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Taman toiminnallisen tyon tarkoituksena oli esittaa suosituksia henkiléstdlikunnan
kehittdmiseksi Lapin ammattikorkeakoulussa. Tavoitteeksi asetettiin ammattikorkea-
koulussa tyoskentelevan henkiloston hyvinvoinnin edistaminen liikunnan avulla.
Tyon tukena kaytettiin kyselytutkimusta tiedonkeruumenetelmana, jonka avulla saa-
tiin ajanmukaista ja kattavaa tietoa henkiléston liikunnan maarasta ja laadusta seka
toiveista ja ajatuksista liikunnan kehittamiseksi tyopaikalla. Tyon tilaajana toimi La-
pin ammattikorkeakoulu.

Suositusten tavoitteena on tulevaisuudessa vaikuttaa henkildston tuettuun liikuntaan
kohdeorganisaatiossa. Tyon tueksi tehdyn kyselytutkimuksen tarkoituksena oli tar-
kastella henkiloston liikunnan maaraa ja laatua seka selvittdd henkiloston mielipiteita
toiveita. Kyselyn& toteutettava tutkimus toimi asiakasanalyysina ja tiedonkeruume-
netelméné suosituksille, jotka laadittin Lapin ammattikorkeakoululle henkildstolii-
kunnan kehittamiseksi.

Kyselytutkimus toteutettiin Webropol -palvelun internetkyselynd, joka lahetettiin koko
Lapin ammattikorkeakoulun henkiléstolle sahkopostitse kevaalla 2014. Kysely lahe-
tettiin kaikkiaan 571 henkildlle. Vastausprosentiksi saatiin 41,2 % (N=235), mita voi-
daan pitda tulosten analysoinnissa luotettavana tuloksena. Tuloksista ilmeni, ettd
noin puolet henkildstosta ei liikku valtakunnallisten terveyssuositusten mukaan riitta-
vasti. Tutkimuksessa tarkasteltiin tyon tilaajan toivomuksesta idn, sukupuolen ja
kampuksen merkitysta liikunnallisuuden maardan ja laatuun. Puutteita liikunnallisen
aktiivisuudessa havaittiin etenkin 30—40-vuotiaissa, jotka liikkuivat kaikista ikaryh-
mistad keskimaarin vahiten. Tarkeimmiksi likunnan tukemisen keinoiksi todettiin lii-
kunta- ja kulttuurisetelit. Myds omien liikuntatilojen kehittaminen seka tyopaikalla
jarjestettavat liikuntapalvelut todettiin tarkeiksi. Kysyttdessa henkildstolikunnan ke-
hittymisen ohjauksesta ilmeni, ettd TYKY-ryhméan, Lapin AMK:n oman liikkunnanoh-
jaajan seka tyodterveyshuollon tulisi toimia paaasiallisina kehittgjina.

Kyselytutkimus antoi vankan pohjan henkiléstdlikunnan suosituksille, jotka laadittiin
vastaamaan henkilostdn tarpeita sekd tukemaan organisaation toimintaa. Taman
lisdksi suositukset perustuvat hyvaksi havaittuihin kokemuksiin ja tutkimustuloksiin
muualla suomessa. Tarkastelun kohteet keskittyivat suomalaisten tydikaisten taman
hetkiseen terveyteen ja hyvinvointiin, likunnan terveysvaikutuksiin sekéa henkilosto-
likunnan tutkitusti hyvéksi havaittuihin kaytanteisiin.

Asiasanat: Terveyden edistdminen, tydpaikkaliikunta, henkiléstéliikunta, kehittami-
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The aim of this practice-based thesis was to create guidelines for the development
of physical activity plan for employees at Lapland University of Applied Scienc-
es.The focus was to check the quality and amount of physical activity altogether and
to find out what kind of support the employees wish the university should give its
workers to foster their physical activity at work and outside work. The final aim was
to form a proposal for the employer on how to improve wellbeing of the whole organ-
ization and its workers based on a survey. This study was commissioned by Lapland
University of Applied Sciences.

In this thesis the purpose of the guidelines is to have an impact on the exercise pos-
sibilities in the organization in the future. To support this study | created a survey to
get a better view of the levels of physical activity of the employees and to ask what
are the key points to which concentrate on in the future regarding the physical activi-
ty and exercise plan? The results were used as a theoretical frame of reference.

A Webropol survey and analysis software were used to find out about the workers’
physical activity and wishes to improve it at work. The survey was sent to every em-
ployee working in the Lapland UAS in spring 2014 which at the time held 571 em-
ployees. 235 employees (41,2 %) answered the survey which can be noted as a
reliable amount for the study to be generalized for the whole organization. The main
findings were that about half of the employees were not physically active enough
according to the national health recommendations. The university requested that the
findings from the quality and quantity perspective of physical activity were to be ex-
amined by age, gender and campus. The results showed that the employees aged
between 30 and 40 years lacked in physical activeness. According to the employees
the most important form of support was the ability to use exercise and culture
vouchers that the employer provides to be used as seen fit. The use and develop-
ment of the university’s own exercise facilities and exercise services at the work-
place was also requested. Taskforce, organizations own physical education instruc-
tor and the occupational health care services where the main answers when asked
about the guidance and leadership of the process of improving the physical activity
plan in the organization.

The survey served its purpose well and it gave valuable information about the state
of physical activity amongst the employees of the Lapland University of Applied Sci-
ences. Other studies were also examined to get a full view of the policies and the
best practices in terms of physical fithess of employees used across Finland, Euro-
pean Union and the United states.

Key words health promotion, exercise at work, development
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1 JOHDANTO

Hyvinvoiva organisaatio tarvitsee toimiakseen hyvinvoivia tyontekijoita, joita
tuottavuuteen tahtaava tydelama tana paivana vaatii. Tyontekijoilta vaaditaan
motivoitumista, energisyytta ja tarmoa, eli kokonaisvaltaista jaksamista, jotta
tuloksellisuuteen tahtddva toiminta onnistuisi pitkajanteisesti. Naihin vaati-
muksiin yritykset vastaavat erilaisin toimin. Osa yrityksista palkitsee rahalli-
sesti tyontekijoitadn taloudellisesta menestyksesta, toiset taas panostavat
organisaation hyvinvointiin esimerkiksi tukemalla henkiloston liikuntaa. Vallit-
sevan tutkimustiedon pohjalta voidaan todeta, ettd suomalaisissa yrityksissa
tyovireen ja -hyvinvoinnin edistaminen on huomioitu ja sita pidetaan tarkeana

tekijan& organisaation toiminnan kannalta (Kuntoliikuntaliitto 2012.)

Tyoni aiheena on esittda Lapin ammattikorkeakoululle suositukset liikunta-
suunnitelmalle, jonka tavoitteena on henkildstoliikunnan kehittaminen. Tyon
taustalla on Lapin ammattikorkeakoulun aito mielenkiinto selvittaa organisaa-
tioon kuuluvan henkiléstén hyvinvoinnin nykytilaa, ajatuksia ja toiveita liikun-
nan ja hyvinvoinnin osalta seka kehittaa toimintaansa sen mukaisesti. Valitsin
aiheen, koska se on hyvin ajankohtainen uudelle organisaatiolle ja haluan
omalta osaltani olla kehittamassa tydyhteiséani omalla vahvuusalueellani.
Aiheen tydelamaléhtbisyys vahvistaa omaa osaamistani ja kehittaa tyoela-
massa vaadittuja tutkimuksellisia seka toiminnallisia taitoja suorittaessani
ylempaan ammattikorkeakoulututkintoon johtavaa terveyden edistamisen

koulutusta.

Vuoden 2014 alussa aloittanut uusi osakeyhtiopohjainen Lapin ammattikor-
keakoulu syntyi, kun Kemi-Tornion ammattikorkeakoulu ja Rovaniemen am-
mattikorkeakoulu lakkautettiin ja niiden toiminnat yhdistettiin. Ammattikorkea-
koulua yllapitaa Lapin ammattikorkeakoulu Oy, jonka omistavat Rovaniemen
kaupunki, Kemin kaupunki, Tornion kaupunki, Kemi-Torniolaakson koulutus-
kuntayhtyma Lappia, Rovaniemen koulutuskuntayhtymé ja Lapin yliopisto.
Henkildkuntaa Lapin AMK:ssa on noin 560 ja opiskelijoita noin 5600. Liike-

vaihto on noin 43 miljoona euroa ja TKI-toiminnan volyymi vuositasolla 5-6



miljoonaa euroa. Opetus ja TKI-toiminta toteutetaan kahdella kampuksella
(Rovaniemi ja Kemi-Tornio) ja neljalla osaamisalalla, joita ovat hyvinvointi-
palveluiden osaamisala, kaupan ja kulttuurin osaamisala, matkailupalvelui-
den osaamisala seka Teollisuuden ja luonnonvarojen osaamisala. (Lapin

ammattikorkeakoulu 2014a.)

Tyon teoreettisessa osassa kéasittelen tytikaisten terveyttd ja hyvinvointia
Suomessa samalla vertaillen sitd muihin EU-maihin, selvitan terveyden edis-
tamiseen liikunnan nakoékulmasta kuuluvia osa-alueita tutkimusten ja suosi-
tusten kautta seka tutkin Suomessa vallitsevia kaytanteita ja tutkimuksia
henkilostdliikunnan tukemisessa. Teoreettisen viitekehyksen tueksi tein oman
henkilostdliikunnan kyselyn kohdeorganisaation henkilostéliikunnan tarpeiden
ja toiveiden tarkastelua varten seka selvittamaan yleista hyvinvoinnin tilaa.
Keratyn tiedon pohjalta luon suosituksia tyopaikkaliikunnan jarjestamiseen

Lapin ammattikorkeakoulussa.



2 TYON LAHTOKOHDAT

Taman opinnaytetyon tavoitteena on esittaa suosituksia tuetun henkilostolii-
kunnan kehittamiseen ja nain edistaa Lapin ammattikorkeakoulun (Lapin
AMK) henkildston terveytta ja tyohyvinvointia. Ty on luonteeltaan toiminnal-
linen, silla tarkoituksena on esittdé hyvinvointia ja tydssa jaksamista edistavia
suosituksia tyonantajan tukemaan liikuntatoimintaan tytssé ja sen ulkopuo-
lella. Suositusten tarkoituksena on toimia tukena Lapin ammattikorkeakoulun
tyoéhyvinvoinnin suunnittelulle, jossa luodaan yhteiset tavoitteet ja mallit koko
organisaatiolle. Tytn teoria seka suositusten perustelut pohjautuvat olemas-
sa olevaan tutkimustietoon, hyvaksi koettuihin toimintamalleihin seka aineis-
toon, jonka kerésin kyselytutkimuksella kevaalla 2014. Tassa tydssa toimin-
nallisen tyon tehtavana on tiedon synteesin pohjalta pyrkia vaikuttamaan tyo-
yhteison toimintaan tydelamaléhtoisesti (Vilkka 2010.) Tyon tilaajana toimii

Lapin ammattikorkeakoulu.

Lapin ammattikorkeakoulu aloitti toimintansa vuoden 2014 alussa, jolloin Ro-
vaniemen ammattikorkeakoulu ja Kemi-Tornion ammattikorkeakoulu yhdistyi-
vat. Taman vuoksi moni henkilost6d koskevia asioita joudutaan uudelleen
muokkaamaan niin, ettd ne vastaavat uuden organisaation henkiloston tar-
peita. Lapin ammattikorkeakoulun toiminta halutaan perustaa organisaation
eri toimijoiden ja yhteiskumppaneiden aktiiviseen ja avoimeen vuorovaikutuk-
seen ja yhteisiin arvoihin, joihin haluan olla tydsséani vaikuttamassa (Lapin
ammattikorkeakoulu 2014c.) Alla oleva lainaus on kuvaus Lapin AMK.n ta-
vasta toimia, jonka tukemista pyrin ty6llani edistamaéan etenkin kehittamisen

nakokulmasta.

"Lapin AMKin toiminta perustuu luotettavuuteen, ennakkoluulottomuu-
teen ja yhteisdllisyyteen. Toiminnanohjaukseen ja laadunhallintaan liittyvéat
toiminnot ovat osa henkildstomme jokapaivasta tyota ja opiskelijoiden oppi-
mista. Kaytannossa tama nakyy sitoutumisena yhteisiin toimintaperiaatteisiin,
asetettujen tavoitteiden saavuttamiseen ja jatkuvaan kehittdmiseen.” (Lapin
ammattikorkeakoulu 2014b.)



Tyon toiminnallisen osion lisaksi tyon tilaaja on halunnut selvittaa henkiloston
likuntaharrastuneisuuden maaraa seka toiveita, ideoita ja tavoitteita liikunnan
lisddmiseksi ja tukemiseksi Lapin AMK:ssa. Naita asioita on tutkittu kysely-
tutkimuksella, jonka olen luonut tukemaan liikuntasuunnitelman suositusten
tekemista. Kyselytutkimuksen tarkoitus on paasaantoisesti tdssa tydssa toi-
mia tiedonkeruumenetelmé&né tuotosta varten. Suosituksissa olen pyrkinyt
ottamaan mahdollisimman hyvin huomioon kyselyn tuloksista saadut henki-
|6ston tarpeet ja tavoitteet yksil6lliset erot huomioiden. Vilkan (2010) mukaan
tarkeaa toiminnallisessa tutkimuksessa on kerata mahdollisimman paljon tie-
toa tuotosta tai toiminnallista osuutta varten, jotta se olisi kattavasti perustel-
tavissa. Kyselytutkimus tukee tata toiminnallista ajattelua tiedonkeruumene-
telmanéa entisestaan, silla tutkimustieto tulisi kerata tutkittavasta ilmiésta niin

kattavasti, etta se on sovellettavissa kohderyhmé&éan. (Vilkka 2010.)

Tyon tilaajana toimii Lapin ammattikorkeakoulu, jossa itse myos tydskente-
len. Anttilan (2005, 451) mukaan tutkimus- ja kehityshankkeeseen ryhtyvalla
tulee olla riittava kiinnostus seké tarpeeksi haasteita koko projektin lapiviemi-
seen. Se, ettd tyoskentelen itse kohdeyrityksessa, edistdd edelleen toimin-
nallisuutta ja antaa syvemman nakemyksen tyon luonteesta Lapin ammatti-
korkeakoulussa. Myds mielenkiinto oman tydpaikan toiminnan kehittdmiseen

lisda tyon tekemisen mielekkyytta.

Tata tyota voidaan pitaa tutkimus- ja kehitystoimintana siind missa muutakin
yleisesti ymmarrettavaa T&K -toimintaa. Metodiseksi ratkaisuksi taman tyon
tekemiselle sopii parhaiten realistinen evaluaatio, jossa tutkimusta tehdaan
jotakin tiettya projektia varten. Tassa tapauksessa kyselytutkimus tehd&én
tyohyvinvoinnin kehittamistyota varten. Evaluaatiolla eli arvioinnilla on kysely-
tutkimuksen avulla pyritty I6ytdmaan niita ongelmakohtia, joihin kyselyyn vas-
tanneet haluaisivat saada parannusta. Realistinen teoria tukee sellaista tutki-
vaa toimintaa, joka tehdaan jonkin asian kehittamiseksi. Siina yhdistyy mo-
nesti sekd maarallinen etta laadullinen tutkimustyd, jonka avulla voidaan
osoittaa hankkeen vahvuuksia ja heikkouksia. (Anttila 2005, 449-458)



Realistisesta evaluaatiosta kaytetadn myos nimea arviointitutkimus, joka on
kehitetty ensisijaisesti sosiaalitydn ja muiden inhimillisia palveluita tuottavien
alojen kehittamistyohon. Tallainen toiminnallinen tyd voi myds asettaa on-
gelmia esimerkiksi eettisen ajattelun nékdkulmasta. Kun kehitystoimintaa
tehdaan, taytyy prosessin olla lapinakyvaa ja kriittisen tarkastelun kestavaa,
jotta se ei aiheuta organisaation sisélla olettamuksia siita, etta tyota tehtaisiin
esimerkiksi pelkastdan tuloksellisuuden parantamiseksi. (Anttila 2005, 449—
451.) Siksi pyrin tuomaan esiin tydn merkitystd monesta eri nakdkulmasta ja
perustelemaan valintani teoreettisen viitekehyksen pohjalta. Anttilan (2005,
461) mukaan realistisen evaluaation mallintaminen koostuu teoreettisesta
orientoitumisesta, kaytannon viisauden ja alan asiantuntijoiden hyvaksymén
tietouden seka hiljaisen tiedon ja aikaisemman kokemustiedon hyddyntami-
sesta. Naitda tiedonhakumenetelmia kayttdmalla olen pyrkinyt selvittAmaan
mika toimii, keta varten tyotad tehdaan ja missa kontekstissa siihen pyritdéan

vaikuttamaan.

TyOhyvinvointi ja sen edistaminen (TYHY) on uudempi ajattelumalli jo hieman
vanhentuneen tydkyvyn yllapidon (TYKY) toiminnan tilalle. Siksi kaytan tassa
tydssani kokonaisvaltaisempaa tydhyvinvoinnin termid, jolla pyrin kuvaamaan
kokonaisvaltaista hyvinvointia tydssa ja sen ulkopuolella rajaamatta sita pel-
kastaan tyokykyyn. TYHY tulisi huomioida promotiivisena tekijana, eli kun
mitddn ongelmia ei ole viela havaittu. (Kangastie 2014.) Tydhyvinvoinnin
edistdmistd on monenlaista ja se on todella laaja kokonaisuus, minkd vuoksi
olen rajannut oman tyoni kasittdmaan vain liikuntaa tyéhyvinvoinnin edistaja-

na.



3 SUOMALAISTEN TYOIKAISTEN TERVEYS JA TYOHYVINVOINTI
3.1 Tyoikaisten terveys

Vuonna 1948 Maailman Terveysjarjesto (WHO) maéaritteli terveyden, ei vain
sairauden puuttumisena, vaan fyysisen, psyykkisen seka sosiaalisen hyvin-
voinnin tilaksi, joka on inhimillinen perusarvo. (WHO 1948; Nutbeam 1998,
351) Jokainen yksild kuitenkin maarittelee terveyden mielelladn omalla taval-
laan. Varsinkin koettu terveys saattaa poiketa hyvin paljon esimerkiksi laaka-
rin lausunnosta. Tarkeinta onkin ihmisen itse kokema terveys ja se, etta ihmi-
sella on autonomia, rippumattomuus ja kyky itse hallita omia toimiaan. Kun
ihminen on itse kiinni oman elamansa ohjaksissa, kokee han myds silloin
terveytensa paremmaksi. (Huttunen 2012.) Suomalaisten terveytta ja terve-
yskayttaytymista on tutkittu vuodesta 1978 alkaen. Tutkimuksissa tarkastel-
laan niin lasten ja nuorten kuin tydikaisten ja elakelaisten terveytta. Tervey-
den ja hyvinvoinninlaitos (THL) toteuttaa tyoikaisten kyselyn postikyselyna,
johon valitaan vuosittain noin 5000 henkil6d. Vuonna 2013 kyselyn vastaus-
prosentti oli 51 %. (Helldan—Helakorpi—Virtanen—Uutela 2013, 9.)

THL:n tutkimuksen (2013) mukaan suomalaisten terveyskayttaytymisessa on
tapahtunut positiivisia muutoksia etenkin tupakoinnin suhteen. Tydikaisista
miehistd 19 % ja naisista 13 % kertoivat tupakoivansa paivittain. Seka mies-
ten ettd naisten paivittaistupakointi on vahentynyt tasaisesti 2000-luvun vaih-
teen jalkeen. Epaedullisia muutoksia on sen sijaan tapahtunut alkoholin kulu-
tuksen ja ylipainon suhteen, joiden kehitys ei ole ollut myonteista. Pitkalla
aikavalilla katsottuna ruokatottumukset ovat kuitenkin muuttuneet ravitse-
mussuositusten mukaiseen suuntaan. Viimeisella tutkimusjaksolla (2010—
2013) myonteinen kehitys ei ole enaa jatkunut (Helldan ym. 2013, 13-22).
On kuitenkin huomioitava, ettd valtion ravitsemusneuvottelukunnan pohjois-
maisittain yhdessd muodostetut ravitsemussuositukset muuttuvat hieman

joka vuosi (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 10).

