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CGI Suomella nahtiin tarve liikuntayhteisdjen (Wellbeing Communities) perustamiselle vuonna
2022, ja tata varten CGI Suomi lahetti kaikille tydntekijoille kyselyn millaisia yhteiséja tyontekijat
kaipaavat. Kyselyn perusteella perustettiin yhdeksan eri yhteis6a ja ne otettiin kayttéon syksylla
2022 tavoitteena lisata tyontekijoiden liilkunta-aktiivisuutta.

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli selvittdad CGl Suomen tydntekijoiden nakemys liikkuntayh-
teis6jen vaikutuksesta heidan liikunta-aktiivisuuteensa, mitka keinot ovat heidan mielestaan ol-
leet hyvia sitouttamisen kannalta ja miten yhteisdja tulisi kehittda tulevaisuudessa. Tutkimuk-
sessa myos haluttiin saada esille heidan oma kokemuksensa liikunnan vaikutuksista heidan tyo-
hyvinvointiinsa.

Opinnaytetydn tutkimus toteutettiin kvalitatiivisella tutkimusmenetelmalla. Tutkimusta varten
haastateltiin viitta CGl Suomen tyontekijaa, jotka ovat olleet vuorovaikutuksessa johonkin yh-
deksasta liikuntayhteisosta (Wellbeing Communities). Haastattelut toteutettiin videopuheluina
Microsoft Teams-sovellusta hydédyntden helmi- ja maaliskuussa 2023.

Tutkimuksen mukaan tydntekijat kokivat liikunnan vaikuttavan tydhyvinvointiin positiivisesti, eni-
ten liilkunta vaikutti heidan mukaansa henkiseen tyéhyvinvointiin. Haastateltavien mukaan tyon-
antajan organisoimat liikuntayhteisot tuovat hyvan lisdn omaan liikkumiseen uusien kokemusten
kautta ja antavat mahdollisuuden verkostoitua muiden tyontekijoiden kanssa oman tydyhteison
ulkopuolelta. Verrattain lyhyen toiminta-ajan myo6ta yhteisailla on vield paljon kehitettavaa vies-
tinnassa ja sdannollisten tapahtumien jarjestamisessa.

Tutkimustulosten mukaan liikuntayhteisdillda on paikkansa organisaatiossa ja tulevaisuudessa
niitd kannattaa kehittda. Opinnaytetydn avulla yhteisén vetajat voivat saada vinkkeja haasteiden
ratkomiseksi seka yhteisdjen jasenten sitouttamiseksi. Osa kesalajien liikuntayhteisoista on ollut
toiminnassaan hiljaisempia opinnaytetyon toteutuksen aikana, mutta namakin yhteisot voivat
valttdaa mahdolliset kompastuskivet taman opinnaytetyon tuloksiin perustuen. Muutoksia liikun-
tayhteisdissa voidaan lahtea suunnittelemaan ja toteuttamaan heti.
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1 Johdanto

Yritykset ovat huomanneet, etta yritysten tyéntekijdiden elintavat vaikuttavat suuresti tyonteon ta-
soon seka tydntekijoiden sairauspoissaoloihin. Aktiivisesti liikkuvilla henkil6illa on havaittu olevan
vuodessa jopa nelja paivaa vahemman sairauspoissaoloja kuin passiivisesti liikkuvilla henkiléilla.
Tasta syysta yritykset pyrkivat mitd enemmissa maarin edistamaan terveellisten elintapojen nou-
dattamista tyontekijdidensa keskuudessa. Erityisesti yritykset ovat panostaneet erilaisten harras-
tusten tukemiseen rahallisesti, ravintoseminaareihin ja esim. tupakoinnista eroon paasemisen tuke-
miseen. (Virolainen 2012, 166.)

Liikunnan positiivisten vaikutusten takia monet yritykset tarjoavat omille tyéntekijdilleen monenlai-
sia liikuntapalveluja. Useimmiten yritykset tukevat taloudellisesti liikkumista esim. tarjoamalla liikun-
taetuja (ePassi, Eazybreak), toisaalta jotkin yritykset tarjoavat tyontekijoilleen oman kuntosalin,
ryhmaliikuntatunteja tai liikuntakerhoja. Kuitenkin ns. likuntaedut (likuntasetelit) ovat pitédneet pin-
tansa niiden helppokayttdisyyden ja valinnan vapauden takia. Nain tyontekijan on mahdollisuus
itse valita mita liikuntaa han mahdollisesti olisi halukas yrityksen tukemana harjoittaa. (Virolainen
2012, 167.)

CGI Suomi Oy lanseerasi vuonna 2022 yhdeksan Wellbeing Communities yhteisda (liikuntayhtei-
so6t) liikuttamaan tydntekijoitéd vapaa-ajalla. Uusien yhteiséjen perustamisen jalkeen tuli tarve tutkia
likuntayhteis®jen tarpeellisuutta tydntekijdiden nakdkulmasta seka samalla saada ideoita yhteiso-
jen kehittamiseksi tulevaisuudessa. Liikuntayhteisdjen alkuperainen tavoite oli ja on saada tydnte-
kijoita likkumaan seka innostumaan liikkkumisesta. Tdman opinnaytetydn tarkoituksena on l6ytaa
parhaimmat keinot edelld mainittujen asioiden toteuttamiseksi seka saada tietoa liikunnan vaiku-

tuksesta tydhyvinvointiin yhteisdjen jasenten nakodkulmasta.

Tutkimuksessa paadyttiin kayttdmaan kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa. Tutkimusta varten haas-
tateltiin viitta eri tyontekijaa, jotka ovat olleet vuorovaikutuksessa jonkin perustetun yhteisén
kanssa. Haastatteluissa jokaiselta vapaaehtoisesti osallistuneelta haastateltavalta kysyttiin nelja
kysymysta: millaisena koet likunnan vaikutukset tydhyvinvointiin, millainen vaikutus liikuntayhtei-
soilla on ollut liikunta-aktiivisuuteen, millaisia ovat olleet parhaat vaikuttamiskeinot ja millaisilla toi-

menpiteilld kehittaisit likuntayhteisja?

Teoreettisella puolella opinnaytetyossa tarkasteltiin kahta osa-aluetta: tyohyvinvoinnin maaritelmia
seka liikunnan vaikutuksia ihmisten terveyteen ja hyvinvointiin. Tyohyvinvoinnin kasitteilla on tar-
koitus avata lukijalle mitka kaikki asiat vaikuttavat yleisesti tyohyvinvointiin ja tyontekijoiden viihty-

vyyteen tyopaikoilla.



2 Tyodhyvinvointi
2.1 Tyohyvinvoinnin kasitteet

Tyohyvinvointi vaikuttaa hyvassa ja pahassa tydyhteison jasenen tyéhon sitoutumiseen, laaduk-
kuuteen ja tuottavuuteen. Tydhyvinvointia tarkastellessa tulee ottaa huomioon, etta tyéhyvinvointi
ei ole pysyva tila vaan se muuttuu tyéhon liittyvien muutoksien mukana. Tasta syysta tyéhyvinvoin-
tiin voidaan vaikuttaa positiivisesti tyOpaikan ja tydyhteisdjen omien toiveiden mukaan. Onnistunut
tydhyvinvointi voi taloudellisesti olla kannattavaa, silla usein hyvinvoivat tyontekijat ovat sitoutu-

neita seka tekevat laadukasta ja tuottavaa tyota. (Hasu, Pahkin & Puttonen 2016, 6.)

Tydhyvinvointi kasitteena on nykymuodossaan tullut laajemmin tutuksi 2000-luvulla, mutta itse
asiana tyohyvinvointi on jo naytellyt isoa roolia tyéelamassa pitkan aikaa. Organisaatiot ovat aina
eri tavoin pyrkineet huolehtimaan omien tyontekijoidensa tyokyvysta, terveydesta ja hyvinvoinnista.
(Kauhanen 2016, 24.)

Tybhyvinvointia voidaan tarkastella monesta eri nakokulmasta ja voidaan sanoa, etta tydhyvinvoin-
nille ei ole yhta selkeaa maarittelya. Tyohyvinvoinnin voi yksinkertaistaa seuraavalla tavalla: tyohy-
vinvoinnilla tarkoitetaan tyon olevan mielekasta ja sujuvaa turvallisessa, terveytta edistavassa seka

tyduraa tukevassa tydymparistdssa ja tydyhteisdssa. (Hasu, Pahkin & Puttonen 2016, 6.)

Yksi tyéhyvinvointimallin laajempi maaritelma on Marja-Liisa Mankan "kokonaisvaltainen tyéhyvin-
vointimalli”. Kyseisessa mallissa Manka jaottelee tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat viiteen eri osa-
alueeseen: ihminen itse, organisaatio, esimiestoiminta, tyo ja tydyhteis6é. (Manka 2010, 16.) Vuo-
den 2016 teoksessa Marja-Liisa Manka ja Marjut Manka ovat jakaneet tyohyvinvointiin vaikuttavat
kasitteet seuraavanlaisesti: organisaatio, johtaminen, tydyhteiso, tydn hallinta ja mina itse. (Manka
& Manka 2016, 76.) Taten voidaan todeta tydhyvinvoinnin olevan monimutkainen asia, johon vai-
kuttaa monet eri tekijat. Kenties tydhyvinvointia kasitellaan ja maaritelldan tulevaisuudessa eri kan-
tilta. Osa asioista varmasti tulee olemaan samoja, mutta sen kertoo lopullisesti tulevaisuus ja uudet

sukupolvet.
2.2 Tydyhteiso

Tydturvallisuuskeskuksen mukaan turvallista, terveellista, hyvinvoivaa ja tuottavaa tydyhteisda voi-
daan sanoa toimivaksi. Toimivassa tyOyhteis6ssa tasa-arvo on I&sna, pyritdan olemaan oikeuden-
mukaisia, viestinta ja vuorovaikutus toimii, tyétehtavat eivat kuormita lilkkaa ja tyontekijat saavat tar-
peeksi tukea. Jokaisella tydntekijalla on myos selkea nakemys omista ja yrityksen tavoitteista seka

tydn johtaminen ja siihen liittyvat muut asiat ovat tasapainossa. Tarkeaa on myds, etta jokaista



tydntekijad arvostetaan ja he tuntevat olevansa tervetulleita tydyhteisdon. (Tyoturvallisuuskeskus

s.a.)

Tyoyhteis66n vaikuttaa jokainen organisaatioon kuuluva henkild. Hyvan tydyhteison toimintaa aut-
taa kohtuullisten odotusten asettaminen toisille ja tyontekijat voivat luottaa siihen, ettd kanssatyon-
tekijat ovat ns. hyvantahtoisia. llman luottamusta ja arvostusta, tydyhteisé ei voi hyvin. Tydyhtei-
sOssa tulee sietaa erilaisuutta ihmisissa ja ihmisten tavoissa tyoskennelld, kunhan ty6t tehdaan yh-
teisesti sovittujen rajojen raameissa. Osaamista halutaan jakaa toisille tyontekijoille seka toisia ih-
misia kohtaan toimitaan ammatillisesti. Erimielisyydet pitaa ratkaista heti, ja mieluusti niiden henki-
I6iden kanssa, joita asiaa koskee. Ongelmiin tulee hakea ratkaisua yhdessa. (Tyo6turvallisuuskes-
kus s.a.) Samalla tavalla tulee myos hoitaa mahdolliset tyopaikkakiusaamiset ja sen muut iimiét,
kuten henkinen vakivalta tydpaikoilla. Jos esimerkiksi henkiseen vakivaltaan ei puututa heti, niin
asiat voivat jaada vaivaamaan useiksi vuosiksi. (Manka & Manka 2016, 149.) Tarkeaa on siis, etta
asiat ja toimintatavat on sovittu yhdessa ja niitd noudatetaan, niin yhteistyo toimii seka tyoyhteiso

voi voida hyvin. (Tyo6turvallisuuskeskus s.a.)

Toimivassa tydyhteisdssa esihenkilot ovat perilla perustydssa tapahtuvista haasteista. Tyontekijan
ja esihenkilon valilla kaydaan jatkuvaa vuoropuhelua; kaikki vastuu ei ole vain esihenkildlla, vaan
kaikkia tarvitaan. Esihenkildn on kuitenkin oltava tyOyhteisdssa osallistava ja mahdollistava hen-
kilo. Esihenkilon seka ylemman johdon tulee huolehtia tydpaikan ja tyontekijoiden turvallisista ja
terveellisista olosuhteista. Tata varten Suomessa on ty6turvallisuuslaki, joka velvoittaa organisaa-
tioita huolehtimaan esim. tyontekijoiden henkisesta terveydesta ja tyooloista. (Tydturvallisuuskes-

kus s.a.)

