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Tiivistelma

Tyo6paikkaterveys on tana pédivana erittain gjankohtainen aihe. Tyontekijét eivét ole
fyysisesti aktiivisiajaviettavét paljon aikaa istuma-asennossa, mika johtaa kasvavaan
terveysriskiin. Monillatydpaikoilla tehddan terveyttd edistévaa tyttaja eri aloitteita
jotta tyontekijdiden fyysinen aktiivisuus paranisi. Arcadan ammattikorkeakoulussa on
jo jonkin aikaa panostettu tyontekijéiden hyvinvointiin eri litkuntamahdollisuuksien
kautta. Taman tyon tarkoituksena oli selvittda Arcadan tyontekijoiden fyysinen
aktiivisuus. Halusimme myos selvittéa mita mielté he ovat tyopaikan nykyisista
kolmeen tutkimuskysymykseen: 1. Mitké ovat ne tekijét joista tyontekijét saavat
motivaatiota liikkumiseen? 2. Mitka tekijét vaikuttavat osallistumiseen liikuntaan, joka
jarjestetdan tyopaikallaltydpaikan kautta? 3. Miten tyopaikkaliikuntaa voisi kehittéa
jotta osallistujamaérat nousisivat? Tutkimuksessa kaytettiin kvantitatiivista

menetel méaa ja tiedonkeruu tapahtui sahkoisen kyselylomakkeen avulla. Kyselyyn
vastas 46 tyontekijda. Tulokset osoittivat etté eniten motivoivat tekijét ovat terveyteen
liittyvid Painavimmat syyt siihen miksi tyontekijét elvét osallistu tyopaikalla
jarjestettévaan litkuntaan on se ettd heilla el ole aikaatal etté he liikkuvat muualla.
Tekijat jotkalisdisivat osallistumista liittyvét [&hinna litkuntatoiminnan aikatauluun,
mutta myos se etté liikunta voisi vastata enemman tyontekijoiden odotuksia. Arcada
vois kehittda liikuntatoimintaansa niin etta tyontekijoilla olisi mahdollisuus osallistua
liikuntaan ennen tai heti téiden jalkeen. Avoimissa kysymyksissatuli esille etté osa
tyontekijoista haluaisi kokonaan siirtya liikuntasetel eiden kéyttéon. Tamavois olla
yksi tekijajokalisais tyontekijoiden fyysista aktiivisuutta. Arcadavoi kayttéa tata
tutkimusta tulevai suudessa valineena tyopai kkaliikunnan kehittamisessa.
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1 INLEDNING

En arbetsplats & en miljo som belastar en individ bade psykiskt och fysiskt. Dagens
hektiska arbetsliv stéller mera krav pa arbetstagarna an tidigare och arbetstempot &r
hérdare &n n&gonsin. (Menckel & Osterblom 2000, s 12)

Arbetsgivarnas ansvar ar att se till arbetstagarna ur ett hél soperspektiv, de maste ta hand
om dem och se till att de skoter sin hdlsa och fysiska kondition. Arbetstagarna méaste
ocksa galva inse att grunden till ett langvarigt och sunt arbetsliv & en god hédsa och
fysisk kondition samt forsta att det krévs en insats av dem galva. (Winroth & Rydqvist
2008, s 49) | dagens lage & det manga arbetsplatser som stravar till att erbjuda sina
anstdllda mojligheter att motionera och ma bra. Det kan gdla bade ordnad
motionsverksamhet av arbetsgivaren eller formaner i form av t.ex. motionssedlar. P en
del arbetsplatser har t.o.m arbetstagarna mojligheten att utéva fysisk aktivitet pa
arbetstid. (Tyoterveyslaitos 2012)

Arcada & den ledande finlandssvenska yrkeshdgskolan i Finland med cirka 2700
studenter fran 40 olika lander samt 190 medarbetare. Skolan grundades &r 1996 och ar
beldgen i Arabiastranden, Helsingfors. Arcada har under flera ars tid varit aktiva med att
erbjuda sin personal olika mojligheter till fysisk aktivitet och vamaende. Genom
diverse aktiviteter och evenemang har man forsokt aktivera personalen till motion och
god halsa. Vi fick som uppdrag att i var undersokning ta dettai beaktande och tareda pa
personalens asikter kring denna agenda. | samarbete med Arcadas HR-koordinator
utformades en enké dar vi forutom detta ocksa ville gora en kartlaggning kring

personalens hélsa och motion. (Arcada 2014)

Syftet med denna forskning var att ta reda pa vilka faktorer som paverkar personalens
motivation till fysisk aktivitet, vilka faktorer som paverkar deltagandet i Arcadas

motionsverksamhet samt hur dessa kunde utvecklasi framtiden.



2 HALSA

Ur ett historiskt perspektiv harstammar begreppet hédlsa fran religiosa, filosofiska och
etiska tankesétt. Idag & hasobegreppet mera forknippat med den mediciniska
vetenskapen. Inom den medicinska vetenskapen ligger stor fokus pa den kroppsliga
halsan, dér man kan koppla samman begreppen sjukvard och idrott och konstatera att
tyngdpunkten i bada begreppen ligger pa kroppsliga funktioner och prestationer.
(Winroth och Rydgvist 2008, s 9-10)

Flitigt debatterande om vart det historiska perspektivet pa hdlsa forsvunnit, har under de
senaste dren tagit fart. Samlevnadssjukdomar, tillitsbristgukdomar och existentiella
fragor ar orsaken till manga av dagens ha soproblem. En annan vagande orsak till ohélsa
ar det hektiska arbetslivet i dagens samhadlle. (Winroth och Rydqvist 2008, s 16-18)

Halsa & ett svarfangat begrepp som det finns manga olika definitioner och synpunkter
pad | diskussioner om hdlsa utgor oftast ohdlsa grunden, men ocksa relationer,
livsaskadning och meningsfullhet har stigit fram i debatterna. Synvinkeln pa den
kroppsliga halsan maste darfor utokas med psykisk, socia och existentiell halsa.
(Winroth och Rydgvist 2008, s 18-20)

| dagens lage menar de flesta att hdlsa & nagot mycket mera an bara franvaro av
sjukdom. I diverse ordbdcker definieras halsa med orden “friskhet, kondition, sundhet,
vigor och valbefinnande”. (Menckel 2000, s 15)

WHO (World Health Organisation) definierar hdlsa enligt foljande: “Halsa ar ett
tillstand av fullstandigt fysiskt, mentalt och socialt vébefinnande och inte endast
franvaro av sukdom och handikapp”. Denna definition har under rens lopp fatt kritik
for att den ar altfor utopisk och har for bred innebord. Detta leder till att hdlsa &r
mycket svart att mata. Problemet uppstdr om man t.ex. vill méta om en befolknings
hdlsa har okat eller minskat. Samma problem uppstar da man vill ta reda pd om en
halsoframjande insats har haft onskad effekt pa t.ex. en arbetsplats eller inte. (Menckel
2000, s 16-18)

Ett av problemen med definitionen hélsa & sammanhanget mellan hdlsa och sjukdom.

Mangas syn pa halsa & att man antingen &r frisk eller uk vilket &r ett valdigt reducerat
9



sitt att se pa hdlsa Hésa innehdler helt enkelt sd manga fler dimensioner an sa.
(Menckel 2000, s 18)

3 ARBETE OCH HALSA

3.1 Arbetsplatsen som arena

En arbetsplats & en omgivning dar arbetet utfors. Begreppet arbete definieras enligt
Menckel och Osterblom (2000) som en stadigvarande sysselsittning som ger
forsorjning, men ocksa som moda, anstrangning, stréavan, besvar, knog, dlit, slap, jobb,
kneg, savande och vedermoda. Arbete &r ett brett begrepp som inte bara stér for det
fasta arbetet man far 16n av, utan ocksa arbete som gors utanfor salva arbetdivet, i
privatlivet (Menckel 2006, s 23).

Pa arbetsplatsen finns mangder med faktorer som paverkar manniskans fysiska samt
psykiska hdsa. Dessa faktorer & bl.a. buller, skak, kold, hetta, drag, belysning,
luftkonditionering, arbetsstéliningar, monotont arbete, fysiskt anstrangande arbete och
langvarigt sittande arbete. Dessa faktorer kan klassas som yttre och fysiskt paverkande
faktorer. De inre faktorerna & foljande: Overtidsarbete, organisationsmassiga
forandringar, stamningen mellan arbetarna, mobbning pa arbetsplats, deadlines, stress,
konsroller, dder samt forhallandet mellan privatliv och arbetsliv. (Arbetshal soinstitutet
2009)

Arbetsmiljon méste vara god och arbetsgivaren har enligt arbetsmiljolagen ett stort
ansvar gdllande den punkten. En arbetsplats som kannetecknas av en séker och trygg
miljo, bade fysiskt, psykiskt och socidt, bor efterstravas. (Winroth och Rydqvist 2008, s
49-50)
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3.2 Arbetshalsa

Med arbetshélsa menar man att arbetet & sékert, hdl sosamt och motiverande. Faktorer
som karaktériserar en bra arbetshdsa & bl.a. motiverande ledarskap, arbetsklimat samt
arbetstagarnas yrkeskompetens. Arbetshalsan paverkar bl.a. hur man orkar med arbetet.
D& arbetshalsan forbéttras okar produktiviteten och engagemanget medan sjukfranvaron
minskar (Social och halsovardsministeriet 2014).

Det ar bade arbetsgivaren och arbetstagarnas ansvar att stodja och framja arbetshé san.
Arbetsgivaren ansvarar for en trygg arbetsmiljo, exemplariskt ledarskap och att
behandla arbetstagarna pa ett réttvist sétt. Till arbetstagarnas ansvar hor att upprétthalla
sin egen arbetsformaga och yrkeskompetens (Socia och halsovardsministeriet 2014).