Suomalaisten terveyttd ja terveyskayttaytymista leimaavat koulutusryhmien
valiset erot, jotka ovat sailyneet THL:n mukaan lapi tutkimusajanjakson



(1978-2013). Tupakointi ja ylipainoisuus ovat selvasti yleisempia alimmassa
koulutusryhmassa. Myds ravitsemuskayttaytymisessa erot ovat edelleen sel-
vid, mika on toki selvasti yhteydessa myds ylipainoon alimmassa koulutus-
ryhmassa. Sen sijaan alkoholinkulutuksen erot koulutusryhmittéin ovat tutki-
mussarjan aikana vahentyneet ja miehilla kokonaan havinneet vuoden 2004
jalkeen. (Helldan ym. 2013, 13-22.) Huomionarvoinen muutos on tapahtunut
tyon kuormituksessa. Osalla tyontekijoista fyysinen kuormitus on korvautunut
psyykkisella kuormituksella. Huolestuttavinta on kuitenkin nuorten aikuisten
kestavyyskunnon, energiatason ja jaksamisen heikkeneminen, mikéa johtunee
arjen ajankayton muuttumisesta ja elaman ruuhkavuosien haasteista. (Valti-

on liikuntaneuvosto 2012, 3-6.)

Nykyisesséa hallitusohjelmassa on vahvasti korostettu tyéhyvinvoinnin lisda-
misté lilkkunnan avulla. Kansallisesti ajateltuna liikunnan avulla kehitetty tyo-
hyvinvointi vakauttaa julkista taloutta seka lisaa tyollisyytta. (Valtion liikunta-
neuvosto 2012, 3.) Sosiaali- ja terveysministerié (2013a, 4) on linjannut visi-
on, jonka mukaan suomalaiset liikkuvat enemman ja istuvat vahemman koko
elamankulun aikana vuonna 2020. Tamé&n tavoitteen saavuttamiseksi tyo-
elamassa tulisi istua huomattavasti nykyistd vahemman. Tana paivana tyo-
ikainen aikuinen on 80 % ajastaan paikallaan. Tyontekijoiden tulisi ymmartaa
likunnan ja fyysisen aktiivisuuden merkitys yksilon ja yhteiskunnan tervey-

den, hyvinvoinnin ja kilpailukyvyn perusedellytyksena.

Suomalaiset harrastavat melko aktiivisesti liikuntaa vapaa-ajallaan, mutta
paivittdisessa elamassa tama ei kuitenkaan riita turvaamaan vaadittua fyysis-
ta aktiivisuutta. Etenkin paine pidempia tyouria kohtaan vaatii tulevaisuudes-
sa suurempaa fyysisté aktiivisuutta suurelta osalta tydssa kayvista aikuisista,
mink& vuoksi fyysisen aktiivisuuden edistaminen tulee sitoa yha vahvemmin
yhteiskunnan eri sektoreiden toimintaan. (Sosiaali ja terveysministerio 2013,
10-11.) Yleisimmat tyokyvyttdomyyden syyt tybeldmassa johtuvat mielenter-
veydellisista hairidista, tuki- ja likuntaelinsairauksista seka sydan- ja verisuo-
nitaudeista. Tutkimusten mukaan niiden hoidossa ja ehkaisyssa liikunnalla on

todistettu merkitys. (Valtion liikuntaneuvosto 2012, 2) Kuitenkin vain runsas



kymmenes 15—-64-vuotiaista liikkuu terveysliikuntasuositusten mukaisesti ei-
k& viidennes tyoikaisista kaytannossa liiku lainkaan. (Husu — Paronen — Suni
— Vasankari 2010).

3.2 Tyoéhyvinvoinnin merkitys ja edellytykset

Tyohyvinvointi on alakasite tyévoinnille, joka on pelkistetyimmilladn kokemus
yksilon voinnista omassa tydssaan. Tyovointiin vaikuttavia tekijoitd ovat esi-
merkiksi tyon mielekkyys ja turvallisuus, yksilon terveys, lahijohtamisen vai-
kutus seka motivaatio. Nama tekijat voivat vaikuttaa tyévointiin joko positiivi-
sesti tai negatiivisesti. Tydvoinnin kehittdminen kohti tyéhyvinvointia on koko
organisaation yhteinen tehtava. (Sosiaali ja terveysministerio 2013; Tyoter-
veyslaitos 2013.) Nykyisessa hallitusohjelmassa on voimakkaasti korostettu
tydéhyvinvoinnin lisdamista likunnan avulla. Kansallisesti ajateltuna liikunnan
kautta kehitetty tyohyvinvointi vakauttaa julkista taloutta seka lisaa tyollisyyt-

ta. (Valtion lilkuntaneuvosto 2012, 3.)

Tyohyvinvointi heijastuu alasta riippuen muihinkin kuin yrityksen tai organi-
saation sisaisiin toimijoihin. Esimerkiksi opettajan tydssa hyvinvointi heijastuu
oppilaisiin. Opettajanhuoneen ilmapiiriongelmien on todettu vaikuttavan oppi-
laiden hyvinvointiin ja ne voivat ndkyd muun muassa oppilaiden masen-
nusoireiluna. Samoin opettajien ja muun kouluhenkildstén toiminta heijastuu
myos oppilaiden terveyskayttaytymiseen. Virtanen ym. (2009) toteavat tutki-
musartikkelissaan, etta niissa kouluissa, joissa henkildstosta yli 13 % tupakoli,
tupakoinnin todenné&kdisyys oli pojilla ja tytdilla viidenneksen suurempi riip-

pumatta muista taustatekijoista kuten kotioloista. (Virtanen ym. 2009.)

lakkdammat tyontekijat eivat koe tyohyvinvointiaan samalla tavoin kuin muut.
Tahan vaikuttaa normaalin ikaantymisesta johtuvan kunnon heikentymisen
lisdksi tasavertaisen kohtelun puuttuminen. Tama nékyy etenkin opetus-,
hoito- ja pelastusaloilla, joissa tasapuolinen kohtelu koettiin heikommaksi
kuin suomalaisilla palkansaajilla keskimaarin. Ik&antyvien tyontekijéiden
tyossa jaksamista ja tyohyvinvointia voidaan tukea esimerkiksi mahdollista-

malla tyontekijdlle osa-aikaeldke, joustamalla tybajassa ja suunnittelemalla
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tarkoituksenmukainen tydsuunnitelma. Myos tyon arvostamisella ja esimie-
hen tuella koetaan olevan suuri merkitys tydssa jaksamiseen. (Onnismaa
2010, 25-27.)

Tyo6olotutkimuksen (Silvennoinen ym. 2009) mukaan akateemisesti koulutet-
tujen naisjohtajien ja ylempien toimihenkildiden tyéhyvinvointi on useilla eri
indikaattoreilla mitattuna heikompi verrattuna muihin palkansaajaryhmiin.
Tutkimuksen mukaan heikentyneeseen tydhyvinvointiin vaikuttavat muun
muassa tyohon liittyvat muutokset, henkisen kuormituksen lisaantyminen,
tyon sirpaleisuus ja aikataulujen kiristyminen. Myos tyon ja perheen yhteen-
sovittamisessa koettiin ongelmia. Esimerkiksi ammattikorkeakoulujen muu-
tospaineet ja tyon vaatimustason lisdantyminen ovat heijastuneet henkil6-

kunnan tydssa jaksamiseen.

Muutostilanteissa tyohyvinvoinnin kannalta keskeiseen asemaan nousee
muutosjohtaminen, jossa parhaimmillaan johtaja kykenee tekemaan muutok-
sesta mahdollisimman kivuttoman ja I6ytaa oikeita ratkaisuja tyohyvinvoinnin
sailyttamiseksi ja edistamiseksi. Korkeakouluja on monesti luonnehdittu or-
ganisaatioiksi, joissa on vaikea l0ytaa tasapainoa tyon ja perhe-elaman valil-
le. Elamanalueiden vélinen tasapaino tukee tydhyvinvointia, kun taas tasa-
painon jarkkyminen voi nakya hyvinvoinnin huonontumisena ja terveyson-

gelmina. (Onnismaa 2010, 28; Silvennoinen — Paaluméaki — Keskinen 2009.)

Menestyvan tydyhteisdn toiminta on laadukasta ja tydssa viihdytdan. Laadu-
kas toiminta perustuu vastuullisiin, ty6taan ja tydymparistoaan kehittaviin yk-
siloihin, jotka yhteisilla toimilla rakentavat tyOyhteisdsta hyvinvoivan kokonai-
suuden. Parhaat edellytykset ty6hyvinvointiin saadaan, kun sitd edistetaan
yhta aikaa tyontekijan, tyon ja tydyhteison toimilla. Jokainen voi vaikuttaa
omaan tydssa jaksamiseensa ja hyvinvointiinsa erilaisin keinoin. (Manka—
Hakala—Nuutinen—Harju 2010, 12, 64; Tyo6terveyslaitos 2013.)

Jotta jaksamme tehda tyota paivastd, kuukaudesta ja vuodesta toiseen, on

tarkeda huolehtia tyosta palautumisesta. Virkistymiseen kaytetty vapaa-aika
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tasapainottaa tyota ja auttaa jaksamaan. Ty0ssd jaksamiseen vaikuttaa
my0s tyon mielekkyys. Mielekas ty6 aiheuttaa tyontekijassa tydn imua, jolloin
tyontekija on tarmokas, omistautunut, uppoutunut sekd ylpea tydstaan.
(Manka ym. 2010, 12, 64 Marjala 2009, 183-185; Tytterveyslaitos 2013.)
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4 TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN EDISTAMINEN LIIKUNNAN AVULLA
4.1 Terveyden edistamisen maaritelma

Terveyden edistaminen (engl. health promotion) on yleisesti tunnistettu am-
matillisena ja tieteellisena kasitteend 1970-luvulta lahtien. Lalonden raportti
vuonna 1974 ja siitd johdettu Kanadassa tehty WHO:n terveyspoliittinen
asiakirja (1986) kuvasivat ensimmaista kertaa terveyden edistaminen terve-
yspoliittisen sisallon, jonka pohjalta painoalue siirtyi ensimmaista kertaa ter-
veydenhuollon ulkopuolelle. Tatd ennen terveyden edistaminen on viitannut
yleiseen toimintaan ennen kuin jonkin taudin riskitekijoitakdan on tunnistettu.
(Gofin — Gofin 2011, Rimpel&a 2010, 16-17.)

Maailman terveysjarjestd WHO:n Ottawassa tehty asiakirja vuodelta 1986 ja
Jakartan julistus 1997 maarittivat terveyden edistamisen perusteita. Tulokse-
na oli terveyden edistamisessa kaytettavien termien méaaritelmét seka terve-
yspoliittisia tavoitteita, strategioita ja keinoja. Tarkeimmiksi terveyden edista-
misen lahtokohdiksi ymmarrettiin se, etta terveys on arvo, jota kannattaa ta-
voitella, eika terveyden edistamista pida ndhda vain negatiivisten asioiden
vahentdjana. (Nutbeam 1998, 349.) Yleisesti tunnustettuja inspiraation lahtei-
t& WHO:n asiakirjalle ovat olleet Lalonden raportti, sen pohjalta luotu WHO:n
terveyspoliittinen asiakirja seka Alma Atan julistus vuonna 1978 (Potvin—
Jones 2011, 1). Alma Atan julistuksen paaperiaate oli "Terveytta kaikille vuo-
teen 2000 mennessa”, mika Kettusen (2012) mukaan ei ole toteutunut laaja-
alaisesti ainakaan perusterveydenhuollon osalta.

2000-luvun puolella terveyden edistdamisen maaritelma on muovautunut jat-
kuvasti ympari maailmaa kaytettavien tapojen ja kaytanteiden mukaan. Vaik-
ka maaritelmat ja keinot muuttuvat terveyden edistamisen eri aloilla, toimii
Ottawan asiakirja edelleen erinomaisena pitkan aikavalin suunnan nayttdja-
nad. Potvin ja Jonesin (2011) mukaan muuttuvat ja monimuotoiset kaytanteet
vaativat kuitenkin entistd enemman tieteellista tutkimusta, jotta hyvat innova-
tiiviset terveyden edistdmisen kaytanteet voitaisiin perustellusti yleistaa seka

ottaa kaytt6on ympari maailmaa. (Potvin — Jones 2011, 244-245.)
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4.2 Suomalaisten liikunta-aktiivisuus

Kansallisen liikuntatutkimuksen (2009-2010) mukaan niiden ihmisten maara,
jotka liikkkuvat vahintaan nelja kertaa viikossa, on lisdantynyt yhdeksalla pro-
sentilla vuosien 2001 (46 %) ja 2010 (55 %) valisena aikana. Toisaalta 2—3
kertaa viikossa liikkuvien maara on vahentynyt muutamalla prosentilla. Huo-
mionarvoista on kuitenkin se, ettd harvemmin tai "ei koskaan” liikkuvien maa-
ré on vahentynyt huomattavasti. (Suomen Kuntoliikuntaliitto 2010.) Toisaalta
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) tutkimuksen mukaan yli nelja ker-
taa viikossa liikkkuvien méara on pysynyt jokseenkin samalla tasolla 1990-
luvun puolivélista lahtien, kun taas liikuntaa vahintaan kaksi kertaa viikossa
harrastaneiden mé&ara on huomattavasti lisaantynyt saman ajanjakson aika-
na. THL:n (2013) tekeman tutkimuksen mukaan vahintaan kaksi kertaa vii-
kossa puoli tuntia kerrallaan liikkuvien maara oli naisista 69 % ja miehista 73
%. Vahintdaan kolme kertaa viikossa liikuntaa harrastavia naisia oli 56 % ja
miehid 53 %. (Helldan ym. 2013, 19.)

EU:n tasolla mitattuna suomalaiset ovat omasta mielestaan liikkuvaa kansaa,
silla vahintaan viisi kertaa viikossa urheilua harrastavien maara oli Euroba-
rometrin (2009) mukaan 17 % ja vahintdan kaksi kertaa viikossa harrastavien
maard 55 % suomalaisista. Vastaavasti muiden EU-maiden luvut olivat 9 %
(vahintaan 5 krt/vko) ja 31 % (vahintdan 2 krt/vko). Hyoty- ja arkilikunnan
harrastamisessa suomalaiset ovat selvasti EU:n keskiarvon ylapuolella. L&-
hes 30 % kertoo harrastavansa arki- ja hyotyliikuntaa vahintdan viisi kertaa
vilkossa ja lahes 40 % liikkuu vahintaan kaksi kertaa viikossa. (European
Comission 2009, 1) Suomalaisista naiset liikkuvat selvasti enemman kuin
miehet. Kuntoliikuntaliiton (2010) tutkimuksen mukaan miehet liikkuvat noin
10 % vdhemman kuin naiset. Molempien sukupuolten liikuntamaarat ovat
kuitenkin kasvaneet edellisista tutkimuksista. (Suomen Kuntoliikuntaliitto
2010, 6.)

Yleisesti ottaen suomalaiset ovat siis fyysisesti aktiivisia Euroopan unionin

vertailussa. Vain ruotsalaiset ja tanskalaiset liikkuvat enemman kuin suoma-
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laiset mitattaessa vahintdan kerran viikossa liikkuvia ihmisid. Pohjoismaat
parjadvat vertailussa kauttaaltaan hyvin, kun taas inaktiivisimmat ihmiset 16y-
tyvat Euroopan etela- ja itdosista. (European Comission 2013, 4.) Toiss4,
koulussa seka kaupassa suomalaiset kayvat kavellen tai pyoralla suhteessa
saman verran kuin eurooppalaiset yleisesti. Suomessa néin tekee Euroba-
rometrin mukaan 32 % tyoikaisista, kun muualla Euroopassa sama luku on
31 %. THL:n mukaan vuonna 2013 tyossa kayvistd miehista 28 % kertoi ka-
velevansa tai pyorailevansa tyomatkoilla vahintdan 15 minuuttia paivassa,
naisilla vastaava luku oli 42 %. Miehista 11 % ja naisista 15% kayttivat vahin-
taan 30 minuuttia tydmatkaliikuntaan. (European Comission 2009, 2, Tervey-
den ja hyvinvoinninlaitos 2013, 20.) Suomalaisten liikkuntaharrastusten luonne
nayttdd muuttuneen viimeisen vuosikymmenen aikana. Verkkaisen ja rauhal-
lisen likunnan sijaan aikuisvaest6 harrastaa enemman ripeaa ja reipasta se-
k& voimaperéaista ja rasittavaa liikuntaa. Tasta kertoo etenkin kuntosaliharjoit-
telun lisdantyminen tydikaisen vaeston lajivalintana. (Suomen Kuntoliikunta-
liitto 2010, 36.)

4.2 Liikunnan terveysvaikutukset

Liikunnalla pyritd&dn vaikuttamaan ihmisen yksil6lliseen terveyskuntoon, hy-
vinvointiin, mielenterveyteen ja sita kautta jokapaivaiseen elamaan. Terveys-
kunto pitdd Suomen Terveysliikuntainstituutin (2012) mukaan siséallaan nelja
eri ulottuvuutta, joita kehittamalla ja yllapitamalla pystymme suoriutumaan
paivittaisistd toiminnoista tehokkaasti sek& estamaan liikunnan puutteesta
aiheutuvien sairauksien kehittymista. Naita ulottuvuuksia ovat kestéavyyskun-
to, tuki- ja liikkuntaelinten kunto, liikkehallinta eli motorinen kunto seka kehon-
koostumus. Naihin eri osa-alueisiin vaikuttavat niin perima kuin yksilo- ja ym-
paristotekijatkin. (Terveysliikuntainstituutti 2012.) Sunin ja Taulaniemen
(2012, 17) mukaan yhtena terveyskunnon osa-alueena taytyy huomioida

my0s aineenvaihdunta.

Kuviossa 1 on kuvattu UKK-instituutin malli terveysliikunnan vaikutuksista. Se
mukailee terveysliikuntainstituutin (2012) ajatusta terveyskunnon neljasta eri

ulottuvuudesta. UKK-instituutin mallissa terveyskunnon vaikutukset on sisal-
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lytetty ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, jossa eri ulottuvuudet ovat
toiminnallisesti yhteydessa toisiinsa. Ihmisen psyykkinen olotila on terveys-
kunnon vaikutuksen alaisena, jolloin eri osa-alueet vaikuttavat siihen joko

negatiivisesti tai positiivisesti. (Suni—Taulaniemi 2002.)

UKK-instituutti

Hyva tietaa terveyskunnosta
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Kuvio 1: Terveysliikunnon vaikutukset (Suni — Taulaniemi 2002)

Saanndllinen liikunta tuottaa useita positiivisia terveysvaikutuksia. Etenkin
erilaisten sairauksien, oireiden ja oireyhtymien hoidossa liikunnalla on todettu
olevan parantava vaikutus. Liikuntaa voidaan kayttad myoés tehokkaasti eh-
kadisemaan tai kuntouttamaan sairauksia, oireita seka oireyhtymia. Esimer-
kiksi sepelvaltimotaudissa liikuntaa voidaan hyddyntaa kaikkiin edella mainit-
tuihin esiintymiin ja sairauden vaiheisiin. (Booth—Chakravarthy—Gordon—
Spangenburg 2002; Vuori 2010, 12-20.)

Pienimmatkin paivan aikana tapahtuvat liikunnalliset tehtavat aiheuttavat ke-
hossa muutoksia, joihin osallistuu monia eri elinjarjestelmia ketjuina. Ketju voi
koostua esimerkiksi aivojen kaskysta kavella eteenpain, jolloin keskusher-

moston kautta kulkeva sahkdinen impulssi kulkee &areishermoston kautta
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lihaksiin, jotka supistuvat oikeassa jarjestyksessa aiheuttaen nivelten ja lui-
den liikkeita. Tallaisia elimiston rakenteiden ja toimintojen hetkellisia tai pit-
k&an jatkuvia muutoksia kutsutaan kuormitusvasteiksi. (Vuori 2011, 12-13.)

Erilaiset kuormitusvasteet aiheuttavat muutoksia kehossa. Mikali kuormitusta
tapahtuu riittavan usein ja voimakkaasti, pyrkii keho mukautumaan eli kehos-
sa tapahtuu adaptaatiota. Talloin tarkoituksenmukaisesta adaptaatiosta kay-
tetdan monesti termia harjoitusvaikutus. Yleensa harjoitusvaikutusta pyritaan
saamaan aikaan summauttamalla kuormitusvasteet siten, etta edellinen vas-
te on viela olemassa taydellisenad tai osittain. Ta&m&n vuoksi péivittaiselld,
toistuvalla liikunnalla voidaan esimerkiksi pitda verenpainetta sopivalla tasol-
la. (Vuori 2011, 12-13; Van—-Kay 2010, 16-17.)