Hyvaan tydyhteisdon tarvitaan myos tydyhteisotaitoja. Tydyhteisotaitoihin kuuluvat vastuullinen toi-
minta, ammattimainen tyokayttaytyminen sekd myonteinen asenne tyota, muita tyontekijoita ja tyo-
paikkaa kohtaan. Kaytanndssa tyoyhteisotaidot perustuvat roolien ja tehtavien hyvaksymiseen,
vuorovaikutustaitoihin ja itsensa johtamiseen. Hyvassa tydyhteisdssa tydyhteisotaitoiset tyontekijat
suhtautuvat tydhon myonteisesti ja antavat apua tarvittaessa ilman erillisia kaskyja. He osaavat
pyytaa palautetta, arvioida omaa toimintaansa seka mahdollisesti muuttaa tapojaan. TyOyhteisotai-
toinen henkilé osaa lahestya asioissa niitd henkildita, joita tydpaikalla kasiteltava asiaa koskee, ja
hanella on myds taito kasitella vaikeitakin asioita. Tydyhteisotaitoiset henkilét osaavat myds oppia

asioista ja he pystyvat muokkaamaan omaa tydskentelyotetta. (Tydturvallisuuskeskus s.a.)
2.3 Oma toiminta

Nykymaailmassa tydeldaman muutoksen tuulet puhaltavat monimuotoisesti, mika vaatii tyontekijoilta

todella paljon sopeutumiskykya. Kuitenkin tarkeaa on, etta tyontekija itse pystyy toimimaan



muutoksen agenttina. Tydpaikoilla entistd enemman halutaan vaalia tydntekijdiden itseohjautu-
vuutta, jolloin tyontekija vaikuttaa merkittavasti omaan seka lahiyhteisonsa tyohon. Nain ollen tyon-
tekija on tyopaikalla yksild, joka voi vaikuttaa kokemaansa olematta ulkopuolinen ylhaalta ohjattava
objekti. (Manka & Manka 2016, 158.)

Ihmisilla (tyontekijoilla) on usein halua olla oman elamansa ohjaksissa, samalla tuntien mielenrau-
haa. Ihmiseltd vaaditaan psykologista pddomaa. Tydpaikoilla psykologinen paaoma nakyy tyénte-
kijdiden kaytoksessa ja suoriutumisessa omassa tydssaan. On myds havaittu, ettd psykologinen
paaoma on yhteydessa mm. tydtyytyvaisyyteen, sitoutumiseen ja jopa vahaisiin sairauspoissaoloi-
hin. ltseohjautuvat tydntekijat ovat myds organisaatioille tarkeita tydntekijoita; psykologisen paa-
oman ollessa hyvalla tasolla, on tydntekijdiden vaihtuvuus vahaisempaa eli sitoutuminen organi-

saatioon on parempaa. (Manka & Manka 2016, 158.)

Psykologiseen padomaan on mahdollista vaikuttaa koko elaman ajan, vaikka paaperiaatteellaan se
vastaa kysymykseen "Kuka olet?”. Tarkeinta on tiedostaa, etta jokainen ihminen voi muuttua seka
kasvattaa henkistd pddomaa. Psykologinen padoma koostuu ja muodostuu neljasta piirteesta: itse-
luottamus, optimismi, sinnikkyys ja toiveikkuus. Piirteet ovat osittain perittyja, osittain hankittuja.
Piirteita voi ja kannattaa kehittaa. Piirteiden on myds hyva olla keskenaan tasapainossa, silla kaik-
kia niita tarvitaan. (Manka & Manka 2016, 159.)

Usein kuitenkin tyohyvinvointi on lahtdisin ihmisesta itsestaan. Tydhyvinvointimallin mukaan ihmi-
seen itseensa liittyvat tydhyvinvointiin monesti vaikuttavat tekijat ovat elamanhallinta, kasvumoti-
vaatio, oma koettu terveys seka fyysinen kunto. Kun ihminen kokee olevansa vastuussa itse ela-
mastaan, haluaa oppia uusia asioita ja kokee olevansa fyysisesti jaksava, niin tyéhyvinvointi voi
olla hyvalla mallilla. (Manka 2010, 15-17.)

2.4 Organisaatio

Hyva tyohyvinvointi vaatii organisaatioilta jarjestelmallista johtamista, strategista suunnittelua, eri-
laisia toimenpiteita tyontekijoiden voimavarojen lisaamiseksi seka jatkuvaa ymmarrysta asioiden
toimivuudesta. Missaan organisaatiossa tyohyvinvointi ei nouse kuin tuhkasta, vaan se vaatii
edella mainittuja toimenpiteita. Hyvinvoivan organisaation sanotaankin olevan tavoitteellinen, jous-
tava, organisaatio kehittyy jatkuvasti seka tyontekijoilla on turvallista siella toimia. (Manka & Manka
2016, 80.)

Hyvinvoivaa organisaatiota leimaa tavoitteellisuus. Tavoitteellisella yrityksella on selkea visio tule-
vaisuudesta seka strateginen toimintasuunnitelma sen toteuttamiseksi. Strategioiden on muutut-
tava ymparistosta tulevien viestien mukaan. Ymparistdssa tapahtuvia asioita seuraamalla ja niihin

vastaamalla organisaatio vaikuttaa aktiivisesti omaan tulevaisuuteensa. On hyva muistaa, etta



strategioita kannattaa suunnitella ja kehittdd koko henkildstdn kanssa, eikd ainoastaan ylimman
johdon kesken. Koko henkildston olisi hyva osallistua mahdollisimman laajasti tavoitteiden luomi-
seen. Talla tavoin luotuihin kasitteisiin saadaan huomattavasti enemman sisaltéa. Mita enemman
tyontekijat ovat mukana paatosten teossa, sita kiinnostuneemmin he myos toimivat arjessa tavoit-
teiden mukaisesti. (Manka & Manka 2016, 80—81.)

Tyohyvinvointia tulisi kehittda siten, ettéd organisaation lanseeraamat tavoitteet ovat mukana kehi-
tystoiminnassa. Ristiriitoja voi syntya helpommin, mikali tydhyvinvointitoiminta on tavoitteista eril-
ldaan. Parhaimmillaan tilanne on se, ettad henkiloston tydhyvinvointi tukee organisaation tavoitteiden
saavuttamista. Mita aikaisemmin yrityksissa paastaan tarttumaan hyvinvoinnin esteisiin, sita toden-
nakoisemmin se nakyy positiivisesti yrityksen tuloksellisuudessa. Nykypaivan tydelamassa strate-
gisen hyvinvoinnin tavanomaiset asiantuntijatoiminnot ovat melko hyvassa kunnossa. Tavanomai-
silla asiantuntijatoiminnoilla tarkoitetaan tyéterveyshuoltoa, tydsuojelua, tydpaikkaliikuntaa seka
henkildstoruokailua. Nykyisin tydpaikkaliikunnan kehittamisen kohteena on yha useamman tyonte-

kijan aktivoiminen eri likuntapalveluiden kayttajiksi. (Manka & Manka 2016, 81-82.)

Tydymparistd muuttuu nykypaivana jatkuvasti. Taman takia hierarkkinen seka joustamaton ra-
kenne ei tarjoa yritykselle parasta keinoa tyopaikkojen organisoitumiseen. Rajoittuneet seka jaykat
tyonsisallot omaavan yrityksen on erittain vaikeaa vastata nopeasti asiakkaidensa muuttuviin tar-
peisiin. Tyon luonteen muuttuessa tydprosesseja on erittdin vaikea kontrolloida, mikali yrityksessa
on joustamaton rakenne. Taman takia luottamuksellinen, toiminnallisesti joustava seka aktiivinen

ilmapiiri nousee yrityksissa erittain tarkeaan ja keskeiseen rooliin. (Manka & Manka 2016, 87.)

Joustava rakenne mahdollistaa tyontekijoiden vapaamman paatdsten teon omalla alueellaan seka
tiedon saannin oman tydnsa pohjaksi. Talla tavoin tieto kulkee mutkattomammin ja oma-aloittei-
suus lisaantyy tydpaikoilla. Suurimmassa osassa tydpaikoista tehdaan tiimity6ta. Tiimitydn katso-
taan lisdavan vastuullisuutta, aloitteellisuutta, itsenaisyytta ja tydntekijoiden sitoutumista organisaa-
tion tavoitteisiin. Tekemalla t6ita tiimeissa jokainen tyontekija pystyy hydodyntamaan paremmin
omia vahvuuksiaan. Tyon mielekkyys lisdantyy huomattavasti, mikali yksittainen tyontekija saa
mahdollisuuden osallistua paatdksentekoon joko yksin tai oman tiiminsa kautta. (Manka & Manka
2016, 87.)

Nopeasti muuttuvassa tydymparistéssa selviytymisen kannalta keskeisessa roolissa on jatkuva
osaamisen kehittdminen. Oppiminen on samassa linjassa organisaation tavoitteiden kanssa silloin,
kun oppiminen tapahtuu niin yksildiden, ryhmien kuin koko organisaation tasolla. Olisi erittain tar-
keaa, etta tyopaikoilla keskityttaisiin siihen, millaista osaamista tulevaisuudessa tullaan tarvitse-
maan. Pelkastaan pohtimalla, mita talla hetkelld osataan, ei pystyta varautumaan riittdvan hyvin
tulevaisuuden tarpeisiin. (Manka & Manka 2016, 88.)



2.5 Johtaminen

Tyopaikkojen yhteiséllisyys ja yhteison eri jasenten valisen vuorovaikutuksen avulla synnytetdan
sosiaalista padomaa. Sosiaalisen paaoman paapiirteiden kuvataan edistavan luottamusta, vasta-
vuoroisuutta ja verkostoitumista. Sosiaalinen padoma on yksittaisten tyontekijoiden seka koko tyo-
yhteis6n voimavara, joka mahdollisesti tehostaa tyoyhteison tavoitteiden saavuttamista. Ominaista
sosiaalisella pagomalla on se, etta se kasvaa, kun sita kaytetdan. Talla voi olla myos negatiivisia
vaikutuksia, silla tiiviit sosiaaliset suhteet voivat johtaa esimerkiksi tydpaikkakiusaamiseen tai kup-
pikuntaisuuteen. Mikali tydyhteiso ei hyvaksy erilaisuutta, se voi kaventaa tai jopa sulkea pois yh-
teisollisyytta. Yleisesti ottaen kuitenkin positiivinen sosiaalinen padoma syntyy hyvasta esihenkilo-

toiminnasta ja toimivasta tydyhteisdsta. (Manka & Manka 2016, 132—-133.)

Kuten edellisessa kappaleessa on todettu, organisaatioissa esihenkil6illd on suuri merkitys organi-
saation tyohyvinvointiin eli ihmisten tyéhyvinvointiin ja suorituksiin (Manka 2010, 18). Esihenkil6ilta
ja johdolta vaaditaan reilua johtamista. Reilu johtaminen kuvataan olevan osallistavaa, yhteisdllista
johtamista. Kyseinen johtamistapa korostaa yhteista tekemista, osallistumista ja tavoitellaan jaettua
vastuuta henkildiden kesken. Tavoite on saada jokainen tyontekija vaikuttamaan tulokseen ja pyri-
tdan saamaan kaikki jakamaan ns. nakymatonta tietoa yhteisien keskustelujen avulla. (Kehusmaa
2011, 118.)

Kehusmaan mukaan hyvan johtajuuden ominaisuuksia voidaan kuvata seuraavin asioin: luottamus
ja luottamuksen rakentaminen, itsetuntemus, kyky kehittda hyvaa organisaatiokulttuuria, ihmisten
arvostus ja kyky nahda kokonaisuuksia. (Kehusmaa 2011, 118.) Marja-Liisa Mankan ja Marjut
Mankan mukaan hyvaan moderniin johtajuuteen sisaltyy reiluus ja oikeudenmukaisuus, esimerkilli-
syys ja luotettavuus, psykologinen ja emotionaalinen tuki, tydntekijoista huolehtiminen, valtuuttami-

nen seka innostaminen ja optimismin johtaminen. (Manka & Manka 2016, 141.)

Kun puhutaan luottamuksesta tyopaikoilla, silla tarkoitetaan molemmin puolista luottamusta esi-
henkildiden ja tyontekijdiden valilla (Kehusmaa 2011, 118.). Ei riita, ettd esihenkild antaa vastuuta
ja luottoa tyontekijoille toiden suhteen, vaan tyontekijoiden tulee vastata siihen ja osoittaa olevansa
luotettavia. Samalla tyontekijat kokevat autonomiaa seka kokevat tulevansa kohdelluksi yksil6ina,
joilla on myds autonomia oman tydnsa suhteen. (Manka & Manka 2016, 135). Kun esihenkild luot-
taa, antaa vastuuta ja valtaa tyontekijoilleen, on siind omat riskinsa ja aina voi sattua virheita. Vir-
heista kuitenkin voidaan saada hyvaa oppia tulevaisuuden suhteen ja annetaan kuva, etta organi-
saatio sietdd myds epaonnistumisia. Sopivassa suhteessa valtaa, vastuuta ja luottamusta tyénteki-
j6ille annettaessa kehitetddn samalla organisaatioiden toisten ihmisten arvostusta. Hyva johtaja
nakee tydntekijat yksildind, arvostaa myds heidan tietoja ja taitoja, ja naita taitoja osataan kayttaa

joustavasti tyopaikoilla. (Kehusmaa 2011, 118-119.)



