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THVISTELMA

Suomalaisten tyodikaisten liitkunnallinen kokonaisaktiivisuus ja tydmatkaliikunta
ovat vahentyneet. Opinndytetyon tavoitteena oli saada tietoa lahtelaisten
tyoikaisten hyoétyliikuntatottumuksista ja liikuntaan motivoivista tekijoista.
Pyrkimyksena oli 16ytaa asioita, jotka saisivat ihmiset jatkossa liikkumaan
enemman. Opinndytetyo tehtiin yhteistydssa Kokeile edes kerran - kestdvan
liikkumisen vaihtoehdot -hankkeen kanssa. Hankkeen tavoitteena oli edistaa
ympériston ja liikkujien kannalta kestévié lilkkkumismuotoja tyo- ja vapaa-
ajanmatkoilla. Opinnaytetyon aineisto kerattiin internetkyselyiden, sdhkdisen
kirjausjarjestelman ja haastatteluiden avulla. Sahkdiseen jérjestelméén osallistujat
Kirjasivat liikuttuja matkoja, jotka oli suoritettu yksityisautoilun sijaan kestavalla
tavalla.

Opinnaytetyon tulosten perusteella hyotyliikuntatottumuksiin vaikuttivat
vuodenajat, matkojen pituudet ja ajankohdat seka liikkumisen esteet. Osallistuneet
pyorailivat ja kdvelivat useammin ja pidempid matkoja vapaa-ajalla kuin ty6- ja
tydasiamatkoilla. Sulan maan aikaan ja kesalla vastaajat hyotyliikkuivat enemman
kuin talvisin. Pyoréilyn ja k&velyn esteeksi koettiin perheenjésenten
kyyditseminen, auton tarvitseminen paivan aikana ja mukavuudenhalu.

Haastatteluista nostettiin esille liikuntamotiiveja. Hankkeen kampanja-aikana
suurimmat motivaatiotekijat olivat ulkoisia motiiveja, kuten palkinnot ja oman
lilkuntamé&é&ran konkreettinen ndkeminen. Esille nousivat sisdiseen motivaatioon
kuuluvat sosiaaliset tekijat, kuten kollegoiden kannustaminen ja yhdessa
tekeminen. Internetkyselyissé vastaajat mainitsivat useita siséisia
litkuntamotiiveja, kuten terveys ja liikunnan ilo, jotka saavat heidét liilkkumaan.

Hankkeen kampanja-aika sai osallistujat miettiméén liikuntatottumuksiaan seké
tekemé&an niihin muutoksia. Pyorailya tydmatkoilla lisattiin ja vapaa-ajalla
kaveltiin useammin. Aikaisemmin innokkaasti liikkuneet sailyttivat
aktiivisuuteensa kampanjan aikana. Sahkoiseen jarjestelmaan kirjatuista matkoista
suurin osa oli kuljettu k&vellen tai pyoraillen yksityisautoilun sijaan.

Asiasanat: hyotyliikunta, litkuntatottumukset, motivaatio, motivointi, tyoikaiset
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ABSTRACT

The purpose of this Bachelor’s thesis was to study daily physical activities and
different motivating reasons to exercise, from people of working age in Lahti. The
overall aim of this thesis was to find ways to get people more active and to
exercise more in daily life. This thesis was made in cooperation with project
called Kokeile edes kerran — kestévan liikkumisen vaihtoehdot. The goal of the
project was to increase the work- and free time journeys into more environmental
friendly forms, such as walking, cycling and public transporting. The material of
this thesis was gathered by internet surveys, reviews and electrical internet
system. The electrical internet system was on a website where the participants of
the research wrote down all the journeys that they had replaced with some other
transporting form instead of using their own car as they would have normally
used.

The results of the research showed that there are diverse things that effect people’s
decisions to walk or cycle to and from workplace and journeys made in leisure
time. The participants walked and cycled more in summer than in winter time.
People are also more physically active on free time journeys than on the way to
work. If the family shares the same journey, it increases the usage of own car. The
motivations for exercise in this study were divided into intrinsic and extrinsic
motivations. This project offered mostly extrinsic motivation for the participants
as they were given rewards during the project. The participants brought up in the
reviews that intrinsic motivations are also important if they are making permanent
changes. Intrinsic motivations were for example feelings during and after
exercising, such as joy and satisfaction, and taking care of own health. The social
contributors became also important motivations in this study, as the support from
colleagues and working together increases the motivation to continue exercising.

Kokeile edes kerran — kestavén liikkumisen vaihtoehdot —project accomplished
people opportunity to consider their own exercise habits and how to improve
them. The campaign-time increased cycling to work and walking to markets
instead of using own car. Most of the journeys participants marked in electrical
system were done by bicycles or walking. People who were already physically
active before the project continued their active lifestyle during the campaign.



Keywords: physical activity, exercising habits, motivation, motivating, people of
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1 JOHDANTO

Maailmanlaajuisesti kolmannes aikuisista ei liiku terveytensa kannalta tarpeeksi
eiké tayta terveysliikuntasuosituksia (Hallal, Andersen, Bull, Guthold, Haskell &
Ekelund 2012). Paivittdinen energiankulutus on pienentynyt, koska fyysinen tyo
ja arkiliikunta ovat véhentyneet sekd istuminen on lisaantynyt (Mannisto,
Laatikainen & Vartiainen 2012). Vuoren (2005, 78-81) mukaan suurin osa
suomalaisista tyoikaisista litkkuu liian vahan. Kokonaisaktiivisuus ja tydmatkalla
tapahtuva hyotyliikunta ovat véhentyneet, vaikka vapaa-ajalla tapahtuva
liikkuminen onkin suomalaisilla tasaisesti lahivuosien aikana lisdantynyt

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013; Niemi 2007, 10-11).

Hallal ym. (2012) mukaan fyysinen inaktiivisuus on neljanneksi suurin riskitekija
kuolemantapauksissa, jotka eivat johdu tartuntataudeista. Liikkumattomuus on
haitallista terveydelle, koska se aiheuttaa sairauksia (Kéypa hoito 2012).
Pitk&aikaissairaudet, kuten sepelvaltimotauti, aivoverenkiertohdiriot ja
kakkostyypin diabetes, lisdantyvat ympari maailmaan ja erityisesti lansimaissa.
Melkein kaikkiin pitkaaikaissairauksiin voitaisiin vaikuttaa elintapojen
muutoksilla, kuten ruokavalio- ja liikuntamuutoksilla. (Fogelholm & Borg 2004,
115-116.) Jo pelkka liikunnan lisaédminen véhent&é riskid sairastua esimerkiksi
sydan- ja verisuonitauteihin sekd moniin muihin sairauksiin (Hagger &
Chatzisarantis 2005, 7-8). Nupposen (2011, 43-49) mukaan liikunta vaikuttaa
monella tapaa, silld se myds parantaa psyykkista hyvinvointia, vahentéa
masentuneisuutta, lievittaa stressid, rentouttaa seké kohottaa mielialaa.

Tama opinnaytetyd kasittelee tyoikaisten hyotyliikkumista seka liikuntamotiiveja.
Liikunnan edistdmiseksi on tehty useita tutkimuksia, hankkeita ja projekteja,
mutta aiheesta tarvitaan edelleen lis&é tietoa. Aihe on térked ja ajankohtainen,
koska suomalaisten liikunnallinen kokonaisaktiivisuus on pienentynyt (Niemi
2007, 10-11) ja parhain keino kasvattaa liikunnallista kokonaisaktiivisuutta olisi
lisatd perusliikunnan osuutta paivittaisessa elamassa (Fogelholm & Oja 2011, 69-

70) esimerkiksi hyotyliikunnan avulla.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) Terveys 2011 —tutkimuksen mukaan
joka kymmenes 30-vuotta tayttaneistd suomalaisista tunsi vaikeutta yhden



porrasvalikon kipuamisessa tai puolen kilometrin kavelyssa. Tutkimustulosten
perusteella tehtiin johtop&atds, ettd ihmisten toimintakykyé tulisi koko ajan
yllapitad ja parantaa kaikin keinoin. (Koskinen, Lundqvist & Ristiluoma 2012,
121-124.) Erilaisten liikuntakampanjoiden ja —hankkeiden avulla muistutetaan
ihmisid huolehtimaan omasta terveydesta ja litkunnallisuudesta. Niiden avulla
voidaan tuoda esille litkunnan tarkeita merkityksié sek& saada muutoksia aikaan
liikuntakéyttaytymisessa. (Huuska & Wallen 2006, 186-187; Vuori 2005, 78.)

Opinnaytetyon toimeksiantaja oli lahtelaisille tydikéisille suunnattu Kokeile edes
kerran — kestavén liikkumisen vaihtoehdot —hanke, jonka tavoitteena oli edist&a
ympériston ja liikkujien kannalta kestévié lilkkumismuotoja tyo- ja vapaa-
ajanmatkoilla. Opinnaytetyon tavoitteena oli tutkia hankkeeseen osallistujien
hyotyliikuntatottumuksia ja lilkuntamotiiveja. Tarkoituksena oli selvittaa,
millaisia muutoksia hyotyliikkumisessa tapahtui hankkeen kampanja-aikana, mité
olivat hyotyliikunnan esteet sekd, kuinka paljon yksityisautoillen litkkumista
korvattiin hyotyliikkuen. Tutkimusmenetelminé kéytettiin Internet-kyselya,
séhkaista kirjausjarjestelmaa ja haastatteluja. Tutkimusaineisto koostui
kyselyaineistosta ja sahkodiseen jarjestelmaan tehdyisté kirjauksista, misté valittiin
hyotyliikuntaa koskevat osiot. Lisdksi muutamia hankkeeseen osallistujia

haastateltiin liikuntamotiiveihin liittyen.

Opinnaytetyon teoriapohjaa ja pohdintaa varten etsittiin aiheeseen liittyvia
tutkimuksia. Hakukanavana kéytettiin NELLI-portaalia, jonka eri tietokannoista
etsittiin tutkimuksia hakusanoilla social support, physical activity, physical
activity and health, motivation. Lisaksi tutkimuksien lahdeluetteloista 16ydettiin
uusia avainsanoja ja lahteitd, joiden kautta paastiin késiksi muihin tutkimuksiin ja

aineistoihin.



2 OPINNAYTETYON TAUSTOJA

2.1 Tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tavoitteena oli kuvata tyoikaisten hyotyliikuntatottumuksia ja
selvittaa tekijoita, jotka motivoivat ihmisid hyotyliikkumaan. Tassé tydssé
tutkimme Kokeile edes kerran - kestdvan liikkumisen vaihtoehdot -hankkeeseen
osallistuneiden henkildiden hyotyliikuntakayttaytymista. Lisaksi kiinnostuksen
kohteena oli selvittdd, miten hyotyliikuntatottumukset muuttuivat hankkeen
aikana. Pyrkimyksena oli 10ytaa keinoja, joilla saataisiin jatkossa ihmisia

motivoitua lilkkumaan terveyden kannalta jarkevammin.

Tutkimuskysymyksia olivat

1. Millaiset hy6tyliikuntatottumukset hankkeeseen osallistuvilla on ollut
hankkeen alussa ja sen aikana?
a. Millaisia muutoksia hyotyliikuntatottumuksissa on tapahtunut
hankkeen aikana?
b. Kuinka paljon yksityisautoilua on korvattu hyotyliikunnalla?
c. Mitka syyt ovat voineet estad hyotyliikkumista?

2. Mitka tekijat motivoivat tydikaisia hyotyliikkkumaan?

2.2 Kokeile edes kerran - kestavan litkkumisen vaihtoehdot -hanke

Kokeile edes kerran - kestévén liikkumisen vaihtoehdot -hankkeen tavoitteena oli
pyrkid muuttamaan liikkumistapoja terveyden ja ymparistén kannalta
kestdvammiksi. Hankkeen ajankohta oli 1.10.2012-31.12.2013 ja se oli suunnattu
Lahden kaupungin, Paijat-Hameen koulutuskonsernin ja Lahden
yliopistokeskuksen tyontekijoille. Aktiivisia yksikoita hankkeen toimintaan
osallistui kahdeksan. Osallistuvien yksikdiden tyontekijoita kannustettiin
korvaamaan yksityisautolla liikkumista kestavilla kulkumuodoilla tyo- ja vapaa-
ajan matkoilla. Hankkeen aikana korvatut matkat kirjattiin sahkoiseen

jarjestelmaén (liite 1), jolloin kestéva liikkuminen saattoi tulla konkreettiseksi



osaksi osallistuvien tyohyvinvointia ja kestdvaa kehitysta. Tavoitteena oli korvata
dokumentoidusti vahintd&n 10 000 yksityisautomatkaa kestdvammalla
vaihtoehdolla. (Motiva 2012; Lahden ammattikorkeakoulu 2013.)

