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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli kehittéd& Finnlines Oyj:n liikuntavastaavien eli -luotsien
toimintaa ja antaa heille konkreettisia tyOkaluja sek& neuvoja heidan toimintaansa laivaympa-
ristdssa. Projektin tarkoituksena oli, etta luotsit pystyvéat toiminnallaan jatkossa tavoittamaan

laajemmin merihenkilostba seké auttamaan henkiléstéa motivoitumaan liikkumiseen laivoilla.

Tassa projektissa tutkittiin ensiksi kyselylla merihenkiléston motiiveja likkumiseen laivatyo-
jaksoilla sekd heidan kokemuksiaan liikuntaluotsien toiminnasta tdhén asti. Kyselyyn vastasi
yhteensé 83 henkilda. Tulosten pohjalta suunniteltiin liikuntaluotseille kahden paivan koulu-
tus, johon osallistui kahdeksan henkiléa Finnlines Oyj:n henkiléstdsta. Koulutuksen tavoittee-
na oli ohjatun oivaltamisen ja ongelmanratkaisujen avulla ohjata luotseja kehittamaan yhdes-

sa toimintatapoja merihenkiloston liikkuntamotivaation ja liikunta-aktiivisuuden edistdmiseksi.

Merihenkilostosta 54 % oli laivaty6jaksoilla likunnallisesti passiivisia ja he motivoituivat liik-
kumaan eniten sisaisistd motivaatiotekijoista, kuten likunnasta saadusta hyvéan olon tuntees-
ta. Vastaajista 43 % ei ollut kuullut liikuntaluotseista ja 83 % eivéat olleet ollut luotsien kanssa
tekemisissa. Koulutuksen tuloksena liikuntaluotsit suunnittelivat yhdessa laivoille toteutetta-
viksi konkreettiset likuntakampanjat, jotka motivoivat laajalti merihenkilostoa liikkumaan. Li-
saksi he kehittivat tapoja tuoda omaa toimintaansa enemman esille, kuten ilmoitustauluilla

luotsien esittely, ja luotsien valisen yhteydenpitokanavan.

Liikuntaluotsit ovat innokkaita ja liikkunta-asioista kiinnostuneita vapaaehtoisia. He ovat oival-
taneet, etta heidan aktiivisuudellaan on mahdollista saada paljon aikaan. Jatkossa luotsien ja
heidan yhteyshenkildidensa valinen yhteydenpito sek& suunniteltujen toimintojen toteuttami-

nen ovat merkittdvassa asemassa luotsien toiminnan sek& motivaation yllapitdmiseksi.
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1 Johdanto

Ty6 voi kuormittaa tekijaansa seka fyysisesti, psyykkisesti ettd sosiaalisesti. Tyonkuormi-
tustekijat liittyvat usein tyon luonteeseen ja sen maaraén. Kuormitus vaikuttaa tyéntekijan
tybhyvinvointiin ja pahimmillaan voi aiheuttaa stressia seka tyotapaturmia. (TTK 2015c.)
Varsinkin laivoilla ty6olosuhteet voivat olla erityisen haastavia tyontekijalle. Laivatydympa-
ristd asettaa tyontekijalleen muusta tydelamastéa poikkeavia terveysvaatimuksia ja rasitus-
tekijoitd. Vaihtuvat sddolosuhteet, eristyneisyys, vapaa-ajan puute seké tyén fyysinen
kuormitus ovat esimerkkeja laivaympariston erityispiirteista, jotka vaikuttavat henkiléston
tyokykyyn. (Miilunpalo 2013, 3-6.)

Tyoikaisista ainoastaan kymmenesosa liikkuu terveysliikuntasuositusten mukaisesti ja
noin viidesosa ei liiku kaytanndssé ollenkaan (Valtion liikuntaneuvosto 2012, 3,5). Liikun-
nalla on todettu olevan kiistattomia vaikutuksia ihmisen toimintakykyyn, joten voidaan
myds olettaa sen suojaavan tyokyvyttémyydelta. Pienillékin liikunnan vaikutuksilla tyoky-
kyyn voidaan ehkaista sairauspoissaoloja, tyokyvyttémyyden riskid sek& merkittavia ta-
loudellisia kustannuksia. Tydikaisilla omatoimisen ja itsendisen liikkumisen merkitys kas-
vaa. Jo vahankin kuormittavalla likunnalla voi olla vaikutuksia toimintakyvyn ylldpitoon ja
saénndllisella liikuntaharrastuksella voidaan lisata elinian odotetta sekd ennaltaehkaista
tyokyvyttomyyttd. Oman hyvinvoinnin edistamiseksi liikunnan harrastaminen on jokaisen
mahdollisuus, josta on hyotya terveydelle ja hyvinvoinnille. (Taimela 2012, 171, 174-175,
177.)

Finnlines Oyj on nahnyt yhtena keinona sairauspoissaolojen kustannusten vahentamiseen
merihenkildston liikunta-aktiivisuuden lisddmisen liikuntaluotsitoiminnan avulla. Taméan
tydn tavoitteena on kehittda Finnlines Oyj:n liikuntavastaavien eli -luotsien toimintaa ja
antaa luotseille konkreettisia neuvoja seka tytkaluja merihenkildston liikuntamotivaation
lisaamiseksi ja liikuntamahdollisuuksien kehittdmiseksi. Projektissa keskitytaan aluksi sel-
vittdmaan, mika motivoi merihenkildstda likkumaan laivatydjaksoilla. Kun selvitetaan lai-
vayhtion henkiloston tarkeimmat tekijat, jotka vaikuttavat heidan liikuntamotivaatioonsa,
voidaan kehittaa liikuntatoimintaa yhtion oman henkildston motivaatiota edistavien tekijoi-
den, mahdollisuuksien ja ehdotuksien pohjalta. Tarkoituksena on ohjata laivojen liikunta-
luotseja yhdessa kehittamaan laivoille enemman liikuntamahdollisuuksia ja toimintatapoja
likuntavastaavana toimimiseen. Ryhméakeskustelut sekd opetustyyleina ongelmanratkaisu
ja ohjattu oivaltaminen ovat likuntaluotsien kanssa kaytettyja keinoja, joiden tavoitteena
on saada luotsit itse oivaltamaan, mita he vastuuhenkildina voivat tehda jatkossa laivaym-

paristossd muun merihenkildston liikuntamotivaation yllapitdmiseksi ja edistamiseksi.



Tama tyo on tehty yhteistydssa laivayhtio Finnlines Oyj:n kanssa ja se on jatkoa opinnay-
tetydlle Kunto- ja terveysliikunnan kehittdmissuunnitelma Finnlines Oyj:n merihenkiléstolle
(Halonen & Hamalainen 2014). Edellinen opinnaytetyo aloitti toimeksiantajan kanssa me-
rihenkiloston likuntamahdollisuuksia kehittavan projektin. Tydssa kartoitettiin likuntamah-
dollisuuksia ja -edellytyksia laivoilla sek& ongelmia henkiloston vapaa-ajan likkumiseen
laivaty@jaksoilla ja koulutettiin laivan omasta henkilostosta liikuntavastaavia. Taman tyon
tarkoituksena on jatkaa ja kehittaa edellisessa tydssa aloitettua likuntavastaava-mallia.
Naiden liikuntavastaavien eli -luotsien toiminnan kehittamiselle on esitetty jatkoa toimek-
siantajan ja edellisen tyon kehitysehdotusten pohjalta. Luotsien toiminnan jatkumisen
kannalta on tarkeaa, etta luotsit pystyvat jatkossa itsenaisesti ja yhdessa kehittamaan

laivaympariston liikuntamahdollisuuksia merihenkildston liikunnan lisddmiseksi.



2 TyoOn kuormittavuus

Tyobelamassa tyd aiheuttaa aina jonkinlaista kuormittumista. Kuormitus ilmenee yleensa
stressing, joka on elimistdn, mielen ja tunne-elaman reaktio normaalia elamantasapainoa
jarkyttavaan tilanteeseen. Usein se alkaa psyykkisena ja johtaa myds elimistén reagoimi-
seen. Yksil6illa on kuitenkin suuria eroja siina, mitka asiat he kokevat kuormittaviksi tois-
saan ja minkalaisia oireita nama tekijat aiheuttavat. Tyokuormituksesta palautuminen,
tydmotivaatio ja esimerkiksi aiemmat kokemukset kuormituksesta saatelevat yksilon tyon
kuormittavuuden vaikutuksia. Kuormitustekijat johtuvat aina tydsta tai tydymparistosta ja
niista kuormittuminen on yksil6llista. Pitkaan jatkuva tyon liiallinen kuormitus voi ilmetéa
mielenterveyshairidina, tybuupumuksena ja terveysongelmina, mika lisda sairauspoissa-

oloja seka tydnantajalle kustannuksia. (TTK 2015c.)

Tybssa kuormittumista aiheuttavat tyon fyysiset ja psykososiaaliset kuormitustekijat (TTK
2015c). Fyysisia kuormitustekijoitd ovat esimerkiksi raskas ruumiillinen tyo, vaikeat tyo-
asennot, tavaroiden kantaminen, toistoty0 tai jatkuva paikallaan istuminen. Tydympériston
puutteet ja epdkohdat ovat kuormitustekijoitd, jotka voivat lisaté tyotilan ergonomisista
virheista ja tyon jarjestelyista aiheutuvia vaivoja. (TTK 2015a.) Kaikki nAma tekijat kuormit-
tavat tuki- ja liikunta- seka verenkiertoelimistoa ja liiallinen fyysinen kuormitus on yhtey-
dessa ty6tapaturmiin ja psykososiaaliseen kuormittavuuteen (TTK 2015c).

Vaikka tyohon liittyva fyysinen aktiivisuus ja arkiliikunta ovat vahentyneet huomattavasti,
rasitusvammoja tyodikaisille aiheuttavat yksipuoliset ja toistoty6ta vaativat tyot seka ty6-
asennot (Valtion liikkuntaneuvosto 2012, 5; TTK 2015a). Naiden tyéliikkeiden luonne vai-
kuttaa vahvasti tyon fyysiseen kuormittavuuteen. Aiemmin monet tydliikkeet olivat dynaa-
misia, mutta nykyddn useammat tydvaiheet sisaltavat staattisia ja toistuvia liikkeita. Dy-
naamisten tyoliikkkeiden on todettu olevan ihmisen elimistdn toimintakyvyn yllapitamiseksi
hyodyllisempia kuin staattisten. Tyontekijan kyky tehda staattisia tyoliikkkeitéa on pienempi
kuin kyky tehda dynaamisia tyoliikkeita. Entiset dynaamiset tydliikkkeet ovat voineet tulla
staattisiksi, mika kuormittaa tyéntekijaa liikkeiden luonteelta ja toistuvuudelta. (Malkia
1986, 78, 82-83.)

Tyon ominaisuudet aiheuttavat henkistéd kuormitusta ja stressia. Ominaisuudet liittyvat
tydmaaraan, tydyhteisoon, tdiden organisointiin, tyon sisaltdon, tydymparistoon seka or-
ganisaation johtamiseen ja toimintatapoihin. Usein haitalliseen stressiin johtavat tyén kii-
reisyys ja liilan suuret haasteet. My6s ty6t, jotka eivat tarjoa tyontekijalle tarpeeksi haastet-
ta, voivat aiheuttaa haitallista stressia alikuormittavuuden takia. (TTK 2015c; TTK2015b.)

Tydikaisten fyysinen kuormitus on saattanut korvaantua nimenomaan psyykkisella kuormi-



tuksella. Ty6elama vaatii tyontekijalta nykyaan enemman joustavuutta sen nopean muut-
tumisen, tydn ja vapaa-ajan rajan hamartymisen ja lisdantyneiden osaamisvaatimusten

takia. (Valtion liikuntaneuvosto 2010, 6.)

2.1 Tyo6n kuormitustekijat laivatydymparistossa

Laivojen tydymparisto rakentuu eri tasoilla olevista tydskentelytiloista seka naita yhdista-
vista portaista ja kaytavista. Tyoskentelytilat ja kulkuvaylat ovat usein ahtaita ja porrasra-
kenteet voivat olla kapeita seka jyrkkia. Laivan keinuminen seka tyosta ja aluksesta aiheu-
tuva melu, tarina ja sateily aiheuttavat myts oman haasteensa merihenkilostélle. Suoma-
laisilla aluksilla laivatyd perustuu usein vuorottelujarjestelmééan eli yhté tydjaksoa seuraa
yhté pitka vapaa-aikajakso. Alukset ovat ymparivuorokautisesti toimivia tyoyhteisgja, jois-
sa yhtendinen tydjakso voi kestda kuukausia esimerkiksi aluksilla, jotka liikenndivat eri
maiden valilla. (Tyoterveyslaitos 2014a.)

Tyoskentely laivoilla hankalissa ja haastavissa olosuhteissa kuormittaa tyontekijoita. Er-
gonomisesti vaikeat asennot ja olosuhteet ovat yleisimpia fyysisia kuormitustekijoita laiva-
toissa. Ergonomian kannalta nosto- ja toistotydt asettavat haasteen tydnteon sopivalle
toistoméaaralle ja voimantarpeelle. Fyysinen kuormitus naissa tbissa muodostuu tyonteki-
jan suorituskyvyn yhteydesta tarvittavaan voimankayttdon ja tydtahtiin. Yleisesti laivoilla
raskas ruumiillinen ty6 on keventynyt alusten koon kasvun seka tekniikan ja automaation
kehittymisen myota. Raskasta fyysista tyota esiintyy lahinna korjaus- ja huoltotbissa seka
poikkeustilanteissa, kuten yllattavissa vikatilanteissa. (Tyoterveyslaitos 2014a.) Kuitenkin
kaikki aputy6t, kuten esineiden nostaminen, siirtdminen ja kantaminen, lisaantyvét koko
ajan (TTK 2015a).

Laivatoissa vaaditaan nykydadn enemman tyontekijalté psyykkisen suorituskyvyn, aistitoi-
mintojen, havaintojen ja tulkintojen asettamia vaatimuksia. Merihenkildston tydonkuva on
muuttunut entistd enemman ammattitaitoa vaativammaksi seka liséksi toihin vaaditaan
usein erityiskoulutusta. Nama tekijat ja laivatyén ominaispiirteet aiheuttavat henkista
kuormittumista tyontekijalle. Merihenkildston vapaa-ajan vietto tapahtuu samoissa tiloissa
ja samassa seurassa, jossa tydskennelldén, seké aluksilla tarjolla olevat vapaa-ajan virik-
keet ovat rajoitetut. Henkilostd on koko ajan kesken&én kiintedsséa kosketuksessa oleskel-
lessaan aluksella, mika vaikuttaa tydyhteison ilmapiiriin ja ihmissuhteisiin. Myds yhtey-
denpito aluksen ulkopuolelle ja muuhun sosiaaliseen ymparistoon rajoittuu ja muuttuu
luonteeltaan eripituisiksi jaksoiksi. Kaikki nama tekijat voivat muodostaa merihenkilostolle

merkittdvan mielenterveydellisen kuormitustekijan. (Tyoterveyslaitos 2014a.)



Halosen ja Hamalaisen opinnaytetydssa Kunto- ja terveysliikunnan kehityssuunnitelma
Finnlines Oyj:n merihenkilostélle (2014) oli selvitetty laivatydymparistdn erityishaasteita.
Merihenkil6ston yleisimmat tyokyvyttomyyden syyt olivat tuki- ja liikuntaelinsairaudet ja
mielenterveysongelmat. Merenkulkijoilla esiintyy myds enemman sydan- ja verisuonisai-
rauksia kuin kantavaestolld, mika johtuu osaksi suljetusta elinymparistosta seka ruokailu-
tottumuksista laivoilla. Tyokyvyn yllapitoon haasteita luovat pitkat tyopdaivat ja tyon jaottelu
kahteen tai kolmeen vuoroon. (Halonen & Hamalainen 2014, 17-18.)

Liikunta-aktiivisuus laskee merihenkiléstolla laivatydjaksoilla verrattuna vapaa-aikaan.
Vaikka vapaa-ajalla liikuttaisiinkin riittdvasti terveyden kannalta, likunnan kokonaisaktiivi-
suus jaa matalammaksi kuin henkil6illg, jotka tyGskentelevat maissa. Vahainen vapaa-
ajan maara oli stressia aiheuttava tekija merenkulkijoille. Liikunta nahtiin merihenkildston
hyvinvointia, fyysista, psyykkista ja sosiaalista kuntoa parantavana tekijana seka esimer-
kiksi laivan kuntosali ja yhteiset tapahtumat hyvinvointia edistavina tekijoind. Ryhmatoi-
mintaa on kuitenkin hankala jarjestaa laivoilla eiké tydn lomassa tehtavaksi suunniteltua

kuntoilua koeta valttdmatta mielekkaaksi. (Halonen & Hamalainen 2014, 17-18.)

2.2 Toimintakyky osa tydkykya

Toimintakyvylla tarkoitetaan perinteisesti selviytymista fyysisista, henkisista ja sosiaalisis-
ta vaatimuksista paivittaisissa toiminnoissa (Louhevaara 1995, 16). Toimintakykya tarkas-
tellessa pitaa sen merkitys ymmartaa laaja-alaisesti eika pelkastaan fyysisen suoritusky-
vyn ja fyysisten toimintojen perusteella. Toimintakyvyntarkasteluun liitetd&n kehon toimin-
tojen lisdksi aktiviteetit, toimintaan osallistuminen, terveydentila seké toiminnan rajoitteet,
kuten kehon vajavuudet ja osallistumisen esteet. (Taimela 2012, 172—-173.) Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen (2014) mukaan "Hyva fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toiminta-
kyky ja niité tukeva ymparisto auttavat ihmisia voimaan hyvin, [dytaméaan paikkansa yh-
teiskunnassa, jaksamaan tyoelaméssa elakeikaan asti seké vanhana selviytymaan arjesta

itsenaisesti”.

