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LIKUNTA TYOHYVINVOINNIN EDISTAJANA
- Case JYSK Oy

Taman opinnaytetytn tavoitteena on tutkia liikunnan roolia tydhyvinvoinnin edistijana, seka
tybnantajan antaman tuen merkitysta tyontekijoiden liikunnan edistamiseen ja sita kautta
saavutettavaan tydhyvinvointiin.

Opinnaytetydssa kaytetaan maardallista eli kvantitatiivista tutkimustapamenetelmada. Liikunnan
vaikutusta ty6hyvinvointiin arvioidaan aiemmin julkaistun tutkimuskirjallisuuden lisdksi JYSK Oy:n
henkildkunnalle suunnatun kyselylomakkeen perusteella. Kysely tehtiin loka-marraskuussa 2016
JYSKin  suomalaiselle  henkilokunnalle Jysk Crew -Facebook-ryhm&an I|dhetetyn
kyselylomakkeen avulla. Kyselyyn vastasi yhteensé 92 JYSKin tyontekijaa.

Opinnaytetydn teoriaosassa kasitellddan JYSK Oy:n visiota ja arvoja sek& henkilékunnan
tydhyvinvointia, milla on suuri merkitys yrityksen menestyksen takana. Teoriaosassa kasitellaan
myds liikunnan merkitysta terveyteen ja edelleen tydhyvinvointiin. Kyselyn tulokset vahvistavat jo
olemassa olevassa tutkimuskirjallisuudessa esitettyja tuloksia siitd, ettd liikunnan merkitys
tydssédjaksamisen ja tydhyvinvoinnin edistamiseksi on suuri.

Opinnaytetydn tuloksista ilmenee erilaisia kehitysehdotuksia toimeksiantoyritykselle ja naita
ehdotuksia toivotaan hyddynnettavan myos kaytanndssa. Kehitysehdotuksia ovat muun muassa
Tyky-Kuntoseteleiden palauttaminen nykyisen ePassin tilalle ja tydnantajan kustantama hieronta
tyontekijoille. Kehitysehdotukset ovat realistisia ja tyontekijoiden hyvinvointia parantavia.
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IMPACT OF EXERCISE ON WELL-BEING AT
WORK

- Case JYSK Oy

The purpose of this thesis is to study the impact of physical exercise on well-being at work and
the importance of employer-supported fitness initiatives to promote the well-being of employees.

The research method used in this thesis is quantitative. Earlier published research literature is
used as well as the results of the questionnaire addressed to the employees in JYSK Group. The
guestionnaire was made in October-November 2016 for the Finnish JYSK-staff through JYSK
Crew-Facebook group. In total 92 employees answered the questions.

The theoretical part of the thesis discusses the vision and values of JYSK Group and also the
significance of physical activity for the well-being at work. The results of the questionnaire confirm
the results presented in the research literature; the significance of physical training for well-being
at work and work-related stress is notable in a positive way.

The questionnaire also gave some development proposals for the company and these proposals
would be useful to exploit in practice. For example more practical and usable fithess vouchers

instead of ePassi were desired. Also wishes to get massage were presented. The development
proposals are realistic and would boost the well-being of JYSK’s employees.
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well-being, exercise, work-related stress, health, staff
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1 JOHDANTO

Liikunta ja tyohyvinvointi ovat talla hetkell&a puhutuimpia asioita paivittaisessa elamas-
samme. Liikunnasta on tullut moderni trendi, ja yritykset haluavat terveitda, hyvin koulu-
tettuja, aktiivisia, liikunnallisia ja omalle yritykselleen tulosta tuottavia tyontekijoita. Tassa
opinnaytetytssa perehdytaan liikunnan rooliin tydhyvinvoinnin edistajané. Tyon tarkoi-
tuksena on selvittdd JYSK:in tyontekijdiden liikkuntatottumuksia ja sitd, miten likkunnan
avulla voidaan kohottaa tydhyvinvointia. Opinnaytetyé on tehty toimeksiantona JYSK

Oy:lle.

Liikunta tyéhyvinvoinnin edistajana aihe syntyi tekijdn omasta kiinnostuksesta liikuntaa
kohtaan ja sen tuomasta hyvanolon tunteesta. JYSK Oy:lla opinnaytetyon tekija on tyos-
kennellyt vakituisena tyontekijana syyskuusta 2012 lahtien. Ty@hyvinvointi ja ergonomia
ovat kehittyneet vuosien aikana yrityksen sisélla ja opinnaytetydn tarkoituksena on tuoda

esiin miten liikunnalla voidaan tydhyvinvointiin vaikuttaa positiivisesti tavalla.

Tyodnteon tarkoituksena on tuottaa tekijalleen hyvinvointia, niin aineellista kuin henkista-
kin. Kuitenkin jokaisella on oikeus maaritell& hyvinvointi omalla tavallaan, silla henkilosta
riippuen kukin nékee ja kokee asian eri tavoin. Jokaisen yksilon hyvinvointiin vaikuttavat
muun muassa yksityisasiat, taloudellinen tilanne, perheasiat ja elamanmuutokset. (Rau-
ramo, 2008, 11.)

Yritysten ja tydorganisaatioiden menestysta ja tulosta vertaillessa, katsotaan usein pel-
kan talouden nadkokulmasta. Toiminnan kehittdmisen lahtokohtana kuuluisi kuitenkin olla
organisaation toiminta, johtaminen ja esimiestytskentely tydhyvinvoinnin edistamiseksi.
Tyo6hyvinvointi on vaarin ymmarretty menestystekija. Menestyvaan organisaatioon kuu-
luu tuottavuus, vastuu henkildstostd, sen hyvinvoinnista ja toiminnan jatkuva kehittami-

nen yhteistyokumppaneiden kanssa. (Pyo¢rig, 2012, 7.)

Liikunnalla avulla voidaan vaikuttaa omaan hyvinvointiin, silla saanndllisesti liikuntaa
harrastavilla ihmisilla on todettu olevan pienempi vaara sairastua yli 20 sairauteen tai
sairauden esiasteeseen kuin heilld, jotka ovat fyysisesti passiivisia. Nama sairaudet pi-
tavat sisallaéan eri elinten sairauksia, ja niihin siséltyvia pitkaaikaissairauksia, jotka va-
hentavat henkildiden tyttehokkuutta, tyokykya ja lisddvat sairauspoissaoloja. Sairaus-
poissaolot pienentavat yritysten tuloksellisuutta ja lisdavat toisten tyontekijoiden tyttaak-

kaa ja sitd kautta aiheuttaa stressiad. (Fogelholm, Vuori, Vasankari, 2011, 12.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Juuso Sarasmo



Alla oleva kuva kuvaa tyon viitekehysta.

Menestyva organisaatio

TyoOhyvinvointi

Hyvinvoiva myymala

Liikunta

Tyontekija

Kuva 1. Teoreettinen viitekehys. (Itse toteutettu 11/2016)

Teoreettisessa viitekehyksessé on kuvattu opinnaytetyon perusta kuviollisesti hahmotet-
tuna. Tassa tyossa tutkitaan liikunnan vaikutusta tyohyvinvointiin ja sita, miten liikkumalla
voitaisiin parantaa hyvinvointia tydssa. Lahtokohtana on tyontekija, jonka hyvinvointi
kasvaisi liikunnan vaikutuksesta, mika puolestaan parantaisi myymalan toimintaa ja sen

kautta koko organisaation menestysta.
Tutkimuksen paaongelma

1. Liikunnan vaikutus tydhyvinvointiin?
Osaongelmat
1. Milla tavoin ty6hyvinvointi rakentuu?
2. Kuinka liikunnalla vaikutetaan positiivisesti tythyvinvointiin?

3. Miten tydhyvinvointi heijastuu JYSK:issa?

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Juuso Sarasmo



Tassa opinnaytetydssa kaytetddn maarallistd eli kvantitatiivista tutkimustapamenetel-
maa. Maarallinen menetelmé on tutkimustapa, jossa tietoa tarkastellaan numeerisesti,
mik& antaa yleisen kuvan muuttujien valisista suhteista ja eroista. Tutkija ei ndin voi vai-
kuttaa tutkimustulokseen (Vilkka, 2007, 13 — 14). Tutkimusta varten suunniteltiin myds
kyselylomake, joka on huolellisesti suunniteltu ja suunnattu JYSK:issa tydskenteleville
henkildille, ja vastaajat ovat ainoastaan JYSK:issa tydskentelevid. Nama asiat yhdessa
takaavat tutkimukset patevyyden eli reliabiliteetin. Kyselylla selvitettiin JYSK:in tydnteki-

joiden liikuntatottumuksia ja tyéhyvinvointia.
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2 JYSK OY

Tassa luvussa esitellaan tamén opinnaytetydn toimeksiantajayritys JYSK Oy. JYSK on
nuori yritys yritysmaailmassa, mutta iastdan huolimatta menestyva, kansainvalinen ja
kasvava toimija markkinoilla. Luvussa kaytetyt lahteet ovat padosin yrityksen verkkosi-

vuilta.

JYSK Oy on kansainvélinen jalleenmyyntiketju, joka kuvailee internetsivuillaan myy-
vansa "kaikkea kotiin". JYSKin on perustanut sen alkuperdinen ja nykyinen omistaja Lars
Larsen vuonna 1979. Talldin Larsen avasi ensimmadisen JYSK-myymalan Tanskan
toiseksi suurimpaan kaupunkiin Arhusiin, jossa kyseinen myymaéla sijaitsee edelleen.
Larsen tunnetaan kaikkialla Tanskassa maan johtavana kauppiaana, jolta 16ytyy aina

"loistavia tarjouksia".

Larsenilla on aina ollut suuret tavoitteet, mutta edes han itse ei olisi voinut uskoa, kuinka
nopeasti hanen likketoimintansa lahtisi kasvuun. Myymala kerrallaan han lahti laajenta-
maan ketjua ympari Tanskaa. Ensimmainen Tanskan rajojen ulkopuolella sijaitseva myy-
mala avattiin Saksaan vuonna 1984. Suomen ensimmainen JYSK perustettiin Turkuun
vuonna 1995. Talla hetkella myymaloitéd on Suomessa 71 kappaletta, ja uusia suunnitel-

laan (www.citycon.com).

Nykypaivana JY SK-konserni on 37-vuotias, ja silla on yli 2400 myymalaa 44 eri maassa.
Konsernin vuotuinen myynti on 2,9 miljardia euroa. Kasvu on vakaata ja hallittua. Hen-
kilokunta koostuu lahes 20 000 henkilostd. JYSK avaa joka viikko kahdesta kolmeen
uutta myymalaa jossakin nykyisistd 44 maasta. JYSK edustaa luotettavuutta, ja se on

tunnettu edullisista tarjouksistaan.

