LAPIN AMK '

Lapland University of Applied Sciences

Terveyslitkuntaryhmien merkitys henkilokunnan
tydhyvinvoinnissa ja tydssdjaksamisessa

Ulla Niemi
Kaupan ja kulttuurin osaamisala

Liiketalouden opinnaytety6
Tradenomi

TORNIO 2014



THVISTELMA

LAPIN AMMATTIKORKEAKOULU, Kaupan ja kulttuurin osaamisala

Koulutusohjelma: Liiketalouden koulutusohjelma
Opinnaytetyon tekija(t):  Ulla Niemi
Opinndytetydn nimi: Terveysliikuntaryhmien merkitys henkilokunnan

tydhyvinvoinnissa ja tyossajaksamisessa

Sivuja (joista liitesivuja): 66 (14)

Paivays: 16.4.2014

Opinnadytetytn ohjaaja(t): Helena Ranta-Saarela

Tamén tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda terveysliikuntaryhmien merkitysta
henkildston tyéhyvinvoinnissa ja tydssajaksamisessa seka niiden arvostamista tyon-
antajan tarjoamaan muuhun tyokykya yllapitavaan toimintaan ndhden. Tutkimuksen
avulla haluttiin lisdksi saada tietoa siitd, miten terveysliikuntaryhmien siséltoa ja laa-
tua tulisi kehittaa, jotta ne tukisivat parhaiten tyohyvinvointia.

Opinnaytetyd toteutettiin kvantitatiivisena tutkimuksena. Aineisto keréttiin tyohy-
vinvointia, johtamista, tydyhteisokehittdmisté ja terveysliikuntaa késittelevasta kirjal-
lisuudesta, artikkeleista, tutkimuksista ja internetlahteistd sekd kyselytutkimuksella.
Kyselytutkimus toteutettiin lahettdmalla kyselylomake s&hkdpostin liitteend 276
Vaasan kaupungin terveysliikuntaryhmiin syksyn 2013 aikana osallistuneelle tyonte-
kijalle. Tulokset analysoitiin Webropol-ohjelman raporttien pohjalta.

Tutkimuksen mukaan terveysliikuntaryhmiin osallistuminen oli yleisesti parantanut
tyontekijoiden tydssajaksamista, tyomotivaatiota, tydtehoa ja vireystilaa fyysisen
kunnon lisaksi. Tutkimustuloksista ei voitu tehdéd selkeitd johtop&atoksid ryhmiin
osallistumisen merkityksesté sosiaaliselle ty6hyvinvoinnille, sill4 tutkimukseen osal-
listuneilla ei ollut selkedd mielipidettd tastd osa-alueesta. Osallistuneiden kokonais-
valtainen tyohyvinvoinnin tdmanhetkinen tila oli kouluarvosanoin mitattuna hyva ja
se oli pysytellyt samalla tasolla viimeisen kolmen vuoden ajan.

Tutkimus osoitti, ettd tydnantajan tyokykya yllapitavan toiminnan tarkeimmiksi toi-
mintamuodoksi osoittautuivat terveysliikuntaryhmien ohella tydyhteisdjen omat vir-
Kistys- ja retkipdivat, kuntoremonttikurssit seké henkildstokoulutus.

Terveysliikuntapalveluiden siséllon seké& ohjaustason tulisi olla monipuolista ja ryh-
mien tulisi séilyd maksuttomina tai erittdin edullisina, jotta niilld olisi tydhyvinvoin-
tia tukeva merkitys. Lisdksi palvelua tulisi olla tarjolla myds aamuisin, viikonloppui-
sin sek& kesalla.
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The objective of this study was to research how the health exercise groups impacted
on the employees' work welfare and work-related stress and workload. Another ob-
jective was to find out how the other competence improving activities are valued
comparing with the health exercise services. The third objective of this research was
to find out what development measures employees still would like to be taken to en-
sure that the health exercise groups would best support the employees’ work welfare.

The study was conducted as a quantitative study. The data was collected from litera-
ture, articles, previous research and Internet sources discussing work welfare, manage-
ment, development of work community and health exercise. In addition, a question-
naire survey was conducted to collect data. The questionnaire survey was conducted
among the employees taking part in the health exercise groups during the autumn 2013.
The questionnaire was sent by e-mail to 276 employees and implemented and analyzed
by the Webropol program.

According to the results, taking part in the health exercise groups helped employees
cope in their work, and participation increased their working motivation, working
capacity and vitality in addition to improving their physical condition. The research
could not clarify the groups’ impact on the social work welfare because the partici-
pants did not have opinions of their own in that section. The study indicated that the
state of the responding employees’ current work welfare was good and it had been in
the same level during the past three years.

The results of the study revealed that the most valued forms of the competence im-
proving activities along with the health exercise groups were recreation and excur-
sion days of the respondents’ own organization, physical condition courses and staff
training.

The content and instructors of health exercise services should be versatile and the
groups should continue to be free of charge or especially low-priced to support the
employees’ work welfare. The services should also be offered in the mornings, dur-
ing the weekends and summer time.

Keywords: work welfare, health exercise, working capacity
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1JOHDANTO

Vaasan kaupunki tarjoaa tyontekijoilleen terveysliikuntapalveluita yhtend tyokykyéa
yllapitdvana toimintamuotona. Tassé opinnaytetydssa tutkitaan terveysliikuntapalvelui-
den kéayttajien kokemuksia siitd, miten ne vaikuttavat tydhyvinvointiin ja auttavat jak-
samaan tyoelamassa. Suomalaisen yhteiskunnan ja tyéelamén suurimpia tulevaisuuden
haasteita ovat ikaantyva véesto ja terveytensd kannalta lilan vahan liikkuvien maarén
lisadntyminen kaikissa ikaryhmissa. Samaan aikaan kun ty0elaméasséd asetetaan entista
vaativampia odotuksia ammatilliselle osaamiselle ja tydtehokkuudelle, tyontekijoiden
keski-ik& on nousussa ja elékejarjestelmad uudistetaan siten, ettd mahdollisimman moni
jatkaisi tyoskentelyddn entista pidempadn. Henkilokunnan merkitys tydyhteison voima-
varana ja tyontekijoiden hyvinvoinnista huolehtiminen tulevat korostumaan l&hivuosina
enemman kuin vuosikymmeniin. Ne, joille toit4 tarjotaan, joutuvat tydskentelemaan
entistd haasteellisimmissa tehtdvissé véhenevin resurssein. Etenkin julkissektorin laajat
palvelurakenneuudistukset ja niihin liittyvat sé&stotoimet asettavat tyonantajat hanka-
laan tilanteeseen, kun vaativissa muutostilanteissa pitéisi kyetd turvaamaan seka tyo-

voiman riittavyys ettd luomaan tyontekoa tukeva tydymparisto.

Tyokykyjohtamisen benchmark-hankkeen vertailututkimuksen mukaan tekemattomasta
tyosté aiheutui suomalaisille yrityksille vuonna 2012 noin 4 — 5 miljardin euron kustan-
nukset henkildston sairauspoissaolojen, lakisaateisten tyokyvyttémyys- ja tapaturmava-
kuutusmaksujen seké tyoterveyshuollon omavastuuosuuden muodossa. Tutkimustulos
osoitti, ettd maaratietoisella tyokykyjohtamisella, tydhyvinvoinnin tavoitteiden syste-
maattisella mittaamisella ja ty6hyvinvointia tukevien toimintatapojen pitkajanteisella
kehittdmisella tekemattéman tyon kokonaisvuosikustannuksia saadaan helpostikin alen-
nettua jopa 1,3 miljardia seké tyon tuottavuutta kasvatettua jopa viidennekselld. Tulok-
sellinen ty6hyvinvointity0d edellyttad yritykselta kuitenkin tyéhyvinvoinnin laaja-alaista
ymmartamista ja toimivaa tyéhyvinvointistrategiaa seka tiivista yhteistyota henkildston,
esimiesten, tyoterveyshuollon ja tydsuojeluorganisaation valilla. (Tyoterveyslaitos
2014, hakupaiva 9.3.2014.)

Yksi tdrkeimmistd tydhyvinvointia tukevista yhteisydmuodoista on tyokykya yll&pité-
van toiminnan tarjoaminen henkil6stolle. Sen tavoitteena on huolehtia henkilokunnan

kokonaisvaltaisesta tyohyvinvoinnista ja sitd kautta vahvistaa tydyhteison yhteisolli-
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syyttd sekd parantaa tydtuloksia ja tyonantajakuvaa. Se tukee tydntekijoiden tydssa ja
tybympaéristossa viihtymistd, lisdd voimavaroja, parantaa tydilmapiiria seka yksilollista
vireystilaa ja tyotehokkuutta tyopaivan aikana. Vain hyvinvoiva tyontekija on luova,
sosiaalinen, energinen ja tasapainoinen yksild, joka tuo kompetenssia ja arvoa tyénanta-
jan sijoittamille henkildstéinvestoinneille. (Aura & Sahi 2006, 11 — 15.)

1.1 Toimeksiantajan esittely

Opinnaytetyoni toimeksiantaja on Vaasan kaupungin vapaa-aikavirasto, jonka toiminta-
ajatuksena on luoda edellytykset ja puitteet vaasalaisten monipuolisille harrastusmah-
dollisuuksille seka lasten ja nuorten kasvua tukevalle toiminnalle. Sen toiminnan tavoit-
teena on kuntalaisten osallistaminen, Vaasan ja Vaasan lahialueen vetovoimaisuuden
vahvistaminen, asukkaiden ja tyontekijoiden hyvinvoinnin, kasvun, oppimisen ja kehi-
tyksen varmistaminen liikunta- ja nuorisopoliittisin keinoin kestavan kehityksen periaat-
teet ja kaupunkiympdriston vaaliminen huomioiden. (Vaasan kaupungin talousarvio
2013 ja taloussuunnitelma 2013 — 2015, 115,117.)

Vaasan kaupungin vapaa-aikavirasto jakautuu neljaan osastoon: hallinto-, liikunta-, lii-
kuntapaikka- ja nuoriso-osastoon. Ylint4 paatantavaltaa kayttdd valtuustokaudeksi valit-
tu 10-jaseninen vapaa-aikalautakunta. Vapaa-aikavirastossa on n. 70 vakituista tyonteki-
jaa, joista 25 tyoskentelee liikuntaosastolla (kuva 1). Liikuntaosasto tuottaa ja organisoi

liikuntapalveluita kuntalaisten lisaksi myds kaupungin tyontekijoille.

VAPAA-AIKALAUTAKUNTA

VAPAA-AIKAVIRASTO
Virastopéillikkd

LIIKUNTAPAIKKA-OSASTO

HALLINTO-OSASTO LIIKUNTAOSASTO NUORISO-OSASTO
Talouspillikkd Liikuntatoimenjohtaja Nuorisotoimenjohtaja Tyopasllikkd

Hallintoasiat Liikuntapolitiikka Nuocrisopolitiikka Kunnossapitotyd
Henkildstéhallinto Vapaa-aikatyd Verkostotyd Teknologia
Taloushallinto Liikuntapaikat Alueyhteistyd Liikuntapaikat
ATK Toimitilavaraukset Nuorisotilat ja toiminta Hoitosopimukset
Koulutus Ohjaustoiminta Kerho- ja leiritoiminta Kayttopaivystys
Kuntay hteistyd Erityisryhmien toiminta Nuorisot. erill.hankkeet Tekninen palvelu
Tiedotus Terveysliikunta Nuorisotapahtumat Ojberget
Erillisprojektit Uimahallitoiminnot Yhdistystoim.tukeminen

Avustukset Seurayhteistyd Alkula

Kuva 1. Vaasan kaupungin vapaa-aikaviraston organisaatiokaavio (Vaasa — Suomen
luonnollisin litkuntakaupunki, litkuntapoliittinen ohjelma 2011 — 2020, 36.)
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Vaasan kaupunki on Vaasan suurin tydnantaja, joka tarjosi tydta vuonna 2013 yli

6 000 tyontekijalle. Organisaatio voidaan jakaa karkeasti jaoteltuna kolmeen péaédsekto-
riin: sivistystoimeen, terveys- ja sosiaalitoimeen sek& tekniseen toimeen (kuva 2). Va-
paa-aikavirasto kuuluu tdmanhetkisen organisaatiokaavion mukaan sivistystoimen sek-
toriin ja on kolmanneksi suurin hallintokunta varhaiskasvatus- ja opetustoimen ja toisen
asteen koulutuksen jalkeen. Sen toimintamenot olivat vuonna 2013 n. 1,5 % koko kau-
pungin toimintamenoista. (Vaasan kaupungin talousarvio 2013 ja taloussuunnitelma
2013 — 2015, 118, 196.)

NP\
NP\

VAASAN KAUPUNGIN ORGANISAATIO

Vahénkyron
aluelautakunta

*) Keskushallinnon
tulosalue

Kuva 2. Vaasan kaupungin organisaatio 2013 (Vaasan kaupungin organisaatio, haku-
paivé 12.10.2013.)

Vaasan kaupungilla tydskenteli vuoden 2012 henkiléstéraportin mukaan 4 987 vakituis-
ta ja 1 461 madraaikaista tyontekijaa ja naista noin 39 % tyodskenteli sivistystoimen alai-
suudessa ja noin 35 % sosiaali- ja terveystoimessa (kuvio 1). Suurin osa vakituisesta
henkil6kunnasta, 840 henkil®d, sijoittui ikaryhmaan 55 — 59 vuotta. (Vaasan kaupungin
henkil6storaportti 2012, 5 - 8.)



Muut

Tekninen toimi

Sosiaali- ja terveystoimi 1641

Sivistystoimi 1806

0 500 1000 1500 2000

henkiloa

Maéaraaikainen  m Vakituinen

Kuvio 1. Vaasan kaupungin henkilékunnan maaré hallinnonaloittain v. 2012 (Vaasan

kaupungin henkildstoraportti 2012, 6.)

Vaasan kaupungin vapaa-aikavirasto on jarjestanyt yhtena tyokykyé tukevana toimin-
tamuotona terveysliikuntapalveluita koko kaupungin henkil6kunnalle vuodesta 1998,
jolloin toiminta aloitettiin projektina, ja toimintaa palkattiin organisoimaan terveyslii-
kuntakoordinaattori. Hanke oli kokeiluluonteinen, ja toiminta vakinaistettiin vapaa-
aikaviraston yhdeksi tulosyksikoksi vuonna 1999.

Vapaa-aikaviraston tuottamat terveysliikuntaryhmat ovat luonteeltaan startti-, kunto- ja
rentoutusryhmid ja niiden tarkoitus on tavoittaa seka liikuntaa aloittelevat ettd aktiiviset
kuntoliikkujat (kaavio 1). Talle tutkimukselle on selked tarve, sill4 terveysliikuntaryh-
mien avulla on liikutettu Vaasassa satoja kaupungin tyontekijoité eri tydyksikoista jo
toistakymmenta vuotta tutkimatta sen tarkemmin, mitkda ammattiryhmét ja milla hallin-
non aloilla tydskentelevat kayttavat naita palveluita ja miten merkittaviksi tyontekijat
kokevat ne ty6hyvinvointinsa kannalta.



limaiset ryhmat

Letkedt Leidit Venyttely
Kahvakuulaharjoittelu Selkdjumppa
Gymstic-jumppa Ryhtitrimmi
Kuntonyrkkeily Miesten romurallikuntopiiri
Zumba Tules kuntoon -kuntosaliryhma
Naisten sdhlyryhma Merikaarron jumppa
Miesten sahlyryhma Motionsgymnastik
Kuntolentopallo Kuntopiiri

Romurallista virtaa ikdmiehille Lounastuntijumppa
Maksulliset ryhmat (2 €/kerta)

Soutuspinning Fitmix ja kahvakuula

Kaavio 1. Terveysliikuntaryhmat syksy 2013 (Vired Vaasa — liikuntatarjotin syksy
2013.)

1.2 Opinndytetydn tavoitteet ja rajaus

Tutkin opinnédytetydssani Vaasan kaupungin vapaa-aikaviraston jarjestdmien terveyslii-
kuntaryhmien merkitysta tyontekijoiden tydhyvinvointiin seké niiden riittavyytté, kayt-
tOastetta, arvostusta ja painoarvoa suhteessa muuhun kaupungin henkil6stolleen tarjoa-
maan tyokykya yllapitavaan toimintaan, kuten henkiléstokoulutukseen, virkistyspéiviin,

uudelleensijoituksiin ja kuntoremonttikursseihin.