Osaltaan voidaan sanoa, etta hyvan johtajuuden kivijalka on esihenkilon hyva itsetuntemus. Hy-
valla itsetuntemuksella varustettu esihenkild pystyy tunnistamaan omat vahvuudet ja kehityskoh-
teensa. Parhaassa tapauksessa esihenkilét tarkastelevat omaa johtajuuttaan objektiivisesti ja pyr-
kivat kehittymaan saatujen palautteiden perusteella. Kukaan ei ole taydellinen johtaja ja aina voi
kehittdd omia hyvia ja heikkoja ominaisuuksia. Hyva itsetuntemus on myos perusta organisaa-
tiokulttuurin ja arvojen rakentamiselle. Esihenkilon tulee siis tiedostaa omat arvonsa ja samalla
osaa myods nahda yhteyden arvojen ja johtamisen valilla. (Kehusmaa 2011, 119.) Voidaan sanoa,
ettd esihenkild toteuttaa eldmassaan eettisia arvoja ja paatdksenteko on johdonmukaista. (Manka
& Manka 2016, 135).

2.6 Tyotehtavat

Itse tyd vaikuttaa tietysti tydhyvinvointiin ja tyon tuntuessa merkitykselliseltd, se voi vaikuttaa suo-
raan hyvinvointiin ja terveyteen. Tasta syysta on hyva tarkastella mitka asiat vaikuttavat tydhyvin-
vointiin tydntekijéiden oman tyon nakékulmasta. Aikaisemmin on todettu tydhyvinvoinnin olevan
kasite, jota ei voida lukita muutamiin tiettyihin asioihin, vaan on monia useita Iahestymiskulmia.
Marja-Liisa ja Marjut Manka ovat jakaneet tydhdn liittyvat tydhyvinvoinnin osa-alueet hallinnan tun-
teeseen, kannustearvoon, henkilékohtaiseen tyéhyvinvointimalliin, tydén tuunaamiseen ja informaa-

tioergonomiaan fyysisen ergonomian rinnalle. (Manka & Manka 2016, 107-113.)

Kun tyontekijoilla on mahdollisuuksia vaikuttaa oman tyonsa pelisaantoihin, sitd voidaan kutsua
tyon hallinnan tunteeksi. Tyon hallinta tarkoittaa tyontekijan nakokulmasta vapautta, itsenaisyytta ja
henkilokohtaista valtaa aikatauluttamisesta seka tavasta tehda ty6ta. Jotta tyontekijat kokisivat te-
kemansa tyon mielekkaaksi, tulee heidan nahda tyonsa olevan merkityksellista ja vastuullista seka
ymmartaa oman tydpanoksen vaikutus koko organisaatioon. Tyosta tulee myds saada palautetta.
Jos tyontekija ei pysty vaikuttamaan tyéhdnsa positiivisin keinoin, saattaa tydn merkitys kaantya
negatiiviseen suuntaan ja se nakyy ulospain erilaisin tavoin esim. sairauslomina. (Manka & Manka
2016, 107.)

Tyon kannustearvo on myos tarkea osa-alue puhuttaessa tyon vaikutuksesta tyontekijoihin. Kun
tyolla on hyva kannustearvo, tyon sisaltd on monipuolista ja on mahdollisuus oppia uusia asioita
itse tyossa ja tyOpaikalla. Tietysti tyon tulee myds tarjota ulkoisia palkkioita, joita ovat mm. palkka
ja mahdolliset etenemismahdollisuudet. Tietyissa tapauksissa aineettomatkin palkkiot voivat vaikut-
taa tyon hallinnan tunteeseen myonteisesti. Useimmiten aineettomia palkkioita ovat perinteinen
kiittdminen seka kannustaminen. (Manka & Manka 2016, 108; Manka 2010, 18.)



2.7 Taloudelliset hyodyt

Tyobhyvinvoinnin vaikuttamista organisaatioiden talouteen on vaikea yksiselitteisesti mitata, mutta
faktana voidaan pitaa, etta tydhyvinvointia edistavat toimenpiteet tuovat organisaatioille valillisia ja
valittémia talousvaikutuksia. Kaytanndn tasolla se tarkoittaa sita, etta tuottojen ja kustannusten
suhde paranee ja sitd myoten lisaantyy toiminnan kannattavuus. Monet tutkimukset tukevat tietoa,
etta ihmisiin investointi on yhta lailla tuottoisaa kuin muutkin investoinnit organisaatioissa. Tutki-
musten mukaan noin puolet hyddyistd nakee suoraan, kun sairauspoissaolo-, ammattitauti -, ty6ta-
paturma- ja tydkyvyttdémyyselakekustannukset laskevat. Loput hyddyistad nakyvat organisaatioiden

parantuneesta tuottavuudesta. (Kehusmaa 2011, 81.)

Kestavaa tuloskehitysta luodaan hyvalla tydhyvinvoinnilla, silla pitkalla aikavalilla organisaatioiden
jaksaminen, uudistuskyky ja tuloksentekokyky paranevat mitd paremmin tydyhteisén jasenet voivat
organisaatioissa. Tutkimusten mukaan yritykset voivat saada yli kymmenkertaisena sen rahan ta-

kaisin mita yritykset ovat sijoittaneet tydhyvinvoinnin parantamiseen. (Kehusmaa 2011, 81.)

Valillisia hyotyja yritysten talouteen on kuitenkin vaikea mitata rahassa ja useimmiten yritykset ovat
enemman kiinnostuneita valittdmiin taloudellisiin vaikutuksiin liittyvista asioista. Naita ovat esimer-

kiksi suuret kustannuserat, kuten sairauspoissaolot ja eldkekustannukset. (Kehusmaa 2011, 82.)

Kuten on todettu, sairauspoissaolot ovat yksi iso kustannusera organisaatioissa. Se voidaan todeta
esimerkiksi sosiaali- ja terveysministerion vuonna 2014 tekeman tutkimuksen perusteella, jossa
tutkittiin menetetysta tydpanoksesta aiheutuneita kustannuksia yhteiskunnalle ja tydnantajille. Tut-
kimuksesta kdy muun muassa ilmi, ettd vuonna 2012 Iyhyiden ja pitkien sairauspoissaolojen mene-
tetyn tybpanoksen kustannus Suomessa yhta palkansaajaa kohden oli noin 1590 euroa. Vuonna
2012 yhteiskunta ja tydnantajat menettivat tydpanosta yhteensa 3,4 miljardia euroa. Kaytanndssa
jos tydhyvinvointiin investointi laskee sairauspoissaolojen maaraa esimerkiksi 10 %, niin puhutaan

jo hyvinkin suurista summista yhden osa-alueen osalta. (Kaseva & Rissanen 2014, 4.)



3 Liikunnan merkitys hyvinvointiin

3.1 Tyoikaisten liikkumisen suositus

Liikunnan merkitysta tydhyvinvointiin ei voida korostaa liikaa, silla likunnalla on mahdollista ennal-
taehkaista ja hoitaa sairauksia, jotka uhkaavat tyontekijoiden ty6- ja toimintakykya. Liikkunnan on
todettu vahvistavan tydntekijoiden fyysisia seka psyykkisia voimavaroja, jolloin myés mahdolliset
tydntekijoiden sairastumiset voivat vahentya. Yleisesti ottaen hyvassa kunnossa olevat tyéntekijat
palautuvat nopeammin ja kestavat kuormitusta paremmin kuin ns. huonokuntoiset. Hyva kunto ja
toimintakyky suhteessa tyon vaatimuksiin, on erittain tarkeaa tyokyvyn kannalta. (Tyo6terveyslaitos

s.a.)

Liikunta ja liikkuminen vaikuttavat monelta eri kantilta ihmisten fyysiseen ja psyykkiseen tervey-
teen. Saannollisella likkumisella on positiivisia vaikutuksia eri sairauksien ennaltaehkaisyyn. (UKK-
instituutti 2022a.) Tutkimukset osoittavat, ettd saannodllisesti likkuva ihminen sairastuu harvemmin
yli 20 sairauteen tai sairauden esiasteeseen vertailussa vahemman liikkuvan ihnmisen kanssa. Nai-
hin sairauksiin lukeutuvat mm. monet pitkaaikaissairaudet eri elimisissa. Tietenkaan kaikkiin sai-
rauksiin liikunta ei vaikuta samalla teholla ja tieteellinen naytté sairauksien hoidossa tai ehkaisyssa
vaihtelee heikosta hyvaan. (Vuori 2011, 12) Liikunnan ja terveyden yhteydessa kuitenkin tulee ot-
taa huomioon my0s, etta erittdin raskas urheiluharrastus voi aiheuttaa haittaa terveydelle esim.
vastustuskyky voi heikentya seka loukkaantumisriski kasvaa. Useimmiten tdma tarkoittaa kilpaur-
heilijoita, mutta "tavallisetkin” liikkujat voivat jossain tapauksissa urheilla "liikaa”. Tarkeinta kuiten-
kin on se tieto, etta liikunnan terveyshyodyt ovat suurimmillaan ns. kuntoliikkujilla. (Fogelholm &
Oja 2011, 69-70).

Pitkan aikaa aikuisille suunnattu terveytta ja liikuntaa koskeva suositus pohjautui vuonna 1978 The
American College of Sports Medicinen lanseeraamaan suositukseen, jonka mukaan ihmisten tulisi
harrastaa aerobista liikuntaa vahintaan kolme kertaa viikossa. Naiden kolmen kerran pitaisi saada
ihminen hengastymaan ja hikoilemaan, tarkemmin sanottuna kuormituksen tulisi olla noin 60-90 %
maksimaalisesta hapenkulutuksesta. Yhden liikuntakerran pituuden suositeltiin olevan 20—60 mi-
nuuttia. Tasta suosituksesta muokattiin muunlaisiakin versioita esim. 3 x 30 minuuttia viikossa tyyli-
nen liikkumisen suositus, joka siis pohjautui kuitenkin vuonna 1978 lanseerattuun suositukseen.
(Fogelholm & Oja 2011, 68-69).

Russell Paten johtaman tydryhman raportti terveyden edistamisesta liikunnan avulla naki paivan
valon vuonna 1995, ja se lahti muokkaamaan kasityksia suositellusta viikoittaisesta liikkumisesta.
Vuoden 1978 suositus oli enemman kuntoliikuntapainotteinen, kun taas Russell Paten tydryhman

suositus pyrki tuomaan esille kohtalaisen kuormittavan liikunnan merkitysta terveydelle. Raportissa
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tyoryhma maaritteli kohtalaisen kuormittavuuden vastaavan reipasta kavelya tai lumenluontia, joita
tulisi harjoittaa 5—7 kertaa viikossa ja noin 30 min paivassa, jopa pilkkoen paivittdinen annos 10-15
minuutin jaksoihin. (Fogelholm & Oja 2011, 68—69).

2004 terveys- ja liikunta-alalla toimiva yksityinen tutkimus- ja asiantuntijakeskus UKK-instituutti ke-
hitti ensimmaista kertaa liikuntapiirakan, johon he mallinsivat maaria liikuntasuosituksista. Piirak-
kaan sijoitettiin tAsmaliikuntaa 2—3 tuntia viikossa mm. juoksua, pydrailya ja lihaskuntoa seka pe-
rusliikuntaa 3—4 tuntia viikossa (arki-, hyoty- ja tydmatkaliikuntaa). Piirakan mukainen viikoittainen
perustaso pitdisi saavuttaa vahintdan 10 min kestavilla likuntakerroilla. Perusliikuntaan liittyvia
suoritteita suositeltiin tehtavan joka paiva, kun taas tdsmaliikuntaa suositeltiin tehtavan joka toinen
paiva. Vuonna 2009 liikuntapiirakka alkoi muokkaantua siihen malliin, jollainen se on vuonna 2022.
2009 viikoittainen liikuntapiirakka suositteli harrastamaan kestavyysliikuntaa 2 tuntia 30 minuutta
tai 1 tunti 15 minuuttia rasittavaa liikuntaa, ja naiden lisaksi lihaskuntoa ja liikehallintaa 2 kertaa vii-
kossa. (Fogelholm & Oja 2011, 73—75) Vuonna 2019 UKK-instituutin mukaan viikoittainen liikkumi-
sen suositus 18—64-vuctiaille kertoo terveyden kannalta riittavan viikoittaisen liikkumisen maaran ja
antaa esimerkkeja liikkeen lisdamiseen arjessa. Suosituksessa keskeisia asioita olivat: sydamen
syketta kohottavaa, reipasta liiketta vahintaan 2 t 30 min viikossa tai rasittavaa liikkumista 1t 15
min viikossa. Lihaskunto- ja likehallintaharjoitteita vahintdan kaksi kertaa viikossa. Suurimpana
muutoksena edellisiin suosituksiin, etta nyt riittavat jo muutaman minuutin patkat kerralla seka
kaikki liike lasketaan, silla kevytkin liikuskelu tuo terveyshyétyja vahan liikkuville. (UKK-instituutti
2022a.)