En utgangspunkt géllande arbetshédsan &r att hitta en balans mellan kraven arbetdlivet
stéller pd méanniskan och manniskans majligheter att kunna fungera och ma bra.
Individens verksamhet i arbetslivet skall ga att kombinera med familjeliv och fritid pa
ett hdlsoframjande sétt. Det & pa detta sétt vi skapar en hdllbar utveckling i form av
uthdlliga organisationer samt langre arbetsliv (Winroth och Rydqvist 2008, s 51-52).

Ett bra arbetsliv med val fungerande arbetsvillkor minskar inte bara den arbetsrel aterade
ohélsan och de sociala skillnaderna i ohélsa, det bidrar ocksa till en almant forbattrad
folkhdlsa vilket & en nodvandig forutsittning for en hallbar tillvaxt
(Folkhd somyndigheten 2013).

Att forebygga ohélsa racker dock inte till. Det som ocksa behovs &r insatser som framjar
hélsai arbetdivet. Begreppet hadl sofrdmjande arbetsplats innebar arbetsplatser som ar en
arena for hal soframjande synsétt och aktiviteter. En sadan arbetsplats producerar heller
ingen ohdsa. Vi borde inte bara stréva efter hd soframjande arbetsplatser utan &ven efter
ett hdl soframjande arbetdliv (Folkhd somyndigheten 2013).

Enligt Arbetshdsoinstitutet (2014) & kriterierna for en halsoframjande arbetsplats
foljande: god ledarskapsmassig praxis, fungerande arbetsféreningar, organisering av
arbete, god arbetsomgivning och arbetssdkerhet, bra partners, nétverk och samarbete,
personal ens kompetens och resurser samt nara samarbete med foretagshal sovarden.

11



4 FYSISK AKTIVITET

En méanniska kan réra pa sig pa flera olika sitt. Fysisk aktivitet och motion kan
adapteras till flera olika livssituationer. T.ex. kan en person aka till Alperna och skida
eler till New York och springa maraton. Nagon annan kanske dker ensam till
vildmarken och vandra fér att glomma de bekymmer man har i vardagen. Motion kan
ocksa vara en mycket billig hobby. Det kréver inte nagon speciell utrustning om man
t.ex. gar ut och ga eller springa. For att spela fotboll kravs det en boll och rétta skor.
(Ojanen 2001, s 31)

WHO definierar fysisk aktivitet som all kroppslig rérelse som produceras av
skelettmuskul aturen, som resulterar i en 6kad energiforbrukning. Enligt Vuori ar fysisk
aktivitet viljemassig muskel aktivitet, styrd av nervsystemet, vilket leder till rorelse och
rorlighet. Denna aktivitet kréver energi, samtidigt som den ocksa férbrukar energi.
Definitionerna skiljer sig ndgot frén varandra, men i det storahela ar den samma. (V uori
2003,s12)

Fysisk aktivitet & en grundlaggande verksamhet i manniskans liv. De manniskor som
haft mojlighet att vara fysiskt aktiva, har under historiens lopp haft storre maojligheter att
Overleva och reproducera & de som inte haft samma mojlighet. Manniskan har arvt
sadana egenskaper som gynnar fysisk aktivitet och man kan siga att dagens ménniska
har &rvt egenskaper av den fysiskt aktiva manniskan. (Vuori 2003, s 15)

4.1 Hur fysisk aktivitet paverkar kroppen

For att vara gener skall kunna styra utvecklingen och uppehdllandet av kroppens
byggnad och funktioner pa basta majliga sétt, behover var kropp regelbunden stimuli
orsakad av fysisk aktivitet. Vi tar muskeln som exempel. Muskelkontraktion producerar
kraft som resulterar i rorelse och rorlighet. Om muskeln inte kontraherar tillrackligt ofta
eller med tillrackligt stor kraft, kan dettaresulterai att muskelvavnaden och
muskelkraften forblir svag. Muskel svaghet beroende pa lag muskel aktivitet orsakar
sédllan problem i vardagslivet for manniskor i arbetsdldern. (Vuori 2003, s 15)
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Med aren kan bristen pafysisk aktivitet gora det vardagliga livet svart. Detta beror pa
att kraftreserverna har minskat till en sadan storlek att de endast réacker till enkla
arbeten, t.ex. att hdlla balansen blir svarare eller promenader med snabbare tempo kanns
tunga. Dessa problem uppkommer betydligt tidigare hos méanniskor som varit fysiskt

inaktiva &n hos manniskor som varit fysiskt aktiva. (Vuori 2003, s 20)

Muskelvavnadens férmaga att transportera och anvanda néringsamnen som energikélla
paverkar det kroppsliga presterandet, men ocksa halsan. Om muskelcellernainte kan
anvanda sig av sockret som transporteras med blodet, branner de forst kolhydraterna,
glykogenet och fettet som &r lagrat i muskelvavnaden. | och med detta samlas det
onddigt socker i blodet, vilket leder till att bukspottskorteln maste utsondra merainsulin
for att fa bort sockret. For hog insulinhalt orsakar negativa forandringar i
amnesomsattningen. Om bukspottskorteln avger konstant insulin kan detta ledaftill att
den trottnar”, vilket leder till utveckling av typ 2 diabetes. (Vuori 2003, s 23)

N&r man motionerar regleras musklernas aktivitet av det centrala nervsystemet. Nar
dennareglering fungerar bra, & rorel serna exakta och ekonomiska. Detta uttrycker sig
viabl.a. smidighet, hdllning av balans vid pl6tsliga situationer och godaidrottsiga
fardigheter. Om tillracklig och tillrackligt mangsidig motion uteblir, resulterar dettai att
dessa egenskaper inte utvecklas tillrackligt, speciellt hos barn och ungdomar. Dessa
egenskaper forsvagas ocksa snabbare med adern hos manniskor som varit fysiskt
inaktiva, &n hos manniskor som varit fysiskt aktiva. (Vuori 2003, s 20)

Kroppens ben &r ocksa levande vavnad, som anpassar sig enligt den pafrestning som
riktas mot dem. Om péfrestningen &r tillrackligt stor, sker det stundvis mikroskopiskt
sma forandringar i benbyggnaden. Dessa forandringar utldser fysikaliska och kemiska
handelser, som resulterar i att benets amnesomséttning forsnabbas. | och med detta
forstarks benet och benet kan téla hardare anstrangning. Igen om en extremitet &r
oanvand kan dettaledatill att benet férsvagas och bentétheten férsdmras. Det har
beréknats att det kréver att en person ar i staende stallning minst tre timmar om dagen,
saatt mineralernai benet inte borjar férsvinna, vilket orsakar osteoporos.

(Folkhd soinstitutet 1995, s 28)
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Fysisk aktivitet paverkar ocksa kroppens leder. Under fysisk aktivitet sker det
kompression i ledytorna och trycket i ledpasarnas vétska varierar. Dessa handelser &
nodvandiga med tanke pa ledbroskets tillrackliga naring och upprétthallandet av dess
uppbyggnad. Om en person &r fysiskt inaktiv blir lederna svaga och sonderfall kan ske
fort. En svag led haller inte stor pafrestning och chansen till osteoartrit 6kar. En person
som trénar hart kan inte, utan olyckor, skada en frisk och rétt fungerande led.

(Folkhd soinstitutet 1999, s 20)

Aven om godaidrottsliga fardigheter inte & nodvandiga for alla, & god rorlighet och
balans viktiga sékerhetsfaktorer. Dalig balans, dalig koordination i musklerna och svaga
muskler i nedre extremiteterna &r faktorer som starkt paverkar risken att falla. Detta &
en allvarlig hélsorisk som uppkommer speciellt hos 8ldre manniskor. Men igen om en
person har varit fysisk aktiv helasitt liv, ar risken betydligt mindre én hos fysiskt
inaktiva personer. (Folkhd soinstitutet 1999, s 19)

4.2 Motionstrender

| dagens |&ge & speciellt vastvarlden mycket paverkad av medierna. Detta géller ocksa
motion, och det har blivit trendigt att motionera och utdva fysisk aktivitet. Det uppstar
hela tiden nya och speciella grenar som tidningarna mycket géarna skriver om for att fa
fleralasare. Vi kanske inte forstar hur mycket medierna paverkar oss och andrar vart
tankesatt. Nya motionsidéer sprids genast runt hela varlden. Man maste ocksa komma
ihdg att motion och fysisk aktivitet & en valdigt stor business. (Ojanen 2001, s 30)

ACSM (American College of Sports Medicine) har under &rens lopp undersokt
motionsvérldens olika trender. Ar 2010 var de trendigaste fitnessformerna foljande: 1.
Traning med hogt utbildade och erfarnatrénare 2. Styrketraning 3. Traning for barn
med Overvikt. Fyraar senare har ACSM gjort en undersokning om kommande arets
fitnesstrend. Ar 2015 kommer de trendigaste fitnessformernaatt vara: 1.

K roppviktstraning (egen kropp som motstand) 2. HIIT-traning (High Intensity Interval
Training) 3. Traning med hogt utbildade och erfarnatranare.

Som man ser, sker det andringar i trenderna med ganska snabb takt och som Ojanen
(2001, s 30) sager, paverkas manniskan av dessatrender som valdigt starkt ar framme i

medierna.
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4.3 Rekommendationer for fysisk aktivitet

Enligt UKK-institutets "motionskaka” (bilaga 3) skall en person i aldern 18-64 &r réra
pasig enligt foljande: man skall forbéttra sin uthallighet med att rora pasig flera ganger
i veckan. Lé&tt anstréangande motion atminstone tva timmar och trettio minuter eller hart
anstrangande motion en timme och femton minuter per vecka. Dessutom skall man
minst tva ganger i veckan forstarka sin muskelkondition och rorlighet. (UKK -institutet
2009) Om en person vill forbéttra sin kondition betydligt, sanka risken for kroniska
sjukdomar samt forhindrarisken for dvervikt, borde hen réra pasig betydligt mera,
t.0.m. férdubbla minimirekommendationerna (Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisu
2011).

