies ndkee, ettd se on hyddyllista ja edistda kokonaisvaltaisesti

tydhyvinvointia, han voi kannustaa tyontekijoita kayttamaan mahdollisuutta urheiluun tydajalla.

Yksi haastateltavista totesi, etté viikkoliikkunnalle kaksi tuntia on ehdottomasti riittdva maara, koska
nytkaan kaikki eivéat kayta edes sitd mahdollisuutta hyddyksi. Toinen my6s sanoi, etta ei
viikkoliikunnan maaraa voisi ainakaan lisata, koska tydymparistd on kuitenkin hektinen, ja
ensisijaista on tydtehtavien hoitaminen. Mielestani olisi syyta motivoida tyontekij6ita entista
enemman liikkumaan ty6ajalla, varsinkin silloin, kun tilanteet ovat rauhallisia. Kaksi haastateltavista
sanoi, ettei tydt kuitenkaan lopu, vaikka valilla kavisi likkumassa ja olen siitd samaa mielta.

Mielestani tydnteko on tehokkaampaa, jos valilla kay liikkumassa.

Opinnaytetydn ensimmainen tutkimuskysymys oli, onko kaikilla poliisivirassa tydskentelevilla
mahdollisuus viikkoliikunnan harrastamiseen rikostorjuntasektorilla. Haastateltavien kokemuksien
perusteella jokaisella on mahdollisuus viikkoliikunnan harrastamiseen, jos vain jarjestaa itselleen

aikaa.

Kaikki haastateltavat olivat sita mielta, ettei kaksi tuntia riité yksistéaan siihen, etta pystyy pitamaan
hyvan kuntotason ylla. Jokaisen mielesta liikuntaa tulisi harrastaa myos vapaa-ajalla, etta laissa
saadetty kuntotason yllapito olisi mahdollista. Tarkeinta olisi mielestani korostaa tyontekijoille, etta

viikkoliikunta on hyva apuvaline siihen, ettd voi yllapitda vaadittavan kuntotason.

Jokainen oli sitéd mielta, etta tydajalla harrastetulla liikunnalla on vaikutus seka fyysiseen etta
psyykkiseen tyohyvinvointiin. Jokaisen mielesta silla on varsinkin psyykkiseen tyéhyvinvointiin iso
vaikutus. My@s fyysinen ty6hyvinvointi paranee haastateltavien mielesta, kun valilla voi kayda
likkumassa ja aktivoimassa omaa kehoaan. Haastatteluissa kavi myds ilmi, etté liikkunnalla voi
my0s olla negatiivisia vaikutuksia tyohyvinvointiin. Jos liikkunnan seurauksena loukkaantuu ja se
rajoittaa mahdollisuutta liikkumiseen tai tytntekoon, se voi olla haastateltavien mielesta
psyykkisesti kuormittavaa. Tata nakdkulmaa en ollut osannut tutkittavaan asiaan edes huomioida,
ja olikin hyva, etta se nousi esille. Opinnaytety6ta suunnitellessa ajattelin likunnalla olevan
kaytanndssa vain positiivisia vaikutuksia, mutta kun negatiiviset vaikutukset nousivat
haastatteluissa esiin, ymmarsin myos sen naktkulman. Minulla on itsellakin kokemuksia
loukkaantumisesta urheillessa, ja silla on ollut negatiivisia vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin,

mutten opinnaytetydta suunnitellessa osannut sitd nakdkulmaa kuitenkaan huomioida.

Haastatteluissa nousi esille, etta térkeinté olisi tukea niitd henkildita likkumaan tydajalla, joilla

liikkuminen ei kuulu luontevasti elamaan vapaa-ajalla. Liikunnalla on yleista terveytta edistava
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vaikutus, joten tydajalla tapahtuvan liikunnan tukeminen vaikuttaisi positiivisesti tydntekijoiden
terveyteen. Varsinkin sellaisten henkildiden tukeminen ty6ajalla liikunnan harrastamiseen olisi
mielestani tarkead, jotka eivat pida kuntosalilla kdymisesta tydpaikalla. Heille tulisi keksia

vaihtoehtoisia tapoja hyodyntéa tydajalla likkumisen mahdollisuus.