Harjoitusvaikutuksen saavuttamiseksi eri elinjarjestelmissa, vaaditaan niilta
tavanomaista suurempaa kuormitusta eli fysiologista ylikuormitusta. Vahan
liikkuvilla ihmisilla tallaisen vaikutuksen saaminen ei ole monesti kovin vaike-
aa ja vahaisellakin liikunnalla voidaan saada muutoksia elinjarjestelmiin.
Koska keho adaptoituu muutoksiin suhteellisen nopeasti, on ylikuormituksen
kynnysta vaikeampi saavuttaa liikuntaharrastuksen jatkuessa pidempé&an.
Kynnysarvojen tunteminen on tarkeaa, jotta kehittyminen olisi jatkuvaa. Mikéali
kuormitusvasteiden suuruutta ei lisata riittavasti saanndllisin valiajoin, ei ke-
hossa tapahdu enaa muutoksia. Talloin liikkunta vaikuttaa elinjarjestelmiin yl-
lapitavana vaikutuksena. Mikali muutoksia halutaan jatkossakin, on noudatet-
tava asteittaisen lisddmisen eli progressiivisuuden periaatetta. (Vuori 2006,
40-44; Vuori 2011, 14.)

Toisaalta likunnan harjoittelussa on selkeésti otettava huomioon eri ikéaryh-
mat, liikkujien tausta ja mahdolliset erityistarpeet liikunnassa. Tutkimusten ja
kokemusten perusteella on syntynyt hitaasti kiiruhtamisen eli verkkaisen ete-
nemisen ajatus. Tarkeinta olisi 16ytaéa jokaiselle yksildlle optimaalinen harjoi-
tusohjelma tai likuntasuunnitelma, eikd niinkdan puskea yksiléa kohti suori-

tuskyvyn ylarajaa. (Vuori 2011, 17.)
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4.2.1 Liikunnan vaikutus elinjarjestelmiin

Liikkunnalla pyritadn vaikuttamaan yhteistoiminnallisuuteen koko kehossa,
jonka tarkeimpina osina toimivat tuki- ja liikuntaelimistd, sydan- ja verenkier-
toelimistd seka hermosto. Aerobisella likunnalla, joka tarkoittaa hapen avulla
tapahtuvaa energiantuotantoa, voidaan kehittda ja edesauttaa etenkin syda-
men, verenkierron ja keuhkojen toimintaa. Talldin aerobinen liikunta vahvis-
taa sydanlihasta, minka vuoksi muun muassa iskutilavuus kasvaa ja syketaa-
juus pienenee levossa. (Vuori 2011, 15; Van—Kay 2010, 16—-17.) Aerobinen ja
anaerobinen liikunta kehittavat taten kestavyyskuntoa. Kestavyys voidaan
edelleen jakaa vauhtikestavyyteen, maksimikestavyyteen sek& nopeuskesta-
vyyteen. Kestavyyskuntoa kehittavia lajeja ovat muun muassa kavely, pyorai-
ly, hiihto, uinti ja lenkkeily. (Terveysliikuntainstituutti 2012.)

Kestavyysharjoittelu kehittda keuhkojen toimintaa niin, ettéd keuhkotuuletuk-
sen maara pienenee submaksimaalisessa suorituksessa ja on tehokkaam-
paa maksimaalisissa hapenottoa vaativissa suorituksissa. Veressa ja veren-
kierrossa on todettu myds tapahtuvan monia mydnteisia asioita. Verenpaine
laskee, punasolut lisdantyvat veressa sekéa hiussuonien maara lisdantyy har-
joitetuissa lihaksissa. (Vuori 2011, 15; Van—Kay 2010, 16—-17.) Taméan lisaksi
Hornsbyn ja Albrightin (2003) mukaan aerobinen harjoitus vahentaa rasvojen
maaraa veressa, kasvattaa glukoositoleranssia ja insuliininerkkyyttd seka
vahentaa tatd kautta riskia sairastua ateroskleroosiin ja aikuisian diabetek-

seen.

Etenkin ik&antyvien ja tydikaisten kohdalla tulisi liikunnalla pyrkia vaikutta-
maan myds hermoston toimintaan eli motorisen kunnon kehittdmiseen. Moto-
rinen kunto on keskeinen osa esimerkiksi kaatumisalttiuden minimoinnissa.
Hermosto toimii kehon tietokoneena, joka valittaa keskushermostosta vieste-
ja aareishermoston kautta lihaksiin. Tutkimusten valossa nayttaa silta, etta
ikd&ntyesséa ihmisen hermostollinen toiminta heikkenee niin, ettd ennakoiva
toiminta heikkenee. Tall6in hermosto kayttaytyy vain reagoivana toimijana

tilanteissa, joissa vaaditaan esimerkiksi nopeita liikkeitd. Tahan vaikuttaa
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myo6s havainnointielinten toiminnan heikkeneminen, jolloin erilaisiin tilanteisiin
reagoimiseen kaytetty aika kasvaa. Hermoston toimintaa voidaan kehittaa
monipuolisella liikunnalla koko elinidn ajan. Hyvia lajeja motorisen kunnon
kehittamiseen ovat esimerkiksi tanssi, erilaiset luistelulajit, voimistelu seka
palloilulajit (Van—Kay A 2010, 17-18; Terveysliikuntainstituutti 2012.)

Hermosto ohjaa tuki- ja liikuntaelimist6a, jonka yllapidolla on tarked merkitys
terveyden edistamisessa kaikissa ikaluokissa. Tuki- ja liikuntaelimiston har-
joittamisella voidaan helpottaa jokapaivaisten, arjessa tarvittavien taitojen ja
likkeiden suorittamista. Ikd&ntyessaan ihminen vaajaamatta alkaa menettaa
lihasmassaa, jolloin lihakset rappeutuvat ja motoristen yksikdiden toiminta
heikentyy (Van—Kay A 2010, 19). Tuki- ja liikuntaelimiston kunnon osa-alueet
ovat lihasvoima, lihaskestavyys ja liikkuvuus. Lihasvoimaa seka lihaskesta-
vyytta voidaan harjoitella monipuolisesti muun muassa kuntosaliharjoittelulla,
voimistelulla ja erilaisilla jumpilla. Liikkuvuutta voidaan helposti harjoittaa
esimerkiksi edella mainittujen lajien ohessa tai spesifilla harjoittelulla joogas-

sa tai pilateksessa. (Terveysliikuntainstituutti 2012.)

Lihaksiston harjoittamisesta on useita eri nakokulmia, etenkin ik&d&ntyvan va-
estdn kohdalla. Hazell, Kenno ja Jakobi (2007) toteavat tutkimuskatsaukses-
saan nopeusvoiman (rdjahtava voima) harjoittamisen merkityksen olevan
suuri paivittaisistd askareista selviytymisessa. Tutkimukset osoittavat, etta
nopeusvoimaharjoittelulla oli tehokkaampi vaikutus esimerkiksi tuolilta nou-
suajoissa, tasapainossa ja askelnopeudessa verrattaessa hitaampiin voima-
harjoitteisiin. Toisaalta perinteiselld, isommilla painoilla ja hitaammin tehdyilla
likkeilla suoritetulla voimaharjoittelulla oli tehokkaampi vaikutus henkilon

voimatasoon.

My6s Suni ja Vasankari (2011, 42) toteavat, ettéd nopeusvoima on olennainen
harjoittelumuoto arjessa selviytymisessa. Nopeusvoiman harjoittamisella ih-
minen kykenee paremmin suoriutumaan &akkinaisista liikkeist&, kuten liukas-
tumisesta. Heidan mukaansa myos kestovoimalla on tarkea merkitys paivit-

taisten askareiden suorittamisessa. Etenkin ryhdin ja selan lihasten kesté-
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vyydella on merkitys liikkumisessa vasymiseen. Mitd vahvempi selan lihak-

sisto on, sita paremmin ihminen jaksaa kannatella itseaan liikkuessaan.

Ihmisella on noin 600 lihasta, joiden toiminta on monissa eri arjen askareissa
yhteistoiminnallista. Jotta keho toimii liikkeissad sulavasti ja ryhdikkaasti on
pyrittdva saavuttamaan hyva lihastasapaino. Lihakset ovat epatasapainossa
silloin, kun esimerkiksi jotkin tukilihaksista ovat surkastuneet tai heikentyneet
ja liikkuttajalihakset ovat muuttuneet kireiksi. Tallaisissa tilanteissa monet ni-
velet voivat kipeytyd. Etenkin selén ja niskan alue ovat alttiita epéatasapainos-

ta aiheutuville kiputiloille. (Terveysliikkuntainstituutti 2012.)

Luuston kunnon yllapidosta on hyva huolehtia koko ihmisen elinian ajan. Se
on myos yleensa kohtalaisen tehokasta, silla likunnan vaikutusten palautu-
vuus on hitainta juuri luustossa. Esimerkiksi insuliinin méara veressa palau-
tuu jo paivissa liikuntasuoritusten loputtua, kun taas luustossa palautuminen
voi kestdd kuukausia, jopa vuosia riippuen liikunnan laadusta ja maarasta.
Yleisesti kohtalaisen kuormituksen riittavyys eri elimissa syntyy monipuolisel-
la liikunnalla. Luuston kehittdminen on kuitenkin tdssa asiassa hieman poik-
keuksellista, silla lihakset ja nivelet vaimentavat luihin kohdistuvaa voimaa
niin voimakkaasti, etta tavanomaisilla liikuntatavoilla on vaikea saada tarvit-
tavaa kuormitusta luuston vahvistamiseksi. Luiden vahvistaminen vaatii kovia
kuormia, jolloin niiden terveysvaikutusten saavuttaminen etenkin iakkailla
ihmisilla on vaikeaa ja voi olla jopa terveydelle haitallista. Sopivia lajeja luus-
ton vahvistamiselle ovat esimerkiksi pallopelit, tanssi, aerobic, voimistelu se-
ka lihaskuntoharjoittelu. (Vuori 2011, 16—-17; Terveysliikuntainstituutti 2012.)

4.2.2 Liikunnan psyykkiset ja sosiaaliset vaikutukset hyvinvointiin

Mielenterveys on koko elaman ajan muovautuva hyvinvoinnin, terveyden ja
toimintakyvyn perusta. Siihen vaikuttavat yksil6lliset (esim. identiteetti, so-
peutumiskyky ja itseluottamus), sosiaaliset ja vuorovaikutukselliset (koulu,
perhe ja ty6), yhteiskunnan rakenteelliset (palvelut ja yhteiskuntapolitiikka),
kulttuurilliset (esim. yhteiskunnalliset arvot) seka biologiset tekijat. Edella

mainitut tekijat voivat vaikuttaa yksilon mielenterveyteen joko positiivisesti tai
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negatiivisesti. Mielenterveyteen liittyvia taitoja voidaan oppia ja opettaa. Lii-
kuntaa voidaan tutkimusten perusteella kayttdd tehokkaasti mielenterveyden
hallinnassa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011.)

Useat tutkimukset osoittavat, etta fyysisen aktiivisuuden lisdamisella voidaan
vaikuttaa positiivisesti mielenterveyteen. Liikunnalla voidaan vaikuttaa koko-
naisvaltaisesti elamanlaatuun, joka on tutkimuksissa osoittanut koehenkil6illa
paremman toimintakyvyn ja sitd kautta mielentilan kohennusta. (Penedo —
Dahn 2005, 189-193.) Taman lisaksi likunnalla on todettu olevan huomatta-
via hyotyjdA muun muassa ahdistuksen, masennuksen ja sydmishéarididen
hoidossa (Stathopoulou — Powers — Berry — Smits — Otto 2006, 179-193).
Toisaalta on huomioitava, ettd esimerkiksi masennusta sairastavia henkiloita
hoidetaan monesti myoés muillakin tavoin kuin liikunnalla, joten tutkimustulok-
set joita liikunnan hyodyistd on saatu, eivéat ole kiistattomia. Taman vuoksi
lisdtutkimuksia kaivataan edelleen. (Weinberg — Gould 2011, 398-399.)

Tybssd masentumista, stressia ja tybuupumusta voidaan ennaltaehkaista
tehokkaasti kokonaisvaltaisella elaménhallinnalla ja hyvinvoinnin huomioimi-
sella. Muiden hyvien tydkalujen ja kaytanteiden lisaksi tyopaikoilla tulisi pai-
nottaa henkisen tasapainon merkitysta tydssa ja muilla elaméanalueilla. Tyds-
ta palautuminen on tarkea osa tdman tasapainon sailyttamista. Kuten edella
on mainittu, tutkimukset osoittavat, ettd liikunnalla voidaan tehokkaasti eh-
kaistd tydssad koettuja sairauksia ja oireita. Liikunnasta tyontekija voi saada
tyon ulkopuolista elaménsisaltta, joka vie ajatuksia pois mahdollisesti stres-
saavasta tyosta. (Tyoterveyslaitos 2013.) Oikein sovellettu liikunta edistaa
siis yleista hyvinvointia, mink& ansioista keho kayttaytyy normaalisti. Istuma-
ty0, yksitoikkoiset tyosuoritukset ja stressi voivat aiheuttaa jannitteitd kehos-
sa ja kipuja, jotka edelleen aiheuttavat muun muassa stressin lisdantymista
tydssa. (Weinberg — Gould 2011, 398-412.)

Liikunta ja urheilu voivat olla myods epaedullinen tekijd mielenterveyden ja
hyvinvoinnin nakdkulmasta. Liiallinen harjoittelu voi aiheuttaa ylikuormitusta,

burnoutia ja kulumista siind missa tydkin. Myods loukkaantumiset liikunnassa
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ja urheilussa voivat aiheuttaa ylimaaraista stressia. Liikunnallinen addiktio voi
aiheuttaa sekéa positiivisia etta negatiivisia vaikutuksia. Liikunnasta voi tulla
elamaa liian hallitseva tekija, jolloin se voi vaikuttaa negatiivisesti kotiin, tyo-
hon ja muuhun elaméaan. (Weinberg — Gould 2011, 398—-495.) Taman vuoksi
likunnan tulee olla oikein sovellettua ja yksildllisesti kohdennettua vastaa-

maan juuri yksilon henkilékohtaisia tarpeita.

Liikuntaa ja urheilua voidaan kayttad apuna yhteistyotaitojen, sosiaalisten
suhteiden ja ryhmadynamiikan kehittdmisessd. Ryhméan koheesiota voidaan
parantaa muun muassa yhteisty6ta vaativilla fyysisilla aktiviteeteilla, peleilla
ja leikeilla. Tydsséa kommunikointiin voidaan kayttaa haastaviakin ongelman-
ratkaisua vaativia tilanteita, joissa ihmiset joutuvat kayttdmaan erilaisia kom-
munikoinnin tapoja ratkaisemaan ongelmia. Weinbergin ja Gouldin (2011)
mukaan toimiva kommunikointi vaatii paljon tyota ja yritteligisyytta. Esimer-
kiksi liikunnalliset suoritukset, jossa vaaditaan joukkueen yhteistoiminnalli-
suutta kehittavat sosiaalisen kohtaamisen taitoja, joita voidaan hyddyntaa

tehokkaasti tydelaman eri osa-alueilla. (Gould — Weinberg 2011, 159-246.)
4.3 Terveysliikuntasuositukset

Terveysliikunta maaritellaén sellaiseksi likunnaksi, jonka on osoitettu edista-
van fyysistd, psyykkista tai sosiaalista terveyttd, ja joka sisaltaa edistavia vai-
kutuksia seka hyvin vahan haittoja tai riskeja. Jotta terveytta edistavia vaiku-
tuksia saadaan aikaan, tulee terveysliikuntaa harjoittaa riittdvan usein. Ter-
veysliikuntaa on usein sellainenkin liikunta, jota ei valttamatta harjoiteta juuri
terveyden edistamisen takia. (Suni — Husu 2012, 18; Vuori 2006, 38—39.)

Terveysliikuntasuositukset perustuvat asiantuntijoiden nédkemykseen liikun-
nan ja terveyden valisistd annos-vaste-suhteista. Liikunnan annos maaraytyy
esimerkiksi sen keston, kuormittavuuden ja likuntamuodon mukaan. Vaste-
muuttujia puolestaan ovat muun muassa ei-tarttuvien tautien esiintyvyys, il-
maantuvuus ja kuolleisuus, kyseisten tautien riskitekijat seka tuki- ja liikunta-
elimiston sekd hengitys ja verenkiertoelimistdon toimintakyky. Annos-vaste

suhde osoittaa likunnan maaran ja terveysmuuttujan valisen riippuvuussuh-
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teen. Terveysliikuntasuosituksia tehtdessa asiantuntijat huomioivat yhta ai-
kaa erilaisia terveyden vastemuuttujia ja tekevat niiden perusteella yhden
yleistettavissa olevan suosituksen terveysliikunnasta. Suurimman painoarvon
saavat kansanterveydellisesti keskeiset sairaudet, joilla on myf6s yleensa
vahva tutkimusnaytté. (Oja 2012, 58; Suni — Husu 2012, 35.)

Paivittain Paivittain
£ kovaa erittain
harjoittelua = kovaa
harjoittelua
TERVEYS
Usein
(>5 krt/vko)
Saanndllisesti SULAREST
rasittavaa et
Hanvoin (2-4 krt/vko) ) Ma!(s_lml-
kohtalaisen Urheilu- harjoittelu
(12 krtivko) | aittavaa harjoittelu
kohtalaisesti
rasittavaa
tai usein Kuntoliikunta
kevytta
Satunnaista
kevytta
Ei juuri
liikuntaa
Liikunta- = = =
estynyt Liikunnallisesti  Perusliikunta:
passiivinen arki-, hyéty- ja tyomatkaliikunta
elamantapa &
Jatkuva N
v liikkumattomuus Suositeltd terveysliikunta
immobiisasic Terveytti edistéva liikunta

Kuvio 2: Liikunnan vaikutus terveyteen (Peda.net)

Terveysliikunnan vaikutuksen alue on laaja (Kuvio 2.). Sen vaikutus alkaa
arkiaktiivisuudesta, joka kasittaa esimerkiksi tydomatkaliikunnan ja ulottuu ai-
na kilpaurheiluharjoitteluun asti. Suositusten mukaan terveysliikunnan tulisi
olla kuormittavuudeltaan kohtalaista ja lahes paivittdin toistuvaa. Terveyslii-
kunta voidaan nahda esimerkiksi osana kuntoliikuntaa ja painvastoin. Eri
termeilla pyritddnkin osoittamaan liikunnan tavoitteita ja sisalt6ja, ja niita voi-
daan kayttaa edistettaessa tiettyihin tavoitteisiin tahtaavaa ja eri kohderyhmil-
le suunnattua liikuntaa. Terveysliikunta -termilld voidaan tehokkaasti viestia
suunnittelijoille ja paatoksentekijdille, etta liikunnalla on saavutettavissa ter-
veydellisia hyotyja ja siihen tarvitaan oikein soveltuvaa liikuntaa. (Aura—Sabhi
2006, 37-40.)
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s LIIKUNTAPIIRAKKA

Kuvio 3: UKK-instituutin liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2013)

UKK-instituutin liikuntapiirakka (Kuvio 3.) kiteyttaa terveysliikuntasuositukset
18-64-vuotiaille. Sen tarkoituksena on esittaa suositukset helposti ja ymmaér-
rettavasti, jotta sita voidaan kayttdd esimerkiksi likuntaneuvonnan apuvali-
neend. Aikuisten terveysliikuntasuositukset pyrkivéat kehittamaan tai yllapita-
maan kaikkia terveyskunnon osa-alueita. Suositusten mukaan kestavyyskun-
toa tulisi parantaa liikkumalla useana paivana viikossa vahintddn kaksi ja
puoli tuntia reippaasti tai puolitoista tuntia rasittavasti. UKK-instituutin (2013)
mukaan kestavyysliikunnan liséksi tarvitaan lihaskuntoa ja liikehallintaa kehit-
tavaa liikkuntaa vahintdan kaksi kertaa viikossa. Lihaskuntoa edistavilla har-
joitteilla tulisi pyrkia rasittamaan etenkin kehon suuria lihasryhmia. (Suni —
Husu, 35-36.)