Rajasin tutkimukseni terveysliikuntaryhmia syksyn 2013 aikana k&ytténeisiin Vaasan
kaupungin tyontekijoihin ja opinndytetyoni tutkimuksen pd&dongelmaan haen vastauksia

seuraavilla kysymyksilla:

e Onko terveysliikuntaryhmédéan osallistuminen auttanut tyontekijoita
tyossdjaksamisessa, lisannyt kokonaisvaltaista hyvinvointia, ja miten

se on ilmennyt

e Miten térkeiksi osallistujat arvottavat terveysliikuntapalvelut suhteessa
muuhun tyénantajan tarjoamaan tyokykya yllapitdvaan toimintaan?

e Miten terveysliikuntaryhmien sisaltéd, toimintamuotoja ja laatua tulisi

kehittad, jotta ne edistaisivat parhaiten tydhyvinvointia?
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1.3 Tutkimusmenetelman valinta ja perustelu

Toteutan opinndytetyoni kvantitatiivisena eli maaréllisena tutkimuksena, jota tdydennan
tarvittaessa kvalitatiivisella eli laadullisella tutkimuksella. Kvantitatiivisen aineiston
tiedonkeruumenetelména kaytetadn kyselylomaketta ja kohderyhmaksi valitaan syksyn
2013 terveysliikuntaryhmié kéyttaneet osallistujat, jotka koostuvat kaupungin eri yksi-
koiden tyontekijoistd. Pitkd tyokokemukseni ryhmid suunnittelevassa organisaatiossa ja
omat kokemukseni ryhmiin osallistumisesta helpottavat kysymysten suunnittelua ja tut-
kimukseen osallistuneiden henkilGiden lahestymistd. Otantaperiaatteella lahetetty ky-
sely sopii parhaiten tdhdn opinndytetyohon, koska terveysliikuntaryhmiin osallistunei-
den henkilGiden perusjoukko on riittdva ja ryhmien kéyttdjien kokemusten avulla pysty-
td&n parhaiten tekemadn analyysia, yleistysté ja johtopéatoksia terveysliikunnan vaiku-
tuksista sek& saamaan palautetta ja kehitysehdotuksia tuotetun palvelun laatuun ja sisél-
toon. (Kananen 2008, 16.)

Kvantitatiivisen aineiston tulkinnassa on tarkea, etta kysymysten siséllét osataan suun-
nitella mittaamaan oikeita muuttujia, jotta tutkimusongelmiin pé&staan kasiksi ja jotta
ne antavat luotettavan tuloksen. Kysymysten tulee olla vaarinymmarrysten valttamiseksi
mahdollisimman selkeitd, mutkattomia ja helposti vastattavia, silld kyselyyn vastaajalla
ei ole samanlaista mahdollisuutta tehda selventavia vastakysymyksia kuin esimerkiksi
kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen haastattelutilanteessa. (Kananen 2008, 25.)

Kysely toteutetaan tammikuussa 2014 Webropol-ohjelmalla, joka mahdollistaa myds
monipuolisen tulosten graafisen raportoinnin. Saadakseni mahdollisimman suuren vas-
tausprosentin, lahetan kyselyn kaikille yhteystietonsa ilmoittaneille osallistujille, koska
on oletettavaa, ettd my0s osa vastaajista jattda palauttamatta kyselyn (Kananen 2008,
86). Kyselyé varten pyydan toimeksiantajaa toimittamaan syksyn 2013 ryhmien ohjaa-
jille kerattavaksi osallistujalistat, joista selvidd kaupungin tyontekijoiden nimet ja yh-
teystiedot kyselylomakkeiden lahettamistd varten. Saatekirjeen ja sahkopostiviestin si-
sallot ja otsikot suunnittelen mahdollisimman houkutteleviksi ja mutkattomiksi, jotta
saisin vastausprosentiksi yli 30 %. Olen neuvotellut lisédksi toimeksiantajan kanssa yh-
teystietonsa jattdneiden kesken arvottaviksi palkinnoiksi viiden kerran soutuspinning-
kortin tai vaihtoehtoisesti fitmix- ja kahvakuularyhma-kortin seka viiden kerran uima-

hallirannekkeen, joiden toivon kannustavan vastaamaan kyselyyn. (Kananen 2008, 10.)
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Kvantitatiivista tutkimusta tdydennetdan tarvittaessa tyontekijoille ja tydnantajan edus-
tajille tehtavillg kvalitatiivisilla yksilohaastatteluilla, mikali joku tutkimuskysymyksisté
vaatii selventdvid lisakysymyksid. Monimenetelméllinen tutkimus on kokonaisuuden
kannalta paras keino l&hestyd tutkimusongelmaani, sillda vastausten tulkinnassa tulee
usein esiin seikkoja, joita ei kysymysten laadinnassa osata huomioida ja jotka kaipaavat

selkeyttavia lisakysymyksia. (Kananen 2010, 133 — 134.)
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2 TYOHYVINVOINNIN EDISTAMINEN

Tyoéhyvinvointi koostuu tyoyhteisossa monesta eri osa-alueesta eika sille ole yksiselit-
teistd maaritelmaa, silla sitd ei voida varsinaisesti konkretisoida koskemaan jotain tiet-
tyd asiaa tai ilmiota. Tyohyvinvointi on yksinkertaisuudessaan tyontekijan kokemuspe-
réinen tunne- tai vireystila, jonka han kokee ty6t4 tehdessédén. Tyohyvinvointiin vaikut-
tavat tyontekijan fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvointitilan lisaksi tyéyhteison
rakenne, johtamiskaytannot seka tyontekijan oma kasitys tyon hallinnasta ja tyontekoa
ymparoivasta ilmapiiristd. Mikéli tyon ja tydyhteisdn vaatimukset sekd tyénantajan odo-
tukset ovat ristiriidassa tyontekijan omien voimavarojen ja taitojen kanssa, on vaarana,
ettd tyontekijé ei selviydy tyotehtdvistddn ja kokee henkisen hyvinvointitilansa heiken-
tyvan. Pitkdan jatkuva epétasapaino tyooloissa aiheuttaa ennen pitkaa tyéuupumusta,
jaksamisongelmia, pitkia sairauslomia ja pahimmillaan jopa lopullista tyokyvyttomyyt-
ta. (Kivioja 2010, 88 — 89.)

2.1 Ty6hyvinvoinnin johtaminen

Tyokyvysta ja koko tydyhteison hyvinvoinnista huolehtiminen on seka tydnantajan etta
yksittéisen tyontekijan etu, mutta samalla myos haaste, ja sen toteutuminen vaatii maa-
ratietoista ja pitkajanteista tyotd. Henkilostéjohtamisen tehtavé tydhyvinvoinnin nako-
kulmasta on tunnistaa tyontekijoiden yksilolliset voimavarat eri eldmdntilanteissa ja
kehittad toimintamalleja, jotka parantavat tyoelaméan laatua ja tyoyhteisollisyytta. Yri-
tyksen strategisilla hyvinvointilinjauksilla taitava johtaja kytkee henkilokunnan tyéhy-
vinvoinnin edistamisen yrityksen liiketoimintaan ja henkilostéjohtamiseen. (Ahonen,
Aura & llmarinen 2012, 4.)

Tyohyvinvoinnin talo kuvaa tyon ja sen sujumisen keskeista merkitysta tyohyvinvoin-
nin johtamisessa (kuva 3). Tydhyvinvointiin tdhtddva johtaminen vaatii jatkuvaa tydyh-
teison tilan arviointia, ongelmien ja muutosten tunnistamista ja aktiivista, vuorovaikut-
teista johtamistapaa, joka perustuu tyontekijoiden motivointiin, osallistamiseen ja si-
touttamiseen seka tyossdjaksamisen ja -jatkamisen tukemiseen. Se arvottaa henkildston
yrityksen voimavarana ja auttaa tyontekijoita oivaltamaan oman osaamisen ja tyon mie-

lekkyyden. Tdman paivan esimiestyd on operatiivisen johtamisen liséksi taitoa vaativaa
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ihmissuhdetyotd, jossa yrityksen arvot ja strategia korostuvat ja jossa on voimakas alai-
sia ja tyontekoa tukeva ote. Siind korostuvat empatia, tunnedly ja kyky olla arjessa las-
na. (Hyppanen 2007, 12, 25.)

TYOHYVINVOINNIN

JOHTAMINEN

Tuloksellisuus Ty6ssa jatkaminen

Esimiestyo Osaaminen

Tyoyhteiso Kokonaishyvinvointi

Yhteisollisyys Osallistaminen Sitoutuneisuus

Kuva 3. Tyéhyvinvoinnin talo (Johda tyohyvinvointia tuloksellisesti, 5, hakupéaivé
19.11.2013))

Keskeisia ja ajankohtaisia julkishallinnon esimiestyon haasteita ovat tyodntekijoiden
ikaantyminen ja siitd johtuva fyysisten tyokykyongelmien lisddntyminen. Lisaksi jul-
kishallinnon laajat rakennemuutokset ja heikko taloudellinen tilanne kasvattavat painei-
ta vahentdd henkildstoa. Hallituksen rakennepoliittisen ohjelman mukaan kahden mil-
jardin séastot kunnissa merkitsevét varovasti arvioiden 20 000 henkil6tyovuoden véahen-
tdmistd kuntasektorilla (Heinonen 2013, 15). Samaan aikaan valtio siirtdd entista
enemman tehtdvid kunnille. Kuntien eldkevakuutuksen tekemén tutkimuksen mukaan
(Ty6hyvinvointi ja tydnantajamaine kunta-alalla 2008) kuntatyontekijoiden tavoite on
jaada eldkkeelle keskimaarin 63-vuotiaana, mikd on huomattavasti alhaisempi kuin hal-
lituksen kaavailema 65 — 69-vuoden eldkeikd Suomen talouden 10 miljardin kestavyys-
vajeen kattamiseksi (Elékeratkaisu osana hallituksen uudispakettia. 29.8.2013, hakupéi-
va 19.11.2013). Tyoyhteisdjen johtamiskulttuurilla ja maaratietoisella, vuorovaikuttei-
sella esimiesty6ll& on suuri vaikutus siihen, miten tyontekijat saadaan motivoitua ja si-

toutettua tdman yhteisen haasteen saavuttamiseksi.

Onnistunut ikdjohtaminen, rakentavat ja sdannodlliset kehityskeskustelut seka toimiva
varhaisen tukemisen malli ovat tarkeité osa-alueita tyontekijoiden ty6hyvinvoinnin edis-
tadmistyossa. Ikajohtamisen tavoitteena on tehdd tyonteosta houkutteleva vaihtoehto

myos elékeikéda lahestyville henkil6ille ja saada heidat kokemaan tyénsa edelleen ar-
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vokkaaksi ja itsensé arvostetuksi ikaantymisestddn huolimatta. Pitkaan palvelleella hen-
kilostolla on usein vankka tyokokemus ja vuosien varrella karttunutta ns. hiljaista tietoa,
joka hyvin suunnitellulla ikdjohtamisella saadaan siirrettyd tyoyhteison voimavaraksi jo
hyvissa ajoin ennen tyontekijoiden eldkkeelle jadmista. Tydssé viihtyminen, tyon sisél-
td, tyonteon ja tydehtojen joustavuus, ikdantymisen huomioiva johtamiskulttuuri tai
vaikkapa houkuttelevat henkildstéedut voivat nousta seikoiksi, jotka edistavét eri-
ikaisten tyossdjaksamista ja motivoivat tyontekijoita valitsemaan tyéeldmassa jatkami-

sen varhaiseldkkeen sijaan. (Hyvé ikd —opas — Varma, 16, 19, hakupdiva 19.11.2013.)

Varhainen tukeminen kuuluu jokaisen vastuuntuntoisen esimiehen arkipaivaan ja se on
yksi psyykkisen ty6hyvinvoinnin tarkeimpia edistdmistoimia. Vaasan kaupungin Var-
haisen tukemisen ohjeistus médrittelee varhaisen tukemisen seuraavasti: ”Varhainen
tukeminen on osa terveyttd edistavéa toimintatapaa, johon kuuluu kaikki se, mita tyon-
tekijoille tarjotaan tydhyvinvoinnin yllapitoon, parantamiseen, tyokykyriskien valttami-
seen seka tyokyvyn alenemisen ennaltaehkaisemiseksi.” Varhainen tukeminen edellyt-
t4& avointa vuorovaikutusta ja valppautta seka tyontekijén ja esimiehen valilla etta tyo-
yhteison sisalla. Tydhyvinvointiin ja tydsséjaksamiseen liittyvien epékohtien tunnista-
minen, korjaaminen ja niihin puuttuminen vaatii etenkin esimieheltd rohkeutta ja suo-
raselkaisyyttd. Yksi keskeisimpid keinoja puuttua tyontekijan tydssa selviytymista tai
tyossdjaksamista uhkaaviin ongelmiin on puheeksiottaminen, jolloin tyontekijan kanssa
keskustellaan valittdmaésti, avoimesti ja suoraan, mutta kuitenkin inhimillisesti. Tarkeaa
on, ettd myos tyontekijéalle annetaan mahdollisuus arvioida oma tyokykynsa ja jaksami-
sensa tila ja esittdd omat ehdotuksensa asian korjaamiseksi, vaikkapa ndkemyksensa
uudelleensijoituksesta tai kouluttautumisesta uuteen tehtavaan. (Varhainen tukeminen ja

onnistunut tyéhon paluu 2013, 3.)

2.2 Tyosuojelulla tydhyvinvointia

Tyosuojelu on yksi tdrkeimmistd tyonantajan ja henkiloston yhdessé suunnittelemista
tukitoimista tydyhteison tyohyvinvoinnin edistamiseksi. Se tarkoittaa kaikkia niita toi-
mia, jotka edesauttavat luomaan tyontekijélle fyysisesti ja henkisesti turvallisen tydym-
pariston (Tervetuloa ty6elamaén!, hakupdivad 5.2.2014). Vaikka tyosuojeluvastuu ja
huolehtimisvelvollisuus ovat organisaatiolla itselldan, tyénantajan velvollisuus on huo-

mioida toiminnassaan erityisesti tyontekijoiden tydsuojeluun liittyvat lait, kuten lait
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tyoturvallisuudesta ja  tydterveyshuollon  jarjestamisestd.  Tyoterveyshuoltolaki
(1383/2001) velvoittaa tyénantajaa jarjestdmaan tarpeeksi toimivan ja kattavan tyoter-
veyshuollon henkiltstolleen sekd laatimaan tydyhteiséon tyoterveyshuollon toiminta-
suunnitelman. Toimintasuunnitelmassa maaritelladn mm. ty6terveyshuollon tavoitteet ja
organisaation terveydenhuoltoon liittyvat tarpeet. Se sisaltaa lisaksi yhteistoimin tyon-
antajan, tyontekijoiden ja tyoterveyshuollon kanssa paatetyt tyon ja tydympériston ter-
veellisyytta ja turvallisuutta seké tyontekijoiden tyo- ja toimintakykya edistdvat toimen-
piteet (Lohva 19.9.2003, luento).

Tyoturvallisuuslaki (738/2002) ohjaa Tyoterveyshuoltolain rinnalla tydnantajaa ja tyon-
tekijad yhdessd kehittdméén tyoolosuhteita ja tydymparistoa siten, ettd kehittamistoi-
menpiteet ennaltaehkaisisivat ja torjuisivat mahdollisimman tehokkaasti tyotapaturmia
ja ammattitauteja sekd muita tyosta tai tydymparistostd aiheutuvia terveydellisia haittoja
(Tervetuloa tybeldmaan!, hakupaivé 5.2.2014). Tyéturvallisuuden toteutuminen edellyt-
td4 sujuvaa yhteisty6ta tyonantajan ja tyontekijoiden valilla, silld tydsuojeluohjeiden
noudattaminen on kummankin osapuolen vastuulla. Tydyhteisdjen tydsuojelupaallikot,
-valtuutetut ja -asiamiehet edustavat tyontekijoité erilaisissa tyosuojeluun ja tyéhyvin-
vointiin liittyvissa yhteistydryhmissa ja tekevat tiiviisti yhteistyota linjaorganisaation
johdon ja ty6terveyshuollon kanssa, silla tyoyhteisdissa ilmenevat ongelmakohdat voi-
daan tunnistaa parhaiten ja tarpeeksi ajoissa vain oman organisaation sisélla (Otala &
Ahonen 2003, 140 — 141).

Tyoterveyshuollon ja tydsuojelun asiantuntijaorganisaatiot voivat tehdd myos aloitteita
ja ehdotuksia tydantajalle erilaisista toimenpiteistd ja menettelytavoista, joilla voidaan
parantaa tydymparistod, -oloja ja -menetelmia ja néin tyontekijan kokonaisvaltaista hy-
vinvointia. N&itd ovat esimerkiksi tyOpaikkaselvitykset, tyontekijoiden terveystarkas-
tukset, tydssaselviytymisen seuranta, erilainen terveyteen ja kuntoon liittyva neuvonta ja
ohjaus seka kuntotutukseen ohjaaminen. Ty6terveyden rooli onkin erityisesti vahvistu-
nut tydelamén rakennemuutoksen myoté, kun sosiaalisen tuen kasvanut tarve, irtisano-
miset, tybuupumus, paihderiippuvuus ja masennus saavat tyontekijat entista useammin

hakeutumaan tydterveyshuollon palveluiden kayttajiksi. (Lohva 19.9.2003, luento.)
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2.3 Innostava ja hyvinvoiva tydyhteiso

Yhteisollisyys, arvostus, avoin vuorovaikutus, oikein mitoitetut tydomaarat, hyvat tyo-
olot sekd mahdollisuus huolehtia omasta tyokunnostaan luovat perustan tyontekijén
viihtymiselle tyéssa. Tydssa innostumisen mallissa (kaavio 2) kuvataan hyvin tyonteki-
jan ja tydnantajan yhteista paaméaaraé hyvinvoivasta ja innostuneesta tyoyhteisosta, joka
perustuu mahdollistavaan johtamistapaan, avoimuuteen, luottamukseen ja yhteiseen
vastuunkantoon ty0péivan arjessa. Innostavassa ja hyvinvoivassa tyoyhteisossa tyonte-
kijat tietdvat, mita heidan tulee tehda tydpaikalla ja kuka tyontekoa johtaa. Hyvinvointia
tukevan tydyhteison tunnusmerkkeja ovat tasmallisesti méaaritellyt tyotehtavat ja tyota-
vat, oikeudenmukainen tyon organisointi sekd selkedt vastuut ja valtuudet. Nykyaan
ty6elamassa tyon tehokkuutta ja tuloksia ei endéd onneksi mitata silld, miten kauan tyos-
sé vietetddn aikaa, vaan merkitystd on entistd enemman silla, mitd tyéaikana tehdaan ja
miten ja milla keinoin tulosta saadaan aikaan. Tydyhteison hyvinvoinnin tilaa voidaan
myaos arvioida sill4, miten se selviytyy muutostilanteista ja miten hallitusti ne osataan
vieda lapi. (Viitala 2007, 8.)