11

i

A
PALAUTTAVAA UNT

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

Kuva 1. Aikuisen liikkumisen suositus (UKK-instituutti 2022b.)
3.2 Liikunta, hyvinvointi ja toimintakyky

Liikunta vaikuttaa positiivisesti ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen. Liikunta
auttaa nukkumaan paremmin ja kokemusten perusteella parantaa ihmisten elamanlaatua seka
edistaa ihmisten muistia ja ongelmanratkaisukykyja. Liikunnan avulla ihmiset pystyvat hallitsemaan
paremmin stressitilanteita ja ahdistuneisuutta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos s.a.) Liikunnan ja
arkiaktiivisuuden avulla voidaan tehokkaasti ennaltaehkaista monia terveyteen liittyvia ongelmia,
pienentaa tydterveyshuollon kuluja sekd parantaa ihmisten terveytta, oloa, kuntoa ja tydkykya.
(Aalto 2006, 22.)

Elimistd alkaa vanhenemaan ja rappeutumaan 30 ikdvuoden kohdilla, ja tasta syysta ihmisen suo-
rituskyky alenee noin prosentilla joka vuosi. On myds huomioitavaa, etta fyysisen aktiivisuuden va-
heneminen vahentaa ihnmisen suorituskykya vastaavanlaisesti kuin vanhenemismuutokset. Toisin
sanoen liikuntaelimisto tarvitsee kuormitusta, koska muuten ihmisten luustot haurastuvat, voimat
heikkenevat, hengityselimistd rappeutuu seka aistitoiminnot heikkenevat. Yksilét voivat kuitenkin
omalla toiminnallaan vaikuttaa suorituskyvyn laskemiseen liikkumalla saanndllisesti. Fyysisesti ak-
tiilvisen yksilon suorituskyky heikkenee puolet hitaammin kuin vahemman likkkuvalla yksilolla. (Aalto
2006, 22.) Varsinkin nykyaan oma aktiivisuus likkumisen suhteen on tarkeda estamaan rappeutu-
mista, koska lahes kaikki toiminta tapahtuu tietokoneiden daressa ja etatdiden myota tydmatkalii-

kuntakin on vahentynyt.
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Liikunnalla ja ergonomisilla toimenpiteilld on mahdollista vaikuttaa ihmisten tydkykyyn ja hyvinvoin-
tiin huomattavasti. Liikkuvalla inmisella on suorituskykya ns. reservissa, joten tyo ei valttamatta
kuormita liikaa ja on energiaa tekemisiin, palautumiseen seka itsesta ja muista huolehtimiseen.

Energinen ja hyvassa kunnossa oleva ihminen on positiivinen tydyhteisoén jasen. (Aalto 2006, 19.)

Toimintakyvyksi kuvaillaan ihmisen edellytyksia ja mahdollisuuksia selviytya elaman valttamatto-
mista ja valinnaisista tehtavista ja haasteista. Toimintakyky on fyysisten, psyykkisten ja sosiaalis-
ten ominaisuuksien ja ihmisen tietojen ja taitojen yhdistelma, joka kuvaa ihmisen edellytyksia aktii-
viseen elamaan. Ihmisen fyysista toimintakyvyn tilaa kutsutaan fyysiseksi kunnoksi, ja liikunta pitaa
fyysista toimintakykya ylla. Liikunnan avulla on myds mahdollista vaikuttaa ihmisen toimintakyvyn
muihin osa-alueisiin. Liikunta voi lisata ihmisen itsearvostusta, kohentaa mielialaa ja vaikuttaa posi-

tiilvisesti henkildsuhteisiin ja naiden avulla ihmisen toimintakyky voi parantua. (Vuori 2006, 54.)

Tyokyvylla tarkoitetaan ihmisen kykya ja halua tehda téita. Tydkyky on tasapainotila, johon vaikut-
taa ihmisen edellytykset tai voimavarat ja tyd seka tydymparistén vaatimukset. Ihmisen omia voi-
mavaroja ovat terveys, fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky, tiedot ja taidot seka tahto
tai motivaatio kayttda edelld mainittuja voimavaroja tydssaan. Tydpaikat itsessadan asettavat fyysi-
sia, tiedollisia, taidollisia, psyykkisia ja sosiaalisia vaatimuksia. Kaytannossa tama tarkoittaa sita,
ettd ihmisen voimavarojen tulisi vastata vahintdan hanen tydnsa vaatimuksia tydon tuoman tervey-
den ja hyvinvoinnin turvaamiseksi. Liikunnalla on mahdollista vaikuttaa tyokyvyn kaikkiin osa-aluei-
siin suoraan tai valillisesti, mutta ensisijaisesti liikunnalla on vaikutusta fyysiseen toimintakykyyn.
(Vuori 2006, 55.)

Liikunnalla voidaan myds vaikuttaa psyykkiseen terveyteen, jolloin liikunnan vaikutus on epasuo-
raa. Laajimmillaan liikunnan epasuorat vaikutukset voivat vaikuttaa liikunnan koko sosiaaliseen to-
teutusymparistoon, esimerkiksi tydyhteison henkildsuhteisiin, ilmapiiriin ja ulkoiseen kuvaan. Biolo-
gisiin vaikutuksiin verrattuna epasuorat liikunnan vaikutukset ovat vaikeammin ennustettavissa ja

niiden ilmenemiseen olennaisesti vaikuttaa se, miten liikuntaa toteutetaan. (Vuori 2006, 40.)
3.3 Yritykset terveellisten elintapojen edistdjina

Yritykset ovat huomanneet, etta yritysten tyontekijoiden elintavat vaikuttavat suuresti tyonteon ta-
soon seka tyontekijoiden sairauspoissaoloihin. Aktiivisesti liikkuvilla henkil6illa on havaittu olevan
vuodessa jopa nelja paivaa vahemman sairauspoissaoloja kuin passiivisesti likkuvilla henkil6illa.
Mm. tasta syysta yritykset pyrkivat mita enenevissa maarin edistamaan terveellisten elintapojen

noudattamista tyontekijoidensa keskuudessa. Erityisesti yritykset ovat panostaneet erilaisten har-

rastusten tukemiseen rahallisesti, ravintoseminaareihin ja esim. tupakoinnista eroon paasemisen
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tukemiseen. (Forsman-Gronholm, Haapakoski, Heiskanen, Hyvonen, Nevala, Pehkonen, Ruotsa-
lainen &Tanttu 2022; Virolainen 2012, 166.)

Liikunnan positiivisten vaikutusten takia monet yritykset tarjoavat omille tyontekijoilleen monenlai-
sia liikuntapalveluja. Useimmiten yritykset tukevat taloudellisesti liikkumista esim. tarjoamalla liilkun-
taetuja (ePassi, Eazybreak jne.), toisaalta jotkin yritykset tarjoavat tydntekijoilleen oman kuntosalin,
ryhmaliikuntatunteja tai liikuntakerhoja. Kuitenkin ns. liikuntaedut (likuntasetelit) ovat pitaneet pin-
tansa niiden helppokayttdisyyden ja valinnan vapauden takia. Nain tyéntekijan on mahdollisuus
itse valita mita liikuntaa han mahdollisesti olisi halukas yrityksen tukemana harjoittaa. (Virolainen
2012, 167.)

Opetus- ja kulttuuriministerion koordinoiman Liikkuvat-ohjelman yksi osa oli Liikkuva aikuinen -oh-
jelma. Liikkuva aikuinen -ohjelma kaynnistettiin vuonna 2020, ja sen tarkoituksena oli edistaa tyo-
ikaisten terveytta ja hyvinvointia. Toisena painopistealueena oli ns. liikkuva tyéelama, jonka ideana
oli saada tyopaikkojen paattgjat kayttamaan liikunnallisia keinoja henkildston tyokyvyn tukemi-
sessa. Taman ohjelman mukana tehtiin henkildstolikunnan barometri, jonka avulla kartoitettiin ja
kartoitetaan liikunnan asemaa ja toteutusta tyépaikoilla. Barometrissa haastateltiin 400 tydnantajaa
ja palkansaajien vastaukset saatiin noin 1000 henkilolta. Barometrin avulla luotiin tilastollisten ana-
lyysien perusteella kolmitasoiset suositukset henkildstoliikunnan toteuttamiseksi tydpaikoilla. (Aura,
Laakkonen, Malvela & Nurmela 2021, 6.)

Alin taso eli Taso 1 on barometrin mukaan hyva perustaso, jossa tyOpaikat aktivoivat tyontekijoita
kayttamaan liikuntapalveluita. Liikunta kuuluu siis henkildstoetuihin, jolloin tydnantajat tukevat tyon-
tekijoita taloudellisesti seka ovat jarjestaneet liikuntatiloja ja valineita liikkumiseen. Tasolla 1 myds
tydnantajan monikanavaisella ja saanndllisella viestinnalla on tarkea rooli liikunnan ja hyvinvoinnin
edistamisessa. Aktiivisella viestinnalla suurempi osa tyontekijoista alkaa kayttamaan palveluita.
Aura ym. 2021, 11.)

Tasolla 2 liikkunta kuuluu tyopaivaan ja talla tarkoitetaan, etta liikkumista edistetéaan myos tyopai-
vien lomassa. Tarkoituksena on tukea palautumista, vireystilaa ja jaksamista. Ratkaisujen avulla
mahdollisesti parannetaan tyontekijoiden tyokykya, terveytta ja tyohyvinvointia. Tasolla 2 pyritaan
myOs saamaan entista enemman ihmisia osallistumaan tyonantajan tukemiin liikkuntatarjoamisiin.
Tasolla 2 organisaatiot ovat tehneet henkilostoliikunnasta suunnitelman. Tasolla 2 tyontekijoilla on
mahdollisuus vaikuttaa liikuntatarjontaan eli osallistaminen lisaa liikunta-aktiivisuutta. Liikuntaa py-
ritddn muokkaamaan tydn luonteen mukaisesti eli erilaiset tyotehtavat vaativat erilaisia liikuntarat-
kaisuja; istumatyontekijat vs. fyysistd kuormittavaa tyo tekevat. Edellda mainittu suunnitelma taas on

laadittu mainittujen toiveiden ja tarpeiden pohjalta. (Aura ym. 2021, 12.)
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Korkeimmalla tasolla (Taso 3) liikunta on tuotu mukaan organisaatioiden strategiaan ja silla saa-
daan lisattya organisaation aineetonta pddomaa. Talldin on mahdollista, etta tydpaikan yhteisélli-
syys, ilmapiiri ja tuottavuus lisdantyvat, mika tarkoittaa paremman terveyden ja tyokyvyn lisaksi
tydyhteisdhyotyja. Kolmannella tasolla tydhyvinvointia johdetaan, eli johtaminen on ihmislahtdista,
tydntekijoita osallistetaan, esihenkilditd valmennetaan ja tyéhyvinvointia edistetdan suunnitelmalli-
sella otteella. (Aura ym. 2021, 12.)

Liikunta kuuluu strategiaan Edellytykset:
- Tuo hybtyja koko organisaatiolle » Johtamisen laatuun panostetaan

Liikunta kuuluu tyopaivain Edellytykset:
» Lisaa henkiloston tyokykya, + Henkilosts osallistetaan
terveyttd ja hyvinvointia » Lilkuntaa tydn luonteen mukaisesti

« Suunnitelman laadinta

TASO 1
Liikunta kuuluu Edellytykset:
henkildstoetuihin + Taloudellinen tuki
+ Tarjoaa henkildstolle mah- + Tila- ja vlineratkaisut

dollisuuden lisdta likkumista - Viestinta henkilastélle

Kuva 2. Henkildstoliikunnan suositukset (Aura ym. 2021)
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4 Tyon tavoite

Opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittda ovatko yrityksen tukemat liikkuntayhteis6t vaikuttaneet
CGl:n tydntekijoiden liikunta-aktiivisuuteen ja tydhyvinvointiin yhteiséihin osallistuneiden tyonteki-
jéiden nakokulmasta. Samalla tarkoituksena oli pyrkia I6ytamaan hyvaksi todettuja keinoja liikunta-
aktiivisuuden lisdamiseksi sekd mahdollisesti kehittdmaan tai poistamaan huonosti toimivia ratkai-

suja.

Haastattelujen avulla haluttiin vastaukset seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1. Millaisena sina koet liikunnan vaikutukset tyéhyvinvointiin?

2. Millainen vaikutus liikuntayhteiséilla on ollut sinun liikunta-aktiivisuuteesi?
3. Millaiset ovat olleet parhaat vaikuttamiskeinot osallistuttamiseen?
4

Millaisilla toimenpiteilla kehittaisit likuntayhteis6ja sitouttamisen parantamiseksi?