Toimintakyky toimii perustana tyokyvylle. Tydkyky voidaan jakaa fyysisiin, psyykkisiin ja

sosiaalisiin osatekijoihin. Fyysisia osatekijoita ovat tuki- ja likuntaelimiston ja hengitys- ja
verenkiertoelimistén kunto seké kehon hallinta. Keskittyminen, mieliala, uuden oppiminen
ja yksilon alylliset voimavarat vaikuttavat psyykkiseen tyokykyyn. Sosiaalisella tyokyvylla

tarkoitetaan ihmissuhde- ja vuorovaikutustaitoja tydpaikalla. (Louhevaara 1995, 16.)

Tyokyvyn turvaamiseksi yksilén voimavarojen taytyy riittdd turvaamaan oma terveys ja

hyvinvointi. Terveys on toimintakyvyn perusta ja toimintakyky on osa terveytta. Liikunnalla



on suuri merkitys yksilon toimintakyvyn yllapitoon seka parantamiseen. Liikunta auttaa
suoraan fyysiseen toimintakykyyn, mutta myds valillisesti muihin sen alueisiin. (Vuori
2007, 55.) Fyysinen toimintakyky antaa pohjan toimintakyvylle ja hyvinvoinnille, mutta
koko tyokykyé tarkastellessa otetaan laaja-alaisesti huomioon toimintakyvyn riittéavyys
suhteessa tydn asettamiin vaatimuksiin seka tydympariston, tyontekijoiden ja yhteisolliset
vaikutukset. (Taimela 2012, 172-173).

Tyokyky nahdaan ihmisen ja tyon valisena jatkuvana vuorovaikutussuhteena. Tyon vaati-
mukset ja tyontekijan ominaisuudet voivat muuttua jatkuvasti ja tama tekee tyon seka ih-
misen valisesta vuorovaikutuksesta haastavaa. Tyokyvyn maarittdjina ja siihen vaikuttavia
tekijoité ovat toimintakyvyn osatekijoiden lisaksi tyontekijaé ymparoiva yhteiso, tyon vaa-
timukset, organisointi ja oma ammattitaito. (Louhevaara & Perki6-Makela 2000, 244-245.)
Ammattitaito tdydentaa tyokykya, mika vaatii tyontekijalta osaamista, kouluttautumista ja
kokemusta. Motivaation avulla suoriudutaan tydn muuttuvista haasteista ja vaatimuksista,

mika mahdollistaa tytkyvyn ja ammattitaidon yllapitamisen. (Louhevaara 1995, 16.)



3 Tydikaisten liikunta

Suomalaisten tydikaisten terveydelle ja hyvinvoinnille liikunta on ratkaisevassa roolissa.
Liikunnan merkitysta hyvinvointiin on alettu pohtia tydvoiman ikdantymisen ja tyokyvytto-
myyden kustannusten seurauksena. Muutokset tyéelamassa, kuten koneellistuminen ja
istumatydn lisdantyminen, korostavat entistd enemman tydn tuottavuutta seka laatu- ja
tehokkuusvaatimuksia. TAméa asettaa entista suurempia vaatimuksia tyontekijoiden tyoky-
vylle ja sen fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaalisille ulottuvuuksille. Tehokas ja tuottava ty6
vaatii tyontekijoilta terveytta ja hyvaa tyokykya, joiden yllapitamiseen liikunta nahdaan
merkittdvana tekijana. (Louhevaara & Perkio-Makela 2000, 243.) Liikunta vaikuttaa ni-
menomaan tyontekijaan eikd tydhon tai tyodoloihin. Liikunnalla ei pystyta parantamaan tai
korvaamaan huonoja tydoloja, mutta tydnantajat ovat alkaneet ymmartaa, etta likunnasta
saa hyvan mielen ja se auttaa jaksamaan niin tyossa kuin vapaa-ajallakin. (Hirvensalo,
Yang & Telama 2011, 78.)

Ainoastaan runsas kymmenesosa tydikaisista liikkuu terveysliikuntasuositusten mukaisesti
ja noin viidesosa ei liiku kaytannossa ollenkaan (Valtion liikuntaneuvosto 2012, 3,5). Pel-
kastaan harrastusliikunnan perusteella arvioituna terveytensa kannalta riittavasti likkuvia
tydikaisistad on noin vajaa kolmannes. Riittavasti liikuntaa harrastavia ty6ikaisia on van-

himmassa ja nuorimmassa ikaryhmissé ja vahiten 25-54-vuotiaissa. (Vuori 2012b, 622.)

Vain puolet tydikaisista liikkuu kestavyyskuntonsa kannalta riittavasti ja harvempi kuin joka
viides harjoittaa lihaskuntoaan suositusten mukaisesti. Keskimaarin tyoikainen istuu pai-
van aikana noin seitseman tuntia, miké on todettu terveydelle haitalliseksi. Liikkumatto-
muus ja varsinkin runsas istuminen vahentavat liikunnan terveyshyoétyja. Pelkka liikunta-
aktiivisuus ei valttamatta riitd edistamaan terveyttd, vaan vaaditaan pienia ja sdanndllisia
ratkaisuja paivan aikana. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 5.) Vuonna 2001 istu-
maty6ta teki miehistd 48 % ja naisista 53 % eli noin puolet suomalaisista tydssakayvista.
Tarpeellisinta liikunta olisi juuri fyysisesti passiivista tyota tekeville henkildille. (Vuori 2003,
54-55.)

Tarvittava fyysinen aktiivisuus ihmisen elaméassé on vahentynyt. Ty6tehtavat ovat keven-
tyneet ja yha harvempi tekee fyysisesti raskasta ty6ta. (Lintunen 2007, 26.) Suomalaisista
kolmannes kuitenkin pitaa edelleen ty6tdan ruumiillisesti raskaana. Esimerkiksi hoito- ja
palvelualoilla ty6t ovat saattaneet muuttua raskaammiksi, kun taas enemman perinteisilla
ja raskailla miesvaltaisilla aloilla tyd on voinut keventy&. Ty voi siis edelleenkin olla ras-
kasta, vaikka tyokuva saattaa olla vuosien saatossa muuttunut. Fyysisesti kuormittavat

tydolot selittéavat psyykkisten tekijoiden lisdksi sosioekonomisia terveyseroja seka tyonte-



kijoiden sairastuvuutta. Vahainen koulutustausta nakyy yleensa tyontekijaasemassa ja
vaikuttaa negatiivisesti tydstressiin sekd hyvinvointiin verrattuna ylempiin toimihenkildihin.
Véahaisemmalla koulutustaustalla tyoskentelevat henkilot myos liikkuvat yleensa vahem-
man kuin korkeakoulutetummat. (Pietikainen 2011, 11-12.)

Suomen kuntoliikuntaliiton teettaman henkildstoliikuntabarometrin mukaan noin joka toi-
nen tydssa kayvista osallistuu sd&nndllisesti tydnantajan tukemaan liikuntaan. Toisin sa-
noen tama tarkoittaa sita, etta puolet jattaa kayttamatta tyonantajan tarjoaman mahdolli-
suuden. Noin puolet henkilostosta myds liikkuu kyselyn mukaan terveytensa ylléapidon
kannalta riittavasti. Tama tarkoittaa viikossa vahintdan kolmea kertaa ripeaa kestavyys-
kuntoa parantavaa liikuntaa seka kahta kertaa lihaskuntoa yllapitavaa liikuntaa. Tervey-
tensa kannalta sdanndllisesti ja tyopaikoilla saannéllisesti likkuvat henkiltt eivat valtta-
matta ole samoja henkildita. Osallistuminen tydnantajan tukemaan liikuntaan ei takaa lii-
kunnan riittavyytta ja osa tukea kayttamattomista liikkuu omaehtoisesti riittdvasti. (Suomen
Kuntoliikuntaliitto ry 2012, 16—17.)

Suomalaisten aikuisvaestdn vapaa-ajan liikunnan harrastaminen on lisaantynyt, mutta
samalla arki- ja tydmatkaliikunta on vahentynyt. Liikunta on eriytynyt muusta elaméasta ja
likuntaa harrastetaan enemman tyopaivien jalkeen vapaa-ajalla kuin esimerkiksi kavele-
malla tai pyorailemalla tydmatkat. Suosituimpia vapaa-ajan liikuntamuotoja aikuisvaestolle
ovat kavely ja holkkaily seka pyoraily, uinti ja hiihto. Myds kuntosaliharjoittelu kasvattaa
koko ajan suosiotaan. (Hirvensalo & Hayrynen 2007, 64—65.) Tyoikéiset harrastavat sel-
vasti eniten yksil6liikunnan muotoja (Vuori 2012b, 623) ja suomalaisista useimmat myos

harrastavat useampaa kuin yhta likuntamuotoa (Vuori 2003, 40).

Liikuntaharrastuksen tarkeimpid motiiveita suomalaisilla aikuisvaestolla ovat terveys, kun-
to, rentoutus ja virkistys. Liikunta tuottaa suomalaisille enemman sisaista tyydytysta kuin
ulospain nakyvaa iloa. Esimerkiksi eurooppalaisiin verrattuna suomalaiset harrastavat
likuntaa harvemmin hauskuuden takia. (Vuori 2003, 42; Vuori 2012b, 625.) Myds liikun-
nan tuottamat elamykset, mahdollisuus yhdesséoloon seka itsensa toteuttamiseen ja uu-

sien taitojen oppiminen ovat syita likunnan harrastamiselle (Vuori 2012b, 625).

Liikunta koetaan kuitenkin suomalaisten arvostuksessa tarkeaksi. Se nahdaan vaikuttaja-
na kunnon kohentamiseen ja tydelaméasséa jaksamiseen seka elamyksien kokemiseen.
Liikunnan tehtavéksi suomalaiset kokevat ennen kaikkea fyysisen terveyden sailyttami-
sen. (Hirvensalo & Hayrynen 2007, 65-66.) Myos merihenkilostd on kokenut samojen
tekijoiden vaikuttavan heidan likunnan harrastamisensa syiksi (Halonen & Hamalainen

2014, 23). Usko liikkunnan terveellisyyteen johtaa usein myés tekoihin. Noin kaksi kolmas-



osaa haisista ja puolet miehista on yrittéanyt lisata terveyssyista liikuntaansa ja muuttaa
elintapojansa viimeisen vuoden aikana. Kuitenkin aloittaneita ja lopettaneita liikunnan har-
rastajia on vuosittain l1ahes yhté paljon. (Vuori 2003, 43.) Liikunnasta luopuminen on usein
yhteydessa arjen ajankayttoon ja elaméantilanteiden haasteisiin (Valtion likuntaneuvosto
2012, 6.) Tyoikaisten likuntamotivaatiota tarkastellaan enemmaén kappaleessa 4.4.

3.1 Terveysliikuntaa tyoikaisille

Terveysliikuntaa on kaikki sellainen fyysinen aktiivisuus, jossa pyritdan seké tehokkaasti
etta turvallisesti parantamaan ja yllapitamaan terveyskuntoa. Terveyskunnolla taas tarkoi-
tetaan fyysisen kunnon tekijoité, joilla on yhteys seka terveyteen etta fyysiseen toiminta-
kykyyn. Terveyskunnon osa-alueet ovat terveysliikunnan tavoitteita. Niilla pyritdan paran-
tamaan muun muassa sydan- ja verenkiertoelimiston kuntoa, tuki- ja likuntaelimiston kun-
toa seka sopivaan ja hyvaan yleiseen terveyteen, mieleen ja painoon. (Fogelholm & Oja
2011, 73-74.)

Terveyden nakodkulmasta kaikki liikunta ei ole samanarvoista. Liikunta voi tuottaa tervey-
delle paljon tai ainoastaan vahan hyoétya. Liikunta on ihmiselle valttamatdnta, jotta elimis-
ton rakenteet ja toiminnot pysyisivat kunnossa. Fyysisen aktiivisuuden vahimmaismaara
ehkaisee liikkumattomuuden haittoja seka tuottaa kohtalaisen terveyden ja toimintakyvyn.
(Vuori 2002, 13,15.) Terveysliikunta tuottaa pienilla riskeilla ja haitoilla suhteessa eniten
hyotyja yksilon terveyteen. Jotta terveytta edistavat vaikutukset toteutuvat, likunnan on
oltava usein toistuvaa, yksilon kuntoon ja terveyteen sovellettua, kuormitukseltaan vahin-
taan kohtalaista seka jatkuvaa toimintaa. Liikunnan maaran ja kuormittavuuden noustessa
myds riskit ja haitat, kuten rasitusvammat ja loukkaantumiset, kasvavat. Terveysliikunnalla
painotetaan sen tarkoitusta ja tavoitteita tuottaa likunnan avulla terveydellisia hyotyja tur-
vallisesti ja hyvalla hy6tysuhteella. (Vuori 2002, 67—-68; Vuori 2007, 38-40; Fogelholm &
Oja 2011, 69-71.) Tarkeintd nimenomaan on liikunnasta saatava tulos eika sen toteutta-
mistapa (Vuori 2002, 15).

Terveysliikuntaa on seka vahintaan kohtalaisesti kuormittava perusliikunta, kuten reipas
kéavely, etta perinteinen kuntoliikunta, kuten holkkddminen. Kuntoliikkunta voi olla vaativaa
joillekin henkildille, mutta paivittainen perusliikunta auttaa myds parantamaan terveytta.
(Fogelholm & Oja 2011, 70.) Liikunnan tulee kuitenkin olla kestoltaan vahintd&n 10 mi-
nuuttia. Mikali lyhyet likkumiskerrat toistuvat usein ja edellisen liikkumiskerran suotuisa
vaikutus ei ole viela ehtinyt kadota, on mahdollista saavuttaa hiljalleen mukautuva terve-
ysvaikutus. (Toropainen 2011, 4.) Tydssékayvalle henkil6lle turvallinen ja sdanndllinen

likunta kohtuullisella rasituksella ennaltaehkéisee tydssdkayvan vammautumisen ja ter-



veydellisia riskeja. Vaikka vammautumiset ja tyokyvyttdmyys ovat suurimpia kustannuksia
yhteiskunnalle, terveysliikunnan hy6édyt ovat moninkertaisemmat verrattuna vammaoista

aiheutuviin haittoihin. (Louhevaara 1995, 18.)

3.2 Liikunnan terveyshyo6dyt vaikuttavat tyokykyyn

Liikunnan vaikutus suoraan tyokykyyn on rajallinen, koska on vaikeampi todeta yksilon
likunnan vaikutukset esimerkiksi tydympéaristoon ja -yhteisdon kuin fyysiseen toimintaky-
kyyn vaikuttaviin tekijoihin ja moneen sairauteen (Vuori 2012a, 24-25; Taimela 2012,
174). Tyoterveyslaitoksen mukaan (2014b) tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet sekd ma-
sennus ovat merkittavimmat syyt Kansanelékelaitoksen sairauspoissaolojen seka tyoky-
vyttomyyselékkeen aiheuttamille kustannuksille. Tamén perusteella pienetkin muutokset
yksilén toimintakykyyn ja jaksamiseen vahentaisivat taloudellisia kustannuksia tyokyvyt-
tomyyteen (Taimela 2012, 174).

Suurimmat liikunnan terveysvaikutukset perustuvat biologisiin, elimiston rakenteellisiin,
aineenvaihdunnan ja elintoimintojen muutoksiin. Monipuolinen liikunta saa aikaan positii-
visia muutoksia elimistdssa seka sen rakenteissa mukautumalla ja tottumalla harjoitusar-
sykkeisiin. Vahainen liikunta puolestaan aiheuttaa terveydelle ja toimintakyvylle epaedulli-
sia muutoksia elimissa ja elinjarjestelmissa. (Vuori 2012a, 21-22.) Liikunnan vaikutukset
voivat olla suoranaisia vaikutuksia fyysiseen toimintakykyyn, elimiston rakenteisiin ja toi-
mintoihin. Ne voivat iimeta valittdmasti suorituksen aikana, sen jalkeen tai esimerkiksi
vasta kuukausien jalkeen. Vaikutusten ilmenemiselle olennaista on, minkéalaista liikunta on
fyysisiltd ominaisuuksiltaan. Tahan vaikuttavat liikunnan kesto, teho seka toistuvuus etta
lahtétaso. (Vuori 2007, 40, 42; Vuori 2012a, 23-24.)

Terveysliikunnan vaikutusaika -kortti (kuva 1) kertoo harjoitteluaikaan suhteutettuna lii-
kunnan aikaansaamat fysiologiset muutokset elimiston eri osissa. Kortti kuvaa, kuinka
kauan joitakin liikunnan terveysvaikutuksia joudutaan odottamaan terveysliikunnan aloit-
tamisen jalkeen ja miten liikunnan tehoa voidaan lisaté rasittavammaksi, jotta harjoittelu
pysyy progressiivisena. Lilkkunnan aikaansaamat vaikutukset perustuvat siihen, kuinka
pitk&an liilkunta jatkuu sdannéllisené. (Toropainen 2011, 4.) Esimerkiksi terveysliikun-
tasuositusten mukaisella liikkumisella, vahintd&dn kymmenen minuuttia kerrallaan, kohta-
laisella teholla, lievasti hengéstyen ja viikon aikana vahintdan kaksi tuntia ja 30 minuuttia
kestavyysliikuntaa, voidaan saavuttaa kahden kuukauden harjoittelun jalkeen pienempi
verenpaine ja leposyke. Harjoittelun jatkuessa kolmesta kuuteen kuukauteen elimiston

hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyyskunto ja hyvan HDL-kolesterolin arvot parane-
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vat. Parhaimmillaan saannollisella likkumisella ehkaistédan esimerkiksi diabeteksen vaa-

raa ja parannetaan valtimoiden terveytta. (Kuva 1).