Hankkeessa korostettiin viisaiden valintojen merkitysté tydmatkoilla,
ty6asiamatkoilla ja vapaa-ajan matkoilla. Yksin autolla ajamisen saattoi korvata
kavellen, pyoralld, joukkoliikenteen avulla, kimppakyydilld, videoneuvottelulla,
etatyona tai muulla tavalla. Esimerkiksi tydasiamatkan pystyi tekeméan pyorélla
liikkuen, jos tydmatka oli aikaisesmmin liikuttu autolla. Hankkeen tavoitteena oli
saada viisaalle lilkkumiselle ndkyvyyttéa Paijat-Hameen mediassa ja eri
tapahtumissa. Osallistuneita pyrittiin aktivoimaan erilaisen viestinnan avulla.
Rahoittajina toimivat Liikennevirasto seké Liikenne- ja viestintaministerié. Hanke
oli osa Liikenneviraston, liikenne- ja viestintdministerion, ymparistoministerion ja
KKI-ohjelman rahoittamaa Liikkumisen ohjauksen ohjelmaa 2012—-2013, jonka
koordinoijana toimi Motiva. (Motiva 2012; Lahden ammattikorkeakoulu 2013.)

Hankkeen tavoitteisiin pyrittiin erilaisten toimintojen avulla. Hankkeen aikana oli
kaksi kampanjakuukautta kevaalla ja syksylla. Kampanjoiden aikana lahetettiin
viikottain motivointiviesteja kohderyhmalle. Motivointiviesteissa keskityttiin
kestavan liikkumisen eri aiheisiin. Kampanja-aikoina sdhkoiseen
Kirjausjarjestelméaan kirjattiin matkoja kilpailun muodossa, jolloin eniten
korvanneelle yksikdlle luvattiin palkinto. Kevaalla ja syksylla jarjestettiin erilaisia
tapahtumia, kuten UKK-kavelytestit, pyorahuoltopéiva ja taloudellisen ajotavan
koulutus. Kohderyhmalle l&hetettiin hankkeen aikana kolme eri internetkyselya.
(Kérna 2013.)



3 LIHKUNTA JA LIIKUNTASUOSITUKSET

3.1 Liikunta

Liikunta on hermoston ohjaamaa lihasten tahdonalaisesti aiheuttamaa liikettd, joka
kuluttaa energiaa (Vuori 2003, 12). Liikunta voi olla jasentynyt terveydelliseen
puoleen tai se voi olla paikasta toiseen siirtymisté. Terveyttd edistavassé
lilkunnassa tavoitellaan esimerkiksi painonpudotusta ja se voi olla lajeiltaan
esimerkiksi holkkaa, uimista tai kavelya. Paikasta toiseen siirtyminen liikunnan
avulla voi olla esimerkiksi matkan tekemista toista kotiin. (Hagger &
Chatzisarantis 2005, 7-8.)

3.2 Hyotyliikunta

Hyéotyliikunta koostuu fyysisesti aktiivisesta elaméantavasta seka paivittéisista
toiminnoista ja se on tarkeé osa terveellistd elamaa (Vuori 2002, 12-15; Niemi
2007, 10-11). Suurin paivittainen litkunnan mééaréa koostuu paivittaisten
toimintojen aikaisesta liikkumisesta (UKK-instituutti 2011). Hy6tyliikunta on
kevytta ja elimistolle tarpeellista aktiivisuutta, joka pitaa elimiston rakenteet ja
toiminnan kunnossa (Vuori 2002, 12-15).

Hyotyliikuntaa voidaan kutsua myos arki- ja perusliikunnaksi. Arkiliikunta on
kaikkea pdivan aikana tapahtuvaa liikehdintéé ja litkuntaa, mika ei ole kuitenkaan
luokiteltavissa vapaa-ajan liikunnaksi. Hyotyliikuntaa voivat olla kavely, pyoraily,
portaiden nouseminen ja muut paivittdiset toiminnot, jotka ehkaisevat
inaktiivisuutta. (UKK-instituutti 2011; Vuori 2002, 12-15.)

3.3 Terveysliikunta

Terveysliikunta on paivittaistd, loukkaantumisriskitonta liikuntaa, kuten
tyomatkojen kulkemista kavellen tai pyo6raillen (Vuori 2006, 38). Siihen kuuluvat
kaikki liitkunnan muodot, jotka edistavat tai yllapitavat turvallisella tavalla
fyysistd, psyykkisté ja sosiaalista terveyttd (Harmokivi-Saloranta 2012, 14).



Fogelholm ja Oja (2011, 69-70) luokittelisivat terveysliikunnaksi myos ne
kuntoliikunnan muodot, joissa haitat pysyvét vahaisind. Kuntoliikunta on
kuormittavampaa kuin terveysliikunta. Niemen (2007, 4) mukaan kuntoliikunnalla
kuitenkin pyritaan fyysisen kunnon parantamiseen, johon terveysliikunnan

kuormittavuus ei riita.

3.4 Suomalaiset terveysliikuntasuositukset aikuisille

Terveysliikuntasuositukset tayttava litkkuminen voi olla paivittéista vapaa-ajalla
tai tydmatkoilla tapahtuvaa liikuntaa. Fyysinen aktiivisuus voi pitaa sisallaan
vapaa-ajan liikuntaa tai siirtymisid, kuten pyoréilya ja kavelya. (World Health
Organization 2013.) Terveysliikuntasuositusten mukaan fyysisté passiivisuutta
tulisi vélttaa, jolloin pienikin liikuntamaard on parempi vaihtoehto kuin
liikkumattomuus. Terveysvaikutuksia saadaan aikaan jo pienellékin fyysisella
aktiivisuudella. Terveysliikuntasuositusten mukaan fyysisté aktiivisuutta tulisi
olla viikossa véhintaan kohtuullisen kuormituksen tasolla 2 tuntia ja 30 minuuttia
tai rasittavan kuormituksen tasolla 1 tunti ja 15 minuuttia. Aktiivisuuden muotoja
voi yhdistell&, jolloin liikutaan vaihdellen kohtuullisesti kuormittavalla ja
rasittavalla fyysisen kuormituksen alueella. (U.S. Department of Health and
Human Services 2008.)

Terveydelle riittdva fyysisen aktiivisuuden paivittainen vahimmaismaara on joko
30 minuuttia reipasta kévelya muistuttavalla tasolla viisi kertaa viikossa tai kolme
kertaa viikossa vahintddan 20 minuuttia raskaalla tasolla. Paivittdisen 30 minuutin
litkuntasuosituksen voi jakaa 10 minuutin osasuorituksiin, jolloin litkkunnan on
oltava teholtaan reipasta ja sykettd nostattavaa. (Haskell, Lee, Pate, Powell, Blair,
Franklin, Macera, Heath, Thompson & Bauman 2007, 1081-1084.) Aerobisen
kuntoilun lisdksi aikuisten tulisi tehd& lihaskuntoharjoittelua véhintaan kaksi
kertaa viikossa (U.S. Department of Health and Human Services 2008).



4  SUOMALAISTEN LHKUNTATOTTUMUKSET

4.1 Liikuntatottumukset

Suurin osa (2/3) suomalaisista tyoikaisista litkkuu liian véhan. Tyomatkaliikunta
kavellen ja pyoraillen on pysynyt samana 1990-luvulta asti (Vuori 2005, 78-81.)
Suomalaisten vapaa-ajan liikunta sen sijaan on lisdantynyt viime vuosina.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos tutki vuonna 2011 ty6ssa kdayvien suomalaisten
tyomatkaliikkumista. Tutkimuksessa ilmeni, etta naisista 43 % ja miehista noin
kolmasosa (29 %) pyoraili tai kaveli tydmatkoillaan vahintaan 15 minuuttia
paivéssé. Vahintdan 30 minuuttia paivassa tyomatkoja pyoraili tai kaveli 18 %
naisista ja 11 % miehist4. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 19, 27.)

Euroopan vaestoon verrattaessa suomalaiset harrastastavat liikuntaa hiukan
keskivertoa enemman kuin muut eurooppalaiset. Eurooppalaisten keskiarvo
saanndllisen liikunnan harrastamisessa on 27 %. Suomalaisista vahintdan
kolmasosa (29 %) harrastaa liikuntaa sdannollisesti viisi kertaa viikossa.
(European Comission 2009, 14-22.) Kansanterveyslaitoksen vuonna 2003
teettamassa tutkimuksessa suomalaisista 15-64-vuotiaista vajaa kolmasosa (29 %)
taytti vapaa-ajan terveysliikuntasuositukset. Suosituin liikuntamuoto oli kdvely,
jonka jalkeen suosituimmat lajit olivat pyoraily, hiihto, uinti, kuntosaliharjoittelu,

juoksu, sauvakavely, voimistelu ja aerobic. (Vuori 2005, 78-81.)

4.2 Liikuntatottumuksiin vaikuttaminen hankkeiden avulla

Suomessa on jdrjestetty paljon erilaisia terveyttd, hyvinvointia ja lilkkkumista
edistdvia hankkeita ja ohjelmia, joiden avulla on pyritty aktivoimaan ihmisia ja

kehittdmaéan erilaisia palveluja.

Liikunnan lisd&minen edellyttaa terveyttad edistavien liikuntatapojen ja liikunnan
merkityksen jatkuvaa esiintuomista esimerkiksi tiedotuksessa ja tygeldméssa. On
tarkeaa lisatd mahdollisuuksia ja halukkuutta liikkua ja valita litkunnallisia
vaihtoehtoja arkieldmassé esimerkiksi ty6- ja asiointimatkoilla. (MVuori 2005, 78.)

Huuskan ja Wallenin (2006, 186-187) mukaan liikuntakampanjoiden



tarkoituksena on muistuttaa ihmisia huolehtimaan omasta terveydesta ja kunnosta.
Tarkoituksena on edistéé liikunta-aktiivisuutta ja kannustaa liilkkumaan
sédannollisesti. Hyvin suunnitellun liikuntaprojektin avulla voidaan lisatéa
tyopaikan yhteisollisyytta ja lisata kaytossé olevien liikuntaetujen hyddyntamista.
Kampanjoille on tarkedd asettaa selkeité ja realistisia tavoitteita ja niitd on hyva

seurata.

Valitsimme muutamia esimerkkeja Suomessa jarjestetyista lilkkumista edistavista
hankkeista ja hankkeiden jarjestéjistd. Kunnossa kaiken ikaa (KKI) -ohjelma on
eri ministerididen rahoittama valtakunnallinen liikuntaa edistdva ohjelma.
Ohjelmassa yritetdén aktivoida yli 40-vuotiaita suomalaisia liikkumaan
sédannollisesti ja luoda eri puolelle Suomea helposti lahestyttavia liikuntapalveluja.
KKI-ohjelma koostuu erilaisista projekteista, jotka toimivat koko ajan aktiivisesti.
(KKI-ohjelma 2008.)

Liikenne- ja viestintdministerio ja Liikennevirasto yll&pitavat Liikkumisen ohjaus
—toimintaa. Ensimmainen Liikkumisen ohjaus —ohjelma on tehty vuonna 2010.
Ohjelman tavoitteena on saada suomalaiset lilkkumaan kestavammalla tavalla,
esimerkiksi julkisilla kulkuneuvoilla, k&vellen tai pyoréillen. Ohjelma valitsee
joka vuosi erilaisia hankkeita, joita rahoittaa. Liikkumisen ohjauksen verkostoa
johtaa Motiva, joka pitaa yhteisty6té eri osapuolten kanssa ylla. Vuoden 2012—
2013 hankkeita olivat muun muassa Hyvé tyopaikka pyordailla, Kokeile edes
kerran -kestavan liikkumisen vaihtoehdot, Kévellen kauppaan, pyoralla postiin -
yhteistoimintamalli lahiasiointireittien kehittdmiseksi, Tyopyoraile! — Uusia
kulkutapoja elamaan, Liikkuva 2012-2013 seka Kavelyn ja pyorailyn edistaminen

Joensuun seudulla liikkumisen ohjauksen toimenpitein. (Motiva Oy 2014.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksella (THL) on kdynnissa monia hankkeita ja
tutkimuksia. THL tutkii suomalaisten terveytta ja hyvinvointia. Suurin osa
projekteista tehd&én yhteistytssa kotimaisten tai ulkomaisten toimijoiden kanssa.
Vuonna 2013 on tehty Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttdytyminen ja
terveys, kevat 2013 - Health Behavior and Health Among the Finnish Adult
Population, Spring 2013 -tutkimus. Tutkimus on jatkunut vuosia ja tulokset ovat

verrannollisia keskendan. Tutkimustulosten perusteella néhdaan suomalaisten



terveyskayttaytymisen muutokset ja esimerkiksi litkunnan maéara. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2014.)
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5 MOTIVAATIO JA MOTIVAATIOON VAIKUTTAMINEN

5.1 Motivaatio

Motivaatio on monimutkainen ja vaikea tutkimuskohde. Motivaatiosta on tehty
paljon tutkimuksia ja siita 10ytyy paljon tietoa eiké se ole yksiselitteinen asia.
Tassa luvussa esittelemme lyhyesti motivaation yleiskuvan seké perendymme

lilkuntamotivaatioon ja siihen vaikuttamiseen.