Nykyiset terveysliikuntasuositukset pohjautuvat osittain Yhdysvaltain terve-
ysministerion laatimiin suosituksiin, joilla pyritdadn pienentdméan kansanter-
veydellisesti yleisimpien sairauksien riskid seka kehittdmaan terveyskuntoa.
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Suomalaiset terveysliikuntasuositukset on paivitetty Yhdysvaltain sosiaali- ja
terveysministerion yleissuositusten perusteella vuonna 2008. (Husu ym.
2010, 17.) Kyseisten suositusten lahtokohdissa nékyy selkeitd samankaltai-
suuksia Suomen kansanterveysongelmien kanssa, minkd vuoksi meilla on
pyritty suosituksilla vaikuttamaan kaikkiin terveyskunnon eri ulottuvuuksiin
samalla tavoin kuin siella. Molempien maiden terveysliikuntasuositusten poh-
jana on kaytetty American College of Sports Medicine (ACSM) ja American
Heart Association (AHA) -jarjestdjen suosituksia. (U.S. Department of Health

and Human Services 2008.)
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5 HENKILOSTOLIIKUNNAN TUKEMINEN TYOPAIKOILLA
5.1 Laajuus ja trendi

Suomen Kuntoliikuntaliitto ry on vuodesta 2002 l&htien tehnyt vuosittaista
selvitysty6ta siitd, missd maarin tyopaikoilla tuetaan henkildston liikuntaa.
Selvityksissd on aina huomioitu seka tybnantajat etta tyontekijat. Taman
vuoksi myds omassa tutkimuksessani tehtava kysely pohjautuu osittain edel-
& mainittuun barometriin ja sen kysymyspatteristoon, jotta tulokset olisivat
mahdollisimman hyvin vertailukelpoisia. (Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 2012.)
Suositukseni TYHY-toiminnan suunnittelun avuksi perustuu kyseiseen selvi-
tykseen, koska se lapivalaisee kattavasti suomalaisen yritysmaailman kay-
tanteité henkildstoliikunnasta.

Suomen Kuntoliikuntaliiton (2012) tekeman tutkimuksen mukaan valtaosassa
toimipaikoista (83 %) tuettiin henkiloston liikuntaharrastuksia. Kuudes osassa
(17 %) ei liikuntaharrastusta tuettu mitenkaan. Tutkimuksessa ilmeni mygs,
etta tydyhteison koolla oli merkitys liikunnan tuen maaraan. Kaytannossa kai-
kissa suurissa tyoyhteisdissa liikuntaharrastuksia tuettiin jollain tavoin. Kyse-
lyvuosien 2002—2012 valilla tehdyissa tutkimuksissa ilmenee, ettei tydpaikan
likuntaharrastuksien tuki ole muuttunut kdytanndssa ollenkaan (2002 81 % ja
2012 83 %). Kahden prosenttiyksikon ero tutkimusten valilla johtuu Kuntolii-

kuntaliiton (2012) mukaan sattumasta.

Samassa selvityksessa kysyttiin henkiloston liikuntaa tukevilta yrityksilta,
missa maarin ne uskovat henkildstoliikunnan tukemisen edistavéan eri asioita
tyopaikalla. Keskeisimmat perustelut olivat tydkyvyn ja -vireen yllapitaminen
seka henkiloston ty6hyvinvoinnin paraneminen. Muitakin perusteluita 10ytyi,
mutta paaasiallinen johtopéatés on se, ettd henkildstoliikunnan tukemisella

saavutetaan monia positiivisia vaikutuksia. (Suomen Kuntoliikuntaliitto 2012.)

Oman tyoni kannalta on myos tarked tietdda, minkélaisia palveluita ja tukimuo-

toja seka tydmatkaliikunnan tukea suomalaisissa yrityksissa yleisesti kayte-
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téaan ja kuinka riittaviksi ne on koettu. 2012 tehdyn tutkimuksen mukaan itse
jarjestetyt liikuntapalvelut kuten liikkuntapaivat ja henkiloston kilpailut olivat
yleisin tukimuoto (72 %). Liikuntasetelit ovat myds yleinen kaytanté suurim-
massa osassa Yyrityksista (67 %). Liikuntaseteleiden kayttdonotto oli my6s
Lapin ammattikorkeakoulun ensimmaisia tydéhyvinvoinnin linjauksia. Se oli
myds ainut henkilostoliikuntaa tukeva alustava paatés. Myds yksilon omien
likuntaharrastusten tukeminen (62 %) oli yleisimpien tukimuotojen piirissé
Kuntoliikuntaliikuntaliiton (2012) tutkimuksessa. Yksilollisella tuella tarkoite-
taan sita, ettd yksilo hakeutuu itse haluamansa liikuntaharrastuksen pariin,
jolloin ty6nantaja osallistuu harrastuksen kustannuksiin joko kokonaan tai
osittain.

Merkillepantavaa tutkimuksessa oli, ettéa tutkimusvuonna 2003 naytti silta,
ettd tukimuodot olivat monipuolistumassa. Vuosien 2003 ja 2007 valisena
aikana tukimuodot olivat kuitenkin vahentyneet merkittavasti ja keskittyneet
tiettyihin tukimuotoihin. Liikuntasetelit ja itse jarjestetyt liikuntapaivat ovat
yleistyneet vuodesta 2009 lahtien ja esimerkiksi perinteinen puulaakitoiminta
on vahentynyt huomattavasti (2009 42 % ja 2012 27 %). Vuoden 2007 jal-
keen karsintaa ei ole merkittavasti tapahtunut. Enemmistossa tydpaikoista on

kaytdssa kolme erilaista likunnan tukimuotoa tai -palvelua.

TyOmatkaliikunta ymmarretadn tarkeana hyotyliikunnan muotona etenkin ter-
veysliikuntasuositusten tayttymisen kannalta. Tutkimuksen mukaan l&hes
kaikilla tyopaikoilla oli tukipalveluita tyématkaliikkujien kaytéssa. Pukuhuonei-
ta ja suihkutilat I6ytyivat n. 90 %:lta yrityksista. Polkupydrien sailytyspaikka
I0ytyi l1&hes 80 %:lta ja kuivaushuone kolmasosalta yrityksista. Vain 3 % yri-
tyksista ilmoitti, ettei heilla ollut kdytossa mitaan edella mainituista tydmatka-
likuntaa tukevista palveluista. (Suomen Kuntoliikuntaliitto 2012.)

Kuntoliikuntaliiton tutkimuksessa (2012) kysyttiin tydnantajilta ja henkilostoil-
ta, mitka ovat tarkeimmat henkildston fyysista aktiivisuutta edistavat lilkkunta-
muodot ja -lajit. Kysymys esitettiin avoimena ilman valmiita vastausvaihtoeh-

toja. Yli puolet (57 %) ilmoitti kuntokeskusliikunnan (kuntosali, jumpat, aero-
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bic jne.) tarkeimmaksi henkildstéliikunnan tueksi. Yli kolmasosa ilmoitti ylei-
sen tuen kuten kavely, lenkkeily, tydmatka- ja arkilikunta ja hieronta. Uinti
(34 %) oli myds yleisimpien tukimuotojen piirissa. 17 % vastanneista ei osan-

nut kertoa kantaansa kysymykseen.

Tyoni kannalta mielenkiintoinen tulos Kuntoliikuntaliiton (2012) tutkimuksessa
liittyy henkilostoliikunnan resursoinnin paatoksentekoon. Tutkimuksesta sel-
vida, etta 90 %:ssa yrityksista paatokset henkilostoliikunnan resursoinnista
tekee ylin johto. Suurissa yrityksissd sama luku on 56 %. Kaikkien yritysten
osalta henkildstbhallinto on alle viidesosassa (18 %) mukana paatoksen te-
ossa. Kyselyn perusteella neljdsosa vastaajista arvioi henkilostdhallinnon
ohjaavan liikuntapalveluiden kehittymista tulevaisuudessa. Investointien maa-
ra henkiloston likuntaan on ollut selkeassa kasvussa koko tutkimusajan
(2002-2012). Viimeisen kahden ja puolen vuoden aikana kasvu on ollut nel-
jantoista prosentin luokkaa. Vuonna 2012 yritykset kayttivat henkildstoliikun-
nan investointiin keskimaarin 197 €/henkild. (Suomen Kuntoliikuntaliitto
2012.)

5.2 Henkildstoéliikkunnan hyodyt

Liikunnan lisddmisella on huomattavia positiivisia terveysvaikutuksia ty6ikais-
ten hyvinvointiin tydelaméassa. Hyvan tyokyvyn ja likunnallisen elaméantavan
omaavat tyontekijat ovat tehokkaampia ja kayttavat keskimaarin 3,8 sairaus-
paivadd vahemman kuin liikunnallisesti passiiviset henkilot. Yli 60-vuotiaiden
kohdalla passiiviset henkilot kayttavat jopa seitseman sairauspaivaa enem-
man vuodessa kuin kuntoliikuntaa harrastavat. TAman kuntoliikuntaliiton te-
keman poikkileikkaustutkimuksen pohjalta voidaan todeta, etta henkildston
likunta-aktiivisuuden lisddmiselld voidaan saavuttaa taloudellisia hyotyja.
(Aura 2006, 154-155.)

Taloudellisista hyodyistd nauttivat yritysten lisdksi my6és Suomen valtio ja
kunnat. Mikali tyopaikoilla onnistutaan kannustamaan henkilosto liikkunnalli-
seen elamantapaan, purkautuu samalla iso osa vaeston ikaantymisen ja epa-

terveiden elaméntapojen synnyttdmasta paineesta sosiaali- ja terveysmenoja



28

kohtaan. Hyvinvointivaltion palvelutaso on paljolti kiinni veropohjasta, jonka
tyota tekevat ihmiset luovat. Taman vuoksi taloudellisia hyotyja tarkastellessa
tulee katseen olla myds valtakunnallisessa hyvinvoinnissa. (Suominen 2006,
11-12))

Liikunnallisuus vaikuttaa positiviisesti myds tyontekijan subjektiiviseen ku-
vaan omasta tyokyvysta. Tyoterveyslaitoksen tutkimusten mukaan kuntoliik-
kujien ja terveysliikkujien arviot omasta tyokyvystddn ovat paremmat kuin
passiivisen elamantavan omaavilla. Nailla arvioilla voidaan osittain ennustaa
ennenaikaiseen tyokyvyttomyyselakkeelle siirtymista, silla hyvaksi koetulla
tyokyvylla on todettu olevan tyouraa pidentava vaikutus. Auran (2006) mu-
kaan tyopaikkalikunnan ja ty6paikan tukeman likunnan panos/tuottossuhde
voidaan arvioida olevan 3—4-kertainen, kun laskuperusteena kaytetaan sai-
rauspoissaoloista ja tyokyvyttomyyselakkeista aiheutuvien kustannusten
saastoja. (Aura 2006, 155-157.)

5.3 Henkildstoéliikunnan jarjestaminen ja muodot

Auran (2007) mukaan henkildstéliikunnan jarjestamisen pohjana tulee olla
vahva halu toteuttaa hyvinvointia ja terveytta edistavaa liikkuntaa luotujen ta-
voitteiden pohjalta. Tavoitteiden mukaisen toteutuksen pohjana ovat muun
muassa riittdvan kova ohjausryhma, yhdessa luodut pelisdannét, riittavat re-
surssit, tavoitteiden mukainen toimintasuunnitelma seka seuranta ja kehitta-

minen.

Auran (2006) mukaan yrityksen liikuntasuunnitelmassa kirjataan ne liikunta-
mahdollisuudet, joita yritys tyontekijoilleen tarjoaa. Kokemusten ja hyvien
kaytanteiden mukaan esimerkiksi vuosisuunnitelman siséllén tulee olla kui-
tenkin paljon perusteellisempi. Hyva suunnitelma toimii myos tarkeéana arvi-
oinnin valineena. Tarkeaa on, etta likunnan asema "betonoidaan” yrityksen
henkilostostrategiaan. Taman lisaksi yhteistydn eri toimijoiden valilla (esimie-
het, tyoterveyshuolto, koulutusvastaavat, tyontekijat yms.) tulee olla selvilla ja
kirjattuna suunnitelmaan. Tehokkaan liikuntastrategian perustana on myos

tiedottaminen. Tietoa palveluista ei ole koskaan liikaa ja siksi palveluiden na-



29

kyvyys kannattaa varmistaa erilaisilla henkilostoviestinnan keinoilla. (Aura
2006, 159-160.)

Muuallakin kuin Suomessa on heréatty tydelaman fyysisen aktiivisuuden va-
henemiseen. Vuonna 2008 Yhdysvaltojen liittovaltion hallitus julkaisi ensim-
maisen kansallisen ohjeistuksen fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi tydpai-
koilla. "Steps to Wellness: A Guide to Implementing the 2008 Physical Activi-
ty Guidelines for Americans” on selkea seitsenportaisen “askel askeleelta” -
ohje minka tahansa yrityksen henkiloston fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen.
Se pohjautuu samanlaisiin tutkimustuloksiin ja havaintoihin, joita esimerkiksi
Suomessa on saatu. Se perustuu ajatukseen, ettad hyvinvointikulttuurin raken-
tamisella ty6paikoilla voidaan saavuttaa huomattavaa taloudellista seka yksi-
l6kohtaista kehitysta (National Center for Chronic Disease Prevention and
Health Promotion 2012, 2.)

5.4 Liikuntaan aktivoiminen

Liikunnan lisdéaminen on helppoa niiden keskuudessa, jotka ovat omaksuneet
sen osaksi jokapaivaista elaméaa. Haastavinta on aktivoida liikuntaa vieroksu-
via ja passiivisia henkil6ita kohti likunnallista elamantapaa, kun taas liikun-
nallisesti aktiivisia henkiloita tulisi tukea l&hinna liikunnan laadun rikastami-
sessa. Liikuntasuunnitelman laatimisessa tulee huolehtia sen pitkajanteisyy-
desta. Elaméntapojen muuttaminen vaatii aina ponnisteluja ja itsekuria, min-
k& vuoksi tarkeinta on lahtea liikkkeelle rauhallisesti, jotta innostus elaménta-
pojen muuttamiseen ei lopahda. Ulkopuolinen jatkuva tuki on monesti yksi
tarkeimmista tekijoista, joita juuri tydyhteisod voi tyontekijalleen tarjota. (Huus-
ka — Aura 2006, 124-125.)

Suunnittelun alkuvaiheissa tehd&én usein se virhe, ettei liikunnan kohderyh-
maa huomioida riittdvasti, eikd kohderyhmaa kuunnella suunniteltaessa lii-
kuntaa. Decin ja Ryan (2000) mukaan autonomian tunne lisaa motivaatiota,
joka on yksi kolmesta motivaation perustarpeista. Suunnittelussa autonomiaa
pystytaan liséamaan liikunnallisten mieltymysten ja tarpeiden kuuntelemisel-

la. Muutoin liikkuntaan aktivoiminen muuttuu helposti ulkoiseksi aktivoinniksi,
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jolloin motivoituminen liikuntaan voi olla hankalaa. Toimintatavoista riippuen
motivaation selvittamiseen voidaan kayttaa esimerkiksi tyoterveyshuoltoa,
likuntapalveluiden tuottajaa, esimiesta tai kannustavaa liikuntayhdyshenki-
|6&. Liikuntaan aktivointiprosessi tulee nahda tarkednad osana Tyhy-
suunnitelmaa. (Huuska — Aura 2006, 124-132.)

Liikunnallisesti passiivisille henkil6ille tulee tarjota liikuntapalveluita, jotka
kohtaavat yksilon tarpeet. Vaikka liikuntaa tuettaisiinkin yksilolahtoisesti, ei
tule unohtaa ryhman tukea. Sopivan kuntotason omaavan ryhman tuki ja
esimerkiksi palautetapaamista saadut kokemukset lisdavat liikkuntaan innos-
tumista. (Huuska — Aura 2006, 124-132.) Nama tekijat lisdavat yhteenkuulu-
vuutta joka on Decin ja Ryan (2000) mukaan toinen motivaation perustarpeis-
ta. Yhteisissa tapaamisissa voidaan vaihtaa ajatuksia ja antaa evaita jatkoon.
Lilkkuntaa ei saa tyrkyttdd, vaan ihminen tulee aina nahda aktiivisena tiedon
prosessoijana, joka motivoituu itselleen tarkeista asioista. Olennaista on tuot-
taa tarvittavaa informaatiota, jolloin ihminen voi omien tarpeidensa mukaan
innostua oman terveytensa edistamisesta. Tallaisen informaation tuottami-
seksi voidaan kayttaa apuna esimerkiksi kuntotestausta, jolla sek& organi-
saatio ja yksilo saa tiedon missd mennaan. (Huuska — Aura 2006, 124-132.)
Tieto lisaa yksilon koettua tunnetta patevyydesta, joka on Decin ja Ryan

(2000) mukaan motivaation kolmas perustarve.

Sunin ja Taulaniemen (2012) mukaan oikein soveltuvilla kuntotestausteilla
voidaan arvioida terveyskunnon osa-alueita suhteessa vaesto- ja terveys-
normeihin, asettaa tavoitteita ja suunnitella realistinen yksildllinen liikuntaoh-
jelma tukemaan yksilon motivoitumista liikkuntaan. Fyysisen aktiivisuuden ja
kunnon arviointi seka seuranta ovatkin nousseet viimevuosina keskeisiksi

asioiksi vaeston terveyden edistamisessa.
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6 ASIAKASANALYYSI KYSELYTUTKIMUKSELLA
6.1 Kyselytutkimuksen tarkoitus ja otanta

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, miten Lapin ammattikorkeakoulun
henkilokunta odottaa uuden tydnantajan tukevan terveytta edistavaa liikuntaa
tyopaikalla ja sen ulkopuolella. Samalla selvitettiin henkiloston likunnan maa-
raa ja laatua seka tyomatkaliikunnan muotoja ja maaraa. Kysely (Liite 1) toi-
mii toiminnallisen tyon tiedonkeruumenetelméana yhdessa muiden valtakun-
nallisten ja kansainvalisten tutkimustulosten kanssa. Kysymyksiin oli sisally-
tetty valmiita vaihtoehtoja, mutta myds vapaat vastaukset olivat mahdollisia.
Rajoituksia ideoille ja toiveille ei ollut, koska tutkimuksen n&kdkulmasta kat-
sottuna kaikki mielipiteet olivat erittain arvokkaita, vaikka ne eivat olisikaan

toteutuskelpoisia.

Tutkimuksen otanta oli koko Lapin ammattikorkeakoulun henkilostd kevaalla
2014. Kysely lahetettiin koko henkilostdlle, jotta saataisiin mahdollisimman
kattava kuva henkiloston mielipiteista ja sen hetkisesta likunnan harrastunei-
suudesta. Kysely lahetettiin kaikkiaan 571 henkildlle, joka kyselyn vastausai-
kana kattoi koko Lapin AMK:n henkiloston. Kyselyn vastausprosentiksi saa-
tiin 41,2 % (N=235), mitd voidaan pitaa tulosten analysoinnissa luotettavana
tuloksena. Vastanneista miehia oli 37 % (N=87) ja naisia 63 % (N=148). Ke-
mi-Tornion ja Rovaniemen kampusten vastaajamaarissa ei ollut huomattavaa
eroa. Kysely toimi my6s heratteend henkilostolle. Se viestitti henkilostolle
organisaation aikeista ja tavoitteista luoda tavoitteellista terveys- ja kuntolii-

kuntaa tyonantajan tukemana.

6.2 Mittarin luominen

Kyselytutkimuksen mittarin luominen aloitettiin teoriasta, eli siitd mita jo tie-
dettiin tai oletettiin tiedettdvan tutkittavasta ilmiosta. Tassa tutkimuksessa
mittarin luomisessa kaytettiin osittain kuntoliikuntaliiton (2012) pitkaaikaismit-
tauksiin kaytettyd kyselya, jotta tutkimuksen tulokset olisivat kansallisesti ver-
tailukelpoisia. Metsamuurosen (2003) mukaan valmiiden mittareiden kaytto
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on perusteltua ja kannattavaa, koska mittari on yleensa testattu isoilla ihmis-
maarilla ja sen luotettavuus on tutkittu ja kuvattu. (Metsamuuronen 2003, 36—
37))

Tutkimusta varten luotiin kyselykaavake (Liite 1), joka muodostui kolmesta
osiosta. Ensimmaéisessa osiossa kysyttiin taustatietoja muun muassa tyonku-
vasta seka tyomatkasta kayttden suhdeasteikkoa. Liikunnan maaran ja laa-
dun mittaamiseksi kaytettiin spesifeja kysymyksia liittyen tyématkaliikuntaan.
Kahdella kysymyksella selvitettiin 1) tyématkan pituus ja 2) miten tydmatka

kuljetaan.