Toisena taman opinnaytetyon tutkimuskysymyksena oli, kuinka Joensuun poliisiaseman tyontekijat
kokevat viikkoliikunnan vaikuttavan fyysiseen ja psyykkiseen tyohyvinvointiin. Tahan
tutkimuskysymykseen saatiin vastaukseksi rikostorjuntasektorilla tydskentelevien henkildiden
kokemuksia asiasta. Haastateltavat olivat yhta mielta, etta varsinkin psyykkinen hyvinvointi
paranee, ja ettei fyysinen hyvinvointi parane riittdvasti pelkélla viikkoliikunnalla, vaan siihen
tarvitaan lisdksi muutakin liikuntaa. Viikkoliikunnalla ja liikunnalla ylipdéatédan voi olla myos
negatiivisia vaikutuksia, jos tyontekija loukkaantuu urheillessa, ja sen takia ei voi harrastaa liikkuntaa
normaalisti. Myds tdistéa pois jadminen loukkaantumisen vuoksi voi olla haastattelussa esille

nousseen kokemuksen mukaan psyykkisesti raskasta.

Yleisen ty6hyvinvoinnin varmistamiseksi, on mielestani tarkeéa, etta jokaisella olisi samanlainen
mahdollisuus liikkua tyoajalla, etté fyysinen ja psyykkinen tydéhyvinvointi olisi mahdollisimman
hyvéalla tasolla. Rikostorjuntasektorilla Joensuun poliisiasemalla tydskentelevien kokemukset
kertovat, ettd ainakin tdh&n opinnaytetyohon osallistuvien mielesta liikkkuminen tydajalla on

enemman henkildsta itsesta kiinni kuin mistddn muusta.
5.2 Luotettavuus

Validiteetti ja reliabiliteetti ovat perinteisesti olleet tarkeita kasitteita tutkimuksen luotettavuuden
arvioinnissa. Validiteetti kertoo, kuinka harhattomasti mittari mittaa sité, mita halutaan mitata.
Reliabiliteetilla tarkoitetaan, ettei mittaustuloksiin vaikuta satunnaiset tekijat, kuten
mittausolosuhteet tai mittaaja itse. Ihmisen sosiaaliseen todellisuuteen kohdistuvassa
tutkimuksessa on kuitenkin mahdotonta sailyttaa tutkija subjektina ja tutkimuksen kohde objektina.
Tutkijasta tulee vaistamaétta osa tutkimuksen kohdetta sosiaalisen vuorovaikutuksen kautta, joten
validiteetti ja reliabiliteetti eivat toteudu perinteisella tavalla. (Heikkinen 2018, 184.) Tassa
opinnaytetytssa haastatteluilla selvitettiin yksildiden henkilékohtaisia kasityksia tutkittavasta
aiheesta, joten aineiston perusteella ei voida tehda yleistyksia kaikkiin Joensuun poliisiasemilla

tydskenteleviin poliiseihin.

Minulla oli tietynlaisia ennakko-olettamuksia tutkittavaan aiheeseen, ja se voi vaikuttaa tutkimuksen
tuloksiin ja johtopaatoksiin. Tuloksia ja johtopaatoksia olen kuitenkin pyrkinyt tulkitsemaan
teoriatiedon perusteella siten, ettei ennakko-olettamukseni aiheesta vaikuttaisivat niihin. Liséksi

aineistoa on luettu lapi useamman kerran, jotta voisin valttya ennakko-oletusten johdattamien
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paatelmien tekemiseltd. Haastattelujen analysointi on kuitenkin tulkintaa, ja ennakko-olettamuksien

vaikutuksilta tulkintaan ei voi kokonaan valttya.

Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan Kanasen (2017, 173) mukaan arvioida riittavalla
dokumentoinnilla. Dokumentoinnin perusteella voidaan arvioida tutkijan ratkaisuja. Ratkaisuja ja
valintoja pitdé pystya perustelemaan mahdollisimman aukottomasti. Olen pyrkinyt perustelemaan
téssé opinnaytetyssa tehdyt valinnat aina asiantuntijoiden kirjoittamien lahdemateriaalien

perusteella ja lisata siten opinnaytetyon luotettavuutta.

Lahteiden tulee olla relevantteja tutkittavan aiheen mukaan. Epéolennaisilla [&hteilla on mahdollista
saada lahdeluetteloa isommaksi, mutta ne eivat edesauta tutkimuksen luotettavuutta. Yleisesti
tiedettaviin asioihin ei tarvitse |&hdettd, mutta erikoistietoon Idhde on oltava. (Kananen 2017, 184—
185.) Tahan opinnéaytetydn olen etsinyt lahteitd, joilla voidaan osoittaa erikoistieto oikeaksi.

Lahteiksi olen etsinyt mahdollisimman tuoretta materiaalia.