) INNOSTAVA
Yhdessa Ve TyOyhteiso-
0saaminen taidot
Luovuuttz_al Luo- A Luot- Me-henki
tukevat puit- vuus muus tamus
teet

Ar- Sit01_J- Vas-

vostus tumi- tuun-

nen kanto

Mahdollistava

johtaminen

Sujuva arki

Kaavio 2. Tyo6ssa innostumisen malli (Lerssi-Uskelin, Vanhala & Véhatiitto 2011, 38,
hakupdiva 30.10.2013.)
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Tyodyhteisokehittdminen on lineaarinen prosessi, joka vaatii jatkuvaa keskustelua myon-
teisen yhteisollisyyden rakentamisesta. Tydyhteison ryhmaidentiteetti on tarkeéd perus-
elementti sosiaalisessa tyohyvinvoinnissa, mutta toisaalta myos liian tiukoilla yhden-
mukaistamispyrkimyksilla voi olla tyoyhteisoon Kielteinen ja tukahduttava vaikutus.
Terveessa tydyhteisossa tyontekijad arvostetaan yksiloina ja erilaisuus ndhdaan voima-
varana eika henkilostod mielletd pelkastaan resursseja kuluttavaksi tekijaksi. Hyvét tyo-
yhteisotaidot ja yhdessd tekeminen ohjaavat henkilGstoa tekemaén niit4 asioita, joita
varten yritys on perustettu. Tasapainoinen tyoyhteiso edellyttad hyvia kommunikointi-
taitoja ja yhteisid viestinnan pelisaantoja. Tydyhteison yhdessa luomat keskustelufoo-
rumit ovat tarpeen, jotta tyopaikalla opitaan puhumaan arkaluonteisistakin asioista ja
ongelmista avoimesti puskaradiokeskustelun sijaan (Viitala 2007, 278). Toimivan tyo-
yhteison perusedellytyksiin kuuluvat myos ajantasaiset seuranta- ja palautejérjestelmaét,
jotka ohjaavat kohdistamaan kehittdmistoimenpiteitd oikeisiin asioihin ja luomaan or-
ganisaatioon seka tyontekijoita ettd esimiehia hyoddyttavat toimintamallit. (Hyppanen
2007, 1; Nikkil&d & Paasivaara 2010, 152 — 154.)

Nykypdivén yhteiskunnassa tyourien ohella my6s tyopéivat ja -viikot ovat pidentyneet,
mika tuo haastetta tydssdjaksamiseen ja tyokunnosta huolehtimiseen. Teknologian kehi-
tyksen myo6td yhd useammin séhkdposteja ja tyopuheluita hoidetaan vapaa-ajalla ja
ikddn kuin huomaamatta vapaa- ja ty6ajan ero hdmartyy. Ty6uupumus ja vasyminen
ovat monessa tyoyhteisossé arkipéivad (Vuorela 2013, 5). Tydssajaksaminen ja hyva
tyé perustuvat tyontekijan tydmotivaatioon, omien voimavarojen tunnistamiseen, am-
matilliseen osaamiseen, positiiviseen asenteeseen seka fyysisen, psyykkisen ja sosiaali-
sen tyokyvyn tasapainoon. Tyén imu, tyotyytyvaisyys ja yhdessa tekevat ihmiset saavat
ihmeitd aikaan tyohyvinvoinnin kannalta. Taitavilla esimies- ja alaistaidoilla sek& ter-
veen ongelmanratkaisukyvyn avulla tyoyhteisén organisaatiokulttuuri saadaan optimaa-
liselle tasolle ja sen siséltaméat huonot kdytannot, toisten epdasialliset kohtelut, ennakko-
luulot seka vaarat arvot haviavat hiljalleen kokonaan. Oikeudenmukaisuus, suvaitsevai-
suus ja tasa-arvoinen kohtelu luovat toimintaympériston, jossa jaksetaan puurtaa yhtei-
sen pddmaaran hyvéksi ja tyosta ja tyoyhteisostd muodostuu tyontekijoille yksi tarked ja

merkityksellinen osa elamaa.

Ty6hyvinvoinnin portaat -toimintamalli kuvaa ihmisen perustarvetta toteuttaa itsedén,
tulla arvostetuksi ja hyvaksytyksi tydyhteisossg, jotta kokonaisvaltainen tyohyvinvointi

toteutuu (kuva 4). Portaat perustuu Maslow’n tarvehierarkiaan, jonka mukaan ihmisen



18
kaiken toiminnan perustana ovat psykofysiologiset tarpeet, turvallisuuden, yhteenkuu-
luvuuden, arvostuksen ja itsensa toteuttamisen tarpeet. Vaikka tyéhyvinvoinnin portais-
sa arvostuksen tarve nousee portaiden yldpaahan, suomalaisessa tyokulttuurissa esimie-
het edelleen opettelevat antamaan positiivista palautetta samoin kuin tyontekijat vas-
taanottamaan sitd. Tyohyvinvoinnin kannalta arvostus on kuitenkin térkeaa, silla suoma-
laisessa tyOyhteisdssd tyon arvostus perustuu tyontekijan arvostukseen yksiléna. Vain

arvostetusta voi tulla arvostava. (Suutarinen 2009, hakupaiva 23.11.2013.)

TYOHYVINVOINNIN PORTAAT

Henkisyys, sisainen draivi Hepkingn‘
Omat arvot ja ihanteet hyvinvointi

Itsensa toteuttamisen Oman tyén ja osaamisen
ja kasvun tarpeet jatkuva kehittaminen Psyykkinen
hyvinvointi

Oman osaamisen /

Arvostuksen tarpeet ammattitaidon arvostus. =

Oman tyén arvostu L Sosiaalinen
. L hyvinvointi
Laheisyyden tarpeet Tydyhteisén | |

yhteisollisyys. Tyokaverit, - =
tiimit
Turvallisuuden tarpeet Tydpaikan henkinen ja Fyysinen
fyysinen turvallisuus. Tyon — hyvinvointi
jatkumisen turvallisuus
Fysiologiset Terveys, fyysinen
perustarpeet kunto ja jaksaminen

Otala & Ahonen, 2005

Kuva 4. Ty6éhyvinvoinnin portaat (Suutarinen 2009, hakupdiva 23.11.2013.)

Tyontekijan kannalta hyvan tyon tulee olla paitsi sisélléltadn monipuolista myos palkit-
sevaa. Kehityskeskusteluihin ja tyén vaativuuden arviointiin on kovasti panostettu or-
ganisaatioissa viime vuosina, mutta palkitsemismahdollisuus hyvistakin tydsuorituksis-
ta on ainakin julkisella sektorilla vielda hyvin rajoitettua. Etenkin henkilokohtaisten suo-
ritusten palkitseminen on edelleen arka ja tunteita kuohuttava asia ja tulospalkkaus viel&
harvinaista, silla tuloksen mittaristojen oikeudenmukainen kehittdminen ei ole yksiselit-
teistd etenk&an julkisin varoin tuotettaville palveluille. Vaikka palkitsemisella onkin
tyossdjaksamista tukeva merkitys, sen ei kuitenkaan aina valttamaétté tarvitse tarkoittaa
taloudellista hyotya, vaan se voi sisaltdd esimerkiksi haastavampien ja itsendisempien
tehtavien antamista, kouluttautumismahdollisuuksia, positiivista palautetta tai vaikkapa
mahdollisuus tydpaikkaliikuntaan tyonantajan kustannuksella. Palkitseminen ja arvostus
eivat voi kuitenkaan olla pelkastadn vastuun antamisen tai kiitosten varassa, silla palk-
kaa ja palkitsemista mitataan edelleen paasaantoisesti rahallisella arvolla. (Viitala 2007,
137, 158 — 159.)
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Tyoéhyvinvoinnin mittareina kaytetdan usein yrityksen henkildstotilinpaatdkseen liitty-
vid lukuja, joiden perusteella voidaan tehda johtopé&&toksid organisaation hyvinvoinnin
ja tyossaviihtymisen tilasta ja arvioida henkiléstotuottavuuden kehittymista. Tyypilli-
simpi& seurattavia tunnuslukuja ovat tyontekijoiden sairauspoissaolot, ty0- ja vapaa-ajan
tapaturmat, laheltapiti -tilanteet, henkiloston- ja esimiesten vaihtuvuus, tydterveyshuol-
lon palveluiden kayttdaste, vanhuus- ja osa-aikaeldkkeelle jaavien lukuméara, tyotto-
myyselékkeet ja niiden aiheuttamat kustannukset seké tyoyhteisokyselyilla saatavat eri-
laiset indeksit (Johda tyéhyvinvointia tuloksellisesti, 12, hakupaivé 16.1.2014). Tydyh-
teisokysely antaakin tarkedd tietoa tyontekijoiden hyvinvoinnin tilasta ja se on oikein
hyodynnettynd hyvéa valine kehittda tydhyvinvointia ja puuttua tydssdjaksamista heiken-

taviin ongelmiin.

Vaasan kaupungin henkiléston tydhyvinvoinnin tila sai vuonna 2011 tehdyn tydyhteiso-
kyselyn mukaan keskiméaéaraiseksi arvosanaksi 3,63 arviointiasteikolla 1 — 5. Tulos oli
aavistuksen verran parempi kuin vuoden 2009 arvosana 3,53 (kuva 5). Suurin muutos
tapahtui osallistumis- ja vaikuttamismahdollisuuden arvioinnissa, joka nousi 0,22 yk-
sikkod edelliseen kyselyyn verrattuna. Tyoyhteisokyselyssa arvioitiin tydolosuhteita,
ty6ilmapiiria ja tyoyhteisollisyyttd, tiedonkulkua ja tiedonsaantia, tasa-arvoa ja yhden-
vertaisuutta, palkkaa ja palkitsemista, esimiestoimintaa, kehittymismahdollisuuksia seké
osallistumis- ja vaikuttamismahdollisuuksia. Huomioitavaa on, ettd "Tyoilmapiiri ja
tyoyhteisollisyys" sai korkeimman arvosanan kaikilla toimialoilla vuoden 2011 kyselys-
sé ja toiseksi parhaimman vuonna 2009. (Vaasan kaupungin tydyhteisokyselyn tulokset
2011,1-11)

Vaasan kaupungin tyoyhteisokyselyt vuosina 2009 ja

2010/ Vasa stads arbetsgemenskapsenkateraren 2009 1 Tybolosuhteet
och 2011 2 Tybilmapiiri ja tydyh-
teisollisyys
%3 3 Tiedonkulku ja tiedon-

saanti

4
3,5 .
4 Tasa-arvo ja yhdenver-
2,5 taisuus
5 Palkka ja palkitseminen
1,5 6 Esimiestoiminta
05 7 Kehittymisen mahdolli-
0 suudet
1 2 3 4 5 6 7 8

» ‘ 8 Osallistumis- ja vaikut-
2011, 3,52 3,94 3,41 3,81 3,18 3,67 3,75 3,79 tamismahdollisuudet

m2009, 3,41 3,77 3,41 3,84 3,09 3,62 3;55 3,57

w

5]

-

Kuva 5. Vaasan kaupungin tyoyhteisokyselyt v 2011 ja 2009 (Vaasan kaupungin ty6yh-
teisokyselyn tulokset 2011, 1, hakupdiva 27.2.2014.)
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3TYOKYKYA YLLAPITAVA TOIMINTA OSANA TYOHYVINVOINNIN
TUKEMISTA

Tyokykya yllapitava toiminta (tyky-toiminta) sisaltdd kaikkea toimintaa, jonka avulla
tydnantaja ja tyontekijat yhdessa auttavat henkiléstod suunnitelmallisesti pysymaan ter-
veend ja toimintakykyisend l&pi koko tyouran ja vieléd sen jalkeenkin. Tyokykya yllapi-
tava toiminta voi tarkoittaa tyon, tydympariston tai tyoyhteisén toiminnan kehittdmista,
terveydenedistamistd, ammatillisen osaamisen vahvistamista tai henkilostolle tarjottavia
etuja, kuten liikunta- ja kulttuuriseteleitd, virkistyspaivié, teatteri- ja konserttiretkia tai
vaikkapa mahdollisuuden harrastaa ohjattua tai omaehtoista liikuntaa eri muodoissa
tyGnantajan tarjoamissa tiloissa. Tyky-toiminta on siis tydnantajan henkil6stéon kohdis-
tama sijoitus, jonka odotetaan tuottavan tulosta. Tyky-toiminnan suunnittelussa on tar-
kedd huomioida kokonaisprosessi ja ottaa mukaan linjaorganisaatiosta jarjestavan orga-
nisaation lisaksi HR-osasto, viestintayksikko, terveyshuolto, tyoterveys ja tydsuojeluor-
ganisaatio, jotta toiminnalla saavutetaan sille asetettu pddméaéra: hyvinvoiva, tasapainoi-

nen, tehokas ja innovatiivinen henkil6sto. (Viitala 2007, 214.)

3.1 Tyokykya yllapitavan toiminnan organisointi

Vaikka tyontekijélle itselleen kuuluukin vastuu huolehtia omasta tyokunnostaan, hén
tarvitsee siihen myos tyonantajan tukitoimia. Tyokunnosta huolehtimisen tulisi olla siis
koko organisaation yhteinen missio. Tyky-toiminta luetaan myos osaksi Vaasan kau-
pungin henkiltstostrategiaa, jonka mukaan Vaasan kaupunki on oikeudenmukainen,
vastuullinen ja kilpailukykyinen tyonantaja. Se sisaltdd tyonantajan lupauksen tukea
yksilon terveyttd ja voimavaroja kehittdmalld tyotd, tydymparistdd ja tydolosuhteita
seka tyokykya yllapitavaa toimintaa. Se painottaa yksilon velvollisuutta ja vastuuta huo-

lehtia itsestaan. (Vaasan kaupungin henkildstostrategia 2012 — 2014, 3,6 —7.)

Tyokykya yllapitdvan toiminnan lisdksi on yleistynyt kdsite tyhy eli tydhyvinvoinnin
edistdminen, joka tahtaa tavoitteellisen tyokykya yllapitdvaan toiminnan pitkajanteiseen
kehittdmiseen. Laaja-alaisessa tyky-toiminnan mallissa (kaavio 3) kuvataan nimen-
omaan tyky-toiminnan ennaltaehkéisevaa merkitystd tyontekijan tyo- ja toimintakyvyn
seké terveyden kannalta. Tyoyhteisot ovat yksil6llisid ja jokaisella tydpaikalla tulee olla

juuri kyseessé olevaan tydyhteisoon soveltuva malli. Motivoitunut tyontekija on tehokas
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ja tasapainoinen monitaituri, joka tuo lisdarvoa yritykselle. Tyky-toiminnan suunnitte-
luun ja toteuttamiseen tulee varata riittdvésti resursseja sek& nédhda ne térkeénd tyoyhtei-
son yhteisollisyyden tukitoimena. Tyokyky heikentyy yleensa hitaana prosessina ja sita
uhkaavat tekijat tulisi pystyd eliminoimaan mahdollisimman hyvissa ajoin ja jo silloin,
kun niiden poistamisella voidaan viela vaikuttaa tyontekijan tyokykyyn. (Aura & Sahi
2006, 82, 86 — 87; Vaasan kaupungin tyky-toimintasédént6 2013.)

TYONTEKIJA

- toimintakyky,
osaaminen,
motivaatio,

elintavat
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tyohygienia,

1 1 tydn organisointi
tyoturvallisuus tOI mi nta E =

ja johtaminen

Ammattitaito

- 0saaminen,
monitaitoisuus,

oppiminen
Tyon laaty TYOKYKY JA Sl
tuot'g:vuus TERVEYS hyvinvointi

Kaavio 3. Laaja-alainen tyokykya yllapitavan (tyky-) toiminnan malli (Louhevaara &
Perkit-Makeld, 246.)