Motivaatio on tahdonvoiman suuntausta omaan pyrkimykseen ja se toimii
energianlahteend saaden henkilon toimimaan tarvittavalla innokkuudella
(Weinberg & Gould 2003, 52-53; Liukkonen & Jaakkola 2013, 145). Liukkosen ja
Jaakkolan (2013, 145) mukaan motivaatio voi ilmetd toiminnan pysyvyytena,
voimakkaampana yrittdamisena ja haasteellisempien tehtavien valintana.
Motivaatioon vaikuttavat ihmisen persoonallisuus, tunteet, jarki, sosiaalinen
ymparist0, arvot seka erilaiset tilanteet (Liukkonen, Jaakkola & Kataja 2006, 11;
Weinberg & Gould 2003, 54). Motivaatiota voidaan luokitella erilaisiin ryhmiin,

kuten ulkoiseen ja sisdiseen motivaatioon (Weinberg & Gould 2003, 52- 53).

5.2 Sisdinen ja ulkoinen motivaatio

Opinnaytetyon tutkimustulosten ryhmittelyssa ja kasitteellistamisessa on kéytetty
siséisen ja ulkoisen motivaation teoriaa. Ulkoinen motivaatio tarkoittaa toimintaa,
jonka energianldhde kumpuaa ulkopuolelta eli ympéristosta. Ulkoisesti
motivoituuun toimintaan osallistutaan rangaistusten pelossa tai palkkioiden
toivossa. (Bull 1991, 6; Liukkonen & Jaakkola 2013, 151.)

Siséinen motivaatio on ihmisen itsensa synnyttdmaa. Se koostuu ihmisen
psykologisista perustarpeista, joita ovat patevyyden ja autonomian kokemus seka
sosiaalinen yhteenkuuluvuus. (Bull 1991, 6; Liukkonen & Jaakkola 2013, 151,
Liukkonen & Jaakkola 2012, 56.) Patevyyden tunne tarkoittaa kokemusta omista
kyvyista ja niiden riittdvyydesta erilaisten asioiden suorittamisessa. Autonomian
kokemus tarkoittaa mahdollisuutta itse saddell& omaa toimintaa ja vaikuttaa

siihen. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus liitetd&dn kokemukseen ryhmaan
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kuulumisesta, turvallisuudesta ja hyvéksytyksi tulemisesta. (Liukkonen &
Jaakkola 2013, 147-149.) Sosiaaliset tekijat voivat tarkoittaa muilta ihmisilta ja
ymparilta tulevaa sosiaalista tukea (Ojanen 2001, 104-105), joka voi olla

kannustamista, tukemista ja yhdessa liikkumista (Boutin-Foster 2005).

5.3 Liikuntamotivaatio

Suomalaisilla tarkeimmat syyt liikunnan harrastamiseen ovat terveys, oma kunto,
rentoutuminen ja virkistaytyminen (Vuori 2003, 40- 43). Korkiakangas (2010, 69)
mainitsee, etta terveys, hyvinvointi ja elaméanlaatu ovat olennaisia
litkunnallisuutta lisadvia tekijoita. Litkunnasta nauttiminen, sen tuottama
mielihyva ja litkuntaan liitetyt positiiviset tuntemukset voivat olla lilkkumisen
motivaattoreita (Allender, Cowburn & Foster 2006, 830). Liikuntaan liittyva
sosiaalisuus ja hauskanpito voivat olla tarkeita liikkumiseen motivoivia tekijoita
(Allender ym. 2006, 830; Lavallee, Kremer, Moran & Williams 2004, 74-79).
Liikunnan harjoittamiseen voivat vaikuttaa kokemukset litkkumisen hyddyista
terveydelle ja sitd voidaan harrastaa, jotta valtyttaisiin sairauksilta. Liikunnan
antamia hyotyja voidaan verrata sen kuluttamaan aikaan ja voimavaroihin. (Muori
2003, 66-67.)

5.4  Liikuntamotivaatioon vaikuttaminen sisdisen ja ulkoisen motivaation

nakdkulmasta

Siséinen ja ulkoinen motivaatio ovat molemmat téarkeita liikunnallisuuden
kehittymisessa ja sen yllapitdmisessa. Sisdisen motivaation vahvistaminen on
tarkead, koska sédannollisen liikkunnan yll&pitdmiseen tarvitaan usein enemman
sisdista motivaatiota kuin ulkoista. (Buckworth, Lee, Regan, Schneider &
DiClemente 2007.) Liikunnasta saatujen hyvien kokemusten, kannustimien ja
sisdisten palkintojen avulla voidaan muuttaa liikunnallista kéyttaytymista
asteittain positiivisempaan suuntaan (Vuori 2003, 66). Myonteisten kokemusten,
nautinnon tuntemisen ja litkunnallisista tilanteista hyvin suoriutumisen avulla
edesautetaan siséisen motivaation syntymista (Buckworth ym. 2007; Lavallee ym.
2004, 53-57, 80-81). Myos tavoitteiden asettaminen ja pystyvyyden tunteen
vahvistaminen voivat lisata liikunnallisuutta (Korkiakangas 2010, 69). Kehut
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omasta kunnosta tai taidoista saavat ihmiset asettamaan itselleen tavoitteita ja
liilkkumaan enemmaén (Ojanen 2001, 104-105). Omien taitojen ja edistymisen
itsearviointi seka omasta suoriutumisesta saatu palaute ovat tarkeita keinoja
sisdisen motivaation vahvistamisessa (Karrasch, Lindblom-Ylanne, Niemela,
Paivansalo & Tynjéla 2007, 38-39).

Sosiaalisen tuen avulla voidaan edistéa litkkumista ja mahdollistaa siihen
osallistuminen (Boutin-Foster 2005). Yhteisollisyys ja toisilta saatu tuki ovat
tarkedssé roolissa liikunnallisuuden vahvistumisessa. Esimerkiksi tydnantajan
tukeman litkunnan avulla voidaan edistéé liilkkumiseen motivoitumista kiireisissa

elaméntilanteissa. (Korkiakangas 2010, 69.)

Ulkoiset motivaatiotekijat, kuten palkkiot, voivat kannustaa ja lisata
kiinnostuneisuutta liikuntaa kohtaan, mika voi edistaa sisdisen motivaation
syntymista (Karrasch ym. 2007, 38- 39). Sisdisen motivaation kannalta yllattavat
ja saajalle merkitykselliset palkinnot ovat motivoivampia kuin tiedossa olevat
palkkiot. Pitkén ajan kuluessa abstraktimman palkinnon, kuten kannustuksen tai
kiitoksen, saaminen on tehokkaampi motivointikeino kuin konkreettinen palkinto.
(Kalakoski, Laarni, Paavilainen, Anttila, Halonen & Kreivi 2007, 30- 31.)
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6 TUTKIMUS LIIKUNTATOTTUMUKSISTA JA -MOTHVEISTA

6.1 Aineisto ja aineistonkeruu

Opinnaytetyon tavoitteena oli kuvata tydikéisten hyotyliikkumista ja selvittaa
hyotyliikkumista motivoivia tekijoitd. Tapaustutkimus liittyy Kokeile edes kerran
— kestavan litkkumisen vaihtoehdot - hankkeeseen. Hankkeeseen osallistuvat
tyoyksikot paatettiin hankeprojektin sisalld, jolloin perusteena oli, etta yksikot
toimisivat julkisen sektorin edustajina ja taten esimerkkina muille (Karna 2013).
Hankkeen aikana keréttiin kolme kyselyaineistoa ja kahdelta kuukaudelta
vaihtoehtoisten liikkumistapojen kirjauksia sahkoiseen jarjestelmaan. Téssa tydssa
aineistona kaytettiin hankkeessa keréttyja internetkyselyaineistoja seka sahkoiseen
jarjestelmaén kirjattuja matkoja, jolloin yksityisautoilua oli korvattu
vaihtoehtoisella liikkumismuodolla. Aineistoksi valittiin kevaan 2013 ja syksyn
2013 kyselyaineisto seka kevéaan 2013 kirjauksia sahkoiseen jarjestelméaan.

Lisaksi syksyllad 2013 opinnéytetyon tekijat kerasivét haastatteluaineiston

kahdesta tydyksikosta.

6.1.1 Kyselyt

Kevéan ja syksyn kyselyista valittiin tutkimuskysymysten kannalta olennaista
aineistoa. Kevéén internetkyselyaineiston avulla tutkittiin hankkeeseen
osallistuneiden aikaisempia hyétyliikuntatottumuksia. Kevaan kysely lahetettiin
vuonna 2013 helmikuussa 348 henkil6lle. Kevaan kyselyyn osallistui 188
henkil6a kaikista tyoyksikoista, jolloin vastausprosentti oli 54. Heista 155
henkil6a oli naisia ja 33 miehi, joiden ik& vaihteli 24 ja 64 vuoden vélill&.
Syksyn kyselyaineiston avulla tutkittiin vastanneiden liikuntamotiiveja. Syksyn
kysely l&hetettiin vuonna 2013 syyskuussa 284 henkil6lle ja vastausprosentti oli
19 eli 54 henkil6a.

6.1.2 Kirjaukset sahkoiseen jarjestelméén

Sahkdiseen jarjestelmaan tehtyjen kirjausten avulla tutkittiin, kuinka paljon

yksityisautoilua oli korvattu hyotyliikkumisella. Hankkeen kampanja-aikana
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toukokuussa 2013 osallistuvat yksikot kirjasivat séhkoiseen jarjestelmaan
korvattuja matkoja. Matkoja kirjattiin jarjestelmaan silloin, kun yksityisautoilu oli
korvattu liikkuen vaihtoehtoisella kestadvammalla liikkumismuodolla, kuten
pyordilylla tai kavelyllad. Sahkoiseen jérjestelméaan oli kirjautuneena 105 henkiloa
eli 34 % kohderyhmasta. Tassé tydssé kéytettiin toukokuun kampanja-aikana

tehtyja Kirjauksia, jotka oli tehty kavellen tai pyoraillen.

6.1.3 Haastattelut

Hyotyliikuntatottumusten muutoksia ja niiden motivointikeinoja tutkittiin
tarkemmin haastatteluiden avulla. Hankkeeseen osallistuneilta tdmén
tapaustutkimuksen tekijat kerasivét haastatteluaineistoa elo-syyskuussa vuonna
2013. Haastateltavia oli nelja henkil6d kahdesta eri tyoyksikosta. He olivat seké
miehid ettd naisia ja ialtddn vuosina 1961-1982 syntyneita. Yksikoiksi valikoitui
Lahden ammattikorkeakoulun opiskelija- ja opetusteknologiapalvelut ja
Lappeenrannan teknillinen yliopisto. Valinta perustui korvattujen
yksityisautoilumatkojen méaariin, jotka oli kirjattu sahkoiseen jarjestelméaan.
Yksikdiksi valittiin eniten matkoja korvannut yksikkd (Lahden
ammattikorkeakoulun opetus- ja teknologiapalvelut) ja vahemman kirjannut
yksikko (Lappeenrannan teknillinen yliopisto).

Haastateltavien yhteystietoja saatiin kampanjan projektipaallikolta. Haastateltavia
lahestyttiin elokuussa 2013 séahkdpostitse (liite 2), puhelimitse ja menemalla
tapaamaan, jolloin kysyttiin suostumusta haastateltavaksi. Haastattelutyypiksi
valittiin puolistrukturoitu haastattelu. Eskola ja Suoranta (1998, 96-80) kuvaavat,
ettd puolistrukturoidulla haastattelulla varmistetaan pysyminen kasiteltavassa
aiheessa seka tarvittavien tietojen saanti. Haastattelurunko auttaa tilanteessa
etenemistd, vaikka tutkijoilla on mahdollisuus tarvittaessa kysya tarkentavia
kysymyksid ja saada laajempia vastauksia. (Eskola & Suoranta 1998, 86-90.)
Haastetteluiden aikana haastattelulomakkeisiin (liite 3) Kirjattiin vastauksia

kysymyksiin niin, ettd olennaiset seikat pyrittiin kirjaamaan ylos.
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6.2 Aineiston analysointi

Internetkyselyiden aineistoa analysoitiin kdyttden tunnuslukuja, joita olivat
keskiarvo, prosentti ja lukumaard. Tunnusluvut saatiin hyddyntéden SPSS-
ohjelmaa. Tutkimusaineistosta analysoitiin tutkimustehtavaan liittyvét
kysymykset. Aineiston analysointi aloitettiin tekemalld tuloksista taulukoita ja
kuvioita, joista tehtiin erilaisia johtopaatoksié.