Toisessa osiossa kysyttiin likunnan harrastamisen maaraa seka laatua. Har-
rastamisen maaraa mitattiin suhdeasteikoilla ja laatua laatueroasteikolla. Lii-
kuntaharrastuksen laatua mitattiin kysymalla sen luonnetta. Vastausvaihtoeh-
toja oli nelja. Jotta luonteen kuvaaminen olisi mahdollisimman tarkkaa, vas-
taaja sai valita useamman vastausvaihtoehdon. Liikunnan harrastamisen mit-
taamisessa kysyttiin myos liikunta- ja kulttuuriseteleiden kayttod. Kyselyssa
tiedusteltiin henkilostélta liikunta ja kulttuuriseteleiden kayton maarista ja
kaytto tavoista kysymalla: 1) Kaytatko liikunta- ja kulttuuriseteleitd ja 2) Jos

kaytat likunta- ja kulttuuriseteleita, niin mihin tarkoitukseen.

Kyselyn kolmannessa osiossa kysyttiin mielipiteitéa henkilostoliikunnan merki-
tyksestd, tarpeellisuudesta ja tavoitteista. Osion mittaamisessa kaytettiin 5-
portaista Likert -asteikkoa seka luokitteluasteikkoa. Likert -asteikkoa kayte-
taan mittareissa, joissa henkilé arvioi itse omaa kasitystaan vaitteen tai ky-
symyksen siséllosta. (Metsamuuronen 2003, 36—42.). Kysymyksissa kaytet-
tiin paljon valmiita vastausvaihtoehtoja, jotka poimittiin kansallisesta henkil6s-
télilkkuntabarometristd (Suomen Kuntoliikuntaliitto 2012.) TAman lisaksi useis-
sa mielipidekysymyksissa kaytettiin avointa vastausvaihtoehtoa, jotta kaikki

mabhdolliset ideat saatiin kirjattua.

Kyselykaavake esitestattiin kymmenella henkil6lla. Taman liséksi kyselykaa-

vake lahetettiin tyon tilaajalle arvioitavaksi ja muokattavaksi, jonka jalkeen se
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hyvaksyttiin tutkimukseen. Kyselyssa kaytetyt kysymykset luotiin niin, etta
vastaajien anonymiteetti sailyy.

6.3 Tulosten analysointi

Kyselyn tuloksia analysoitiin Webropol -ohjelman avulla ja niita verrattiin ai-
kaisempiin muiden tahojen tekemiin liikuntabarometreihin ja tuloksiin. Esi-
merkiksi kuntoliikuntaliiton pitkittaistutkimuksissa on saatu tarkkoja tietoja
siitd, kuinka paljon ja milla tavoin likuntaa tuetaan tydpaikoilla (Aura 2006,
154-157). Tiedon synteesin ja oman asiantuntijuuden tuloksena Lapin AMK
luo syksylla 2014 muun muassa suunnitelman TYHY —toiminnalle. Lopullise-
na tavoitteena on tarkastella ja arvioida TYHY -suunnitelmaa henkildstolii-

kunnan nakokulmasta.

Kyselytulosten analysoinnissa tarkasteltiin tuloksia seka maaréallisesti etta
laadullisesti, silla kysely piti sisallaan seka avoimia etta suljettuja vastaus-
vaihtoehtoja. Maarallisessa analysoinnissa tuloksia tarkasteltiin prosenttija-
kaumien avulla. Kyselytutkimus toimi toiminnallisen tyon aineistonkeruume-
netelmand, jonka vuoksi tulosjoukkojen valisia merkitsevyyksia ei ollut tar-
peellista tutkia. Avoimet vastausvaihtoehdot huomioitiin kysymysten tuloksia

tarkastellessa erillisina vastauksina.

Liilkunnan harrastamisen maaraa ja laatua tarkasteltiin tyén tilaajan toivo-
muksesta sukupuolen, ian ja kampusten vélilla, jotta kehitystyota tehdessa
voitiin tarkastella eri kohderyhmia. Eri kohderyhmien vertailun pohjalta pystyt-

tiin kehittamaan yksilon tarpeita vastaavia likuntapalveluita.

6.4 Tulokset
6.4.1 Tyomatkaliikunta

Reilulla kolmanneksella vastanneista (37,5 %) tydmatkan pituus oli 2-5 km.

Neljaksella vastanneista (25,1 %) matkaa oli yli 10 km ja hieman yli viiden-
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neksella (22 %) 6-10 km. Alle 2 km tydmatkaa oli 15,7 %:lla vastanneista.
Vastaajista suurin osa 66,8 % kertoi kulkevansa t6ihin autolla tai julkisella
kulkuneuvolla, 13,2 % pyoralla ja 10,6 % kavellen. Taman liséksi miltei kym-
menys (9,4 %) vastanneista kertoi likkuvansa vaihtelevasti kaikilla kulkuvali-

neilla.

Vertailtaessa kampusten valisia eroja tydmatkan pituudessa ja tavoissa ha-
vaittiin, ettd seka Rovaniemen (53,91 %) ettd Kemi-Tornion (52,04 %) henki-
|6ston tydmatkat olivat hieman yli puolelle henkiléstosta 5 km tai alle sen.
27,4 % Rovaniemen kampuksen tyontekijoista, joilla tydmatka oli 5 km tai
alle, liikkuivat sen joko kavellen tai pyoralla. Vastaavasti Kemi-Tornion kam-
puksella saman tydmatkan omaavat liikkuivat tydmatkan 19,6 prosenttisesti

joko kavellen tai pyoralla.

6.4.2 Liikunnan harrastamisen méaara ja laatu

Kyselyyn vastanneista miltei puolet (47,7 %) kertoi harrastavansa liikuntaa 2-
3 kertaa viikossa. Vahintaan nelja kertaa viikossa liikuntaa harrastavien maa-
ra oli 37,9 %. Vain alle 13 % vastanneista kertoi harrastavansa liikuntaa ker-
ran viikossa tai harvemmin. Sukupuolten valisia eroja tarkastellessa voidaan
huomata, ettd naisista suurin osa (53,3 %) harrastaa liikuntaa 2-3 kertaa Vvii-
kossa, kun taas miehissa maarat jakaantuvat tasan 2-3 kertaa viikossa (41,4

%) harrastavien ja vahintdén 4 kertaa viikossa (41,4 %) harrastavien kesken.
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Taulukko 1: Liikunnan harrastamisen méaara ian ja sukupuolen mukaan

Sukupuoli, k&

Mies, = Mies, | Mies, | Mies, | Mies, | Nainen, ' Nainen, | Nainen, | Nainen, A Nainen,
18-30 | 31-40 @ 41-50 5160 @ 61-> 18-30 31-40 41-50 51-60 61->
(N=14) | (N=30) | (N=19) (N=21) | (N=3) | (N=11) @ (N=27) | (N=44) | (N=53) | (N=13)

Vahintaan
4 kertaa 57,1% | 33,3% | 36,8% | 47,6% | 33,3% @ 45,5% 25,9% 36,4% | 37,7% 38,5%
viikossa

\Zli'iﬁoksesr;aa 28,6% | 46,7% | 42,1% | 38,1% | 66,7% | 54,6% | 51,9% | 52,3% | 49,1% | 53,9%
Kerran
, 14,3% | 20% | 10,5% | 4,8% | 0% 0% 185% | 4,6% | 5,7% 0%
viikossa

Harvemmin | 0% 0% 0% 9,5% 0% 0% 3,7% 6,8% 5,7% 0%

E;‘a';os' 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
E;‘ngzaa 0% 0% | 10,5% @ 0% 0% 0% 0% 0% 1,9% | 7,7%

Taulukossa 1 on esitetty liikunnan harrastamisen maara ian ja sukupuolen
perusteella. Taulukosta voidaan huomata, etta alle 30-vuotiaiden keskuudes-
sa vahintaan nelja kertaa viikossa liikkuvien maara seka miehilla (57,1 %)
etta naisilla (45,5 %) on suurin verrattuna muihin ikaryhmiin. Vahintaan nelja
kertaa viikossa liikkuvien maaraa tarkastellessa on huomionarvoista, etta
seka miesten etté naisten osalta 31-40-vuotiaat liikkuvat suhteessa vahiten

muihin ikaryhmiin verrattuna.

Liikunnan harrastamisen laadun mittauksissa tuloksista selvisi, ettd naiset
harrastavat eniten ripeda ja reipasta liikuntaa (65,5 %) ja vahiten voimape-
raista ja rasittavaa liikuntaan (16,9 %), kun taas miesten liikunnan laatu ja-
kautuu huomattavasti tasaisemmin (ripeda ja reipasta 42,5 % ja voimaperais-
ta ja rasittavaa 41,2%). Hieman alle kolmasosa seka miehista (28,7 %) etta

naisista (27,7 %) kertoivat harrastavansa verkkaista ja rauhallista liikuntaa.
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Taulukko 2: Liikunnan harrastamisen laatu idn ja sukupuolen mukaan

Sukupuoli, k&

Mies, | Mies, = Mies, | Mies, | Mies, L bl L Nainen, | Nainen,

18-30 | 31-40 | 4150 | 51-60 @ 61> | Nem: nen, nen. | 51.60 61->

(N=14)  (N=30) (N=19) (N=21) (N=3) &i‘f% (f’\ll:'g% (4N1:' i’% (N=53) = (N=13)

Verkkaista ja

. 14,3% 20% 31,6% | 52,4% 0% 9,1% 33,3% | 22,7% 32,1% 30,8%
rauhallista

Ripeda ja

reipasta 57,1% | 43,3% | 31,6% | 38,1% | 66,7% | 63,6% | 59,3% | 63,6% 69,8% 69,2%

Voimaperaista

. - 57,1% | 53,3% | 36,8% | 19,1% | 33,3% | 27,3% | 29,6% | 18,2% 7,6% 15,4%
ja rasittavaa

En osaasanoa | 14,3% | 3,3% 5,3% 0% 0% 18,2% 0% 4,6% 7,6% 0%

Taulukossa 2 nakyy eri ikaryhmien ja sukupuolten véliset erot liikunnan har-
rastamisen laadussa. Sek& miesten ettd naisten osalta on huomionarvoista
ettd voimaperdisen ja rasittavan liikunnan maéarad oli vahainen yli 50-
vuotiaiden keskuudessa. Liikuntaharrastuksen laatua mitattiin myos kysymal-
|&: "Mihin seuraavista ryhmista liikkujana samaistut?”. Suurin osa (37,2 %)
vastaajista koki itsensa kuntoliikkujaksi ja hieman alle neljannes (22,7 %)
samaistui arki- ja hyotyliikkujaksi. Liikunnallisesti passiiviseksi itsenséa arvioi

vain 0,9 % vastanneista.

6.4.3 Liikuntaseteleiden kaytto

Vastaajista suurin osa (68,5 %) kertoi kayttavansa kulttuuri ja liikuntasetelei-
td. Heista 42,8 % kertoi kayttavansa seteleitd liikuntaan ja 6,9 % kulttuuriin.
44,5 % vastanneista puolestaan kertoi kayttdvansa seteiltda seka liikkuntaan
ettd kulttuuriin. 5,8 % ei osannut vastaushetkella kertoa mihin seteleita kayt-
taa. Kemi-Tornion kampuksella liikunta- ja kulttuuriseteleiden kayttd oli huo-
mattavasti yleisempéaéa kuin Rovaniemen kampuksella (Kemi-Tornio 81,31 %
ja Rovaniemi 57,81 %). Seteleiden kayttotarkoituksia tarkastellessa kampus-

ten valilla ei I16ytynyt huomattavia eroja.

laltddn 51-60-vuotiaat vastaajat kayttivat seteleita eniten (78,4 % 51-60-
vuotiaista). 18—30-vuotiaat kayttivat liikunta- ja kulttuuriseteleitd suhteessa

vahiten verrattuna muihin ikdryhmiin. Toisaalta he kayttivat setelinsd en-



37

nemmin liikkuntaan (53,9 %) kuin kulttuuriin (7,7 %) tai molempiin vaihtoehtoi-
hin (30,8 %), kun taas 51-60-vuotiaat kayttivat setelinsa vain 40,1 prosentti-
sesti pelkastaan liikuntaan. Naiset kayttivat kyselyn hetkella liikunta ja kult-
tuuri-seteleitd huomattavasti enemman kuin miehet (76,4 % naisista ja 55,2

% miehista).

6.4.4 Henkilostoliikunnan kehittaminen

Henkildston mielipiteitd kartoitettiin kysymalla ensiksi: "Missd maarin uskot
henkilostdn likunnan tukemisen edistdvan seuraavia asioita?”. Kysymykses-
sa kaytettiin viitta eri vaittdmaa, joihin kyselyyn osallistujat vastasivat Likert -
asteikolla joko paljon (1), melko paljon (2), ei osaa sanoa (3), ei kovinkaan
paljon (4) ja ei lainkaan (5). Vastaajien mielesta eniten liikunnan tukemisen
ajateltiin edistavan henkiloston tyokyvyn ja vireen yllapitamista (ka 1,51).
Myds henkildston yleisen terveyden tilan (ka 1,53) ja tydhyvinvoinnin (ka
1,68) uskottiin olevan edistettavissa liikkunnan tukemisen avulla. Sen sijaan
vastaajat uskoivat, ettd liikunnalla voidaan vdhemman vaikuttaa tydpaikan

ilmapiiriin (ka 2,28) seka tydpaikan taloudelliseen tehokkuuteen (2,11).

Tyomatkaliikunnan kehittamiseksi vastaajilta kysyttiin, mitka asiat ovat riitta-
vissd maarin tyotmatkaliikkujien kaytdssa. Noin puolet (50,2 %) olivat sita
mielta, etta pukuhuoneita oli riittavasti kaytossa. Hieman alle puolet (45,1 %)
totesi, ettd suihkuja oli riittavasti ja 40,4 % vastanneista totesi, etta polkupyo-
rien sailytyspaikkoja oli riittavasti. Vain 3,8 % vastasi, ettéd kuivaushuoneita
pyyhkeille ja vaatteille oli riittavasti. 11,5 prosentin mielestd mitaan edella
mainituista ei ollut riittavasti tydmatkaliikkujien kaytdssa. Noin neljannes (26,8
%) ei osannut kertoa kantaansa asiaan. Kemi-Tornion kampuksilla pukuhuo-
neita (53,27 %) ja suihkuja (46,7 %) todettiin olevan paremmin tydmatkaliik-
kujien kaytdossd kuin Rovaniemen kampuksella (pukuhuoneet 47,66 % ja
suihkut 43,7 %). Erot kampusten valilla eivat ole kuitenkaan huomattavan

suuria.
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Tybnantajan taloudellisen tuen lisddminen likunnan harrastamiseen oli tar-
kein tekija yli puolella (54,0 %) vastanneista (KUVIO 4). Liikuntaporukat ja
kerhot (41,7 %) seka Lapin AMK:n omat liikuntakampanjat (37,9 %) saivat
my0s reilusti kannatusta. 40,9 %:n mielesta terveiden elaméntapojen ja lii-
kunnan tulisi vaikuttaa palkkaukseen. Huomionarvoista oli, etta tytterveys-
huollon merkitysta pidettiin vahaisena (15,3 % vastaajista) likunnan lisaami-
sen tai aloittamisen tekijana.

0% 10% 20% 30% 40% S0%

Tydartaja lisdisi likunnan
harrastamisen taloudellista tukea

Terveet elamantavat ja likunta
vaikuttaizivat palkkaukseen

Lilkurtaporukat tai -kerhot
tydpaikalla

Palkitzemisjdriestelma (esim.
vuoden likkuja -stipendi)

Tydkaverit pyytaisivat mukaan

Mahdolizuus osalistua
taukolikuntaan

Likuntamahcollisuucdet olisivat
tydpaikan valttdmassa
lAheisyydesssd
Tyéterveyshuolo suosittelisi ja
ohjaisi
Csallistumismahdollisuucdet
tydyhteistn vareissa
likurtatapaktumiin

Lapin AME:n omat likuntakampanjat

Dsastojen tai yksikkdjen valiset
kilpailut

Ei mik&an naista

En ozaa =anoa

Kuvio 4: Mitka seuraavista asioista lisdisivat tai saisivat aloittamaan tydpaikan
tukemaa liikuntaa joko omaehtoisesti tai tydpaikan jarjestamana?

Naisten ja miesten valilla suurimmat erot olivat muun muassa taukoliikuntaan
osallistumisessa (naiset 35,8 %, miehet 19,5 %), likuntaporukoiden tai -

kerhojen jarjestamisessa (naiset 37,2 %, miehet 49,4 %), osastojen tai yksi-
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koiden valisissa kilpailuissa (naiset 13,5 %, miehet 34,5 %) ja osallistumises-
sa tyoyhteison vareissa liikuntatapahtumiin (naiset 24,3 %, miehet 37,8 %).
Se, ettd tyOkaverit pyytaisivat mukaan liikuntaharrastukseen oli miesten mie-
lesta (35,6%) tarkedmpéaa kuin naisten (19,6 %).

Liikuntaseteleiden kayttoa pidettiin selkeasti tarkeimpana tybnantajan tarjoa-
mana tuen muotona (81,2 % vastanneista) (KUVIO 5). Vajaan kolmanneksen
mielestd omat liikuntatilat (31 %) ja tyOpaikalla jarjestettava liikkuntapalvelut
(32,3 %) olivat seuraavaksi tarkeimmat tukimuodot. Avoimissa vastauksissa
(Liite 2) nousi esille ajan tarve likunnan harrastamisen tukemisessa. Muuta-
ma vastaaja halusi tydnantajan antavan aikaa liikunnan harrastamiseen. Yh-

tena ehdotuksena oli esimerkiksi ty6ajalla (1 h/vko) tehtava liikunta.
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0% 10% 20% 30% 40% 0% G0% T0% 0%

Likurtasetelt henkildstin kaytésssd

Omia likurtatiloja (esim. kuntosali)

Tyopaikalla jarjiestettavat
likurtapalvelut kuten likuntapaivat

Lilkurtakerho tai -porukka jota
tydpaikka tukee taloudelisesti

Tyonantaja ostaa ulkopuclisia
likurtapalveluja tai maksaa
likuritatilojen k&ytsts

Tyopaikalla on likuntavalineits
tarjolla

Puulaakitoiminnan tukeminen 553%
Tukee taloudelisesti vksilén

likurtaharrastusta

Ostaa kertaluontoisia

ostopalveluita ulkopucleta esim.
kurtotestit

En ozaa sanoa 2.08%

Jokin muu tapa, mika?

Kuvio 5: Milla tavoin toivoisit tydnantajan tukevan henkilgston liikuntaa? (Va-
litse enintdan kolme (3) mieluisinta vaihtoehtoa)

42,6 % vastanneista oli sitéd mielta, ettda TYKY-ryhman tulisi ohjata henkilosto-
likunnan kehittymista (KUVIO 6). Seuraavaksi eniten henkilosto toivoi oman
likuntavastaavan tai likuntaohjaajan (36,1 %) ohjaavan kehitystd. Myo6s ty6-
terveyshuolto (31,9 %), henkilostohallinto (27,2 %) sekd vapaa-ajan-

Ivirkistystoimikunta tai vastaava (24,3 %) saivat kannatusta yli neljannekselta
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vastanneista. Rovaniemella sijaitsevaa Lapin AMK:n Hyvinvointiapteekkia

ehdotti 18,3 % vastanneista. Avoimissa vastauksissa myds Kemissa sijaitse-
va Hyvinvointipysakki nousi esille.

0% 10% 20% 30% 40%

Ylin jokto

Henkildstéhallirto

Tyéterveyshuolto

T¥HY-ryhma

Lapin AMKE:n oma likunnanchjaaja
tai likurtavastaava

“apaashtoizet toimijat henkildstén
keskuudesta

Likurita- tai henkildkurtakerho

Lapin AME Hyvinvoirtiapteskki

Yapaa-ajan- § virkisty stoimikurta
tai vastaava

Tydsuojelutoimikurta

En ozaa sanoa

Wuu vaiktoehto, mika?