Liikunnan aikaansaamat positiiviset muutokset tapahtuvat eri aikaan eri osissa elimistoa.
Esimerkiksi lihasvoima suurenee jo muutamassa viikossa harjoittelun aloittamisen jalkeen.
Muutokset johtuvat aluksi hermoston paremmasta toiminnasta ja myohemmin lihassolujen
kasvusta ja lihasten verenkierron paranemisesta. Lihaksen voimistuessa taytyy myoés har-
joittelun edeté progressiivisesti eli painoja ja vastusta pitaa lisata, jotta harjoittelun aikaan-
saamat vaikutukset kehittyvat edelleen. (Toropainen 2011, 4.)
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Kuva 1. Terveysliikunnan vaikutusaika -kortti (Toropainen 2011, 4).

Liikunnan epasuorat vaikutukset nakyvat yksildiden sisaisissa tekijoissa, kuten tunnetilois-
sa ja kokemuksissa. Yksil6llinen vaihtelu likunnan psyykkisisséa vaikutuksissa on paljon
suurempi kuin fyysisissa vaikutuksissa, koska likkunnan liséksi esimerkiksi vasymys, ym-

paristd, aiemmat kokemukset, asenteet ja sdaolot voivat vaikuttaa yksiloon. Nain ollen

11



epasuorat liikunnan vaikutukset on vaikeampi todeta kuin biologiset muutokset yksilossa.
(Vuori 2007, 40; Vuori 2012a, 24.) Myds esimerkiksi liikkujan omat odotukset, taustateki-
jat, kuten sukupuoli ja kunto, suorituksen kesto ja kuormittavuus, seura ja likunnan tarkoi-
tus, kuten tydmatka tai kilpailu, vaikuttavat likuntakerran valittomiin elamyksiin ja mieli-

alaan (Nupponen 2011, 45).

Fyysinen aktiivisuus ja vahankin tehokas liikkuntaa auttaa kohentamaan kuntoa, paranta-
maan tyokykya seka ehkaisemaan sairauksia ja vasymysta. Tutkittaessa liikunnan vaiku-
tuksia kokonaisvaltaisesti, on huomattu, etté liikunnan psyykkiset ja sosiaaliset vaikutuk-
set ovat vahintaan yhta tarkeita kuin fysiologiset vaikutukset. Mielihyva, kohentunut mieli-
ala, itsetunto ja minakasitys liikunnasta saaduista kokemuksista ovat tekijoita, jotka saavat
tydssa kayvan henkilon jaksamaan aivan erilailla kuin pelkka hyva fyysinen kunto. Yhteys
toisiin ihmisiin, ryhmaan kuulumisen tarve ja mahdollisuus osallistua liikuntaan edistavat
tydntekijan sosiaalista ulottuvuutta, mielenterveytta sekd hyvinvointia ja motivoi liilkku-
maan. Varsinkin ihmiset, jotka harrastavat liikuntaa kokevat vahemman tyostressia kuin
ne, jotka eivat liiku. (Hirvensalo ym. 2011, 71-72, 75-78.)

Saanndllisen liikkunnan aiheuttamat edulliset muutokset elimistén toiminnoissa ja raken-
teissa on osoitettu vaikuttavan fyysisen kunnon, kuten hengitys- ja verenkiertoelimiston,
paranemiseen seka sairauksien, kuten sepelvaltimotaudin, ehkaisyyn (Vuori 2003, 21—
22). Saanndllinen liikkunta ehkaisee ja lieventdd masennuksen oireita erityisesti tytta teke-
vassa aikuisvaestossa (Hirvensalo ym. 2011, 73). Lisaksi sdannollinen liikkunta lisda tyon-
tekijan vireystilaa, mika vaikuttaa tarkkaavaisuuteen ja tyytyvaisyyteen, pienentaa louk-
kaantumisriskid esimerkiksi selkdvammoihin, liukastumisiin ja kaatumisiin sek& nopeuttaa

toipumista olemassa olevista vammoista. (Smolander 1995, 59).

Liikunnan terveysvaikutukset nakyvat tydelaméassa sairauspoissaolojen ja ennenaikaisen
tyokyvyttomyyselakkeiden vahenemisena seké parhaimmillaan tehokkaan tyon lisédanty-
misenda (Louhevaara & Perkio-Mékela 2000, 243; Valtion liikuntaneuvosto 2012, 3). Olen-
naisinta kuitenkin on se, miten liikunta toteutetaan ja parhaimmillaan liikunnan vaikutukset
nakyvat laajasti toimintakyvyn eri alueissa. Vaikutukset voivat nakya laajasti sosiaalisessa
ymparistossa, kuten tydyhteisdssa, henkildsuhteissa ja ilmapiirissa tai parantuneena it-
searvostuksena ja kohentuneena mielialana. (Vuori 2007, 40, 55.) Vaikka liikunta toimii
tutkitusti kuntouttajana ja hoitotuloksen pysyvyyteen vaikuttavana tekijana, sen vaikutus

tyokykyyn on ennen kaikkea merkittava (Taimela 2012, 174-177).
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3.3 Tyobkykya yllapitavan toiminnan merkitys tyoyhteisdssa

Valtaosa, noin 71 prosenttia tydntekijoista kokee, etta tydnantaja tukee liikkunnan harras-
tamista (Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 2012, 43). Yrityksen yhtena tarkeimmista tehtavista
onkin edistaa tyontekijéiden ja tydyhteison tyokykya, terveytta, tydmotivaatiota ja ammatil-
lista osaamista. Naihin pyritddn vaikuttamaan tyokykya yllapitavalla (tyky-) toiminnalla,
jonka tavoitteena on yllapitaé ja edistaa tyontekijoiden tyokykya. (Louhevaara & Perkio-
Méakela 2000, 245; Louhevaara 1995, 16.) Toiminta toteutetaan koko tyGpaikan yhteistoi-
mintana, johon osallistuvat ty6terveyshuolto, tydsuojelu, henkildstdhallinta, tydnjohto ja
tyontekijat. Monipuolinen ja suunniteltu toiminta ennaltaechkaisee sairauksilta ja tyokyvyt-
tomyydeltéa seka edistaa tyontekijoiden liikunnallisia ja terveellisia elamantapoja. Liikunnal-
lisuus nakyy aktiivisuutena tyon teossa ja itsensa kehittdmisessa, mika heijastuu tyon te-
kemisen tuloksellisuuteen ja laatuun. (Louhevaara 1995, 16-19.)

Tyoyhteistjen kannalta liikunnan edistdmisohjelmien vaikutukset nakyvat lyhyella aikava-
lilla 1ahinna hyvinvoinnin ja toimintakyvyn lisdéntymisena seka riskitekijoiden vahentymi-
senda. Kohtalaisia tai vahvoja vaikutuksia liikuntaohjelmilla on todettu olevan liséksi ty6-
voiman vaihtuvuuteen, terveydenhoitokuluihin ja tyén tuottavuuteen. (Smolander 1995,
59-60, 62.) Yrityksien liikuntaohjelmiin ja -tempauksiin on kuitenkin vaikeaa sitouttaa niita
henkil6itd, jotka liikunnasta hyotyisivat eniten. Jarjestettyyn liikuntaan valikoituvat yleensa
ne, jotka ovat jo valmiiksi liikunnallisesti aktiivisia. Ne, joille taas liikunta olisi tarpeellisinta,
jattavat yleensa osallistumatta. (Taimela 2012, 177.) Ty6nantajan ja yrityksen liikunnan
tukimuodot eivat ole suunnattu kaikille tyontekijdille, mika nakyy siina, etta kaikilla henki-
|6stosta ei ole tietoa liikuntamahdollisuuksista ja osa henkildista ei ole kiinnostunut asias-
ta. Henkil6std ei tunnista samassa maarin panostuksia tyopaikoilla likuntaan, kuin mita

tydnantajat olettavat. (Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 2012, 44.)

Yksilon asenteiden ja kasitysten huomioiminen vaatii tydyhteisolta laaja-alaista strategiaa,
jossa huomioidaan yksil6t, yritys ja ymparilla oleva yhteiso. Jotta koko tydyhteisd saadaan
osallistumaan, taytyy likuntamyonteisen asennoitumisen lahted yrityksesta ja koko henki-
|0stosta itsestaan. Liikkuntaa mahdollistaessa tarkeda on ottaa jokainen yksil6 huomioon
palveluiden ja mahdollisuuksien saavutettavuudessa. Liikuntamyonteisyytté vahvistetaan
tydyhteisdn myonteisella asenteella ja tuella. Sosiaalinen ymparisto ja yhteisté saavat par-
haimmillaan tuettua yksilon liikuntaan osallistumista, siihen sitoutumista ja kayttaytymis-
muutoksen sailymista. (Louhevaara & Perkit-Makela 2000, 257-258, 263—264.) Luovilla
ratkaisuilla, kuten tyopisteitda, tydympéristoa, -menetelmia ja -tapoja kehittdmalla, voidaan
esimerkiksi vahentaa tyopaikoilla istumista ja siséllyttda tyohon enemman liikuntaa. Talla

parannetaan henkiloston valistd vuorovaikutusta ja yleista vireystilaa. (Vuori 2003, 60.)
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Tyokyvyn ja sen merkityksen vaikutus koko tydyhteis6on on alettu ymmartamaan laaja-
alaisemmin. Tyokykya yllapitavan ja edistavan toiminnan sijalle on tullut tydhyvinvointia
edistava (tyhy-) toiminta, jolla pyritdén liikuntatempausten liséksi kokonaisvaltaiseen ty6-
kyvyn hyvinvointiin. Sen tavoitteena on kehittaa tyokykya, terveytta, ammatillista osaamis-
ta, tydyhteison toimivuutta ja tyon tuottavuutta seké laatua. Toimenpiteet kohdistuvat koko
tydymparistdon, -yhteisoon ja yksiloon. Laaja-alainen toiminta tarvitsee yhteisty6ta organi-
saation sisalla ja ulkopuolella tyontekijoilta, esimiehilté ja yhteistyodtahoilta. Yritys tai orga-
nisaatio luo edellytykset toiminnalle ja yksilon vastuu on toiminnan toteuttamisessa. (Rau-
ramo 2008, 24-25.)

Kuvassa 2 on esitelty Suomen Riskienhallintayhdistyksen (2015) tiivistelméa tyokyvyn yll&-
pitoon ja edistamiseen vaikuttavista osa-alueista seka niiden yhteisvaikutuksesta tyoyhtei-
sssd. Tybyhteistssa tydkykya ja hyvinvointia edistava toiminta tulee rakentua tyénteki-
jan, tydn ja tydolojen, tydyhteisdn ja organisaation seka ammatillisen osaamisen valille.
Hyvinvointia edistavan toiminnan tulee keskittyd kaikkiin naihin alueisiin ja pyrkia edista-
maan esimerkiksi tydntekijan terveytta, tdiden ergonomiaa ja turvallisuutta seka tyoyhtei-

sOn vuorovaikutusta keskenéén ja myds johtajien kanssa. (Kuva 2.)

Tydntekija

(terveys, voimavarat)

Tyd ja tydolot Tydyhteisd ja
{ergonomia, organisaatio
tyShygienia, (johtaminen, toiminta-
turvallisuus) tavat, vuorovaikutus)

Ammatillinen osaaminen
Tydkyky on monen tekijén yhteisvaikutuksen tulosta.

Tybkykya yllapitavan ja edistavan toiminnan osa-alueet
(Tyky-Step, TTL).

Kuva 2. Tybkykya yllapitavan toiminnan osa-alueet (Suomen Riskienhallintayhdistys
2015).
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Tyo6paikan tulokseen ja yleiseen hyvinvointiin vaikuttavat ratkaisevasti miten hyvin tyét ja
tydolot ovat suunniteltu seka se, kuinka terveellinen ja turvallinen tydyhteiso on. Lisaksi
monipuolista ammattitaitoa pitaisi 10ytya ja sita pitéisi osata jakaa yhteisesti tydpaikan
ympaéristossa. Koko tydyhteison toimintatapojen tulee tukea kaikkien osallistumis- ja vai-
kutusmahdollisuuksia tytpaikan hyvinvoinnin edistamiseksi. Yksittaisen henkilon tyokykya
voidaan edistaa saannollisella likunnalla ja terveilla elamantavoilla. Omaan elamanhallin-
taan liittyvat tekijat, kuten itsensa toteuttaminen, motivaatio ja henkiset voimavarat vaikut-
tavat myos tyokykyyn. Tyohyvinvoinnin edistamiseen pyrkivéa toiminta on prosessi, joka
rakentuu yhdessa tytnantajan ja tyéntekijoiden kesken osaksi tydpaikan arkipaivien toi-
mintaa. (SRHY 2015.)
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4 Motivaatio

Motivaatio-sana on peraisin latinankielesta ja se tarkoittaa liikkumista. Motivaation tutki-
musmenetelmat ovat kuitenkin muuttuneet ajan saatossa. Aluksi motivaatiota tutkittiin
nakyvan kayttaytymisen perusteella. Viime vuosikymmenien saatossa motivaatiota on
tutkittu enemman nakymattdmien psykologisten ilmididen mukaan. N&ita ovat muun mu-
assa asenteet, arvot, tavoitteet ja uskomukset. Nykyaan motivaatiota tarkastellaan suu-
rimmaksi osaksi sosiaalis-kognitiivisena prosessina. Tassa teoriassa motivaation ajatel-
laan saavan alkunsa kognitiivisten tekijoiden ja sosiaalisen ympariston yhteisvaikutukses-
ta. (Liukkonen & Jaakkola 2013a, 145.)

Motivaatioon liittyy aina jokin paamaara ja tietty vireys, mika saa yksilon liikkeelle. Tata
paamaaraéa kohti suuntautunutta toimintaa eivat valttamatta vastoinkaymiset lannista, jos
yksil6lla on selkeé tavoite, jonka han haluaa saavuttaa. (Kupias 2007, 120.) Motivoitunut
yksil6 osallistuu tavoitteelliseen toimintaan ja han yrittd& saavuttaa tietyn suoritusstandar-
din tai normin. Tallainen voi olla esimerkiksi kuntotestin suoritus. Motivaatiota méaaritelles-
sa perusoletuksena on, etta yksilo on itse vastuussa tuloksesta ja tehtavaan liittyy haas-
tetta. (Liukkonen & Jaakkola 2013a, 145.)

Motivaatiolla selitetdan, miksi joku toimii tietylla tavalla (Liukkonen, Jaakkola & Kataja
2006, 11). Tutkimukset ovat vahvistaneet motivaation vaikuttavan toiminnan intensiteettiin
(kova yrittaminen), pysyvyyteen (sitoutuminen toimintaan), tehtavien valintaan (haasteelli-
set tehtavat) seka itse suorituksen laatuun. (Liukkonen & Jaakkola 2002, 13—15; Liukko-
nen ym. 2006, 12.) Yksilon kayttaytymisessa motivaatio nakyy kahdella tavalla. Se toimii
energianlahteena saaden meidat toimimaan tietylla intensiteetilla (innokkuudella) seka
suuntana kayttaytymisellemme. Motivaatio pyrKii siis ohjaamaan kaytdstamme tavoitteen
saavuttamiseksi. (Liukkonen & Jaakkola 2013a, 145.) Lisaksi motivaatio myds saatelee
kayttaytymistamme, mika tarkoittaa sita, etta yksild pyrkii arvioimaan omaa patevyyttaan
kussakin tilanteessa seka toimintaymparistdn ja yksittaisen tilanteen merkitysta itselleen.
Kaikki nama ovat yksilon kayttaytymisen perustekijéita ja ne vaikuttavat kayttaytymisen
kautta yksilon motivaatioon. (Liukkonen ym. 2006, 12.)

Kun tarkastellaan motivaatiota hierarkkisena rakenteena, se sisaltda kolme eri tasoa. Per-
soonallisuustaso; yleinen kiinnostus erilaisia asioita kohtaan, kontekstuaalinen taso; moti-
vaatio tiettya elamanaluetta kohtaan, kuten ihmissuhteita, likuntaa ja harrastuksia koh-
taan seka tilanteellinen taso; motivaatio yksittaisia tilanteita kohtaan tietyn elaméanalueen
sisélla. Puhutaan seké ylhaalta alaspain etta alhaalta ylospain -vaikutuksista. Ylhaalta

alaspain -vaikutus tarkoittaa, ettéa esimerkiksi hyvin motivoitunut oppilas liikkuntaa kohtaan
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kayttaa erilaiset tilanteet hyddyksi liikunnan kannalta. Kun taas alhaalta yldspain -vaikutus
tarkoittaa sita etta opettaja voi innostavilla tilanteilla ja onnistumisten kokemuksilla saada
motivaation liikuntaa kohtaa syntymaan persoonallisella tasolla, jolloin oppilaat kasvavat
likunnalliseen elaméntapaan. (Liukkonen & Jaakkola 2013a, 145-146.)