Taman opinnaytetyon luotettavuuden puolesta puhuu, ettd Poliisiammattikorkeakoulussa
aikaisemmin tehdyissa opinnaytetdissa on paasty samoihin tuloksiin kuin tassa tutkimuksessa.
Esimerkiksi Hietala (2020, 26) toteaa opinnaytetydssaan, ettd Hameenlinnan poliisiasemalla
viikkoliikunnan koetaan vaikuttavan positiivisesti tydhyvinvointiin. Hinen mukaansa haastateltavat
kokevat viikkoliikunnan tarkeané parantamaan tyéhyvinvointia ja tyoterveyttd, mutta se ei yksinaan
riitd. Myos Saarela (2018, 32) toteaa opinnaytetydssaan samojen asioiden nousseen esille hanen
tekemissa haastatteluissa Jarvenpaan poliisiasemalla. Ahtiainen (2019) teki opinnaytetydn
raajamatta liikuntaa pelkkdan viikkoliikuntaan, mutta tulokset ovat kuitenkin hyvin samankaltaisia

kuin tasséa opinnayteytydssa sekd muissa samasta aihealueista tehdyissa opinnaytetdissa.
5.3 Eettisyys

Tutkimuksen tekemista ohjaavat eettiset ohjeet. Tutkimuksen tulee olla rehellisesti, huolellisesti,
tarkasti ja objektiivisesti tehty. Lahteita tulee kayttda oikein ja tehdyt valinnat tulee perustella
selkedsti. (Kananen 2017, 190.) Tassa opinnaytetydssa on pyritty avaamaan mahdollisimman
tarkasti, miten opinnaytetyd on tehty, ja miksi on tehty tiettyja valintoja koskien opinnaytetyota.
Tutkimuksen tulokset eivat ole yleistettavissa, koska haastateltavien maara on suhteessa pieni
koko poliisiaseman henkilokuntaan nahden, mutta tulokset antavat suuntaa, kuinka tyontekijat
kokevat viikkoliikunnan vaikuttavan tyéhyvinvointiin. Aikaisempien Poliisiammattikorkeakoulussa
samasta aiheesta tehtyjen tutkimustulosten valossa tamakin opinnaytetyd on tehty oikein, koska

tutkimustulokset ovat samankaltaiset.
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Tutkimus on helposti toistettavissa, jos aihetta halutaan jatkossa tutkia lisaé tai halutaan varmistaa,
ettd se on tehty oikein. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa aineiston analysoinnissa voi olla

eroavaisuuksia, koska eri ihmiset ymmartavat asioita eri tavalla (Kananen 2017, 186).

Tahan opinnaytetydhon haettiin tutkimuslupa ja tutkimusluvan yhteydessa oli tietosuojaseloste
(LIITE 3). Haastateltavia rekrytoitaessa tutkimuslupahakemus laitettiin kaikille séhkopostitse, joten
tietosuojaseloste oli haastatteluihin osallistuville nékyvilla. Haastattelujen aluksi jokaiselle viela
kerrottiin, kuinka haastatteluaineistoa tullaan kasittelemaan ja millaisia tietoja opinnaytetydhon

tulee nakyville haastateltavista.

Tietoperustaa opinnaytetydlle 16ytyi hyvin. Haastavinta tietoperustan kasittelyssa oli likunnan ja
ty6hyvinvoinnin laajuus tutkittuna tieteenalana. Molemmista osioista olisin voinut Kirjoittaa
enemmankin asiaa, mutta tdssa opinnaytetytssa oli tarkoitus perehtya tieteenaloihin vain silla
tarkkuudella, ettd ymmarrys riittdd vertaamaan haastatteluissa esille nousevia asioita
tietoperustaan. Aihealueita oli tarkoitus kasitella siina laajuudessa, ettéa taman opinnaytetyon

lukijakin voi ymmartaa tutkittua aihetta.

Kirjalliset lahteet opinnaytetyohon Ioytyivat helposti. Liikunnan, tyéhyvinvoinnin ja tutkimusmetodin
l&hteet on valittu punnitsemalla niiden luotettavuutta. Aiheista olen etsinyt materiaalia eri kirjoittajilta

monipuolisuuden varmistamiseksi.

Opinnaytetyolla harjoitellaan tutkimuksen tekemista, ja tutkimusmetodeihin perehtyminen on iso
osa tieteellisen julkaisun tuottamista. Tutkimusmetodin sisdistdminen ja kokonaisvaltainen
ymmartaminen tuotti minulle valilld haasteita, mutta asiantuntijoiden kirjoittamista oppaista l6ytyi

hyvin apua metodien opiskeluun.