3.2 Terveysliikunnan merkitys tyokykyé edistavassa toiminnassa

Tyopaikkaliikunnan jarjestaminen on yleisimpié tyonantajan keinoja tukea tyontekijoi-
den tyossdjaksamista ja pitempid tyouria, silla litkunnan merkitys yksilon kokonaisval-
taiseen hyvinvointiin tunnetaan erittdin hyvin. Tyo6paikkaliikunnan avulla tarjotaan
tyontekijalle yksilotasolla mahdollisuus omaehtoisesti parantaa elamanlaatua, elamén-
hallintaa ja energisyyttd, mika palautuu organisaatioon tyon tuloksellisuuden, suoritus-
tason ja luovuuden paranemisen muodossa. Tukemalla tyontekijéiden omaehtoista lii-
kuntaa seké tarjoamalla laadukasta ja mielekasté tyopaikkaliikuntaa, tyontekijoiden fyy-
sinen ja henkinen jaksaminen lisaantyy ja tyonantaja saastaa sairauspoissaolojen ja en-

nenaikaisten eldkkeelle jadmisten véhentyessd (Sosiaali- ja terveysministerion julkaisu
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2013:10, 13, hakupaivé 19.1.2014). Liikunnalla on myds merkitysta tyéntekijan sosiaa-
liselle ja henkiselle tydhyvinvoinnille, silld se parantaa keskittymiskykya ja on hyva
keino hallita stressid. (Aura & Sahi 2006, 14 — 15.)

Terveytta edistdva liikunta voidaan maaritella turvallisesti harjoitetuksi fyysiseksi aktii-
visuudeksi, jolla on yksilon fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista hyvinvointia edistava ja
yllapitava vaikutus (Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2006:19, 47). Opetus- ja
kulttuuri- sek& sosiaali- ja terveysministerié ovat laatineet vuoteen 2020 ulottuvan ter-
veytté edistdvien linjausten toimenpideohjelman, jonka tavoitteena on kasvattaa suoma-
laisten fyysista aktiivisuutta ja vahentdé etenkin istumista ja paikalla oloa. Tydikéiset
kayttavat paikallaan oloon n. 80 % ajastaan, mik& on halyttdvéan suuri luku. Liikkumat-
tomuudella on paitsi terveydellisida myo6s sosiaalisia ja kansantaloudellisia vaikutuksia,
silla alhainen fyysinen kunto lis&a sairauksia ja johtaa eri vaestoryhmien vélisiin hyvin-
vointieroihin myos tydelaméassa. Peruspalveluministeri Susanna Huovinen Kiteyttda hy-
vin Sosiaali- ja terveysministerion laatimassa tiedotteessa 181/2013 terveytta edistavan
litkunnan merkityksen: "Liikunnalla on tarke& rooli kansalaisten hyvinvoinnin ja osalli-
suuden lisadmisessa. Yhdessa liikkuminen tuo uusia elamyksié ja iloa. Kaikki ei ole
pelkkad fyysistd kuntoa, vaan my6s hyvaa mieltd ja onnistumisen kokemuksia.” (Sosi-
aali- ja terveysministerion tiedote 181/2013, hakupéiva 19.1.2014.)

UKK-instituutin teettdman tutkimuksen siséltdman liikuntapiirakan (kuva 6) mukaan

18 — 64-vuotiaiden terveysliikuntasuositus sisaltdaa 2 t 30 minuuttia reipastahtista tai

1t 15 minuuttia rasittavasti harjoitettua kestavyyskuntoa kehittavaa liikuntaa viikossa ja
vahintdan kaksi kertaa viikossa lihaskuntoa ja liikehallintaa parantavaa harjoittelua.
Suosituksen mukaisia litkuntamuotoja ovat esimerkiksi reipas kavely, pyoréily ja erilai-
set arki- ja hyotyliikuntamuodot, kuten raskaat piha- ja kotityot ja tyomatkaliikunta.
Liikkuminen tulisi jakaa useampiin jaksoihin ja useammalle paivélle viikossa. Riittavéal-
14 liikunnalla voidaan ehkaistd ja lieventdd monia tyoikaisten fyysisia ja psyykkisié sai-
rauksia mm. sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksia, verenpainetta, 2-tyypin diabetes-

ta, depressiota ja alaselkékipuja. (UKK-instituutti, hakupdiva 2.11.2013.)
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Kuva 6. Liikuntapiirakka 2009 (UKK-instituutti 2013, hakupéivé 2.11.2013.)

Eri ikdryhmien fyysisestd aktiivisuudesta on tehty useita tutkimuksia sekd Suomessa
ettd ulkomailla. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisun (2011:15) siséltdman
FINRISKI-tutkimuksen mukaan samalla, kun suomalaisessa yhteiskunnassa litkunnan
harrastaminen on viime vuosikymmenien aikana lisdéntynyt, hyoty- ja arkiliikunnan
maara on vahentynyt huomattavasti. Yhta harvempi ehtii tai viitsii kavella tai pyorailla
tyoématkansa tai kauppareissunsa. Suomalaisten kiireinen ja hektinen elamantapa, runsas
paivittdinen istuminen, elintason nousu seka tyon fyysisen kuormittavuuden véhenemi-
nen ovat johtaneet siihen, ettd endd harva liikkuu taman hetkisten terveysliikun-
tasuositusten mukaisesti. Saman julkaisun sisaltdman suomalaisten liikuntatottumuksis-
ta tehdyn tutkimuksen mukaan tydikéisista noin puolet liikkuu kestavyyskuntonsa kan-
nalta riittdvasti, mutta véhemmaén kuin 20 % harjoittaa lihaskuntoaan tarpeeksi. Té&ten
vain runsas 10 % tayttaa terveysliikuntasuosituksen ehdot kokonaisuudessaan. Parhaiten
suositukseen yltavat nuoret miehet ja heikoiten eldkeikdd lahestyvat henkilét. (Husu,
Paronen, Suni & Vasankari 2011, 30 — 31, hakupaivé 19.1.2014.)

Liikuntatutkimusten luotettavuutta on jonkin verran arvosteltu, koska kysymyksiin vas-
taavat henkil6t usein olettavat olevansa paremmassa kunnossa kuin todellisuudessa
ovat, ja objektiivinen tulos edellyttaisi lisaksi maaréajoin tehtdvia véeston kokonaisval-

taista elintapaa ja terveydentilaa selvittavia tutkimuksia. Selvaé on kuitenkin, etta tyon-
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tekijan oma aktiivisuus oman kuntonsa yllapitdjana on noussut arvoonsa myos tydnanta-
jan nakokulmasta. Johdon positiivinen asennoituminen tyopaikkaliikuntaan ja tyokykya
yllapitdvan toiminnan tukitoimet antavat puitteet fyysisen kunnon yllapitamiselle, mutta
vain tyontekija itse voi vaikuttaa siihen, missg, milloin ja kuinka paljon han liikkuu ja

kayttaa aikaa kunnostaan huolehtimiseen. (Husu ym. 2011, 8, hakupdiva 19.1.2014.)

3.3 Terveysliikuntaryhmat osana Vaasan kaupungin tyokykyé yllapitavaa toimintaa

Tyontekijoiden liikkumattomuus sekd huonot eldménhallintataidot tuovat merkittavia
sairauspoissaoloista johtuvia kustannuksia suomalaisessa yhteiskunnassa sekd tyonanta-
jalle ettd terveydenhuollolle ja tilanne on samankaltainen myods globaalilla tasolla.
Vaikka Suomen Kuntoliikuntaliiton tyOpaikkabarometrin mukaan 84 % ty6nantajista
tukee tydpaikkaliikuntaa, vain alle puolet tyontekijoista kayttaa sitd hyddykseen. Tyo-
paikkaliikunta tavoittaa valitettavan usein vain ne, jotka muutoinkin ovat kiinnostuneita
liikunnasta ja oman kokonaisvaltaisen hyvinvointinsa yllapitamisesta ja kehittdmisesta.
Liikunnan merkitys sairauksien ennaltaehkdisijand unohtuu monesti myos terveyden-
huollon ammattilaisilta. Hoidetaan pikemminkin sairautta kuin ennaltaehkaistddn sen
syntymisté. (Vanttila 2013, hakupéivé 19.1.2014.)

Yksi sairauspéivd maksaa tyonantajalle keskimaarin 350 euroa ja sairauspoissaolot ai-
heuttavat Suomessa noin 3 miljardin kustannukset vuosittain (Sairaudet rokottavat mil-
jardeja suomalaisilta yrityksilta, hakupdiva 19.1.2014). Sosiaali- ja terveysministerion
teettdmadn tutkimuksen mukaan suomalaisen aikuisvéeston sairauspoissaolojen méaaré on
nelja ja puoli pdivad enemman niilla, jotka liikkuvat kerran viikossa kuin niill, jotka
liilkkuvat kahdesti tai kolmesti viikossa. Sen mukaan yksilotasolla vain 30 minuutin
paivittdinen liikuntasuoritus riittdd pysymaan fyysisesti hyvéassa kunnossa ja sééstéa
kansantaloudellisesti huomattavia summia. Maailman terveysjarjestdt WHO:n kehitta-
maén laskentaty6kalun mukaan esimerkiksi suomalaisten yleisimpiin hyotyliikuntamuo-
toihin kuuluvan pyoréilyn keskimééarainen kansantaloudellinen hyéty vuositasolla on n.
1,2 miljardia ja kavelyn jopa 3,7 miljardia euroa. (Sosiaali- ja terveysministerion julkai-
su 2013:10, 14, hakupdiva 19.1.2014.)
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Vaasan kaupungin henkildstéraportin 2012 mukaan kaupungin vakituisen henkilokun-
nan sairauspoissaoloissa ei ole tapahtunut huomattavaa muutosta viimeisen seitsemén
vuoden aikana. Vuonna 2006 sairauspoissaolojen keskimaarainen lukuméaéara oli

14,5 pv/henkild, kun se vuonna 2012 oli 14,9 pv/henkil6 (kuva 7). Sosiaali- ja terveys-
toimessa paivia kertyi 17,7 pv, sivistystoimessa 12,4 pv ja teknisessé toimessa

15,6 pv/henkild (Ahlgren 7.2.2014, séhkdpostiviesti). Vuoden 2012 sairauspéivien yh-
teismaéra oli 67 100 paivaa, mika merkitsi Sosiaali- ja terveysministerion laskukaavan
mukaan Vaasan kaupungille tyénantajana noin 23,5 miljoonan euron laskennallista kus-
tannuserda. Yleisin yht4jaksoinen poissaoloaika sairastumisen takia oli kaikkina edell&

mainittuina vuosina 2 — 3 paivaa. (Vaasan kaupungin henkiléstoraportti 2012, 14.)

15,9

2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012

- Sairauspoissaolopaivat/ vakituinen henkilasts

Kuva 7. Vakituisen henkildston sairauspoissaolopéivat/hlo v. 2006 — 2012 (Vaasan
kaupungin henkiltstoraportti 2012, 13.)

Liikunnallisten aktiviteettien lisédminen ja edistdminen on kirjattu Vaasan kaupungin
henkilGstoraportissa 2012 Vaasan kaupungin tarjoaman tyokykyé yllapitdvan toiminnan
keskeisimmaksi tukitoimeksi henkildstokoulutuksen, tydnohjauksen, varhaisen tukemi-
sen, riskienhallinnan, uudelleensijoitustoiminnan ja kuntoremonttikurssien rinnalla
(Vaasan kaupungin henkildstéraportti 2012, 17 — 19). Suurin osa (69,7 %) kaupungin
vakituisista tyontekijoistd on naisia (taulukko 1), jotka tydskentelevat padsaantoisesti
sosiaali- ja terveystoimessa seké sivistystoimessa (Vaasan kaupungin henkiléstoraportti
2012, 8). Liikuntapainotteinen tyky-toiminta edesauttaa selviytymaén etenkin naisval-
taisille aloille tyypillisistd tyon aiheuttamista niska- ja hartia-alueen seka selkaan koh-
distuvista rasituksista ja se on myos hyva keino palautua tyon aiheuttamasta stressista.
Myonteiset kokemukset tyopaikkaliikunnan harrastamisesta kannustavat usein liikku-

maan myos vapaa-ajalla ja tietoisuus terveysliikunnan vaikutuksista ohjaa usein samalla
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terveellisimpiin elamantapoihin. Vapaa-aikaviraston jérjestamat terveysliikuntaryhmat

ovat yksi keskeinen osa téta liikunnallista aktiviteettia.

Taulukko 1. Vaasan kaupungin vakituisen henkiléston lukumaarg ja sukupuolijakauma

(Vaasan kaupungin henkilostéraportti 2012, 8.)

Miehet Naiset Yhteensa Miehet % Naiset %

Sosiaali- ja terveystoimi 133 1508 1641 8,1 91,9
Sivistystoimi 401 1405 1 806 22,2 77,8
Tekninen toimi 296 372 668 44,3 55,7
Muut 680 192 872 78,0 22,0
Yhteensa 1510 3477 4 987 30,3 69,7,

Vapaa-aikaviraston terveysliikuntaryhmat on suunniteltu monipuolisiksi ja houkuttele-
viksi, jotta ne palvelisivat mahdollisimman monia eri aloilla tydskentelevid sekd mies-
ettd naispuolisia tyontekijoitd. Ryhmat tarjosivat syksylla 2013 n. 26 tuntia viikossa
terveysliikuntasuositusten mukaista kestévyys- ja lihaskuntoa seka liikehallintaa harjoit-
tavaa liikuntaa sisaltden mm. tanssia, kuntosaliharjoittelua, voimistelua, selkdjumppaa,
nyrkkeily&, gymstic- eli keppijumppaa, salibandyé, lentopalloa, soutuspinningia (yhdis-
tettyd soutua ja lihaskuntoharjoittelua), kuntovoimistelua ja venyttelyd. Kannustavalla
tyopaikkaliikunnalla saadaan tyontekijat motivoitua huolehtimaan omaehtoisesti fyysi-
sestd, sosiaalisesta ja psyykkisestd hyvinvoinnistaan, jolla on merkittavyytta seka yh-
teiskunnan, tyonantajan etta yksilon itsend nédkokulmasta. Ryhmiin voi osallistua kau-
pungin tyontekijoiden lisaksi myds organisaation ulkopuolisia harrastajia, joille palvelu
on maksullista. Liikuntaryhmien suunnittelusta ja organisoinnista vastaa Vaasan kau-
pungin terveysliikuntakoordinaattori ja ohjaajina toimivat paasaantoisesti sivutoimiset
litkunnan lajiohjaajat. Vaasan kaupunki budjetoi vuonna 2013 yhteensa 64 800 euroa
terveysliikunnan toimintamenoihin, mika on n. 0,8 % koko vapaa-aikaviraston budjetis-
ta (Vaasan kaupungin talousarvio 2013 ja taloussuunnitelma 2013 — 2015). Toiminta-
menot ovat pysyneet suunnilleen samalla tasolla vuodesta 1998 lahtien (kuvio 2). Ter-
veysliikuntaryhmiin osallistuminen on kaupungin tyontekijoille vield toistaiseksi mak-
sutonta ja sitd on myos laajennettu kuntaliitoksen myoté entisen Vahankyron kunnan

alueelle vuonna 2013.
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Kuvio 2. Terveysliikunnan toimintamenot 1998/2010 — 2013 (Vapaa-aikaviraston talo-
usarviot v 1998, 2010 — 2013.)
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4 KYSELYTUTKIMUKSEN TOTEUTUS JA TULOKSET

Taméan opinnaytetyon tarkoituksena on selvittdd Vaasan kaupungin vapaa-aikaviraston
jarjestamien terveysliikuntaryhmien merkitysta henkildston tyohyvinvoinnissa ja tyos-
séjaksamisessa. Opinndytetyd perustuu Vaasan kaupungin vapaa-aikaviraston antamaan
toimeksiantoon, ja siihen liittyva toimeksiantosopimus allekirjoitettiin lokakuussa 2013
vapaa-aikaviraston edustajan vt. virastopdallikkd Marjut Hannukselan kanssa. Koska
opinndytetyon tutkimusaineisto sisaltad tyontekijoiden henkildtietoja ja kaupungin in-
tranetistd vain henkilékunnalle tarkoitettua materiaalia, pyysin toimeksiantajalta myods
tutkimusluvan, jossa opinndytetyon tekijana sitoudun siihen, etten kdyta saamiani tietoja
mill&&n tapaa tutkittavien vahingoksi enka riko minulta edellytettyd salassapitovelvolli-

suutta.

4.1 Tutkittavan perusjoukon kuvaus

Tutkimuksen kohderyhmaksi valittiin ne Vaasan kaupungin tyontekijét, jotka olivat
osallistuneet yhteen tai useampaan vapaa-aikaviraston jarjestamaén terveysliikuntaryh-
madn syksyn 2013 aikana. Koska ryhmiin osallistuneiden kaupungin tyontekijoiden
yhteystietoja ei ole aiemmin ollut tapana sdilyttaa eika ryhmien osallistujamaaria tilas-
toida erikseen, toimeksiantajan kanssa sovittiin, ettd syksyn 2013 ryhmien ohjaajat oh-
jeistetaan kerddmaan tarvittavat tiedot tulevaa kyselytutkimusta varten. Syyskauden
ryhmien toiminta paéattyi joulukuussa viikolla 49 ja vapaa-aikaviraston terveysliikunta-
koordinaattori tarkasti ohjaajien kerddmat yhteystiedot ja varmisti, ettd listoissa olevat
henkil6t olivat Vaasan kaupungin tyotekijoitd. Yhteystietonsa jattaneitd oli yhteensa

276 henkil64, joista 21 oli miehi& ja 255 naisia.