Kuvio 6: Kenen tai keiden toivoisit ohjaavan henkildstéliikunnan kehittymista
jatkossa Lapin AMK:ssa? (Valitse enintaan kolme (3) mieluisinta vaihtoehtoa)

Kysyttaessa kaytantdja henkilostoliikunnan investointien kohdistuvuuden ja
vaikuttavuuden lisddmiseksi selvisi, etté yli puolet vastanneista totesi terveys-
tarkastusten (54 %) ja kuntotestausten (52,8 %) olevan merkittavimpia kay-
tantoja. Reilu neljannes oli sitd mieltd, etté likunnan vuotuinen toimintasuun-
nitelma ja mitattavat tavoitteet (27,6 %) ja liikuntavastaavan nimeaminen ja
koulutus (25,5 %) toimisivat my6s hyvin.
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Viimeisena kysymyksena kysyttiin liikuntatarjonnan tiedottamisesta. Vastaa-
jat saivat valita maksimissaan kolme mieluisinta vaihtoehtoa yhdeksasta
valmiista vaihtoehdosta. My0ds vapaavaihtoehto oli kaytettavissa. Vastaajilta
kysyttiin: "Mista haluaisit saada tietoa mahdollisuuksista likunnan harrasta-
miseksi tai liikuntatarjonnasta omalla tyépaikalla?” Suurin osa (75,7 % vas-
tanneista) halusi saada tietoa liikkuntatarjonnasta Intran kautta. Myos s&hko-
posti (57,5 %) ja likuntavastaavan kautta tapahtuva tiedottaminen (31,5 %)

todettiin mieluisiksi vaihtoehdoiksi.

6.3 Tulosten yhteenveto ja pohdinta

Kyselyn vastausten pohjalta huomataan, etta noin puolet Lapin AMK:n henki-
|6stosta ei liiku terveysliikuntasuositusten mukaista maaraa. Naisten liikun-
nan laadussa tulisi jatkossa kiinnittdd huomiota voimaperaisen ja rasittavan
likunnan méaaran lisddmiseen. Terveysliikkuntasuositusten mukaan lihaskun-
toa tulisi harjoittaa viikoittain (UKK-instituutti 2013), kun taas tulosten pohjalta
vain 16,9 % vastanneista naisista ilmoitti harrastavansa voimaperéaista ja ra-

sittavaa likkuntaa.

Vahintaan nelja kertaa viikossa liikkuvien mé&ara on 18-30-vuotiaiden kes-
kuudessa suurin muihin ryhmiin verrattuna, kun taas 31-40-vuotiaiden kes-
kuudessa se on pienin. Tama selittynee elaman ruuhkavuosilla, johon kuuluu
muun muassa perheen perustaminen ja pienet lapset. Tama tulisi huomioda

etenkin tydajan puitteissa tapahtuvan liikkunnan mahdollistamisella.

Henkildstoa tulisi rohkaista enemman tydmatkaliikuntaan. Kavellen tai pyo-
raillen toihin liikkuvien, alle 5 km matkan omaavien osuus etenkin Kemi-
Torniossa on pieni (19,6 %). Tyomatkaliikkujien kayttoon tulisi saada huomat-
tavasti enemman pukuhuoneita, suihkuja ja polkupydrien sailytyspaikkoja,

silla mitdan naisté ei todettu olevan riittavasti tyomatkaliikkujien kaytossa.

Kemi-Torniossa liikkunta- ja kulttuuriseteleiden kaytté on huomattavasti ylei-

sempaa kuin Rovaniemella. Tama johtunee suurilta osin siita, etta Kemi-
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Torniossa liikunta- ja kulttuurisetelit ovat olleet kaytossa pidempaan. Liikun-
taseteleiden merkitys liikunnan tukemisessa on vastaajien mielesta kiistaton.

Enemman kuin nelja viidesta vastaajasta piti tata tuen muotoa tarkeimpana.

Useat tutkimukset osoittavat, ettd likunnan tukemisella ja sitd kautta tervey-
den edistamisella voidaan saavuttaa huomattavaa taloudellista kohentumista
(Aura 2006, 154-155; Valtion lilkuntaneuvosto 2012, 3). Tama ei kuitenkaan
nakynyt tyontekijoiden mielipiteissa kysyttdessa heidan mielipiteitddn siita,
miten paljon liikunnan lisdamisella on vaikutusta tydpaikan taloudelliseen te-
hokkuuteen. Sen sijaan tyontekijat selvasti ymmarsivat liikunnan merkityksen
yleiseen terveydentilaan, tyokykyyn ja -vireyteen seka henkiloston tydhyvin-

vointiin.

Henkildston mukaan Lapin AMK:n oma liikunnanohjaaja tai liikuntavastaava
olisi hyva toimija ohjaamaan henkilostdlikunnan kehittymistéa. Terveyden
edistamisen palveluiden kehittdmisessa on valmiina myds muita toimijoita.
Hyvinvointiapteekki Rovaniemellda ja Hyvinvointipysakki Kemissa toimivat
opiskelijatydond toimivina palveluntarjoajina. Molemmat tarjoavat terveytta
edistavia palveluita. Toiminnan kehittdmisessa voitaisiin miettid, etta miten

naita voitaisiin hyddyntaa yhdessa?
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7 SUOSITUS LAPIN AMMATTIKORKEAKOULUN
HENKILOSTOLIIKUNNAN KEHITTAMISEKSI

7.1 Tavoite

Jos Lapin ammattikorkeakoulussa haluaa saavuttaa valtakunnalliset tavoit-
teet terveyden edistamiseksi, taytyy liikuntasuunnittelun tavoitteen olla tar-
peeksi kunnianhimoinen, mutta kuitenkin saavutettavissa oleva. Tarkoitukse-
na on tavoittaa koko tydyhteiso ja aktivoida se likkumaan yksilolliset tarpeet
huomioiden. Taman kaltainen ajatus toteutuu parhaiten luomalla konkreetti-
nen henkildston liikuntasuunnitelma, joka toimii osana tyoéhyvinvoinnin strate-
giaa. Strategian toteuttaminen luo brandin, joka nayttaa, ettd Lapin AMK on
ottanut liikunnan tarkeaksi osaksi tyohyvinvoinnin kokonaisuutta. Liikunta
tulee kiinnittdd osaksi Lapin AMK:n strategista toimintaa, jossa liikunnan

asema on selkeésti esilla.

Miksi ylipdataan tuoda lilkkuntaa esille nain voimakkaasti? Esittelin jo edella
syita terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen tukemiseksi liikunnan avulla.
Suositusta varten olen kiteyttanyt tarkeimmat syyt, jotka muodostavat samal-

la tarkeimmat tavoitteet liikunnan edistamiseksi:

Hyvinvoinnin edistdminen. Liikunnan harrastaminen vaikuttaa kokonaisval-
taisesti elamanlaatuun. Tutkimukset osoittavat, etté liikunta vaikuttaa positii-

visesti muun muassa fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.

e Fyysinen hyvinvointi. Liikunnalla pystytddn vaikuttamaan yksilon
terveyskuntoon, joka pitdd sisdlldadn nelja ulottuvuutta. Naita
ulottuvuuksia ovat kestavyyskunto, tuki- ja liikuntaelinten kunto,
likehallinta eli motorinen kunto- seka kehonkoostumus. Myds erilaiset
sairaudet, oireet ja oireyhtyméat on hoidettavissa liikunnalla joko

osittain tai kokonaan. (Terveysliikuntainstituutti 2012.)
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e Psyykkinen hyvinvointi. Tutkimusten mukaan tydssd masentumista,
stressia ja tybuupumusta voidaan ennaltaehkaista sekd hoitaa
likunnan keinoin. Liikunta lisdd myds tyon ulkopuolista
elamansisaltéd, jonka avulla saadaan kontrastia mahdollisesti

stressaavan tyon tueksi. (Tyoterveyslaitos 2013.)

e Sosiaalinen hyvinvointi. Tyoyhteison sekd sen ulkopuolella tuotettu
ryhmadliikunta ja liikunnalliset tehtavat edistavat yhteisty6taitoja,
sosiaalisia suhteita seka ryhmadynamiikkaa. (Gould — Weinberg 2011,
159-246.)

Taloudellinen hyo6ty on olennainen kannustin sekéa yritykselle ettéa yhteis-
kunnalle liikunnan lisaamiseksi. Taloudellinen hyodty saavutetaan helpoiten
silloin, kun edelld mainitut hyvinvoinnin osa-alueet on huomioitu hyvinvoinnin

strategisessa suunnittelussa.

Hyodyt yritykselle. Tutkimusten mukaan hyvan tyokyvyn ja liikunnallisen ela-
mantavan omaavat henkilot kayttavat 3,8 sairauspaivad vahemman kuin lii-
kunnallisesti passiiviset henkil6t. Yli 60-vuotiaiden osalta liikunnallisesti pas-
siiviset henkilot kayttavat jopa seitseman sairauspaivaa enemman kuin kun-
toliikuntaa harrastavat. Pelkastaan sairauspoissaolojen vahenemisella yritys
kykenee parempaan toimintaan puhuttamattakaan taloudellisista hyodyista.
(Aura 2006, 159-160.)

Hyddyt kansantaloudelle ovat huomattavat, mikali suomalaiset yritykset ja
organisaatiot kykenevat hillitsemaan tyontekijoiden hyvinvoinnin heikentymis-
td. Oma hyvinvointivaltiomme ja sen palvelutaso perustuu veropohjaan, jonka
tyota tekevat ihmiset luovat. Hyvinvoivat tyontekijat jaksavat tyossaan pi-
dempéaan, jolloin ennenaikainen elékkeelle siirtyminen ei tuota kustannuksia

yrityksille seka yhteiskunnalle.
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Liikunta tavaksi. Edelld mainitut asiat toteutuvat parhaiten, kun organisaati-
on jasenet sisaistavat likunnan merkityksen ja ottavat sen omakseen osana
jokapadivaista toimintaa. Tehokkaalla johtamisella ja organisoitumiselle jokai-
nen yksilé voi 16ytdd oman tapansa liikkua ja tehda siita itselleen elamanta-

van.

7.2 Toimenpiteet

Liikunnan osuus tyéhyvinvoinnin kokonaisuudessa pitaé sisalladén monia tar-
keita elementteja, jotka toimivat myds olennaisessa roolissa muiden ty6hy-
vinvoinnin osa-alueiden kanssa. Liikunnan edistdmisen tavoitteisiin tahtaavia

tarkastelun ja kehittamisen kohteita ovat:

Liikunnan ja hyvinvoinnin asema, johtaminen ja resursointi
Yhteisty0 ty6terveyshuollon kanssa

Liikunnan olosuhteet

Tyoyhteison liikuntapalvelut

Liikunnan viestinta

Liikuntaan aktivointi ja fyysisen aktiivisuuden edistaminen
Liikunnan tuen maara henkilostolle

Henkiloston liikunta-aktiivisuus

YV vV ¥V V ¥V ¥V V VY V

Seurantajarjestelmat

Jotta paadsee nauttimaan tyohyvinvoinnin tuloksista, taytyy liikuntasuunnitel-
man olla riittdvan pitkajanteinen. Tulokset eivéat synny hetkessa, vaan taytyy
uskaltaa kayttaa riittavasti resursseja liikunnan ja hyvinvoinnin edistamiseen,
jotta tulevaisuudessa ei joutuisi kamppailemaan monia fyysisen passiivisuu-
den vaikutuksia vastaan. Kun rakentaa liikunnalle kivijalan, joka on tiukasti

kiinni organisaation strategiassa, on vahvoilla.

Toiminnan edistdmisen tueksi tulee luoda riittdavan paatdsvaltainen ja asian-
tunteva ohjausryhma, joka koostuu eri alojen ja toiminnan alueilta. Lapin
ammattikorkeakoulun henkiléston mielesta liikunnan edistamisen ohjaukses-

ta tulisi huolehtia vahvimmin seuraavat toimijat:



» TYKY-ryhma
» Lapin AMK:n oma liikkunnanohjaaja tai liikuntavastaava
» Tyoterveyshuolto

> Henkilostohallinto

Naiden toimijoiden keskuudessa tydskentelevistd henkildista on hyva
perustaa likunnan edistamisen ohjausryhma, joka alkaa rakentaa seka
ohjata liikunnan edistamisen kehittymista. Ohjausryhman on oltava riittavan
vahva, jotta se kykenee laaja-alaiseen liikunnan tarkasteluun seka
toimeenpanoon. Taman vuoksi ohjausryhméssa tulee olla tekijoita

osakeyhtion johdosta, ty6terveyshuollosta, likunta-alan ammattilaisista seka

laaja-alaisesti henkilostoa eri toimialoilta.

Kuvio 7: Tavoitteiden mukainen liikuntasuunnittelun prosessi (mukaeltu Aura
2007)
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Tehokkaan ohjausryhman luomisen pohjalla on johdon aito mielenkiinto ja
ymmarrys liikunnan edistamisen merkityksesta. Johdon tehtavana on liittaéa
likunta Lapin AMK:n strategiaan ja tapaan toimia, muodostaa ohjausryhma
sekd luoda liikuntaohjelmalle pelisddnnét yhdessa ohjausryhmén kanssa
(Kuvio 7). Organisaation luomiseen ja toiminnan kaynnistdmiseen seka mah-
dollisen toimintaan liittyvan uuden teknologian luomiseen kannattaa harkita

toiminnan hankkeistamista.

7.2.1 Viestinta

Ohjausryhman ensisijaisina tehtavind on toteuttaa toimintasuunnitelmassa
(Kuvio 7) mainittujen osa-alueiden tavoitteita. Lapin ammattikorkeakoulun
monikanavaisella sisaisella viestinnalla lisdtaan henkilokunnan tietoisuutta ja
osaamista liikkunnan terveysvaikutuksista seka informoidaan liikuntamahdolli-
suuksista. Henkilokunnalle tehdyn kyselyn mukaan mieluisimmat viestinnan
kanavat ovat Intra, sdhkoposti seka liikuntavastaavan kautta tapahtuva tie-
dottaminen. Taman liséksi sisdisessa viestinnassa voidaan kayttaa tietoisku-

ja, henkiloston kayttoon tarkoitettuja oppaita, likuntakalenteria/vuosikelloa.

Lapin AMK:n organisaatiossa on erityisen vahvaa osaamista terveyden ja
likunnan alalla, jonka jakamista tulisi hyodyntaa edella mainituilla viestinnéan
keinoilla. Ulkoisella viestinnalla tiedotetaan ulkopuolelle toimintatavoista, jon-
ka tarkoituksena on lisata kiinnostusta Lapin ammattikorkeakoulua kohtaan
terveyttd ja hyvinvointia vaalivana organisaationa. Ulkoisella viestinnalla voi-
daan rakentaa seka vahvistaa brandia, jolla on positiivinen yhteys myos rek-

rytointiin.

7.2.2 Tybhyvinvointipalvelut ja liikuntaan aktivoiminen

Yleisen terveyden edistamisessa keskeisena tekijana toimii tyéterveyshuolto
yhdessa organisaation omien asiantuntijoiden kanssa. Olennaista on tunnis-
taa seka tunnustaa organisaation sisalla oleva terveysalan osaaminen ja luo-
da tiivis yhteys ty6terveyshuollon, kyseisen osaamisjoukon ja ohjausryhmén

valille.
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Liikuntaan aktivoiminen on henkildstéliikunnan tukemisen tarkein toiminnan
kohde. Toiminnan tarkoituksena on saada koko henkil6std likkumaan, mink&
vuoksi se on myos koko toteutuksen haastavin osa. Liikuntaan aktivoimisen
perustavana ajatuksena on matalan kynnyksen liikunnan toteuttaminen, joka
on yhdistettavissa myds arjen tydhon. Luomalla tydpaikan sosiaalisia ja ver-
taisliikkujienverkostoja voidaan liikunnan aloittamisen kynnysta madaltaa.
Verkostojen avulla liikunnallisesti ei aktiiviset yksilot voivat I6ytaa itselleen

sopivaa matalan kynnyksen liikuntaa.

Muita aktivoimisen keinoja ovat esimerkiksi sd&nnolliset tietoiskut henkildsto-
kokousten yhteydessa, tydmatkaliikunnan kampanjat, haasteet ja kannusteet
seka lajikokeilut talon omien asiantuntijoiden ohjauksessa. My6s arjen akti-
vointi on tarkea keino edistdaa matalan kynnyksen liikuntaa. Arjen aktivoinnin
tukena voidaan kayttdd esimerkiksi askelemittareita seka liikuntatreffeja ja
kavelykokouksia. Kohdennettuja toimenpiteita liikunta-aktiivisuuden lisdami-
seksi tulee jarjestad etenkin harvemmin kuin kerran viikossa liikkuvien ryh-
malle. Kyselyn mukaan tama ryhma koostuu yli 50-vuotiaista miehistd seka

40—-60-vuotiaista naisista.

7.2.3 Liikuntapalvelut ja yhteisdllisyys

Liikuntapalvelut konkretisoivat Lapin ammattikorkeakoulun tydhyvinvointiin
tahtaavan liikkuntaohjelman. Liikuntapalveluiden tehtavand on tarjota koko
henkiloston tarpeita vastaavaa liikkuntatoimintaa tyokyvyn yllapitamiseksi.
Palveluiden jarjestamisessa lahdetaan liikkkeelle talon omien jo olemassa ole-
vien palveluiden tarkastelusta ja kehittamisesta. Kyselyn pohjalta hyvéksi
palveluksi on koettu likkunta ja kulttuurisetelit. Tata palvelua kannattaa ehdot-
tomasti jatkaa. Lapin ammattikorkeakoulun organisaatiossa on olemassa jo
valmiina kuntotestaus- ja liikunnanohjauspalveluita, joita tarjoavat Hyvinvoin-
tiapteekki ja Hyvinvointipysakki. Naiden valmiina olevien toimijoiden toiminta-
edellytyksid tulisi vahvistaa tyodyhteisdliikunnan kontekstissa. Liikuntapalve-
luiden operatiivinen johtaminen onnistuu parhaiten, jos tehtavaan kiinnitetaén

vastuuhenkilo.
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Ymparistopalvelut kasittavat tydmatkaliikuntaan liittyvia olosuhteita seka lii-
kuntatiloja (Aura 2006.) Henkilostolle tehdyn kyselyn pohjalta mieluisina lii-
kuntapalveluina koettin muun muassa omien liikuntatilojen kehittaminen
(esim. kuntosali). Talla hetkella Lapin ammattikorkeakoululla on niukasti omia
likuntatiloja tyopaikkaliikunnan jarjestamiseen, tosin Rovaniemen Jokivaylan
kampuksella on kehitteilla uusi kuntosali likunnan harrastamista varten.
Omien liikuntatilojen kayttoon voidaan kannustaa esimerkiksi antamalla aikaa
tyopaivan puitteissa tehtavaan liikkuntaan. Tyomatkaliikunnan fasiliteetit ty6-
paikalla tulee rakentaa sille tasolle, ettd ne edesauttavat tydmatkaliikunnan
edistamista. Talla hetkella henkilosto ei koe, ettd tydmatkaliikuntaa edistavat
tilat ja valineet ovat tarvittavalla tasolla. Muita hyvaksi koettuja ja haluttuja
likuntapalveluita ovat ty6paikalla jarjestettavat liikuntapaivat, likuntakampan-
jat sekd omat ryhmaliikuntapalvelut. Naméa tukevat liikunnan kehittdmisen

lisdksi myds tyoyhteisdn yhteisollisyytta.

Ohjausryhman tehtava on kartoittaa henkiloston kaytossa oleva ja toimivaksi
todettu liikuntateknologia (esim. mobiiliteknologian applikaatiot) sekd muut
ulkopuolisten palveluntarjoajien tuotteet ja palvelut. Tarkeda olisi myos selvit-
taa kyetaankd Lapin ammattikorkeakoulussa tuottamaan teknologian, liikun-
nan ja terveyden asiantuntijoiden yhteistydlla omaa henkildstdlle sopivaa lii-
kuntateknologiaa. Téallainen kehitystyd olisi omiaan tukemaan hyvinvoinnin
brandia Lapin AMK:ssa. Oikein soveltuvalla liikuntateknologialla voidaan
myos lisata yhteisollisyyttd. Jo olemassa olevat liikuntateknologian palvelut
ovat vahvasti yhteydessa sosiaalisiin medioihin, joissa valtaosa tydssa kay-
vista ihmisista on mukana. Mobiiliapplikaatiot tarjoavat jo itsessddn mahdolli-
suuksia yhteisolliseen liikuntakokemukseen esimerkiksi tarjoamalla palvelui-
ta, jossa liikkujat voivat vertailla likuntasuorituksia keskenaan.