Haastatteluaineisto analysoitiin deduktiivisen sisallénanalyyysin avulla.
Deduktiivinen sisallénanalyysi perustuu aineiston luokitteluun aikaisemman
teorian tai k&sitejarjestelmén avulla. Sisallonanalyysilla pyrittin saamaan
tilvistetty ja yleistettdva kuva tutkittavasta ilmiosta, jolloin kerattya aineistoa
jarjesteltiin johtopaéatdsten tekemista varten. Teorialdhtdisen sisallénanalyysin
alkuvaiheessa paatettiin, mihin asioihin aineistossa halutaan kiinnittda huomiota.
Sen jalkeen aineistosta koodattiin tutkimustehtdvan kannalta olennaiset asiat.
Koodauksen jalkeen jaljelle ja&nyt aineisto jarjesteltiin luokittelun avulla, minka
jalkeen tuloksista kirjoitettiin yhteenveto. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 92-93, 103,
113.) Siséllénanalyysin avulla aineisto saatiin ryhmiteltyé ja rajattua, jotta
tulokset vastaisivat opinndytetyon tavoitteita. Téssd tydssd motivaatiota koskevien
tulosten luokittelun teoria- ja kasitepohjana kéytettiin siséista ja ulkoista

motivaatiota.
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7  TUTKIMUKSEN TULOKSET

7.1  Hankkeeseen osallistuneiden aikaisemmat hyo6tyliikuntatottumukset

Tutkimuksen tavoitteena oli kuvata hankkeeseen osallistuneiden
hyotyliikuntatottumuksia hankkeen alussa ennen kevéaan 2013 kampanja-aikaa.
Tutkimusaineistona kéytettiin ensimmaisesta internetkyselyaineistosta saatuja
tuloksia, jotka liittyivat hyotyliikuntaan. Tutkimustuloksissa hyotyliikkumisella
tarkoitetaan pyoréillen ja kdvellen liikkumista. Tuloksissa kuvataan
osallistuneiden liikuntatottumuksia tyo- ja vapaa-ajan matkoilla eri kulkutavoilla,

matkan pituuksilla seka vuoden aikoina.

7.1.1 Hyotyliikuntatottumukset vapaa-ajan matkoilla

Kevaan kyselyssé tuli ilmi, ettd vapaa-ajalla suurin osa vastanneista (86 %)
kavelee tai pyoréilee alle yhden kilometrin pituiset matkat. VVastanneista yhden ja
kolmen kilometrin valisida matkoja kdvelee l&hes puolet (47 %) ja pyordilee joka
neljas (26 %). Kun matka on 3-5 kilometria, reilu kolmannes (35 %) kyselyyn
osallistuneista pyoréilee tai kdvelee matkan. Vastanneista lahes viidesosa (17 %)
pyordilee tai kdvelee yli 5 kilometrin pituisia vapaa-ajan matkoja. Taulukossa 1 on
esitelty, kuinka pitkid matkoja hankkeeseen osallistuneet kulkevat lihasvoimin ja

muilla tavoilla vapaa-ajan matkoillaan.

Vapaa-ajan matkat
TAULUKKO 1. Lihasvoimin tehtavat matkat (N=188)

Alle 1km / 1-3km/ 3-5km/ Yli 5km /
suunta suunta suunta suunta
% % % %
Lihasvoimin 86 73 35 17
Muu tapa 14 27 65 83
Y hteensa 100 100 100 100
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Hankkeeseen osallistujista suurin osa (80 %) tekee asiointimatkoja vapaa-ajalla

kavellen tai pyordillen. Hyo6tyliikuntaa siirtymisissg, esimerkiksi pyoréily

kuntosalille tai lasten saattaminen pyoralla harrastuksiin, harrastaa 64 %

vastanneista. Hyotyliikuntaa rakennusten sisélld harrastaa lahes jokainen (88 %)

vastanneista, kuten kulkee portaita pitkin hissin kdyttamisen sijaan. (N=188.)

7.1.2 Hyotyliikuntatottumukset tydasiamatkoilla

Tybasiamatka tarkoittaa tassé tapauksessa tyOaikana tehtyja siirtymisia toiseen

paikkaan tai asiointia muualla kuin pééasiallisessa tyopisteessa. Kevaan 2013

kyselyyn vastanneista yli puolet (58 %) kulkee alle yhden kilometrin pituiset

ty6asiamatkat pyordillen tai kdvellen. Pituudeltaan 1-3 kilometrin tydasiamatkat

noin joka kolmas (36 %) kulkee pyoraillen tai kdvellen. Noin 13 % vastanneista

pyordilee tai kdvelee yli kolmen kilometrin pituisia tydasiamatkoja. Taulukossa 2

on esitelty, minka pituisia matkoja hankkeeseen osallistuneet ihmiset kulkevat

lihasvoimin ja muilla tavoilla tydasiamatkoilla.

Tyobasiamatkat
TAULUKKO 2. Lihasvoimin tehtavat tydasiamatkat. (N=188)

Alle 1km / suunta

1-3 km / suunta

Yli 3 km / suunta

% % %
Lihasvoimin 58 36 13
Muu tapa 42 64 87
Yhteensa 100 100 100

7.1.3 Hyétyliikuntatottumukset tyomatkoilla kesaisin ja talvisin

Kesdisin ja sulan maan aikaan lahes puolet (46 %) kevéan kyselyyn vastanneista

kulkee tydmatkansa hyotyliikkuen. Vastanneista viidennes (19 %) kéavelee

tyopaikan ja kodin véliset matkat keséisin ja sulan maan aikaan. Pyoréillen kulkee

joka kolmas (27 %) vastanneista. Kuviossa 1 tarkastellaan pyoréilyn ja kavelyn

suhdetta muihin liikkumismuotoihin kesaisin.
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KUVIO 1. Prosenttijakauma liikkumismuodoista tydmatkoilla kesalla ja sulan
maan aikaan.

Liikkuminen tyomatkoilla kesalla (N=188)

B Pyoraily
m Kavely
>4% Muut
KUVIO 2. Prosenttijakauma liikkumismuodoista tytpaikan ja kodin valilla
talviaikaan.
Liikkuminen tyomatkoilla talvella (N=188)
M Pyoraily
B Kavely
Muut

65,5 %

Talvisin noin reilu kolmannes (34,5 %) kevaan kyselyyn vastanneista kulkee
hyotyliikkuen tyopaikan ja kodin véliset matkat. Talvisin tydpaikan ja kodin
valisia matkoja kulkee kévellen noin neljdnnes (26 %) vastanneista ja alle
kymmenesosa (8,5 %) pyoréillen. Kuvio 2 esittdd prosenttijakauman
liikkumismuodoista talviaikaan.
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7.2 Hyotylitkkumisen esteet tyomatkoilla

Tutkimuksessa pyrittiin vastaamaan siihen, mitk& ovat voineet olla pyorélla ja
kavellen liikkumisen esteitd ja syita siihen, miksi valitaan mielummin oma auto
kulkuneuvoksi. Kevéaan 2013 kyselyssa melkein puolet (48 %) vastanneista kertoo
matkan olevan liian pitk&. L&hes kolmannes (29 %) vastanneista sanoo
tyomatkaansa liittyvén perheenjasenten kuljettamista, jolloin tydmatkat on pakko
tehdd autolla. Joka kolmas (28 %) vastanneista tarvitsee autoa asiointiin ennen
tyGpaivaa tai sen jalkeen. Vastanneista 27 % tarvitsee autoa tyotehtévissa
tyopaivan aikana. Kyselyyn osallistuneista noin joka viides (18 %) vastaa auton
kayttdmisen syyksi mukavuudenhalun ja sen, ettd omalla autolla kulkeminen on
helpointa. Muita esiinnousseita syita olivat, ettd matka on turvaton, terveys ei salli
kavelya tai pyorailya, aikataululliset syyt tai s&a on huono. Yleisimmat syyt
siihen, miksi vastanneet eivat kulje tydmatkoja kavellen tai py6rdillen on esitetty
tilvistettyna Taulukossa 3.

TAULUKKO 3. Yleisimmat syyt siihen, miksi vastanneet eivat harrasta

tyomatkaliikuntaa.

Vastanneiden yleisimmat syyt siihen, miksi he eivat
yleensa pyordile tai kavele tydmatkoja. (N=132)

Matka on liian pitka 48 %
TyOmatkaani liittyy perheenjasenten kuljettamista 29 %
Tarvitsen autoa asiointiin ennen tyopaivaa tai sen 28 %
jalkeen

Tarvitsen autoa tyOtehtavissa tyopaivan aikana 27 %

Mukavuudenhalu, omalla autolla kulkeminen helpointa 18 %
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7.3 Hyotyliikkumista motivoivat tekijat

Haastatteluissa tuli esille tekijoita, jotka olivat motivoineet toukokuun kampanja-
aikana hyotyliikkumiseen. Hyotyliikuntaa edistavien tekijoiden luokittelussa on
kaytetty sisdisen ja ulkoisen motivaation teoria- ja késitepohjaa. Haastatteluissa
tuli esille seka sisaisia ettd ulkoisia litkkumismotiiveja. Suurin osa
motivaattoreista liittyi ulkoisiin motiiveihin. Liikkumista edistavéksi koettiin
tiedottaminen, sahkdinen Kirjausjarjestelmé ja palkinto. Palkinto myénnettiin sille
tyoyksikélle, joka oli korvannut eniten yksityisautoilumatkoja kestavammalla
tavalla ja kirjannut matkat s&hkoiseen jarjestelmadn. Lisaksi oman
liikkumismé&aran konkreettinen ndkeminen, kuten hankkeen kampanja-aikoina
séhkdiseen Kirjausjarjestelméan korvattujen matkojen kirjaaminen, motivoi
liikkumaan. (Haastattelut 1 & 4.)

Jarjestelmasta kiva nédhda, kuinka paljon on liikkunut. (Haastattelu
4)

Kampanja sai pyorailemaan enemman kuin ilman
kirjausjarjestelmaa olisi pyoraillyt. (Haastattelu 4)

Tiedotusta sopivassa suhteessa. (Haastattelu 1)
Palkitseminen motivoi (porkkana). (Haastattelu 1)

Toukokuun kampanja-aikana jarjestettiin UKK-kavelytesti, jonka koettiin
motivoivan liikkkumaan ja tavoittelemaan syksyn kavelytestissa tuloksen
paranemista. Hankkeen aikana esimiehen positiivinen malli koettiin motivoivaksi
tekijaksi. Haastatteluissa mainittiin myos yksiloon itseensd liittyvat ja itsesta
tulevat motivaatiotekijat, jotka luokitellaan sisdiseen motivaatioon kuuluviksi.
(Haastattelut 1 & 4.)

UKK-kévelytesti pisti miettimaan. (Haastattelu 4)

UKK-kévelytestista tuli vaikutus, etta haluaisi parantaa, mutta
innostus laantunut. (Haastattelu 1)

Esimies ollut positiivinen malli. (Haastattelu 4)
Motivaatio pitaa tulla itsestd. (Haastattelu 4)

Haastateltavia motivoivat osallistumaan ja litkkkumaan myos sosiaaliset tekijét,

jotka luokitellaan kuuluvaksi sisaiseen motivaatioon. Sosiaalisia tekijoité olivat
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yhdessé tekeminen, kannustaminen, hyva yhteishenki ja esimerkillinen esimies.
Esimerkkind voidaan mainita hankkeen toimintaan sitoutunut ja kannustava
tydyhteiso seka esimerkillinen esimies liikkumisen kannustajana. (Haastattelut 1
& 4.

Yhdessa kiva tehda (pyorahuolto, UKK-kavelytesti). (Haastattelu 1)
Hyva yhteishenki! (Haastattelu 1)

Koko porukka ollut aktiivisesti mukana ja muistutellut toinen
toisiaan. (Haastattelu 1)

Tyokaveri potki pyorailemaan. (Haastattelu 4)
Esimies liikkunut ja nayttanyt esimerkkia. (Haastattelu 1)
UKK-kavelytestiin porukalla kiva menna ty6ajalla. (Haastattelu 4)

Hankkeessa syksylla 2013 toteutetussa internetkyselyssa vastaajia pyydettiin
kertomaan, mika motivoi heita lilkkumaan kestavasti. Vastaajaméaéra oli 45
henkilod (N=45). Vastaajia motivoi liikkuminen ja ulkoilu luonnossa, jolloin
samalla sai hengittdd myos raitista ilmaa. Motivaattoreiksi koettiin oman
terveyden ja hyvinvoinnin yllapitdminen seké tieto hyotyliikunnan vaikutuksista
terveyteen. Vastaajat kokivat lilkunnan tuottaman ilon, virkistavan vaikutuksen
sekd ympadristoarvojen ja siihen liittyvien asioiden olevan tarkeitd motivaation
ldhteitd. Vastaajat mainitsivat, ettd autoilu on kallista, joten vaihtoehtoisena
liikkumismuotona kaytettiin mielummin pyoréilya ja kévelya. Esille tuli myos,
ettd pyordily ja kévely ovat helppoja liikkumistapoja. (Syksyn kysely 2013.)

Motiivi lahtee omasta hyvinvoinnista ja sivutuotteena on kestava
litkkuminen. (Syksyn kysely 2013)

Liikunnan ilo, raitis ilma, paan tyhjentdminen, luonto, rahan
saastaminen, kunnon yll&pito, tapa elda. (Syksyn kysely 2013)

Minua motivoi pyorailyyn ekologinen, taloudellinen ja
terveydellinen puoli. (Syksyn kysely 2013)

Oma terveys. (Syksyn kysely 2013)

Kunnon kohotus on tarkein motiivi, kun pyorailen tai kavelen.
(Syksyn kysely 2013)

Tieto hyo6tyliitkunnan eduista kunnon yllapitamisessa. (Syksyn kysely
2013)
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Liikkuminen on kivaa ja pitaa peruskuntoa ylla. (Syksyn kysely
2013)

Ymparistonakokulma on myds minulle erittéin téarked. (Syksyn kysely
2013)

Pyoralla ja kavellen on paljon helpompi liikkua kun voi kayttaa
kevyen liikenteen vaylia ja kavelyteitd eika tarvitse ajaa jonossa ja
seisoa liikennevaloissa eika maksaa parkkimaksuja kaupassa
kaydessa. (Syksyn kysely 2013)
Seuraavaan kuvioon 3 on luokiteltu haastatteluissa ja syksyn kyselyssa ilmenneita
hyotyliikuntaa ja yleisesti liikkumista edistévia asioita sisaiseen ja ulkoiseen
motivaatioon. Lisaksi siséisestd motivaatiosta on nostettu esille sosiaalisia

tekijoita.
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KUVIO 3. Liikuntaa edistavien asioiden luokittelu sisdiseen ja ulkoiseen

motivaatioon.