4.2 Tutkimuksen toteutus ja aineiston keruu

Kyselyn luominen aloitettiin joulukuussa 2013 tutkimuskysymysten sisallon huolellisel-
la suunnittelulla, silla kvantitatiivisessa tutkimuksessa kyselylomake on tarkein tiedon-
keruuvéline (Kananen 2008, 37). Kysymysten tuli tukea méaéarallisen tutkimuksen toteu-

tustapaa mahdollisimman hyvin. Kyselylomake laadittiin Webropol-ohjelmalla ja se
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sisélsi tydntekijoiden hyvinvoinnin tilaan ja jaksamiseen, omaehtoisen liikunnan harras-
tamiseen, ryhmiin osallistumiseen ja merkittavyyteen seké tyohyvinvoinnin johtamiseen
sek& palvelun arviointiin liittyvia kysymyksid. Kyselylomakkeessa oli taustatiedot mu-
kaan lukien yhteensd 36 kysymysta sekd lopussa vapaaehtoinen yhteystieto-osio palkin-

tojen arvontaa varten.

Kyselylomake testattiin vapaa-aikaviraston viidell& tyontekijalla ja kahdella organisaa-
tion ulkopuolisella henkil6lld tammikuussa 2014. Palautteista saatujen ehdotusten poh-
jalta kyselylomaketta korjattiin lopulliseen muotoonsa ja se lahetettiin 24.1.2014 sahko-
postitse (liitteet 1 ja 2) kaikille 276 osallistujalle. Vastausaikaa kyselylle annettiin 1,5
viikkoa ja kysely padttyi 5.2.2014. Kyselyyn vastasi 3.2.2014 mennessé 83 henkil64,
jonka jéalkeen lahetettiin muistutusviesti (liite 3) niille, jotka eivat olleet viel& vastan-
neet. Muistutusviestin jalkeen nelj& viestin saanutta ilmoitti paluuviestilld, ettei ollut
voinut vastata kaikkiin kysymyksiin eiké lahettad kyselya. Webropol-ohjelman rapor-
toinnin mukaan ilmeni myds, ettd 73 kyselyn saaneista oli avannut kyselyn, mutta ei
ollut palauttanut sitd. Véliaikainen ongelmatilanne kyselyyn vastaamisessa varmistui
soitolla Webropol-ohjelman kayttdtukeen seuraavana péivang, jolloin l&hetettiin vield
toinen muistutusviesti, jotta kaikilla halukkailla olisi mahdollisuus vasta kyselyyn. Lo-
pulliseksi vastauslukumaaréksi vahvistui 104 henkil6a. Tutkimus toteutettiin alkuperéi-
sistd suunnitelmista poiketen vain kvantitatiivisena eli méaréllisend tutkimuksena, silla

esitetyilla kysymyksilla saatiin tarpeeksi selkedt vastaukset tutkimuskysymyeksiin.
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4.3 Tutkimustulokset

Vastaajien taustatiedot

Kyselylomakkeen taustatieto-osiossa esitettiin kuusi kysymysté, jotka liittyivat vastaaji-
en sukupuoleen, iké&én, tydsuhteen laatuun, ammattialaan seka tydskentelyorganisaati-
oon. Kyselyyn vastasi 96 naista ja 8 miesta (kuvio 3). Enemmist0 vastanneista oli yli
55- tai 46 — 55-vuotiaita ja tdm& olikin hyvin ennakoitavissa, silld Vaasan kaupungin
henkil6stéraportin mukaan suurin osa (43,1 %) vakituisista tyontekijoistd on 50 vuotta

tayttaneita (Vaasan kaupungin henkildstéraportti 2012, 8).
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Kuvio 3. Vastanneiden sukupuoli- ja ikdjakauma

Tutkimukseen osallistuneista miltei kaikki (91,4 %) olivat vakituisessa tyosuhteessa
Vaasan kaupungilla ja 56,7 %:lla tydntekijoista oli kertynyt tydkokemusta jo yli

15 vuotta kyseisessa organisaatiossa. Tamaé viittaa siihen, ettd tydhyvinvointiin liittyva
kysely ja terveysliikuntaryhmien sisallon arviointi kiinnostavat eniten juuri pitk&éan
tyoskennelleitd ja varttuneempia tyontekijoita, silla sitoutuminen organisaatioon, omasta
tyokunnosta huolehtiminen seka tyohyvinvoinnin merkitys kasvaa pitkien tyourien
myota (Forma & Vaananen 2004, 43 — 44). Sosiaali- ja terveystoimi on Vaasan kau-
pungin suurin tyollistava hallinnonala ja my0ds kyselyyn vastanneista 40,4 % ilmoitti

tyoskentelevéansé juuri sosiaali- ja terveystoimessa ja hoitoalalla (kuvio 4).
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Kuvio 4. Vastanneiden tyoskentelyorganisaatiot sukupuolittain

Omaehtoinen liikunnan harrastaminen

Tyontekijoiden ik&éantyessa fyysisen kunnon merkitys tyohyvinvoinnin ja tydssajaksa-
misen kannalta kasvaa. Moni havahtuukin huolehtimaan kunnostaa vasta siind vaihees-
sa, kun tyokyky alkaa heiketd ja omassa sekd henkisessa ettd fyysisessa jaksamisessa
ilmenee ongelmia. Tyopaikkaliikunta on hyvé lisd oman kunnon yllapitdmisessa, mutta
sen myds omaehtoinen liikkuminen, virkistdytyminen ja terveet eldmantavat ovat tarkea
osa kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa. Vastanneista 81,7 % ilmoitti harrastavansa

2 — 5 kertaa viikossa sykettd nostavaa kestévyysliikuntaa (20 — 60 minuuttia kerrallaan)
ja 85,6 % 1 — 3 kertaa viikossa lihaskuntoa ja liikehallintaa harjoittavaa liikuntaa, mika
on terveysliikuntasuositusten mukaisesti riittdva maara kunnon yllapitamiseksi

(kuvio 5). Voidaankin todeta, etta terveysliikuntaryhmiin osallistujat huolehtivat keski-
maardistd paremmin fyysisesta kunnostaan, silla tdman lisdksi 57,6 % vastanneista il-

moitti harrastavansa vield arki- ja hyotyliikuntaa 5 — 7 péivana viikossa.
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Kestavyysliikunta Lihaskunto ja liikehallinta
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viikossa viikossa kerran viikossa viikossa
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Kuvio 5. Tutkimukseen osallistuneiden kestavyys- ja lihaskuntoa sekd liikehallintaa

harjoitetun litkunnan méaara viikossa

Kyselylla selvitettiin liséksi terveysliikuntaryhmien osuutta vastaajien liikunnan harras-
tamisessa. Reilu kolmasosa (37,5 %) vastaajista ilmoitti saavansa suurimmaksi osaksi
lihaskuntoa ja liikehallintaa harjoittavasta litkuntamaarastaan nimenomaan osallistumal-
la terveysliikuntaryhmiin, mutta terveysliikuntaryhmien osuus kestavyysliikunnan har-

rastamisessa jai vahdaisemmaksi 55,8 %:lla vastaajista.

Terveysliikuntaryhmiin osallistuminen

Terveysliikuntaryhmét on suunniteltu kehittdmadn tyoikaisen fyysista kestavyys- ja li-
haskuntoa, mutta samalla tarjoamaan mahdollisuuden rentoutumiseen ja vapaamuotoi-
seen yhdessdoloon paaasiassa tydajan ulkopuolella. Terveysliikuntaryhmiin osallistu-
misosiossa kartoitettiin muun muassa, miten kaupungin tyontekijét liikkuvat mieluiten.
Vastaajista 85,6 % ilmoitti suosituimmaksi liikuntamuodokseen kavelyn, kevyen hol-
kan, pyorailyn tai hyotyliikunnan, mik& tukee my6s suomalaisten yleisié liitkuntamiel-
tymyksid. Vaasan kaupungin tyontekijoilla oli syksylla 2013 mahdollisuus osallistua yli
kahteenkymmeneen eri siséltdiseen terveysliikuntaryhmaan, joista kaksi sisalsi kahden
euron omavastuuhinnan. Vastaajista suurin osa (26,9 %) oli syksyn 2013 aikana osallis-
tunut Zumba-tanssiryhmé&an. Seuraavaksi suosituin ryhmé oli lihaskuntoa ja liikehallin-
taa kehittava kahvakuularyhmd, johon oli osallistunut 18,3 % vastanneista (kuvio 6).
Nelja vastaajista ilmoitti lisdksi osallistuneensa naisten séhlyryhmaan, uimahallissa ja
kuntosalissa jérjestettaviin ryhmiin, Lady Slim Ritzin kuntosalitoimintaan seké eléke-
ldisjumppaan. Naista vain naisten sdhlyryhma kuuluu varsinaisesti terveysliikuntaryh-

miin.
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Terveysliikuntaryhmat

Johonkin muuhun, mihin
Fitmix ja kahvakuula (Sportti Fiilis)
Soutuspinning (Tennis Center)
Kuntonyrkkeily
Gymstic-jumppa
Merikaarron jumppa
Ryhtitrimmi (Onkilahden koulu)
Kuntokimppa (Lansimetsan koulu)
Kuntokimppa (Onkilahden koulu)
Kuntopiiri (Tervis-sali)
Tules kuntoon kuntosaliryhma (ma, Tekninen...
Tules kuntoon kuntosaliryhma (ke, Tekninen...
Lounastuntijumppa
Selkdjumppa
Miesten romuralli-kuntopiiri (Teknisen viraston...
Romurallista virtaa ikdmiehille (Urheiluhalli)
Kahvakuula (Urheilukeskus)
Venyttely (ke, Tervis-sali)
Venyttely (ma, Tervis-sali)
Letkedt Leidit
Zumba

26,9 %

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Kuvio 6. Terveysliikuntaryhmiin osallistuminen

Terveysliikuntaryhmid on jarjestetty jo 16 vuoden aikana vuodesta 1998 lahtien, ja
tyontekijat voivat itse valita haluamansa ryhman kevéisin ja syksyisin ilmestyvasta ter-
veysliikuntatarjottimesta. Terveysliikuntaryhmista tiedotetaan paasaantdisesti Vaasan
kaupungin intranetissd, henkilostolehdessa ja paikallisessa ilmaisjakelulehdessd, mutta
ne kuuluvat myos tydterveyshuollon ja tydsuojelun terveytta edistdvan toiminnan pii-
riin, joten tyOntekij& on voinut saada tiedon tai suosituksen ryhmaén osallistumisesta
myos tyoterveyshoitajalta, -1a&kariltd tai esimieheltddn. Usein tieto ryhmistd levida
my0s tyoyhteisdssa tydkavereiden positiivisten osallistumiskokemusten kautta. Kyse-
lyyn vastanneiden mukaan ryhmisté tiedottaminen oli ollut sujuvaa ja paras ryhmien
informaatiokanava oli kaupungin omat intranetsivut, paikallinen ilmaisjakelulehti Vaa-
sa-lkkuna sekd tyokavereiden positiiviset kokemukset ryhmastd. Suurin osa (43,3 %)
vastanneista oli osallistunut toimintaan viimeisen kolmen vuoden aikana ainakin viitend
kautena (yksi vuosi siséltdd syys- ja kevatkauden). Kukaan vastanneista ollut saanut
tieto tyoterveyshuollosta ja vain 3,9 % oli saanut tiedon ryhmisté esimieheltéan.




Kyselyyn vastanneiden tdman hetkinen tyéhyvinvointi ja tydssajaksaminen
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Tybhyvinvointiin vaikuttavia keskeisid osa-alueita ovat tyon henkinen ja fyysinen

kuormittavuus seka tydyhteison ilmapiiri. Suurin osa terveysliikuntaryhmiin osallistujis-

ta (61,5 %) koki tyonsa olevan henkisesti raskasta, mutta tydasioista irtaantumien viik-

kovapaiden aikana koettiin kuitenkin mahdolliseksi (taulukko 2). Vain yksi vastanneista

koki voivansa huonosti fyysisen ja sosiaalisen tyéhyvinvointinsa kannalta. Tyo6té ei ko-

ettu erityisesti fyysisesti rasittavaksi, mutta sen tuomat niska-, hartia- ja selkdoireet toi-

vat ongelmia kolmasosalle vastaajista, mika oli ymmérrettavad, silla vastanneet tyos-

kentelivat enimmékseen hoitoalalla seka hallinnollisissa tehtavissa, joissa niska-, selka-

seké hartiaseutu joutuvat rasitukselle ty6pdivan aikana.

Taulukko 2. Tyéhyvinvointiin vaikuttavien osa-alueiden arviointi

pitaa pitdd en pitdd kohta- | ei pida Yhteen-
erittdin hyvin osaa laisesti laisinkaan | sa
hyvin paikkan- sa- paikkansa paikkaan-
paikkan- | sa noa sa
sa
Tyoni on ruumiillisesti raskasta. 7 13 1 28 55 104
Tyoni on useimmiten henkisesti
raskasta. 25 39 4 30 6 104
Olen useimmiten ahdistunut aa-
mulla lahtiessani toihin. 4 1 21 76 104
Tunnen olevani usein masentunut. 2 1 17 80 104
Minun on vaikea olla ajattelemat-
ta tyotehtaviani vapaa-ajalla. 7 16 2 48 31 104
Tunnen riittamattomyytta tyossa-
ni. 4 12 10 44 34 104
Minulla on usein paa-, niska- ja
hartiasarkyja. 9 23 36 33 104
Minulla on usein selkdsarkyja. 2 14 46 40 104
Minulla on jokin ladkarin toteama
fyysinen sairaus (esim. diabetes,
korkea verenpaine). 14 5 1 10 74 104
Minulla on jokin ladkarin toteama
psyykkinen sairaus (esim. masen-
nus). 1 1 1 3 98 104
Tamadnhetkinen eldmantilanteeni
heikentda kokonaisvaltaista hy-
vinvointiani. 2 11 5 21 65 104
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Omaehtoinen hyvinvoinnista huolehtiminen on tarkedad myo6s tyéhyvinvoinnin nako-
kulmasta. Kyselyyn vastanneiden yleisimmiksi keinoiksi huolehtia hyvinvoinnistaan
muodostuivat saannéllinen liikkuminen, terveelliset ruokailutottumukset, riittdva lepo
seka sosiaalisten suhteiden yll&pitdminen (kuvio 7). Muiksi keinoiksi mainittiin: osal-
listuminen kulttuuritapahtumiin, harrastamalla ja tekemalla mukavia asioita vapaa-

2

ajalla sekd avantouinti.