4.4 Finlandarnas motionsvanor ar 2012

FINRISK I-undersokningen genomfors vart femte ar, i Finland, i syfte att kartlagga
riskfaktorer for kroniska sjukdomar och forandringar i dessa riskfaktorer.
Undersokningen genomfordes forsta gangen & 1972 i Norra-Karelens och Kuopios lan.
Den nyaste undersokningen, FINRISKI 2012, genomférdesi januari-mars 2012 i
f6ljande omréden: Helsingfors och Vanda stad, Abo- och Loimaa-regionen och
landskapen Norra Savolax, Norra Karelen, Norra Osterbotten och K gjanaland. Deltagare
i aldern 25-74 valdes ut genom slumpméssigt urval ur befolkningsregistret. Inbjudan
skickades till 9905 personer, varav 59 procent deltog i undersokningen.

(Kansallinen FINRISKI 2012 - terveystutkimus - Tutkimuksen toteutus ja

tulokset: taulukkoliite, Raportti 2013/22)

| undersokningen stélldes olika fragor gallande finl andarnas motionsvanor. Av dessa
vadevi att framforatre. | forstafragan ville man tareda pa hur mycket populationen

ror pasig och anstranger sig fysiskt pa fritiden. Majoriteten (44,1 procent) utforde | &tt
anstrangande motion minst 4 timmar i veckan, medan 31,2 procent utférde anstrangande
motion minst 3 timmar i veckan. SAmycket som 21,9 procent av popul ationen

svarade att deinte rér pasig just alls. Endast 2,8 procent trénade pa tavlingsniva
(Kansallinen FINRISKI 2012 - terveystutkimus - Tutkimuksen toteutus ja

tulokset: taulukkoliite, Raportti 2013/22)
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Den andrafragan var rétt saliknande som den férsta, men nu ville man ta reda pa hur
fysiskt aktiva manniskornavar, i genomsnitt, under en dag. Det vanligaste svaret (29,6
procent) var 15-29 minuter fysisk aktivitet per dag. Alternativet 30-44 minuter valdes av
24,8 procent. Positivt var att 22,2 procent av befolkningen var fysiskt aktiva 6ver

60 minuter per dag. Daremot svarade 12,1 procent att de rorde pasig mindre an 15
minuter per dag. (Kansallinen FINRISKI 2012 - terveystutkimus - Tutkimuksen toteutus
jatulokset: taulukkoliite, Raportti 2013/22)

| den sista fragan koncentrerade man sig pa att undersoka hur fysiskt aktiva
manniskorna var under sina arbetsresor till och fran jobbet (t.ex. gang eller cykling).
Over halften (54,4 procent) svarade att de dagligen &ker till och frén jobbet med
motorfordon, alltsa & deinte alls fysiskt aktiva under sina arbetsresor. Cirka 30 procent
svarade att de & hogst 30 minuter fysiskt aktiva pa sina arbetsresor per dag. Resten av
popul ationen (cirka 14 procent) var fysiskt aktiva dver 30 minuter.

(Kansallinen FINRISKI 2012 - terveystutkimus - Tutkimuksen toteutus ja

tulokset: taulukkoliite, Raportti 2013/22)

| jamforel se med understkningen frén ar 2007 har det skett en positiv 6kning i
finlandarnas motionsvanor pa fritiden. Daremot har det skett en negativ forandring i
fysiska aktivitetens méangd pa arbetsresor. Detta & aningen orovackande nar storsta
delen av den finlandska befolkningen (cirka 60 procent) utfor sitt arbete sittande.
(Kansallinen FINRISKI 2012 - terveystutkimus - Tutkimuksen toteutus ja

tulokset: taulukkoliite, Raportti 2013/22)
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5 SITTANDE

Bakom flera stdd- och rorel seorgans problem kan man hitta en gemensam faktor:
langvarigt sittande. Detta ber¢r alla aldersgrupper fran barn till ddringar. Sittandet &r
fysisk passivitet. Nér en person sitter ar stérsta delen av kroppens muskler i fullstandig
vila, &ven om, i t.ex. kontorsarbete, vissa av vara muskler &r aktiva. Kroppen forbrukar
baralite meraenergi né&r man sitter an vad den gor nér man ligger. Sittandet & en storre
risk for var halsa an vad de flesta kan ténka sig. Nar man sitter mycket sker det negativa
forandringar i &mnesomséttningen, blodtrycket och i midjans omkrets. Detta leder till
Okad risk for hjart- och kérlgukdomar samt typ 2 diabetes. (UKK-institutet 2014)

Flera hd sorisker har framkommit i studier dér man har undersokt tiden spenderad
framfor televisionen, och dess paverkan pa halsan. Vi tittar oftast patv sittande, och
darfor har forskarna kunnat konstatera att risken ligger just i sittandet och intei tv-

programmens innehdll. (Alenius 2013)

| en amerikansk studie (Matthews m.fl. 2012) upptéackte man att hos personer som tittar
patv minst sju timmar om dagen, 6kade mortaiteten med 61 % i jamforelse med dem
som tittade patv hogst en timme per dag. Hos de personer som var fysiskt aktiva men
tittade pa tv minst sju timmar om dagen, dkade mortaliteten med 47 % i jamforelse med
dem som inte var fysiskt aktivamen tittade patv hogst en timme per dag. Forskarna
kunde da alltsa konstatera att fysisk aktivitet inte raderar alla hédl sorisker som uppstar da
man sitter och tittar patv. (Matthews m.fl. 2012)

I en hollandsk undersokning gjord 2013, fick forskarna samma resultat somi den
amerikanska studien: om en person under dagen sitter storsta delen av tiden, racker inte
en timmes hérd fysisk aktivitet till att returnera blodets fett- och insulinnivaer till en

hésosam niva. (Alenius 2013)

| en studie publicerad av Laskérilenti &r 2014 redogor UK K -institutets chef Tommi
Vasankari for UKK-ingtitutets och THL:s (Institutet for hélsa och vélfard) forsta

finlandska befol kningsundersokning angdende sittandet i Finland. Enligt

17



undersokningen spenderar en vuxen finlandare ca nio timmar, av den tid hon &r vaken,
sittande eller liggande. Staende spenderas catvaoch en halv timme. Undersokningen
gjordes med hjdp av accelerationsmétare, medan tidigare undersdkningar gjorts med
frageformular. Enligt Vasankari dverskattar manniskan |&tt sin aktivitet. Nar man bad
manniskorna sjav bedoma sin dagliga aktivitet, kunde svaren varat.o.m tvatimmar for
hoga. Nar aktiviteten méttes med hjdlp av accelerationsmétare, var den aktiva tiden
egentligen tvatimmar mindre &n vad manniskorna sjdv hade réknat ut. (L a8karilehti
2014)

Internationella undersokningar har redan gett mycket information. ”Rikligt sittande ar
en fristdende dodsfaktor, oberoende av fysisk aktivitet. Fordelarna med fysisk aktivitet

verkar vara farre an nackdelarna med mycket sittande.” sdger Vasankari (2014).

Enligt Vasankari (2014) fick man de forsta undersokningsresultaten i slutet av 2000-
talet fran USA och Kanada. Sedan dess har faran om sittande bara forstéarkts. | Finland
undersoks sittande i Finrisks undersokning som genomfors vart femte &r. Sittande togs
forsta gangen med i undersokningen & 2007. Vi valde att inte uppmarksamma denna
undersokning davi var av uppfattningen att V asankaris understkning var mera valid.
Orsaken till detta ar att Finrisks undersokning &r gjord med hjdp av frageformul ar
medan THL:s & gjord med hjédp av accelerationsmétare. (Laakarilehti 2014)

| en av de viktigaste undersokningarna kom forskarnafram till att en person som tittar
patv 6 timmar om dagen, har 4,8 & kortare livslangd an vad manniskor sominte alls
tittar patv har. En timme framfor televisionen forkortar livslangden med ca 22 minuter.
(Ladkarilehti 2014)

| en annan analys hade forskarna raknat ut att sex procent av prematur dodsrisk kan ses
bero pa att en manniska sitter for mycket. Enligt WHO & motsvarande siffran for
tobaksrékning nio procent, fysisk inaktivitet under sex procent och évervikt fem
procent. Man kan alltsa séga att sittande néstan &r lika skadligt fér ménniskan som
tobaksrokning. (Laakso 2014)
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6 SYFTE

Syftet med arbetet var att undersoka vanor for fysisk aktivitet bland personalen pa
yrkeshogskolan Arcada samt ta reda pa vad de tycker om motionsmajligheterna som
finns nu och vad som kunde forbéttras. Ma séttningen var att Arcadas HR-koordinator
skulle fa en klar kartlaggning av personalens fysiska aktivitetsnivd samt feedback
géllande motionsverksamheten pa arbetsplatsen. Arbetets forskningsfragor &r foljande:

- Vilkafaktorer paverkar personalens motivation till fysisk aktivitet?
- Vilkafaktorer paverkar deltagandet i motion p&/via arbetsplatsen?
- Hur kunde man utveckla motionsverksamheten och tka deltagandet i Arcadas

motionsverksamhet?

7 METOD

| detta kapitel skall vi klargora for examensarbetets metod. Vi kommer att ga in pa
foljande saker; enkét, foljebrev, datainsamling och bearbetning av materiaet, etiska
reflektioner samt arbetets validitet och reliabilitet. | examensarbetet anvandes den
kvantitativa metoden, da arbetet pa forhand var strukturerat och kategoriserat. Den
kvantitativa metoden valdes eftersom den gor bearbetningen av resultaten |&tt med hjdp
av datorer (Jacobsen 2007, s 47-50).

7.1 Urval

Urvalet i var undersokning bestod av personalen pa yrkeshdgskolan Arcada, vilket

omfattar cirka 190 personer. | undersokningen deltog bade kvinnor och mén.
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7.2 Enkéat och foljebrev

Vi undersokte majligheten att anvanda en fardig enkét, men davi inte hittade en 1amplig
som direkt svarade pa vara forskningsfragor, bestamde vi oss for att utforma var egen
enkdt. Som grund anvéande vi en liknande enkat med liknande syfte (Svérd 1999).