JYSK:in paatehtavana on tarjota skandinaavinen huipputarjous kaikille nukkumiseen ja
asumiseen. Visiona yrityksella on olla sek& asiakkaiden etta tydnhakijoiden ensimmai-
nen valinta seké maailman laajimmalle levinnyt ja tuottoisin jalleenmyyntiketju. Alapuo-

lella olevassa kuvassa 2 on JYSK:in arvot, joihin paneudumme seuraavassa kappa-

leessa. (www.jysk.fi)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Juuso Sarasmo
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kuva 2. Jyskin arvot (http://tyopaikat.jysk.fi)

Kuvassa 2 esiintyvat JYSK:in arvot, hyva kauppiastaito, kollegiaalisuus ja hyva yritys-
henki, ovat JYSK:in mukaan menestyvan yrityksen tukipilareita. Arvot ovat JYSK:in pe-
rustajan Lars Larsenin maarittamat. Jokaisen jyskildisen odotetaan noudattavan ja toi-
mivan naiden arvojen mukaan joka kerta tydéskenneltdessa. Arvojen noudattaminen edis-
tda niin asiakaskontakteja, myymalan sisaista toimintaa kuin koko yrityksen kannatta-

vuutta. (http://tyopaikat.jysk.fi)

JYSK:issa panostetaan rekrytointiin, perehdyttdmiseen ja sisaiseen kouluttamiseen. Yri-
tysmaailmassa ihmissuhteilla on merkitystd, ja tasta syysta tyontekijat koulutetaan ja pe-
rehdytetaan varmistamaan asiakkaille paras mahdollinen palvelu ja neuvonta. liman
maksavia asiakkaita ei ole menestyvaa yritysta. Siksi jokaisen myyjan tulee panostaa
asiakaspalveluun: olla helposti l[ahestyttava, tuntea tuotteensa ja olla avulias jokaisessa
asiakaskontaktissa. Nain asiakas voi noutaa laadukkaita tuotteita kilpailukykyiseen hin-

taan ja saada liséksi kokemuksen parhaasta asiakaspalvelusta.

JYSK customer promises (kuva 3 seuraavalla sivulla) ovat Jyskin sisdisia lupauksia,
jotka on luotu vain ja ainoastaan JYSK:issa asioivien asiakaskokemusta varten. Kyse on
neljasta lupauksesta, jotka asiakkaan kuuluu saada kokea aina asioidessaan JYSK-myy-
malbissa. Lupauksiin siséltyvat erinomaiset tarjoukset, luotettava laatu, helppo ja vaiva-
ton ostosten tekeminen sekd asiantunteva palvelu. Naméa kyseiset lupaukset auttavat

jatkuvasti JYSK:in tyontekijoita parantamaan palvelun ja neuvonnan laatua. (www.jysk.fi)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Juuso Sarasmo
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SAAT SAAT SAAT SAAT
erinomaisia luotettavaa tehty3 ostoksesi asiantuntevaa
tarjouksia laatua elposti palvelua

Kuva 3. JYSK customer promises (www.jysk.fi/jysk-customer-promises)

Tassa luvussa esiteltiin JYSK:ia yleisesti ja niitéd toimintatapoja, milla se on nopeasti kas-
vanut yhdesta myymalasta maailmanlaajuiseksi yritykseksi. Luvussa 4 perehdymme sy-
vemmin JYSK myymalassa tydskentelevien normaaliin arkeen ja miten tydn aihetta lii-

kunta hyvinvoinnin edistgjana taytyy lahestya JYSK:in tydntekijan nakodkulmasta.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Juuso Sarasmo
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3 LIKUNTA JA TYOHYVINVOINTI

Tassa luvussa kasitellaan tyéhyvinvointia ja terveysliikuntaa yleisella tasolla. Samalla
selvitetdan, millaisia vaikutuksia liikunnalla on tyéhyvinvointiin. Liikunta ja tyhyvinvointi
ovat suurimpia trendeja talla hetkella yritysmaailmassa. Tassé luvussa selvitetaan, miksi
yritysten kannattaisi tukea tyohyvinvointia ja tydntekijoiden liikuntaharrastusta seka sita,

miten yritykset voisivat tasta hyotya.

3.1 Ty6hyvinvointi

Sosiaali- ja terveysministerion mukaan tydhyvinvointi on kokonaisuus, jonka muodostavat

tyo ja sen mielekkyys, terveys, turvallisuus ja hyvinvointi.

TyOhyvinvointiin vaikuttaa johtamisen tyyli. Sen pitdisi olla kehittavaa, rakentavaa ja motivoi-
vaa, jotta tyontekijéiden ammattitaito ja tydyhteison ilmapiiri nousisivat. Tyéhyvinvoinnin kas-
vaessa myds tyohon sitoutuminen seké tyon tuottavuus ja laatu kasvavat. Samalla sairaus-

poissaolot vahenevat, mika vaikuttaa positiivisesti yrityksen tuottoon.

Tyohyvinvointi ei ole kuitenkaan vain tydnantajan vastuulla, vaan tyontekijalla itselladn on
tyohyvinvointiin yhta suuri vaikutus. Ty6nantaja huolehtii turvallisuudesta, tyontekijoiden ta-
savertaisesta kohtelusta, hyvasta esimiestydsta, perehdyttamisesta ja johtamisesta, mutta
tyontekijalla on vastuu oman tyokykynsa ja ammatillisen osaamisensa yllapitdamisesta ja ke-

hittAmisessa. Jokainen meista voi omalla kayttaytymisellaan vaikuttaa tyéyhteisén ilmapiiriin

positiivisesti tai negatiivisesti. (http://stm.fi/tyohyvinvointi)

Kuvasta 4 kay ilmi, kuinka jokainen osa paivittdisessa tytskentelyssa voi vaikuttaa tyo-
yhteison jaseniin ja heidan toimintaansa. Tydhyvinvoinnin tekijoihin kuuluvat yksilon li-
séksi organisaatio ja sen toimintatavat, esimiestoiminta tydpaikalla, tydyhteison ilmapiiri
ja toimeen tuleminen ja se, kuinka motivoivaa ja kannustavaa itse tyéskenteleminen tyo-

paikalla on.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Juuso Sarasmo
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1. ORGANISAATIO

2. JOHTAMINEN 3. TYOYHTEISO

* psykologinen
pasgoma
* terveys ja
fyysinen kunto

Kuva 4. Ty6hyvinvoinnin tekijat. www.docendum.fi

Vaikka yksild pystyy vaikuttamaan tydhyvinvointiin, tydhyvinvointi ei synny yksin organi-
saatiossa itsestadn. Se vaatii systemaattista johtamista, strategista suunnittelua, toimen-
piteita henkiléston voimavarojen lisaamiseksi ja tydhyvinvointitoiminnan jatkuvaa arvi-
ointia. Tydhyvinvoinnin seuraaminen, johtaminen ja arvioiminen onnistuvat parhaiten,
kun esimiehet vastaavat omista alaisistaan. Jokainen yksil6 on kuitenkin itse vastuussa
omasta hyvinvoinnistaan, joten sitd ei voi asettaa vain esimiehen vastuulle. Esimiehet
voivat kuitenkin rakentaa ryhma kerrallaan tyoyhteisoa voimakkaammaksi ja sita kautta

kasvattaa koko organisaation tulosta ja tyohyvinvointia. (http://docendum.fi)

Ty6hyvinvointi parantaa tuottavuutta ja tuottavuus usein vastaavasti tydhyvinvointia.
Syy-seuraussuhde on todettu ja vahvistettu useassa tutkimuksessa. Koska tyohyvin-
vointi parantaa tuottavuutta, ovat monet yritykset alkaneet panostaa enenevassa maarin
tyohyvinvointiin. Myo6s yritysten vélisessé kilpailussa halutaan vaikuttaa positiivisesti
oman yrityksen imagoon hyvinvoinnin edistgjana ja korostaa oman yrityksen osaavaa,

motivoitunutta ja hyvinvoivaa tyévoimaa.

Kuten jo aiemmin on todettu, tydhyvinvointi on monen tekijan summa. Ty6hyvinvoinnin
alueista ty6turvallisuuteen on kiinnitetty huomiota jo vuosikymmenien ajan. Vahemmalle

huomiolle ovat jAaneet tyokyky, tytssa jaksaminen ja henkinen hyvinvointi. Hyvinvoinnin
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perustana ovat monella tavalla turvallisuudentunne ja luottamus. Ty6hyvinvointiin vaikut-
tavat myds seka tydyhteison etta yksilon tuloksellisuus. Téiden sujuminen ja hairiotto-
myys ovat yhteydessa jokaisen tyontekijan hyvinvointikokemuksiin. Sairauspoissaolot,
tyotapaturmat, ennenaikaiset elakoitymiset ja lahtbvaihtuvuus vahentavat tulokselli-
suutta. (Virtanen, & Sinokki, 2014, 140 - 141.)

Yksildiden tyohyvinvoinnilla ja tyokyvylla on erittéain suuri vaikutus paitsi organisaation
tulokseen myos tyontekijoiden omaan elamanlaatuun. Ty6hyvinvointi vaikuttaa suoritus-
kykyyn, urakehitykseen, tyéllisyyteen, sairaskuluihin ja ansiotasoon ja sita kautta tyonte-
kijan elintasoon ja elaménlaatuun. Asiaa avartaa kuva 4 On erittain tarkead, etta organi-
saation johto suunnittelee strategisesti tyohyvinvointia parantavia toimenpiteitéd. Tyohy-
vinvoinnin parantuessa henkildston halu olla téissd, voimavarat, motivaatio, sitoutumi-
nen ja innovatiivisuus kasvavat, mika on hyoddyksi yritykselle ja sen henkildstdlle. Yksin-
kertaisin, helpoin ja vaivattomin tapa tytkyvyn ja tyéhyvinvoinnin edistamiseen ovat tyo-
toverin kunnioittaminen, kannustaminen ja taman aikaansaannosten arvostaminen. (Vir-
tanen, & Sinokki, 2014, 153, 182.)

w ASIAT
OHW' NVory,

‘m»,

més

TYOSUHDE

Kuva 5 Tyodhyvinvointi. www.kansalaisyhteiskunta.fi

Keskeinen hyvinvoinnin synnyttdja on luottamus, joka puolestaan kumpuaa arvostuk-
sesta. Luottamus nakyy yrityksissa viestintana, asioista puhumisena, muutosten kasitte-

lynd, kannustuksena ja lupana ilmaista myds kriittisia nakdkantoja. (Jabe, M. 2012, 10).
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Luottamusta rakennetaan ajan kanssa yhteistyolld, yhteisilla arvoilla, normeilla ja rutii-

neilla, mutta luottamus voidaan toisaalta menettda hetkessa. (Jabe, M. 2012, 30)

Hyvinvointia tydpaikoilla voidaan parantaa ja kehittd& esimerkiksi tytoloja kohentamalla
ja ammatillisen osaamisen tydstamiselld. Keinoja voivat olla esimerkiksi tyotyytyvaisyys-
tutkimukset, yritysten sisaiset koulutukset tai tyoturvallisuuteen panostaminen, seké ty6-
kykya yllapitava toiminta ja terveyshuolto. (http://stm.fi/tyohyvinvointi)

Maailma muuttuu, tydelama muuttuu ja muutosten vauhti vain maailman kehittyessa.
Yritysten taytyy muuttua mukana, mutta myds tyontekijéiden on muututtava ja muutet-
tava normejaan. Tyontekijoiden on huolehdittava omasta hyvinvoinnistaan, silla ihminen
on kokonaisuus ja oma hyvinvointi heijastuu tydtehokkuuteen. Muutokset aiheuttavat uu-
sia vaatimuksia, ja uusia vaatimuksia syntyy myos tyéhyvinvoinnille ja tyokyvyn yll&apita-

miselle. (www.mehilainen.fi)

3.2 Terveysliikunta

Terveysliikuntaan luetaan kaikki sellainen fyysinen aktiivisuus, joka yllapitaa tai parantaa
terveyttd. Terveysliikunnan kuuluu myds olla turvallista. Terveys on fyysista, psyykkista
ja sosiaalista hyvinvointia. (Fogelholm, Lindholm, Lusa, Miilunpalo, Moilanen, Paronen
& Saarinen. 2007, 19.)