Tyohyvinvointiin vaikuttamisen keinot

Jollain muulla tavalla, miten

Pitamalla tasapainossa tyohon ja vapaa-aikaan...
Saannollisilla terveystarkastuksilla
Kohtuullisella alkoholinkaytolla
Painonhallinnalla

Hyvalla ajankayton suunnittelulla

Sosiaalisten suhteiden avulla

Lepdaamalla ja nukkumalla riittavasti

Terveellisilla ruokailutottumuksilla

%
Lilkkkumalla sadanndllisesti

Kuvio 7. Terveysliikuntaryhmiin osallistuneiden ty6hyvinvoinnista huolehtimisen kei-

not

Tyontekijan kokonaisvaltainen hyvinvointi koostuu fyysisestd, psyykkisesté ja sosiaali-
sesta hyvinvoinnin tasapainosta. Kyselyssé pyydettiin vastaajia arvioimaan oman ty6-
hyvinvoinnin tdmanhetkinen tila asteikolla erittdin hyva, hyva, en osaa sanoa, kohtalai-
nen ja huono. L&hes 80 % vastanneista arvioi sek& fyysisen, psyykkisen ettd sosiaalisen
tyéhyvinvoinnin tilansa véahintdénkin hyvéksi ja tilanne oli pysynyt suurimman osan
(43,3 %) mukaan samankaltaisena viimeisen kolmen vuoden aikana. Yli 50 % vastan-
neista koki my0ds tyémotivaation ja vireystilansa tyopdivan aikana hyvaksi vahintééan
kerran viikossa ja 36,5 % jopa paivittain. Kyselyyn vastanneita pyydettiin arvioimaan
hyvinvointinsa tila kouluarvosanoin 1 — 10 (kuvio 8) ja keskiarvoksi saatiin luku 8,1,

mika vastaa arvosanaa hyva.
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Arvosana tyossadjaksamiselle

Arvosana

0 10 20 30 40 50

Kuvio 8. Kyselyyn vastanneiden tyéhyvinvoinnin kokonaisarvosana 1 — 10

Terveysliikuntaryhmien vaikutus tydhyvinvointiin

Yksi tydhyvinvoinnin keskeisimpénd mittarina voidaan pitéé tyontekijoiden sairauslo-
mia ja niiden pituuksia. Vastaajista enemmistolla (55,8 %) ei ollut yhtédan sairausloma-
paivaa syksyn 2013 aikana (kuvio 9), miké tukee monien tutkimusten tuloksia litkunnan
merkityksestd yksilon kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Vastaajista 78,9 % ei kuiten-
kaan nahnyt terveysliikuntaryhmilla olleen varsinaisesti vaikutusta sairauspoissaolojen
vahenemiseen, mik& oli luonnollista, sill4 sairauspoissaolojen maaré oli osallistuneilla
muutenkin alhainen verrattuna Vaasan kaupungin tyontekijoiden keskimaardaisiin saira-

uspoissaoloihin,
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Sairauslomien pituudet syksylla 2013

yli kuukauden

yli 2 vk, mutta ei yli kuukautta
1-2vk

alle viikon

en ole ollut sairaslomalla viime syksyna 55,8 %

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Kuvio 9. Terveysliikuntaryhmiin osallistuneiden sairauslomien pituudet syksylla 2013

Tyopaikkaliikunnan jarjestaminen on yksi yleisimmista ja tehokkaimmista tyénantajan
tukitoimista edistad ja yllapitaa tyontekijoiden fyysistd, henkisté ja sosiaalista tyohyvin-
vointia sek& rohkaista omaehtoiseen liikkumiseen ja terveellisimpiin eldaméntapoihin
myos tydajan ulkopuolella. Terveysliikuntaryhmiin osallistuneet arvioivat ryhmiin osal-
listumisen hyvinkin merkittavaksi etenkin fyysisen hyvinvointinsa kannalta. Reilusti yli
puolet vastaajista (65,4 %) oli sitd mieltd, ettd ryhmiin osallistuminen oli kannustanut
omaehtoiseen liikkumiseen ja jopa 70,2 % oli sitd mielt4, etté silla oli ollut kuntoa ko-
hottava merkitys (taulukko 3). Ryhmiin osallistumien oli niin ikaén ohjannut 43,3 %
vastanneista terveellisimpiin eldméntapoihin. Tyohyvinvoinnin kannalta merkittavaa
oli myos se, ettd yli puolet (56,8 %) vastaajista arvioi liséksi osallistumisen vaikutta-
neen parantavasti sekd henkiseen tyohyvinvointiin ettd tydssdjaksamiseen ja 40,4 %
silla olleen tydmotivaatiota ja tyokykya edistdva merkitys. Sosiaaliselle tydhyvinvoin-
nille ja tydyhteisollisyydelle niiden merkitys jéi epaselvéksi, silla kolmasosa (31,7 %) ei
osannut sanoa, oliko osallistumisella ollut merkitysta (esimerkiksi parantanut tyoyhtei-
sOtaitoja tai me-henked tydyhteisossd). Vastaukset tukivat monia liikunnan vaikutukses-
ta tehtyja tutkimustuloksia, joiden mukaan terveytta edistava liikunta lis&é etenkin fyy-
sistd hyvinvointia ja sitd kautta parantaa tyontekijoiden tyokykyé ja tyostd selviytymis-

ta.
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Taulukko 3. Terveysliikuntaryhmien vaikutus vastaajien fyysiseen, psyykkisen ja sosi-

aalisen tydhyvinvoinnin tilaan

pitaa pitaa en pitda ei pida
erittdin hyvin 0saa kohta- | laisin-
hyvin paikkan- | sanoa laisesti | kaan
paikkan- | sa paik- paik-
sa kansa kaansa
Terveysliikuntaryhmat ovat kannustaneet omaeh-
toiseen liikkkumiseen. 27,9 % 37,5 % 96% | 18,3% 6,7 %
Terveysliikuntaryhmiin osallistuminen on paranta-
nut selkedsti fyysista kuntoani. 26,9 % 43,3 % 7,7% | 19,2% 2,9 %
Terveysliikuntaryhmat ovat ohjanneet terveelli-
simpiin eldamantapoihin. 58 % 37,5% 17,3% | 33,7% 58 %
Tunnen jaksavani paremmin ty6ssani aloitettuani
terveysliikuntaryhméin/-ryhmiin osallistumisen. 17,3 % 42,3 % 13,5% | 22,1% 4,8 %
Terveysliikuntaryhmaan osallistuminen on paran-
tanut tyémotivaatiotani ja ty6tehoani. 7,7 % 32,7% 23,1% | 22,1% 14,4 %
Osallistumiseni on parantanut psyykkista tyohyvin-
vointiani. 13,5% 40,4% | 11,5% | 269% 7,7%
Osallistumiseni on lisdnnyt sosiaalista tyohyvin-
vointiani (esim. parantanut tyoyhteisotaitojani). 6,7 % 23,1% | 31,7% | 25,0% 13,5 %

Vastaajilta kysyttiin heidén hyvinvointinsa tilan kehitystd sek& osallistumiskausien maéa-

ré& viimeisen kolmen vuoden aikana. Suurin osa (43,3 %) oli osallistunut toimintaan

vahintdan kaksi ja puoli vuotta viimeisen kolmen vuoden aikana, mutta vain 17,4 %

heistd koki tyohyvinvointinsa parantuneen (kuvio 10). Samoin osallistumisajoista riip-

pumatta enemmisto (43,2 %) ilmoitti tydhyvinvoinnin tilansa pysyneen ennallaan kysei-

send aikana. Koska aiempien vastausten mukaan enemmistd koki kuitenkin terveyslii-

kuntaryhmiin osallistumisella olevan tydssdjaksamista, tyomotivaatiota, tyotehoa,

psyykkista tyohyvinvointia sekd fyysista kuntoa parantava vaikutus, voidaan olettaa,

ettd osallistumatta jattdminen olisi antanut huonomman kokonaisarvion tyéhyvinvoinnin

tilan kehittymisesta.
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Hyvinvoinnin tilan kehitys suhteessa osallistumiskausien

\ lukumaaraan
%
20
17,3

18 16,3
16
14 Osallistu-
12 miskaudet
10 m 1 kausi

8 M 2-4 kautta

6 5-6 kautta

4

2

0

parantunut parantunut pysynyt heikentynyt  heikentynyt
huomattavasti hieman ennallaan hieman huomattavasti

Kuvio 10. Osallistujien hyvinvoinnin tilan kehitys suhteessa osallistumiskausiin

Ty6nantajan ja tydyhteison suhtautuminen tyopaikkaliikuntaan

Tydyhteison johtamiskulttuurilla ja tyontekijoiden positiivisella asenteella on suuri
merkitys tydyhteison tyohyvinvoinnin tilaan. Seka alaisten etta tyontekijéiden keskinai-
nen arvostus ja kannustus nostavat me-henkeé ja motivoivat huolehtimaan omasta tyds-
séjaksamisesta ja tyokyvyn yllapitamisestd. Kyselylomakkeessa kysyttiin vastanneiden
kasitysta siitd, miten kiinnostuneita esimiehet ovat tyontekijoiden terveyden ja hyvin-
voinnin tilasta ja miten oman organisaation johtamistapa tukee omaehtoista tyohyvin-
voinnista huolehtimista lilkunnan avulla. Liséksi haluttiin kartoittaa tydyhteison suhtau-
tumista tyopaikkaliikuntaan tyohyvinvoinnin edistajand. Vastaajista 37,5 % oli sité
mieltd, ettd esimies oli jonkin verran kiinnostunut tyéntekijoiden terveydesta ja hyvin-
voinnista, mutta mielipiteet johtamistavan kannustamisesta tydpaikkaliikuntaan osallis-
tumiseen vaihtelivat hallinnon alasta riippuen. Sivistystoimessa tyoskentelevista 36,7 %
oli sitd mieltd, ettd oman organisaation johtamistapa tukee hyvin tai erittdin hyvin ty6-
paikkaliikuntaan osallistumista, kun vastaava prosentti teknisessé toimessa oli 33,3 %,
sosiaali- ja terveystoimessa 23,8 % ja muilla aloilla tyoskentelevilla 17,6 %. Léhes kol-
masosa ei osannut sanoa, tukeeko tydyhteison johtamistapa tydpaikkaliikuntaan osallis-
tumista eika viidesosalla ollut késitystd oman tydyhteison suhtautumisesta tyopaikkalii-

kunnan merkittavyyteen (taulukko 4).



40
Taulukko 4. Vastaajien arviot tydyhteison ja johtamiskulttuurin suhtautumisesta tyo-

paikkaliikuntaan ty6hyvinvoinnin edistéjéné

Tyoyhteis6ssani johtamistapa Tyoyhteisossani tyopaikkaliikun-
kannustaa omaehtoiseen tyéhy- | ta ndhdaan tirkedna osana tyo6-
vinvoinnista huolehtimiseen hyvinvointia ja tyossdjaksamista
liikunnan avulla
pitda erittdin hyvin paikkansa 8 11
pitaa hyvin paikkansa 21 28
en osaa sanoa 29 20
pitda kohtalaisesti paikkansa 23 23
ei pida laisinkaan paikkaansa 2 22

Terveysliikuntapalveluiden merkitys suhteessa muuhun tyokykya yllapitavaan

toimintaan

Vaasan kaupungin henkildstoraportissa 2012 painotetaan erityisesti tyopaikkaliikunnan
jarjestamisen ennaltaehkaisevad merkitysta henkiloston kokonaisvaltaisen tyokyvyn ja
hyvinvoinnin ndkdkulmasta. Sen rinnalle on Kirjattu myds muita tyéhyvinvoinnin ylla-
pitdmisen ja edistdmisen keinoja, kuten henkiléstokoulutus, kuntoremonttikurssit, mah-
dollisuus tydnohjaukseen ja uudelleensijoitukseen. Monet organisaatiot jarjestavat myos
henkil6stolleen omia yhdistettyjé virkistys-, koulutus- ja tyky-péivid. Kaytannot ja jar-
jestetyn toiminnan siséltd ja laajuus vaihtelevat kuitenkin tydyhteisojen valilla, silla
monella toimialalla yhteisen ajan I6ytdminen koko henkilstolle on haasteellista ja osit-
tain jopa mahdotonta. Kyselyyn vastanneilta tiedusteltiin, mihin tyokykya yllapitavaéan
toimintaan he ovat osallistuneet terveysliikuntaryhmiin osallistumisen liséksi syksyn
2013 aikana ja miten tdrkean& he ovat kokeneet toiminnan suhteessa terveysliikunta-
ryhmiin. Vastanneista enemmistd (88,8 %) ilmoitti osallistuneensa oman organisaation
jarjestamaan tyky-toimintaan ja 54,8 % henkilostokoulutukseen.  Merkittdvimmiksi
tybnantajan jarjestamiksi tyky-toiminnan muodoiksi osoittautuivat terveysliikuntaryh-
miin verrattuna oman organisaation jarjestamat virkistys- tai retkipaivat ja kuntoremont-

tikurssit seka henkilostokoulutus (kuvio 11).
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Muun tyokykya yllapitavan toiminnan suhde
terveysliikuntaryhmiin
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Kuvio 11. Muun ty6kykya yllapitdvan toiminnan merkittdvyys suhteessa terveysliikun-

taryhmiin

Vaasan kaupungin henkil6stostrategia 2012 — 2014 sisaltad tydnantajan lupauksen tukea
yksilon terveyttd ja voimavaroja kehittdmalla tyotd, tydympdristda ja tyoolosuhteita
sekd tyokykya yllapitavaa toimintaa (Vaasan kaupungin henkilOstostrategia 2012 —
2014, 3, 6 — 7). Vastanneita pyydettiin arvioimaan, miten tydnantaja on onnistunut stra-
tegian toteuttamisessa viimeisen kolmen vuoden aikana. Enemmisto oli sitd mielta, etta
tyokykya yllapitdvan toiminnan tarjonta on ollut kokonaisuudessaan riittdvaa ja moni-
puolista ja ettd liikuntatoimintaan osallistumiseen on jonkin verran kannustettu, mutta
40,4 % ei osannut sanoa, olivatko kaupungin toimenpiteet henkildston tyokyvyn ja tyos-
séjaksamisen edistdmiseksi parantuneet viimeisen kolmen vuoden aikana. Suurimman
osan mielestd kaupungin henkilgstostrategian sisaltdmét tavoitteet eivét olleet toteutu-
neet kaytdnnossa eika johtamiskulttuuria nahty erityisen kannustavana tyokykya yll&pi-

tavan toiminnan kannalta (taulukko 5).




Taulukko 5. Arvio tyokykya yllapitavan toiminnan jarjestamisesté
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pitda
erittdin
hyvin
paikkansa

pitaa
hyvin
paikkansa

en
0saa
sanoa

pitda kohta-
laisesti paik-
kansa

ei pida
laisinkaan
paikkaansa

Yhteensa

Vaasan kaupunki tarjoaa
tarpeeksi tyékykya yllapi-
tavaa lilkkuntatoimintaa
henkil6stolleen.

25

48

19

104

Vaasan kaupunki ty6nan-
tajana kannustaa omaeh-
toiseen tyokykya yllapi-
tavaan liikkuntatoimintaan
osallistumiseen.

11

31

18

37

104

Vaasan kaupungin tar-
joama tyokykya yllapita-
va toiminta on kokonai-
suudessaan kattavaa ja
monipuolista.

16

49

10

24

104

Vaasan kaupungin johta-
miskulttuuri tukee tyoky-
kya yllapitavaa toimintaa.

17

35

33

16

104

Vaasan kaupungin toi-
menpiteet henkilostén
tyohyvinvoinnin ja tyos-
sdjaksamisen edistami-
seksi ovat parantuneet
viimeisen 3 vuoden aika-
na.
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Vaasan kaupunki tukee
henkil6stostrategiansa
mukaisesti yksilon terve-
yttd ja voimavaroja kehit-
tamalla tyota, tyoympa-
rist6d, tyoolosuhteita
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Terveysliikuntapalveluiden arviointi

Terveysliikuntapalveluiden sisallossd on huomioitu yleiset terveysliikuntasuositukset

siten, ettd ne siséltavat sekd kestdvyys- ja lihaskuntoa ettd liikehallintaa kehittavia lii-

kuntamuotoja jokaisena arkipaivdna. Ryhmien siséltoa on kehitetty vuosittain saatujen

palautteiden perusteella ja niissa on pyritty huomioimaan myoés kulloisetkin liikunta-

trendit ja niiden mukana tuomat liikuntamuodot. Vastaajia pyydettiin arvioimaan as-

teikolla 1 — 5 (1 = huono, 5 = hyva) ryhmien viikoittaisen méaran riittavyyttd, ajankoh-

tien sopivuutta, siséltéjen monipuolisuutta, ilmoittautumiskaytant6jé ja tiedotuskanavia,

ryhmiin mahtumista seké ohjaajien ammattitaitoa ja vuorovaikutuskykya seké liikuntati-

lojen toimivuutta ja viihtyisyyttd. Kysyttyjen osa-alueiden saamien arvosanojen kes-
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kiarvo vaihteli 3,05 — 4,27 vélilla&. Korkeimman arvosanan sai ”ohjaajien ammattitaito,
motivointikyky ja vuorovaikutustaidot” ja alhaisimman “liikuntatilojen toimivuus ja

viihtyisyys” (taulukko 6).