Tillsammans med véar handledare och Arcadas HR-koordinator, diskuterade vi fragorna
och deras meningsfullhet for att forma enkaten till en klar och fungerande helhet.

Enkéten var skapad pa svenska eftersom vi visste att populationen forstod svenska
(bilaga 1).

Vi forsokte forma enkaten enligt klar och logisk struktur samt fa spréket enkelt och
forstaeligt. Enkéten var atta sidor lang och uppbyggd med bakgrundsfragor forst,
varefter den gick in pa grundlaggande fragor gallande hdsa och motion. Efter det kom
fragor gdlande motion pa arbetsplatsen; den nuvarande situationen och majligheterna
for framtiden. Sammanlagt bestod enkéten av 22 fragor, varav 12 var slutna, 5 6ppna
och 5 av typen fler-val.

Orsaken till valet av olika typer av fragor var att vi ville fa en bredare och mera
noggrann uppfattning om populationens tankar och asikter om motionsverksamheten pa
arbetsplatsen. Nagot foljebrev skickades inte ut, men i samband med publiceringen av
nyheten pa Arcadas interna natsidor (MyArcada) informerades populationen om sidva
examensarbetet och dess syfte. Vi redogjorde ocksd for vad deltagandet i
undersokningen innebar och andra viktiga uppgifter. | nyheten publicerades ocksa vara
handledares kontaktuppgifter ifall fragor om enkéten eller undersokningen skulle
uppsta. For att forsakra oss om att populationen faktiskt fick veta detta hade vi ocksa i
borjan pa enkdten en kort och koncist information om enkéten och alla dess delar
(bilaga 2). Enkéten publicerades pa nétet den 28.10.2013 och var Oppen att besvaras
fram till den 1.11.2013.

7.3 Datainsamling

Vi skapade var enkédt med hjép av webbenkatsprogrammet Analystica (Question Art).

Genom samma program publicerade vi sedan ocksa enkéten och en lank sattes upp pa

MyArcada for personalen att klicka in sig pa. Alla besvarade enkéter sparades sedan
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direkt i progranmet och vi kunde enkelt och behandigt félja med processen under
veckans gang. Detta underléttade ocksa datainsamlingen for var del.
Webenkatsprogrammet vi anvande underlé&ttade datainsamlingen mérkvérdigt eftersom
den i princip réknade ut och analyserade svaren for oss. Samtidigt besvarades ocksa
vara forskningsfragor betydligt béttre i och med var anvéandning av de olika
fragetyperna

7.4 Datainsamlingsmetod och bearbetning

Som datainsamlingsmetod anvéandes en enkét. Enheterna bestod av anstédlda pa
yrkeshtgskolan Arcada. Enligt Jacobsen (2007) bor informationsinsamlingen
standardiseras, eftersom varje enhet inte kan behandlas pa ett unikt sitt. Genom att
standardisera informationen kunde en effektiv statistisk analys goras. Med en statistisk
analys sags klara diagram och skillnader mellan de olika svarsaternativen. Av en
statistisk analys sags vilka svar som bast besvarade arbetets forskningsfragor.

Data bearbetades automatiskt via programmet Analystica. Pa det séttet fick vi ocksa
fram det mest typiska svaren med hjdp av den univariata analysen(centra tendens).
Genom att vi undersokte vardena med den hdgsta procenten, kunde forskningsfragorna
besvaras. | resultatdelen av detta arbete tar vi upp de fragor ur enkdten som bést
besvarar forskningsfragorna (Jacobsen 2007, s 233).

De oppna fragorna (kvalitativa) i undersokningen bearbetade vi genom att 14sa igenom
dem och kategorisera dem. Det vi koncentrerade oss pa var att hitta flera liknande svar

eller &sikter.

7.5 Etiska reflektioner

Enkéten skickades till Arcadas etiska rad for granskning, och publicerades inte forran
den var godkand fran radet. Efter att etiska rédet gett sitt godkannande var enkéten
anvandbar, och skickades till samplet. Enligt Jacobsens bok (2007) skall det i enkaten
informeras att det &r frivilligt att delta i enkétstudien, vilket vi gjorde. Enkéten var

anonym sa ingen kunde identifieras. Besvarade enkéater behandlades enbart av
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studenterna ansvariga for examensarbetet. Resultaten redovisades for handledaren och
HR-koordinatorn samt presenterades for Arcadas |edningsgrupp.

7.6 Validitet och reliabilitet

Enkéten strévar efter att fa en hog grad av validitet och reliabilitet, s att ett pdlitligt
forskningsresultat kan nds. Detta betyder att enkéten i arbetet undersoker och besvarar
forskningsfragorna. Svaren i enkéten var relevanta for problemstallningen, eftersom de
pa forhand var utténkta. Darmed framstod en relativt sluten metod. (Jacobsen 2007, s
53) Genom detta fas en hog validitet. Undersokningen genomfors ocksa pa ett trovardigt
sétt (hog reliabilitet) (Patel och Davidson 1997, s 72-73). Orsaken till detta & att hdsa,
valméende och fysisk aktivitet & temaomraden som vécker uppriktighet bland
respondenterna. Att svaren gavs anonymt & en annan orsak eftersom respondenterna da
inte & individudllt knutnatill resultaten. Orsaken till att alla fragor inte togs med i detta
arbete var att vissainte var relevanta da det kommer till forskningsfragorna. Enkéten var
uppbyggd enligt direktiven vi fick av var uppdragsgivare (Arcadas HR-koordinator),
vilket betyder att vi i galva enkédten hade flera fragor an vad vi presenterar i detta
arbete.

8 RESULTAT

Under foljande kapitel kommer vi att presentera resultaten av enké&undersokningen.
Kapitlet markerar det mest typiska svaren i resultatet. Forst gar vi igenom
bakgrundsinformation varefter vi gar in pa den forsta forskningsfrégan om vad som
paverkar motivationen till fysisk aktivitet. Sedan gér vi vidare med de tva sista
forskningsfragorna om vilka faktorer som paverkar deltagandet i motion ordnad via/pa
arbetsplatsen samt vilka faktorer som skulle kunna fatill en ékning i deltagandet.
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8.1 Bakgrund

Yrkeshogskolan Arcada har cirka 190 anstédllda varav 46st valde att besvara var enkét
och darmed delta i undersokningen. Svarsprocenten var da 24 % vilket &r relativt daligt
med tanke pa att understkningen var relativt sluten (Denscombe 2009). Enkéten
besvarades av 14 (30 %) méan och 32 (70 %) kvinnor. Medeldldern bland besvarande var
43,8 &.

Av besvarandena var 40 (87 %) heltidsanstéllda och 6 deltidsanstélida (13 %). Av de
anstéllda hade 5st (10 %) en chefstélining, 20st (44 %) var administrativ- och 20st (44

%) undervisande personal. En (2 %) person |amnade fragan obesvarad.

8.2 Halsa

Cirka halften (54 %) bedomde sitt nuvarande héalsotillstand som bra (Figur 1). Ungefar
en tredjedel (28 %) ansag sitt halsotillstand vara mycket bra, medan 18 % av
respondenterna ansag sin hdlsa vara medelmattig. Ingen av de besvarande ansdg sin
hélsavaradalig eller mycket dalig.

Bedom ditt eget hilsotillstand
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Figur 1. Malgruppens bedémning av eget halsotillstand
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Tre méan (21 %) respektive 5 kvinnor (16 %) ansdg sig ha ett medelmattigt
halsotillstand, medan dtta mén (57 %) respektive 17 kvinnor (53 %) bedémde sitt
halsotillstand som bra. Fordelningen mellan man och kvinnor som ansdg sig ha ett

mycket gott halsotillstand var féljande: tre man (21 %) och tio kvinnor (31 %).

Av populationen ansdg 40 % sin kondition vara pa samma niva som manniskor i samma
Ader (Figur 2). Cirka en tredjeddl (36 %) beddmde sin fysiska kondition som aningen
béttre. Av respondenterna hade 13 % valt alternativet betydligt béttre och 11 % aningen

samre. Ingen av respondenterna tyckte sig ha klart samre kondition &n manniskor i

samma alder.

Hur skulle du bedoma din egen fysiska
kondition i jamforelse med manniskor i
samma alder?
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Figur 2. Malgruppens bedémning av egen fysisk kondition i jamforelse med manniskor i
samma alder

Vi fragade ocksa respondenterna hur mycket tid de anvande for motion per vecka (figur
3). Resultaten visade att majoriteten (63 %) motionerade relativt tungt en till tva ganger

per vecka. 24 % utdvade tung motion minst 3 ganger i veckan medan 11 % utévade
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lugn motion regelbundet varje vecka. En person (2 %) anstréngde sig mycket sédllan
eller adrig.

Till vilken av foljande motionsgrupper anser
du dig sjalv hora?
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far mig anfadd eller och svettig 1-2 ganger och svettig
att svettas i veckan atminstone 3 gangeri
veckan

Figur 3. Malgruppens motionsvanor

Bland respondenterna spenderade 35 % 3-6 timmar sittande varje dag, 33 % 6-9 timmar,
28 % 9-12 timmar och 4 % 0-3 timmar. Ingen av respondenterna sitter mera an 12
timmar per dag (Figur 4).
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Hur manga timmar spenderar du sittande
varje dag?
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Figur 4. Tiden spenderad sittande per dag

8.3 Motivation till fysisk aktivitet

Foljande resultatdel besvarar arbetets forsta forskningsfraga som handlar om
personalens motivation till fysik aktivitet. Vi ville veta vad respondenterna strévar efter

viamotion (Figur 5). | fragan kunde man véjaett eller fleraalternativ.