Terveysliikuntaa suositellaan kaikille aikuisille ainakin 150 minuuttia viikossa. Terveyslii-
kuntaan sisaltyvat esimerkiksi reipas pyoraily, kavely, uinti tai sauvakavely. Rasittavam-
paa liikuntaa, kuten juoksua, aerobicia tai maastohiihtoa, suositellaan viikossa harrastet-

tavan 75 minuutin ajan.

Aerobisen liikkunnan liséksi suositellaan vahintdan kaksi kertaa viikossa lihasvoimaa tai -
kestavyytta harjoittavaa kuntoilua, esimerkiksi kuntosaliharjoittelua, crossfittia, tanssia

tai kehonpainon harjoittelua. Kuva 6 alla esittelee “liikuntapiirakkamallin”.
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visainen L [IKUNTAPIIRAKKA

westavyyskunto,
kavely
pybraity sauvakdvely 2t 30 min
Paranna kestévyyskuntoa (alle 20 km/t) viikossa
liikkumalla useana pdivand
viikossa yhteensd ainakin arki-, hydty-
raskaat koti- Lihaskuntoa ja tySmatka-
: tiso min reippaasti ja pihatyst ja liikehallintaa Iﬁum.
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  ; yoa,
Liss marjastus kymosali luistelu vilkossa
saksi ) Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi
Sauva-, porras- 115 min
ja yldmikikively pydriily viikossa
kuntouinti juoksu

vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

Kuva 6. Liikuntapiirakka. Aikuisten liikuntasuositus. (www.ukkinstituutti.fi)

"Liikuntapiirakassa” kestavyyskuntoa kohentavaan liikuntaan luetaan pyordily, juoksu,
hiihto, kuntouinti sek& maila- ja juoksupallopelit. Lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavaan
liikuntaan kuuluvat pallopelit, kuntojumpat, kuntosali, tassi, venyttely ja luistelu.

Kuormittavuus on liikunnasta aiheutuvaa fysiologista kuormitusta. Liikunta on fyysista
tyota, johon tarvitsemme lihaksia. Kuormitus aiheutuu paaosin hengityselimiston seka
sydamen ja verenkiertoelimiston toiminnasta. Kuormittavuus vaihtelee erittéin paljon eri
henkil6illa, riippuen ihmisen koosta, sairauksista, elamanlaadusta ja elamantyylista. Pai-
vittain liikkuvien on huomattavasti helpompi juosta yksi kilometri kuin esimerkiksi keuhko-
tai sydansairaiden tai heidan, jotka eivat ole juosseet viimeisen vuoden aikana kertaa-
kaan.

Rasittavuudella tarkoitetaan sita, miten henkilo itse kokee liikunnasta aiheutuvan kuor-
mituksen. Kuormittavuus taas maaraytyy sen mukaan, milla intensiteetilla liikuntasuori-
tus suoritetaan. Liikunnan pitéisi aina olla vahintaan kohtuukuormitteisella tasolla. Tama
tarkoittaa, etta suorituksen aikana hengastyy jonkin verran, mutta pystyy puhumaan. Lii-
kuntasuorituksen tulisi aina olla riittdvan kuormittavaa, jotta siitd saadaan kaikki kunto-

ja terveyshyodyt irti. (www.kaypahoito.fi). Kuva 7 havainnollistaa liikunnan rasituksen.
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Miltd rasitus tuntuu nyt?*

Miltd rasitus tuntuu? Sopivuus Havainnoi hengitysta
6
7 erittain kevyt normaali hengitysrytmi
8
9 hyvin kevyt
10 sopii hengitys kiihtyy (puhuminen sujuu)
11 kevyt kaikille
12
13 hieman rasittava sopii hengdstyttdd (puhuminen vaikeutuu)
terveys- ja
14 kuntoliikkujille
15 rasittava
16 sopii puuskuttaa (puhuminen mahdotonta)
koville kuntoilijoille
17 i yvin asidtave ia urheilijoille
18 silloin taldin
19 erittdin rasittava
20
*ns. Borgin asteikko () UKK-instituutti

Kuva 7. Borgin asteikko. UKK-instituutti

Borgin asteikosta nakyy, miten liikunta kuormittaa elimistéa tai toisin sanoen, milloin lii-

kunta on vahan rasittavaa, rasittavaa tai hyvin rasittavaa.

Terveysliikunnalla on lukuisia kuntoa, terveytta ja elaménlaatua parantavia vaikutuksia.
Se kohentaa heikentynyttad sokeriaineenvaihduntaa, vahvistaa luustoa, parantaa stres-
sinsietokykya ja samalla myds lievittaa sitd, alentaa kohonnutta verenpainetta ja kole-
sterolia seka pienentdd ylipainoa. Se ehkéisee sydan- ja verisuonisairauksia, tyypin 2
(aikuisian) diabetesta ja tuki- ja liikuntaelinten sairauksia. Liikunta on tarkeaa kaikenikai-
sille. Ikdantyessa kuntoliikunnasta tulee haastavampaa, mutta ikaihmisille suositellaan
ehdottomasti terveysliikuntaa, silld se parantaa tasapainoa, vahentad kaatumistapatur-
mia, edistaa toimintakykya ja itsenaista selviytymista. Samalla se pienentaa dementian
ja Alzheimerin taudin todennakdisyytta. Terveysliikuntaa hieman kuormittavampaa lii-
kuntaa suorittamalla voidaan tehostaa elimiston puolustusreaktioita ja ehkaista virus-
tauteja kuten flunssia. (Mustajoki, 2011, 155 — 156.)

Saanndllisella liikunnan harrastamisella on vaikutuksia ihmisen mielenterveyteen ja hen-

kiseen hyvinvointiin. Liikunnan puute heikentd& unen laatua ja nédin johtaa uupumiseen
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paivien aikana. Stressin hallinta on my6s parempi heilld, jotka liikkuvat. Liikunta kohen-

taa mielialaa ja torjuu masennusta, antaen virtaa jokaiseen paivaan.

Vaikka liikunnasta ja sen tarkeydesta puhutaan paljon, ei liikunnasta saa kaikkia sen
terveyshyotyja irti, elleivat muut elintavat ole yhteydessa terveelliseen elamantyyliin.
Ruokailutottumukset ja unen maara ovat yhta lailla suuria vaikuttajia masennuksen,
stressin ja muiden oireiden torjumiseen. Palautuakseen pitkistd tydpaivista ja urheilusuo-

rituksista tarvitaan ravinteikasta ruokaa ja riittavan pitkat younet. (www.terveyskirjasto.fi)

3.3 Liikunta ja tyohyvinvointi

Liikunnan vaikutus tydhyvinvointiin tulee keskeiseen rooliin tyd- ja toimintakykya uhkaa-
vien tai heikentavien sairauksien ilmetessa. Liikunnalla saadaan ennaltaehkaistya ja/tai
hoidettua sairauksien oireita tai vammoja. Liikunnalla pystytaan vahvistamaan ja vaikut-
tamaan niin fyysisiin kuin psyykkisiinkin voimavaroihin ja tata kautta edesauttamaan sai-

rastumisista johtuvien sairauspoissaolojen vahenemiseen.

Tyoterveyslaitoksen tutkimuksen mukaan vain puolet suomalaisista kokee olevansa hy-
vassa kunnossa, vaikka vapaa-ajan liikunta on lisdantynyt. Toisaalta tydmatkaliikunta on
vahentynyt selvasti vime vuosikymmenien aikana, mihin suurimpia syité ovat ilmaston
lAmpeneminen, laadukkaammat tieverkostot ja paremmat julkiset likenneyhteydet. Nai-
sista 47 % ja miehista vain 26 % kertoo harrastavansa tytmatkaliikuntaa. Liikkumalla
téissa ja vapaa-aikana mahdollisimman paljon ja monipuolisesti voi tyontekija huolehtia
fyysisesta toimintakyvystaan. Toihin voi kavelld, auton voi korvata polkupyoralla tai his-
sin portailla. Tydmatkaliikunta on yksinkertaisin ja helpoin tapa kasvattaa kuntoa ja pa-

rantaa terveytta. Tama myo6s saastaa luontoa ja pienentaa rahanmenoa. (www.ttl.fi)

Saannollinen liikkuminen nékyy vahaisempiné sairauspoissaoloina, tydkyvyn paranemi-
sena ja laadukkaampina elinvuosina. Se auttaa hallitsemaan tyostressia ja rentoutu-
maan, vahentaa unettomuutta ja antaa virkistavan unen, parantaa itsetuntoa ja elaman-
hallintaa, seka vaikuttaa positiivisesti tydsuoritukseen ja tyokykyyn. Fyysinen toiminta-
kyky vaikuttaa positiivisesti yhdessa psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn kanssa

tydntekijan tyokykyyn.

Stressi on nykypaivana moniulotteista: jatkuvaa oppimista ja muuttuvaa teknologiaa,
epavarmoja tyosuhteita ja epasaanndllisia tybaikoja. Stressiin liittyvat jaksamisongelmat

ovat yha merkittavampia terveyden riskitekijoita. Liikkumalla tuetaan ja parannetaan
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stressinhallintaa, unen laatua ja vaikutetaan myonteisesti aivotoimintoihin. (Fogelholm
ym. 107.)

Tyo6hyvinvoinnin laiminlydminen altistaa tyoperaisille sairauksille, heikentdd motivaatiota
ja yhteishenked ja tatéa kautta sy6 organisaation menestyksen pohjaa. Yhdellekdan yri-
tykselle ei pitéisi olla epéselvaa, onko tydhyvinvointiin investoiminen sen arvoista ja tu-
losta tuottavaa. (Pyori&, 2012, 14.) Tahan liittyy myos ajankohtainen kysymys tydurien
pidentamisesta. Avaintekijana eldkkeellesiirtymisikéda nostettaessa pidetaén tybelaman
laadun kehittamistd, mika pienentdé tyontekijdiden riskid paatya tyokyvyttomyyselak-
keelle. (Pyoria, 2012, 23)

Liikkunnan tuomista terveysvaikutuksista ollaan tietoisia ja ollaan oltu tietoisia jo hyvan
aikaa. TYKY-toimintaan on alettu panostamaan jo 1980-luvulta l&htien, jolloin TYKY-toi-
minnan jarjestamisesta tyopaikoilla tehtiin suosituksia tydmarkkinajérjestdjen toimesta

(www.tykypaiva.net). Tulevaisuudessa liikunta tyéhyvinvoinnin edistdjana tulee olemaan

avaintekijana monien yrityksien tukipilarina. Tama saattaa myos johtaa kilpailuun yritys-
ten valilla tydhyvinvointia edistavien palvelujen tarjoajina ja kilpailuun miten saada hou-

kuteltua hyvinvoivat tyontekijat yrityksen palvelukseen.
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4 MYYMALASSA TYOSKENTELEMINEN

Tarkasteltaessa liikkuntaa ja tydhyvinvointia juuri JYSK-myymalassa on aihetta lahestyt-
tava osittain “jyskildisen” omasta nakdkulmasta. JYSK:in myyjat seisovat, kavelevét ja
kantavat erikokoisia ja -painoisia esineita jokapaivaisessa tydssaan. Viikoittain myyma-
lddn saapuu uusia huonekaluja, peittoja, tyynyja ja patjoja, jotka myyjien on purettava,
laitettava paikoilleen ja myyntivaiheessa haettava itse asiakkaalle. Vain myymalapaalli-
kot ja myynti- ja palveluvastaavat tekevat toimistotéita, ja hekin vain muutaman tunnin

viikossa.