Ulkoinen

motivaatio

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e - —

A

Tiedotus
(Haastattelu 1 & 4)

Sahkoinen

kirjausjarjestelma

”Kiva, kun nakee
kuinka paljon on

litkkunut”
(Haastattelu 1 & 4)

Palkinto

“Jokin porkkana”
(Haastattelu 1)

UKK —kéavelytesti
”Haluan parantaa

syksylld tulostani™
(Haastattelu 1 & 4)

Esimies
(Haastattelu 1 & 4)

Tieto liikunnan

vaikutuksista
(Syksyn kysely 2013)

Luonto ja raikas
ilma
(Syksyn kysely 2013)

______________

______________

- = = e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e ———

Sosiaaliset
tekijat

Yhdessa
tekeminen
”Yhdessd on kiva

tehdd”
(Haastattelu 1 & 4)

Y hteishenki
“Tyokaverit
muistutelleet

osallistumaan’
(Haastattelu 1 & 4)

)

Kannustaminen
(Haastattelu 1 & 4)

Esimies
”Esimies ollut
esimerkillinen

malli”
(Haastattelu 1 & 4)

_______

Sisainen

motivaatio

e e e e e —

Oma motivaatio
”Motivaatio tulee
oman paan
sisdlta”
(Haastattelu 4)

Terveys ja
hyvinvointi
(Syksyn kysely 2013)

Liikunnan ilo ja
virkistava

vaikutus
(Syksyn kysely 2013)

Ymparistoarvot /
-asiat
(Syksyn kysely 2013)

Liikunta on
helppoa ja
taloudellista
(Syksyn kysely 2013)

______________

— e e e e e e e e e = e e e = e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
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7.4 Kevéan kampanja-aikana hyotylitkkumisessa tapahtuneet muutokset

Haastatteluissa tuli esille toukokuun kampanja-aikana hy6tyliikkumisessa
tapahtuneita muutoksia. Ilmeni, ettd pyordaily téihin oli korvannut aiempaa vapaa-
aikana tapahtunutta liikuntaa. Rappusissa kavely oli lisadntynyt ja korvannut
hissin ké&yttamistd. Kévely kauppaan autoilun sijaan oli lisd&ntynyt vapaa-ajalla.
Haastatteluissa ilmeni, ettd kampanja oli saanut huomioimaan omia
liikuntatottumuksia. Selvisi, ettd aiemmin jo aktiivisesti liikkuneet olivat
séilyttaneet liikunnallisen aktiivisuutensa kampanjan aikana. (Haastattelu 1, 2, 3
&4)

Kampanja lisannyt pyorailya toihin. (Haastattelu 4)

Kampanja saanut huomioimaan, etta hei nain lyhyen matkan
voisinkin kavella. (Haastattelu 4)

Pyorailya ei olisi valttamatta toihin olisi ollut niin paljon ilman
kampanjaa. (Haastattelu 4)

Kampanja vahan lisannyt litkkumista, kuten rappusten kavely ja
kauppareissut kavellen. (Haastattelu 1)

Liikkui enemman. Kavellen kauppaan ja kun ei jaksanut kerralla
niin paljon kantaa, kdvelykerrat lisaantyivat. (Haastattelu 1)

Aikaisemminkin kulkenut pyordillen tai kavellen. (Haastattelu 2 & 3)

Liikkuminen jatkunut samanlaisena. Kiinnittdnyt enemman huomiota
ja muistutellut itselle. (Haastattelu 3)

Aktiivisuus sailynyt, hyotyliikunta ei ole vahentynyt. (Haastattelu 3)

Hankkeella oli tavoitteena saada 10 000 korvattua matkaa sahkdiseen
jarjestelmaén. Korvatuilla matkoilla tarkoitetaan yksityisautoilun korvaamista
jollakin kestavammalla litkkumisvaihtoehdolla, kuten kévelyll4 tai pyorailylla.
Sahkainen Kirjausjarjestelmé oli motivaatiokeino saada ihmiset liikkumaan
kestavammalla tavalla. Tutkimuskysymyksené oli selvittaa, kuinka paljon
yksityisautoilua oli hankkeen kampanja-aikana korvattu hyotyliikkuen. Sdhkdisen
jarjestelman tuloksista ei saada tietdd hyotyliikunnassa tapahtuneita muutoksia,
koska ei voida tietad todellista litkuntamaarad. Myoskéén tuloksista ei saada
selville tehtyjen matkojen kokonaismééaraa eika kirjaamatta jaaneitd korvattuja
matkoja. Tuloksista kuitenkin nakee hyotyliikunnalla korvattujen matkojen suuren

madran verrattuna muihin kulkutapoihin.
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Séahkdoiseen jarjestelméén kevaalla 2013 korvattuja matkoja oli toukokuun aikana
3047 kappaletta, joista 700 matkaa tehtiin muulla kestavalla tavalla kuin
pyoraillen tai kdvellen. Lihasvoimin tehtyjen Kirjattujen matkojen osuus kaikista
yksityisautoilun korvaamista matkoista oli 77 %. Kaikista korvatuista matkoista
toukokuun aikana tehtiin kolmasosa (32.2 %) kévellen ja l&hes puolet (44.7 %)
pyordillen. Kuvio 4 néyttaa prosenttijakauman kavelyn ja pyorailyn osuuksista
verrattuna muihin kulkutapoihin. Pyoréillen ja kévellen tehtyjen korvattujen
matkojen pituudet vaihtelivat kilometrista yli 20 kilometriin. Suurin osa matkoista
(70 %) oli pituudeltaan 1-10 km. Noin kolmannes (32 %) korvatuista matkoista
sijoittui pituudeltaan 1-3 kilometrin matkoihin.

KUVIO 4. Prosenttijakauma korvattujen matkojen maarista, jolloin

yksityisautoilun sijaan oli liikuttu hyétyliikkuen tai muulla tavalla.

Yksityisautoilumatkan korvaaminen
hyotyliikunnalla (N=3047)

B Pyoraily
B Kavely

Muut
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8 POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa tyGikaisten hyotyliikuntatottumuksia ja
lilkuntamotiiveja. Pyrkimyksena oli 16ytaa keinoja, joiden avulla saataisiin
jatkossa ihmisid liilkkumaan enemmaén. Tutkimus tehtiin yhteistyossa lahtelaisille
tyoikaisille suunnatun Kokeile edes kerran - kestavén litkkkumisen vaihtoehdot -
hankkeen kanssa. Tutkimuskysymyksia olivat (1) Millaiset
hyotyliikuntatottumukset hankkeeseen osallistuvilla on ollut hankkeen alussa ja
sen aikana? (2) Mitka tekijat motivoivat tyoikaisia hyotyliikkumaan? Liséksi
pyrkimyksena oli selvittadd, millaisia muutoksia hy6tyliikuntatottumuksissa
tapahtui hankkeen aikana, sekéd kuinka paljon yksityisautoilua korvattiin
pyordillen ja kdvellen. Tavoitteena oli myds tuoda esiin hyotyliikuntaa estavia

asioita.

8.1 Tulosten pohdinta ja kehitysehdoitukset
Osallistuneiden hyotyliikuntakayttaytyminen hankkeen alussa

Kokeile edes kerran - kestédvén liikkumisen vaihtoehdot -hankkeen alussa ennen
kevéaan kampanja-aikaa osallistuvat tydyksikot vastasivat Internet-kyselyyn, jossa
he arvioivat omaa liitkkumistaan. Vastausten mukaan ihmiset liikkuvat pyoraillen
ja kavellen aktiivisemmin sekd pidempid matkoja vapaa-ajalla kuin tyo- ja
tydasiamatkoilla. Helakorpi ym. (2007), Husu ym. (2011, 19, 27) ja THL (2013)
ovat tutkimusjulkaisuissaan paatyneet samansuuntaisiin tuloksiin. Suomessa
vapaa-ajalla liikkuvien maaré on lisdantynyt tasaisesti l&hivuosina, kun taas tyo- ja
tyodasiamatkoilla lihasvoimin liikkuminen on véhentynyt.

Tutkimuksen mukaan vapaa-ajalla ihmiset kertovat liikkuvansa lihasvoimin
esimerkiksi pyoréalla tai kdvellen. Suurin osa vastanneista tekee asiointimatkoja tai
siirtymisid, kuten liikkuu lihasvoimin kuntosalille tai saattaa lapsia pyoralla,
vapaa-ajallaan. Rakennusten sisall4 harrastetaan myos hy6tyliikuntaa, jolloin
esimerkiksi hissin sijaan kaytetdan portaita. Tulevaisuudessa rakennuksiin
voitaisiin suunnitella hissin ja portaiden sijainnit niin, ettd portaiden valinta olisi
nopeampi tapa paasté seuraavaan kerrokseen kuin hissin kayttd. Hissi voisi myos

olla erittdin hidas kulkumuoto tai portaissa voisi olla liikkumista hauskuuttavia
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tekijoitd. Myos hyotyliikunnan kannalta tydpaikoille voisi miettid ratkaisuja,
joiden myota tyontekijat huomaamattaan liikkuisivat enemman, kuten tulostimet

voisi sijoitella kauemmas tyopisteista.

Hyotyliikkumiseen vaikuttavat matkojen pituudet. Tutkimuksessa kévi ilmi, etté
ty6- ja tydasiamatkoilla seké vapaa-ajalla matkan pidentyessé kévely ja pyoréily
vahenevat. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen vuonna 2011 tekemassé
tutkimuksessa tehtiin samoja paatelmia, jolloin tyématkojen keston piteneminen
15 minuutista 30 minuuttiin véhensi ihmisten hyotyliikkumista (Husu ym. 2011,
19, 27). My6s vuodenajoilla oli merkitysta hyotyliikkumiseen. Keséisin ja sulan
maan aikaan vastaajat pyordilevat ja kdvelevat enemman kuin talvisin. Jatkossa
esimerkiksi tydnantajat voisivat jarjestaa tyontekijoille talvella liikuntaa, joka

korvaisi tydmatkoilla menetettyd hydtyliikkumista.

Tutkimuksessa nousi esille syitd, jotka saattavat olla esteend hyo6tyliikkumiselle.
Noin puolet vastaajista koki tyématkan olevan liian pitka. Valtakunnallisen
henkildliikennetutkimuksen mukaan Suomessa pyordillen kuljettavat tydmatkat
ovat keskipituudeltaan 3,7 kilometrid ja kévellen toihin kuljetaan keskimaarin 1,4
kilometrin pituisia matkoja (Valtakunnallinen henkildliikennetutkimus 2004—
2005, 2006). Vastaajat halusivat liikkua autolla, koska kokivat sen mukavaksi
liilkkumismuodoksi seka tarvitsivat autoa asiointivalineend tai tydtehtavissaan.
Paivan aikana saattoi olla myods perheenjasenten kyyditsemistd, jonka vuoksi
kuljettiin autolla. TyOpaikoilla jatkossa esimerkiksi parkkipaikat voisivat olla
hieman kauempana tyopisteestd, jolloin tyopéivan alussa ja lopussa tulisi lyhyt
kavelyjakso, mika lisaisi péivittaista liikkumista. Tydasiointimatkoja varten
tyoyhteisolla voisi olla kaytossa polkupyoria, joilla paésisi kulkemaan autoilun
sijaan. Kaupunkien ympéristo- ja tiesuunnittelua pitaisi miettia niin, etta

pyoréillen ja kdvellen olisi helpompi ja nopeampi kulkea.
Hyotyliikkumisessa tapahtuneet muutokset kevadn kampanja-aikana

Hankkeen kampanjaan osallistuneet saivat vapaaehtoisesti kirjautua sahkdiseen
jarjestelmaén, johon he kirjasivat ty6- tai vapaa-ajalla korvattuja matkoja.
Korvatut matkat tarkoittivat yksityisautoilun sijaan jollakin kestdvdmmalla tavalla

tehtyd matkaa. Hankkeeseen osallistuneet korvasivat noin kolme neljasosaa
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matkoista k&vellen tai pyoraillen sen sijaan, etta olisivat korvanneet matkoja
esimerkiksi kimppakyydeilla tai julkisilla kulkuneuvoilla. Noin kolmannes
korvatuista matkoista sijoittui pituudeltaan 1-3 kilometrin matkoihin. Internet-
kyselyiden perusteella vastaajat liikkuivat pyoraillen ja kavellen ty6asia- ja vapaa-

ajanmatkoilla eniten kolmen kilometrin pituisilla ja sitd lyhnemmilla matkoilla.