Att hdllasigi braskick visade sig vara det mest popul &ra svarsalternativet och samtidigt
motivationsfaktorn till fysisk aktivitet da 41 personer (89 %) valde det. 36 personer (78
%) ansdg att stod for egen hdlsa samt uthdllighet (orka béttre) ocksd var starka
motivationsfaktorer. Av personalen stravade 33 personer (72 %) efter noje och gladje
via motivation, medan 28 stycken (61 %) efterstkte avslappning och uppfriskning.

Procentuellt 46 % eller 21 personer ville genom motion kontrollera sin egen vikt.

Atta (17 %) respondenter var av asikten att utseende motiverar dem till fysisk aktivitet
och gu (15 %) sokte nya upplevelser och utmaningar via motion. Sex personer (13 %)
motiverades till fysisk aktivitet for att tréffa nya manniskor, medan endast tva (4 %) av

respondenterna motiverades av tavlingsinriktad motion.
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Vad stravar du efter via motion?
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Figur 5. Vad malgruppen stravar efter via motion

Néar vi jamfér svaren mellan mén och kvinnor ligger storsta skillnaderna i foljande
punkter. 91 % av kvinnorna motionerade for att stbda sin egen hélsa, medan endast 50
% av méannen valt detta svarsalternativ. Att orka béttre var en faktor som 28 kvinnor (88
%) valt, nar det bland méan var atta (57 %). 36 % av alla mén ansag att avslappning och

uppfriskning var en motivator for motion, nér samma siffrabland alla kvinnor var 72 %.

Vi gav respondenterna sedan mojlighet att Oppet besvara vilka motionsformer de
brukade ut6va (Bilaga 1, fraga 12). Resultaten visade att |6pning var den mest populéra
motionsformen som 23 personer utdvade. Promenad var ocksa ett vanligt sétt att
motionera (21 personer) medan bade cykling/spinning och gruppgymnastik hade valts

av 15 personer. Muskelkonditions- och styrketréning var det 12 personer som utévade.

Bollsporter (innebandy, tennis etc.) engagerade nio personer. Sex personer utdvade
yoga/pilates och lika manga utévade simning, vattenl6pning eller vattengymnastik. Tre

personer holl pa med stavgang.
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8.4 Deltagandet i motion pé/via arbetsplatsen

Under denna rubrik kommer vi in pa den andra forskningsfragan om faktorer som
paverkar populationens deltagande i Arcadas motionsverksamhet. Vi ville helt enkelt
veta hur aktiva och intresserade personalen & av motionsverksamheten som Arcada
driver.

Resultaten visade att 13 stycken (28 %) inte deltog eller var intresserade av
motionsverksamheten som arbetsplatsen erbjod. 8 (17 %) deltog inte men var anda
intresserade medan 12 (26 %) deltog alltid med jdmna mellanrum. Av respondenterna
deltog 7 stycken (15 %) rétt ofta och 6 (13 %) varje vecka, ibland flera ganger per vecka
i motionsverksamheten (Figur 6). Da vi jamforde resultaten mellan mén och kvinnor
visade det sig att fordelningen var rétt salikartad.
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Figur 6. Intresse och aktivitet bland malgruppen gallande motionsverksamheten pa
Arcada

Till foljande behandlade vi arbetsplatsens UUA-verksamhet (upprétthdla och utveckla
arbetsférmagan). Vi ville ta reda pa respondenternas aktivitetsniva bland de olika
aternativen Arcada erbjod dem (Figur 7). | denna fraga hade respondenterna igen

Sociala begivenheter (hélsodag, julfest, personakaffe etc.) visade sig vara det
Overlagset populéraste svarsalternativet da 26 stycken (81 %) hade valt det. Det nast
popul &raste svarsalternativet var kulturevenemang som hade lockat 15 stycken (47 %).
Fysiska aktivitetsevenemang som t.ex. Midnight Run hade 28 % deltagit i, medan
deltagarprocenten for personalgymnastik, pilates och vattengymnastik var 26 %.




| de tre sistnamnda aktiviteterna var majoriteten av de besvarande kvinnor. Tio av
respondenterna (22 %) hade valt yoga/mindfulness. Av dessa tio, var atta kvinnor och
tva mén. Endast 9 % av respondenterna hade deltagit i innebandy och 2 % i ASK-
jumppor. Det var endast mén som deltagit i innebandy.

| vilka UUA-aktiviteter, som ordnats via
arbetsplatsen, har du deltagit?
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Figur 7. Deltagandet i Arcadas UUA-aktiviteter

Till foljande gavs respondenterna majlighet att via olika pastdenden framfdra vilka
faktorer som forhindrar dem fran att delta i Arcadas motionsverksamhet. Vi stéllde, i
fragan, upp 19 olika pastéenden/faktorer och respondenterna fick valja om de holl med
eler inte. Man skulle ta stéllning till varje pastaende. Skalan var uppbyggd enligt
foljande; 1=Helt av samma asikt, 2= Aningen av samma asikt, 3=Vet g, 4=Aningen av

annan asikt och 5=Helt av annan asikt.

| figur 8 nedan har vi stéllt upp ala pastdenden/faktorer och tagit medeltalen for att
redogora resultaten pa fragan.
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Pastaenden som férhindrar deltagandet i
motionsverksamheten pa Arcada

Motion pa annat hall
Har inte tid

Tidpunkten opassande
Finns inte ldampliga motionsformer
Familjesituation

Hobbyn tar all tid

Stress

Vill inte slésa fritid
Lathet

Daliga utrymmen
Trotthet

Ogillar instruktérerna
For lite info

Ekonomi

Sjukdom

Inget intresse for motion
Dalig utrustning

Dalig kondition

Daliga upplevelser

1 = Av helt samma asikt 5 = Av helt annan asikt

Figur 8. Faktorer somforhindrar deltagandet i motionsverksamheten pa Arcada

Vi borjar med att redogora for de faktorer som klart visat sig férhindra deltagandet. Att
folk motionerar pa annat hdll (medeltal 2,13) visade sig vara det som starkast
forhindrade respondenterna fran att deltai arbetsplatsens motionsverksamhet. Tidsbrist
var en annan starkt paverkande faktor (2,57). Manga av respondenterna var ocksa av
den asikten att tidpunkten fér motionsverksamheten var opassande (2,74).

En del av respondenterna tyckte att Arcada inte erbjod 1&mpliga motionsformer (3,24)
vilket forhindrade dem fran att delta medan andras familjesituation orsakade forhinder
(3,31). Hobbyn (3,53) och stress (3,60) var faktorer som paverkade en liten del av
respondenterna. Nagra ville inte slésa sin egen fritid (3,68) pa arbetsplatsens
motionsverksamhet medan vissa upplevde sig vara lata (3,71). Fa ansdg att Arcadas
motionsutrymmen var daliga (3,79) samt upplevde trétthet (3,88).
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Foljande faktorer visade sig forhindra deltagandet i motionsverksamheten mycket lite
(medeltal 4 eller hogre): Oomtyckta instruktorer, brist pa information angaende
aktiviteter, ekonomi, sjukdom, inget intresse for motion, dalig utrustning, dalig

kondition samt daliga upplevelser av motion.

8.5 Utveckling av motionsverksamheten pa arbetsplatsen

Under den sista av rubrikernai resultatdelen av detta arbete gar vi in pa den tredje och
sista forskningsfragan: "Hur kunde man utveckla motionsverksamheten pa Arcada samt
oka deltagandet?”. Tanken &r att ga in pa hur laget &r just nu, och vad man kunde gora
for att forbéttra situationen samt ga mot en ljusare framtid i motionens tecken.

Det forsta vi tar upp & huruvida arbetsplatsens motionsverksamhet har paverkat
respondenternas motionsvanor. Var de av asikten att Arcadas idrottstjanster har okat
eller minskat pa deras vanor? Majoriteten (70 %) var av asikten att arbetsplatsens
idrottstjanster inte har paverkat deras motionsvanor. En del (22 %) tyckte att tjansterna
bidragit med en liten 6kning i deras motionsvanor medan fa (9 %) tyckte att deras
motionsvanor hade Okat kraftigt. Ingen var av asikten att deras motionsvanor skulle ha
minskat (Figur 9).

Har arbetsplatsens idrottstjanster paverkat

dina motionsvanor?
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T T 1
Okat p& min Okat en del p& Ingen paverkan Minskat en del p4 Minskat p& min
motion min motion min motion motion

Figur 9. Idrottstjansternas paverkan pa motionsvanorna
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Vi ville ta reda pAd om respondenterna skulle vara mera engagerade ifall
motionsverksamheten pa arbetsplatsen béttre motsvarade deras forvantningar. Det man
direkt kan konstatera utgaende fran diagrammet (Figur 10) & att majoriteten (69 %)
skulle vara mera aktiva om idrottstjansterna motsvarade deras férvantningar. Av dessa
tyckte 29 % att de skulle vara mycket motiverade och 40 % att det skulle vara aningen
mera motiverade. For 27 % av respondenterna skulle det inte spelandgon roll, altsdinte
paverka overhuvudtaget. En person (2 %) skulle det inte motivera sarskilt mycket

medan en annan person (2 %) inte alls skulle bli motiverad. En sista person (2 %) valde

att inte besvara fragan.

Om motionsverksamheten pa arbetsplatsen
skulle motsvara dina forvantningar battre,
skulle det motivera dig att delta oftare?

45
40
35
o 30
& 25
S 20
® 15
10
5
0 : : : — : — : — .
Det skulle Det skulle  Det skulle inte Det skulle inte Dets skulle inte Ej besvarad
motivera motiveratillen  paverka motivera motivera alls
mycket viss grad saskilt mycket

Figur 10. Malgruppens formodade deltagande ifall forvantningarna uppfylldes béttre

Vi fragade respondenterna vilka faktorer de tyckte kunde Oka deras deltagande i
motionsverksamheten pa Arcada. | frégan gav vi respondenterna 20 olika svarsalternativ
for att fa ut ett mangfaldigt resulta. De hade mdjlighet att véja ett eler flera
svarsalternativ. Pa detta vis fick vi en bred inblick i vad allt som kunde tka deltagandet
samt forbattra kvaliteten pa motionsverksamheten.