Lahtdkohtaisesti jo tyontekijoita palkatessa heille ilmoitetaan JYSK-tyon raskaudesta ja
siitd, kuinka fyysisesta tydsta on kyse. Kuuden tunnin pituisen tydpaivan aikana jyskilai-
nen kavelee keskimaarin noin 5000 askelta (itse mitattu tyopaivan aikana kayttaen pu-
helimessa olevaa Steps Pedometer & Steps Counter Track Walk -sovellusta). Tydpaivat
vaihtelevat suuresti ja nain myos askelmaarat. Toisena paivana voi menna rikki yli 10
000 askelta ja seuraavana jaddaan 4000 askeleeseen. Kuitenkin hyétyliikuntaa tulee jo-
kaiselle paivittain. Ty6 on monipuolista, vaativaa ja edellyttdd hyvia vuorovaikutustaitoja

ja hyvaa peruskuntoa.

TyoOpaivat ovat kaikki erilaisia, mutta rutiinit pysyvéat samoina. Myymalan puolella paivit-
taiseen ohjelmaan siséltyvat hyllyjen tayttdminen ja siistiminen, imurointi, konseptiasioi-
den paivittely ja tarkeimpéana asiakaspalvelu. Varastosta huolehtiminen on yhta tarkeaa
kuin myymalan kunnossa pitaminen. Varaston siisteys ja toimivuus vaikuttavat huomat-
tavasti tyontekijoiden paivittaiseen mielialaan, hyvinvointiin, tydétehoon ja myymalan pai-
vittdiseen myyntiin. Varaston siisteydella on myds merkittavia vaikutuksia asiakkaiden
tyytyvaisyyteen ja asiakaskokemukseen. Siistissa varastossa nosturilla likkuminen kay
vaivattomasti ja tuotteet |6ytyvéat nopeasti omilta paikoiltaan. Ennen kaikkea siisti varasto
on turvallinen tydymparistd henkildkunnalle. Sekainen varasto vie enemman tyontekijoi-
den energiaa ja aikaa, ja samoin asiakkaat turhautuvat odottaessaan myymalén puolella

tuotteita tai palvelua.

Joko kerran tai kaksi kertaa viikossa, riippuen myymalan asiakasmaarista, myymaloihin
saapuu iso kuorma keskusvarastosta Nassjosta. Tuotteet ja tuotteiden maarat kuor-
missa vaihtelevat viikoittain, rijppuen sesongista, vuodenajasta ja asiakastilausten maa-
rasta. Esimerkiksi kevatkaudella saapuu runsaasti puutarhatuotteita ja terassikalusteita.

Eurolava, jonka péaélle on laitettu huonekalujen kolleja, kuten useampi vaatekaappi,
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senkkeja ja lipastoja, voi painaa jopa 1500 kiloa. Tydntekijoiden on itse purettava kaikki
lavat vain omia kasiaan hyddyntéen. Painavimmat yksittaiset kollit ovat noin 60-kiloisia.
Keskim&arin huonekalun kolli painaa noin 25 kiloa. Oman ergonomian ja hyvinvoinnin
kannalta on logistiikkavastaavilla ja kuormaa purkavilla henkil6illa oltava nostotekniikka
kunnossa. Painavista ja hankalan muotoisista paketeista ei kuitenkaan saa otettua kovin

hyvia tai ergonomisia otteita.

Nassjosta saapuvan kuorman liséksi myymalaan saapuvat kerran viikossa Recticel Oy:n
rullapatjakuorma, Hilding Anders Oy:n runkopatja-, joustinpatja- ja jenkkisankykuorma,
Delux Oy:n peittoja ja tyynyja, Luxaflexin verhotarvikkeet ja Prymiltd saapuvat ompelu-
tarvikkeet. Myds nama kuormat taytyy tarkistaa, purkaa ja laittaa paikoilleen, joko myy-

malaéan tai varastoon niille kuuluville paikoille.

Tyo6hyvinvointiin on JYSK:issd panostettu jo pidemman aikaa, ja sen tuomista hyodyista

ollaan jo selvilla (www.telma-lehti.fi 4/2016). Tyontekijoita on sisadisesti koulutettu, tyon-

tekijoiden perehdyttamiseen on keskitytty, myymaldita on paranneltu, konsepteja on ke-
hitetty, asiakaspalveluun on panostettu, tuotteiden laatua on tyostetty, markkinointia on
lisatty ja tyohyvinvointi on otettu avaintekijaksi. Nailla evailla on saatu vuosi vuodelta
nostettua koko konsernin vuotuista myyntid niin Suomessa kuin muissakin maissa.
Tama voi nahda myds tyoturvallisuuskeskuksen kuvasta 8. Kuvasta selvida, mika vaiku-
tus vankalla perehdyttéamisella ja sisaisella kouluttamisella on: tunne tydn osaamisesta
kasvaa, asiantuntijuus kasvaa, tyontekijoille tulee itseluottamusta, tydteho kasvaa ja
stressi ja kuormitus vahenevat. Tata kautta syntyy uusia ideoita ja onnistumisia, mika
takaa uusien huippumyyjien syntymisen ja sitd kautta tuottavan ja hyvinvoivan organi-

saation.
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W ttk

Osaaminen, ammattitaito ja
tyohyvinvointi

Tunne tydn
> | 0saamisesta ja |3
/ parjaamisesta \
Perehdytys ja Asiantuntijuuden
tyénopastus kasvaminen
Tuottava ja hyvinvoiva Motivoitunut ja
organisaatio tyytyvainen tydntekija
Ideat ja r Pienempi psyykkinen
onnistumiset |~ kuormitus

| | Parempi tyo

Kuva 8. Osaaminen, ammattitaito ja tydhyvinvointi. http://slideplayer.biz/slide/1932918/

JYSK Qy jarjestad kahden vuoden vélein ty6tyytyvaisyyskyselyn tydntekijoilleen ja pyrkii

myds nain parantamaan tyontekijoidensa tydhyvinvointia (www.telma-lehti.fi 4/2016).
Tyo6hyvinvoinnin kehittdmisesta huolimatta, tydskentely JYSK:issa on haasteellista. Pai-
vien aikana tapahtuu monia erilaisia asioita, joita ei voi etukateen olettaa. TyOtapatur-
mien, rasitusvammojen ja pidempiaikaisten poissaolojen ehkaisemiseksi, on tydhyvin-

vointiin ja ergonomiaan kiinnitettava tulevaisuudessa vieldkin tarkemmin huomiota.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN JA MENETELMAT

Tassa opinnaytetydssa kaytetddn maarallistd eli kvantitatiivista tutkimustapamenetel-
maa. Maarallinen menetelma on tutkimustapa, jossa tietoa tarkastellaan numeerisesti,
mik& antaa yleisen kuvan muuttujien valisista suhteista ja eroista. Tutkija ei ndin voi vai-
kuttaa tutkimustulokseen (Vilkka, 2007, 13 — 14). Tutkimukseen keratyt tiedot ovat lah-
toisin asiaan perehtyvasta kirjallisuudesta ja kyseisen alan asiantuntijoiden kirjoittamista
teoksista. Verkkoldhteet ovat arvostettujen suomalaisten organisaatioiden verkkosi-
vuilta. Kaytettyjen aineistojen laatua voidaan pitaa perustana luotettavaan tutkimukseen.
Tutkimusta varten laadittu kyselylomake on huolellisesti suunniteltu ja suunnattu
JYSK:issa tydskenteleville henkildille, ja vastaajat ovat ainoastaan JYSK:issa tydsken-

televid. Nama asiat yhdessa takaavat tutkimukset patevyyden eli reliabiliteetin.

Kysely jaettiin JYSK Suomi Crew -facebook-ryhmaén, jossa on télla hetkella 509 jasenta
(tarkistettu 22.11.2016 JYSK Suomi Crew facebook-ryhmasta). Ryhma on tilaltaan sul-
jettu, ja sinne paasevat liittymaan vain JYSK:issa tytskentelevat henkiltt. Vastauksia

kyselyyn kertyi yhteensa 92 kappaletta. Vastausprosentti oli noin 20 %

Alapuolella tulee seuraavaksi esiteltya taman tyon teoreettinen viitekehys kuva 9 ja tut-

kimuksen pddongelma osaongelmineen.
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Menestyva organisaatio

TyoOhyvinvointi

Hyvinvoiva myymala

Liikunta
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Kuva 9. Teoreettinen viitekehys. (Itse toteutettu 11/2016)

Teoreettisessa viitekehyksessa (kuva 9) on kuvattu opinndytetyon perusta kuviollisesti
hahmotettuna. Tassa tyossa tutkitaan likunnan vaikutusta tyéhyvinvointiin ja sita, miten
liikkumalla voidaan parantaa hyvinvointia tydssa. Lahtokohtana on tyontekija, jonka hy-
vinvointi kasvaisi liikunnan vaikutuksesta. Taméa puolestaan parantaisi myymalan toimin-

taa ja lisdisi tydhyvinvointia ja sen kautta koko organisaation menestysta.
Tutkimuksen paaongelma

2. Liikunnan vaikutus tyéhyvinvointiin?
Osaongelmat
1. Milla tavoin tyohyvinvointi rakentuu?
2. Kuinka likkunnalla vaikutetaan positiivisesti tydhyvinvointiin?
3. Miten tydhyvinvointi heijastuu JYSK:issa?
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6 KYSELYN TULOKSET

Tutkimuksessa kaytetty kysely on suunniteltu ainoastaan JYSK:issa tytskenteleville
henkildille. Kyselyn tarkoituksena on ollut selvittda liikunnan vaikutusta tyéhyvinvointiin.
Kysely jaettiin 20.10.2016 JYSK Suomi Crew -Facebook-ryhmaan (LIITE1 Saate, LIITE2
kyselylomake), jonne paéasevat vain JYSK:issa tydskentelevét henkilot. Kysymykset on
suunniteltu JYSK:issa tyoskenteleville, ja ne ovat JYSK:iin liittyvid. Kysely tehtiin Webro-
pol-tytkalulla, joita opiskelijoiden on helppo kayttdd HAKA-tunnuksilla (www.webro-

pol.turkuamk.fi). Kysymyksia kyselyssa oli yhteensa 18 kappaletta, joista monivalinta-

kysymyksia 13 ja avoimia kysymyksiad 5 kappaletta. Vastauksia kyselyyn kertyi yhteensa

92. Vastausprosentti oli noin 20 %.

1. Sukupuoli?

Vastaajien maara: 92

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 B5 VO 75

Mies

Mainen

Kuvio 1. Sukupuoli

Kaikista 92 vastanneesta 76 (82,6 %) on naispuolisia henkildita. Loput 16 (17,4 %) ovat

miehi&. Naisten osuus kyselyyn vastanneista on siis huomattavasti suurempi.
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2. lkasi?