Hankkeen kevaan kampanjaan osallistuneiden hyotyliikuntatottumuksissa ja
lilkuntaan liittyvissé ajatuksissa tapahtui muutoksia. Kampanja-aikana
huomioitiin enemmaén omia liikuntatottumuksia. Osa lisési pyorailyé toihin seka
kavelya vapaa-ajalla. Myos rappusten kdvely hissin kdyton sijaan lisaantyi.
Lisaksi aiemmin jo aktiivisesti litkkuneet sailyttivat liikunnallisen aktiivisuutensa.
Ihmisten liikkumista voitaisiin liséta pienilla muistutuksilla litkunnan tarkeydesta,
jolloin tuotaisiin ilmi, ettd pienetkin valinnat ovat tarkeitd. Esimerkiksi fyysista
aktiivisuutta on saatu lisattya kehoitteilla portaiden kaytosté (Kiiskinen, Vehko,
Matikainen, Natunen & Aromaa 2008, 48).

Liikunnan tukeminen ulkoisten motiivien avulla

Kevéadn kampanja-aika vaikutti suurimmaksi osaksi ulkoisten motivointikeinojen
avulla osallistujien litkkumiseen. Heitd motivoi esimerkiksi sahkoinen
Kirjausjarjestelmé ja UKK-kévelytesti, joiden myo6ta néki konkreettisesti miten oli
liikkunut. Joitakin osallistujia motivoivat palkinnot, joita hankkeen aikana
aktiivisesti toiminut tydyksikko saattoi voittaa. Ulkoisten motivaatiotekijoiden,
kuten palkintojen avulla, voidaankin kannustaa ja lisata kiinnostuneisuutta
lilkuntaa kohtaan (Karrasch ym. 2007, 38-39; Vuori 2003, 66). Jatkossa
tyGnantaja voisi esimerkiksi motivoida tyontekijoita liikkumaan ulkoisten
keinojen avulla. Ulkoiset ja sisdiset motiivit tukevat yhdessé liikunnallisuuden

kehittymista ja yllapitamista (Buckworth ym. 2007).

Motivointikeinoja voisivat olla tyénantajan tarjoamat liikuntasetelit tai
kuntoilumuodot. Tarjotut litkuntalajit voisivat olla suomalaisten suosiossa olevia
kuntoilumuotoja, kuten kavely, pyoréily, kuntosaliharjoittelu, voimistelu, uinti,
hiihto tai aerobic (Vuori 2005, 78-81). Ty0nantaja voisi kannustaa tyontekijoita
lilkkumaan erilaisten bonuksien avulla. Esimerkiksi Pekkaniska Oy palkitsee

tyontekijoitdan rahallisesti erilaisista liikuntasuorituksista. Tyomatkapyoréailysta
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maksetaan 0,25 euroa kilometrilta ja viralliseen urheilukilpailuun osallistumisesta
voittaa 170 euroa. (Pekkaniska 2014.)

Liikuntaa voitaisiin tarjota myos ty6ajalla. Esimerkiksi Suomen Puolustusvoimat
(2013) tukee palkatun henkildston fyysisen kunnon yllapitoa mahdollistamalla
ty6ajalla tapahtuvan liikunnan. Tyontekijoilla on mahdollisuus kéayttaa kaksi
tuntia viikottaisesta tyajasta litkkumiseen, harrastaa ruokatuntiliikuntaa tai
tyomatkaliikuntaa. Liikkumalla tydmarkkinoilla —hankkeen aikana tehtiin
systemaattinen Kirjallisuuskatsaus tydajalla toteutettujen liikuntainterventioiden
vaikutuksista tyotekijoiden fyysiseen aktiivisuuteen ja tyohyvinvointiin (Mukka &
Kiviluoto 2013). Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa ilmi tulleita keinoja
voitaisiin jatkossa kokeilla tyépaikoilla liikunta-aktiivisuuden lisdédmiseksi.
Kévelya edistavét interventiot lisésivat tyontekijoiden askelmaaraé tyopéivan
aikana, kestavyys- ja voimaharjoitteluinterventioilla oli myonteinen vaikutus
tyontekijoiden terveyteen sekd Web-pohjaisilla ohjaustyokaluilla saatiin
positiivisia vaikutuksia fyysiseen aktiivisuuten ty6- ja vapaa-ajalla (Mukka &
Kiviluoto 2013).

Liikunnan tukeminen sisaisten motiivien avulla

Tutkimuksessa nousi esille liikuntaan liittyvié sisaisia motiiveja. Syksyn
internetkyselyyn vastanneita motivoivat lilkkkumaan sisaiset motiivit, kuten
terveys, hyvinvointi, lilkkunnan ilo ja sen virkistava vaikutus. Siséisia motiiveja
voitaisiin jatkossa tukea keskittymalla litkunnan tuottamaan iloon ja sen
virkistavaan vaikutukseen. Esimerkiksi tydnantaja voisi tarjota tyontekijoille
lilkuntaa, jonka valintaan he voisivat itse vaikuttaa. He voisivat valita heitd
miellyttavia liikuntamuotoja, jotka tuottavat iloa, virkistysta ja mielihyvaa.
Siséistd motivaatiota voitaisiin vahvistaa niin, ettd liikunta olisi sellaista, josta
saisi onnistumisen kokemuksia, se olisi vaihtelevaa ja nautinnollista ja siihen saisi
osallistua vapaaehtoisesti. Myos liikkumisen tavoitteellisuus, siité saadut kehut ja
palautteet liikkumisesta edistavat ja yllapitavat sisaistd motivaatiota (Karrasch ym.
2007, 38-39; Korkiakangas 2010, 69; Ojanen 2001, 104-105). Tyontekijoille voisi
tarjota mahdollisuutta saada yksil6llista lilkuntaneuvontaa ja —ohjausta.
Henkilokohtaisen liikuntaohjelman on tutkittu olevan vaikuttava keino fyysisen



30

aktiivisuuden lisadmiseksi aikuisvéestossa (Kiiskinen ym. 2008, 48). Esimerkiksi
jokainen voisi saada halutessaan kuntotestaukset, liikuntaohjelman ja mahdolliseti

ohjattua liikuntaa.
Liikunnan tukeminen sosiaalisten tekijoiden avulla

Hankkeen kampanja-aikana sosiaaliset tekijat nousivat tarkeiksi motiiveiksi
liikkumisen edistgjana. Tyoyhteisossé vallinneen hyvén yhteishengen,
kannustamisen seka esimiehen esimerkillisen ja positiivisen mallin voidaan
olettaa lisénneen liikkumista ja kampanjan toimintaan osallistumista. Sosiaalisen
tuen avulla voidaankin edista4 litkkumista ja mahdollistaa siihen osallistuminen
(Boutin-Foster 2005). Yhteisollisyys ja toisilta saatu tuki ovat tarkeéssé roolissa
liikunnallisuuden vahvistumisessa. Esimerkiksi tyonantajan tukeman liikunnan
avulla voidaan edistaa liikkumiseen motivoitumista. (Korkiakangas 2010, 69.)
Sosiaalista yhteenkuuluvuutta voitaisiin tydyhteisoissé jatkossa tukea yhteisen
tekemisen avulla. Jarjestettaisiin esimerkiksi tyéhyvinvointipaivig, yhteisia

tempauksia tai yhteisia litkuntaryhmié.

8.2 Tutkimusmenetelmien arviointi

Opinndytetydssé tutkimusmenetelmind kéytettiin internetkyselyd, séhkoistéa
kirjausjarjestelmad ja haastattelua. Internet-kyselyiden suunnittelu tapahtui lahes
kokonaan hankkeen projektipaallikon toimesta. Kyselyt sisélsivat kysymyksia
kestavasta lilkkumisesta, jolloin vaihtoehtoina oli muitakin liikkumistapoja kuin
hyotyliikkuminen pyoralld ja kavellen. OpinnaytetyGssa sen sijaan keskityttiin
vain hyotyliikunnan ndkoékulmaan eik& muihin lilkkumismuotoihin.
Internetkyselyiden kaikista vastauksista ei voida olla varmoja, ovatko vastanneet
miettineet vastauksiaan hyotyliikunnan vai kestavén liikkumisen ndkokulmasta.
Kevéaan kyselylomake oli pitka ja sen tayttdmiseen kului paljon aikaa, joka
luultavasti karsi osan vastaajista pois. Kysely oli kuitenkin internetpohjainen,
joten vastaaminen oli luultavasti melko helppoa. Tydpaikkojen suhtautuminen
hankkeeseen voi selittdd vastaajien maaraa. Ei tiedetd, kayttivatko tyontekijat
tyoaikaansa kyselyyn vastaamiseen tai oliko heilld mahdollisuutta kayttaa

tybaikaa vastaamiseen. Jatkossa voitaisiin kyselyyn miettia aiheesta
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olennaisimmat kysymykset, joiden perusteella saataisiin samansuuntaiset tiedot,
jolloin kysely siséltéisi vahemman kysymyksié. Talloin useampi saattaisi vastata

kyselyyn. Internet-pohjainen kysely olisi jatkossakin kaytannéllisin vaihtoehto.

Sahkainen jarjestelma tutkimusmenetelména mittasi, kuinka paljon korvattuja
matkoja oli kirjattu jarjestelmaén ja kuinka pitkia kirjatut matkat olivat. Sahkdisen
jarjestelman kirjauksista ei saada selville tehtyjen matkojen todellista
kokonaisméaéaraa eiké kirjaamatta jaaneita korvattuja matkoja. Kirjauksista ei saada
tietdd hyotyliikunnassa tapahtuneita muutoksia, koska ei voida tietad todellista
lilkuntamé&éarad. Hankkeen aikana séahkoisen Kirjausjarjestelmén tavoitteena oli
enemmankin toimia motivaatiokeinona kestavdmmélle liikkumiselle. Tuloksista
nahdaan hyotyliikunnalla korvattujen matkojen suuri maaré verrattuna muihin
kulkutapoihin seka korvattujen matkojen pituudet. Tulevaisuudessa séhkdisen
jarjestelman voisi tehdd helpommaksi kayttaa. Jarjestelma voisi esimerkiksi
avautua tietokoneella ensimmaéisena pdivan alussa, jolloin matkat muistaisi Kirjata
ylos. Jarjestelmaan kirjautuminen ja sen kéyttdminen ei saisi tuottaa liikaa vaivaa

Kirjaajille.

Haastatteluiden avulla saatiin persoonallista ja uutta tietoa, jota kyselyaineisto ja
séhkdinen jarjestelma eivat valttamaétta tarjonneet. Positiivista oli, ettd haastattelut
tehtiin kahteen tydyksikkoon ja mukana oli molemman sukupuolen edustajia.
Laajempi haastateltavien joukko olisi tuonut enemman nakdkulmia esiin ja
aineistosta olisi voinut poimia enemman yhtéléisyyksié ja eridvaisyyksia.
Haastatteluihin saatiin mukaan aktiviisesti litkkuvia henkil6ita ja véhemman
aktiivisia, jolloin saatiin eroavaisia tuloksia. Kaikki haastattelukysymykset eivat
selvittaneet tutkimustehtavia ja kysymyksissa huomattiin haastatteluiden aikana
olevan liikaa toistoa. Haastattelurunkoa olisi voinut miettid hieman tarkemmin,

sillé nyt joillain kysymyksill& saatiin samantyylisid vastauksia.

8.3 Tutkimuksen luotettavuus ja yleistettavyys

Jokaisessa tutkimuksessa arvioidaan tutkimuksen luotettavuutta.
Luotettavuustekijoita arvioidaan joko ennen tutkimuksen tekemista tai

raportointivaiheessa. (Metsdmuuronen 2002, 32-33.) Opinndytetyon aiheesta
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I6ytyy paljon tietoa, jonka vuoksi vaikeinta oli rajata tyohon tarvittava aineisto ja
I0yt&é luotettavimmat ja tuoreimmat ladhteet. Opinndytetydn pohjana on luotettavia
tutkimuksia ja kirjallisuutta, joiden ei pitdisi véahentaa tyon luotettavuutta.
Tutkimuksia ei kuitenkaan etsitty systemaattisesti, vaan lahteita otettiin mukaan
opinnaytetyohon sopivan tutkimuksen tai l&hteen osuessa kohdalle. Tutkimuksien
ja muiden lahteiden luotettavuutta arvioitiin Kriittisesti. Opinnaytetyon
tutkimuskysymykset ja tavoitteet vastaavat saatuja tuloksia. Tutkimuksen
luotettavuutta saattaa heikentaa se, ettd jouduimme pitkin opinndytetydprosessia

muokkaamaan tutkimuskysymyksié aineistoja vastaavaksi.