4.1 Motiivit ja tilanne- seké yleismotivaatio

Motivaatio muodostuu erilaisista motiiveista (Ruohotie 1998, 36). Motiivilla tarkoitetaan
tiettyyn kohteeseen suuntautunutta tarvetta. Tarve viittaa yleisempaan tavoitteeseen, jos-
sa motiivilla tarkoitetaan yksityiskohtaisempaa kiinnostusta johonkin tiettyyn toimintoon tai
kohteeseen. (Telama 1986, 152.) Yksilon moatiivit voivat olla tarpeiden lisdksi myds esi-
merkiksi haluja, siséisia yllykkeitd, palkkioita tai rangaistuksia. Motiivit yllapitavat ja viritta-
vat yksilon yleista kayttaytymisen suuntaa. Ne ovat tiedostettuja tai tiedostamattomia,
mutta niiden tarkoituksella on aina jokin pAdmaara. Motivaatiolla tarkoitetaan siis yksilén
erilaisten motiivien aikaansaamaa tilaa. (Ruohotie 1998, 36-37.)

Yksilolla voi olla esimerkiksi tarve parantaa omaa fyysista kuntoaan. Téallainen yleinen tila
ei kuitenkaan viela saa yksil6d toimimaan, mutta se on sisdinen ehto toimimiselle. Kun
yksilén tarve oman fyysisen kunnon parantamiseksi saa hanet esimerkiksi osallistumaan
johonkin liikuntaan, siita tulee liikuntaharrastuksen motiivi. Motiivien ja toiminnan valista
suhdetta voidaan kuvata kasitykselld, jossa sama tarve voi saada tyydytyksen useissa
erilaisissa toiminnoissa ja vastaavasti sama toiminto voi tyydyttaa erilaisia tarpeita. (Tela-
ma 1986, 152.)

Motiiveihin pohjautuvat esimerkiksi elaméantapamuutokset. Teemme paatéksemme motii-
veidemme pohjalta, joskin motivaatiomme kehittyy usein myds elamanmuutosten myota.
Motivaatio ei aina ole tietoista. Yksilo saattaa huomata hakeutuvansa tietyn inmisen seu-
raan toistuvasti. Asiaan liittyy yleensa jokin motiivi. Jonkin asian tekeminen saattaa tuntua
pahalta, vaikka sen pitdisi olla hauskaa. Asiaan voi liittya jotain, mita yksilo ei ole viela
huomannut. Motivaatiopsykologian tehtdvana on pyrkia selvittamaan miksi ihmiset kayt-
taytyvat ja ajattelevat juuri tietylla tavalla eivatka toisella, vaihtoehtoisella tavalla. Motivaa-
tio nékyy yksittaisten tilanteiden liséksi toimintojen samankaltaisuutena koko elamankaa-
ren l&pi, tallin voidaan puhua motiivipiirteesta. Yllattava kielteinen tunne jotakin tilannetta
kohtaan paljastaa motiiveitamme. T&ll6in on tapahtunut jotakin josta emme pida ja toimin-

to on vastoin motiiveitamme. (Nurmi & Salmela-Aro 2002, 10-11.)

Motivaatio on erityisesti tilannesidonnaista. Siitd voidaan erotella erikseen seka yleis- etta

tilannemotivaatio. (Ruohotie 1998, 41.) Yleismotivaatiolla tarkoitetaan tavoitteiltaan pysy-
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vaa ja yleista kiinnostusta jotakin tiettya toimintaa kohtaan. Siina tavoitteellisuus ei vaihte-
le tilanteesta toiseen, vaan voi muuttua itsessaan toiminnan kautta ja sen mukana. Yleis-
motivaatiosta esimerkki on henkilon likunnan harrastaminen terveydellisista syista. (Te-
lama 1986, 151.) Yleismotivaatiossa tarkeda ovat henkilon asenne seké vireyden ja kayt-
taytymisen pysyvyys. Asenne vaikuttaa samalta kuin yleismotivaatio, mutta niiden erona
on aika. Motivaatio on suhteellisen lyhytaikaista ja se liittyy yleensa yhteen tilanteeseen
kerrallaan, kun taas asenne on hitaasti muuttuva, sisaistetty ja melko pysyva. Toiminnan
laatuun vaikuttaa enemman asenne, mutta siihen, milla vireydella toimintaa tehdaan vai-
kuttaa motivaatio. (Ruohotie 1998, 41.)

Tilannemotivaatio liittyy johonkin tiettyyn tilanteeseen. Yksilon motiivit heré&vét sisaisista
seka ulkoisista arsykkeisté ja ne saavat aikaan kayttaytymistd, joka suuntautuu tavoitel-
tuun paamaaraan. (Ruohotie 1998, 41.) Yksilon osallistuminen toimintaan, ja se kuinka
aktiivisesti han sen aikana toimii, riippuu hanen tilannemotivaatiostaan. Motivaatio vaihte-
lee tilanteiden mukaan ja siihen vaikuttavat henkilon yleismotivaatio seka toiminnanmabh-
dollisuudet ja -rajoitteet. Yleinen kiinnostus toimintaa kohtaan yhdessa vaihtuvien tilanne-

tekijoiden kanssa vaikuttavat yksilén toimintaan osallistumiseen. (Telama 1986, 151.)

Toimintaan vaikuttavat tilannetekijat voivat toimia seka rajoittavina etta edistavina tekijoi-
na. Jos oma yleinen kiinnostus liikuntaa kohtaan on heikko, toimintaan voivat silti motivoi-
da erilaiset tilannekohtaiset tekijat, kuten kavereiden kannustus, ohjaajan toiminta ja miel-
lyttdva ymparisto. Jos taas henkilon asenne ja yleismotivaatio liikuntaa kohtaan ovat jo
valmiiksi korkeat, toiminta ja siihen osallistuminen tapahtuvat todennékoisesti ilman tilan-
netekijoiden vaikutusta. (Laakso 1981, 57-58.) Mita vaikeampaa osallistuminen on jossa-
kin tietyssa tilanteessa, sitd voimakkaampi taytyy yksilén yleismotivaation olla, jotta toi-
mintaan ryhdyttaisiin. (Telama 1986, 151).

4.2 Iltsemaaraamismotivaatio

ltsem&araamisteoria edustaa uusimpia motivaatiotutkimuksen viitekehyksié. Teorian yti-
messa ovat koettu autonomia, patevyys ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus. (Ryan & Deci
2000, 1.) Naita tarpeita inmiset pyrkivat tyydyttdmaan elaméasséan joka paiva (Liukkonen
& Jaakkola 2013a, 147). Naiden tarpeiden tyydyttyessa yksilo viihtyy toiminnassa parem-
min ja panostaa itsensa kehittdmiseen. Itsemaaraamisen kokemusta ei synny, jos yksilo ei
saa tukea ndille tarpeille. Itsem&éaraamisteoria ottaa huomioon ndma perustarpeet, sosi-
aaliset ja kognitiiviset tekijat, joiden yhteisvaikutuksesta muodostuu motivaatio toimintaa
kohtaan. (Liukkonen, Jaakkola & Soini 2007, 159.)
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Yksilon kokemalla autonomian tunteella tarkoitetaan hanen mahdollisuuksia tehda itse-
naisia paatoksia. Koettu patevyys tarkoittaa yksilon kokemuksia omista kyvyistaan ja nii-
den riittavyydestéa. Yksilo kokee sosiaalista yhteenkuuluvuutta, kun héan kokee kuuluvansa
ryhmaan, tulevansa hyvéaksytyksi ja itsenséa turvalliseksi rynman toiminnassa. Taméa nakyy
yksilén pyrkimyksena ja haluna kuulua ryhmaan. Téahan liittyvat myos positiivisten tuntei-
den saaminen ryhmassa toimiessa seka pyrkimykset etsia kiintymyksen, laheisyyden ja
yhteenkuuluvuuden tunnetta toisen ihmisen kanssa. (Liukkonen & Jaakkola 2013a, 148—
150; Liukkonen ym. 2006, 89; Liukkonen ym. 2007, 159-161.)

Kuvassa 3 on esitelty Iltsemaaraamisteoriaan liittyva motivaatiojatkumo, jonka toisessa
paassa on sisainen motivaatio ja toisessa péaéssa amotivaatio eli motivaation puuttuminen
(Ryan & Deci 2000, 5). Naiden kahden valilla on nelja ulkoisen motivaation astetta, jotka
ovat ulkoinen motivaatio, pakotettu saately, tunnistettu saately ja integroitu saately. Ku-
vassa yksilon autonomian tunne kasvaa jatkumona edettaessa amotivaatiosta kohti si-
sdistd motivaatiota, jossa se on korkeimmillaan. (Ryan & Deci 2000, 5-6; Liukkonen &
Jaakkola 2013a, 151.)

Ulkoisen motivaation eri asteet

Amotivaatio Ulkoinen Pakotettu Tunnistettu Integoritu Sisdinen

motivaatio sidtely saately sadtely motivaatio

- Autonomia +

Kuva 3. Itsemaaraamisteorian motivaatiojatkumo (mukaillen Ryan & Deci 2000, 5).

Amotivaatio on motivaatiojatkumon alin luokitus. Siina yksil6ltd puuttuu motivaatio koko-
naan. Yksilo kokee toiminnan olevan taysin ulkoapain ohjattua ja kontrolloitua, eik& han
nae syyta ponnistella kohti tavoitteita. (Ryan & Deci 2000, 5; Liukkonen & Jaakkola

2013a, 151; Liukkonen ym. 2006, 82—84.) Tama nakyy esimerkiksi tytn tuottavuudessa

niin, etta tyontekija tekee vain sen, mika hanen on pakko tehda (Liukkonen ym. 2006, 83).
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Ulkoinen motivaatio vaihtelee sen mukaan, kuinka autonomista se on (Byman 2005, 33).
Ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan toimintaa johon osallistutaan esimerkiksi palkkion,
rangaistuksen tai pelon vuoksi. Talléin toimintaa kontrolloidaan ulkoapain. Tasta esimerk-
kin& toimii liilkuntatunnilla hyvaa arvosanaa tavoitteleva oppilas. Han on aktiivinen palkkion
vuoksi. Rangaistuksena hén voi tuntea menettidneensé arvostuksen toisten silmissa. Tal-
lainen ulkoinen motivaatio voi toimia lyhyella tahtaimell&, silla ulkoisen motiivin loppuessa
haluttu toimintokin loppuu. (Liukkonen & Jaakkola 2013a, 151.) Kontrollointi ei kuitenkaan
tyydyta yksilon autonomian tarvetta eikd ota h&nta tarpeeksi huomioon yksiloné. (Liukko-
nen ym. 2006, 85).

Kun yksild on sisaistanyt ulkoiset pakotteet ja rangaistukset, puhutaan pakotetusta saate-
lysta. Motivaation lahteena toimii yksilon kokema siséinen pakko. (Ryan & Deci 2000, 5;
Liukkonen ym. 2006, 85.) Tama on astetta lahempé&né autonomista motivaatiota kuin ul-
koinen motivaatio. Esimerkiksi liikuntatunneilla oppilas ei kuitenkaan osallistu toimintaan
puhtaasta tekemisen ilosta, vaan kokee syyllisyytta, jos ei tule likuntatunnille. Oppilas voi
saapua paikalle, vaikka olisi hieman sairas, koska han tuntisi syyllisyytta jaada tunnilta
pois. (Liukkonen & Jaakkola 2013a, 151.)

Tunnistettu saately tarkoittaa toimintaa, joka on jo enemman itse maaraytynytta ja siihen
siséltyy positiivisia arvoja. Tassa toiminta on siséistetty henkilékohtaisesti tarkeaksi. (Ryan
& Deci 2000, 5.) Esimerkiksi liikuntatunneilla oppilas ei koe paineita osallistumiseen, vaik-
ka se ei olisikaan kovin mieluisaa. Oppilas motivoituu liikuntatunneilla tehtavista harjoit-
teista, koska liikkunta on héanen arvomaailmassaan tarkedssa asemassa. (Liukkonen &
Jaakkola 2013a, 152.) Naissa tilanteissa toimintaan samaistuminen koetaan itselle arvok-
kaaksi ja tarkeéksi (Byman 2005, 33), mutta toimintaan ei kuitenkaan osallistuta puhtaasta
tekemisen ilosta (Liukkonen ym. 2006, 86).

Integroitu saately tarkoittaa, ettd toiminnasta, johon yksil6 osallistuu, on tullut tarke&a osa
hanen persoonallisuuttaan (Liukkonen ym. 2006, 86). Yksilolla ei vielakdan ole vaihtoeh-
toa olla osallistumatta siihen, vaikka toiminta on jo pitkalti autonomista. Integroitua saate-
lya kuvastaa tilanne, jossa oppilas osallistuu innokkaasti liikuntatunnille. Han ei osallistu
siksi, etta pitaisi erityisemmin tunneista, vaan koska kokee liikunnan tarkeaksi osaksi ter-
veellisia elamantapoja. (Liukkonen & Jaakkola 2013a, 152.) TAmé& on kaikkein au-
tonomisinta ulkoisen motivaation muotoa. Kayttaytyminen saattaa muistuttaa siséista mo-
tivaatiota, mutta erona on se, etta sisaisen nautinnon sijaan tavoitteena on jokin selkedasti

erotettava lopputulos tai palkkio. (Byman 2005, 33-34.)
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Sisdinen motivaatio edustaa puhtaasti autonomista motivaatiota, jolloin toimintaan osallis-
tuminen tapahtuu ensisijaisesti sen itsensa vuoksi ilman mitaan ulkoisia pakotteita. Motii-
veja ovat ilo ja myonteiset tunnekokemukset, joita toiminta saa aikaan. Motivoitunut yksilo
jatkaa toimintaa epaonnistumisista huolimatta. Hanen itsemaaraamisen tunteensa on hui-
pussaan eik& han koe, etta hanen toimintaansa kontrolloitaisiin liikaa. Esimerkiksi sisédisen
motivaation koululiikuntaa kohtaan on todettu olevan yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen
myos liikuntatunneilla seka vapaa-aikana. (Liukkonen & Jaakkola 2013a, 152.)

Yksilon on mahdollista siirtyd amotivaatiosta kohti siséista motivaatiota, jos hanella on
mahdollisuus toimia ymparistdssa, joka tyydyttad hanen autonomian, patevyyden seké
yhteenkuuluvuuden kokemuksiaan. Talldin puhutaan motivaation sisaistymisesta. Muutos
tapahtuu hitaasti, ja onkin keskeista etta yksilot saavat sisaista motivaatiota tukevia ko-
kemuksia pitkalla aika valilla. Muutos voi tapahtua my6s toiseen suuntaan, jos yksil6 toimii
pitkaan ymparistdssa, jossa hénen ei ole mahdollisuutta kokea autonomiaa, patevyytta
seka yhteenkuuluvuutta. (Liukkonen & Jaakkola 2013a, 152—-153.) Tarkeaa on ymmartaa,
etté ihmiset voivat motivoitua eri tavoin. He voivat kokea toiminnan tai asian itselle sisai-
sesti arvokkaaksi ja mielekk&aksi tai ulkoapain pakotetuksi ja jonkun muun saatelemaksi.
(Ryan & Deci 2000, 2,4.) Parhaimmillaan sisainen ja ulkoinen motivaatio tukevat toisiaan.
Esimerkiksi sisaisen motivaatio voi laskea pitkan prosessin aikana, jolloin ulkoinen moti-

vaatio yllapitaa yksildon kokonaismotivaatiota ylla. (Kupias 2007, 120.)

Sisainen ja ulkoinen motivaatio eroavat toisistaan siing, etta ne poikkeavat toisistaan kayt-
taytymista virittavien ja suuntaavien motiivien puolesta. Seka sisdinen etta ulkoinen moti-
vaatio esiintyvat yhtdaikaisesti, joskin toiset motiivit saattavat olla hallitsevampia kuin toi-
set. Sisdaista motivaatiota palkitsevat yksilon siséiset palkkiot, kuten patemisen, itsensa
toteuttamisen ja kehittdmisen tarpeen tyydyttaminen. Nama ovat kestoltaan pitkaaikaisia
ja niista voi tulla pysyvia motivaation lahteitd. Ulkoinen motivaatio ero on siina, etta se on
riippuvainen ymparistosta ja yksilon palkkiot valittd& joku muu henkild kuin han itse. Ulkoi-
set palkkiot, kuten turvallisuuden tai ravinnon tarpeen tyydyttaminen, ovat kestoltaan ly-
hytaikaisia ja niiden saamisen tarvetta voi esiintya usein. (Ruohotie 1998, 38.) Nama ul-
koiset motiivit eivat valttamatta sitouta tekemiseen tai riité tuottamaan riittavaa hyvinvoin-
tia. (Liukkonen ym. 2006, 6).

4.3 Motivaatio tyossé

Pidemmaén péalle ulkoisella motivaatiolla on siséistd motivaatiota heikommat vaikutukset
esimerkiksi tyotehoon. (Liukkonen ym. 2006, 85.) Tydssé jaksamisen ja viihtymisen kan-

nalta on tarkeda tunnistaa itseaan motivoivat tekijat ja pyrkia soveltamaan tyotaan, ympa-
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ristddan ja mahdollisuuksia haluamaansa suuntaan. Yksilon motivaatio ei synny pakotta-
malla, vaan tekemisen tahto ja into syntyvat henkildéssa itsessaan. Parhaimmillaan moti-
vaatio synnyttaa tyon tekemisestd iloa ja suoritettu tyo liséa edelleen iloa. (Rasila & Pitko-
nen 2010, 5-6. 12.) Lisaksi voimakkaasti motivoitunut tyontekija yrittdd muita enemman,
sitoutuu toimintaan ja tyOyhteisdon, keskittyy paremmin ja suoriutuu tehtavistaéan laaduk-
kaammin. (Liukkonen & Jaakkola 2002, 13-15; Liukkonen ym. 2006, 12.)