Vastaajien méara: 92

10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34

15-25

26-35

36-45

46-55

56-

Kuvio 2. k&

Toinen kysymys kasitteli vastaajien ikaa. Kyselyyn oli rakennettu viisi erilaista ikaryhmaa,
jotka olivat 15-25-vuotiaat, 26—35-vuotiaat, 36—45-vuotiaat, 46—55-vuotiaat ja yli 56-vuo-
tiaat. Eniten vastauksia keréannyt ikdluokka on 26-35-vuotiaiden ikaryhma. Vastaajia
tadssa ryhméassa on 33 (36 %) kappaletta. Toiseksi eniten vastauksia antanut ikéluokka
on 15-25-vuotiaat, joita on kaiken kaikkiaan 32 (35 %) kappaletta. 36—45-vuotiaita vas-
taajia on 20 (22 %) kappaletta ja 46—55-vuotiaita 7 (8 %). Yli 56 vuoden ikaisia henkildita
ei ole kyselyyn vastannut.

3. Tupakoitko?

Vastaajien maara: 92

] ] 10 15 20 25 30 35 40 45 a0 55 60 65

Kyl

En

Kuvio 3. Tupakointi

Kolmas kysymys liittyi tupakointiin, josta ilmenee, etta vastanneista henkiloista 29 (31,5
%) tupakoi.
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4. Millaisena pidat terveydentilaasi talla hetkella?
Vastaajien méara: 92

Erinomainen

Hyva

Kohtalainen

Heikko

Kuvio 4. Oma arvio terveydentilasta

Vastanneista henkil6ista 75 % pitaa terveydentilaansa vahintaan hyvana. 10 vastannutta
henkiléa on kuitenkin maininnut voivansa erinomaisesti. Loput 25 % ovat sitéa mielta, etta
heidan kuntonsa on kohtalaisella tasolla. Yksikdan kyselyyn vastanneesta ei ole luon-

nehtinut kuntoaan heikoksi.

5. Kuinka raskaaksi koet tydskentelyn JYSK:issa fyysisella tasolla?

Vastaajien maara: 92

Erittain raskasta

Faskasta

Kohtalaista

Eiraskasta ollenkaan

Kuvio 5. Tydn raskauden kokemus, fyysinen

Vastanneista henkildista 4 pitéaa fyysista tyoskentelya JYSK:issa erittdin raskaana. 36
(39 %) kappaletta vastanneista pitaa tytskentelya fyysisesti raskaana, kun taas noin
puolet, 49 % vastanneista on sitd mielta, etta tydskentely JYSK:issa fyysisella tasolla on
kohtalaista. Vastanneista 7 henkil6d on sité mielta, ettei tyo ole fyysisesti raskasta ollen-

kaan.
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6. Kuinka raskaaksi koet tyoskentelyn JYSK:iss& henkisella tasolla?

Vastaajien méara: 92

Erittdin raskasta

Faskasta

Kohtalaista

Eiraskasta ollenkaan

Kuvio 6. Tyon raskauden kokemus, henkinen

Seuraava kysymys koskee tyon henkista puolta, jonka 5 henkil6d kokee JYSK:issé erit-
tain raskaaksi. Vastanneista 32 (35 %) kappaletta pitaa ty6ta raskaana. Yli puolet kyse-
lyyn vastanneista, 52 %, ovat sitd mieltd, etté tydskentely JYSK:issd on henkisesti koh-
talaisen raskasta. Vastanneista 7 on sitéa mieltd, etta tydskentely henkisella tasolla ei ole

ollenkaan raskasta JYSK:issa.

7. Kuinka usein harrastat liikuntaa tydajan ulkopuolella?

Vastaajien méara: 92

o2 4 6 &8 1012 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36

Faivittain

5-6 kertaa viikossa

3-4 kertaa viilkossa

1-2 kertaa viikossa

En harrasta liilkuntaa

Kuvio 7. Liikunnan harrastaminen

Seuraavassa kysymyksessa tiedusteltiin vastanneiden liikkuntatottumuksia vapaa-ajal-
laan. Vastanneista 14 (15 %) ilmoittaa harrastavansa liikuntaa tydajan ulkopuolella 5-6
kertaa viikossa tai jopa paivittain. 19 (21 %) kappaletta vastaajista sanoo liikkuvansa 3-
4 kertaa viikossa tydajan ulkopuolella. Suurimman maaran vastauksia saa vaihtoehto 1-
2 kertaa viikossa, johon vastanneista 36 (39 %) ilmoittautuu. Viimeiseen vaihtoehtoon
valitettavasti jopa 25 % vastaajista ilmoittaa, ettei harrasta lilkkuntaa tydajan ulkopuolella.
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8. Kuinka monta tuntia nukut keskimaarin yota kohden?

Vastaajien méara: 92

9 1ai enemman

8-7

-5

alle 5 tuntia

Kuvio 8. Unen maara

Seuraavassa kysymyksessa tiedusteltiin, kuinka monta tuntia jyskilaiset nukkuvat keski-
maarin yota kohden. Vastaajista 9 (10 %) sanoo nukkuvansa 9 tuntia tai enemman
yOssa. Suurin osa vastaajista 67,5 % ilmoittaa nukkuvansa 8-7 tuntia yota kohden, kun
taas 21 (22,5 %) henkiloé kertoo nukkuvansa 6-5 tuntia yota kohden. Yksikaan kyselyyn

vastanneista henkiloista ei ole valinnut vaihtoehtoa alle 5 tuntia vuorokaudessa.

9. Millaista unen laatusi on mielestasi?

Vastaajien méara: 92

Erinomaista
Hyvaa
Kohtalaista

Heikkoa

Kuvio 9. Unen laatu

Kysymykseen unen laadusta on kyselyyn vastaajista 12 (13 %) vastannut sen olevan
erinomaista. Yli puolet vastaajista 57,5 % on maininnut unen laatunsa hyvaksi, kun taas
23 (25 %) henkilda sanoo unen laatunsa olevan kohtalaista. Valitettavasti 4:la (4,5 %)

se on jopa heikkoa.
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10. Tunnetko olevasi stressaantunut?

Vastaajien méara: 92

Aivan lilan usein

Melko usein

Yain harvoin

Enosaa sanoa

Kuvio 10. Stressin tuntu

Vastaajista 11 (12 %) kappaletta tuntee olevansa stressaantunut aivan liian usein ja 41
% vastanneista melko usein. Kuitenkin suurin osa kyselyyn vastanneista henkildista, 42
(46 %) kappaletta, sanoo olevansa stressaantunut vain harvoin. Yksi henkil6 on valinnut

vaihtoehdon "en osaa sanoa”.

11. Kuinka monta paivaa olet ollut sairaslomalla viimeisen vuoden aikana?

Vastaajien maara: 92

En paiviaakian
1-10
11-20

21 paivaa tai enemman

Kuvio 11. Sairauslomapaivat

Vastanneista 92 henkilosta 31 (33,5 %) ei ole viimeisen vuoden aikana viettanyt paivaa-
kaéan sairaslomilla. Suurin maara valintoja, 55,5 %, on tullut vaihtoehtoon 1-10 paivaa
viimeisen vuoden aikana. 3 (3,5 %) henkil6d on sanonut olleensa sairaslomalla 11-20

paivaa ja 7 (7,5 %) henkiléa 21 paivaa tai enemman viimeisen vuoden aikana.
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12. Onko liikunnalla ollut vaikutusta tydssa jaksamiseesi, stressiin, unesi laatuun tai sai-
raspoissaoloihin?

Vastaajien méara: 58

Vastausten maara avoimiin kysymyksiin ei ole yltanyt aivan 100 prosenttiin. Kysymyk-
sessa numero 12 vastausprosentti oli 63. Vastauksia on kertynyt yhteensa 58 kappaletta.
Ensimmainen avoin kysymys kasitteli melko laajalti liikunnan vaikutusta jyskilaisten pai-
vittdiseen elamaan. Kysymyksessa tiedusteltiin, onko liikkunnalla ollut vaikutusta tydssa
jaksamiseen, stressiin, unen laatuun tai sairaspoissaoloihin. Kysymykseen vastanneista
50 henkil6a (86 %) ilmoitti likunnan vaikuttavan positiivisesti heidan paivittdiseen jaksa-

miseen, unen laatuun ja stressitasoihin.

Yksi vastaajista on asiaa kommentoinut seuraavasti

"Tybajan ulkopuolinen liikunta antaa virkeyttd ja voimia jaksaa paremmin tdissa.
Olen myds huomannut, etta tydsta johtuvat lihasjumit ym. tykkaavat lempeasta lii-

kunnasta, esimerkiksi kdvelysta tai joogasta.”

Koska ty6 on monipuolista ja raskasta, monet tydntekijat ovat ottaneet esiin myoés hie-

ronnan tarkeyden liikunnan ja tydskentelyn yhteydessa hyvana palauttelukeinona.

Vastanneista useat ovat myds kommentoineet kasvavaa tydmaaraa ja Kiiretta niin suu-
reksi, etteivat ehdi tai jaksa enaa kayda kuntoilemassa tyopaivien jalkeen. Tassa muu-

tamia esimerkkeja:

"Kuntosalilla treenaaminen vaikuttaa positiivisesti unenlaatuun ja téissa jaksami-
seen. Mutta tdissé oleva tamanhetkinen kiire ja pitké tyoputki verottavat, eikd mei-

naa urheilusta tulla mitdén. Pelkilld yhden péivédn vapailla ei palaudu.”
Vastanneista muutkin ovat harmitelleet samaa;

"Vaikuttaa jaksamiseen, mutta jaa aika paljon vapaapaiville, kun ei jaksa tydpaivan

jalkeen lahtee mihinkaan.”
"Ty06 on raskasta ja pitkia tyopaivaa, ja ei kerkea toitten jalkeen lahtea enaa salille.”
Yksi vastaajista on kommentoinut asiaa hyotyliikunnan kannalta ajatellen:

"Fyysisesti haastava, mutta ei liian raskas. Pitkana paivana tulee kaveltyy aika

paljon, mika on mielestani hyva asia.”
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Toisilla aikaa tuntuu olevan enemman tydpaivien jalkeen. Jotkut ehtivat kayda tuulettu-

massa lenkilla, salilla tai harrastuksissa:

"Pysyy paa paremmin kasassa kun on harrastuksia ja saa nollattua téiden jalkeen
reeneissé/salilla. Yot nukkuu paremmin jos paivalla saa uuvutettua itsensa ja sita

kautta jaksaa téissékin paremmin.”

Paéan tyhjennys tyopaivan jalkeen, lenkille siis.”

*Varsinkin ratsastustunnit vie ajatukset pois tydsta ja auttaa nollaamaan paan niin

jaksaa toissa paremmin.”

TyOajat ja maarat vaihtelevat myymalgittain, mutta kuitenkin rutiinit ja deadlinet ovat kai-
killa samat. Vastauksista voidaan kuitenkin paatelld, etta kun likkumaan paastaan, pa-

rantaa se jokaisen tyontekijan mielialaa.

13. Oletko tyytyvainen tydpaikkasi tydhyvinvointiin talla hetkella? / Milla tavalla tydhyvin-
vointia voitaisiin mielestasi kehittaa Jyskissa?