Det mest typiska svaret, som valdes av Over hdlften av respondenterna (54 %), var
mojligheten att utdva motion fore/efter arbetsdagen. Déarefter kom mgjligheten till
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personlig tréning, ledning samt radgivning med 37 %. Ett vanligt svar som manga (35
%) ocksa hade valt var mojligheten att anvanda en arlig summa pengar for valfri
motion. Cirka en tredjedel (30 %) var av asikten att diverse “temagrupper”, som t.ex.
springskola eller bantningsgrupper, kunde ©Oka deras deltagande. Mgjlighet till
regel bunden konditionstestning var ocksa ett alternativ som valdes flitigt (26 %).

Av respondenterna var 24 % av asikten att bekantande med nya idrottsgrenar samt
mojligheten att motionera mitt pa arbetsdagen kunde vara faktorer som skulle fa till en
okning i deltagandet.

Utdvning av tung och effektiv motion valdes av 17 % medan mgjligheten att delta i
olika motionsgrupper dar indelningen skulle ske genom konditionsniva valdes av 11 %.
En 6kning kunde ocksa ske genom att kollegor skulle uppmuntra en till att delta i
motionsverksamheten (11 %) (figur 11).

Svarsalternativ som valdes av under 10 % av respondenterna var foljande: glad och
lekfull motion, flera kollegor fran egen avdelning skulle delta, béttre instruktorer,
mojlighet att motionera med familj och vanner pa arbetsplatsen, program for barn under
motionspass, |4t och enkel motion, pris for aktivt deltagande, kollegor frén samma
avdelning skulle ha egna motionsgrupper, sma motionsgrupper(hdgst tio pers.) och
skilda motionsgrupper for mén och kvinnor.
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Vilka av foljande alternativ kunde 6ka ditt
deltagande i Arcadas motionsverksamhet?

Maijlighet till motion fore/efter arbetsdagen
Personlig traning
Pengar for valfri motion
Temagrupper(t.ex. Bantning)
Regelbunden konditionstestning
Bekanta sig med nya idrottsgrenar
Maijlighet till motion mitt pa arbetsdagen
Tung & effektiv motion
Motionsnivagrupper
Uppmuntran av kollegor
Glad & lekfull motion
Kollegor skulle delta tillsammans
Battre instruktorer
Moijlighet att motionera med familj/bekanta pa...
Program for barn
Latt & enkel motion
Pris for aktivt deltagande
Motionsgrupper avdelningsvis
Sma motionsgrupper
Kénsdelade motionsgrupper

Antal

Figur 11. Faktorer som kunde 0ka deltagandet i Arcadas motionsverksamhet

| samband med fragan om deltagandet i Arcadas motionsverksamhet stallde vi ocksa
den Oppna fragan: “Skulle du vilja att arbetsplatsen erbjuder nagon annan UUA-
verksamhet? Vad?”. Denna fraga kan direkt kopplas till arbetets tredje forskningsfraga i
syftet att utveckla samt 0ka deltagandet i motionsverksamheten pa Arcada. Sista fragan
i var understkning var ocksa en 6ppen fraga dar respondenterna fritt fick framfora sina
asikter om Arcadas motionsverksamhet. Till foljande redogér vi for de punkter som dok

upp i dessatvafragor.

Det mest populéra férandringsforslaget var att Arcada skulle ta i anvandning
motionssedlar. Manga hade inte tid eler mgjlighet att delta i den ordnade
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motionsverksamheten och skulle istdllet vilja ha mojlighet att utdva valfri motion pa

egen tid och eget hall.

En &sikt som framhévdes var att man inte skulle behdva binda sig for en hel termin utan
delta nu och da enligt egen mojlighet. En annan asikt var att anvanda egna studeranden

for att leda diverse verksamheter som t.ex. |6pskola eller vattengymnastik.

Sex respondenter kom med forslaget att flitigare anvanda samt forbéttra Arcadas

motionsutrymmen.

Som exempel namndes att simbassangen skulle vara anvandbar for personalens bruk
fore, under eller efter arbetsdagen. Nagon namnde ocksa att konditionssalen skulle
kunna uppdateras med exempelvis en crosstrainer. Gallande UUA-aktiviteter utGver
motion, gavs férslaget att olika temaklubbar kunde grundas. Som exempel namndes
matlagnings-, vin-, litteratur- och fotoklubbar. Andra bollsporter dn innebandy var

ocksa 6nskvarda.
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9 DISKUSSION

Detta kapitel & indelat i metoddiskussion och resultatdiskussion. Meningen med
metoddiskussionen & att framfora for- och nackdelar med metoden som anvandes i
detta arbete. Betréffande resultatdiskussionen & meningen att behandla resultaten som

besvarade arbetets forskningsfragor.

9.1 Resultatdiskussion

9.1.1 Motivation till fysisk aktivitet

En av huvudingredienserna i att utva fysisk aktivitet & att man & motiverad till att
gbra det. En annan viktig ingrediens &r att vara medveten om varfér man motionerar.
(Folkhalsomyndigheten 2013) Forsta forskningsfragan i vart examensarbete handlade
precis om motivation till fysisk aktivitet. Vi ville tareda pa vad som far magruppen att

viljarérapasig.

| svaren visade det sig att huvudorsakerna till malgruppens motionerande var att hdlla
sig i bra skick, stdda sin egen hélsa, orka béttre, kénna avslappning och uppfriskning,
k&nna ndje och gladje samt kontrollera sin egen vikt (Figur 5). Genom dettafick vi fram
resultaten att det framforalt & de viktiga motivationsfaktorerna som, egen halsa och
eget vdlmaende som sporrar respondenterna till vara fysiskt aktiva. Vi kunde i och med
detta ocksa dra slutsatsen att mal gruppen & medvetna om att den fysiska aktivitetsnivan
inverkar pa vart vardagliga valmaende. Som Vuori (2003) konstaterar behover var
kropp regelbunden stimuli orsakad av fysisk aktivitet for att uppehdla kroppens
byggnad och funktion.

Efter detta granskade vi hur mycket malgruppen faktiskt rorde pa sig per vecka
Resultaten visade att 6ver 60 % utforde motion som man blir andfadd och svettig av 1-2
ganger per vecka (se figur 6). Enligt UKK -institutets "motionskaka” bor man réra pa sig

3-4 ganger per vecka enligt foljande principer: 2 timmar och 30 minuter |&t
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anstrdngande motion eller 1 timme och 15 minuter anstrangande motion. Dessutom
borde man forstéarka muskelkonditionen samt forbéttra rorligheten 2 ganger per vecka.
Man kan alltsa konstatera att majoriteten av malgruppen inte ror pa sig tillrackligt, trots
att de bade kande sig motiverade till fysisk aktivitet samt var medvetna om hur viktigt
det & for hdlsan.

9.1.2 Deltagandet i motion pa/via arbetsplatsen

Arcada har som arbetsgivare i ett par ars tid erbjudit sina arbetstagare majligheten till
olika typer av motionsaktiviteter. Dessa UUA-aktiviteter innefattar allt fran sociala
begivenheter till fysisk aktivitet av olikaformer. Arcada strévar efter att varasa
mangsidiga som mgjligt, gallande utbudet bland dessa aktiviteter. Anmarkningsvart &r
att trots ett relativt brett utbud & deltagarnivan |1ag.

Om man tar en titt paresultaten kan man konstatera att bade intresset och deltagandet i
Arcadas motionsverksamhet & pa en blygsam niva. | resultatdelen kan man se att den
Overlagset mest populéra (80 %) aktiviteten var de sociala begivenheter Arcada
ordnade. Till dessa horde bl.a. hdlsodag, julfest och personalkaffe. Géllande de fysiska
aktiviteterna hojde sig ingen 6ver 30 % i deltagande, vilket & ganska svagt.

Tyngdpunkten i denna undersokning var fysisk aktivitet, men da sociala begivenheter
och kulturevenemang horde till UUA-aktiviteterna i Arcadas utbud tog vi ocksa dessa i
beaktande i detta arbete trots att det inte &r relevant. Med tanke pa resultaten & det helt
logiskt att de sociala begivenheterna lockar flest deltagare, men att skillnaden till de

fysiska aktiviteterna & sa stor var 6verraskande.

Alla manniskor &r olika, sd ocksa nar det galler att motionera. Det ar svart att locka
deltagare till ala aktiviteter och & mera att gora ala n6jda. Manniskor tycker om att
motionera pa olika sétt vilket & helt uppenbart. Arcadas majligheter till ordnandet av
dessa UUA-aktiviteter &r forstas ocksa begransade till viss man, framst pga. satider,
instruktorer, budget etc.
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Som Ojanen (2001) uttrycker sig & fysisk aktivitet i dagens samhdlle starkt paverkat av
medierna. Det uppkommer hela tiden andringar i trenderna inom motion och idrott.
Manniskan blir starkt paverkad av det nyaste som ses och hors inom idrottsvériden
vilket leder till att hen motionerar enligt trenderna. Det & kanske mgjligt att de
motionsformer som Arcada erbjuder inte &r helt "up to date” och att det &r darfor
personaen inte & intresserade att delta. Man kan se att den mest vagande orsaken till att
personalen inte deltar i motionsverksamheten pa Arcada & att de motionerar pa annat
hall. Dessa andra stdllen kanske igen erbjuder de nyaste och mest trendiga
motionsformerna. Om Arcada skulle efterstrava att erbjuda personalen nyaste nytt
gdlande mgjligheter till motion, skulle intresset stiga? Det visar sig att Arcadas
idrottstjanster inte haft en stor inverkan pa personal ens motionsvanor. Kunde det har ske

en forandring om motionsformer var meratrendiga?