Haastatteluista saatujen tulosten perusteella oli tarkoitus saada selville, miten eri yhteisdjen vetajat
voisivat parantaa omien yhteisojensa toimintaa, jotta yhteisott tavoittaisivat entista enemman CGI
Suomen tydntekijoita ja sitouttaisivat lisda yhteison jasenia. Tarkoituksena oli myo6s kartoittaa tyon-
tekijoiden nakemyksia liikunnan vaikutuksesta tydhyvinvointiin. Tulosten avulla CGl Suomen on

myds mahdollista saada selville tdman kaltaisten liikkuntayhteiséjen kannattavuus ja merkitykselli-

Syys.
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5 Tutkimuksen toteuttaminen

5.1 CGI Suomi Oy ja Wellbeing Community

CGl (1976) on yksi Suomen ja maailman suurimpia IT-yrityksia (Information Technology). Yrityksen
tavoitteena on tuottaa asiakkailleen kestavampaa ja sujuvampaa arkea edistyksellisten ja asiakas-
I&htoisten ratkaisujen avulla. Tyontekijoita yritykselld ympari maailman on vajaat 90 000; Suo-
messa 3700 tyontekijaa on sijoitettu 17 eri paikkakunnalle. Henkildstdé on CGI:n liiketoiminnan ke-

hittymiselle ja jatkuvuudelle padoma, jonka suojeleminen on yritykselle tarkeaa. (CGl s.a.)

CGl:lla on oma kansainvalinen hyvinvointiohjelma Oxygen, jonka puitteissa jarjestetaan saannalli-
sesti hyvinvointia edistavaa toimintaa. Oxygen ohjelmaan on nimetty dedikoitu henkild toiminnan
edistamiseksi Suomessa, Puolassa ja Baltiassa. Ohjelman puitteissa jarjestetaan mm. hyvinvointi-
webinaareja eri teemoista, hyvinvointisessioita (mm. CGI:n etdjoogaa ja Hyvinvointia 15 minuutissa
-tuokioita), tiimi-interventioita (esim. Stress less), valmennuksia ja kampanjoita. Toiminnasta viesti-
tdaan membereille aktiivisesti ja vuoropuhelua mm. membereiden, tiimien, tydsuojelutoimikunnan ja

tyéterveyden kanssa kaydaan tyéhyvinvoinnin ja tyokyvyn edistamiseksi. (Sormunen 8.9.2022)

CGl kaynnisti syyskuussa 2022 oman Wellbeing Community -toiminnan. Toiminnassa tavoitteena
on saada memberit harrastamaan yhdessa erilaisia liikunnallisia aktiviteetteja ja samalla lisaten
hyvinvointia CGl:n osittain tukemana. CGl:n vuoden 2022 Wellbeing Communityt valittin membe-
reiden kiinnostusten mukaan. Jokaiselle Wellbeing Communitylle nimitettiin Wellbeing Ambassa-
dor, joka on aktiivinen kyseisen harrastuksen tai lajin harrastaja. Wellbeing Ambassador haluaa
jakaa innostustaan lajiin muille membereille ja omalla esimerkilldadn kannustaa muita mukaan.
Wellbeing Ambassadorin tehtavana on vetaa toimintaa seka perustaa oma Teams-kanava Com-
munitylleen ja viestia siella toiminnasta. Community-toiminta tapahtuu vapaa-ajalla. (Sormunen
8.9.2022)

CGl:n tydntekijoiden hyvinvointia edistavat yhteisot ovat:
Golf Community

Riding Community

Orienteering Community

Floorball Community

Yoga and Mindfulness Community

Cycling Community

Gym and Bodyweight training Community

Dancing Community

Nature and Outdoor Activities Community
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5.2 Tutkimuksen kohderyhman rajaus

Opinnaytetyon alussa suunnitelmana oli kayttda kohderyhmina liikuntayhteisdjen vetajia seka lii-
kuntayhteis6ihin osallistuneita tydntekijoita. Kohderyhmaksi kuitenkin valikoitui pelkastaan tyonteki-
jat, jotka ovat olleet tekemisissa jonkin liikuntayhteison kanssa ja heidan tarkemmat tietonsa kay-
daan lapi opinnaytetydn mydhemmassa vaiheessa. Opinnaytetyon tarve oli saada infoa tyontekijoi-
den kokemasta ty6hyvinvoinnista seka nakemyksia liikuntayhteiséjen hyvista ja haasteellisista vai-
kutuskeinoista. Kohderyhman rajauksen myéta CGl Suomen liikkuntayhteisojen olisi mahdollista
saada arvokasta palautetta membereiden silmin, silla yhteisjen vetgjat voivat olla omiin toiminta-
tapoihinsa vakiintuneita ja eivatka valttamatta nde mahdollisia kehityskohteita. Yhteisdjen vetajien
on my®ds mahdotonta nahda tai tuntea toisen ihmisen kokemuksia esimerkiksi liikunnan vaikutuk-

sesta tyohyvinvointiin.

5.3 Tutkimusmenetelma

Tutkimuksessa paadyttiin kayttdmaan kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa. Laadullisessa eli kvalita-
tiivisessa tutkimuksessa on monia erilaisia I1ahestymistapoja, mutta ne ovat myos paallekkaisia.
Kvalitatiivista tutkimusta voidaankin kuvailla erittain laajalle hajaantuneeksi ja vaikeaksi hallita.
(Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2017, 65.) Laadullisessa tutkimuksessa pyritdan tutkimaan
iimi6ta tutkimuksen kohteena olevien henkildiden nakdkulmasta. Tarkoituksena on saada esille tut-
kimuksen kohteena olevien henkildiden nakemyksia, kokemuksia, tulkintoja, kasityksia, motivaati-
oita ja tunteita tutkittuun ilmioon liittyen. Kaytdnnossa laadullinen tutkimus liittyy uskomuksiin,
asenteisiin ja kayttaytymisen muutoksiin. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2017, 65; Juuti &
Puusa 2020, 9.)

Useasti laadullisilla tutkimuksilla pyritaan tutkimaan uusia tutkimusalueita, joista ei juurikaan tiedeta
mitaan tai tiedetdan hyvin vahan. Laadullista tutkimusotetta voidaan kayttdd myds jo olemassa ole-
vaan tutkimusalueeseen, jos tarkoituksena on esim. saada uusi ndkdkulma aiheeseen tai syventaa
olemassa olevaa tietoa. Tutkimusmenetelman valintaan vaikuttavat kysymykset siitd, millaista tie-
toa pyritdan tavoittelemaan ja mika on tutkimuksen teoreettinen tavoite. (Kankkunen & Vehvilai-
nen-Julkunen 2017, 66.) Tassa tutkimuksessa pyrittin saamaan uusi nakdkulma, miten liikunta vai-
kuttaa aktiivisesti liikkuvien toimistotyontekijoiden kokemuksen mukaan tyéhyvinvointiin. Joten on
tarkeaa olla tietoinen, ettd tutkimuksessa tutkitaan kokemuksiin liittyvid merkityksia kasitteiden si-
jaan. Kasityksen ja kokemuksen valilla ei valttamatta aina ole yhteytta, vaan tulee muistaa, etta ko-
kemus on aina henkildkohtainen. (Vilkka 2015, 118.)
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Tutkimusaineistoa laadullisessa tutkimuksessa kootaan monin eri tavoin. Keskeisimmat laadullisen
tutkimuksen aineistokeruumenetelmat ovat havainnointi ja haastattelut. Muita lahteita voivat olla
esim. lehdet, tekstiaineistot, valokuvat, kuvanauhoitteet, esineet ja niin edelleen. (Kankkunen &
Vehvildinen-Julkunen 2017, 121; Vilkka 2015, 122.) Useimmiten laadullisessa tutkimuksessa ai-
neisto (ihmisten kokemukset) halutaan puheen muodossa, joten haastattelut, joita on monia erilai-
sia, on se keino, miten puhuttu aineisto kerataan (Vilkka 2015, 122). Yksi yleisimmin kaytetyista
haastattelumuodoista on teemahaastattelut, jota tullaan tadssakin tutkimuksessa kayttdamaan. Tee-
mahaastattelussa pyritdan poimimaan tutkimusongelmasta keskeiset aiheet tai teema, joita kasitel-
laan tutkimushaastatteluissa tutkimusongelman selvittdmiseksi. Teemahaastattelussa tavoitteena
on saada haastateltava vastaamaan kaikkiin kasiteltaviin teemoihin oman nakemyksen ja koke-
muksen perusteella. (Vilkka 2015, 124.) Tutkimusaineiston kerddmisen jalkeen aineisto muutetaan
tutkittavaan muotoon. Laadullisessa tutkimuksessa tama tarkoittaa sita, ettd analysoitava aineisto
on kuva- tai tekstimuodossa. Litteroinnin tulee vastata tarkasti haastateltavien lausumia eli litte-
roija ei saa muokata tai muuttaa heidan puheitansa. Paatelmien tekeminen voi olla myds mahdol-
lista suoraan tallenteista, jos haastattelut ovat lyhyitd ja haastateltavia on vain muutamia. (Vilkka
2015, 138.)

5.4 Tutkimuksen toteutus

Opinnaytetyon tutkimuksen tavoitetta lahdettiin suunnittelemaan kevaalla 2022 Wellbeing Com-
munities -konseptin ymparille. Minun ja opinnaytetydn toimeksiantajan edustajan tahtotilana oli ke-
ratd CGl:n membereiden omia kokemuksia liikuntayhteiséjen vaikutuksesta tyéhyvinvointiin ja lii-
kunta-aktiivisuuteen. Nain saataisiin myds CGl:n johdolle tietoa Wellbeing Communities toiminnan
tarpeellisuudesta ja mahdollisesta tyon imua lisdavasta vaikutuksesta. Samalla tavoitteena oli ke-

rata hyvia ja huonoja kokemuksia mahdollisten Communities yhteiséjen jatkokehityksen avuksi.

CGl Suomella tuli tarve perustaa Wellbeing Communityt edistdmaan tyodntekijoidensa likkumista ja
tyohyvinvointia. Taman tarpeen myota CGl jarjesti huhtikuussa 2022 kyselyn, johon kaikilla mem-
bereilla (tydntekijoilld) oli mahdollisuus vastata anonyymisti. Kyselyn tarkoituksena oli kerata tietoa
mita aktiviteetteja memberit eniten toivoivat seka I0ytyisikd tyontekijoista innokkaita vetajia eri yh-
teisdille. Kyselyyn vastasi 313 tyontekijaa, joiden vastausten perusteella perustettiin yhdeksan eri-
laista Communitya (yhteis6d). Naiden liikuntayhteisdjen avulla |ahdettiin nostamaan tyéntekijdéiden
likunta-aktiivisuutta, lisddmaan yhteiséllisyytta seka parantamaan tydhyvinvointia. Jokaiselle pe-

rustetulle yhteisdlle (9) valittiin omat vetajat omien intressien perusteella.

Yhteisot l1ahtivat liikkeelle elokuussa 2022 yhteisdn vetdjien yhteisella palaverilla, jossa jokaista ve-

tajaa ohjeistettiin pelisdanndista ja tulevan vuoden tavoitteista. Jokainen vetdja rakensi oman
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Teams-kanavan syyskuussa 2022, jossa oli ja on mahdollista viestittaa tyontekijoille omasta lilkkun-
tayhteisosta, tapahtumista ja niin edelleen. Tavoitteena oli saada heti alkuun tyontekijat tietoisiksi
yhteisoista, mutta jokainen vetaja kuitenkin sai omalla tyylillaan ja innokkuudellaan rakentaa yhtei-

s0a omaan vauhtiin.

Jotta tutkimukseen oli mahdollisuus saada validia tietoa yhteisojen vaikutuksesta tyohyvinvointiin ja
likunta-aktiivisuuteen, tuli yhteiséille antaa aikaa rakentua ja saada tyontekijoita yhteisdjen pariin.
Alun perin ajatuksena oli antaa yhteisojen olla toiminnassa noin kolme kuukautta (syyskuu 2022 —
joulukuu 2022), mutta yhteisén Teams-kanavien aktiivisuuden perusteella ei voitu sanoa varmaksi,
ettd yhteisot olisivat oikeasti saaneet liikutettua ihmisia tarpeeksi tutkimuksen edistamiseksi. Tasta
syysta aikataulua muokattiin ja yhteisdille annettiin lisdaikaa muutaman kuukauden verran helmi-
kuuhun 2022 saakka.

Tutkimuksen kohderyhmana toimi CGl Suomen tydntekijat, jotka ovat osallistuneet jollain tavoin
Wellbeing Community- yhteisdjen toimintaan. Haastateltavat valittiin kysymalld vapaaehtoisia vas-
taajia CGI Suomen Wellbeing Community -yhteisoista; kaikkiin yhteisdihin laitettiin esittely opinnay-
tetydn tarkoituksesta ja mihin haastattelussa suurin piirtein haluttaisiin vastauksia. Vapaaehtoisia
haastateltavia saatiin viisi kappaletta. Yhteisot, joihin osallistujat ovat osallistuneet, jakautuivat seu-
raavasti: Floorball Community (haasteltava C), Gym and bodyweight training Community (haastel-

tavat A, D ja E) ja Running Community (haasteltava B).