Motivoitumisen lahtokohtana on, ettéd henkilé motivoituu aidosti tekemé&én jotakin asiaa ja
nakee sen omana etunaan. Jokainen tyontekija on kuitenkin itsestaan ja omasta aktiivi-
suudestaan vastuussa oleva henkild, mutta my6s muiden tydkavereiden motivaatiolla on
merkitystd omaan motivaatioon. Varsinkin yhteistyota vaativat tehtavat ja ryhmatydskente-
ly vaativat jokaisen ryhméan henkilén huomioimista ja motivointia, mika vie ryhméaa kohti
yhteista paamaaraé. (Rasila & Pitkonen 2010, 44—45.) Tarkoituksena tydpaikoilla on opti-
moida tydntekijdiden voimavarat, viihtyminen ja jaksaminen. Tahan pyritaan parhaimmil-
laan yrityksen visiossa, jonka tarkoituksena on saada tyontekijat motivoitua sisdistamaan
yrityksen yhteinen nakemys tulevaisuudesta. Tydntekijoiden innostus tydhdn ja onnistumi-
sen kokemukset saavutetaan haasteilla, syvallisilla arvoilla, kannustuksella, palautteella
seka tydon merkityksen kokemisella. (Liukkonen ym. 2006, 41-42, 50-51.)

Tyon merkityksen nakokulman sisdistaminen johtaa tyontekijoiden sitoutumiseen seka
luoviin ratkaisuihin. Tyontekijoiden on tarkedd myos ymmartaa tyon ja toiminnan tarkoitus.
Toiminnan merkityksen hahmottamisesta on noussut yha keskeisempi tarve tyontekijéille
toteuttaa itsedén. Jos tyontekija ei ymmarrd, sisaisté ja sitoudu toiminnan toteuttamiseen,
hanen on vaikeampi tehda alykkaita valintoja tydssaan seka kokea mielekkyytta. Tydssa
tapahtuu paljon muutoksia ja muutoksiin reagoimisessa tyontekija on itsensa paras asian-
tuntija. Vastuun saaminen tyon kehittdmisessa ja muutosten kohtaamisessa parantavat

tyontekijan jaksamista, viihtymista ja sitoutumista. (Liukkonen ym. 2006, 34—37, 39-40.)

4.4 Liikuntamotivaatio

Liikunta on yksilon tahdonalaista toimintaa, jota toteutetaan jonkin tarkoituksen saamisek-
si. Erilaiset sisaiset ja ulkoiset odotukset, mahdollisuudet, tarpeet ja esteet vaikuttavat
likuntaan kohdistuviin valintoihin. (Vuori 2003, 12.) Liikuntaan vaikuttavan motivaation
kannalta on tarkedd ymmartaa tarpeiden ja motiivien suhde toimintoihin ja toimintaan.
Toiminta ei ole ainoastaan motiivien seuraus, vaan tarpeet ja motiivit kehittyvéat sek&
muuntuvat toiminnan mukana. YKksilo voi esimerkiksi aloittaa likuntaharrastuksen tervey-
dellisista syista ja huomatessaan liikunnan miellyttavat rentouttavat vaikutukset jatkaa sitéa

valittamatta likunnan terveydellisista vaikutuksista. (Telama 1986, 152.)
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Liikunnan toteutumiseen saattavat vaikuttaa yhta aikaa monet eri motiivit. Fyysiset,
psyykkiset ja sosiaaliset odotukset liikuntaa kohtaan voivat motivoida eri henkildita eri
tavoin. Esimerkiksi fyysisen kunnon kohottaminen johonkin suoritukseen saa ihmisen liik-
kumaan ja siité tulee motiivi hanen liikuntaharrastukselle. Liikunta tuottaa yleensa myos
mielihyvaa ja iloa, mika innostaa liikkumaan jatkossakin. Liikkunnan sdannollisen jatkumi-
sen ratkaisijana toimii henkilon kayttaytymisen muutokseen vaikuttaminen liikkuntaa edis-
tavasti. Liikkunta ei saa tuntua pakotetulta, vaan innostus lahtee pienista arkisista valin-
noista, jotka kytkeytyvat osaksi elamantapaa. (Hautala 2014.)

Liikunnan toteutumisen esteet voivat olla yksilollisia esteitéa seka ymparistoon liittyvia fyy-
sisia esteitéa (Telama 1986, 154; Hirvensalo & Hayrynen 2007, 66). Liikuntaharrastuksen
puute voi johtua yksilén vahaisesta kiinnostuksesta ja muista harrastuksista tai ympaéris-
tosta riippuvista syista, kuten harrastusmahdollisuuksien puutteesta (Telama 1986, 154).
Tiedon puute liikuntamahdollisuuksista, likunnasta saaduista hytdyista seka ymparistote-
kijoista voivat vaikuttaa negatiivisesti yksilon likuntamotivaatioon. Toiminnan aloittami-
seen tarvitaan vahva lilkkuntamotivaatio, koska rentouttava ja fyysisesti inaktiivinen vaihto-
ehto on yleisesti helpompi valinta. Myds kokemukset omasta jaksamattomuudesta ja

osaamattomuudesta ovat esteitd harrastamiselle. (Hirvensalo & Hayrynen 2007, 66—67.)

Liikuntaharrastuksen motiiveja tyoikaisille ovat terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen se-
k& toimintakyvyn yllapitdminen ja parantaminen. Aikuisiassa omaehtoisen liikunnan merki-
tys korostuu ja aktiivisuuteen vaikuttaa aikaisemmat liikuntakokemukset. Liikunnalla on
ennen kaikkea itseisarvoa. Hyvalla liikuntamotivaatiolla terveysvaikutukset tulevat liilkun-
nan kautta eivatka ole itsessaan liikkumisen l&htokohta. Esimerkiksi onnistumiset ja kehit-
tyminen tuottavat myonteisid kokemuksia liikunnasta seka motivoivat liikkumaan. Liikun-

nan terveysvaikutukset seuraavat silloin toiminnasta itsestaan. (Lintunen 2007, 29-30.)

Liikuntamotivaation ndkokulmasta yksildiden liikkumiseen vaikuttavat nimenomaan heidan
kokemukset liikunnasta sekd mahdollisuudet ja pystyvyys liikkumiseen (Terveyskirjasto
2014; Hirvensalo & Hayrynen 2007, 67—68). Koulutetuille henkildille liikunnan hydtyjen
tieto voi olla motivaation lahde, mutta keskeisin liikuntaa yllapitava tekija on likunnasta
saadut myonteiset kokemukset. Liikuntatapojen kokeilu, uudet virikkeet seka ryhmassa
likkuminen saattavat motivoida lisddmaan omaa saannollista liikkumista. Henkildlle on
kuitenkin tarke&a antaa tieto missa, mitd ja mink&laista liikuntaa on tarjolla, jotta h&n saa

itse vaikuttaa kokemuksien saamiseen. (Terveyskirjasto 2014.)

Yksilon patevyyskokemukset liikunnasta johtavat suurempaan liikkunta-aktiivisuuteen

(Marcus & Forsyth 2009, 41). Patevyyskokemukset vaikuttavat likuntaharrastuksen valin-
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taan ja siihen, kuinka paljon energiaa ja yritysté liikkuntaan kaytetaan. Odotuksilla on suuri
vaikutus uuden liikuntaharrastuksen aloittamiseen. Yksilolliset odotukset voivat muuttua
ajan myota kokemusten ja mahdollisuuksien mukaan. Toisille odotukset liikuntaa kohtaan
voivat olla selkeit&, kuten laihtuminen ja painon pudotus. Taas toisille odotukset voivat olla
paljon yleisempid, kuten virkistaytyminen. Henkilokohtaiset tunnekokemukset liikunnasta
liittyvat yksilon motiiveihin ja arvoihin. Kaikki edelliset tekijat ja valinnanvapaus kanssa
voivat motivoida yksiléa likkumaan. (Hirvensalo & Hayrynen 2007, 67—68.)

Tunne-elamykset liikunnasta voivat toimia yksildiden liikuntaan altistavina tekijéina. Joille-
kin tavoitteena likunnassa saattaa olla tietyn tunnetilan saavuttaminen tai valttdminen
eiké niinkaan tietoinen pohdiskelu liikunnan merkityksesta itselleen. Liikunnassa koetuilla
tunnetiloilla haetaan itselleen mielihyvaa ja osa naista tunnetiloista toimii enemman het-
kellisind elamyksina kuin varsinaisesti motiiveina. Kuitenkin elamykset ovat tarkeita yksi-

[6lle ja ne toimivat motiivien lisdksi liikuntaan altistavina tekijoina. (Telama 1986, 153.)

Liikunnalla on ennen kaikkea sosiaalista merkitysta. Aikuisen ihmisen halu olla vuorovai-
kutuksessa toisten kanssa tai toisten ihmisten seura ja laheisyys voivat olla yksil6a liikut-
tavia tekijoita. Sosiaaliset suhteet voivat vaikuttaa yksilon niin yleis- kuin tilannemotivaati-
oon. Tama nakyy esimerkiksi kavereiden pyyntdna mukaan liikuntaan. Osa saattaa kokea
nimenomaan yksin likkumisen rentouttavana ja tapana paasta irti arjesta, jolloin sosiaali-

nen merkitys voi olla esteena liikkunnalle. (Telama & Polvi 2012, 630-631.)

Liikuntamotivaatiossa tietoisuudella on tarkea merkitys yksilon toimintaan. Yksil6 ei valt-
tamatta tiedosta kaikkia motiivejaan eika eri mahdollisuuksien arviointi ole aina selvasti
tietoista toimintaa. Liikuntamahdollisuuksien ja -hy6tyjen tiedottamisella pyritdan yleensa
vaikuttamaan juuri tietoiseen motivaatioon. Toiminnan tavoitteiden tiedostaminen ja tietoi-
nen tavoitteenasettelu lisda yksilén toiminnan todennakoisyytta ja pysyvyytta. Liikuntamo-
tivaatio voi syntya ja kehittya prosessina, jossa yksild asettaa itselleen tavoitteita tietoisel-
la pohdiskelulla likunnan merkityksesta itselleen. (Telama 1986, 152.)

4.5 Ohjaaja auttaa motivoitumaan liikuntaan

Ohjaaja pystyy vaikuttamaan yksildiden motivaatioon ja sen syntymiseen. Palkitseva oh-
jaaja pyrkii jarjestamaan mahdollisuuksia oppijoille niin, ettd he kokevat mahdollisuudet
mielekkaiksi ja tarkeiksi. Ohjaaja voi myds palkita menestymisen. Ulkoisesti palkitsevat
tavat ovat yleensé tehokkaita suorituksen parantajia, mutta ne eivat valttamatta edista
siséistd motivaatiota. Palkkio voi kannustaa henkil6itd ainoastaan tavoittelemaan palkkiota

itsessééan eikd esimerkiksi sen kautta saavutettavia tietoja ja taitoja. Ulkoinen palkkio voi

24



kuitenkin epésuorasti vahvistaa uskoa omiin kykyihin ja mahdollisuuksiin seka lisata mie-
lenkiintoa toimintaan. Tama vaatii ohjaajalta palkkion antamisessa enemman suorituksen
laadun kuin maaran korostamista. Nain oppijat saadaan kokemaan tekeminen itsessdan

tarkedmmaksi kuin odotukset palkkiosta. (Telama 1986, 40—41.)

Oikein asetetulla tavoitteella on voimakas vaikutus kayttaytymiseen seka suorituksen
edistymiseen. Tavoitteita voidaan asettaa esimerkiksi tulosten, suorituksen tai prosessin
mukaan. (Liukkonen ym. 2006, 209, 211.) Tarkat ja konkreettiset seké lyhyen etté pitkan-
aikavalin tavoitteet auttavat asennoitumaan toimintaan (Marcus & Forsyth 2009, 90). Lii-
kunnan aloittaminen ja jatkuminen ovat varmempia, jos ohjattava sopii yhteisesti ohjaajan
kanssa itselleen sopivat tavoitteet ja sitoutuu esimerkiksi kirjallisella sopimuksella niihin.
Liikkuminen sailyy motivoivana, jos ndita yhteisia tavoitteita seurataan ja niistd saadaan
palautetta. (Vuori 2002, 59.)

Motivoituneen henkilon asettamaa tavoitetta ei voida saavuttaa ilman h&dnen omaa tahtoa
tai osallistumista. Jokaisella henkil6lla pitaéa olla my6s vapaus omia paatoksia koskeviin
asioihin, kuten tavoitteiden muodostamiseen. Vuorovaikutus ja luottamuksellinen ilmapiiri
toisten henkildiden, ryhman tai ohjaajan kanssa tukevat motivaation heraamista. Omien
tavoitteiden maarittely ja valinnanvapaus asioissa ja keskusteluissa sailyttavat henkilén
itsemaaraamisen tunnetta, tukevat hanen omaa pystyvyyden tunnetta seka antavat mah-

dollisuuden vastuunottoon omista valinnoista. (Turku 2007, 33—-34, 41.)

Motivaatio on sisdsyntyinen prosessi, jota ei voi synnyttdd kenenkdan puolesta eika siirtda
suoraan itselta toiselle. Toista henkil0& ei tarvitse osata motivoida, vaan tarke&é on luoda
edellytykset motivaation herddmiseksi. (Turku 2007, 35, 41.) Téama on mahdollista, kun
henkiltt saavat kokeilla ja yrittad omien mahdollisuuksiensa mukaan sopivan haasteellisia
seka heille muokattuja tehtavid, jotka tuottavat myonteisia kokemuksia sekd onnistumisia
likunnasta. (Liukkonen & Jaakkola 2013b, 299-302.) My6s ohjattavan itse tai yhdessa
ohjaajan kanssa suunnittelema toiminnan siséltd saa tekemisen tuntumaan omakohtaisel-
ta (Turku 2007, 38-39). Kun liikuntaan altistavat ja sita tukevat tekijat saadaan samaan
suhteeseen henkilon odotusten ja tarpeiden kanssa, todennakoisyys yksilon liikunnan
aloittamiseen kasvaa (Vuori 2003, 105-106).

Terveysvaikutuksien saamiseksi tarked& motivaation kannalta on, ettd ohjattava ymmar-
téd, kuinka paljon ja minka tehoista liikuntaa pitdd harrastaa. He eivat valttdmaétta tiedosta,
ettd jo kevyella liikunnallakin saavutetaan terveyshyotyja. (Marcus & Forsyth 2009, 63.)
Motivointi ei kuitenkaan ole pelkk&a tiedon antamista toiselle. Sitoutuminen vaatii omien

arvojen ja valintojen tutkiskelua. Vasta, kun motivaatio on jo herannyt jotakin asiaa, teke-
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mista tai esimerkiksi muutosta kohtaan, voidaan hyddyntaa tiedon merkitysta. Vastaanot-
tavaisella ohjaustyylilld, seka rennolla tavalla esittaa ja kertoa asiat, autetaan ohjattavaa
sisdistdmaan ja sovittamaan uudet asiat omaan arvomaailmaan. Palautteen positiivinen ja
rakentava savy ilman painostusta tekemaan asioita auttavat yksiloa vastaanottamaan
vaikeitakin tosiasioita. (Turku 2007, 36, 39, 42.) Sisaisen likuntamotivaation syntymiseksi
tarvitaan palautetta omasta kehittymisesta, yrittdmisestd, yhteistydsté ja oppimisproses-
sista. Virheet ndhdaan osana oppimista ja tarkoituksena onkin korostaa kokeilemista ja
itsensa haastamista. (Jaakkola 2013, 339.)

Hyva ja arvostava keskustelu motivoi ohjattavaa. Laadukas keskustelu vaatii vuorovaiku-
tustaitoja ohjaajalta. Avoin keskusteluilmapiiri edellyttd& molemminpuolista kunnioitusta,
rehellisyytta ja vapautta ilmaista oma mielipide. Keskustelu etenee aktiivisen kuuntelun
avulla, misséa ohjaaja osaa esimerkiksi olla tarvittaessa hiljaa ja kuunnella seké ohjata
keskustelua kysymysten avulla. (Liukkonen ym. 2006, 227-229.) Keskustelun avulla oh-
jattava paasee itse pohtimaan syvéllisesti oman toimintansa taustatekijoita. Keskustelua
ohjattavan kanssa pystytaén syventamaan reflektoivan kuuntelun avulla. Ohjaaja on tassa
aktiivisesti lasna ja ohjattava tuntee tulevansa kuulluksi, miké& voi rohkaista hanta jatka-
maan toimintaa. (Turku 2007, 50-51.)

Motivaatio on joka tapauksessa pitkd prosessi, jonka aikana sitoutuminen tehtaviin, tavoit-
teisiin ja asioihin voi vaihdella paljon. Paalta pain kukaan ei pysty arvioimaan onko henkilo
oikeasti motivoitunut johonkin asiaan. Sen tietda ainoastaan henkil6 itse. Kun henkilé oh-
jataan arvioimaan omia nakemyksidan itsendisesti pitkalla aikavalilla, saadaan luotetta-
vampaa tietoa henkilén motivaatiosta. Tausta- ja tilannetekijat, kuten perhe, tyo tai pa-
risuhde, voivat muuttua nopeastikin elamén aikana. Tamé saattaa muuttaa henkilon ar-
vomaailmaa, ajattelua ja motivaatiota. Eri henkilot voivat olla elaméntilanteiltaan eri 1aht6-
kohdissa, mika vaikuttaa siihen, kuinka nopeasti muutokset omassa motivaatiossa ja tata
kautta tavoitteet saavutetaan. (Turku 2007, 40-41, 43.)