9.1.3 Utveckling av motionsverksamheten pa arbetsplatsen

Arcadas motionsverksamhet har inte haft en effekt pa personalens motionsvanor. For att
fatill en positiv forandring i detta borde verksamheten fornyas och utvecklas. Som man
kan se skulle uppskattningsvis 70 % av de svarande motiveras att delta oftare ifall
motionsverksamheten skulle motsvara deras forvantningar béttre. Hur verksamheten
kunde motsvara personalens forvantningar béttre kan man sei resultatdelen (Figur 11).

Pa fragan vilka alternativ som kunde dka deltagandet i motionsverksamheten pa Arcada
noterade vi att det svarsmassigt var en mycket bred fordelning. | denna fréga markte vi
tydligt att manniskor har olika asikter och tankar gélande motion. Det alternativ som
fick flest "roster” (6ver 50 %) var mdjligheten till motion fére eller efter arbetsdagen.
Det & kanske ocksa det enda konkreta man kan ta med i utvecklingen av

motionsverksamheten. Ovriga alternativ besvarades av farre dn 40 %.

D& & fragan: l6nar det sig att utveckla verksamheten pa flera olika fronter eller
koncentrera sig pa det mest vasentliga och tydligast framférda argumentet? Eftersom en
stor del av personalen ansdg att de inte hade tid att deltai motionsverksamheten eller att
tidpunkten var opassande, skulle det kanske vara lonsamt att satsa mest pa att
tidpunkten skulle passa mgjoriteten av personalen.
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| de Oppna frégorna dar personalen hade mdjlighet att fritt uttrycka feedback och
onskemd betréffande motionsverksamheten nu och i framtiden dok det upp starka
asikter galande anvandning av motionssedlar. Manga var av asikten att Arcada borde
ga oOver till ett system dar personalen ges en alig summa pengar i form av
motionssedlar. Detta kunde vara |6sningen som skulle leda till 6kade motionsvanor
bland personalen tillfaligt, men kanske inte i l1anga loppet. Den arliga summan skulle
hogst antagligen inte vara tillrackligt stor for att en person skulle kunna motionera ett
helt &r. Som Satu Alavalkama skriver i sin artikel (Helsingin Sanomat) 21.1.2014 kan
ett manadskort till ett gym kostat.o.m 100€. Senast da personen, efter att ha anvant sina
motionssedlar, galv skall sta for kostnaderna kan troskeln till att fortsétta motionera

varafor hog.

En intressant asikt som ocksa dok upp i de svaren till den 6ppna fragan, var fordaget att
Arcada skulle anvanda sig av egna studeranden for att leda motionsverksamheter. Da
det pa Arcada finns inriktningar som fysioterapi och idrott- och halsopromotion kunde
detta vara ett mycket bra alternativ for att utveckla motionsverksamheten. Bade personal

och studerande kunde ha stor nytta av ett sddant samarbete.

9.2 Metoddiskussion

Vi anvande oss av den kvantitativa metoden i form av en elektronisk enkédt. Den
kvantitativa forskningsmetoden passade var undersokning pa ett ypperligt sitt eftersom
vi hade tillgang till ett enkatprogram (Analystica). Besvarandet av enkéten gick sedan
smidigt da vi publicerade den pa nétet och svaren lagrades automatiskt in i programmet.
Pa detta sétt besparades vi ocksa mycket tid och ontdigt arbete. Via programmet kunde
vi sedan genom lagrad data paborja ana yseringen direkt. Processen med att fardigstalla
enkéten tog ganska lang tid och vi fick andra samt finslipa fragorna flera ganger. Detta
berodde till stor del pa att fragorna maste vara formulerade pa ett sitt som &r etiskt
korrekt och inte vara for personliga. Inga namn framfordes i enkéden och svaren
hanterades endast av studeranden, HR-koordinatorn samt handledaren. Vi hamnade
ocksa fdlja Arcadas HR-koordinators onskema betréffande fragestallningarna och
svarsalternativen. Den dlutliga enkdten kunde ha varit béttre aven om vi géva ar relativt
nojda.
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| forsta hand var meningen att vi skulle anvanda en férdig enkat, men efter att ha sokt
lampliga enkéer via diverse databaser utan att hitta en enk& som motsvarade
undersokningens syfte och mening, valde vi att skapa enkéten gév. Detta passade oss
egentligen bra eftersom vi fritt kunde vélja frégorna samt pa ett lattare sétt folja de
direktiv vi fick av HR-koordinatorn.

Vi forsokte formulera frégorna sa att de besvarade forskningsfragorna sa punktligt som
mojligt, vilket skulle ha lett till hdg validitet (Patel & Davidson 1994, s 91-92). Da vi
anda hamnade félja de direktiv som gavs frén Arcadas sida och andra uppbyggnaden
samt vissa fragor nadde arbetet inte hogsta mojliga validitet.

Hog reliabilitet ndddes genom att vi i arbetet anvande oss av en enkd som
maétinstrument samt att denna enkét gick direkt till respondenterna. | enkdten anvande vi
oss av bade slutna och 6ppna fragor. Orsaken till att vi anvande oss av 6ppna fragor var
att vi ville vacka tankar och idéer samt att respondenterna 6ppet fick ge feedback och

fordag.

Enkéaten skickades ut till hela Arcadas personal vilket betyder cirka 190 personer varav
46 stycken valde att besvara den. Urvalet i understkningen bestod da alltsd av 46
personer vilket betyder att bortfalet blev cirka 140. Svarsprocenten var 24 %.
Denscombe skrev ar 2009 att en svarsprocent pa 20 % & nagonting en samhéllsforskare
skall vara tillfreds med. Trots detta hade vi hdga forvantningar pa att kunna fain flera
svar. Orsaker till bortfalet kunde vara att enkéten endast var dppen i fem dagar och att
vi gévainte var tillrackligt aktiva med att marknadsfora var undersokning. Vi ordnade
ett tillfale i personalens kaffeutrymmen dér vi berdttade om var undersokning samt

forsokte vacka intresse bland de anstéllda.

10 SLUTSATSER

Syftet med denna studie var att kartlagga hdlsan och motionsvanorna bland personalen
pa yrkeshogskolan Arcada. Vi ville ocksa ta reda pa vad personalen tyckte om
arbetsplatsens motionsverksamhet och hur aktivt de deltog i den. Slutligen ville vi veta
hur motionsverksamheten kunde utvecklas i framtiden. Personalen ansdg huvudsakligen

att de var i gott fysiskt skick men enligt resultaten kunde de vara mera fysiskt aktiva.
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Enligt motivationen for och medvetenheten om en hélsosam vardag borde det inte vara
ett problem att 6ka pa motionsvanorna. Ett orovéackande problem som framkom var den
mangd tid personalen spenderar sittande per dag. | synnerhet da verkligheten i denna
fraga kan vara hogre an vad svaren visar. Som Vasankari (2014) sager Overskattar

manniskan |&tt sin aktivitet och spenderar meratid sittande an de tror.

Deltagarnivan i motionsverksamheten ar for tillfallet rétt sa l&g. Det & i denna punkt
som det borde goras en storre insats for att fa deltagarnivan att stiga. Vi tror att man for
att kunna utveckla motionsverksamheten i framtiden maste koncentrera sig pa de
tydligast framhavda forbéttringsforslagen. Vi ar av asikten att for att fa en hallbar
utveckling i motionsverksamheten pa Arcada, bér man fortsatta enligt samma principer
som tidigare, det vill siga ordnad motionsverksamhet pa eller via arbetsplatsen samt

koncentrera sig pa att utveckla den.
| och med att vi endast fick in 46 svar av 190 mojliga maste man vara aningen kritisk

mot resultaten. Om svarsprocenten skulle ha varit hdgre, skulle vi ocksa fatt klarare bild

om den verkliga situationen pa Arcada.
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BILAGOR

Bilaga 1. Enkéat om fysisk aktivitet pa ar betsplatsen

Las igenom helafragan innan du svarar. Véj det mest |ampliga svarsalternativet och
markera det. | vissafragor har du méjlighet att véjafleraaternativ. Var noggrann med
att besvaravarje fraga.

Svaren behandlas konfidentiellt och forfattarna samt handledaren &r de &nda som har
tillgang till materialet. Svaren ges anonymt.

Enkéten &r frivillig, men vi hoppas ni tar er tid att besvara den for att hjalpaossi var
understkning och for att paverka motionsverksamheten pa Arcada. Denna undersokning
& en del av vart examensarbete (Fysisk aktivitet pa arbetsplatsen - case Arcada). Det vi
amnar undersoka ar fysisk aktivitet bland Arcadas persond. Vi vill tareda pavad det
finns for mojligheter till motion for tillfallet, hur personalen férhaller sig till dem och
vad som eventuel It kunde forbéttras.

Det tar ca 10-15 minuter att besvara enkéten.

Bakgrund:

1. Kon: Man Kvinna

2. Din alder (ar)

3. Hur manga & har du jobbat pa Arcada?

4. Jagar: Heltidsanstalld Deltidsanstélld

5. Hurudan anstéllning har du?
5A. Chefsstéllning
5B. Administrativ personal
5C. Undervisande personal
oD. Annat

Hal sa, kondition och valméende:

6. Bedom ditt eget halsotillstand (=var dagliga valmaende)
6A. Mycket daligt
6B. Daligt
6C. Medelméttigt
6D. Bra
6E. Mycket bra



7. Hur skulledu bedéma din egen fysiska kondition, i jamférelse med
manniskor i din alder?
7A. Klart samre
7B. Aningen samre
7C. Sammaniva
7D. Aningen béttre
7E. Betydligt béttre

8. Muitt arbete &r fysiskt
8A. Létt
8B. Aningen tungt
8C. Tungt

9. Beddm din arbetsfor maga
9A. Ddlig
9B. Ganskaddlig
9C. Medeméttig
9D. Ganskabra
9E. Bra

10. Hur mycket tid, per dygn, spenderar du sittande?
10A. 0-3 timmar
10B. 3-6 timmar
10C. 6-9 timmar
10D. 9-12 timmar
10E. 12- timmar

Motion pa fritiden. Motion pa fritiden innebér all fysisk motion som utévas p& egen
sk. ledig tid. Med motion anses konditionstraning samt annan fysisk aktivitet, som t.ex.
nyttomotion (gang till arbetsplatsen, gard- och tradgardsarbete, vandring etc.) All
motionsform som ordnas via arbetsplatsen hor inte till denna kategori av fragor.