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida késitteilla reliabiliteetti ja validiteetti
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 233). Reliabiliteetti tarkoittaa
tutkimustulosten pysyvyytta ja toistettavuutta. Toistettaessa sama tutkimus
uudestaan saadaan samanlaiset tulokset aikaiseksi. Validiteetilla tarkoitetaan sita,
ettd onko tutkimuksessa tutkittu oikeita asioita ja mittaavatko tutkimusmenetelmét
tarkoitettuja asioita (Metsdmuuronen 2002, 32.) Tutkimuksen validiutta voidaan
tarkentaa kéyttamalla useita tutkimusmenetelmia ja -aineistoja seka tutkijoita
(Hirsjarvi ym. 2009, 233). Vahvuutena opinndytetydssé oli monen erilaisen
tutkimusmenetelmén kayttd. Tydssa oli monta tutkimusmenetelmaa ja tutkijaa,
jotka taydensivat toisiaan. Tutkimusmenetelmien avulla tutkittiin my®os eri asioita.
Tutkimuksen luotettavuutta lisdévat sopivat tiedonkeruu- ja analyysimenetelmat

seka tutkimusaineiston riittdvyys (Metsamuuronen 2002, 32- 39).
Kyselyt

Maaréllisen tutkimuksen yleistettavyyteen vaikuttaa edustava otos, jonka tulisi
edustaa koko perusjoukkoa (Hirsjarvi ym. 2009, 180) eli tassa tydssa lahtelaisia
tyoikaisid. Edustavasta otoksesta voidaan tehdé yleistyksié perusjoukosta
(Hirsjarvi ym. 2009, 180). Opinnaytetytssé kyselytulokset eivét ole yleistettavissa
pienen osallistujajoukon seka valikoidun osallistujajoukon vuoksi. Usein
satunnaisotanta parantaisi tutkimuksen luotettavuutta, koska talléin
osallistujajoukkoa ei valita tarkoituksenmukaisesti ja tutkija ei paése vaikuttamaan
osallistujien valintaan (Metsamuuronen 2009, 61). Tassa tutkimuksessa

luotettavuutta heikent&d, ettd osallistujajoukko oli valikoitu. Kyselyyn
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vastaaminen oli vapaaehtoista, jolloin aineistoa ei saatu koko vastaajajoukosta.
Kuitenkin luultavasti samantyyliset tulokset saataisiin toistamalla sama

internetkysely samalle tutkimusjoukolle, miké lis&a tutkimuksen reliabiliteettia.

Kyselylomake kasitteli hyotyliikunnan lisdksi myds muitakin kestévén
litkkumisen tapoja. Tutkimustulosten luotettavuuteen vaikuttavat kyselyiden
vastaukset, joissa vastausvaihtoehtoihin kuului hy6tyliikunnan liséksi myds muita
kulkutapoja, joita emme opinndytetyossamme késitelleet. Vastauksissa ei
valttamatta kasitella pelkkaa hyotyliikuntaa, joka voi véhentaa tulosten
validiteettia. Internetkyselyiden kysymyksiin emme pystyneet vaikuttamaan,
koska opinndytetyoprosessimme ldhti niin myohaan kéayntiin. Kyselyn pituuden
takia tulosten luotettavuus on saattanut karsia loppupaan kysymyksissd, jos

vastaajat eivéat ole jaksaneet enad keskittya.
Sahkoinen kirjausjarjestelméa

Tutkittaessa yksityisautoilun korvaamista kestavammalla liikkumistavalla,
kaytettiin aineistona sahkoiseen jarjestelmaan kirjattuja matkoja. Sahkoiseen
jarjestelmaén Kkirjautui vain noin kolmasosa (34 %) kampanjaan osallistuneista
henkil@istd, joten kirjaukset eivat valttdmattd anna totuudenmukaista kuvaa
hankkeeseen osallistuneiden liitkkumisesta.

Sahkoinen jarjestelma ei ole kovinkaan validi mittari mittaamaan asettamaamme
tutkimuskysymysta. Jarjestelmaan Kirjattiin korvattuja tyo- ja vapaa-ajan matkoja,
mutta matkojen kokonaisméaéaraa tai kirjaamatta jaddneiden matkojen maaraa ei
voida tietdd. Kampanjaan osallistuneet luultavasti Kirjasivat korvaamansa matkat
tyopaikoilla, jolloin he saattoivat helposti kirjata vain tehdyt tydmatkat, mutta
eivat valttdmatta vapaa-ajalla korvattuja matkoja. Jos vastanneet olisivat
aktiivisesti merkanneet kaikki korvaamansa matkat jarjestelméan, olisi lopputulos
voinut olla erilainen. My®ds jérjestelmén kaytdssa oli ajoittain ongelmia ja vaarin
merkattuja matkoja oli vaikea poistaa, mika saattoi vaarentaa tulosta.
Tutkimuksen reliabiliteettia heikentaa se, ettd séhkodisen jarjestelmén avulla ei
valttamatta saataisi samanlaisia tuloksia jatkossa. Tuloksiin vaikuttavat, kuinka
innokkaasti osallistujat Kirjautuvat jarjestelméén ja kuinka saannollisesti he

kirjaavat matkoja.
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Haastattelut

Haastatteluaineistosta ei voida tehda yleistyksia tyoikaisten lahtelaisten
liikuntamotiiveista ja hyotyliikkumisesta, mutta aineisto auttaa ymmartamaan ja
selittdmaan tutkimusongelmia. Laadullisessa tutkimuksessa aineistosta ei
pyritakaan l1oytamaan yleistyksia, vaan tavoitteena on ymmartaé tutkimuskohdetta
(Hirsjarvi ym. 2009, 181-182). Aineisto antaa jatkotutkimusaiheita ja ideoita,
miten jatkossa tyoikaisid voitaisiin motivoida lilkkumaan ja minkélaisia keinoja
voitaisiin kokeilla. Tutkimustulokset heréttavat pohtimaan ilmio6ta, joka on

yhteiskunnallisesti merkittava.

Jotta tutkimuksen luotettavuus olisi hyvd, tulisi tutkimustulosten vastata
tutkimuskysymyksia (Metsamuuronen 2009, 67). Latvalan ja Vanhanen-Nuutisen
(2003, 36) mukaan laadullisessa tutkimuksessa luotettavuuteen vaikuttavat tutkija,
kerétty aineisto ja sen laatu, aineiston analysointi sekd tulosten esittdminen.
Haastatteluaineisto antoi lisad tietoa internetkyselyaineiston lisaksi. Kuitenkin
haastatteluja tehtiin vain neljé ja ne olivat melko suppeita. Laajemman aineiston
ker&dminen olisi voinut tuoda lisdd ndkokulmia tutkimukseen. Mahdollisesti
samantyyliset vastaukset olisivat voineet toistua suuremmassa

haastatteluaineistossa, joka lisdisi tutkimuksen luotettavuutta.

Opinnaytetyon tekijat paattivat yhdessa projektipaallikon kanssa opinnaytetyon
tutkimustehtavan mukaisesti haastateltavien valikointiperusteet. Tarkoitus oli
haastatella aktiivisesti liikkuneita ja vahemman aktiivisia henkiloita.
Haastateltavien henkildiden yhteystietoja saatiin hankkeen projektipaéllikolta,
jolloin hén valikoi haastateltavat. Luotettavuutta saattaa véhentaa se, etta
haastateltaviksi ei saatu henkil6itd, joita alun perin oli suunniteltu. Haastatteluihin

otettiin henkil6t, jotka lopulta vain suostuivat haastateltaviksi.

Haastattelut koskivat kevadn kampanja-aikaa ja silloin tapahtunutta liikkumista ja
liilkuntamotiiveja. Hankkeen kampanja-aika oli toukokuussa 2013 ja haastattelut
tehtiin vasta elokuussa 2013, joten kampanja-ajasta oli kulunut jo aikaa.
Haastateltavien ajatukset ja muistot saattoivat haalistua ja unohtua, koska
haastattelut tehtiin niin my6haan. Osa haastateltavista oli jopa unohtanut
hankkeen tarkoituksen ja tavoitteen, mika olisi pitdnyt selventad haastatteluiden
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alussa paremmin. Haastatteluiden alussa olisi voinut tarkemmin tuoda esille

haastattelun aihealueen ja opinnéytetyon tarkoituksen.

Haastattelutilanteet olivat rauhallisia, hairidtekijoita ei ollut seké haastatteluaika
oli sovittu etukéteen. Haastattelujen aikana huomattiin, ettd haastattelykysymykset
toistivat hieman toisiaan ja kaikki kysymykset eivat mitanneet sita mité oli
suunniteltu. Luotettavuuden lisdédmiseksi haastattelurunkoa olisi voitu esitestata
testihaastatteluilla. Haastattelurunko antoi tilaa tarkentaviin kysymyksiin, jolloin
jokainen haastattelu ei ollut samanlainen. Haastatteluiden aikana esitettiin
haastateltaville lisakysymyksig, jotka olivat erilaisia jokaisen haastateltavan

kohdalla. Tdmé& on voinut vaikuttaa haastateltavien vastauksiin ja vastausmaariin.

Kumpikin opinnéytetyon tekija haastatteli kahta henkila. Luotettavuutta
haastatteluiden tuloksiin lisaa se, etta haastattelija seka tilanteessa toinen mukana
ollut tarkkailija kirjasivat molemmat vastauksia yl6s, jolloin kaikki suullinen
materiaali saatiin kirjoitettua ylos. Haastattelijat Kirjasivat itse vastaukset
paperille, jolloin haastattelija teki itse jo jonkinlaisen tulkinnan vastauksesta
Kirjatessaan ylos hanen mielestaan olennaisimmat asiat. Jos haastattelu olisi

nauhoitettu, olisivat haastattelutulokset mahdollisesti vield luotettavammat.

Haastatteluaineistoista nousi esille erilaisia motivaatiotekijoité ja deduktiivisen
sisallonanalyysin avulla aloimme jakaa tuloksia ulkoiseen ja sisdiseen
motivaatioon. Luotettavuutta analysointimenetelmaan lisaa se, ettd luokittelua ei
paatetty ennen haastattelua, vaan asiat tulivat ilmi tuloksista. Haastatteluissa tuli
ilmi useasti samoja asioita, joka lisdé luokittelun luotettavuutta. Tulokset on
esitetty analysointitapaa mukaillen. Tuloksien luotettavuutta lisdé haastatteluista
otetut suorat lainaukset, joiden perusteella lukija voi itse arvioida tuloksista
tehtyja johtopééatoksia ja niiden luotettavuutta. Tulososiossa haastatteluaineiston
luokittelun olisi voinut kuvata vield tarkemmin. Haastatteluaineiston analysoi ja
luokitteli vain toinen opinnaytetyon tekijoista. Luotettavuuden lisddmiseksi
kumpikin tekija olisi voinut analysoida tulokset ja niista olisi voinut keskustella

yhdessa.
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8.4 Eettinen nakdkulma

Opinndytety0 on pyritty tekemain tutkimuseettisten periaatteiden mukaisesti.
Opinndytetyon toimeksiantajalla oli tutkimusluvat hankkeeseen ja sen
materiaaleihin, jolloin opinndytetyon tekijit eivéat hankkineet erikseen lupia.
Hankkeeseen osallistuvien organisaatioiden ja yksikdiden nimien julkaisuun on
saatu luvat hankkeen puolesta. Tyoyksikoiden osallistuminen hankkeen
toimintaan oli vapaaehtoista. Osallistuvien yksikéiden tyontekijét saivat itse
padttad, ettd osallistuvatko hankkeen aikana tehtyihin Internet-kyselyihin,
kampanja-ajan toimintaan, sdhkoisen jarjestelmin kirjauksiin ja opinnédytetyossi
tutkimusaineistoksi kerdttyyn haastatteluun. Aineistoihin vastanneita ei pysty
tunnistamaan vastausten perusteella. Haastatteluihin osallistuminen oli
vapaaehtoista. Haastateltujen henkildiden sukupuolia, nimié eiki ikid paljasteta
tarkasti, jotta haastatteluista ei pysty tunnistamaan henkil6itd. Tutkimusaineistoja
eli haastattelupapereita sdilytettiin niin, ettd ne eivit olleet muiden luettavissa ja
aineistot tuhottiin tutkimuksen julkaisun jilkeen. Opinndytetydssé ldhteiden
kiyttd on asianmukaista eika tekijdnoikeuksia ole rikottu. Lahdeviitteet ja

lahdeluettelo ovat ohjeiden mukaiset.

8.5 Jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetyon tuloksia voidaan hyddyntaa tulevaisuudessa, kun mietitdan keinoja
tyoikaisten ihmisten liikuntatottumusten parantamiseen ja liikuntaan
motivoimiseen. Tydmme herattad ajatuksia, kuinka ihmisten liikuntatottumuksiin

voitaisiin vaikuttaa.

Jatkossa myos liikuntaa edistévia hankkeita tai kampanjoita suunnittelevat tahot
saavat tietoa opinnéytetyostd, millaisia vaikutuksia tdman tyon hankkeella on ollut
hyotyliikuntatottumuksiin. Tarkeaa olisikin tutkia vaikuttavia liikunnan
edistdmisen keinoja. Voitaisiin kokeilla pidempiaikaista liikuntavalistusta, joka
voisi olla koko kansan projekti, jolloin voitaisiin saada parempia tuloksia kuin
pienen joukon tavoittavalla hankkeella. Esimerkiksi mediassa pitéisi tuoda

vahvemmin esille liikunnallisuutta.
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Kampanja oli suunnattu sellaisille henkilGille, joilla ympériston ja oman
hyvinvoinnin kannalta jarkevasti tapahtuva lilkkkuminen ei viela luonnistu.
Kampanjaan osallistuminen ei siis luultavasti motivoi heitd, jotka ovat jo
ennestaan aktiivisia liikkujia. Jatkossa olisi hyvé tutkia ja l0ytaa keinoja, joilla
saataisiin inaktiivisia henkiloitd osallistumaan hankkeisiin. Miten hanke voitaisiin
toteuttaa, jotta vahemman liikkuvat ja aktiivisesti litkkuvat molemmat hyotyisivét
hankkeesta. Jatkotutkimusaiheita voisivat lisaksi olla, miten voitaisiin saada

aikaan pidempiaikaisia muutoksia liikuntatottumuksissa.