Haastattelut toteutettiin helmi- ja maalikuussa 2023 videopuheluiden avulla. Haastateltavilla ei ollut
ennakkoon muuta tietoa haastattelusta kuin kanaville jaettu info. Nain oli mahdollista saada mah-
dollisimman omakohtainen kokemus liikkumisen vaikutuksesta seka yhteisdjen hyvista ja huo-
noista vaikutuskeinoista. Haastatteluiden alussa informoitiin jokaista haastateltavaa viela kuitenkin
mista tutkimuksessa/opinnaytetydssa on kyse ja ohjeistettiin vastaamaan omien kokemusten mu-
kaisesti.
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6 Tutkimustulokset

6.1 Liikunnan vaikutukset tyohyvinvointiin

Jokainen haastateltava tassa tutkimuksessa oli niin sanottu toimistotyontekija eli paivittainen ty6-
aika menee tietokoneen nayton edessa. Haastateltavista kaikki toi esille harrastaneensa liikuntaa
ennen liikuntayhteisdjen perustamista. Liikkkumismuodot vaihtelivat haasteltavasta toiseen. Kuiten-
kaan tarkempia lukemia liikkuntakerroista viikossa ei pyritty haastatteluissa saada esille. Yhteista
haastatteluissa oli se, etta kaikki haastateltavat kokivat liikunnan vaikuttavan positiivisella tavalla
heidan hyvinvointiinsa henkisesti tai fyysisesti. Esimerkiksi kolme haastateltavaa (haastateltavat
A, B ja E) nostivat suoraan esille likunnan vaikuttavan heidan tyékykyynsa, tydssa jaksamiseen ja

tyokyvyn edistamiseen positiivisesti.

*Kipujen poistuminen on jo semmoinen asia, etta ei ole tarvinnut kesén jalkeen sydda séarkylaékkeita.

(A) ”
"Positiivisena, merkityksellisend, térkeind, tybkykyé ylldpitavina ja kykyé edistavina. (B).”

"Tosi hyvédnd, urheilullinen elédméntapa vaikuttaa jaksamiseen vapaa-ajalla ja ty6ssé jaksamiseen.

(E).”

Kaikki haastatteluun vastanneet tydntekijat kokivat likunnan vaikuttavan heidan elamaansa positii-
visesti. Yhtenevaiseksi tekijaksi nousi esille likunnan vaikuttavan eniten henkiseen puoleen. Jokai-
nen haasteltava viittasi oman paan hyvinvointiin mm. haastateltavat C, D ja E vastasivat seuraa-

vanlaisesti.

"Liikunnasta saa paljon muuta ajateltavaa eldamééan ja niin edelleen, ja se on hyvéa. Ei ehdi niin sano-

tusti tybasioita miettiméaén, etté siind mielessé koen, etté se on térkeé. (C)”
"Ajatukset saa pois duunista. (D)”
“Liikunta lisda henkistd pddomaa. (E)”

Liikkumisessa tulee huomioida suhteellisuus eli liilan rasittava lilkunta voi vaurioittaa kudoksia ja
vaaranlainen liikunta voi aiheuttaa erilaisia rasitusvammoja, kasvattaa loukkaantumisriskia ja jopa
ylikuormitustilaa. Tasta syysta liikuntaa tulee tehda maltillisesti ja nousujohteisesti, omaan lahtota-
soon peilaten. (Terveyskirjasto 2022.) Haastateltavista kaksi nostikin esille, etta liiallinen liilkkumi-
nen voi mahdollisesti heikentaa liikkunnan positiivisia vaikutuksia, jos likkumisen vetaa niin sano-

tusti yli. Esimerkiksi haastateltava C kiteytti asian terveysliikunnan ndkékulmasta.

"Kun liikkuminen pysyy tietyissé rajoissa, niin se ei vaikuta negatiivisesti hyvinvointiin. (C)”
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6.2 Liikuntayhteisojen vaikutus liikunta-aktiivisuuteen

Kysymyksella liikuntayhteisdjen vaikutuksesta liikunta-aktiivisuuteen selvitettiin haastateltavien
omaa nakemysta heidan liikunta-aktiivisuutensa muutoksista liikuntayhteiséihin liittymisen jalkeen.
Kaikilla vastaaijilla oli jo ennestaan enemman tai vahemman aktiivista liikkumista pohjalla. Kolme
viidesta vastaajasta (B, D ja E) liikkuivat omien sanojensa mukaan muutenkin todella paljon, joten
heille liikuntayhteisot eivat ole tuoneet maarallisesti yhtdan enempaa liikkkumista. Kuitenkin haastat-
teluista kavi ilmi, etta liikuntayhteisot ovat tuoneet heidan likkumiseensa uusia kokemuksia, toimin-
taymparistoja ja treenikavereita. Haastateltavan E mukaan liikuntayhteis6t ovat suoraan nostaneet

hanen innostustaan liikkumiseen.

"Ei lisddvaa vaikutusta, mutta uutta ja erilaista mitd ei omien harrastusten parissa paéase vélttamatta

kokemaan. Liikunnan ilo herdé uudestaan. Pdédsee innostumaan uudella tavalla. (E)”

Kahden haastateltavan liikunta-aktiivisuuteen liikuntayhteiséilla on ollut merkittava vaikutus. Haas-
tateltava C oli liikkunut nuorempana paljonkin, mutta syysta tai toisesta aktiivinen harrastus oli jaa-
nyt. Liikuntayhteisdn avulla han oli I6ytanyt uudestaan nuoruuden lajinsa, kay nyt aktiivisesti yrityk-
sen jarjestamalla vuorolla ja Iahtenyt mukaan muihinkin vuoroille. Liikkumisesta on tullut taas joka
viikkoinen asia. Haastateltava A naki myos liikunta-aktiivisuuden lisdantyneen merkittavasti, silla
likuntayhteis6t ovat tuoneet hanen arkeensa uutta ja erilaista. Hanen mukaansa liikuntayhteisé on

antanut alkupotkaisun ja tuen lihaskuntoharjoitteluun, mita ei aikaisemmin juurikaan ole ollut.
"Kyllé se on lisénnyt. Mulle on ollut hirveén térkeété, ettd on tuommoinen. Alkupotkaisu ja tuki.”
6.3 Parhaat vaikuttamiskeinot

Haastateltavien mukaan nakyvimmista vaikuttamiskeinoista on ollut yhteisbn oma Teams-kanava.
Haastateltavat kokivat, ettd kanavista on mahdollista 16ytaa itseaan kiinnostavia asioita ja sielld voi
mahdollisesti jakaa my6ds omia ndkemyksia. Vastauksista nousi esille myos se, etta nykyaan asi-
oita hoidetaan tyopaikoilla Teams-sovelluksen valityksella, joten liikuntayhteison viestinta saattaa

jaada muiden jalkoihin ja silloin tulee olla itse aktiivinen yhteison seuraaja.
"Kylla tuolta Teams-kanavalta on saanut hyvin infoa (D)”
"Tietty Teams-kanava hyva, kun kaikille halukkaille nékyvissé (E)”

Teams-kanavan kaytosta haastateltavat kertoivat selkean ja ymmarrettavan viestinnan toimineen
parhaiten, mutta kuitenkin valttden pakottamista. Mikali viestinta tapahtumien osalta oli tarkka ja
selkea eli ilmoitetaan suoraan mita, missa ja milloin, niin on helppo paattaa, osallistuuko vai ei ta-

pahtumaan. Muutenkin erilaiset ohjatut tapahtumat tai luennot olivat haastateltavien mielesta hyvia
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vaikuttamiskeinoja liikunta-aktiivisuuteen suoraan tai valillisesti. Etaluentojen parhaaksi puoleksi
nousi mahdollisuus osallistua niihin eri puolilta Suomea seké& mahdollisuus katsella nauhoitus myo6-

hemmin.
"Suoraan selkeét kysymykset, etté tdmé pdéivé ja sellainen harjoitus. Osallistutko vai ei? (E)”
"TWF harjoitus oli kiva ja toi jotain uutta mité en ollut tehnyt ennen. (E)”
"Tasmadlliset ohjeet, miten tehdé ja niin edelleen. Ei kuitenkaan vékisin pakottamista. (A)”
"Esimerkiksi juoksuryhmén luento oli hyvé, koska oli mahdollista osallistua siihen Oulustakin. (C)”

Yhden haastateltavan mielesta yksi hyva keino ollut ns. oma esimerkki eli likuntayhteiséjen jasen-
ten omat kuvat ja videot yhteisiin Teams-kanaviin. Sama haastateltava totesi, etta kuvat tai linkit

jostain tapahtumasta pistaa ainakin hanet etsimaan samanlaisia tapahtumia omalta paikkakunnal-
taan, jos tapahtuma vaikuttaa mielenkiintoiselta. Kun yhteisd on ruokkiva molempiin suuntiin eli ei

pelkastaan yhteisdn vetdjan vastuulla, niin se on todella hyva keino vaikuttaa liikkumiseen.

"Ei pelkédstéén tule olla yhteisbn vetdjén vastuulla, vaan yhteisdjen pitédé olla ruokkivia. Kenen tahansa

tulisi olla mahdollista vaikuttaa siséltéén. (B)”
6.4 Liikuntayhteisojen kehittaminen ja tyontekijoiden sitouttaminen

Vaikka haastateltavien mielesta liikuntayhteis6illa on ollut positiivisia vaikutuksia tyohyvinvointiin ja
osa keinoista on ollut heidan mielestdan hyvia, niin kaikkien mielestd on myds paljon kehitettavaa.
Tassa kysymyksessa haastateltavien vastaukset olivat monipuolisempia ja eriavampia. Kuitenkin
nelja haastateltavaa viidesta nosti viestinnan esille; viestinta voisi olla selkeampaa ja kannusta-
vampaa yhteisOjen vetdjien puolesta. Jopa koko yrityksen tasolla viestinta liikuntayhteisdista voisi

olla parempaa, aktiivisempaa seka vuorovaikutuksellisempaa.

*Viestintd selkedmmaéksi, ettd ketka kaikki on tervetulleita vai onko? Riittdako aloittelijan taitotaso? Sit-
ten vield nostaisin, ettd hyvé jos tulee paljon tietoa esim. kanaville, niin on helppo sitten valita itselleen
hyvié juttuja. Mutta ymmérrén tietenkin viestinnén olevan vaikeaa, milloin sité tulee liikaa ja milloin liian
véhén. (E).”

"Ei pidé véhételld yhteisbjen merkitysté, ne ovat kuitenkin tyéhyvinvoinnin kannalta térkeité. Jotenkin

pitéisi kertoa ja ehké viestia niistd (C).”
"Perehdytyksestéa asti lappua kouraan (C).

"Mé& motivoisin keté tahansa yhteisén jGsentd olemaan aktiivinen kirjoittamiseen ja lisddméén kuvia,

juttuja ja tarinoita. (B).”
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Haastateltava A nosti viela viestinnalliseksi kehitysehdotukseksi erilaisten herattavien kysymysten
merkityksen motivoinnin, osallistamisen ja sitouttamisen kannalta.
"Mité haluat?”
"Mikéa heréattad huomion. Kysymysten kautta. Onko niskat kipeét? Kokeile tatéa.

Haasteltavat B, C, ja D nostivat esille liikuntayhteis6jen tapahtumien jarjestamisen merkityksen.
Heidan mukaansa teoreettiset luennot seka kaytannon kokeilut nostaisivat innokkuutta, jos niita
useammin jarjestettaisiin.

"Teams-luennot, kuten oli juoksuryhméssé. Saa paremmin kaikki kokoon. (B).”

"Pienié luentoja. (B).”

"Saanndllisyytta tapahtumiin, tekemisesta tulisi sdannéllista. (C).”

“Juoksuyhteisén Teams-luento oli hyva, kun pdéasi nauhalta kuuntelemaan. (C).

"Lajikokeilut epdsédénndllisen sdénndlliset. (D).”



24

7 Johtopaatokset ja pohdinta

7.1 Tutkimustulosten tarkastelu

Opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittdd, miten CGl Suomen liikuntayhteiséihin osallistuneet tyén-
tekijat kokevat liikunnan vaikuttavan heidan tyéhyvinvointiinsa seka liikkuntayhteiséjen merkityksen
heidan liikunta-aktiivisuuteensa. Samalla haluttiin selvittaa, mitka ovat olleet hyvia vaikuttamiskei-
noja tyéntekijoiden osallistamiseen liikkuntayhteisbissa ja myods selvittaa, millaisin keinoin liikuntayh-

teisot voisivat parantaa osallistujien sitoutumista liikkuntayhteiséjen toimintaan.

Tutkimustulosten mukaan viestinta on tarkea keino saada tyontekijoiden mielenkiinto heradmaan
yhteis6n toimintaa kohtaan. Saanndlliset tapahtumat ovat merkittdva keino saada ihmisia liikku-
maan ja kokeilemaan uutta. Liikunta myos vaikuttaa tydntekijoiden tydhyvinvointiin. Alempana tar-

kastellaan tarkemmin naiden osalta tutkimustuloksia.