11. Till vilken av féljande motionsgrupper anser du dig §alv hora?
11A. Jag utdvar mycket sdlan/aldrig motion
11B. Jag utévar varje vecka lugn motion som inte far mig andfadd eller att
svettas
11C. Jag utévar motion som far mig andfadd och svettig 1-2 ganger i veckan
11D. Jag utévar motion som far mig andfadd och svettig atminstone 3 ganger i
veckan



12. Vilka &r de vanligaste motionsfor mer na du utévar (nédmn tre stycken)

13. Vad stravar du efter viamotion (du kan valjaflera alternativ)?
13A. Hallamigi braskick
13B. Stod for min hdlsa
13C. Orka béttre
13D. Avslappning och uppfriskning
13E. Noje och gladje
13F. Viktkontroll
13G. Utseende
13H. Tré&ffa manniskor
13I. Tavla
13J. Nyaupplevelser och utmaningar

14. Vilken/vilka former av nyttomotion brukar du utéva (du kan véljaflera
alternativ)?
14A. Gang/cykling till arbetsplatsen
14B. Tradgards-/utomhusarbete
14C. Hushall sarbete/stadning
14D. Gai trappor istallet for att ta hissen
14E. Annan form av nyttomotion

UUA-verksamheten pa arbetsplatsen (UUA=uppratthdllande och utvecklande av
arbetsforméga)

15. 1 vilka UUA-aktivititeter, som ordnatsvia arbetsplatsen, har du deltagit i
(du kan véljaflera alternativ)?
15A. Personalgymnasik
15B. Innebandy
15C. Pilates
15D. Y oga/mindfullness
15E. Vattengymnastik
15F. ASK-jumppor (ss. Midnight Run, Bolagsmaraton stafettloppet, dansa salsa
osv.)
15G. Kulturevenemang (ss. Don Giovanni, James Bond filmpremiér,
fotbollsligan Premier League match, Les Miserables osv.)
15H. Sociala begivenheter (ss. Halsodag, Fastlagsjippo, Luciafest, Julfest,
Inskriptionsfest, Personalkaffe, Julandakt osv.)
151. N&got annat, vad?



16. Skulle du vilja att arbetsplatsen erbjuder ndgon annan UUA-ver ksamhet?

Vad?

17. Till vilken av foljande grupper anser du dig hora?

17A. Jag deltar intei motionsverksamhet pa arbetsplatsen och &r inte intresserad

17B. Jag deltar inte i motionsverksamhet pa arbetsplatsen, men & anda
intresserad
17C. Jag deltar altid nu och dai motionsverksamheten pa arbetsplatsen

17D. Jag deltar i motionsverksamheten pa arbetsplatsen rétt ofta, men inte varje

vecka

17E. Jag deltar i motionsverksamheten pa arbetsplatsen varje vecka, ibland flera

ganger i veckan

18. Har arbetsplatsensidrottstjanster paverkat dina motionsvanor ?
18A. Minskat pa min motion
18B. Minskat en del pa min motion
18C. Ingen paverkan
18D. Okat en del pa min motion
18E. Okat pdmin motion

19. | foljande fraga har vi pastaenden som kunde FORHINDRA dig att delta
motionsver ksamheten pa Arcada. Valj det alter nativ som passar dig bast.

Ringain det alternativ du finner mest passande for dig galv.
1=Helt av samma asikt

2=Aningen av samma asikt

3=Vet ¢

4=Aningen av annan asikt

5=Helt av annan asikt

19A. Har intetid

19B. Inget intresse for motion

19C. Trotthet

19D. Lathet

19E. Det finns inte motionsformer som passar/intresserar mig

19F. Jag har inte fatt tillrackligt med information géllande motion pa Arcada
19G. Jag vill inte spendera min fritid med nagot som har med jobbet att gora
19H. Jag motionerar pa annat hall

191. Mina hobbyn tar upp al min tid

19J. Jag anser att Arcadas motionsutrymmen &r daliga

19K. Tidpunkten for verksamheten passar inte mig



19L. Ddlig kondition

19M. Sjukdom

19N. Har daliga upplevelser av motion

190. Stress pa arbetsplatsen

19P. Familjesituation

19Q. Personlig ekonomi

19R. Har inte lamplig utrustning

19S. Gillar inte instruktorerna som leder verksamheten

Deltagandet i motionsverksamheten pa arbetsplatsen i framtiden.

20.

21.

Om motionsver ksamheten pa ar betsplatsen skulle motsvara dina
forvantningar battre, skulle det motivera dig att delta oftare?
20A. Det skulle motivera mycket

20B. Det skulle motiveratill en vissgrad

20C. Det skulle inte paverka

20D. Det skulle inte motivera sarskilt mycket

20E. Det skulle inte motivera 6ver huvudtaget

| denna fraga ber vi dig bedéma om foljande alter nativ kunde paverka ditt
deltagandei Arcadas motionsverksamhet (valj endast de alter nativ som
skulle 6ka ditt deltagande. Du kan valja flera alternativ, eller inga
alternativ alls)

21A. Du skulle kunna deltai motionsverksamheten fore/efter arbetsdagen
21B. Du skulle kunna deltai motionsverksamhet, pa egen tid, som ordnas mitt
padagen

21C. Familjemedlemmar/bekanta skulle ha mgjlighet att deltai
motionsverksamheten pa din

arbetsplats

21D. Flerakollegor fran din avdelning skulle deltai motionsverksamheten
21E. Kollegor skulle uppmuntradig till att deltai motionsverksamheten

21F. Det skulle finnas olika motionsgrupper beroende pa manniskors fysiska
kondition

21G. Det skulle finnas skilda motionsgrupper for mén och kvinnor

21H. Du skulle kunna deltai mindre motionsgrupper (hdgst 10 personer)
211. Din avdelning skulle ha en egen motionsgrupp

21J. Det skulle finnas temagrupper, t.ex. bantningsgrupp, springskola etc.
21K. Motionsformen skulle vara l&tt och enkel

21L.. Motionsformen skulle vara glad och lekfull

21M. Motionsformen skulle vara tung och effektiv

21N. Du skulle hamgjlighet att bekanta dig med nyaidrottsgrenar



210. Instruktorerna skulle vara béttre

21P. Du skulle fa personlig tréning, ledning och radgivning

21Q. Du skulle hamgjlighet till regelbunden konditionstestning

21R. For aktivt deltagande skulle du faett prisen gang i aret

21S. Det skulle ordnas program till dina barn under motionspasset

21T. Du skulle hamgjlighet att anvanda en arlig summa pengar for valfri motion
21U. Né&got annat, vad?

22. Nagot annat du vill tillagga angaende Ar cadas motionsverksamhet?



Bilaga 2. Foljebrev

Véra motionsvanor nu och i framtiden — delta i kartlaggningen och besvara enkéten
28.10-1.11.2013

Pa Arcada jobbar vi med utvecklingen av var UUA-verksamhet ur manga olika
perspektiv for tillfalet. Forra veckan (och diskussionen pagar éannu i F4 hos HR-
koordinatorn) fick ni i kafferummet och per mail disskutera UUA -aktiviteternas framtid
héar pa Arcada. Denna vecka blir det aktuellt med en kartlaggning av fysisk aktivitet
bland Arcadas personal. Tva studenter (Kai och Sam: som ni ocksa tréffade pa forra
veckans UUA drop in om ni var dér) vill i sitt examensarbete tareda pa vad det finns for
mojligheter till motion pa Arcada for tillfallet, hur personalen forhaler sig till den och

vad som eventuel It kunde utvecklas — och hur.
Nu har ni ahnu en mgjlighet att paverka genom att svara pa foljande enkét!

Enkéten &r en del av examensarbetet — Fysisk aktivitet pa arbetsplatsen — Case Arcada.
Examensarbetet handleds av Riitta Vienola och som uppdragsgivare fungerar HR-
teamet. Enkéten besvaras anonymt! Resultaten analyseras och presenteras av vara

studenter &t Arbetarskyddskommissionen pa deras foljande méte den 5 november.
Mark att svarstiden & 28.10-1.11.2013.

Om du har frégor kring enkdten kan du rikta dem till heidi.lento@arcadafi eller

riitta.vienola@arcada.fi.

De aktiva blivande idrottsinstruktdrerna bakom enkaten och analysen heter Kai Villanen
och Sam Kihlstedt.



Bilaga 3. UKK-institutets motionskaka

MOTIONSKAKAN ™

s\ighetskong;,
mhgmg ts OHd;tfoa
promenader
cykling stavgang 2t3o0min
. Foack
Férbittra din uthallighetskondition (under 20 km/1) gy
‘genom att rora pa dig raskt under
flera dagar i veckan sammanlagt R Muskelkondition vardags- och
s ) fysiskt kravande ; 1
Atminstone 2 t 30 min el ach fﬁrbﬁttrlng av nyttomotion
eller o arbeten koordination och balans
1t 15 min anstrangande. o) konditionscirkel —
drplockning m & :
Uttdver detta ska du dka din 2 gym iveckan 9 g
o fiske t astik fartfylida
muskelstyrka och forbittra din jakt “skridskoakning rérelselekar

koordination och din balans

: . stretching, balanstranin
Atminstone 2 ger i veckan, - 5 "

bollspel, dans

Rekommendationer for hilsofrimjande LE ® UKK-instituutti
motion for 18-64-aringar 2009