Tutkimusmetodin valinta soveltui mielestani hyvin tahan opinnaytetydhon. Opinnaytetydlla haluttiin
selvittaa yksittaisten henkildiden kokemuksia ja ajatuksia tutkittavasta aiheesta. Jos tutkimuksesta
haluaisi tarkempia ja yleistettavampia tuloksia, olisi mahdollista tehda lomakehaastattelu. Parhaan
tuloksen tutkimukselle saisi yhdistamalla kvalitatiivisen ja kvantitatiivisen tutkimusmetodin.
Kvantitatiivisella lomakehaastattelulla tavoittaisi isomman joukon, ja tilastotieteen menetelmilla olisi
mahdollista tehda yleistyksia aiheesta. Kvalitatiivisella menetelméalla voi paasta syvemmalle

tutkimuksen kohteiden ajatusmaailmaan.

Opinnaytetydssa paadyttiin haastattelemaan nelja henkil6a, koska tutkimuksella ei ollut tarkoitus
saada yleistettavaa tietoa. Eskolan ja Suorannan (2000, 61) mukaan kvalitatiivisella tutkimuksella
ei ole tarkoitus kerata yleistettavaa tietoa, vaan ymmartaa tutkimuksen kohteena olevaa toimintaa
tai tapahtumaa tai ilmiota, joten nelj haastateltavaa oli riittdva maaréa tdhan opinnaytetydhon. Alun

perin tavoitteena oli saada haastateltavia eri sektoreilta, mutta vapaaehtoisia ei ollut tarpeeksi
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jokaiselta sektorilta, joten rajasin opinnaytetyon koskemaan rikostorjuntasektorilla tydskenteleviin

henkildihin.

Opinnaytetydn onnistui tarkoituksessaan kerata tyontekijoiden kokemuksia viikkoliikunnan
vaikutuksesta tyohyvinvointiin. Tarkoitus ei ollut saada yleistettavaa tietoa, vaan koostaa
tyontekijoiden ajatuksia aiheesta, etta niista voisi herattéa keskustelua, ja pohtia, onko

mahdollisesti tarvetta selvittad asiaa enemman tulevaisuudessa.
5.4 Jatkotutkimus

Joensuun poliisiasemalle aiheesta voisi tehda jatkotutkimuksen siten, ettd haastateltavina olisi eri
sektoreiden edustajia. TAssa opinndytetydssa haastateltiin vain rikostorjunnan tyontekijoita ja
poliisivirassa olevia henkildita. Jatkotutkimuksessa olisi syyta pohtia, tulisiko myds siviilivirassa
tydskentelevia henkilditd haastatella tutkimusta varten. Mikéli tutkimustuloksia haluaisi
yleistettdvammaksi, olisi syyta keratd tutkimusaineistoa myos kvantitatiivisella menetelmalla.
Kvantitatiivisen ja kvalitatiivisen menetelman yhdistaminen mahdollistaisi tutkimukseen paremmin

validiteetin ja reliabiliteetin.

Tah&n mennessa opinnaytetodita on tehty vain muutamilla poliisiasemilla, joten jatkotutkimuksia olisi
mahdollista tehda niill& poliisiasemilla, joilla sita ei vield ole tehty. Mikali tulevissa opinnaytetdissa
kaytettaisiin samaa kvalitatiivista tutkimusmetodia, olisi opinnaytet6itd mahdollista vertailla

keskenaan.

My6s pidempdaan jatkuvalla seurantatutkimuksella voisi saada mielenkiintoisia tuloksia, kuinka
viikkoliikunta vaikuttaa tyohyvinvointiin. Seurantatutkimukseen olisi hyva saada riittavan iso ja

sitoutunut joukko, etté aineistosta voisi tehda yleistyksia.

Kun tastéa aihepiirista valmistuu riittavasti opinnaytetoita tai laajempia tutkimuksia, on
tulevaisuudessa mahdollista tehda kirjallisuuskatsaus jo tehtyihin tutkimuksiin.
Kirjallisuuskatsauksella voisi saada tarkemman kuvan siita, kuinka lahella eri poliisiasemilla tehdyt

tutkimustulokset ovat toistensa kanssa.