Vastaajien maara: 54

Vastaukset kysymykseen 13 jakautuivat erittdin laajalti. Kysymyksen aiheena oli
JYSKin tydéhyvinvointi ja se, miten sita voitaisiin kehittdd. Vastauksia kysymykseen
on tullut yhteensa 54 kappaletta. Osa tyontekijdista on hyvin tyytyvaisia tyéhyvinvoin-

tiin JYSKiss&, mutta myds monenlaisia kehitysehdotuksia on tullut.

Osaa tyOntekijoista kiinnostaisivat yhteiset tapahtumat JYSKin sisaisesti:

” Tybhyvinvointitapahtumia voisi jarjestad, yhteisia osallistumista liikuntatapahtu-

miin ja myymélén omia hyvinvointipéivié voisi jarjestédé”

TyoOntekijat ovat myds ottaneet puheeksi ePassin heikot mahdollisuudet hyodyntaa eri
yrityksilla ja sen, ettei silla saa ostettua palveluita kulttuuritapahtumiin taikka hieron-

taan. Tassd muutama esimerkki:

"Kohtalaisen hyvé, tybnantaja voisi tukea fysio/hieroja lahjakorteilla.”
"Etté ePassin sporttiraha k&visi myds hierojalle tai muuhun terveyden yll&pi-

toon.”

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Juuso Sarasmo



33

Osa vastanneista on ottanut puheeksi ergonomian ja oman kehonsa hyvinvoinnin:

"Ei huono, mutta kylla sitéd on varaa kehittdd. Suurimpana nousee itselle vuosit-
taiset terveys/kunto tarkastukset. Ollaan kuitenkin jonkinlaisessa kuluttavassa

tyossé joten pitéisin sité térkeédna.”

Joillain on hieman samaan suuntaan liittyvia mielipiteita:

"Ty6paikalla hyvinvointiin ei panosteta tarpeeksi. Ergonomia ei todellakaan toimi,
oka nékyy monen tydkollegan erilaisilla liikuntaelinsairauksilla. Normaalia ei ole
nostella 40kg/2m -tavaroita paivittéin. Lisda tyévalineita raskaiden tavaroiden

nostamiseen ja kantamiseen.”

Monet ovat my6s ottaneet puheeksi lilan suuret tydmaarat ja liian vahaiset ty6tunnit.

Tassa muutama esimerkki:

"Stressi on melko yleisesta, koska tehtévia on paljon. Toivoisin tahan helpotusta.
Aamu- ja iltatuntien kayttéa pitaisi lisata jotta saamme tehtyd nopeammin esim.

spacet ja kuorman purun.”

Kiireajat on vélilla raastavia tehda, karsitaan tydvuoroja. Siis etta ollaan vain

kaksin vuorossa ja pitais tehda montaa asiaa yhtaaikaa.”

Yksi vastanneista on toivonut enemman tyévoimaa kiireisille viikonlopuille, milloin asiak-
kaita on paljon liikenteessa. Muutamat haluaisivat tydterveyshuoltoon laajempaa ja kat-
tavampaa palvelua. Tietysti aina [0ytyy myos positiivista ja teoriaosuutta vahvistavaa tie-

toa (www.telma-lehti.fi 4/2016), kuten:

"Mielestani tydhyvinvointi on kokonaisvaltaisesti kunnossa. Tarkoitan talla sita,
ettéd JYSK on tydnantaja kiinnostunut tyontekijoidensa hyvinvoinnista ja aktiivi-

sesti pyrkii parantamaan tata.”

“Erittéin tyytyvéinen. Facebookin Jysk crew ja erindiset tybkavereiden ja kollegoi-
den Wattsapp - ryhméat ovat hyvia tsemppi kanavia. Tyd-asiatkin pitdd tehda ilon

kauttal”

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Juuso Sarasmo


http://www.telma-lehti.fi/

34

Yksi kommentti kuitenkin herétti tekijan mielenkiinnon, vaikka se ei kehitysehdotuksena
JYSKille tulekaan:

”Jokainen voi itse vaikuttaa tyohyvinvointiin. Paavastuu meilld itsellamme, ei JYS-

Killa. Sita ei yleensd muisteta.”

Opinnaytety6n teoriaosuus myos tukee tata kommenttia. Ty6nantajamme voi parantaa
tydhyvinvointiamme ja saada meidat tydoskentelemé&an tehokkaammin kuten organisaa-
tion toiminnalla ja esimiesty6lla, mutta loppupeleissa kaikki riippuu yksildéiden omista va-

linnoista ja toimintatavoista.

14. Oletko hyddyntanyt JYSKin tarjpamaa ePassia?

Vastaajien maara: 92

Kyl

En
Kuvio 12 ePassin hyddyntaminen

Kyselyyn vastanneista 34 henkiloa kayttaa Jyskin tarjoamaa ePassia, kun taas loput 58
henkil6a ei kayta.

15. Miten olet hyddyntanyt ePassin etuja? Miksi et ole?

Vastaajien maara: 61

Kuten edellisesta kysymyksesta kay ilmi, vain 34 henkiléa kayttaa ePassin etuja. Kovin
monet ovat kommentoineet, etteivat edes tieda, mika ePassi on tai miten sitd voidaan
kayttaa. ePassissa on erilaisia palveluja, mutta JYSK:issa on kaytdssa SporttiPassi, joka
kay vain ja ainoastaan liikunta- ja urheilupalveluihin. Kyseisesta ePassi-palvelusta saisi
yhdistettyd myos kulttuuripalvelun, mutta tata JYSK:illa ei ainakaan toistaiseksi ole kay-
tossa (www.epassi.fi). ePassi-palveluun kuuluu jokaiselle jyskildiselle kaksi kertaa vuo-
dessa maksettava 50 euron arvoinen lahjoitus eli vuodessa yhteensa 100 euroa tyonte-
kijan omaan hyvinvointiin. Ensimmainen erd maksetaan tammikuussa ja toinen elo-

kuussa.
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Kaikki, jotka hyddyntavét SporttiPassin etuuksia, kayttavat niitd 1&hinnd kuntosaliin, sul-

kapalloon, keilaamiseen, minigolfiin tai uimahallissa kayntiin.

16. Tuetaanko JYSK:issa mielestasi tarpeeksi hyvin liikkkumista?

Vastaajien maara: 92

Erittdin hyvin
Kohtalaisesti
Yoitaisiin tukea enemmankin

Aivan lilanvahian

Kuvio 13. Tydnantajan tuki liikunnalle

Neljan vastaajan mielesta JY SK:ssé tuetaan erittain hyvin liikkkumista. 25 (27 %) henkilén
mielesta urheilua tuetaan kohtalaisesti. Enemmisto, 41 %, on sita mieltd, etta liikuntaa
voitaisiin tukea enemmankin. Vastanneista 25:n (27 %) mielesta liikuntaa tuetaan

JYSK:issa aivan liian vahan.

17. Mika motivoi/ mika voisi motivoida sinua liikkkumaan?

Vastaajien maara: 57
Kysymyksen 17 tarkoituksena oli selvittdd, mika motivoi tai voisi motivoida jyskilaisia liik-
kumaan. Kysymyksen ensimmaiseen osaan vastauksena ovat yksildiden oma hyvin-

vointi ja harrastukset. Yksi vastanneista on kommentoinut seuraavasti:

“Sen tuoma euforinen fiilis ja se fiilis on just se juttu joka antaa arkeen voimia. Se

fiilis on myds se miké saa liikkumaan koska sita "jalki tunnetta" tahtoo lisda!”

Muillakin on samanlaisia tuntemuksia:

’Se olo ja midlen tasapaino mika siita tulee. Joten todellakin olen sitd mielta etta

liikunta lisdd myds tehokkuutta ty6ssé, seké tyéhyvinvoinnissa”
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Toiset taas haluavat parjata ja menestya harrastuksissaan, mika saa heidat likkumaan

ja voimaan paremmin paivasta toiseen:

“Tavoitteet harrastuksessani (kisat menee hyvin tms).”

Liikunta tuo mukanaan hyvan olon tunnetta ja lievittda stressia, minka takia myds suurin

osa kyselyyn vastanneista haluaa pysya jatkuvassa lilkkkeessa.

Toinen osa kysymyksesta kasitteli sitd, mika voisi saada toisenkin puoliskon jyskildisista
kiinnostumaan liikunnasta. Vastausten seassa on erilaisia ehdotuksia, mutta eniten kan-

natusta saavat yhteiset tapahtumat:

"Oman jaksamisen parantaminen, ja esim. Pk seudulle voisi perustaa jonkun pal-

loilu jengin(esim.séhly tms) jyskilaisille, niin tulis helpommin lahettya liikkumaan.”

Myds monet muut ovat sanoneet, ettd yhteiset tapahtumat tai erilaiset kilpailut saisivat

ihmisia liikkeelle:

"Liikuntaharrastus, joka olisi mielekas ja mieluiten niin, etta jota tehdaan kimpassa

porukalla vaikka kerran viikossa.”

“Seura motivoi liikkumaan, esim menna kaverin kanssa pyorailemaan. Myos
hyvé saéa saa lahteméaén ulos”

Monet ovat myos sitd mielta, etta vanhat liikuntasetelit ovat parempi vaihtoehto, silla ne
kayvat jokaisella paikkakunnalla ja niitd pystyy hyédyntamaan muuhunkin hyvinvointiin

kuin vain liikkuntaan:

"Liikuntasetelit takaisin kdyttéén. Itse olen kilpailuhenkinen eli jokin skapa ja mah-

tava palkinto tietenkin”

"Liikunta raha pitdisi saada edelleen kédyttdad minne sen vain haluaa ja kuittia vas-

taan saisi hyvityksen itselleen takaisin.”

Muutamat ovat kommentoineet, ettd koirat vievat heidan lopun aikansa tydskentelyn

ohella, mutta toisaalta koirien kanssa tulee harrastettua liikuntaa paivittain. Liikuntasetelit
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koskevat juuri myos naita kyseisia henkil6ita, joilla ei ole aikaa tai kiinnostusta kayda
likkumassa. He kuitenkin kayttaisivat mielelladn ePassin rahoja omaan hyvinvointiin

vaikka kulttuurin tai hieronnan kautta.

18. Mitd muuta haluaisit kommentoida aiheeseen liittyen?

Vastaajien maara: 22

Viimeiseen kysymykseen vastaajat saivat itse antaa omia mielipiteitddn aiheeseen liit-

tyen. Alla on keratty muutamia yhteenvedoksi:

"Olisi kaikille mielekkddmpaa jos hieman enemman olisi kannustimia likkumaan,
ja niitd kannustimia voitaisiin hyddyntaa myos yhdessa tyokavereiden kanssa. Ol
hyva kysely, ja toivottavasti kantaa hedelmaakin vield jossain vaiheessa. (Ps. Mo-
nissa firmoissa on tupakan lopettamiseen kannustimia niin myds liikkumiseen,

miksei myds meilla Jyskissa??)”

"Myymaélat ovat kokopaivakuntosaleja. Myyjilla on todella paljon voimaa ja on tosi
hieno juttu kun osa heista vield tydpaivan paatteeksi harrastaa liikuntaa. Konttorin
puolella ei likuntaa tyopaivan aikana saa mutta toki meidan on mahdollista ja sal-

littua pitda taukoliikuntaa. Sen eteen on kylla hienosti panostettu. Kiitos kyselysta!”

"Terveellinen ruokavalio myds térked toissa jaksamiseen”

"Olisi hienoa, jos tyénantaja voisi/pystyisi panostamaan tyontekijéidensa liikkumi-

seen enemman.”