Taulukko 6. Terveysliikuntaryhmien siséllon ja tuottamisen arviointi

1 2 3 4 5 Yhteen- | Keskiar-
sa Vo

Jarjestettdavien ryhmien maara
viikossa 5,8 % 48% | 212% | 423% | 26,0% 104 3,78
Jarjestettdvien ryhmien sisal-
16n monipuolisuus 3,8% 1,9% 20,2% | 45,2% | 28,8% 104 3,93
Tiedotuskanavat ja -tavat ryh-
mien sisallosta ja ajankohdista 19% | 5,8% 15,4% | 452% | 31,7% 104 3,99
Ryhmiin ilmoittautumiskaytan-
t6 2,9% 1,0% | 17,3% | 49,0% | 29,8% 104 4,02
Osallistumismahdollisuus
(ryhmiin mahtuminen) 38% | 12,5% 183% | 442% | 212% 104 3,66
Ohjaajan ammattitaito ja moti-
vointikyky seka vuorovaikutus-
taidot 2,9% 0,0 % 87% | 442% | 44,2% 104 4,27
Liikuntatilan toimivuus ja viih-
tyvyys 7,7% | 250% | 29,8% | 29,8% 7,7 % 104 3,05
Ryhman ajankohta (pdiva ja
aika) 2,9% 87% | 183% | 442% | 26,0% 104 3,82
Yhteensa 4,0% 75% | 18,6% | 43,0% | 26,9% 832 3,81

Kyselyn lopussa pyydettiin arviota ryhmien toimivuudesta ja kehittdmisehdotuksia lii-
kuntapalveluiden toteuttamiseen. Tutkimuksen mukaan tarkeimmaksi syyksi ryhmiin
osallistumiselle oli fyysisen kunnon yllapitdaminen ja ryhmien maksuttomuus tai edulli-
suus (kuvio 12) ja 33,7 % vastaajista ilmoittikin, ettei olisi valmis maksamaan osallis-
tumisesta, miké&li niistd alettaisiin peria maksua. Kayttdjien toivomuksena oli, ettd ryh-
mien suunnittelussa kiinnitettaisiin enemmaéan huomiota idkkdaampiin osallistujiin ja etta
ryhmia olisi tarjolla myds aamuisin ja viikonloppuisin seka kesalla syys- ja kevatkausi-
en lisaksi. Suosituimpiin ryhmiin toivottiin suurempia ja toimivampia liikuntatiloja ja
esimerkiksi Teknisen viraston kuntosali koettiin aivan liian pieneksi suhteessa sielld

oleviin kuntosalilaitteisiin.
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Mitka olivat paaasialliset syyt, jotka saivat sinut
ilmoittautumaan terveysliikuntaryhmaan?

jokin muu syy, mika
ryhman edullisuus tai maksuttomuus
ryhmaén sopiva ajankohta (paiva ja aika)
ryhman hyva sijainti
tyokaverini esimerkki

terveydenhuollon ammattilainen suositteli...
ty6nantajani suositteli ryhmaan osallistumista

tavatakseni muita samanhenkisia kuntoilijoita

parantaakseni henkisen hyvinvointini tilaa

halusin pudottaa painoani

halusin pitda kuntoani ylla

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70 % 80 % 90 % 100 %

%

Kuvio 12. Terveysliikuntaryhmiin osallistumiseen vaikuttaneet tekijat

Tyopaikkaliikunnan jarjestamisen suurimpia haasteita on saada tydyhteison passiivi-
simmat ja litkuntaan negatiivisimmin suhtautuvat tyontekijat liikkeelle. Hyvin toteutettu
tyopaikkaliikunta on monipuolista ja tarjoaa matalan kynnyksen tutustumista uusiin
lajeihin ja liikuntamuotoihin sekd ryhmia erikuntoisille osallistujille. Ensiarvoisen tar-
kedd on luoda jo heti ensimmaiselld osallistumiskerralla positiivinen ja kannustava il-
mapiiri, jossa jokainen voi tuntea olevansa omana itsenddn oikeassa paikassa, olipa
osallistumisen motiivina sitten painonhallinta tai sosiaaliset kontaktit. Kuten tutkimustu-
loskin osoitti, taitava ohjaaja on tarked motivaattori ja voi antaa kipinan pysyvaan lii-
kuntaharrastamiseen ja kokonaisvaltaiseen terveyden ja hyvinvoinnin vaalimiseen, josta

on hyotya seké tyontekijalle itselleen ettd koko tydyhteisolle.
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5JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Hyvinvoiva tyontekija on yrityksen voimavara. Tyokykya yllapitavan toiminnan jarjes-
tdminen on osoitus siitd, ettd tydnantaja arvostaa henkildstén tyéhyvinvointia ja ymmér-
t&& hyvinvoivan tyontekijan tuoman kilpailuedun organisaatiolle. Tamé tutkimus osoitti,
ettd tyohyvinvointi ja tydssajaksaminen koostuvat monesta, toisiinsa liittyvista osateki-
joistd, joihin vaikuttavat tyontekijan tyésséa tunteman vireystilan liséksi tydyhteison il-
mapiiri ja johtamiskulttuuri seka tyontekijan oma halu edistaa kokonaisvaltaista hyvin-
vointitilaansa. Tyoyhteison kokonaisvaltaisesta tyéhyvinvoinnin tilasta tehtyjen johto-
paatosten tekeminen edellyttdd tyonantajalta kykya arvioida seka tyontekijoiden fyysi-
sen, psyykkisen etté sosiaalisen hyvinvoinnin tasoa.

Tutkimuksen mukaan terveysliikuntaryhmiin osallistuneet kokivat taménhetkisen koko-
naisvaltaisen tyohyvinvointitilansa hyvaksi ja ryhmiin osallistuminen paransi vahin-
td&nkin hyvin tyontekijoiden psyykkista tyéhyvinvointia, tyosséjaksamista, tydmotivaa-
tiota, tydtehoa ja vireystilaa tyopéivan aikana seka ohjasi terveellisimpiin elamantapoi-
hin. Erityisen suuri merkitys terveysliikuntaryhmilld oli fyysisen lihaskunnon yll&pita-
jana ja omaehtoisen liikkumisen kannustajana. Terveysliikuntaryhmiin osallistujat liik-
kuivatkin sekd kestdvyys- ettd lihaskuntonsa kannalta huomattavasti enemman kuin
tyoikaiset keskiméaarin ja pystyivat palautumaan tyoviikon rasituksista viikkovapaiden
aikana, vaikka suurin osa koki tyonséa henkisesti raskaaksi. Tutkimuksen mukaan myos
ryhmiin osallistuneiden sairauspoissaolot olivat huomattavasti alhaisemmat kuin kau-
pungin henkilostolla keskiméarin. Vaikka ryhmiin osallistumisella ei arvioitukaan ole-
van suoranaista yhteytta sairauspoissaolojen vahenemiseen, alhaisista poissaololuvuista
voidaan olettaa, ettd osallistuminen on auttanut tyontekijoiden terveyden yllapitamista
ja edistdmistd. Sen sijaan tutkimus ei antanut yksiselitteistd vastausta terveysliikunta-
ryhmien merkityksestd sosiaaliselle tydhyvinvoinnille. Tdma voi johtua osittain siita,
ettd terveysliikuntaryhmiin osallistuminen tapahtuu tydajan ulkopuolella ja ryhmét
mielletddn kuuluvan enemmankin vapaa-ajan harrastuksiin, joilla on enemman yksil6l-

listd kuin tydyhteisollista vaikutusta.

Tutkimus osoitti, ettd Vaasan kaupungin tyokykyéa yll&pitava toiminta koettiin kokonai-
suudessaan monipuoliseksi, riittdvaksi ja kattavaksi, ja merkittaviksi tai erittdin merkit-

taviksi toimintamuodoiksi nousivat terveysliikuntaryhmiin n&hden organisaatioiden
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omat virkistys- ja retkipaivat, henkildstokoulutukset sekd kuntoremonttikurssit. Tyénan-
taja ei ollut kuitenkaan tutkimuksen mukaan onnistunut toteuttamaan kaupungin henki-
IostOstrategian mukaista tyokyvyn ja terveyden edistdmista tyontekijoiden toivomalla
tavalla. Johtamiskulttuurin ei nahty tukevan toimintaan osallistumista riittavasti ja tulos
osoittikin, ettd tyontekijat kokivat itse panostavansa omaan tydhyvinvointinsa edistami-
seen ja pyrkivat omilla valinnoillaan parantamaan etenkin fyysista ja henkista hyvin-

vointitilaansa.

Vaasan kaupungilla on monien muiden kaupunkien tavoin menossa laajat palveluraken-
neuudistukset menokehyksen karsimiseksi ja velkaantumisen pysayttdmiseksi ja tama
on nékynyt lahes kaikkien henkilostdetuuksien ja lomaoikeuksien karsimisena viime
vuoden aikana. Kyselyn l&hettdmisen aikoihin oli my0s tiedossa Vaasan kaupungin
suunnitelmat lomauttaa henkilékuntaa noin neljaksitoista péivéaksi seka karsia pysyvasti
henkildston maardd. Nama seikat varmasti jonkin verran aiheuttivat turhautuneisuutta
kysymyksen vastaamisessa ja ruokkivat pessimistisid ajatuksia tyokykya yllapitavan
toiminnan arvioinnissa seka tyonantajan halusta ja mahdollisuuksista edistada tyonteki-
joiden tyohyvinvointia. (Ekola 2014, 3.)

Jokaisen tutkimuksen tavoitteena on saada mahdollisimman totuudenmukainen kuva
tutkittavasta aiheesta. Kvantitatiivista tutkimusmenetelmad kaytettdessa opinnéytetyon
luotettavuutta tulee arvioida aina validiteetti- ja reliabiliteettik&sitteiden avulla. Validi-
teetti osoittaa, onko tutkimuskysymysten avulla pystytty saamaan vastauksia kaikkiin
tutkimuskysymyksiin ja reliabiliteetti vastaavasti, olisivatko saadut tulokset pysyvia
my0s uudelleen mitattaessa. Validiteettia voidaan liséksi tutkia sisdisen ja ulkoisen vali-
diteetin eli ns. kokonaisvaliditeetin ndkokulmasta, jolloin otetaan kantaa tutkimuspro-
sessin syy- ja seuraussuhteiden luotettavuuteen ja tulosten yleistettavyyteen. (Kananen
2008, 79 — 84.)

Mikali tutkimustulos on validi eli tutkimuskysymyksilla saadaan vastaus tutkimuson-
gelmiin, voidaan olettaa, ettd myos tutkimuksen reliabiliteetti eli tulosten pysyvyys on
luotettava. Tdman tutkimuksen voidaan todeta olevan padsaantoisesti validi, silla tutki-
mus antoi selkedn vastauksen siihen, mitd tyonantajan tarjoamaa tyokykya yllapitavaa
toimintaa terveysliikuntaryhmiin osallistujat arvostavat ja miten terveysliikuntaryhmia

tulisi kehittad, jotta ne tukisivat parhaiten tyontekijoiden tydhyvinvointia ja tyosséjak-
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samista. Sen sijaan tutkimustulosten perusteella ei voida tehda selkeitd johtopaatoksia
terveysliikuntaryhmien merkityksesta ryhmiin osallistuneiden kokonaisvaltaiseen tyo-

hyvinvointiin, silla vastanneista 31,7 %:lla ei ollut kasitystéd osallistumisen merkitykses-
ta sosiaalisen tyohyvinvointinsa kannalta. Myos tuloksessa tyohyvinvoinnin tilan kehit-
tymisestd oli havaittavissa pienta ristiriitaisuutta, silla ryhmiin osallistumisen arvioitiin
parantaneen seké fyysisté ettd psyykkista tyohyvinvointia merkittavasti, mutta silti tyo-
hyvinvoinnin tilan koettiin pysyneen ennallaan viimeisen kolmen vuoden aikana. Tu-
loksen epdloogisuutta voidaan osittain selittad silld, ettd timénhetkinen kokonaisvaltai-
nen tyéhyvinvoinnin tila arvioitiin vahintdankin hyvaksi ja ryhmien positiivinen vaiku-

tus tyéhyvinvoinnin tilaan oli luultavasti jo tapahtunut pitemmaélla aikavélilla.

Tilastotieteen kannalta yli 30 %:n vastausprosentti on riittdva antamaan luotettavaa tie-
toa tutkimusongelmasta ja tarpeeksi korkea, jotta sen perusteella voitaisiin tehda yleis-
tystd (Kananen 2008, 77). Taman kyselyn vastausprosentiksi saatiin miesten osalta

38,1 % ja naisten 37,6 %, joten terveysliikuntaryhmien merkityksesta ja arvostamisesta
saatujen tulosten voidaan olettaa olevan yleispatevié. Sen sijaan yleistysta ei voida laa-
jentaa kasittdmaan koko kaupungin henkilokuntaa, silla tutkimukseen osallistuneiden
maara koko henkildstosta oli vain noin 1,7 %. Liséksi voidaan olettaa, ettd terveyslii-
tenkin keskimé&araista paremmin huolta fyysisestd kunnostaan ja ovat kiinnostuneempia
omasta hyvinvoinnistaan seka tyokykya yllapitavasta toiminnasta kuin kaupungin ty6n-

tekijat yleisesti.

Vaasan kaupungin s&ast6ja tavoittelevat palvelurakenneuudistukset tulevat kosketta-
maan niin yksittaistd kuntalaista kuin kaupungin tyontekijoitdkin. Myos vapaa-
aikatoimen tuottamien liikuntapalveluiden rakennetta, laajuutta, tarjontaa ja hinnoittelua
joudutaan arvioimaan uudelleen ja kaupungin henkilékunnalle osoitetut terveysliikunta-
palvelut ovat yksi osa tatd arviointikokonaisuutta. Lahitulevaisuus tulee nayttaméan,

milla laajuudella ja milla organisaatiolla tat4 palvelua tuotetaan.

Tammikuussa 2014 valmistuneen Kunnallisalan kehittdmissaation tutkimuksen mukaan
liikuntapalvelut ovat kulttuuripalveluiden ohella yksi tarkeimmistd yksilon terveytta
edistavisté ja sosiaalisia ongelmia ehkéisevista palvelumuodoista ja ndiden palveluiden
tuottaminen kunnallisena palveluna myos tulevaisuudessa néhtiin erittdin tarkeéksi hy-

vinvoinnin kannalta. Tutkimus osoitti, ettd liikuntapalveluiden tuottamisen ensisijaisia
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toiveita ja kehittdmiskohteita ovat resurssien turvaaminen, palveluiden saatavuus ja
edullisuus, tarjonnan monipuolisuus ja kayttajien tasa-arvoinen kohtelu. Tasmaélleen
samoja toiveita esittivat Vaasan kaupungin terveysliikuntaryhmiin osallistujat, kun heil-
ta kysyttiin ryhmien sisaltoon ja palvelun tuottamiseen liittyvia kehitysehdotuksia ty6-
hyvinvoinnin tukemisen kannalta. Erityisen tarkeana pidettiin ryhmien monipuolisuutta,
ohjaajien motivointikykya, eri ikdryhmien huomioimista, tilojen toimivuutta, ryhmien
séilymistd maksuttomina tai erittdin edullisina sek& palvelun tarjonnan laajentamista
iltojen liséksi aamu- ja iltapdivaaikoihin, viikonlopuiksi seka keséksi. (Sokka, Kangas,
Itkonen, Matilainen & Raisanen 2014, 7, 41, 66 — 67, hakupéiva 4.3.2014.)

Palveluiden kayttajat paattavat aina tavalla tai toisella, mit4 ja mill& laajuudella palve-
luita kannattaa tuottaa, olipa sitten kyse sisdisille tai ulkoisille asiakkaille tarjotuista
palveluista. Huonosti suunniteltu palvelukonsepti tai palveluntarjoajan huonot vuoro-
vaikutustaidot voivat koitua kohtalokkaaksi koko palvelun jarjestamiselle. Talla tutki-
muksella kartoitettiin laajasti terveysliikuntapalveluiden laatua ja toiminnan tuottamisen
onnistumista tyontekijoiden tydhyvinvoinnin ja tyossdjaksamisen kannalta, ja se antoi
toimeksiantajalle arvokkaita kehitysehdotuksia tulevien henkildstélle suunnattujen lii-
kuntapalveluiden suunnittelutydhon. Tutkimus osoitti selkedsti, ettd vapaa-aikaviraston
jarjestamat terveysliikuntaryhmat on yksi tarkeimmista palvelumuodoista kaupungin

tyokykya tukevan toiminnan joukossa.
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24.01.2014 16:13:39

Kyselyn otsikko Kysely terveysliikuntaryhmiin osallistumisesta
Lahettajan sahkodpostiosoite Ulla Niemi via Webropolsurveys
Sahkopostin aihe Terveysliikuntaryhmat syksy 2013
Is_ieiirk]letetéén seuraaviin osoittei- Kaikki

Hei,

Teen opinnaytetydna tutkimusta vapaa-aikaviraston jarjestamien terveysliikuntaryhmien vaikutuksesta
kaupungin tyontekijoiden tyohyvinvointiin ja tydssajaksamiseen. Kohderyhmana ovat syksyn 2013 ryh-
miin osallistujat.

Olisin kiitollinen, jos ehtisit vastata kyselyyn, jonka tayttdmiseen menee vain viitisen minuuttia. Samalla
Sinulla on mahdollisuus arvioida ryhmien toteutusta ja auttaa siten kehittdmaan palvelun sisalt6a ja
laatua. Halutessasi voit myos osallistua 5 kerran uimahallirannekkeen ja soutuspinning- tai fitmix- ja
kahvakuularyhman osallistumiskorttiin.

Jos jostain syysta saat timan viestin, etka ole osallistunut ko. ryhmiin, jata ystavallisesti vastaamatta
kyselyyn.

Linkki kyselyyn I6ytyy ihan sivun vasemmasta alareunasta ja kyselyyn voit vastata sinulle sopivana
aikana 5.2.2014 saakka.

Liikunnallisin terveisin
Ulla Niemi
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L4
Kemi1™g Tornion
ammattikorkeakoulu

Terveysliikuntaryhmien vaikutus tyohyvinvointiin ja tyossajaksamiseen

Alla olevilla kysymyksilla selvitan, miten vapaa-aikaviraston jarjestamat terveysliikuntaryhmat ovat vaikutta-
neet Vaasan kaupungin henkildston tydhyvinvointiin ja kokonaisvaltaiseen jaksamiseen ja miten ne arvote-
taan suhteessa tydnantajan tarjoamaan muuhun tyéhyvinvointia tukevaan toimintaan.

Vastaamalla naihin kysymyksiin autat tutkimustyotani ja voit lisdksi vaikuttaa jarjestettéavien ryhmien sisal-
toon ja palvelun laatuun.

Kysymykset ovat lyhyita ja niitd on yhteensa vain 36.
Kaikki tiedot kasitelladn taysin luottamuksellisesti ja jokainen mielipide on ensiarvoisen tarkea.

Mikali haluat osallistua 5 kerran uimahallirannekkeen ja 5 kerran soutuspinning- tai vaihtoehtoisesti fitmix-
ja kahvakuularyhmén osallistumiskortin arvontaan, muista tayttaa lomakkeen loppuun myds yhteystietosi.