Jatkotutkimuksen aiheena voisi olla, miten hyotyliikuntakayttdytymisesta
saataisiin elintapa ihmisille. Jatkossa voisi tehda tutkimuksen pienemmélle
kohdejoukolle. He saisivat yksilollisemméan muutosohjelman, jonka suunnitteluun
heilla olisi itse suurempi mahdollisuus vaikuttaa. Jatkossa voitaisiin miettia
keinoja, miten tyonantaja tai yhteiskunta motivoisi liikunnallisia ihmisia

esimerkiksi palkitsemisen avulla.

Selvitimme my®ds asioita, joita ihmiset kokevat esteiksi hyotyliikkumisen kannalta
ty6- ja vapaa-ajan matkoilla. Tutkimuksessa tuli esille esimerkiksi liian pitka
matka, perheenjasenten kuljettaminen, autolla litkkkumisen mukavuudenhalu seka
auton kaytto tyotehtévissa. Néihin asioihin voitaisiin tulevaisuudessa pohtia

ratkaisuja ja keksia keinoja esteiden minimoimiseksi.

8.6 Oma oppiminen

Opinnaytetyoprosessi lahti kdyntiin melko sekavissa tunnelmissa. Opinnéytetyon
tutkimustehtavan paattdminen oli haastavaa, koska kaytimme aineistona valmiiksi
suunniteltua materiaalia. Halusimme tehda tutkimusta liikuntaan liittyvésta
aiheesta, joten aiheeksi valittiin hyotyliikunnan ndkokulma. Alussa tarkoituksena
oli verrata syksyn ja kevaan aineistoja, mutta hankkeen puolelta tulikin muutoksia
kyselyihin, mik& vaikutti my6s meidan tydhomme. Suunnitelmat menivét uusiksi

ja ajatukset olivat entistd sekavammat. Tyokin oli edennyt kevaalla hyvin vahan.

Kesalla tehtiin lopullisia p&atoksia siitd millainen tyosté tulisi ja miten edetéén
syksylla. Paatimme tehdé kyselyiden lisdksi myds haastatteluita. Syksylla
aloimme tehda tyoté oikein kunnolla. Tuntui, etté ty6 lahti etenem&én hyvin.
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Vé&hén ajan paasta vauhti kuitenkin taas hiljeni, koska muut koulujutut painoivat
paalle. Tah&n aikaan vuodesta opinndytetyolle ei ollut varattu lukujérjestyksessé
erikseen aikaa. Ensimmaista kertaa koimme kunnolla stressié
opinnaytetyoprosessista. Myds hankkeen puolelta oli painostusta, ettd tyo pitéisi
saada valmiiksi ennen joulua 2013. Painostus lisési kuitenkin tyon tekemista ja
sen etenemista, mika oli loppujen lopuksi hyva asia.

Opinnaytetyon tekijoiden yhteistyd sujui mallikkaasti. Alussa yhteistyd sujui
mutkattomasti, koska tydn suhteen ei ollut paineita ja emme tunteneet toisiamme
niin hyvin kuin nyt. Huomasimme tyon edetessa, etta tyoskentelytapamme ovat
erilaiset. Toinen meist4 on nopeampi kirjoittamaan, mutta asiat saattavat hyppia
tekstissd. Toinen on hidas Kirjoittamaan, mutta pyrkii tekeméaan kerralla valmista.
Toimivaksi tavaksi muotoutui, etté toinen Kirjoitti alkuperdisen pohjan tekstille ja
toinen hioi tekstin valmiiksi. Tydskentelytapamme siis tdydensivét toinen toisiaan.
Vélilla hermoja koeteltiin, mutta erilaiset tapamme Kirjoittaa toimivat tassa tydssa
yhteen. Tyoté Kirjoitettiin paljon erikseen, mutta kokonaisuutta mietittiin

yhteisissa tapaamisissa kahdestaan, opettajan tai toimeksiantajan kanssa.

Toimeksiantajan kanssa yhteisty6 oli mielekdasta ja opettavaista. Saimme paljon
vinkkeja tutkimuksen tekoon ja hankkeeseen liittyen. Toimeksiantaja auttoi meita
aikatauluttamaan opinnaytetyon kulkua. Naimme saannollisesti hankkeen
projektipaallikdiden kanssa. He kertoivat hankkeesta ja auttoivat opinndytetydn
kyselyaineistojen analysoinnissa ja heilt4 saimme aineistot. Vélilla
opinndytetydmme tavoitteet tuntuivat hieman erilaisilta kuin hankkeen puolelta
meiltd odotettiin. Aineistoa olisi ollut niin paljon, etta siita olisi riittanyt tutkimista
hyvin pitkaksi aikaa. Pieni painostus heratti hieman ristiriitaisia tuntemuksia,
koska olisimme halunneet tehdd enemmankin, mutta omat resurssit ja aikataulut

eivét vain riittdneet kaikkeen. Tyo6ta piti siis rajata.

Ohjaavan opettajan mielesta opinndytetyon valmistumisajankohta oli hyvé ja
realistinen. Han edesauttoi suunnitelmaseminaarin ajankohdassa pysymista
kevaalla 2013 ja julkaisuseminaarin pitdmista kevaalla 2014, mutta muuten
painostusta tyon etenemisen suhteen ei juuri ollut. Opettaja oli kannustava ja antoi

paljon positiivista palautetta, mik& motivoi tekemaan tyota. Opettajalta tuli niin
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paljon hyvaa palautetta, etta vélill4 olisi toivonut myos kriittisempaa palautetta,
jotta tyosta tulisi mahdollisimman hyva. Opettajan kanssa pidetyt tapaamiset
saivat tyota etenemaan haluttuun suuntaan. Valilla koimme, etta ty6 oli juuttunut
paikalleen, jolloin opettajan ohjeet auttoivat saamaan ty6té eteenpéin. Y hteistyo
oli toimivaa ja saimme tarvitseman maaran tukea ja tietoa tutkimuksen

tekemisesta.

Opinnaytetyoprosessin alussa 16ysimme paljon tietoa Kirjojen kautta, mutta tyon
edetesséd aloimme kéyttaa lahteind enemman tutkimuksia. Jatkossa tutkimuksia
Voisi etsid systemaattisemmin, koska nyt lahteiden etsintd tapahtui rikkonaisesti.
Loysimme tarvittavat lahteet, mutta tutkimuksen teoriapohjan luotettavuuden
lisadmiseksi systemaattinen lahteiden etsinté olisi ollut parempi tapa. Kun
paasimme aihealueeseen paremmin sisélle ja tiedonhankintataidot kehittyivat,
englannin kielisten ldhteiden maéara lisaantyi tyossa. Jatkossa voisimme lukea
tarkemmin opinnétetyon tekemiseen tarkoitettua metodikirjallisuutta ja muita
ohjeistuksia. Tyon aikana teimme asiat ensin ja sen jalkeen aloimme miettia, etta
menikdhan se nyt oikein. Asiat olisi voinut siis tehda kerralla kunnolla.
Kehittdmiskohteena itsellemme on ensi kerralla saada haastattelukysymykset
vastaamaan tutkimusongelmia. Nyt luulimme haastattelurungon olevan hyvg,

mutta kysymykset toistivat itseadn ja kysyivét samoja asioita.

Fysioterapeutin ammatin kannalta saatiin paljon sellaista tietoa, mita
opetussuunnitelmassa ei ole. Motivaation ndkokulma tydssa oli opettavaisin
osuus. Aluksi uusi osa-alue tuntui liian ty6laélta ja vaikealta sisdistad, mutta
loppujen lopuksi rajasimme aihealueen riittavan pieneksi, jolloin tydnteko
helpottui. Liikuntamotiivit ja motivointi ovat tarked osa myos fysioterapeutin
ty6té ja siksi koemme, ettd tdman tyon avulla saimme tyokaluja tulevaisuutta
varten. Tekemisen kautta oppii, vaikka valilla sattuu!
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LIITE 2. Saatekirje
Hei,

Tyopaikkasi on osallistunut Kokeile edes kerran — kestavén liikkumisen
vaihtoehdot — kampanjaan ja olet kevéélla tehdyn kyselyn yhteydessa
ilmoittautunut vapaaehtoiseksi haastateltavaksi. Olemme Lahden
ammattikorkeakoulusta fysioterapiaopiskelijat Mira Kankaanpaa ja Elisa Harju.
Teemme opinndytetydmme kampanjaan liittyen ja tutkimme kampanjan
vaikuttavuutta osallistujien hyo6tyliikuntatottumuksiin. Haastattelussa keskitymme
lihasvoimin tehtyihin hy6tyliikuntamatkoihin, joilla tarkoitamme kévellen ja

pyoradillen tehtyja tyo- seké vapaa-ajan matkoja.

Vastauksenne kasitellaan luottamuksellisesti, eika teitd pystyté tunnistamaan
vastaajien joukosta. Tutkimusaineistoa kaytetaan ainoastaan hankkeeseen
liittyvaén tutkimukseen. Tulosten yhteenvedon jalkeen haastatteluaineisto

havitetaan.

Haastatteluun kuluu aikaa n. 10-15min. Vastauksenne antavat tietoa siitd, miten
jatkossa voitaisiin kehittdd samankaltaisia hankkeita ja kampanjoita.
Opinndytetydomme valmistuu kevaélla 2014 ja on sen jélkeen luettavissa Theseus-

ammattikorkeakoulujen julkaisuarkistosta.

Toivoisimme vastausta mahdollisimman pian. Ehdota sahkopostilla muutama
Sinulle sopiva haastatteluaika, jolloin voisimme tulla tyopaikallesi. Lisatietoja

voit kysyd meilté haastatteluun liittyen sahkopostitse.

Ystavallisin terveisin

Mira Kankaanpaa / mira.kankaanpaa@student.lamk.fi

Elisa Harju / elisa.harju2 @student.lamk.fi

Lahden ammattikorkeakoulu


mailto:mira.kankaanpaa@student.lamk.fi
mailto:elisa.harju2@student.lamk.fi
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LIITE 3. Haastattelurunko

Haastateltava yksikko: Syntymavuosi:

Haastattelussa tarkoitamme hyotyliikunta -sanalla ké&vellen tai pyéraillen tehtyja

tyomatkoja tai vapaa-ajan matkoja.

1. Onko hanke saanut sinut lilkkumaan enemman kévellen tai
pyordillen?
2. Kirjasitko toukokuussa kestavalla tavalla tekemidsi matkoja

hankkeen nettipohjaiseen jarjestelmaan? Jos et, miksi?

3. Millaisia vaikutuksia toukokuun kampanjalla oli
hyotyliikuntatottumuksiisi?

4. Millaisin keinoin sinun hy6tyliikuntatottumuksiin voitaisiin
vaikuttaa?
5. Miten tydyhteisdsi on vaikuttanut hyotyliikuntatottumuksiisi

kampanjan aikana?

6. Miten aiemmat hyG6tyliikuntatottumuksesi ovat vaikuttaneet
kampanjan aikana tehtyihin matkoihin?
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LIITE 4. Toimeksiantosopimus

TOIMEKSIANTAJA

Toimeksiantaja
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Toimeksiantajan yhteyshenkild Susanna meham;‘zﬂ' / Pf'5 V‘i Ka\rn&
Lahiosoite Pl S

Postinumero ja -toimipaikka IS0 LAYWT)

Toimipisteen kotikunta LAWT]

Puhelin 050 31k \OSV

Sahkaposti e (L Sulevnvnd @ lomic. §
OPINNAYTETYON TEKIJA/T

Nimi/nimet ja tunnukset/tunnukset

Elisa Harju 1101300 ja Mira Kankaanpaa 1101314

Ryhmatunnus/tunnukset

FYS11S

Koulutusohjelma ja -ala

Fysioterapian koulutusohjelma

Puhelin/puhelimet

0504074403 ja 0407773450

Sahkoposti/postit

mira.kankaanpaa@student.lamk.fi

OHJAAJA

Ohjaava opettaja
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[ e jban
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Koulutusala Fysioterapian koulutusohjelma / d

OPINNAYTETYO

Opinndytety6n nimi

Kokeile edes kerran -hanke

Opinndytetyon tavoite

eSelvittdd, kuinka paljon hanke edistda pyoralla ja kavellen
tehtavaa hyotyliikkuntaa
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Tata sopimusta on tehty kaksi (2) samansiséltistd kappaletta, joista yksi toimitetaan ammattikorkeakoulun

opintotoimistoon tilastointia ja arkistointia varten ja yksi jaa toimeksiantajalle.

Kopio sopimuksesta toimitetaan ohjaavalle opettajalle ja jokaiselle opinnaytetyon tekijalle.
Sopimuksen kopioista vastaavat opinndytetyon tekija/tekijat.

Péivitetty 9.5.2011