26



5 Finnlines Oyj:n liikkuntaymparisto ja lilkuntaluotsitoiminta

Finnlines Oyj on laivayhtio, jonka matkustaja- ja rahtilaivat toimivat Itamerelld, Pohjanme-
relld ja Biskajanlahdella. Yhtion tarkoituksena on tarjota laadukkaita seka tehokkaita meri-
kuljetus- ja satamapalveluita. Vuoden 2014 lopulla yhti6lla oli yhteensa 1635 tyontekijaa,
joista 716 ty6skenteli maissa ja 919 merelld. Finnlines méaarittelee henkiloston tyotyytyvai-
syyden yhdeksi arvoistaan, mika nakyy esimerkiksi henkilostén koulutuksessa ja pereh-
dyttamisessa seka tyokyvyn ja terveyden kehittdmisessa. Yhtion yhtena tavoitteena on

saada henkildsté motivoitua tydhonsa. (Finnlines 2015.)

Finnlines Oyj:n liikuntatoimintaa kehittavassa opinnaytetytssa Kunto- ja terveysliikunnan
kehittdmissuunnitelma Finnlines Oyj:n merihenkildstolle (Halonen & Hamaéalainen 2014)
laivoille oli jalkauduttu tarkastelemaan tydymparistoa seké tehty yhdessa tyontekijoiden
kanssa SWOT-analyysi. Analyysissa tarkasteltiin liikuntaa rajoittavia ja mahdollistavia
tekijoita laivatydymparistossa. Liikuntaymparistona laiva koettiin haastavaksi koon ja
muun muassa sééolosuhteiden vuoksi. Osa henkilostosta koki, etté likuntaa ei tueta ol-
lenkaan ja likuntamahdollisuudet olivat huonot. Toiset taas olivat taysin tyytyvaisid mah-
dollisuuksiin. Ty6ajat, pienet liikuntatilat ja tydkuormitus oli koettu eniten liikuntaa rajoitta-
viksi tekijoiksi. Kun taas ryhméahenki, liikuntapaikkojen laheisyys ja myos puitteet liikunnal-
le oli n&hty myos edistavina tekijoina. Myonteisesti likuntamahdollisuuksiin suhtautuneet
henkil6t olivat usein niita henkilditd, jotka liikkkuivat sdéannollisesti laivatydjaksoilla. Nama
henkil6t olivat innokkuudellaan ja mielikuvituksellaan l16ytaneet tapoja toteuttaa mielekkai-
ta ja monipuolisia likuntamahdollisuuksia laivoilla. (Halonen & Hamalainen 2014, 22-23,

46, 50-51.) Laivaa tydymparistdna on kuvattu tarkemmin kappaleessa 2.1.

Yleisesti laivoilla on tultu siihen tilanteeseen, etta tydn fyysinen kuormitus on alhaisimmil-
laan ja tydn kuormittavuutta voidaan vahentaa lisaamalla henkildston liikunta-aktiivisuutta.
Finnlines Oyj on nahnyt liikuntavastaavatoiminnan yhtena keinona merihenkiléston liilkun-
nan lisddmiseen ja sita kautta sairauspoissaolojen kustannusten vahentamiseen. Liikun-
tavastaava-malli ja likuntaluotsien toiminta on saanut alkunsa edellisesta opinnaytetydsta
vuonna 2014 (Halonen & Hamalainen 2014). Liikuntaluotsin rooli valikoitui parhaaksi toi-
mintamalliksi yhtiolle tehdyn kehityssuunnitelman tavoitteiden saavuttamiseksi. Tarkoituk-
sena oli kehittda Finnlines Oyj:n liikuntatoimintaa, johon kehityssuunnitelma antoi uusia
ehdotuksia ja toimintatapoja toiminnan jatkumiseksi. Luotseiksi rekrytoitiin infokirjeella
yhtion oman henkiloston vapaaehtoisia ja likuntamahdollisuuksien edistamisesta kiinnos-
tuneita henkiléita. Liikuntaluotsit nahtiin vertaisvaikuttajina laajasti omaan tydyhteist6n ja
luotsien motivaation kannalta oli tarkeaa, etta he saavat tukea ja tytkaluja toiminnan jat-
kumiseksi. (Halonen & Hamalainen 2014, 20, 26-27, 30-31.)

27



Luotsien tehtaviksi oli maaritelty esimerkiksi yhteydenpito henkildstéhallinnon kanssa lii-
kunta-asioista, likuntavalineiston hankkiminen, laitteiden toimivuuden tarkastaminen seka
tyokaverien motivointi likkumaan etta likunnan kehittaminen laivoilla. Heidan toimintansa
perustui vapaaehtoisuuteen omalla vapaa-ajallaan. Lisdksi heilld oli kaytettavissdéan pieni
budjetti seka vapaat kadet, joiden avulla he pyrkivat lisddméaan liikunta-aktiivisuutta laivoil-
la. (Halonen & Hamalainen 2014, 42, 48.)

Maaliskuussa 2014 pidettiin ensimmaiset liikuntaluotsien koulutuspéivat Vierumaella,
Suomen Urheiluopistolla. Koulutuspaivilla kaytiin lapi laivatydymparistdon sopivia liikunta-
lajeja, kuten kahvakuulaharjoittelua seka TRX-harjoitushihnoilla tehtavia harjoitteita etta
kuntonyrkkeilyd. Koulutukseen osallistui kuusi henkil6&, jotka kaikki suunnittelivat omat
harjoituskokonaisuudet ohjattavaksi muille koulutukseen osallistuneille. (Halonen & Hama-
lainen 2014, 27.)

Liikuntaluotsien toiminnan kehittymiselle oli ehdotettu jatkoa, jossa yksinkertaisin tapa olisi
uusi opinnaytetyd, jonka painopiste olisi liikuntaluotsien kouluttamisessa. Merihenkiltstd
oli toivonut jatkoon liikuntatoiminnan kehittdmiseen uusia virikkeita, likuntamateriaalia ja
lajimahdollisuuksia. Heita kiinnosti myds ryhméssa tai parin kanssa harjoitteleminen seka
satamapaivina laivan ulkopuolella tapahtuva liikunta. (Halonen & Hamaldinen 2014, 23,
50.)
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6 Projektin tavoite

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli kehittda Finnlines Oyj:n liikuntaluotsitoimintaa ja an-
taa luotseille konkreettisia toimintatapoja seka keinoja lahtea jatkamaan toimintaa lai-
vaymparistossa. Tarkoituksena oli tutkia Finnlines Oyj:n merihenkilostén laivatydjaksojen
likkumiseen liittyvia motivaatiotekijoita ja tutkimustulosten pohjalta ohjata luotseja pohti-
maan lilkkuntaan motivoivia tekij6ita seka mahdollisuuksia laivaymparistdéssa ryhmatyos-
kentelyiden ja -keskusteluiden avulla. Liikuntaluotsitoiminnan tavoitteena on lisata meri-

henkiloston liikunta-aktiivisuutta ja edistaa laivoilla liikkumismahdollisuuksia.

Projektin lopussa tavoitteena oli, etta liikuntaluotseilla olisi konkreettisia tapoja ja suunni-
telmia jatkoon, jotta he paasevat nopeasti jatkamaan toimintaansa liikunta-asioiden edis-
tamiseksi. Projektin jalkeen luotsien ja heidan vastuuhenkildiden yhteistyon seké yhtey-
denpidon oli tarkoitus lisdantya. Kun liikuntaluotsitoiminta alun perin perustettiin, sen yh-
tena tavoitteena oli lisatd merihenkildston likkumista. Taman tyon jalkeen liikuntaluotsi-
toiminnan on tarkoitus jatkua aktiivisena, jotta merihenkilostolla olisi jatkossa enemman

mahdollisuuksia liikunnan toteuttamiseen raskailla ja kiireisilla laivatydjaksoilla.

Luotsien rekrytointi ja toiminta oli aloitettu opinndytetydssa Kunto- ja terveysliikunnan ke-
hittamissuunnitelma Finnlines Oyj:n merihenkildstolle (Halonen & Hamalainen 2014).
Edellinen opinnaytety6 keskittyi kartoittamaan likuntamahdollisuuksia laivoilla seké rekry-
toimaan laivayhtion omasta henkiltstdsta liikuntaluotseja kouluttautumaan henkildston
likuntavastaaviksi. Tama tyo keskittyi liikuntaluotsien toiminnan kehittamiseen paneutu-
malla motivaatioon ja merihenkiléstdn liikuntaan motivointiin. Luotsien toiminnan kehitty-
minen mahdollistaa tulevaisuudessa laivoilla henkilostoa motivoivien liikuntamahdolli-
suuksien lisdantymisen ja parhaassa tapauksessa merihenkiloston terveyden ja hyvin-

voinnin parantumisen sairauspoissaolojen kustannusten vahentamiseksi.
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7 Projektin toteutus

Opinnaytety® Kunto- ja terveysliikunnan kehityssuunnitelma Finnlines Oyj:lle (Halonen &
Hamalainen 2014) kehitti toimeksiantajalle likuntavastaava-mallin. Yhtion omasta henki-
|6stosta rekrytoidut liikuntaluotsit saivat koulutuksen yhtion merihenkildston liikuntavas-
taavina toimimisesta. Heidan toimintansa oli kuitenkin vasta aloitettu, likuntavastaava-
mallin ei haluttu jadvan pilottimalliksi ja tarvetta seka jatkoa toiminnalle oli esitetty niin

Finnlines Oyj:n toimeksiantajan puolesta kuin edellisen opinnaytetyén pohjalta.

Taman projektin alussa tehtiin taustaty6ta motivaation merkityksesta yksilén toimintaan
osallistumiseen ja, kuinka erilaisia henkil6ita motivoidaan liikkuntaan. Taustatydon pohjalta
ehdotettiin Finnlines Oyj:n yhteyshenkilGille ty6té, jossa kehitettaisiin liikuntaluotsien toi-
mintaa ja annettaisiin luotseille tydkaluja toiminnan jatkumiseen. Toimeksiantajan kiinnos-
tus liikkuntavastaavamallin kehittdmiseen johti alustavaan projektin aikataulutukseen ja

tarkoitukseen saada jatkossa enemman merihenkildstdd motivoitua liikkumaan.

Taustatyon ja toimeksiantajan kanssa kaytyjen ehdotusten pohjalta selvitettiin sahkdépos-
titse l&hetetylla kyselylla, mika merihenkilostoa motivoi liikkumaan laivatytjaksoilla. Kyse-
lysté saatujen tulosten perusteella suunniteltiin likuntaluotseille koulutus ja koulutusmate-
riaali yhtion oman merihenkiléston likuntamotivaatiotekijoiden pohjalta. Koulutuksessa

suunniteltiin luotseille selkeita toimintatapoja jatkoon henkildston liikuntamotivaation edis-
tamiseksi. Kyselyn ja koulutuksen pohjalta laadittiin lopuksi kehitysehdotuksia liikuntaluot-

sitoiminnan kehittamiseksi. Taulukossa 1 on tiivistettyna projektin vaiheet ja aikataulu.

Taulukko 1. Projektin vaiheet ja aikataulu

Lokakuu 2014 — Projektin aloitus, taustatydn tekeminen ja toimeksiantajan
Marraskuu 2014 kanssa tyon toteutuksen ideointi.

Marraskuu 2014 — Merihenkildston liikuntamotivaatiokyselyn sisélléon suunnit-
Tammikuu 2015 telu ja taustatyon tekeminen.

8.—20.1.2015 Kyselyn toteutus.

Joulukuu 2014 — Liikuntaluotsien koulutuksen seka koulutusmateriaalin si-
Helmikuu 2015 sallén suunnittelu ja kyselyn tulosten analysointi.
16.-17.2.2015 Liikuntaluotsien koulutus Vierumaell&.

Maaliskuu 2015 — Liikuntaluotsitoiminnan kehitysehdotuksien laadinta kyse-
Huhtikuu 2015 lyn ja luotsien palautteen seké ideoiden pohjalta.
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7.1 Kysely liikuntamotivaatiosta merihenkildstdlle

Projektin aluksi suunniteltiin Finnlines Oyj:n merihenkildstolle sdhkodinen kysely heidan
likuntamotivaatiostaan ja liikuntaluotsien toiminnasta. Sahkdinen kyselylomake (liite 1)
lahetettiin merihenkilostélle sahkdpostitse 8.1.2015. Kysely oli vastattavissa tammikuun
20. paivaan asti. Taman jalkeen kyselyn tulokset analysoitiin ja ne on esitetty kappaleessa
7.1.5. Kyselyn tulosten pohjalta suunniteltiin liikuntaluotseille koulutus (kappale 7.2) ja
kehitysehdotuksia luotsien toiminnan kehittamiseksi (kappale 8).

7.1.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Kyselytutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, mitka tekijat motivoivat merihenkilostoa liikku-
maan laivatytjaksoilla ja kuinka liikuntaluotsien toiminta oli tdhan asti toiminut. Tuloksista
oli tarkoitus saada tietoa, minkalainen yhteys merihenkildston ialla, sukupuolella ja liilkun-
ta-aktiivisuudella oli heidan liikkuntamotivaatioonsa laivatytjaksoilla. Tarkoituksena oli saa-
da vastuksia henkil6iltd, jotka likkuvat aktiivisesti ja passiivisesti laivatyojaksoilla ja kayt-
taa tuloksia liikuntaluotsien koulutuksen sisallon suunnitteluun seké luotsien toiminnan

kehittamiseen. Kyselyn tutkimusongelmat olivat:

1. Minkalainen on merihenkiloston lilkunta-aktiivisuus?
2. Mitka tekijat motivoivat merihenkilostoa likkumaan laivatyojaksoilla?
3. Miten tietoisia ja tyytyvdisia ollaan liikuntaluotsien toiminnasta tadhan asti?

4. Miten liikuntaluotsi- ja yhtion liikuntatoimintaa halutaan kehittaa?

7.1.2 Kohderyhméa

Kyselyn kohderyhmana oli Finnlines Oyj:n laivoilla tydskentelevat merihenkildston jasenet.
Kysely lahetettiin noin 260 merihenkildstéon kuuluville tydntekijoéille, joilla oli olemassa
tydsahkdpostiosoite. Kohderyhmén jasenet tydskentelivat laivaymparistdssa, heista oli
olemassa toimeksiantajalla valmis tydsahkopostilista ja heilla oli mahdollisuus internetyh-

teyteen laivojen henkilokunnan yleisilla tietokoneilla.

7.1.3 Mittarin laadinta ja kyselyn jarjestdaminen

Kysely oli muodostettu kokonaisuudeksi ja se jakautui kolmeen osioon, jotka olivat tausta-
tekijat, likuntamotivaatiotekijat ja kokemukset liikuntaluotsien toiminnasta. Kysely sisélsi

monivalintakysymysten lisdksi muutamia avokysymyksia tarkentamaan vastuksia. Moniva-
lintakysymyksissa oli vastausvaihtoehdot yhdesta neljaan tai kylla ja ei -vaihtoehdot. Avo-

kysymyksiin vastaaja pystyi itse kirjoittamaan vastauksen. Monivalintakysymyksia oli eni-
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ten ja kaikki kysymykset olivat yhdella sivulla. Liitteessa 1 on nahtavissa kyselylomake

kokonaisuudessaan.

Taustatekijoissa kysyttiin monivalintakysymyksilla vastaajan ik&, sukupuoli ja likunta-
aktiivisuus vapaa-ajalla seké laivaty6jaksoilla. Avokysymyksella pystyi tarkentamaan, mita
likuntaa vastaaja harrasti. Liikuntamotivaatioon liittyvat kysymykset oli jarjestettyina seka
sisdiseen motivaatioon, koettuun péatevyyteen, autonomiaan ja sosiaaliseen yhteenkuulu-
vuuteen, etta ulkoiseen motivaatioon liittyviin tekijoihin, kuten palkkioihin ja lomiin. Koke-
muksia liikuntaluotsien toiminnasta kysyttiin kylla ja ei -vastausvaihtoehdoilla. Lisaksi avo-
kysymyksissa annettiin ehdotuksia liikuntaluotsi- ja liikuntatoiminnan kehittdmiseen

Kysely toteutettiin Webropol-ohjelmalla, jonka avulla voidaan toteuttaa web-pohjaisia ky-
selyita. Ohjelmassa oli mahdollisuus valita valmiita kyselypohjia, jonka paalle muokattiin ja
lisattiin omat kysymykset. Kyselylomakkeen muotoa, taustaa ja ulkondkéa pystyi muok-
kaamaan ohjelmassa halutun nakoiseksi. Kyselylomakkeen pystyi esikatselemaan seka
testaamaan keksityilla vastaajilla ennen kuin sen lahetti vastattavaksi. Kun kysely oli muo-
kattu ja tarkastettu, lahetettiin se eteenpain vastattavaksi merihenkiléstélle niin julkisena

kuin henkilokohtaisena linkkina.

Kyselyyn pystyi vastaamaan omaan tydsahkopostiin tulleen sahkoisen linkin kautta. Myos
laivojen henkilokunnan yleisessa kaytossa olevilla tietokoneilla oli suora linkki kyselyyn.
Vastaaminen vei aikaa muutaman minuutin, kysely avautui vastaajalle kokonaisuudes-
saan yhdelle sivulle ja se taytettiin nimettdomana. Toimeksiantajan avulla linkki kyselyyn
jaettiin merihenkildston tydséahkopostilistan kautta. Kun kysely oli jaettu merihenkildstolle
ja linkki kyselyyn avattu, henkilostod pystyi vastaamaan siihen vajaan kahden viikon ajan
kyselyn ollessa auki vuorokauden ympari. Vastanneiden henkildiden mé&ara pystyttiin tar-

kastamaan ennen, kun kyselyn linkki suljettiin.