Tarkeasta tutkimusavustasi kiittaen

Ulla Niemi
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TAUSTATIEDOT

1. Sukupuoli *
O hainen

O mies

2. 1ka *
O alle 25 vuotta
O 25 - 35 vuotta
O 36 - 45 vuotta
O 46 - 55 vuotta
O yli 55 vuotta

3. Palveluvuodet Vaasan kaupungilla (Vahankyrén kunnassa) *
O alle vuoden

O 1 -5 vuotta

O 6 - 10 vuotta

O 11 - 15vuotta

O yli 15 vuotta

4. Tybsuhteen laatu *
O vakituinen

O madréaikainen

5. Ammattiala *
O hallinnolliset tehtévat
O hoitoala
O tekninen toimiala
O opetusala

O muu
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6. Tybskentelyorganisaatio *
O sosiaali- ja terveystoimi
O sivistystoimi
O tekninen toimi

O muu

OMAEHTOINEN LIIKUNNAN HARRASTAMINEN

7. Kuinka usein harrastat keskimaarin kestavyysliikuntaa viikossa
(20 - 60 min. kerrallaan)? Kestavyysliikunnaksi luetaan syketta nostava liikunta,

kuten juoksu, hiihto, pyoraily, reipas kavely *
O harvemmin kuin kerran viikossa
O yhden kerran viikossa
O 2 - 5 krt viikossa
O yli 5 krt viikossa

8. Kuinka suuri osuus naista kerroista muodostuu terveysliikuntaryhmiin osallistumisesta? *

O alle puolet

O noin puolet

O yli puolet

9. Kuinka usein harrastat lihaskuntoa tai liikehallintaa kehittavaa liikuntaa viikossa
(20 - 60 min. kerrallaan)? Lihaskuntoa kehittavaksi litkunnaksi luetaan
esim. kuntosalitoiminta, tanssi, jumppa ja laskettelu *

O harvemmin kuin kerran viikossa

O 1 - 3 krt viikossa

O enemmén kuin 3 krt viikossa
10. Kuinka suuri osuus naista kerroista muodostuu terveysliikuntaryhmiin
osallistumisesta? *

O alle puolet

O noin puolet
O yli puolet
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11. Kuinka monen pdivané viikossa harrastat arki- tai hyotyliikuntaa
(vahint&d&n 30 min./ pv ja 10 min. jaksoissa kerrallaan)? Arki- ja hyotyliikunnaksi
luetaan mm. kédvely, puutarhatyot ja siivous. *

O 4 pvna viikossa tai harvemmin

O 5 -7 pvné viikossa

12. Mika on yleisin litkuntamuotosi? *

[ ] kavely, kevyt holkka, hydtyliikunta, pyoraily

[ ]juoksu

[ ] kuntosalitoiminta

[ ] voimistelu/jumppa

[ ] joukkuepelit (sahly, jaakiekko, jalkapallo, lentopallo yms.)

] jokin muu, mika

RYHMIIN OSALLISTUMINEN

13. Mihin terveysliikuntaryhmiin olet osallistunut syksyn 2013 aikana? *
[ ] Zumba

[_] Letkedt Leidit

[] Venyttely (ma, Tervis-sali)

[ ] Venyttely (ke, Tervis-sali)

[ ] Kahvakuula (Urheilukeskus)

[ ] Romurallista virtaa ikédmiehille (Urheiluhalli)

[] Miesten romuralli-kuntopiiri (Teknisen viraston kuntosali)
[ ] Selk&jumppa

[ ] Lounastuntijumppa

[] Tules kuntoon kuntosaliryhma (ke, Tekninen virasto)

[ ] Tules kuntoon kuntosaliryhma (ma, Tekninen virasto)

[ ] Kuntopiiri (Tervis-sali)

[ ] Kuntokimppa (Onkilahden koulu)

[ ] Kuntokimppa (L&nsimetsan koulu)

[ ] Ryhtitrimmi (Onkilahden koulu)

[ ] Merikaarron jumppa

[ ] Gymstic-jumppa
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[ ] Kuntonyrkkeily
[ ] Soutuspinning (Tennis Center)
[ ] Fitmix ja kahvakuula (Sportti Fiilis)
] Johonkin muuhun, mihin
14. Montako syys-/kevatkautta olet osallistunut terveysliikuntaryhmiin
viimeisen 3 vuoden aikana (2 kautta/vuosi)? *
01
02-4
0O5-6
15. Mista sait tiedon ryhmiin osallistumismahdollisuudesta? *
[ ] kaupungin intranetsivuilta
[ ] Merituulilehdesta
[ ] Vaasa-lkkunasta
[ ] tydkaverilta
[ ] esimiehelti
[ ] ty6terveydesta
] jostain muualta, mista
TAMAN HETKINEN TYOSSAJAKSAMINEN JA HYVINVOINTI
16. Millaiseksi koet tdman hetkisen tydssajaksamisesi? *
eritt_éin hyvin en osaa kthaIai- huonosti
hyvin sanoa sesti
amatiavoin o 0 0 0 0
Psyykkisen ja sosiaalisen o o o o o

tyokyvyn kannalta voin
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17. Miten usein tunnet tyémotivaatiosi ja vireystilasi hyvaksi? *
Valitse sinulle sopivin vaihtoehto
O en juuri koskaan
O harvemmin kuin kuukausittain
O kuukausittain
O viikoittain
O paivittain
18. Millaisen arvosanan antaisit timénhetkiselle tyGssajaksamisellesi? *
01 02 03 04 0506 O7 ©O8 09 Q10

19. Miten seuraavat véittamat pitdvat kohdallasi paikkansa? *

fgitﬁahir_'t' pitsahy- en pité kohta- ei pida lai-
vin paik. Vi paik- osaa laisesti sinkaan
K P kansa sanoa paikkansa paikkaansa
ansa
Tyo6ni on ruumiillisesti raskasta. O O O O O
Tyoni on useimmiten henkisesti raskasta. O O O O O
Olen useimmiten ahdistunut aamulla
|htiessani toihin. O O o O O
Tunnen olevani usein masentunut. O O O O O
Minun on vaikea olla ajattelematta ty6tehta-
viani vapaa-ajalla. O O O O O
Tunnen riittamattomyytta tyossani. O O O O @)
Minulla on usein paé-, niska- ja hartiasérkyja. O O O O O
Minulla on usein selkasarkyja. O O O O O
Minulla on jokin l1&dkéarin toteama fyysinen
sairaus (esim. diabetes, korkea verenpaine). O O O O O
Minulla on jokin ladkarin toteama psyykkinen
) Py ® ® o O ®

sairaus (esim. masennus).

Tamanhetkinen eldméntilanteeni heikentéaa
kokonaisvaltaista hyvinvointiani. O O O O O
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20. Miten vaikutat parhaiten omaan hyvinvointiisi? *

[ ] Liikkumalla saanndllisesti

[ ] Terveellisilla ruokailutottumuksilla

[ ] Lepaamalla ja nukkumalla riittavasti

[ ] Sosiaalisten suhteiden avulla

[ ] Hyvalla ajankayton suunnittelulla

[] Painonhallinnalla

[ ] Kohtuullisella alkoholinkaytéll4

[ ] Saannéllisilla terveystarkastuksilla

[ ] Pitamall tasapainossa tyhon ja vapaa-aikaan kayttdméani ajan

D Jollain muulla tavalla, miten

21. Miten koet tydhyvinvointisi kehittyneen viimeisen 3 vuoden aikana? Arvio vastausta seka
fyysisen, psyykkisen ettd sosiaalisen tyohyvinvointisi kannalta kokonaisuutena. Tyohyvinvointini on *

O parantunut huomattavasti
O parantunut hieman

O pysynyt ennallaan

O heikentynyt hieman

O heikentynyt huomattavasti

TERVEYSLIIKUNTARYHMIEN VAIKUTUS OMAAN TYOHYVIVOINTIINI

22. Kuinka pitk&éan olet ollut sairauslomalla syksyn 2013 aikana yhteensa? *
O en ole ollut sairaslomalla viime syksyna
O alle viikon
O1-2vk
O yli 2 vk, mutta ei yli kuukautta
O yli kuukauden



61

Liite 2
8 (12)
23. Miten terveysliikuntaryhmiin osallistumisesi on vaikuttanut sairaspoissaolojesi maaréan?
Sairaspoissaoloni ovat *
O véhentyneet huomattavasti
O véhentyneet jonkin verran
O pysyneet ennallaan
O liséantyneet jonkin verran

O lisééantyneet huomattavasti

24. Miten terveysliikuntaryhmat ovat vaikuttaneet tyossajaksamiseesi? *
pitaa erit-
tain hy-
vin paik-
kansa

pitaa hy- en pitéa kohta- ei pida
vin paik- osaa laisesti lasinkaan
kansa sanoa paikkansa paikkaansa

Terveysliikuntaryhmét ovat kannustaneet

omaehtoiseen liikkumiseen. O O O O
Terveysliikuntaryhmiin osallistuminen on
parantanut selkedsti fyysista kuntoani. O O O O
Terveysliikuntaryhmét ovat ohjanneet

d 4 ) O o 0 O

terveellisimpiin eldméntapoihin.

Tunnen jaksavani paremmin tydssani aloi-
tettuani terveysliikuntaryhmaan/-ryhmiin - O O O O O
osallistumisen.

Terveysliikuntaryhmé&én osallistuminen
on parantanut tydmotivaatiotani ja tyte- O O O O O
hoani.

Osallistumiseni on parantanut psyykkisté

tydhyvinvointiani. O O O O O

Osallistumiseni on lisdnnyt sosiaalista
tyohyvinvointiani (esim. parantanut tyd- QO O O O O
yhteisotaitojani).

25. Miten terveysliikuntaryhmien siséltéa tulisi kehittdd, jotta niilla olisi paremmin tyohyvinvointia
tukeva merkitys?
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TYONANTAJAN JA TYOYHTEISON SUHTAUTUMINEN TYOPAIKKALIIKUNTAAN

26. TyOyhteisoni johtamistapa kannustaa omaehtoiseen tydhyvinvoinnista huolehtimiseen
liilkunnan avulla * Valitse

Pitaa erittdin hyvin paikkansa, pitda hyvin paikkansa, en osaa sanoa, pitaa kohtalaisesti paik-
kansa, ei pida laisinkaan paikkaansa.

27. Tyoyhteisossani tyopaikkaliikunta ndhdaan tarkeana osana tydhyvinvointia ja
tyosséjaksamista * Valitse

Pitaa erittdin hyvin paikkansa, pitaa hyvin paikkansa, en osaa sanoa, pitad kohtalaisesti paik-
kansa, ei pid4 laisinkaan paikkaansa

28. Kuinka kiinnostunut lahiesimiehesi on mielestasi henkildston terveydesta ja hyvinvoinnista? *
O erittdin kiinnostunut
O kiinnostunut
O jonkin verran kiinnostunut
O ei ollenkaan kiinnostunut

O en o0saa sanoa

MUU TYOKYKYA YLLAPITAVA TOIMINTA

29. Mihin muuhun kaupungin tyokykya yllapitavaan toimintaan olet osallistunut vuoden 2013 aikana? *
[ ] oman organisaationi tarjoamaan harrastustoimintaan
[ ] virkistyspaivaan tai -retkeen, teatteriin, konserttiin ym.
[ ] henkiléstdkoulutukseen
[ ] tydnohjaukseen
[ ] uudelleensijoitukseen
[] kuntoremonttikurssiin

u johonkin muuhun tynantajan tarjoamaan tyky-toimintaan, mihin
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30. Miten térkedna koet ndma toimintamuodot suhteessa terveysliikuntaryhmiin osallistumiseen? *
erittdin tdr- melko tar- en osaa melko merki- taysin merki-
kedksi kedksi sanoa  tyksettoméaksi tyksettomaksi
———T 0 o o o 0
virkistyspéivé tai -retki O O O O O
henkildstokoulutus O O O O O
tyonohjaus O O O O O
uudelleensijoitus O O O O O
kuntoremonttikurssi O O O O O
jokin muu tyonantajan tar- o o O O o

joama tyky-toiminta

31. Miten Vaasan kaupunki tyénantajana panostaa mielestasi tyopaikkaliikuntaan ja muuhun tyékykyéa
ja tyéhyvinvointia yllapitavaan toimintaan? *

pitéé erit- pitdd hy- en pitéé kohta- ei pida
tain hyvin vin paik- osaa laisesti laisinkaan
paikkansa kansa sanoa paikkansa paikkaansa

Vaasan kaupunki tarjoaa tarpeeksi tyokykyéa
yllapitavaa liikuntatoimintaa henkilstolleen. O o O o

Vaasan kaupunki tyénantajana kannustaa
omaehtoiseen tyokykya yllapitavaan likkun- O O O O O
tatoimintaan osallistumiseen.

Vaasan kaupungin tarjoama tyokykya yllapi-
tavé toiminta on kokonaisuudessaan kattavaa O O O O O
ja monipuolista.

Vaasan kaupungin johtamiskulttuuri tukee

tyokykya yllapitavaa toimintaa. O O O O O
Vaasan kaupungin toimenpiteet henkildston
tydhyvinvoinnin ja tygssdjaksamisen edisté-
yonyv Ja tyossaj O o O o

miseksi ovat parantuneet viimeisen 3 vuoden
aikana.

Vaasan kaupunki tukee henkildstdstrategian-

sa mukaisesti yksilon terveytta ja voimavaro-

ja kehittamalla tyota, tydympéristoa, tyo- O O O O O
olosuhteita seké tyokykya yllapitavaa toimin-

taa.
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32. Millaista tydhyvinvointia edistavaé toimintaa toivoisit tydonantajaltasi?

PALVELUN ARVIOINTI
33. Mitka olivat paaasialliset syyt, jotka saivat sinut ilmoittautumaan terveysliikuntaryh-
maan? *
[ ] halusin pitaa kuntoani yll&
[ ] halusin pudottaa painoani
[] parantaakseni henkisen hyvinvointini tilaa
[ ] tavatakseni muita samanhenkisia kuntoilijoita
[ ] tyénantajani suositteli ryhmaan osallistumista
[ ] terveydenhuollon ammattilainen suositteli ryhmaén osallistumista
[ ] tydkaverini esimerkki
[ ] ryhmén hyva sijainti
[ ] ryhmén sopiva ajankohta (paiv ja aika)
[ ] ryhmén edullisuus tai maksuttomuus

u jokin muu syy, mika

34. Jos terveysliikuntaryhmisté alettaisiin peria maksua myds kaupungin tyontekijoilta, kuinka
paljon olisit valmis maksamaan kausimaksua (per 5 kk) osallistumisesta? *

QOalle20 €
021-30¢€
0O31l-50¢€
Oylis0€

O en olisi valmis maksamaan niista
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35. Miten arvioit terveysliikuntaryhmien toimivuutta, maaraé, tiedotusta ja ohjaajan ammattitaitoa

seka motivointikykyé (asteikolla 1-5) Jos olet osallistunut useampaan kuin yhteen ryhmaan,
anna keskiarvo. Arvosana 5= hyvd, 1 = huono. *

12345
Jarjestettavien ryhmien maaré viikossa O0000
Jarjestettavien ryhmien sisallén monipuolisuus O0000O
Tiedotuskanavat ja -tavat ryhmien siséllosta ja ajankohdista O0000
Ryhmiin ilmoittautumiskaytant6 O0000
Osallistumismahdollisuus (ryhmiin mahtuminen) O0000
Ohjaajan ammattitaito ja motivointikyky sekd vuorovaikutustaidot O O O O O
Liikuntatilan toimivuus ja viihtyvyys O0000
Ryhman ajankohta (péiva ja aika) O0000

36. Ehdotuksia tulevien kausien ryhmien sisaltoon, toteuttamiseen, tiedottamiseen,
ilmoittautumiskaytantdihin ym.

37. Mikali haluat osallistua 5 kerran uimahallirannekkeen ja 5 kerran soutuspinning-/fitmix- ja
kahvakuularyhman osallistumiskortin arvontaan, tayté tahén yhteystietosi.

Etunimi

Sukunimi

Matkapuhelin

Sahkaoposti

Organisaatio

Osasto

Mikali olet vastannut kaikkiin *-merkittyihin kysymyksiin, voit lahettda nyt vastauksesi.
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Viestin tiedot lahetettiin  03.02.2014 17:17:42

Kyselyn otsikko Kysely terveysliikuntaryhmiin osallistumisesta
Lahettajan sahkodpostiosoite Ulla Niemi via Webropolsurveys
Sahkopostin aihe Terveysliikuntaryhmiin osallistuminen

Lahetetaan seuraaviin osoittei-

siin vain niille, jotka eivét ole vastanneet

Hei,
Sait viime viikolla kyselyn vapaa-aikaviraston terveysliikuntaryhmiin osallistumisen merkityksesta. Mikali

et ole vield ehtinyt vastata, ehdit tehda sen vielad hyvin. Kysely sulkeutuu keskiviikkona 5.2.2014 klo
00.00.

Kaikki tiedot kasitelladn ehdottoman luottamuksellisesti eiké vastauksia tulkita yksilotasolla missaan
vaiheessa.

Vastaaminen on tietenkin vapaaehtoista, mutta tutkimuksen luotettavuuden kannalta olisi tarkeda, etta
mahdollisimman moni vastaisi kyselyyn. Kysely l16ytyy linkkind tdméan sivun vasemmasta alareunasta.

Kiitos jo etukéateen ja hyvaa tyoviikon alkua!

Ulla Niemi
vapaa-aikavirasto