Taméan opinnaytetydn tavoitteena on ollut selvittda likunnan merkitysta tyéhyvinvoinnin

edistadjana. Kyselyn ja aiheeseen liittyvan teorian avulla voidaan todeta seuraavaa:

Jokainen kyselyyn vastanneista tunsi terveydentilansa olevan kohtalainen tai parempi,
ja jopa 75 prosenttia piti terveydentilaansa vahintdan hyvana. Tama tulos on tybnanta-
jalle positiivinen: jokainen tyonantaja haluaa palkata hyvinvoivia tyontekij6itd. Terve ja

hyvakuntoinen tydntekija on tydnantajalle kaikista tuottoisin tydkalu.

Kyselyssa kyseltiin myds, kuinka raskasta tydskentely on JYSK:issa niin fyysisella kuin
henkisellakin tasolla. Vastaukset molempiin kysymyksiin olivat Iahes identtiset. Tyota piti
fyysisesti raskaana 39 % ja kohtalaisesti raskaana 49 %, kun taas henkisesti raskaana

35 % ja kohtalaisen raskaana 52 %. Vastauksista voi paatelld, ettéa tyontekijat eivat ole
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liian tyollistettyja, mutta t6ita heilla kuitenkin on riittanyt ja varmasti tulee viela tulevaisuu-

dessa riittamaéan asiakasmaarien noustessa.

Vastanneista 60 % sanoi harrastavansa liikuntaa 1-4 kertaa viikossa tydajan ulkopuo-
lella. Tama maaré on hyvé ja JYSK:issa tydskentelevat liikkkuvat tydpaivansa aikana kes-

kimé&arin noin 5000 askelta.

Kaikille aikuisille suositellaan kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa ainakin 150 minuut-
tia viilkossa. Kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa ovat esimerkiksi reipas kévely, sau-
vakavely tai pyoraily. Vaihtoehtoisesti rasittavampaa liikuntaa, kuten juoksua, aerobicia
tai maastohiihtoa, suositellaan 75 minuuttia viikossa. Lisaksi kaikille suositellaan lihas-
voimaa tai -kestavyytta yllapitavaéd tai lisdavaa liikkuntaa, kuten kuntosaliharjoittelua,

jumppaa, venyttelyd tai tanssia vahintdédn kahtena paivana viikossa. (www.terveyskir-

jasto.fi)

Tasta huolimatta vastanneista 25 % ei harrasta liikuntaa tydaikansa ulkopuolella. JYSK
antaa kuitenkin, ainakin myymalan puolella tydskenteleville, ilmaista hyotyliikuntaa pai-

vittain.

Nukkumisesta kysyttaessa huomattiin, etté valtaosa vastaajista nukkuu mielestansa hy-
van laatuista unta ja tarpeeksi, silla vastanneista yli 75 % nukkuu vahintéaan yli 7 tuntia
yossa. On muistettava, ettei liikunta yksinaan takaa hyvinvointia ja tervetta kroppaa. Uni
on tarkein laéke aivojemme toimintaan, ja tyontekijéiden unen maara ja laatu ovat yhtey-

dessé heidan vireyteensa tydpaikalla (www.aivoliitto.fi). Osalla energiatasot riittavat tree-

naamiseen vield rankan tydpaivankin jalkeen.

Tyokyvyn ndkokulmasta liikunta auttaa rentoutumaan, vahentdd unettomuutta ja paran-
taa unen laatua, parantaa itsetuntoa ja elaménhallintaa, kohentaa ty6suoritusta seka pa-

rantaa stressin hallintaa. (www.thl.fi)

Kyseltdessa jyskilaisten stressitasoja vastaukset painottuivat kahteen eri vaihtoehtoon:
tunnen olevani melko usein stressaantunut (41 %) ja tunnen olevani stressaantunut vain

harvoin (46 %). Kuitenkin 11 henkil6d sanoi olevansa stressissa aivan lilan usein.

Pitkaan kestavalla stressilla on taipumusta lisata terveysongelmia ja tyokyvyttoémyytta.
Tilapainen tyokyvyttomyys ilmenee pitkina sairauspoissaoloina, mika taas vaikuttaa yri-
tyksen tuottavuuteen. (www.ttl.fi)
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Kysymys numero 11 kasitteli sairaspoissaoloja. Vastaajista 31 (33,5 %) ei ole ollut sai-
raslomalla viimeisen vuoden aikana paivadkaan ja 55,5 % vastanneista on viettanyt sai-
rastuvalla vain 1-10 paivaa. 10 vastaajaa 92:sta (11 %) on ollut sairaslomalla viimeisen
vuoden aikana 11 paivaa tai enemman. Elinkeinoelaman tekeman tutkimuksen mukaan
vuonna 2014 palvelualojen henkiloston keskimaéarainen poissaoloprosentti oli 10.

https://ek.filwp-content/uploads/Tyoaikakatsaus-2014.pdf (laskettu taulukon 5. mukaan.

Poissaolotunnit / (sdanndllisena tydaikana tehty tydaika — vuosiloma ja muu ansaintape-

rustoinen vapaa)).

Erityisen mielenkiintoinen oli ePassin kayttoa koskeva kysymys. Vastanneista vain 37 %
kayttaa ePassin etuuksia, joihin lukeutuu kaksi kertaa vuodessa, tammikuussa ja elo-
kuussa, annettava 50 euron lahjoitus tyéntekijan hyvinvointiin. Osa vastanneista on kom-
mentoinut, etteivat he ole koskaan edes kuulleet ePassista. Osa myds valitteli sen kayton
hankaluutta, esimerkiksi siksi, etta joillakin paikkakunnilla ei ole moniakaan yrityksia,
joissa ePassi-sovellusta voisi kdyttda maksuvélineend. Seuraavaksi muutamia esimerk-

keja:

“En ole kuullut siita”

"Ei ole kerrottu siita.mitaan”

“En ole kuullutkaan sellaisesta :D”
“En tieda koko ePassista.”

“En ole kovin tietoinen tasta.”

"En ole kerennyt selvittdd missa paikoissa epassi kay.”

"Olen huono tekniikassa enké ole saanut aikaiseksi tutustua ohjeisiin, en ole paik-
kakunnallani huomannut missdan ePassia mainostettavan.”

"Kun muuttui e-passiksi niin koin sen vaikeaksi ennen kaytin sen aina”

"Vaikea kayttaa”

"Hankala”

"En ole, koska meidan paikkakunnalla tima ei k&y mihink&an”

“Ei k&y minun punttisalilla”

"Meillapain ei kovin monia paikkoja ole, missa sité voisi hyddyntaa”

"Tamé& muuttuu joka vuosi erilaiseksi eika meilla ole kaytettavissa juurikaan paik-
koja jossa tama kelpaa maksuvalineend.”

Kysymyksessa siita, tuetaanko JY SKissd mielestasi tarpeeksi hyvin liikkumista, vastauk-
set painottuivat enemman rakentavaan suuntaan. Neljan vastaajan mielesta liikkumista
tuetaan erittain hyvin. Vastanneista 25 (27 %) oli sitd mieltd, etta liikuntaa tuetaan koh-
talaisesti. Yhteensa 92 vastanneesta henkilosta 63 (68 %) oli sita mieltd, etta liikuntaa
voitaisiin tukea enemmankin tai etta sita tuetaan liian vahan. Tulokseen saattavat vaikut-
taa ePassiin kohdistuneet rajoitukset ja sen rahallinen maara. JY SKilla ei mytéskaan ole
erityisia virikkeita tai liikunnalliseen toimintaan liittyvia kilpailuja.
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7 TULOSTEN LAPIKAYNTI JA YHTEENVETO

JYSK:lI& on kaynnissa erittain hieno ja merkittdva noususuhdanne. Organisaatio on me-
nestyva ja kasvava niin maailmalla kuin Suomessakin. Jatkuvasta kehityksesta on pidet-
tava kiinni, mutta toisaalta noususuhdanne vaikuttaa myds tyémaaran kasvuun. Asia-
kasvirtojen noustessa my@s tavaraa alkaa liikkua enemman, mik& johtaa kuormakokojen
kasvamiseen ja siihen, etta hyllyjen tayttoon menee enemman aikaa. Samalla taytyisi
my0ds pystyd antamaan Suomen parasta asiakaspalvelua myymaléan puolella yha use-
ammalle asiakkaalle. Jokaiselta jyskildiselta tullaan odottamaan paljon tulevien vuosien

aikana, mutta samalla on pidettava huolta tyontekijéiden hyvinvoinnista.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli perehtya liikkunnan rooliin tyéhyvinvoinnin edisté-
jana. Aihetta tutkittiin liikuntaan ja tyéhyvinvointiin perehtyvan teorian, seka JYSK Oy:lle
suunnatun kyselyn avulla, milla selvitettiin JYSK:in tyontekijoiden liikuntatottumuksia ja
tydhyvinvointia. Seuraavaksi tuloksista tehdaan yhteenveto ja esitetaan tuloksista ilmen-

neet kehitysehdotukset.

Kehitysehdotuksina osa haluaisi saada padkaupunkiseudulle tai muihin suurempiin kau-
punkeihin (Turku, Tampere) yhteisia likuntavuoroja, timihengen, oman hyvinvoinnin ja
tydéhyvinvoinnin vuoksi. Salibandya, kuntopiirid, zumbaa tai mahdollisesti vaikka sam-
baa. Toiset ovat ehdottaneet, ettéd tuplattaisiin ePassin raham&ara, mutta jos ePassi ei
toimi kaikilla pienemmilla paikkakunnilla, onko jarke& panostaa palveluun, josta ei ole

omille tydntekijoille mink&énlaista hyotya?

Kehitysehdotuksena on tullut myds monelta vastanneelta, etté palattaisiin takaisin liikun-
taseteleihin, joita oli yksinkertaista kayttaa ja ne kavivat jokaisella paikkakunnalla mak-
suvalineena joko kulttuuriin, liikkumiseen tai muuhun ty6tekijdiden vapaa-ajan hyvinvoin-

tia edistavaan tarkoitukseen.

Useampi vastanneista haluaisi saada hierontaa tytnantajan tukemana. Kasvava tyo-
maaré nousevan asiakasvirran ohella lisdd samalla stressia ja vastuuta jokaisen tyonte-
kijan hartioilla. Myymalat voisivat tehdéa sopimuksen paikallisen hierojan kanssa siten,
ettd esimerkiksi kaksi kertaa vuodessa jokainen tyontekija saisi kayda hierojalla ja tata

kautta ehkaistaisiin loukkaantumisia ja rasitusvammoja.

86 % kyselyyn vastanneista henkildisté sanoi, etta liikunta auttaa lievittdmaan stressia,

parantamaan unen laatua ja parantamaan omaa fyysista ja henkistd kuntoa. Kuitenkin
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moni vastanneista sanoi, ettei heilla ole pitkien tyopaivien ja stressaavien viikkojen ai-
kana aikaa edes sen vertaa itseensa, ettd ehtisivat kdymaan lenkilla tai kuntosalilla tyo-

paivan jalkeen.
Tassa yksi esimerkki kyselyyn vastanneen mietteista:

"Ei mutta péinvastoin. Kévin ennen aktiivisesti salilla (4krt\wko), nyt kuitenkin kun
tydn maara on kasvanut, niin salilla kdyminen on jaanyt. Tuntuu, etta téissa on

tehnyt jo niin paljon, ettei pysty endé suoraan menné salille.”