Ensimmaiseksi tutkimuksessa haluttiin tietaa, miten haastatteluun osallistuneet tydntekijat kokivat
liikunnan vaikutuksen heidan omaan tyohyvinvointiinsa. Yleisesti ottaen on siis tiedossa, etta liikun-
nalla on mahdollisuus vahvistaa fyysisia ja psyykkisia voimavaroja; likunta myés mahdollisesti va-
hentaa tyontekijoiden sairastumisia. Jos olet hyvakuntoinen, mahdollisesti kestat tyon tuomaa
kuormitusta paremmin ja palautuminenkin on nopeampaa. Tyokyvyn kannalta onkin tarkeaa nahda
toimintakyky ja kunto suhteessa tydn vaatimuksiin. (Tydterveyslaitos s.a.) Vaikka siis naytt6ja on
ns. paremmasta tydhyvinvoinnista liikunnan avulla, tutkimuksen kannalta olennaista oli haastatelta-
vien oma tuntemus asiasta. Nain oli mahdollista paasta kiinni myos liikunnan mahdollisiin psyykki-
siin vaikutuksiin tydntekijan kokemana. Liikunnalla on biologisten vaikutusten liséksi sosiaalisia ja
psyykkisia vaikutuksia (UKK-instituutti 2021). Kuitenkin liikkuntakertojen vaikutus esim. elamyksiin ja
mielialaan vaihtelevat suuresti riippuen liikkujan omista odotuksista, iasta, kuormittavuudesta ja
niin edelleen (Nupponen 2011, 44—45). Liikunnan vaikutukset mielialaan ja hyvinvointiin vaihtelevat
erittdin paljon yksilésta toiseen, toisin kuin fysiologiset vaikutukset. Tasta syysta liikunnan vaikutuk-
sista psyykkiseen olotilaan ei tiedeta tarkasti ja sen mittaaminen ei ole helppoa, vaan perustuu ih-

misen omaan kokemukseen (UKK-instituutti 2021).

Tutkimustulosten perusteella voidaan sanoa, etta haasteltavat tyontekijat kokevat liikunnan vaikut-
tavan heidan tyéhyvinvointiinsa positiivisesti. Tulosten perusteella nousi selkeasti esiin, etta liikun-
nan avulla tutkimukseen vastanneet saavat positiivisia psyykkisia vaikutuksia ja sita kautta parem-
paa tyohyvinvointia. Liikunnan avulla haastateltavat saavat nollattua paan tyoasioista eivatka mieti
koko ajan tyohon liittyvia asioita. Vastaukset liikunnan vaikutuksesta tyohyvinvointiin eivat ole poik-
keuksellisia, koska liikunnalla on todettu olevan tarkea rooli tyo- ja toimintakyvylle. Liikunnan on

myos todettu vahvistavan fyysisia ja psyykkisia voimavaroja (Tyoterveyslaitos s.a.). Vain kaksi
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vastaajaa viidesta nosti valihuomiona esiin mahdollisen liiallisen liikkumisen negatiivisen vaikutuk-
sen hyvinvointiin, mutta heidankin mukaansa vain, jos se viedaan liiallisuuksiin. Liikkumisessa on-
kin tarkeda aina huomioida suhteellisuus eli Iahinna liikkkua oman tasonsa mukaisesti, ja ndin mah-
dollisesti valttaa liikkumisesta aiheutuvat haitat, kuten loukkaantumiset ja ylikuormitustilat (Terveys-
kirjasto 2022).

Haastatteluissa kavi ilmi, etta kaikki ovat liikkuneet jo ennen liilkuntayhteisdjen perustamista; osa
omien sanojensa mukaan monipuolisesti ja usein, kun taas osa ns. normaalissa maarin. Tasta
syysta liikuntayhteistjen vaikutus liikunta-aktiivisuuteen hieman eriytti vastauksia. Ne haastatelta-
vat, jotka kertoivat liikkuvansa vapaa-ajalla todella paljon muutenkin, eivat ndhneet liikunta-aktiivi-
suuden nousseen eikd vahentyneen. Kuitenkin heidan vastauksista nousi esille uusien asioiden
kokeileminen, jota liikuntayhteisdt mahdollisesti pystyvat tarjoamaan. Muutama jo aktiivisesti liik-
kuva haastateltava koki myos, ettd yhteisét pystyvat auttamaan verkostoitumaan muidenkin tydnte-
kijdiden kanssa kuin vain oman tyéyhteisén jasenten kesken. Omalla tavallaan liikuntayhteisdjen
tarkoitus on my0s kehittaa positiivista ilmapiiria tyopaikoilla ja saada ihmiset tulemaan tutuiksi mui-
denkin kuin omien tiimilaisten kanssa. Haasteltavista kaksi naki selkean liikuntayhteisdjen vaiku-
tuksen heidan liikunta-aktiivisuuteensa: toinen haastateltavista on saanut kipinan lihaskuntoharjoit-
teluun kuntosali- ja kehonpainoharjoitteluun keskittyvan yhteison avulla ja toinen 10ytanyt kipinan
aloittaa nuoruuden harrastuksen eli salibandyn uudelleen. Nama tapaukset ovat malliesimerkkeja

likuntayhteisojen tarkeimmasta asiasta eli likkumiseen kannustamisesta.

Haastateltavat olivat [8hes yhta mielta, etta yhteis6jen Teams-kanavilla on ollut merkittavin ja toimi-
vin vaikutus yhteisdjen toiminnan kannalta. Yhteis6jen omat kanavat toimivat ensi kosketuksena
yhteiso6ihin; kanavat tarjoavat tietoa mahdollisista eri tapahtumista ja yhteison jasenet voivat olla
vuorovaikutuksessa yhteison vetdjan seka toisten tyontekijdiden/liikkujien kanssa. Vaikka viestin-
nallinen kanava on ollut merkittavassa roolissa yhteisdjen nakyvyyden kannalta, niin tulosten pe-
rusteella viestintaa pitaisi kehittda kokemattomia liikkujia puhuttelevampaan suuntaan ja tarkem-
maksi kaikkien osallistujien nakdkulmasta. Yhteisdjen vetdjien tulisi pyrkid saamaan tyontekijat
vuorovaikutukseen kanavilla eli kertomaan omia vinkkeja, joiden avulla mahdollisesti muut tyonte-

kijat saattaisivat innostua paremmin liikkumaan, samalla vahvistaen osallistuttamista.

Yhteisojen jarjestamat yhteiset konkreettiset asiat esim. luennot, yhteiset harjoitukset/tapahtumat
ja suorat ohjeet ovat olleet haastateltavien mukaan parhaimpia asioita mita yhteisét ovat tarjon-
neet. Tapahtumat ovat mahdollistaneet uusien asioiden kokemisen, ja ne ovat myds tuoneet mah-
dollisesti uutta virtaa likkumiseen oman vapaa-ajan likkumisen tueksi. Verkkoluennot ovat olleet
selked mielenkiintoa lisdava tekija. Niiden avulla on ollut mahdollisuus saada tyéntekij6ita osallistu-

maan laajemmissa maarin, koska ne eivat ole vain sidottu paakaupunkiseudulla toimiviin
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tydntekijbihin. Haastateltavat kuitenkin haluaisivat tapahtumien jarjestamiseen saannodllisyytta, jol-
loin olisi mahdollista sitoutua paremmin yhteison toimintaan ja likkumiseen. Sita ei kuitenkaan
nahty isona ongelmana, koska suurin osa haastateltavista liilkkui jo muutenkin monipuolisesti ja
usein. Tietysti mahdolliset hyvat kokemukset yhteisista tapahtumista nostivat kuitenkin mielenkiin-

toa saanndllisesti jarjestettaviin tapahtumiin.

7.2 Tutkimuksen luotettavuus ja toistettavuus

Laadullisen tutkimuksen voidaan sanoa olla luotettava, kun tutkimuskohde ja tulkittu materiaali ovat
yhteensopivia ja teorianmuodostukseen eivat ole vaikuttaneet epaolennaiset tai satunnaiset tekijat.
Tarkeaa on, etta tutkija osaa kasitteellistaa ja tulkita oikein tutkittavien kasityksia. Laadullisessa tut-
kimuksessa tutkimuksen toteuttamista ja tutkimuksen luotettavuutta ei voida pitaa toisistaan erilli-
sina tapahtumina. Lopullisesti laadullisen tutkimuksen tarkein luotettavuuden kriteeri on tutkija itse
ja tutkijan oma rehellisyys. Luotettavuuden arvioinnin kohteena on kuitenkin tutkijan omat valinnat,
ratkaisut ja teot. Tasta syysta tutkijan pitda arvioida tutkimuksen luotettavuutta jokaisen tekemansa
valintansa suhteen. Luotettavuuden arviointia tehdaan koko tutkimuksen ajan suhteessa teoriaan,
analyysitapaan, ryhmittelyyn, luokitteluun, tulkintaan, tutkimiseen, tuloksiin ja johtopaatoksiin. Tut-
kija on dokumentoinut miten ja miksi han paatynyt kuvailemaan tutkittavien vastauksia. Tutkijan tu-
lee myds pystya perustelemaan toimintansa uskottavasti. Laadullisessa tutkimuksessa on huomi-
oita my0s, ettd joku toinen tutkija voi paatya erilaiseen tulokseen samasta aiheesta. Tama ei kui-
tenkaan vahenna tutkimuksen luotettavuutta. (Vilkka 2015, 196-197.)

Luotettavuuden kannalta tarkasteluun pitaa ottaa haastateltavien maaran riittavyys ja monipuoli-
suus. Alun perin tavoite oli haastatella seitsemaa eri tyontekijaa, niin etta kaikki olisivat eri yhteiso-
jen toimintaan osallistuneet. Nyt tutkimuksen otanta saattoi jaada viidella vastaajalla hieman pie-
neksi. Voidaan myds pohtia, olisiko ollut parempi laittaa kysymykset ennakkoon haastatteluihin
osallistuneille, jotta heilla olisi ollut aikaa miettia vastauksia ennakkoon. Ennakkoon lahetetyilla ky-
symyksilla olisi my6s mahdollisesti saatu estettya kysymysten vaarin tulkitseminen haastateltavien
osalta, koska heilla olisi ollut mahdollisuus kysya tarkentavia tietoja ennen haastattelua. Tutkimuk-
seni kannalta halusin kuitenkin mahdollisimman rehelliset vastaukset, joten puhelinhaastattelu il-
man ennakkokysymyksia toimi taman kannalta hyvin. Toisaalta voidaan miettia, vastaisivatko
haastateltavat endd samalla tavalla kuin ensimmaisella kerralla. Vastauksiin voisivat tdssa vai-
heessa vaikuttaa muutkin tekijat, esimerkiksi yhteisdjen voimassa olemisen ajat ja kdytannét. Tut-
kimustani voidaan pitda kuitenkin luotettavana, koska olen dokumentoinut kaikki tutkimuksen vai-
heet mahdollisimman tarkasti. Tutkimuksessa tuodaan myds esille, miten tuloksiin ja tulkintoihin on

paadytty. Kaikki haastattelut on nauhoitettu kayttden hyvaksi Teams-jarjestelmaa ja samalla
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nauhoitukset ovat automaattisesti litteroineet vastaukset. Haastatteluihin on siis paasty kasiksi jal-

kikateen ja nain on ollut mahdollista pienentaa virheellisten tulkintojen maaraa.

Laadullisen tutkimuksen toistettavuutta tarkastellessa pitda ottaa huomioon, ettd vaikka tutkimus
olisi tehty hyvin seuraten kaikkia laadullisen tutkimuksen vaiheita, voidaan kirjoitusvaiheessa olla
eri linjoilla kaytannon toteutuksen kanssa. Tutkimuskaytannoét ja tekstit tutkimuksessa eivat kos-
kaan ole taysin yhtenevat. Laadullista tutkimusta ei periaatteessa voida koskaan toistaa, koska laa-
dullinen tutkimus on yleisesti ottaen aina ainutkertainen. Jokainen tutkija voi tulkita asiat eri tavoin,
vaikka saannat luokitteluun ja tulkintaan olisi tehty yksityiskohtaisesti. Syita voi olla monia, mm. toi-
sen tutkijan heikompi ymmarrys teoreettisesti tutkittavasta asiasta. Toisen tutkijan pitaisi kuitenkin
olla suurin piirtein samoilla linjoilla kuin tutkimuksen tekijan tulokset antavat ymmartaa. Teoreetti-
nen toistettavuus tulee myos kayda ilmi niin, etta tutkimuksen lukijan tulee paatya tutkimustekstissa
samaan tulokseen kuin itse tutkimuksen tekija. Talléin tutkimuksessa tulee olla tarkat kuvaukset
tutkimusprosessien periaatteista ja tarkka kuvaus tutkimuksen kulusta, seka tutkijan on pitanyt ha-

vainnollistaa aineistokatkelmilla paattelyansa ja tulkintaansa. (Vilkka 2015, 197-198.)