7.1.4 Tilastolliset menetelmat

Kyselyn tuloksista on laskettu suhteelliset ja absoluuttiset jakaumat seka keskiarvot. Tu-
loksissa on vertailtu seka miesten ja naisten etté liikunnallisesti aktiivisten ja passiivisten

tuloksia. Tuloksissa on myds laskettu kaikkien vastanneiden tulosten jakaumat.

Aluksi tuloksissa on vertailtu miesten ja naisten absoluuttista ja suhteellista ikdjakaumaa.
Taman jalkeen tuloksissa on vertailtu miesten ja naisten liikunta-aktiivisuuden prosentuaa-
lista jakaumaa niin vapaa-ajalla kuin laivatydjaksoilla. Liikuntamotivaatiotekijoiden merki-

tysta on vertailtu seka koko merihenkiloston etta miesten ja naisten vastausten keskiarvo-
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jen perusteella. Liikuntamotivaatiotekijoista on laskettu myds kaikkien tekijéiden keskiarvo
ja mediaanilukemat merihenkilostélle ja erikseen miehille seka naisille. Tuloksissa on li-
séksi vertailtu prosentuaalisesti liikunnallisesti aktiivisten ja passiivisten tarkeimmiksi ko-
kemien liikuntamotivaatiotekijéiden tulosten keskiarvoja. Lopuksi on laskettu merihenkilos-
ton suhteellinen jakauma liikuntaluotsitoimintaan liittyvien kysymysten tuloksista.

7.1.5 Tulokset

Kyselyyn vastasi 83 henkiloa ja lisdksi 53 henkilda oli avannut kyselyn siihen vastaamatta.
Osa vastaajista ei vastannut jokaiseen kysymykseen. Kaikista vastanneista 61 oli miehia
ja 22 naisia. Kuviossa 1 on havainnollistettu koko otoksen ik&jakauma pylvaiden koko-
naispituuksina. Samalla havainnollistuu my6s ero miesten ja naisten valilla. Suurin osa
kysellyn vastanneista oli jakautunut ikavuosien 26-55 vdlille. Alle 25-vuotiaita oli ainoas-
taan seitseman vastaajista ja yli 56-vuotiaita 12. (Kuvio 1).

25

20
15
B Miehet (N=61)
O Naiset (N=22)
10
0 | | |

Alle 25 26-35 36-45 46 - 55 Yli 56
Vastanneiden ika

Vastanneiden maara

v

Kuvio 1. Merihenkildston sukupuoli- ja ikdjakauma.

Kuviossa 2 on havainnollistettu prosentteina miesten ja naisten ikdjakaumien ero pylvai-
den pituuksien eroina. Miehid ja naisia on suunnilleen yhté paljon prosentuaalisesti joka
ikaluokasta. Suurin ero heidan valillaan on ikaryhméassa 46-55, missa vastanneita miehis-

td on 28 % ja naisista 23 %. (Kuvio 2.)
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Kuvio 2. Miesten ja naisten suhteellinen ikd- ja sukupuolijakauma.

Merihenkildsto arvioi liikunta-aktiivisuutensa vapaa-ajalla korkeaksi. Miehista 53 % ja nai-
sista 59 % arvioi liikkuvansa aktiivisesti noin 3-4 kertaa viikossa vapaa-ajalla. Jonkin ver-
ran noin 1-2 kertaa viikossa liilkkui miehista 26 % ja naisista 36 %. Henkil6ita, jotka eivat
likkuneet ollenkaan tai harvoin vapaa-ajalla, miehista oli 21 %, kun taas naisista lukema
oli 5 % eli ainoastaan yksi henkild. Naisilla liikunta-aktiivisuus oli korkeampi kuin miehilla.

Naisista 95 % ja miehista 79 % liikkui vahintaan jonkin verran vapaa-ajalla. (Kuvio 3.)

70%
60%
50%
40%
30%

B Miehet (N=61)
20%

B B
0% - - — e n—

4 (Aktiivisesti 3 (Jonkin verran 2 (Harvoin) 1 (En ollenkaan)
noin 3-4 kertaa noin 1-2 kertaa
viikossa) viikossa)

O Naiset (N=22)

Prosenttia sukupuolesta

Liikunta-aktiivisuus vapaa-ajalla

Kuvio 3. Merihenkildston miesten ja naisten liikunta-aktiivisuus vapaa-ajalla.
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Liikunta-aktiivisuus laskee laivatydjaksoilla. Kuvioita 3 ja 4 vertailtaessa nakyy, etta seka
miesten etta naisten liikunta-aktiivisuus oli suurempi vapaa-ajalla kuin laivatyojaksoilla.
Naisista 46 % liikkui laivatyOjaksoilla vahintaan noin 1-2 kertaa viikossa ja miehistéa 47 %
liikkui vahintaan saman verran (kuvio 4). Vahan liikkkuvien maara kasvoi laivatytjaksoilla.
Naisista 54 % ja miehista 53 % liikkui harvoin tai vahemman laivaty6jaksoilla. Liikunta-
aktiivisuus myds jakaantui tasaisemmin laivaty6jaksoilla, mika nakyy kuvion 4 pilarien
pituuksien tasaisuuksina verrattuna kuvion 3 pilareihin. Esimerkiksi miehista 30 % ja nai-
sista 23 % liikkui aktiivisesti laivaty6jaksoilla, kun taas miehista 25 % ja naisista 9 % ei
liikkunut ollenkaan. (Kuvio 4.)

50%

45%

40%

35%

30%

25%

20% B Miehet (N=60)

Prosenttia sukupuolesta

O Naiset (N=22)
15%

10%
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0%
4 (Aktiivisesti noin 3 (Jonkin verran 2 (Harvoin) 1 (En ollenkaan)
3-4 kertaa noin 1-2 kertaa
viikossa) viikossa)

Liikunta-aktiivisuus laivatydjaksoilla

Kuvio 4. Merihenkildston miesten ja naisten liikunta-aktiivisuus laivatytjaksoilla.

Liitteessé 2 on listattu seké miesten etta naisten liikuntaharrastuksia niin vapaa-ajalla kuin
laivaty@jaksoilla. Miehilla suurin ero laivaty6jaksoilla ja vapaa-ajan liikunnassa tuli ulkolii-
kunnan vdhenemisena ja kuntosaliharjoittelun lisdantymisena laivatydjaksoilla. Naisilla
laivaty@jaksoilla ohjatun liikunnan maaré vaheni ja kuntosaliharjoittelun maaré kasvoi ver-
rattuna vapaa-ajan likuntaan. Seka miehilla etté naisilla laivatydjaksoilla esiintyi avokysy-
myksissd enemman vastauksia inaktiivisuudesta. (Liite 2.) Sama kay myds ilmi, kun verra-

taan kuvioiden 3 ja 4 lukemia liikunta-aktiivisuuksista.
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Merihenkildstba eniten motivoi laivatydjaksoilla likkumaan terveyden yllapito ja jaksami-
nen, hyvan olon tunne seka kunnon parantaminen. Kaikissa edella mainituissa motivaa-
tiotekijoissé vastausten keskiarvo oli yli kolme eli ne motivoivat vahintaan jonkin verran
likkumaan. Vahiten henkildstoa motivoi likkumaan kilpaileminen ja kisailut, taukoliikunta
ja kuntotestit. Naiden keskiarvo jai alle 1,7. Suurimmat erot olivat kuntotesteissa seka kil-
pailemisessa ja kisailussa. Kuntotesteista oli kiinnostunut 1 % kun taas 49 % ne eivat
kiinnostaneet ollenkaan. Kilpaileminen ja kisailut eivat kiinnostaneet ollenkaan 63 % ja
ainoastaan 6 % oli niista todella paljon kiinnostuneita. Motivaatiotekijoiden keskiarvojen
mediaanilukema oli 2,0. Kaikkien tekijoiden keskiarvo oli 2,2. (Taulukko 2.) Avokysymyk-
sessa esimerkiksi henkinen hyvinvointi nousi esiin listalta puuttuvaksi tekijaksi (liite 2).

Taulukko 2. Tekijat, jotka motivoivat merihenkiléstda likkumaan laivatydjaksoilla.

N ] ) B 4 (todella | 3 (Jonkin 2 (Va- 1 (Ei ol- . Vastauksia
Liikuntamotivaatiotekijat ] Keskiarvo
paljon) verran) han) lenkaan) yhteensé
Terveyden yllapito ja jak-
: 52 % 31% 10 % 7% 3,3 82
saminen
Kunnon parantaminen 38 % 40 % 12 % 10 % 3,1 80
Hyvéan olon tunne 45 % 34 % 10 % 11 % 3,1 82
Yksin likkuminen ja omat
. 29 % 43 % 18 % 10 % 29 79
valinnat
Ulkonako 19 % 33 % 28 % 20 % 2,5 81
Uusien valineiden hankinta 10 % 18 % 39 % 33 % 2.1 79
Henkilokohtainen kunto-
: 15 % 23 % 22 % 40 % 2,1 80
ohjelma
Uusien lajien ja liikunta-
. . 8 % 20 % 32% 40 % 2,0 80
muotojen kokeilu
Neuvonnan ja palautteen
. 8 % 18 % 31% 43 % 1,9 78
saaminen
Tyodkaverien nédkeminen ja
2 6 % 20 % 28 % 46 % 1,9 79
yhdesséaolo
Palkkiot, kuten lomat tai
: 9 % 17 % 26 % 48 % 1,9 81
tuotepalkinnot
Sitoutuminen saannolli-
N s 10 % 10% 32% 48 % 1,8 79
seen liikuntaryhm&an
Kuntotestit 1% 17 % 33 % 49 % 1,7 79
Taukoliikunta 5 % 10 % 33 % 52 % 1,7 79
Ryhmassa liikkkuminen 6 % 12 % 30 % 52 04 1,7 79
Kilpaileminen ja kisailut 6 % 6 % 25 04 63 % 1,6 80
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Kuviossa 5 on esiteltyna pilarien pituuksien eroina viisi eniten aktiivisten ja passiivisten
henkildiden liikuntamotivaatiota edistavaa tekijaa laivatydjaksoilla. Kuvioon on havainnol-
listettu vastaukset niiltéd henkildilta, jotka ovat vastanneet liikkuvansa aktiivisesti ja passii-
visesti laivatytjaksoilla. Heiltd vastaukset liikuntamotivaatioon vaikuttavista tekijoista on
esiteltyina niin, ettd vastausvaihtoehdot kolme (jonkin verran) ja nelja (todella paljon) on
laskettuna yhteen.

LaivatyOjaksoilla aktiivisilla ja passiivisilla liikkujilla tulokset viidesté eniten motivoivista
tekijoista olivat taysin samat, vaikka passiiviset liikkujat eivat motivoidu yhta paljon sa-
moista tekijoista kuin aktiiviset liilkkujat. Esimerkiksi liikunnallisesti aktiivisista hyvan olon
tunne motivoi 96 % vastanneista ja likunnallisesti passiivisista 50 %. Yli puolta niista hen-
kiloista, jotka eivat liiku lainkaan laivaty6jaksoilla, motivoi likkumaan terveyden yllapito ja
jaksaminen, hyvan olon tunne seka yksin liikkuminen ja omat valinnat. Aktiivisesti liikkujis-

ta vahintdan 74 % motivoitui likkumaan kaikista viidesta tekijasta. (Kuvio 5.)

120%

100%

M Aktiivisesti noin 3-4
80% kertaa viikossa
liikkujat (N=23)

60% O Ei ollenkaan liikkujat
0

Prosenttia vastaajaryhmasta

(N=16)
40%
20%
0% _— _—
Terveyden Kunnon Hyvan olon Yksin Ulkonako
yllapito ja parantaminen tunne liilkkuminen ja
jaksaminen omat valinnat

Liikuntamotivaatioon vaikuttavat tekijat laivatydjaksoilla

Kuvio 5. Liikunnallisesti aktiivisten ja passiivisten henkildiden viisi tekijaa, jotka motivoivat

heita eniten likkumaan laivatyjaksoilla.
Taulukkoon 3 on eriteltyina sekd miesten ettd naisten vastauksien keskiarvot liikuntamoti-

vaatioon vaikuttavista tekijoista laivatydjaksoilla. Miesten keskiarvojen mediaani oli 1,88 ja

naisten 2,46. Miehilla kaikkien vastauksien keskiarvoksi muodostui 2,12 ja naisilla 2,44.
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Miehia ja naisia motivoi eniten likkumaan samat viisi tekijaa, jotka motivoivat taulukon 2
perusteella koko merihenkildstda likkumaan laivatydjaksoilla. Naiden tekijoiden keskiarvot
olivat miehilla yli 2,4 ja naisilla 2,7 asteikon ollessa neljasta yhteen. Naiset motivoituivat
kaikista viidesta tekijasta enemman kuin miehet ja heidén vastaustensa keskiarvot muihin
motivaatiotekijoihin olivat suurimmaksi osaksi korkeammat kuin miehilla. Ainoastaan Kil-
paileminen ja kisailut, kuntotestit seka tyokaverien ndkeminen ja yhdessaolo motivoivat
hieman enemman miehié kuin naisia. Esimerkiksi naisilla neuvonnan ja palautteen saami-
nen oli saanut keskiarvon 2,47 eli se motivoi ainakin vahan heita likkumaan, kun taas

miehill& se oli saanut keskiarvoksi 1,71. (Taulukko 3.)

Taulukko 3. Miesten ja naisten tarkeimmiksi kokemat liikuntamotivaatiotekijat laivatyojak-

soilla.
Liikuntamotivaatiotekijat Miesten vastaukset Naisten vastaukset
(keskiarvo) (keskiarvo)
Terveyden yllapito ja jaksaminen 3,2 3,5
Kunnon parantaminen 2,95 3,35
Hyvéan olon tunne 3 3,5
Yksin likkuminen ja omat valinnat 2,85 3,11
Ulkoné&ko 2,42 2,76
Uusien valineiden hankinta 1,92 2,45
Henkilokohtainen kunto-ohjelma 1,97 2,6
Uusien lajien ja liikuntamuotojen kokeilu 1,77 2,5
Neuvonnan ja palautteen saaminen 1,71 2,47
Tyobkaverien ndkeminen ja yhdessaolo 1,92 1,74
Palkkiot, kuten lomat tai tuotepalkinnot 1,83 1,95
Sitoutuminen saanndlliseen liikkuntaryhméaan 1,8 1,89
Kuntotestit 1,73 1,58
Taukoliikunta 1,53 2,16
Ryhmassa liikkuminen 1,65 2
Kilpaileminen ja kisailut 1,62 1,4

Vastanneista 57 % tietaa tai on kuullut liikuntaluotseista ja kaikista vastanneista 17 % on
ollut tekemisissé luotsin kanssa. 56 % vastanneista piti luotsien toimintaa tarpeellisena.
Luotsien toiminta ei ole tavoittanut kaikkia henkildstén jasenid, koska vastanneista 43 % ei
tiennyt, keta liilkuntaluotsit olivat ja 83 % ei ollut ollut tekemisissa luotsien kanssa. (Kuvio
6.)
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Kuvio 6. Merihenkiloston kokemukset liikkuntaluotsien toiminnasta.

Liitteen 2 avoimissa kysymyksissé vastaajat saivat taydentéaéa omia ndkemyksiaan liilkunta-
luotsien tehtaviksi seka liikuntatoiminnan edistamiseksi. Avoimien kysymyksien vastauk-
sissa suurin osa vastaajista ei tieda keta liilkuntaluotsit ovat ja mika heidén roolinsa seka
tehtavansa laivoilla on, mik&a nékyi myods kuviosta 6. Vastaajat ovat ehdottaneet, ettd luot-
sit voisivat esitella toimintaansa ja rooliaan laivoilla. Luotsien tehtéavia vastaajien mielesta
olisivat likuntaan opastaminen ja neuvominen liikunta-asioissa, henkildstén motivoiminen
likuntaan, esimerkkina oleminen muulle henkiléstdlle liikkumisessa seka uusien ja pa-
rempien liikuntavalineiden hankinta. Suurin osa on nahnyt luotsit kannustajina ja liikkuntaan
aktivoivina henkildina, jotka ottavat tehtavissaan koko henkiléstdon huomioon. Luotsien
toiminnan kehittdmiseen oli myds ehdotettu, etta tydnantaja voisi antaa heille aikaa liilkun-

taan neuvomiseen tydajalla. (Liite 2.)

Vastaajat ovat myos ehdottaneet toimintatapoja Finnlines Oyj:n liikuntatoiminnan kehitta-
miseksi (lite 2). Vastauksia on annettu seka vapaa-ajan etta laivaty6jaksojen liikunnan
edistamiseen. Useimmat vastaukset liittyvat satamapaivien likunnan kehittamiseen. Sa-
tamiin toivottiin jarjestetyn liikunnan lisdamista esimerkiksi lajeilla, joita laivoilla ei voi to-
teuttaa, kuten pallopelit, seké kulkua sataman ja laivan vélille vapaammaksi. Myds sata-
missa oloaikoja toivottiin pidemmiksi, jotta henkilosto kerkedisi tehda siella jotain. Liikun-

taseteleita oli ehdotettu vapaa-ajan liikunnan lisddmiseksi ja kannustamiseksi. (Liite 2.)
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Laivatydjaksaoille toivottiin yhteisia liikuntatuokioita ja parempia tiloja likunnan jarjestami-
seen. Uusien ja parempien valineiden, kuten nyrkkeilysakin, hankinnat olivat usean vas-
taajan ehdotuksia. My0s leikkimielisia kilpailuja, tapahtumia ja palkkioita oli toivottu jarjes-
tettaviksi laivatydjaksoille, jolloin saataisiin motivoitua henkiléstda likkumaan. Motivointia
ja kannustusta liikkuntaan sek& henkilokohtaisia kunto-ohjelmia ja treenivinkkeja oli nostet-
tu myds tassa osiossa henkilostosta esille. Muita ehdotuksia likunnan edistdmiseen olivat
muun muassa inhimillisemmat tydajat henkildstolle ja tydnantajan vastaan tuleminen lii-

kunta-asioissa tarjoamalla kaksi tyGtuntia viikossa liikunnan kayttamiseen. (Liite 2.)