7.3 Jatkotoimenpiteet

Henkildstéliikunnan kehittdminen edellyttdd pitkajanteisyytta ja ohjausryhma

tehokasta toimintaa. Vain pitkgjanteinen ja suunnitelmallinen toiminta antaa
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avaimet tarkastella toimintaa tulevaisuudessa. Tulevaisuuden suunnittelu on
kuitenkin olennainen osa koko toiminnan tavoitteellista suunnittelua. Toimin-
nan seuranta on ohjausryhman arvioinnin tydkalu, jolla pyritddn arvioimaan
toiminnan tavoitteiden toteutumista. Seurannalla pyritdan tarkastelemaan
kokonaisvaltaisesti toiminnan onnistumista eri osa-alueet huomioiden. Objek-
tiivisen seurannan onnistumiseksi suunnitelman ja toteutumisen tulee olla
arvioitavissa seka sisaisesti ettd ulkoisesti. Sisaisessa seurannassa huomio

tulee kohdistaa esimerkiksi seuraaviin asioihin:

Liikunnallisuuden kasvu
Hyvinvoinnin kasvu

Talousseuranta

vV V VYV V

Itsearviointi
= Henkildstdn motivoituminen liikuntaan
= Henkiloston tydkyvyn ja hyvinvoinnin kehittyminen

» Liikuntapalveluiden toteutuminen

Seurantaa voidaan toteuttaa erilaisilla menetelmilld, joita ovat esimerkiksi
kyselyt ja kuntotestaukset. Itsearvioinnilla yksild voi saada suoraa palautetta
omasta toiminnastaan, kun taas koko henkilostolle tehtavalla kyselylla saa-
daan laaja-alainen nakemys koko organisaation toiminnasta. Seurannan
merkitys ei ole pelkdstaan tilastollinen, silla toteuttaminen viestii koko henki-
|0stolle, etta likunnan edistaminen on otettu tarkeaksi osaksi organisaation

toimintaa.

Ohjausryhman tulee luoda selkeé&t seurannan mittarit, joilla toimintaa tarkas-
tellaan. Ne voidaan jakaa esimerkiksi kolmeen eri osa-alueeseen, joita ovat
strategiset mittarit, operatiiviset eli toimintasuunnitelmakauden mittarit seka
henkilokohtaisen edistymisen mittarit. Strategisilla mittareilla selvitetd&n
muun muassa henkilostotyytyvaisyyttd, tyohyvinvointia seké sairauspoissa-
oloja. Operatiivisilla mittareilla tarkastellaan esimerkiksi likunta-aktiivisuutta

tyoyksikossa, liikuntavarojen kayttéd vuotta kohden, likuntakoulutuksen maa-
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réa seka liikuntaan aktivoinnin onnistumista. Henkilokohtaisen edistymisen
mittareina voidaan kayttaa erilaisia lihaskuntotesteja, joilla mitataan tarkeim-
pien lihasryhmien sek& elinjarjestelmien toimintaa. Kaytanndn mittaamiseen
voidaan kayttaa First Beat -mittauslaitteistoa, polkupyodraergometritesteja,
sekad antropometrisia mittauksia joko manuaalisesti tai niihin soveltuvalla tek-
nologialla. (Mehto 2011.)

Liikunnan seurantaa tulevaisuudessa helpottaa se, ettd osaa naista mittareis-
ta on jo testattu taman tyon yhteydessa luodun kyselyn avulla. Huomioitavaa
on myo@s, etta Lapin ammattikorkeakoulun organisaatiosta I0ytyy osaamista
henkilokohtaisen edistymisen mittaamiseen seka tarvittavaa laitteistoa ja tes-

tausteknologiaa testien suorittamista varten.

Ulkoiseen seurantaan soveltuu esimerkiksi Aktiivisen tyOpaikan sertifikaatin
hakeminen. Ulkoinen seuranta tukee toimintasuunnitelman onnistumisen to-
dentamista sekéa vahvistaa organisaation brandia. Alla oleva teksti on suora
kuvaus sertifioinnin prosessista seka tavoitteista. Kuvaus I6ytyy kokonaisuu-

dessaan Sport.fi internetsivuilta. (Sport.fi 2014.)

"Aktiivisen Tydbpaikan Sertifikaatti on henkilbstéliikunnan arvioinnin ja kehit-
tamisen véline. Sertifiointiprosessin tarkeimpana tavoitteena on antaa osallis-
tuville tyopaikoille palautetta henkilostoliikunnan eri osa-alueista. Nain se
toimii tydpaikkakohtaisesti henkildstoliikunnan kehittdmisen valineena. Serti-
fioitava tyopaikka saa palauteraportin, joka sisaltdd ohjeita ja suosituksia
henkilostolikunnan kehittamiseksi. Sertifiointiin kuuluu aina my6s palauteti-
laisuus, jossa palauteraportti kdydaan kohta kohdalta lapi ja mietitaan toi-
menpiteitd kehityskohteisiin paikallisen liikunnan aluejarjetén edustajan joh-

dolla.

Aktiivisen TyOpaikan Sertifikaatti soveltuu kehittdmistytkaluksi kaiken kokoi-
sille yrityksille ja muille yhteisdille. Se sopii myds henkildstoliikunnan kehitta-

mishankkeiden ja -projektien alkukartoitus- ja arviointityokaluksi. Sertifikaatin
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uudistettu versio on kehitetty osana Opetus- ja kulttuuriministerion rahoitta-

maa Liike elamaan -hanketta.” (Sport.fi)

Liikuntatyon kehittamistarpeen voivat laukaista monet eri asiat. Tarve voi
syntya esimerkiksi seurantamenetelmien kautta huomioiduista puutteista tai
siitd, ettd ulkopuolelta ostettu palvelu muuttaa toimintaansa. Myos henkilos-
ton sisalla tapahtuvat muutokset ja tarpeet vaativat jatkuvaa huomioimista ja
sitd kautta kehitystyotd. Uuden organisaation toiminnan resursointi on jatku-
van muutoksen alla, jolloin on syytd myds pystya kehittamaan liikuntaan sijoi-
tettuja resursseja seka tavoitteita. Edellisessa kappaleessa kasiteltyjen seu-

rantamenetelmien tarkoituksena on siis edistaa likuntaohjelman kehittamista.
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Kuvio 8: PDCA -malli (Laatuakatemia 2010)

Lapin ammattikorkeakoulussa kaytettavat toiminnanohjauksen ja laadunhal-
linnan ja PDCA-malli tulee kytkea osaksi likuntaohjelman kehittamista. Kuvi-
ossa 8 on jatkuvaan kehittamiseen pohjautuva PDCA -malli, jonka pohjalta
eri prosessien vaiheita tarkastellaan. Kaytanndssa liikkuntasuunnitelman jat-
kuvassa kehittamisessa lahdetaan liikkeelle ongelman tunnistamisesta tai
kehittamiskohteesta. Se voi olla esimerkiksi vahainen osallistujamaara tarjo-
tussa liikuntapalvelussa. Taman jalkeen edetdén syyn selvittamisen, jonka
pohjalta luodaan ratkaisu ongelmaan. Ratkaisun jalkeen on hyva koeajaa

uutta toimintatapaa, jonka jalkeen vasta ratkaisu vakiinnutetaan kaytantoon.


http://www.sport.fi/tyoyhteisot/liike-elamaan-hanke
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Toiminnan kehittamisessa ei ole syyta katsoa vain oman organisaation sisal-
le, vaan on tarkeada tarkastella oman alueen toimintaa ja tavoitteita laajem-
min. Vuoden 2014 aikana Lapin ammattikorkeakoulu on ollut mukana toteut-
tamassa Roihul0 - Rovaniemi likunnan ja urheilun huipulla 2014-2020 esi-
selvityshanketta. Hanke on jo poikinut moniosaajien liikkunnallisen verkoston
(Sportisti Roi), jonka tarkoituksena on kehittdd matalan kynnyksen liikuntaa
kaikille rovaniemelaisille lapsille ja nuorille. Jatkoajatuksena on kehitda toi-
mintaa elamankaariajattelun mukaan koskemaan koko alueen toimintaa. Téal-
laisessa toiminnassa Lapin ammattikorkeakoulun tulisi olla jatkossakin mu-

kana.

"Tarkein askel matkaan 1dhddssa on ensimmaéinen askel, koska ilman si-

ta ei paasta liikkkeelle." Kiinalainen sananlasku
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8 POHDINTA

Suomalainen tydvoima on jatkuvasti muutoksessa olevan tydelaméan vaiku-
tuksen alaisena. Haasteita tulevaisuudelle aiheuttavat esimerkiksi ikaantyva
vaestd seka vaestéryhmien valisten terveyserojen kasvu. Eléakeian nostosta
syntyvat paineet edellyttavat tydvoimalta pidempaa tydssa jaksamista. Tyds-
sa jaksamisesta voidaan huolehtia lisdamalla tydhyvinvointia erilaisin keinoin,
joista yksi tarkeimmista valtakunnallisella tasolla painotetuista asioista on
juuri liikunnallisuuden edistaminen koko elinidn ajan. Se, etté linjauksia teh-
daan korkeimmissa hallintoelimissa, ei kuitenkaan takaa sita, etté likunnalli-
suuden lisaaminen toteutuisi erilaisissa organisaatioissa. Siksi jokaisen eri
paattavassa asemassa olevan tahon on otettava vastuu ja pyrittdva omilla

toimillaan toteuttamaan terveytta ja hyvinvointia edistavaa tyéelamaa.

Tyon tarkeys perustuu suurilta osin edella mainittuihin seikkoihin. Monet asi-
an ymmartavat tahot ajavat tallakin hetkella organisaatiossa hyvinvoinnin
edistamista erilaisin keinoin, mutta usein silla ei ole vaikutusta paatoksiin,
jotka tehd&én johtoportaassa. Oma mielenkiinto tyota kohtaan ei lopu pelkas-
td&n siihen kun esitan sen, vaan odotan mielenkiinnolla mita jatkossa tapah-

tuu. Olenko saanut jotain aikaan vai en?

Tyo6hon luodussa kyselytutkimuksessa olen tehnyt katsauksen Lapin ammat-
tikorkeakoulun henkiloston liikunnan laatuun ja maaraan, seké selvittdnyt
mité tarpeita henkilostd kokee liikunnan edistdmiseksi tyopaikalla tai sen tu-
kemana. Tutkimusprosessin lahtokohta oli herkullinen, silla liikunnan ja hy-
vinvoinnin edistdminen ty6paikoilla on juuri nyt hyvin ajankohtaista ja paljon
keskustelua herattavaa. Siksi tein yleisesti tehtyjen tutkimusten ja ohjeistus-
ten lisaksi kyselyn selvittdm&an juuri Lapin ammattikorkeakoulun tarpeita. Ei
ole reilua olettaa, ettd meidan organisaatiossa toimitaan, niin kuin kansalli-
sesti yleensa, tai halutaan toteuttaa samoja asioita kuin muualla. Kysely toi-
mii myds itsearvioinnin valineena jokaiselle kyselyyn vastanneelle, silla se
herattelee miettimaan sitd, milla tasolla oma fyysinen aktiivisuuteni on — ai-

nakin niin toivon. Ensiarvioista olisi, ettad jokainen kyselyyn vastannut tai ta-
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han toiminnalliseen tydhon tarkemmin tutustunut ymmartaisi, miksi pyrimme
edistam&an omaa hyvinvointiamme liikunnan keinoin. Jos nain ei tapahdu,

koen epaonnistuneeni tyossani.

Tybprosessi on opettanut minua enemman kuin mita alun perin luulinkaan.
Ty6 on muuttanut muotoaan ja tuotoksen suunta on vaihtunut prosessin ede-
tesséd useita kertoja. Tama asetti minut tyon tutkimusmetodiikan kannalta
haasteelliseen asemaan, silla jouduin etenkin tyon loppuvaiheissa jatkuvasti
uudelleen tarkastelemaan tyon metodisia ratkaisuja ja arvioimaan niiden so-
veltuvuutta tydhon. Koen, etta realistinen evaluaatio sopii metodisesti oikeak-
si ratkaisuksi tyon toteuttamiseen, silla pystyn perustellusti kayttamaan toi-
minnallisen tutkimuksen menetelmia sisallyttamalla siihen kyselytutkimuksen
aineistonkeruumenetelmana. Opinnaytetydssani olen kayttanyt kyselysta
saatuja tietoja suhteellisen rajatusti, silla koin tavoitteen kannalta olennaisim-
pien tietojen esiin nostamisen prioriteetiksi. Kyselyn tuloksia voi kuitenkin
kayttaa monien kehitystydssa tehtavien asioiden tarkasteluun erillisena tulos-
joukkona. Toivon, etté tyon tilaaja perehtyy tuloksiin toteuttaessaan liikkunnan

edistAmista organisaatiossa.

Tutkijana olen pyrkinyt saavuttamaan mahdollisimman kokonaisvaltaisen ku-
van terveyden edistamisen tydsta. Ajoittain tuntui silta, etta rajaan tyotani
paikoin jopa liiankin tehokkaasti holistisen perspektiivin saavuttamiseksi. Toi-
saalta Anttila (2005, 455-456) alleviivaa, ettd vaikka tutkija ei valttamatta
hahmottaisi kokonaisuutta taydellisesti, realistinen evaluaatio auttaa selvitta-
maan tutkimuksen suomat mahdollisuudet kehittdmistyon tekemiseen. Koko-
naisuuden kehittdmisessa en ole selvittanyt ja sita kautta huomioinut rahalli-
sia resursseja, joita Lapin ammattikorkeakoululla on kaytdssa henkildston
terveyden edistdmisessd. Pikemminkin olen pyrkinyt tarjpamaan kaytannon-
l&heista tietoa henkildston nykytilasta ja tarjoamaan suosituksia kokonaisval-

taiseen kehitystyohon.

Tyoni luotettavuus perustuu etenkin kyselyn analyysin osalta oikein valittuihin

menetelmiin, tarkemmin kysymyksiin, joilla pyrin hakemaan vertailtavissa
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olevaa tietoa kohdeorganisaatiosta. Taman vuoksi valmiiden kysymyspatte-
ristojen soveltaminen kohdeorganisaatioon sopivaksi, kuitenkin sailyttaen
yhteiset parametrit muihin samankaltaisiin tutkimuksiin, antaa luotettavaa
tietoa halutuista kohteista. Kyselytutkimuksen validius edesauttaa koko tut-
kimusprosessin luotettavuutta, mutta sitakin tarkeampi on ollut valita strate-
gia, jolla olen saanut halutun tiedon suositusten tekemiseen. Realistisella
evaluoinnilla olen hakenut tietoa tyon lahtokohdissa mainittujen menetelmien
mukaan, jota kautta tutkimusstrategia on rakentunut kattavan tiedon siirtami-

seksi kehitystyohon.

Opinnaytetyoprosessi on ollut todella kaiken kaikkiaan hyvin mielenkiintoinen
ja ennen kuin ty6 on ollut valmis, olen havainnut mita jatkossa tulee huomioi-
da ja mihin olisin kyselytutkimusvaiheessa voinut keskittya tarkemmin. Jo
kyselya luodessa sain kuulla mielipiteita siité, miksi joku ei edes halua vasta-
ta tai olla vaikuttamassa liikunnan edistamiseen tyopaikalla. Minusta alkoi
tuntua silta, ettd yha useampi kokee liikunnan ahdistavana ja pakonomaise-
na, mitd suinkaan ei ole tarkoitus lietsoa, painvastoin. Kyselytutkimuksessa
olisin voinut enemman kysya syita sille, miksi likkuminen tuntuu epamiellyt-
tavalta tai sitd mitka asiat vaikuttavat eniten liikunnallisesti passiiviseen ela-
mantyyliin — miksi liikunta ei kiinnosta? Toisaalta naihin asioihin voidaan saa-
da ratkaisuja toivotun liikuntaohjelman luomisvaiheessa seka jatkotutkimuk-

sissa.

Uskallan epailla, etteivat likunnan “vihaajat” valttamatta tiedosta mita liikun-
nalla yleenséa edes tarkoitetaan. Uskallan myo6s vaittaa, etten aina edes itse
ymmarra mita silla tarkoitetaan ja mita kaikkea se pitaa sisallaan. Liikunta voi
olla monelle pelastus tai oman onnen olotilan tarkein tuottaja, toisille se voi
olla karmea traumaattinen kokemus hyisesta liikkuntasalista, jossa vuoron
perddn tehtiin urhovolttia pukin yli puiselle lattialle opettajan komennosta.
Moni silti varmasti harrastaa liikuntaa jollain tasolla. Jos kysyn liikunnan vi-
haajalta”, kaytkd teatterissa? Voi vastaus olla "kylla”. Seuraavaksi kysyn:
"Milla kuljet teatteriin?”. Vastaus voi olla "Asun siina ihan lahella niin kave-

len”. Taman ajatuksen kulun tarkoituksena on se, etta liikunta voi olla monen-
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laista, tiedostamatonta tai tiedostettua. Juuri se olisi ddrimmaisen tarkead,
ettd ihmiset tiedostaisivat likunnan ja fyysisen aktiivisuuden tasot sek&a muo-
dot. Liikkunnan ei tarvitse tarkoittaa Zumbaa tai hiihtolenkkia.

Liikunnallisuus léhtee jokaisesta itsestdan, omasta sisaisesta tahdosta saa-
vuttaa parempi hyvinvointi. Universaalia oikeaa totuutta oman hyvinvoinnin
saavuttamiseen ei tietenkaan ole, mutta liikunta on hyva vaihtoehto. Fakta on
kuitenkin se, ettd tulosten tarkastelun pohjalta voidaan todeta Lapin ammatti-
korkeakoulun henkiloston liikkkuvan kokonaisuudessaan liian vahan. Huoles-
tuttavimpana en kuitenkaan koe sita, etta esimerkiksi yli 50-vuotiaat naiset
eivat harrasta rasittavaa ja voimaperaista liikuntaa riittavasti, tai etta 30-40-
vuotiaat elaméansa ruuhkavuosina eivat ehdi kayttaa aikaa likunnan harras-
tamiseen. Suurimpana huolenaiheena koen sen, ettd kokonaisaktiivisuus
tyopaivan aikana ja tyon ulkopuolella jaa liian vahaiseksi. Ei ole mielestani
missdén olosuhteissa mahdollistakaan toteuttaa Lapin ammattikorkeakoulun
kokoisen organisaation liikuntaa niin, ettd jokainen tyontekija toteuttaisi ter-
veysliikuntasuosituksia orjallisesti. Se jopa liikunta-alan ihmisen nakdkulmas-
ta aiheuttaa tunteita pakottavasta ja valvotusta toiminnasta. Ei likuntasuosi-
tuksia kuitenkaan ole hatusta vedetty ja ne toimivat mielestani hyvana arvi-
oinnin pohjana jokaiselle yksil6lle itselleen seka antavat tietoa mihin huomio-

ta tulisi kiinnittaa.