TyOhyvinvointiin panostetaan JYSKissad, mutta tydmaarat alkavat yksil6ita kohden ole-
maan kasvavalla tasolla. Yksi kommentoiduista vastauksista oli erittain hyva kommentti
liittyen kehitysehdotukseen:

“Meillé tehddan paljon fyysista ty6ta joten JYSK voisi tukea oikeaan liikkumiseen. Crewssa
voisi jakaa ohjeita oikeaan liikkumiseen, ruokailuun, nukkumiseen yms. Jos JYSK palkkaisi
yhden pt:n joka kertoisi ruokavaliosta, antaisi ohjeita kuntosalilla kayntiin ja nama jakoon.
PT:ta meilta 16ytyy myymaléistakin, ei tarvitse palkata ulkopuolista. Ja uskoisin ettad moni
voisi lahted mukaan ilman korvausta tdhan hommaan! Vaittaisin myos etta suurin osa ei
sy0 tyopaivan aikana hyvin ja osa ei syd ollenkaan. Tahan jokin heréatys =) Crewssa voisi
jakaa HELPPOJA, NOPEITA ja TERVEELLISIA eviita. Ja olisihan se mahtavaa etta paa-
sisi johonkin hemmotteluun joskus, tasté vaikka kisa. lhan varmasti porukka innostuisi. Itse

voisin |&hte&a kisaamaan siita ettéa saisin pt:n kayttoon vaikka muutamaksi kuukaudeksi.”

Opinnaytety6n tekija on samaa mieltd kommentoineen kanssa. Helppoja, nopeita ja ter-
veellisid valipaloja saisi vaivattomasti liitettyd JYSK Suomi Crew — ryhmén sivulle. Sa-
malla sinne voitaisiin kertoa valipalojen merkityksesta tydpaivan aikana ja sen vaikutuk-

sista energiatasoihin ja jaksamiseen.

JYSK:issa on myos erilaisia kilpailuja myymaléiden valilla. Néihin voitaisiin palkinnoksi
laittaa joitain liikunnalliseen toimintaan suuntautuvia tyohyvinvointia edistavia ja tata
kautta liikuntaan innostavia tekijoitd, kuten erilaisia ryhmaliikuntatunteja. Ryhmaliikunta-
tunnit samalla toisi porukan yhteen, kasvattaisi ryhméahenkea ja tata kautta tydhyvinvoin-

tia.

Vaatimukset ovat korkealla paivasta, viikosta ja kuukaudesta toiseen. Stressitasot ja tyo-
maarat ovat korkeita monilla tyéntekijoilla. Valttaakseen pidempiaikaisia sairauspoissa-

oloja ja muita loukkaantumisia, voisiko viela panostaa tyotekijoiden likkumiseen ja kehon
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kunnossapitoon, jotta saataisiin maksimoitua tyontekijéiden oma hyvinvointi, jonka jal-
keen parantuu tyéhyvinvointi ja sitd kautta saadaan kasvatettua motivaatiota, tyétehoa

ja sitd kautta tulosta.

Taman opinnaytetydn tekeminen aloitettiin syys-lokakuun vaihteessa 2016. Tyon etene-
minen on ollut melko vauhdikasta, mutta samalla haasteellista. Kiireet seka tyoela-
massa, etta yksityiselamassa ovat nostattaneet stressitasot vimeisen kolmen kuukau-
den aikana korkeuksiin. Tahan liittyen aikataulutus olisi voinut olla hieman paremmin
suunniteltavissa tai tyon aloittaminen paremmassa vaiheessa. Tutkimusaihe oli kiinnos-
tava ja tyon lopputulokseen voi olla ihan tyytyvadinen tydskentelyn ohella. Toimeksianta-
jan osuus tydssa ei ole ollut kovinkaan suuri. Ehdotin tydnantajalleni itse, ettd voisin
tehda kyseisestéa aiheesta opinnaytetydn, johon sain myontavan vastauksen. Taman jal-
keen olen toiminut itsendisesti kyselyn suunnittelusta tuloksien kirjoittamiseen asti. HR
vaella on ollut tydntaytelaisia viikkoja, kuten minullakin, joten tapaamisen jarjestaminen

tuntui lahes mahdottomalta. Yhteydenotot on tehty sédhkdpostitse ja puhelimitse.

Paremmalla aikataulutuksella opinnaytety6n kysely olisi ehditty jakaa JYSK Suomi Crew
Facebook — rynmaan muutamaan otteeseen, mika olisi vaikuttanut vastaajien maaraan
ja sité kautta teoksen luotettavuuteen eli reliabiliteettiin. Kuitenkin 92 vastausta antoi jo
kattavan tuloksen opinnaytety6hon ja avoimilla kysymyksilla oli suurin vaikutus opinnay-
tetydn tulokseen. Kiitos hyvistd vastauksista JYSK:in tydntekijoille. Tiedonhankinta aloi-
tettiin jo ennen kyselyn valmistumista kirjallisuuteen perehtymisella. Teoriaosuutta on
karsittu alun runsaudesta paljon, mutta koin saaneeni hyvan teoriaosuuden rakennettua

siitd huolimatta.

Opinnaytety6sta syntyi realistisia kehitysehdotuksia tyéhyvinvointiin liittyen ja sain myoés
selville liikunnan vaikutuksia ty6hyvinvoinnin edistajana. Naitd kehitysehdotuksia olisi
mukava nahda myds kaytanndssa ja minun tyostani voitaisiin tehda mydos jatkotutkimus
l&hivuosina. Talléin kyselyyn olisi hyva saada enemman vastauksia, jotta tydsta saadaan
kattavampi kokonaisuus aikaan. Uskon, etta tyontekij6illa olisi viela paljo omia mielipitei-
taan jaljella asiaan liittyen. JYSK Oy voi hyvin hyddyntda opinnaytetyttani tyéhyvinvoin-

nin edistamiseen ja kehittamiseen.

Olen itsekin mennyt huonovointisena, vasyneena tai karttyisena téihin muutamaan ot-
teeseen, kuten pitkan koulupdaivan tai arjen kiireiden tdhden. Kuitenkin kun olen lahtenyt
likkeelle ja saanut ensimmaiset asiakaskontaktit, vointini on aina parantunut ja tyopaivan

jalkeen olen lahtenyt hyvilla mielin kotiin. Pidan erittain paljon tassa tyossa siita, etta
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tyopaivan aikana saa huomattavasti hyotyliikuntaa ihan huomaamattaan, taikka edes
ymmartamattd koko asiaa. Samalla tulee kontakteja erilaisten ihmisten kanssa ja heita
on mukava palvella ja tehda heidat tyytyvaisiksi hyvalla palvelulla. Kun asiakas on tyyty-
vainen ja kiittda myymalasta poistuessaan niin kylla myyjakin tulee erittéin hyvalle tuu-
lelle.

Itse myds pyrin liikkumaan vahintd&n kolme kertaa viikossa vapaa-ajallani. Nautin liikun-
nasta, se lieventaa stressia, masennusta ja vie ajatukset ihan muualle. Liikunta parantaa
my0s huomattavasti unenlaatua ja antaa lisaa virtaa kroppaan. Liikunnan jalkeinen hy-
van olon tunne on itsellani ainakin se mika saa likkumaan ja auttaa motivoimaan. Ihmiset
ovat erilaisia, eivatka kaikki ole tottuneet likkumaan, enka sano, etta heidan edes tarvit-
sisi. Kunhan on onnellinen, hyvantuulinen ja nauttii olostaan, niin se on kaikki mita tar-
vitsee. Kaikilla on omat keinot ja tavat saada lievitettya stressia ja tapoja 16ytyy lukemat-
tomia ja naita stressin lievitys keinoja tullaan keksimééan vuosien saatossa viela useita

lisaa.
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Liitteet

Liite 1. Saate

Hyvéaa pdivad JYSK Suomi!

Ajattelin piristdd paivaanne pienelld kyselyll&, joka liittyy minun opinndytetyohoni ja samalla teihin
jyskil&isiin. Aiheenani on Liikunnan vaikutus tyéhyvinvointiin ja tyd on suunniteltu JY SKille toteu-
tettavaksi. Kyselysséni on 18 kysymysta liittyen teidan yleiseen hyvinvointiin, liikunta rutiineihin ja
toissd jaksamiseen. Vastaaminen vie teidan aikaanne noin 5-10 minuuttia ja jokainen vastaus olisi
minulle kultaakin tarkedmpad. Kiitokset jo etukateen ja mukavaa syksyn jatkoa!

www.webropolsurveys.com
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Liitteet

Liite 2. Kyselylomake

1. Sukupuoli? *

O Mies (O Nainen

2. Ikasi? *

O 15-25
O 26-35
O 36-45
O 46-55
O 56-

3. Tupakoitko?
O Kylla
OEn
4. Millaisena pidat terveydentilaasi talla hetkella? *

O Erinomainen

O Hyva
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O Kohtalainen
O Heikko

5. Kuinka raskaaksi koet tydskentelyn JY SKissé fyysisella tasolla? *

O Erittéin raskasta
O Raskasta
O Kohtalaista

O Ei raskasta ollenkaan

6. Kuinka raskaaksi koet tyskentelyn JYSKissa henkisella tasolla? *

O Erittéin raskasta
O Raskasta
O Kohtalaista

O Ei raskasta ollenkaan

7. Kuinka usein harrastat liilkuntaa tytajan ulkopuolella? *
O Paivittdin
O 5-6 kertaa viikossa
O 3-4 kertaa viikossa

O 1-2 kertaa viikossa

O En harrasta liikuntaa

8. Kuinka monta tuntia nukut keskimaarin yota kohden? *

O 9 tai enemman
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O 8-7
QO 6-5
O alle 5 tuntia

9. Millaista unen laatusi on mielestasi? *

O Erinomaista
O Hyvaa

O Kohtalaista
O Heikkoa

10. Tunnetko olevasi stressaantunut? *

O Aivan liian usein
O Melko usein
O Vain harvoin

O En osaa sanoa

11. Kuinka monta paivaa olet ollut sairaslomalla viimeisen vuoden aikana?

*

O En paivaakaan
O 1-10
O 11-20

O 21 péivaa tai enemman

12. Onko liikunnalla ollut vaikutusta tydssa jaksamiseesi, stressiin, unesi laa-

tuun tai sairaspoissaoloihin?
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800 merkkia jaljella

13. Oletko tyytyvainen tyopaikkasi tydhyvinvointiin talla hetkella? / Milla ta-

valla tyéhyvinvointia voitaisiin mielestasi kehittdd JYSKissa?

800 merkkia jaljella

14. Oletko hydédyntényt JYSKin tarjpamaa ePassia? *

O Kylla
OEn

15. Miten olet hyddyntanyt ePassin etuja? Miksi et ole?
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800 merkkia jaljella

16. Tuetaanko JYSKissé mielestasi tarpeeksi hyvin liikkumista? *

O Erittdin hyvin
O Kohtalaisesti
O Voitaisiin tukea enemmankin

O Aivan liian vahan

17. Mik& motivoi/ mika voisi motivoida sinua liikkumaan?

800 merkkia jaljella

18. Mitd muuta haluaisit kommentoida aiheeseen liittyen?

800 merkkia jaljella
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KIITOS VASTAUKSISTASI!

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Juuso Sarasmo