Tutkimukseni toistettavuus ei valttamatta ole korkea, koska vastaajien ollessa eri henkilot uudella
haastattelukierroksella, voisivat vastaukset mahdollisesti olla erilaisia. Tassa tutkimuksessa oli kui-
tenkin kyseessa haastateltavan subjektiivisesta kokemuksesta. Kuten on aiemmin todettu, pitaa
ottaa my6s huomioon ajankohta, jolloin tutkimus on toteutettu. Taméan tutkimuksen kannalta se on
merkittava huomio, silla yhteisoét eivat ole toimineet kovinkaan pitkaan. Ajan kuluessa erilaiset toi-
mintatavat vakioituvat ja kaikilla on mahdollisuus vaikuttaa yhteiséjen toimintaan. Tietysti maaraa-
vina vaikuttajina toimivat yhteisdjen yllapitajat. Tutkimukseni kannalta on oleellista kuitenkin, etta
lukija paatyy samanlaisiin tuloksiin, kuten tutkimuksessa on annettu ymmartaa tarkoin kuvauksin

tutkimuksen eri vaiheista ja teorioista.
7.3 Pohdinta ja jatko

Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd CGl Suomen tyontekijat nakevat liikunnan vaikutta-
van heidan tyohyvinvointiinsa positiivisesti. Tutkimuksessa ei kuitenkaan noussut yleisesti esille
yleisempi liikkumisen vaikutus eli objektiivisesti havaittavat muutokset elimistossa, kuten esim. pa-
rantunut kunto ja sairauksien vahentymiset (UKK-instituutti 2021). Enemman korostettiin henkisen
hyvinvoinnin merkitysta; likunnan onkin osaltaan havaittu antavan liikkujille myos mielinyvaa seka
miellyttavia kokemuksia ja tuntemuksia (UKK-instituutti 2021). Tassa pitaa kuitenkin ottaa huomi-
oon kysymyksen asettelu, silla tavoite oli saada esille haastateltavien kokemus liikunnan vaikutuk-
sesta tydhyvinvointiin eikd yleisesti kartoittaa vaikutuksia esimerkiksi terveyteen ja fyysiseen kun-
toon. Olisi voinut miettia enemman millaisia haastateltavia olisi kannattanut pyrkid saamaan tutki-

mukseen mukaan eli mahdollisesti vahemman jo aikaisemmin liikkuneita henkiléita, jolloin olisi ollut
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mahdollista saada laajempi kuva lilkunnan vaikutuksesta tyokykyyn. Toisaalta mitéa pidemmalle tut-
kimuksessa edettiin, sitd enemman opinnaytetyon tarkoitukseksi alkoi muokkautua liikuntayhteiso-
jen tarpeellisuus ja niiden kehittdminen. Tasta syysta liikunnan vaikutukset tyontekijoiden tyohyvin-

vointiin jaivat hieman sivuosaan.

Opinnaytetyon siirtyminen enemman liikuntayhteisdjen kehittdmiseksi kulminoitui enemmissa maa-
rin siihen, ettd tutkimuksen tekijana olen itse yhden yhteisén ambassador (lahettilas), joten yhteiso-
jen kehittdaminen nayttaytyy itselle tarkeana tekijana. Samalla myds opinnaytetyon tilaajan mielen-
kiintona oli saada tietoa yhteisdjen tarpeellisuudesta ja mahdollisista jatkokehittdmistarpeista.
Vaikka henkildlikunnan barometrin mukaan tarkein aktiivisuutta selittdva tekija on henkildstoliikun-
taan kaytetty rahamaara, niin tarkedna tuloksena tuotiin esille myos liikkuntamotivaation tukeminen
pitdamalla liikuntaa esilla tydyhteisdissa (Aura ym. 2021, 10). Tasta syysta yhteisdjen kehittdminen

on tarkea3, jotta aktiivisuutta saadaan lisattya ilman suuria lisdkustannuksia.

Opinnaytetydn alkuvaiheessa nousi esille, olisiko haastatteluihin ollut tarpeellista ottaa mukaan yh-
teisdjen vetdjia kertomaan omia nakemyksia heidan ndkokulmastaan; mitka ovat olleet toimivia rat-
kaisuja ja ovatko he huomioineet sitoutumista yhteisdihin tai liikunta-aktiivisuuden lisdantymista
tyontekijoiden keskuudessa. Toisaalta tutkimukseen haluttiin mukaan tyohyvinvoinnin nakdkulma,
eika siihen pysty saamaan vastauksia kuin asian itse kokevalta henkil6lta. Kuitenkin jos tulevaisuu-
dessa halutaan laajempaa nakokulmaa, olisi hyva haastatella yhteis6jen vetgjia. Jalkikateen mietit-
tyna taman tutkimuksen puhelinhaastattelut olisi voinut korvata kyselylomakkeella eli lahestya tutki-
musongelmaa maarallisella otteella. Nain olisi ollut mahdollista saada suurempi maara vastaajia ja
sitd kautta enemman numeraalista faktaa, varsinkin jos opinnaytetydn lahestymiskulma olisi ollut
vain liikunnan vaikutus tyohyvinvointiin. Maarallisella tutkimuksella olisi myos voinut olla helpompi
kontaktoida vahemman liikkuvia henkil6ita anonymiteetin varjolla. Laajempi tutkimusongelma, lii-
kuntayhteisojen kehittaminen, oli kuitenkin uusi asia yritykselle, joten haastattelut aktiivisten jasen-

ten kanssa toi syvemman nakékulman tutkittuun aiheeseen.

Jalkikateen mietittyna olisi voinut miettia tutkimuksen toteuttamisen ajankohtaa myéhaisemmaksi,
silla osa liikuntayhteisdsta paasi tai padsee starttaamaan oman toimintansa vasta kevaalla tai ke-
sélla 2023 ihan Suomen ilmaston takia (golf, suunnistus, pyoraily ja juoksuyhteis®). Nama yhteisot
ovat kuitenkin olleet Teams-kanavien osalta aika suosittuja yhteis6ja, ja olisi siten ollut mahdolli-
suus saada parempaa nakokulmaa syksylla 2023 aktiivisuuden lisdantymisesta tai hyvista kei-
noista sitouttaa tydntekijoita likkumiseen ja yhteiséihin. Opinnaytetydn merkittavin tavoite oli saada
yhteis66n osallistuneiden tydntekijoiden nakdkulmia liikuntayhteisdjen toimivista keinoista, kehitet-

tavista asioista seka heidan kokemuksiaan liikunnan vaikutuksesta tydhyvinvointiin. Tasta syysta
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rajauksen vetdminen muutamaan yhteiséjen jaseneen oli toimiva ratkaisu, koska tasta syysta opin-

naytetyd vastasi tavoitteeseen mihin lopulta paadyttiin eli ns. tavoite saavutettiin.

Liikuntayhteis6jen (Wellbeing Communities) tarkoitus on inspiroida tyontekijoita likkumaan vapaa-
ajalla ja suuri rooli siind on yhteison vetajan vastuulla. Kysymys kuitenkin kuuluu, miten liikkuntayh-
teis6t siihen tavoitteeseen paasevat? Tietenkin voidaan esittaa, etta yhteiséjen budjetteja noste-
taan isommiksi ja sen avulla saadaan lisda tapahtumia jarjestettyd, joihin on tulosten perusteella
oltu tyytyvaisia. Toisaalta CGl Suomi tarjoaa tyontekijoilleen hyvia liikuntapaikkoja (paakonttorilla),
joiden avulla voi tietyt yhteisét tehda “ilmaisia” tapahtumia, mutta se vaatii entistd enemman aktii-
vista otetta yhteisdjen vetdjien puolelta ja muiden innostamista. Jatkossa on korostettava yhteison
vetdjille viestinnallisia keinoja, silla tulosten perusteella viestinnan tulee olla selkeaa ja informatii-
vista. Kun lahdetaan viemaan eteenpain esim. tapahtumia, pitaa tuoda selkeasti esille onko tapah-
tuma kaikille sopiva vai pitddko olla jo jotain kokemusta asiasta, jotta osallistuminen on mielekasta.
Liikunnan ja likkumisen esiin tuominen ei kuitenkaan saa olla pelkastaan perustettujen yhteisdjen
vetajien vastuulla, vaan tarvitaan myds organisaation tukea. Liikkumista pitaa tuoda esille organi-
saatiotasolta seka saada tyontekijoitd mukaan vuorovaikutukseen yhteisdissa omien kokemusten

ja ideoiden kera.

Liikuntayhteis6jen merkitys nahdaan positiivisena tekijana tydhyvinvoinnin ja likkumisen monipuoli-
suuden lisdajana. CGl Suomen kannattaa yllapitaa jatkossakin yhteiséja, ainakin niista suosituim-
pia seka mahdollisesti tulevaisuudessa kerata lisda infoa tydntekijdiden mielenkiinnoista eri liikku-
mismuotoja kohtaan. Valttdmatta ei kuitenkaan kannata vakisin yllapitdd vahemman huomiota he-
rattavia yhteisdja, vaan pyrkia vastaamaan tyontekijoiden tahtotilaan. Innokkuuden herattajina yh-
teisOjen vetdjillda on iso vastuu, mutta tutkimusta tehdessa palavereissa kavi ilmi, etta hektinen tyo
vie aika paljon aikaa yhteisojen vetgjilta, eika valttdmatta ole mahdollisuutta tai aikaa edistdd oman
yhteison toimintaa. Mikali vetajilla olisi mahdollisuus kayttdd enemman aikaa yhteisdjen toiminnan
pyoérittdmiseen tydajalla, olisi heilld mahdollisuus saada yhteisdt saavuttamaan niille asetetut ta-
voitteet. Tdma ei ole kuitenkaan helppo asia toteuttaa, silla tydntekijdiden tarkoitus on tuottaa tu-
losta yrityksille, joten vapaa-ajalle suunnattu toiminta ei valttamatta tue yritysten tavoitetta. Toki pi-
demman ajan kuluessa voi yhteisdjen toiminta olla yritykselle tuottavaa vahentyneiden sairauslo-
mien vuoksi tai esim. tyépaikkaan sitoutumisen kannalta, jolloin tydntekija saattaa kokea tydénanta-

jan arvostavan liikunnallisia arvoja ja tydhyvinvointia.

Henkilostdliikuntabarometrin mukaisesti korkeimmalla tasolla (3) likunta kuuluu strategiaan, ja talla
hetkella oman ndkemykseni mukaan sille tasolle ei viela toimeksiannon antaneen yrityksen paivit-
taisessa toiminnassa paasta. Tama nakemys on kuitenkin vain tyontekijan oma huomio eika ole

varmaa tietoa, miten liikunnan mahdollinen vaikutus esim. tuottavuuteen, yhteisdllisyyteen ja
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ilmapiiriin nahdaan yhtion johdossa. (Aura ym. 2021, 12.) Toisaalta yrityksella on oma Oxygen hy-
vinvointiohjelma ja oma tiimi, jonka tarkoitus on kehittaa tyéhyvinvointia koko organisaation tasolla,
joten CGI Suomi voi yrityksena olla henkilostoliikunnan osalta jo korkeimmalla tasolla. Silti yritysten
on aina mahdollista kehittaa liikunnan tukemista viela enemman eteenpain ja sita kautta saada ai-
kaan parempia tuloksia ihan taloudellisestikin. Nama tarpeeseen kehitetyt liikuntayhteisot voivat

olla se yksi pieni tekija, mika voi vieda yritysta eteenpain tyontekijoiden silmissa.

Edelld mainitun perusteella tulevaisuudessa voisi olla kannattavaa tehda vuosittain kyselyja tyénte-
kijoilta liikuntayhteisoista ja niiden merkityksestad seké mahdollisista toiveista niiden suhteen. N&in
yhteison vetdjat saisivat vuosittain informaatiota onnistumisista ja kehittdmista vaativista asioista
useammin kuin vain tdman opinnaytetyon osalta. Kuten aiemmin on todettu, haastattelujen ja kyse-
lyjen ajankohta on tarkea tekija luotettavien tulosten saamiseksi. Jatkossa jos yhteisdja halutaan
kehittda, tulisi haastattelujen tapahtua syksyisin, kun niin sanotut liikkumiskaudet ovat paattyneet.
Nain saataisiin ajankohtaista ja tuoretta dataa yhteis6jen toiminnasta ja vaikutuksesta. CGl Suo-
men organisaationa tulee miettia, onko naille tutkimuksille kayttéa jatkossa ja kokeeko yritys hyoty-
van niista saatavista tiedoista. Kehittamalla yhteisdja entista paremmiksi kokonaisuuksiksi, on
mahdollista saada enemman liikkkumattomia henkiléita likunnan pariin, parantaa heidan tydhyvin-

vointiaan liikkunnan avulla seka yllapitaa jo liikkuneiden henkildiden liikuntainnostusta.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelukysymykset

> wbh -

Millaisena sina koet liikunnan vaikutukset ty6hyvinvointiin?

Millainen vaikutus liikuntayhteisailla on ollut sinun liikunta-aktiivisuuteesi?
Millaiset ovat olleet parhaat vaikuttamiskeinot osallistuttamiseen?

Millaisilla toimenpiteilla kehittaisit likuntayhteis6ja sitouttamisen parantamiseksi?
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