Eri tutkimuksissa on saatu vaihtelevia tuloksia siitd, kuinka paljon tydikaiset
harrastavat liikuntaa viikossa. Esimerkiksi Kuntoliikuntaliiton (2010) tutkimuk-
sen mukaan 2-3 kertaa viikossa harrastavien maara on vahentynyt, kun taas
THL:n (2013) mukaan maara olisi lisdantynyt. Miten sitten n&dma tutkimukset
vaikuttavat meidan nakemykseen ja tarpeisiin liikunnan lisaamisesta? Mieles-
tani eivat juuri mitenkdan. Kansalliset tutkimukset toimivat 1&hinn& jonkinlai-
sena pohjana ymmarrykselle siita, mihin suuntaan liikunnan maéarissa ollaan
menossa, mutta tarkeinta meille on tutkia omia tarpeitamme ja pyrkia vaikut-
tamaan niihin. Jatkotutkimuksissa liikunnan maaran muutoksia voidaan tar-
kastella, jolloin niiden vertailu kansallisten tutkimusten kanssa on ajankoh-

taista.
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Fyysiseen kokonaisaktiivisuuteen vaikuttaa valtaosin istumisen maara tyos-
sa. Istuminen on nykyajan vitsaus, joka hallitsee paivittaista tyontekoa yha
enemman. Edes "himoliikunta” ei UKK-instituutin johtajan Tommi Vasankarin
mielesta riitd korvaamaan tayden tyopaivan tayttavaa istumista. Han uskaltaa
vaittda, ettd istuminen on jo yhta tuhoisaa kuin tupakointi. (Laakso 2014.)
Olkoot vaite todistetusti totta tai ei, pienten asioiden merkitys arkipaivan as-
kareissa korostuu entisestaan. Pieni kavelylenkki istuntojen valissa tai kahvi-
tauolla kaverin kanssa nousee tarkedan rooliin. Ymmarran, etta tyon imu tai
paineet tybn tekemisestd maardaikaan mennesséa voivat ylittda tarpeen ja
halun aktivoitua fyysisesti tyopaivan aikana. Tassa kohtaa organisaatiolla on
suuri merkitys siind, miten se tukee hyvinvointia tydpaivan aikana. Painote-
taanko tulosten saavuttamista yli kaiken, vai annetaanko tydntekijalle mah-
dollisuus suoriutua ty6tehtavista niin ettd hyvinvointi sailyy? Ajattelemmeko
niin, etta nama kaksi tekijaa ovat toisiaan poissulkevia, vai niin ettd hyvin-

vointi tukee tuottavuutta?

Tukipalvelut, joita Lapin ammattikorkeakoulussa on tarjolla, kehitetdan jatku-
vasti ilman etta valttamatta tiedostamme niiden tarjoamat mahdollisuudet
hyvinvoinnin edistamisessa. Emme valttamatta edes tiedosta naitd mahdolli-
siksi tukipalveluiksi, minka vuoksi ne on pakko ottaa lahempaan tarkasteluun.
Seka Rovaniemella ettd Kemi-Torniossa on hyvinvointipalveluihin erikoistu-
neita toimijoita. Rovaniemen kampuksella toimiva hyvinvointiapteekki on lii-
kunnan, fysioterapian ja hoitotyon opiskelijoiden johtama toimija, joka tarjoaa
terveyden ja hyvinvoinnin palveluita kuten esimerkiksi henkilokohtaisen lii-
kuntareseptin. Kemin kampuksella toimiva hyvinvointipysakki toimii myos
hyvinvoinnin edistgjand tarjoten muun muassa terveystarkastuksia. (Lapin
ammattikorkeakoulu 2014b; Hyvinvointiapteekki 2014.) Taman kaltaiset ole-
massa olevat opiskelijajohtoiset aidot kehittdmisen ja osaamisen palvelut
ovat erittain hyodyllisia arjen aktivoimisen apuvdlineitd. Opiskelijajohtoisten
toimintojen aktiivinen hyddyntaminen oman organisaation hyvinvoinnin tuke-
misessa Vvoi olla yksi keskeisimpi& onnistumisen valineita tulevaisuuden kor-

keakouluorganisaatiossa.
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Suomalaisessa liikuntakulttuurissa puhutaan paljon ty6paikkaliikunnan edis-
tamisesta erilaisin keinoin. Sen tueksi on tehty tutkimuksia, jotka tukevat lii-
kunnan edistamista. Jossain maarin liikunnan edistamisessa on menty todel-
la pitkélle etenkin bonusjarjestelmien rakentamisessa, joiden tarkoituksena
on palkita tyontekijoita liikuntasuorituksista. Paljon mediassa esilla ollut Pek-
kaniska tarjoaa tyontekijoilleen mielenkiintoisia porkkanoita liikunnan harras-
tamiseksi ja elintapojen parantamiseksi. Kyseisessa yrityksessa taloudellinen
tuki henkilokunnan liikuntaharrastuksiin ja terveisiin elaméantapoihin on mer-
kittava. Yritys palkitsee muun muassa henkil6itd, jotka eivat ole vuodessa
yhtaan paivaa pois toista 510 €:lla. Tupakoimattomat ja taysin alkoholia kayt-
tamatta jattavat tyontekijat tienaavat 170 € per vuosi. Tupakanpolton lopet-
tamista tienaa muhkeat 1000 € ja lenkkeilystakin saa euron kolmea kilometria
kohden. (Karki 2007, 50-53) Kuulostaa huikealta.

Tamankaltaisella jarjestelmalla on varmasti myds kdantbpuolensa. Tallaisen
bonusjarjestelméan rakentaminen yllattden voisi aiheuttaa ainakin isoissa or-
ganisaatioissa hammennystd, kateutta ja katkeruutta, silla se selkeasti aset-
taa tyontekijat eriarvoiseen asemaan. Valmiiksi liikunnallisesti aktiivinen, sa-
vuton ja raitis henkil6 tienaa pelkastaan olemalla oma itsensa, kun taas toiset
joutuvat tosissaan tekemaan toitd paastakseen kasiksi bonuksiin. Samalla ne
henkil6t, jotka eivat halua harrastaa liilkuntaa niin aktiivisesti, voivat erkaantua
likunnasta entisestdan. Parhaimmillaan se voi aiheuttaa esimerkiksi yksikon
sisélla yhteenkuuluvuuden tunteen, jolloin tiimildiset kannustavat toisiaan

tienaamaan yhdessa ja samalla parantavat omaa hyvinvointiaan.

Kannustinjarjestelmat ovat selkedasti lisdéntyneet ja tyontekijat kaipaavat tut-
kimusten mukaan sellaisia. Kritiikkid aiheuttaa mielestani se, etteivat ne pal-
vele sitd kohderyhmé&a, jota varten niitd olisi syytd rakentaa. Siksi jokaista
organisaatio on tarkasteltava kuin yksil6a. Jokainen yritys ja sen toiminta on
erilaista, jolloin se asettaa palkitsemisjarjestelmille omat painoarvonsa. Aéri-
paitd on aina, ja mielestani Pekkaniska on sellainen. Jatkotutkimuksissa La-

pin ammattikorkeakoulu voisi tehda tarkempaa liikkkujasegmentointia, jossa
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tarkasteltaisiin erilaisia liikkujaryhmia. Taman pohjalta voidaan rakentaa oma-

leimainen motivointijarjestelma, joka tukee kaikkia tyontekijoité tasapuolisesti.

Jo 1920-luvulla on organisaatioiden hyvinvoinnista pidetty Suomessa huolta.
Niista ajoista on tultu pitkélle, vaikka tyota on viela paljon tehtavana. Ajatus-
maailma ei ole kuitenkaan muuttunut liikunnallisuuden edistgjien ja tutkijoiden
mielissé, vaikka kasitteet ja konteksti ovat ajan mukana muuttuneet rajustikin.
Tasta hyvana esimerkkina toimii sen aikaisen sotaministeri Jalanderin (1920)
luoma voimisteluohjesaantd, jossa on tarkkoja ohjeita sotavaen liikunnalli-
suuden edistamiseksi. Vaikka kieli on muuttunut ja ajatus sotilaallisuuden ja
siviilielaman voi valilla tuntua suurelta, on teoksesta I6ydettavissa juuri sellai-
sia nykypaivaan sovellettavia, vahintaankin pohtimisen arvoisia lausahduk-

sia.

Henkiseen jantevyyteen kuuluvat valppaus, huomiokyky, neuvokkuus,
paattavaisyys, rohkeus, tarmo ja sisu. Liikkumakunnolla ymmarretd&n voi-
maa, nopeutta, kestavyytta ja taitoa. Niin laheisessa yhteydessa ovat henki-
nen ja ruumiillinen liikkumakunto aina olleet, etta raja niiden valilla on epasel-
va ja etta kumpaiseenkin kuuluvia ominaisuuksia voidaan parhaiten kehittaa

samoilla keinoilla: liikuntoharjoituksilla. (Jalander 1920, 1)
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Henkilostoliikunnan kysely

Osal

1. Sukupuoli *
" Mies

{* Nainen

3. Kampus *
{* Rovaniemi

i Kemi-Tornio

4.Ty® *
*  Johto

" Opetushenkildstd
" T&K henkilsstd

" Tukipalveluhenkildsto

5. Mika on tyématkasi pituus? *

L

* Alle2km
" 2-5km
" 6-10km
Yl 10 km

Liite 1
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6. Miten kuljet tyématkasi? *
i Kavellen
" Pyoralla

{7 Autolla tai julkisella kulkuneuvolla

© Muu tapa, Mika?

Osa?2

Liikunnan harrastaminen: Liikunta voi olla tavoitteellista urheilua, kuntoilua tai hy6tyliikuntaa
kuten kavely tdihin, lumen luonti tai lehtien haravointi.

7. Kuinka paljon harrastat keskimaarin liikuntaa viikossa? *

" Vahintaan 4 kertaa viikossa

{" 2-3 kertaa viikossa

{°  Kerran viikossa

" Harvemmin

" En koskaan

{* En osaa sanoa

8. Miten kuvalilisit liikuntaharrastuksesi luonnetta? *
Verkkaista ja rauhallista
Ripeéa ja reipasta

Voimaperaista ja rasittavaa

B B .

En osaa sanoa

9. Mihin seuraavista ryhmista liikkujana samaistut?
{7 Kilpaurheilija

" Kuntourheilija

" Kuntoliikkuja

{7 Terveysliikkuja

" Arki- ja hyétyliikkuja

{* Satunnaisliikkuja

{7 Liikunnallisesti passiivinen

" Ei mitaén naista

{"  En osaa sanoa
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Osa 3

10. Kaytatkd tydnantajan tarjoamia liikunta- ja kulttuuriseteleita? *
7 Kylla
T Ei

11. Jos kaytat liikunta- ja kulttuuriseteleita, niin mihin tarkoitukseen kaytat niita?
" Liikunta

7 Kulttuuri
" Molemmat
i

En osaa sanoa

12. Missa maarin uskot henkiléston liitkunnan tukemisen edistavan seuraavia asioita?

. Melko pal- Eiosaa Ei kovinkaan Ei lain-
Paljon . .
jon sanoa paljon kaan

Henkildston tyokyvyn ja —vireen yllapitamis-
ta i i - i i
Henkildston yleista terveydentilaa I e e e
Henkiloston tydhyvinvointia
TyOpaikan ilmapiiria
TyOpaikan tuottavuutta ja taloudellista te-
hokkuutta r r r r o

13. Mitk& seuraavista asioista ovat riittavassa maarin tyomatkaliikkujien kaytdssa tydpaikalla? *
Pukuhuoneet

Suihkut

Polkupyotrien sailytyspaikka

Kuivaushuone vaatteille ja pyyhkeille

Ei mitdan naista

0 I R AN NN B

En osaa sanoa
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14. Mitkd seuraavista asioista lisaisivat tai saisivat aloittamaan tyopaikan tukemaa

lilkuntaa joko omaehtoisesti tai tydpaikan jarjestaméana? *

r

a1 1 =1 =1 =T = = = = " 1 Tl

Tybantaja lisdisi likunnan harrastamisen taloudellista tukea
Terveet elamantavat ja liikunta vaikuttaisivat palkkaukseen
Liikuntaporukat tai —kerhot tydpaikalla

Palkitsemisjarjestelma (esim. vuoden liikkuja -stipendi)

TyoOkaverit pyytaisivat mukaan

Mahdollisuus osallistua taukoliikuntaan

Liikuntamahdollisuudet olisivat tydpaikan valitttmassa laheisyydessa
Tyoterveyshuolto suosittelisi ja ohjaisi

Osallistumismahdollisuudet tydyhteisdn vareissa liikkuntatapahtumiin
Lapin AMK:n omat liikuntakampanjat

Osastojen tai yksikkdjen valiset kilpailut

Ei mikaan naista

En osaa sanoa

15. Milla tavoin toivoisit tydnantajan tukevan henkiléston liikuntaa? (Valitse enintaan

kolme (3) mieluisinta vaihtoehtoa) *

r

a1 1 1 1 T T

Liikuntasetelit henkiloston kaytbssa

Omia liikuntatiloja (esim. kuntosali)

Tyo6paikalla jarjestettavat liikuntapalvelut kuten liikuntapaivat

Liikuntakerho tai -porukka jota tyopaikka tukee taloudellisesti

Tybnantaja ostaa ulkopuolisia liikuntapalveluja tai maksaa liikuntatilojen kaytosta
Tyopaikalla on liikuntavalineita tarjolla

Puulaakitoiminnan tukeminen



a1 1 T

A
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Tukee taloudellisesti yksilon liikuntaharrastusta
Ostaa kertaluontoisia ostopalveluita ulkopuolelta esim. kuntotestit

En osaa sanoa

Jokin muu tapa, mika?

16. Kenen tai keiden toivoisit ohjaavan henkildstdliikunnan kehittymistéa jatkossa La-

pin AMK:ssa? (Valitse enintaan kolme (3) mieluisinta vaihtoehtoa) *

r

a1 I =1 1 =T = = O I

A

Ylin johto

Henkilostéhallinto

Tyoterveyshuolto

TYKY-ryhmé

Lapin AMK:n oma liikunnanohjaaja tai liikuntavastaava
Vapaaehtoiset toimijat henkildstén keskuudesta
Liikunta- tai henkilokuntakerho

Lapin AMK Hyvinvointiapteekki

Vapaa-ajan- / virkistystoimikunta tai vastaava
Tyo6suojelutoimikunta

En osaa sanoa

Muu vaihtoehto, mika?

17. Mitk& seuraavista kaytannoista lisaisivat henkildstéliikunnan investointien koh-

distuvuutta ja vaikuttavuutta? (Valitse enintéaan kolme (3) mieluisinta vaihtoehtoa) *

-

r

r

Kirjallinen liikuntastrategia suunnan nayttajana
Liikunnan vuotuinen toimintasuunnitelma ja mitattavat tavoitteet

Liikkuntavastaavan nimeaminen ja koulutus
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Terveystarkastukset liikuntakayttaytymisen ja kunnon todentajana
Kuntotestaukset

Liikuntaharrastusten maaran ja laadun mittaaminen
Liikuntainvestointien tuottavuuden mittaaminen ja selvittdminen
Liikuntaa koskevat muut erilliset selvitykset ja tilastot

Ei mikaan naista

a1 1 1 9 = 7 T

En osaa sanoa

Muu vaihtoehto, mik&a?

A

18. Mista haluaisit saada tietoa mahdollisuuksista liikkunnan harrastamiseksi tai lii-
kuntatarjonnasta omalla tydpaikalla? (Valitse enintaan kolme (3) mieluisinta vaihtoeh-

toa) *

[ Intra

Sahkdoposti

limoitustaulu

Tyokaverit

Esimies

Liikkuntavastaava
Henkiléstéhallinto
Tyoterveyshuolto

Lapin AMK Hyvinvointiapteekki

Ei mistaan

a1 1 1 I = O O O O T

En osaa sanoa

Muualta, mista?

A
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Avoimet vastaukset kyselyssa Liite 2

Kysymys 6: Miten kuljet tydmatkasi?

- Vaihtelevasti kavellen, pyorélla ja autolla
- talvella kavellen ainakin toisinpéin ja kesalla pyoraillen ja kavellen
- seka pyora atta bussi
- 4 kk/v pyoralla, 6 kk/v autolla/bussilla
Kaikilla yllaolevista eli Auto, pyora, kavely

Kysymys 15: Milla tavoin toivoisit tydnantajan tukevan henkiloston liikuntaa?

- TyOajan sovittaminen niin, ettd seuratoiminta on mahdollista

- fysioterapia mukaan tyoterveyshuoltoon

- mahdollisuus liikuntaan tydajalla, esim.1h/vko.

- omien opiskelijoiden hyédyntaminen (fysioterapia, likunta-ala)

- Tuki suoraan paaasialliselle kuntosalille ilman, etta liikuntasetelit ovat
turhaan valissa.

- Maksaa esim. maratonin ja napapiirin hilhdon osallistumismaksut

- Kuntoremontti ja erilaiset kuntoutukset

- Suosittelee palavereita/tapaamisia pidettavaksi ulkona (esim. laavuilla,
kavelyilla tms.)

- Antaa aikaa liikunnan harrastamiseen

- Liikuntaseurojen ja jarjestdjen ulkopuolisen liikunnan tukeminen, esim.
metsastys ja kalastus mahdollisuudet

- Arvostetaan omaehtoista liikuntaa ja kulttuuriin osallistumista

- Liikunnan voisi merkata tydajan seurantaan — kannuste.

- Kunta yllapitaisi asunnon l&hella valaistua pururataa/latua

- Kesaksi tavoitetempaus mink& aloituksen organisointi olisi Hyvinvointi
apteekilla ja valitarkistus/motivointi myos sielta.

- "Liikuntastipendi”, eli rahaa vapaavalintaisesti oman liikunnan edistami-
seen

- Tyoporukan kuntoremontti, kuntotestaukset tai vastaava yhteiséllinen
kunnonkohotuskampanja

- Kaytossa olisi sdhkoisesti korkeussaadettava tyopoyta, joka mahdollis-
taisi myos seisomisen. Nyt kaytdssa on keikkuva ja pydriva tuoli, joka
on selvasti parantanut selén liikkuvuutta

- Jokaisella oma tapa liikkua, ei tukea vain golfiin ja lentopalloon!!!!

- Liikunta- ja kulttuurisetelit
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- Viirinkankaantie 1 kuntosali avoimeksi kaikille virka-aikana, Roihul10
verkoston hengessa
- Antaa aikaa liikkunnan harrastamiseen

Kysymys 16: Kenen tai keiden toivoisit ohjaavan henkildstdlikunnan kehitty-
mista jatkossa
Lapin AMK:ssa?

- Hyvinvointipysakki

- Omaehtoinen toiminta niin liikunnassa kuin muuhun kulttuuriin osallis-
tumisessa

- Itseohjautuvasti

- Hyvinvointiapteekki voisi jarjestaa eriteemoilla useita eri kursseja/ tas-
maiskuja vuoden mittaan henkildstén aktivoimiseksi seka kunnon ko-
hentamiseen.

- Jokaisen itsensa pitaa paattaa kuinka paljon liikkuu

- Mielestani tama on kaikkien asia

- Toivottavasti tukemiseen kaytettavat resurssit menevat tasan muiden
kulttuurimuotojen ja muun vapaa-ajan toiminnan tukemisen kanssa. Ei
siis tukijoita ja tukiresursointia vain liikuntaan, kiitos.

- Lilkkuntasuunnittelijat ja terveystydryhméa

- Korostaisin henkilon omaa aktiivisuutta

- Lapin AMK Hyvinvointipysakki

Kysymys 17: Mitkd seuraavista kaytannoista lisaisivat henkilostdliikunnan
investointien kohdistuvuutta ja vaikuttavuutta?

- tyoterveyshuollon tulisi kattaa kuntotestauksissa ja
ladkarintarkastuksissa I6ytyneiden ongelmakohtien fysioterapeuttinen
‘korjaus'

- mahdollisuuksien lisaaminen liikuntapaikoissa

- AMK:n oma mobiilisovellus, jolla voi mittailla ja vertailla likkumistaan
tyokavereiden kesken

- omaehtoisen liikunnan tukeminen

- Kulttuuria on seka kehollista etté henkista ja sosiaalista

- Tuetaan, nostetaan esille ja arvostetaan tasapuolisesti kaikkia
kulttuurimuotoja ja niiden harrastajia seka sellaisia, jotka eivat harrasta
mitdan.Vapaa valinta - ei yhden harrastusmuodon glorioiminen vaikka
paattajat sattuisivatkin olemaan "urheilumiehia".

- Henkilg, jota voisi lahestya oman liikkunnan ja hyvinvoinnin suunnittelun
osalta. Henkild osaisi neuvoa itselle sopivia liikunnan muotoja ja voisi
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suositella esimerkiksi kuinka lisata hyotyliikuntaa arjessa. Tietoisuuden
lisddminen henkil6kohtaisesta nakokulmasta.
- investointien tulee olla tasapuolisia

Kysymys 18: Misté haluaisit saada tietoa mahdollisuuksista liikunnan
harrastamiseksi tai likuntatarjonnasta omalla ty6paikalla?

- internet

- omatoiminen tiedon etsinta

- En tahdo liikkua omalla ty6paikalla, mutta tydnantajan tuella muualla.
- Sosiaalinen media

- Hyvinvointipysakki

- sosiaalisesta mediasta, twitter, facebook yms.