Tyohyvinvointi on ajankohtainen aihe aina ja liikkunta on tarkeaa yleisen terveyden kannalta.
Aiheesta on mahdollista tehda jatkotutkimuksia, ja ne hyddyttavat poliisihallintoa ainakin

herattamalla keskustelua kaikkia tyontekijoita koskettavasta aiheesta.
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LITE 1

Teemahaastattelurunko:

1. Harrastatko liikuntaa ty6ajalla tai vapaa-ajalla?

2. Kuinka monta tuntia harrastat liikuntaa viikossa?

3. Koetko liikunnan vaikuttavan tyéhyvinvointiisi fyysisella tasolla positiivisesti tai negatiivisesti?

4. Koetko liikunnan vaikuttavan tyohyvinvointiisi psyykkisella tasolla positiivisesti tai negatiivisesti?
5. Minkélaisen liikunnan koet tukevan tydssajaksamistasi?

6. Vaikuttaako jonkinlainen liikunta negatiivisesti tydssajaksamiseesi?

7. Hyddynnatkd mahdollisuutta harrastaa liikuntaa tytajalla?

8. Kuinka usein harrastat liikuntaa tydajalla?

9. Koetko, ettd pystyt hyddyntdmaan viikkoliikuntaa riittavasti edistaaksesi tydhyvinvointia?

10. Koetko, etta pystyt hydodyntdmaéan viikkoliikuntaa riittavasti, etta pystyt pitAimaan kunnostasi

siten huolta, miten laissa on saadetty?
11. Eroavatko liikuntalajit verratessasi vapaa-ajan ja tydajan liikuntaa?

12. Tukeeko tybnantaja riittavasti tydhyvinvointia likunnan osa-alueella?

LITE 2

Haastattelukutsu:

HAASTATTELUKUTSU OPINNAYTETYOTANI "VIIKKOLIIKUNNAN VAIKUTUKSET
TYOHYVINVOINTIIN JOENSUUN POLIISIASEMALLA” VARTEN

Hei,

Olen Poliisiammattikorkeakoulun opiskelija ja teen opinndytetyoni viikkoliikunnan vaikutuksista
tydhyvinvointiin Joensuun poliisiasemalla. Tutkielman tiiviyden takia aihe on rajattu Joensuun

poliisiaseman poliisivirassa tydskenteleviin henkilGihin.

Etsin tutkielmaani varten haastateltavia. Toivoisin heidan avaavan kokemuksiaan viikkoliikunnan
vaikutuksista tyohyvinvointiin fyysisella ja psyykkisella tasolla. Olen kiinnostunut haastateltavan
antamista ndkodkulmista liittyen viikkoliikuntaan osana tydhyvinvointia. Haastattelen mielellani myos

henkildita, jotka eivat syysta tai toisesta harrasta viikkoliikuntaa.

Jos olet kiinnostunut jakamaan kokemuksiasi luottamuksellisesti tai haluaisit osallistumista varten
lisatietoa tutkimuksesta, voit ottaa minuun yhteyttd sdhkopostitse (sdhkdpostiosoite poistettu) tai

puhelimitse (puhelinnumero poistettu). Haastattelut tultaisiin suorittamaan Joensuussa.
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Ystavallisin terveisin

Hannes Tuomainen

Nuorempi konstaapeli

LITE 3

Tietosuojaseloste:

1. Rekisterin yllapitaja

(Henkilotiedot poistettu)

2. Henkildtietojen kasittelyn tarkoitus
Poliisiammattikorkeakoulun opinnaytetyn aineisto.
3. Henkilotietojen kerays

Keraan henkilotiedot haastattelemalla ja tallentamalla haastattelun &anitiedostona nauhurille, josta

siirran tiedoston luotettavalle tallennusvalineelle, johon muilla ei ole paasya.
4. Henkilotietojen kasittely ja henkilGtietojen esilletulo aineistonkeruussa.

Henkildtiedoissa keratdaan nimi, virkaikd, asema ja ika. Aineisto sailytetddn muiden henkildiden
saavuttamattomissa ulkoisella tallennusvalineella. Aineisto on danitiedostona, eika haastateltavia
kuvata haastattelun aikana. Haastatellut henkil6t pyritddn anonymisoimaan litterointi vaiheessa

parhaalla mahdollisella tavalla.
5. Aineiston sailyttaminen ja tuhoaminen

Aineisto tuhotaan viimeistdan puolen vuoden paasta tutkielmani palautuksesta ja arvioinnista.
Aineisto poistetaan nauhurilta, ulkoiselta tallennusvélineelta ja litterointitiedostot poistetaan

tietokoneelta, jolla olen niita kasitellyt.
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