7.2 Liikuntaluotsien koulutuspaivéat

Liikuntaluotsien toiminnan kehittamiseksi luotseille jarjestettiin koulutuspéivat Suomen
Urheiluopiston tiloissa Vierumé&ella. Koulutuksen ajankohtana oli helmikuun 16. ja 17. péai-
va ja siihen osallistui kahdeksan henkil6&, joista viisi oli miehi& ja kolme oli naisia. Ryh-
makeskustelut, aivoriihet seka itsendinen suunnittelu olivat kaytettyja opetusmenetelmia

koulutuksen tavoitteisiin paasemiseksi.

Merihenkildston motivaatiokyselyn tuloksia kaytettiin pohjana koulutuksen sisallén suun-
nitteluun, jossa huomioitiin ongelmat liikunta-aktiivisuuden laskemisessa ja liikunnallisesti
passiivisten henkildiden maarassa laivatydjaksoilla. Sisaltoon jatettiin aikaa keskustelui-
den kaynnistymiselle luotsien vdlille ja ongelmien pohtimiselle koko merihenkildstén liikun-
tamotivaation edistamiseksi. Liikuntaluotsien toiminta ei ollut tAhan asti tavoittanut meri-
henkilostba. Koulutukseen sisallytettiin suunnittelua likuntaluotsien toiminnan kehittami-
seksi ja tapoja saada toimintaa tehokkaammin nakyville. Luotsien oli tarkoitus jatkaa kou-

lutuksen jalkeen aktiivisesti toimintaansa suunniteltujen toimintatapojen avulla.

7.2.1 Koulutuksen tavoite

Koulutuksen tavoitteena oli ohjata liikuntaluotseja oivaltamaan, mité he voivat tehda jat-
kossa laivoilla henkiloston liikunnan ja liikuntamahdollisuuksien edistamiseksi. Tarkoituk-
sena oli antaa luotseille konkreettisia kaytanndn vinkkeja seka suunnitella toimintatapoja
heidan toiminnan edistamiseksi. Tavoitteena koulutuksen lopussa oli, etté luotsit olivat
yhdessa suunnitelleet laivoille liikuntakampanjan, joka oli toteutettavissa heti koulutuksen

jalkeen, seka erilaisia keinoja tuoda toimintaa enemman henkiléston tietoisuuteen.

Kampanjan tavoitteena oli motivoida laajalti merihenkilostoa likkumaan. Sen suunnittelus-
sa oli tarkoitus miettia kyselyn tuloksia merihenkildston liikuntamotivaatiosta ja saada teh-
tya konkreettinen suunnitelma kampanjan kohderyhmasta, sisallosta, tavoitteista ja toi-

menpiteistd. Luotsien tehtavana oli myds suunnitella laivoille soveltuvia liikuntalajeja ja -
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ohjauksia laaja-alaisesti merihenkilostéa motivoiviksi. Liikuntakampanjan seka -lajien si-
sallon ja niiden toteuttamisen oli tarkoitus tulla luotsien kokemuksista laivaymparistossa
soveltuvista mahdollisuuksista. Kouluttajien tehtdvéna oli ohjata naitd ideointeja ja keskus-

teluja siihen suuntaan, etté luotsit osallistuivat aktiivisesti suunnitteluun ja ajatusty6hon.

7.2.2 Koulutuspaivien toteutus

Liikuntaluotsien koulutus kesti kaksi arkipéivaa ja sen tarkempi aikataulu on esitelty liit-
teessa 3. Ensimmainen koulutuspéaiva alkoi puolen paivan jalkeen ja ohjattu toiminta kesti
iltaan asti. Taman jalkeen iltaohjelma jatkui omatoimisena suunnitteluna. Seuraavana péai-
vané koulutus alkoi aamulla ja kesti iltapaivaan asti. Kahden paivan koulutuksessa kaytiin
l&pi motivaatioteoriaa ja likuntaan motivoimista niin liikuntalajien ja likunnanohjaamisen

kuin merihenkilost6d motivoivien likuntakampanjoiden kautta.

Ensimmainen koulutuspaiva keskittyi motivaation merkitykseen yksilon toiminnassa, meri-
henkildstén motivaatiokyselyn tuloksiin sekéa laivoille soveltuviin likuntamahdollisuuksiin.
Tarkoituksena oli tutustuttaa luotsit motivaation merkitykseen ja saada heidat ohjattua
pohtimaan, mita he voisivat luotseina tehda henkiléston motivaation edistamiseksi. Paiva
oli koostettuna seka luokka- etta liikuntatilassa tapahtuvasta toiminnasta. Koulutus alkoi
teoriapohjaisella luennolla motivaatiosta, missa kaytiin lapi liikuntamotivaation merkitysta

tydikaisille, heidan tyokyvylleen ja hyvinvoinnilleen.

Luennolla esiteltiin luotseille myds tiivistettyna merihenkiléston motivaatiokyselyn tulokset.
Tuloksia sekéa syita aktiivisuudeltaan eroavien henkildiden likkumiselle pohdittiin yhdessa
keskustellen luotsien kanssa. Keskusteluissa luotsit antoivat omia ndkemyksiaén, miksi

laivoilla osa henkilostosta harrasti liikuntaa ja osa ei seka mitd mahdollisuuksia ja rajoituk-

sia liikkumiselle heidan mielestaan oli.

Ensimmaisen koulutuspaivan iltapaivalla kaytiin [api laivoille soveltuvia likuntamahdolli-
suuksia seka pohdittiin yhdessa, kuinka sopivia ne olivat laivoille ja miten ne olisi sovellet-
tavissa eri ymparistdihin. Luotseille ohjattiin erilaisia ja erikokoisille ryhmille soveltuvia
likuntalajeja laivaympariston nakdkulmasta. Tarkoituksena oli nayttaa luotseille, kuinka
erilaisia harjoitteita ja tuttujakin lajeja oli mahdollista toteuttaa haastavassa laivaympaéris-
tossé rajoituksia, eri valineitd ja mielikuvitusta kayttAmalla. Naiden harjoitusten tarkempi

esittely ja yksityiskohtaiset sisallot 10ytyvat liitteesta 4.

Aluksi luotsit osallistuivat improvisaatioharjoitukseen, jonka tarkoituksena oli saada heidat

ymmartamaan, kuinka helposti likkuminen saadaan piilotettua hauskan ja koko ryhméa
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aktivoivan tekemisen taakse. Seuraavaksi luotseille ohjattiin kolme erilaista harjoitusta,
joista kaksi ensimmaista olivat rynméassa tehtavia liikuntalajeja, jotka soveltuivat pieneen-
kin tilaan, kuten laivaymparistoon. Ensiksi pelattiin istumasalibandya, jossa korostui liik-
kumisrajoituksien kayttaminen. Taman jalkeen pelattiin joukkueina ultimatea eri sdannoin,
missa pieni tila pakotti osallistujat liikkumaan aktiivisesti. Lopuksi luotseille ohjattiin kunto-
piirityyppinen harjoitus, jossa tehtiin kolme samanlaista liikepatteria eri valineill&.

Ohjattujen harjoitusten jalkeen luotsit suunnittelivat pienryhmissa harjoituksia merihenki-
|6stoa motivoivien tekijoiden ja esimerkkilajien pohjalta. Suunnitteluissa oli tukena myos
koulutusmateriaali, joka sisélsi kyselyn tuloksia merihenkildston likuntamotivaatiotekijois-
ta, laivoille soveltuvia harjoitusohjelmia ja kuvia eri valineilla tehtavista liikkeista, teoriatie-
toa motivaatiosta ja ohjeet kampanjan suunnitteluun. Koulutusmateriaalin sisaltéa on esi-
telty tarkemmin liitteessa 5. Jokainen pienryhma suunnitteli harjoitteen tehtaviksi joko yk-
sin, pareittain tai ryhmassa. Luotsit saivat kayttaa halutessaan eri valineita ja tarkoitukse-
na oli miettia, minkalaiselle ryhmalle harjoitus sopisi. Keskustelun ja kysymysten avulla
johdateltiin luotsit suunnittelemaan harjoitus esimerkiksi koko merihenkildstoa tai tiettya

kohderyhmaa motivoivaksi.

Koulutuspaivan paatteeksi kaytiin teorian ja esimerkkien kautta lapi, mita olivat kampanjat
ja yhdessa pohdittiin, minkalaiset liikuntakampanjat sopisivat laivaymparistdon. Esimerk-
kikampanjana kaytettiin muun muassa 20 péivan punnerrushaastetta, jonka tarkoituksena
oli saada luotsit miettimaan pystyisikd taman tapaista kampanjaa toteuttamaan laivaympa-
ristdssa. lltaohjelmana luotsit suunnittelivat itsendisesti pienia kampanjoita tai esimerkke-
ja, jotka olisivat sovellettavissa heidan avullaan laivaymparistoon. Myds omien harjoitus-

ten suunnittelua pystyi jatkamaan ohjatun toiminnan loppumisen jélkeen.

Toisen koulutuspaivan aamuna luotsit ohjasivat suunnittelemansa harjoitukset muulle
ryhmalle. Jokaisen ohjauksen jalkeen keskusteltiin harjoituksista, niiden soveltuvuudesta
laivaympaéristdon ja kuinka motivoivia ne olivat kohderyhmén kannalta. Luotsit antoivat
ohjausten jalkeen palautetta ja kertoivat olisiko harjoite toteutettavissa eri laivoilla tai miten
sitd voisi muokata. Jokainen luotsi osallistui harjoitteen ohjaamiseen ja seurasi muiden
luotsien ohjauksia. Kaikki ohjaukset olivat erilaisia siséllltaan ja ne olivat sovellettavissa

laivaymparistoon. Luotsien ohjaamien harjoitukset on esitelty liitteessa 4.

Luotsien ohjauksien jalkeen kaytiin luennolla 1&pi motivaatiokyselyn tuloksia liikuntaluotsi-
en tahanastisesta toiminnasta. Tarkoituksena oli heréatella keskustelua, kuinka luotsien
toimintaa saataisiin enemman nakyville, koska merihenkildsto oli suurimmaksi osaksi epéa-

tietoisia joko luotseista itsessaan, heidan toiminnastaan tai tehtavistaan. Luotsit keskuste-
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livat yhteisissa seka pareittain kaydyissa keskusteluissa konkreettisista tavoista ja keinois-

ta toiminnan mainostamiseksi.

Koulutuksen viimeisimpana asiana keskityttiin suunnittelemaan edellisten keskustelujen
pohjalta konkreettinen liikuntakampanja, joka pystyttaisiin viemaan koulutuksen jéalkeen
toteutettavaksi. Luotsit kertoivat ensiksi parille eilisen illan aikana miettimiaan esimerkki-
kampanjoita. Taman jalkeen parit yhdistettiin kahdeksi neljan hengen ryhmaksi, joissa
luotsit jatkoivat keskustelua omista kampanjaideoistaan. Naiden ryhmien keskusteluista
koottiin toimivimmat ideat ja ehdotukset yhdeksi kampanjaksi. Kampanjat esiteltiin muulle
ryhmalle ja tamén jalkeen yksi luotseista kirjoitti kampanjoiden suunnitelmat ylos tietoko-
neella yhteisen keskustelun lopputuloksena. Kun kampanjoista oli selvasti kirjoitettu ylos
niiden tarkoitus, toimenpiteet niiden toteuttamiseksi ja tavoitteet, tulostettiin jokaiselle luot-
sille mukaan kirjalliset kampanjasuunnitelmat. Naméa suunnitelmat ovat liitteessa 6 ja nii-

hin perehdytaéan viela enemman seuraavan kappaleen loppupuolella.

7.2.3 Koulutustehtavat ja lopputuotokset

Luotsit ohjasivat yhteensa nelja erilaista harjoitusta, jotka olisi mahdollista toteuttaa myds
laivaymparistdssa. Naissa harjoitteissa luotsit sovelsivat esimerkkilajien kautta opittuja
likkeita ja harjoitusmuotoja sek& omaa osaamistaan. Luotseille jaettu koulutusmateriaali
tuki myos heidan harjoituksien suunnittelua. Koulutusmateriaalissa oli esimerkkiliikkeita ja

harjoituksia eri valineilla tehtavista liikkeista seké esimerkkiharjoitusohjelmia (liite 5).

Yhdesséa harjoitteessa tehtiin lyhyessa ajassa tehokas syketta nostattava jumppa, jonka
pystyi toteuttamaan pienessa tilassa ja eri valineilla. Harjoituksen tarkoituksena oli, etta
tehokaskin harjoitus pystytdén toteuttamaan nopeasti ja vaivatta laivatdiden kiireellisesta
aikataulusta huolimatta. Toisessa harjoitteessa pelattiin ryhmana pieneen tilaan sovellet-
tua jalkapalloa. Siind pehmoinen pallo ja pieni tila toimivat rajoituksina, jotka tasoittivat
pelaajien tasoeroja. Kolmannessa harjoitteessa oli sovellettu eraalle laivalle hankitun ta-
tamimaton kayttoa. Siin& ohjattiin kamppailulajeista tutuilla liikkeilla lihaskuntopiirin tyyppi-
nen harjoitus, jonka liikkeita sovellettiin vaikeammista oman kehon toimintaa hahmottavis-
ta liikkeista helpotettuihin liikkeisiin. Viimeisena ohjauksena oli pareittain tehtava jumppa,
jossa apuna oli kaytetty jumppapalloja seké parin avustamista. Liikkeet vaativat kommuni-
kointia parin kanssa, mutta niihin oli suunniteltu sek& haastavampia etta helpottavia vaih-

toehtoja. Liitteessé 4 on esitelty ndiden kaikkien harjoitusten tarkemmat sisallot.

Luotsit suunnittelivat yhdessa kaksi konkreettista likuntakampanjaa, jotka olivat kampan-

jasuunnitelmien avulla vietavissa laivoille toteutettaviksi koulutuksen jéalkeen. Naiden
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kampanjoiden luotsien itse kirjoittamat ja ideoidut suunnitelmat I6ytyvat liitteesta 6. En-
simmaisessa kampanjassa oli tarkoituksena soveltaa 20 paivan punnerrushaastetta lai-
vaymparistoon soveltuvaksi ja sen tavoitteena oli kohottaa lihaskuntoa seka yleista kuntoa
kampanjan aikana ja pyrkid parempaan tyohyvinvointiin parempien tukilihasten ja ryhdin
avulla. Naiden tekijoiden nahtiin auttavan henkiléstéa suoriutumaan helpommin tyotehta-
vistaan seka arjen haasteista. Kampanjan ideana oli joka paiva pysya staattisessa vatsa-
lihaksia aktivoivassa lankkuasennossa 30 sekuntia. Seuraavana paivana aikaan lisattai-
siin aina toiset 30 sekuntia ja kampanjan kestéessa 20 paivaa, vimeisena paivana asen-
nossa oltaisiin yhteensa 10 minuuttia. Koko aikaa ei tarvinnut suorittaa putkeen, vaan liik-

keen kestoon vaaditun ajan pystyi suorittamaan osissa.

Kampanjasta oli tarkoitus tiedottaa julisteilla laivojen ilmoitustauluilla seka hyttien ja henki-
[6kunnan ovissa. Kohderyhméana oli laivahenkiléstd ja osallistuminen kampanjaan ei vaa-
tinut muuta kuin itsenaistd suorittamista missa tahansa tilassa. Luotsien ja muiden kam-
panjaan osallistuvien oli tarkoitus myds kannustaa muita lahtemaan kampanjaan mukaan.
Yksi idea oli laittaa ilmoitustaululle haasteita, vinkkeja tai variaatioita kampanjan staattisel-
le vatsalihasliikkeelle. Luotsit kokivat, ettd tamén kampanjan avulla henkil6st6 pystyisi
haastamaan itsedan ja ndkemaan kehittymisensa sen aikana. Erilaiset sovellukset ja hel-
potukset myds koettiin laajemmin henkildstoa aktivoiviksi tekijoiksi. Kampanja koettiin to-
teuttamisen arvoiseksi, koska se oli helppo toteuttaa ja se ei vaatinut hankintoja, ainoas-
taan kannustamista ja tiedottamista. Liséksi liikkeen pystyi suorittamaan kiireellisten tyo-
aikojen vuoksi esimerkiksi osissa ja missa tahansa. Luotsit uskoivat pystyvansa myos
kannustamaan tyopisteilla muita lahtemaan mukaan haasteeseen ja saamaan kampanja
nain leviamaan. Suunnittelussa otettiin huomioon myos kampanjan kesto, joka mietittiin

aluksi 20 paivan kestoiseksi ja my6hemmin sovellettavaksi yhden ty6jakson pituiseksi.

Toinen kampanja, jonka luotsit ideoivat ja suunnittelivat, oli merihenkiléston painon pudot-
tamiseen ja kehonkoostumukseen vaikuttava kampanja. Sen tavoitteena oli parantaa
henkildston terveytta painoa pudottamalla, lihasmassaa lisddmalla tai kehon rasvan maa-
raa vahentamalla. Luotsit kokivat ndiden asioiden parantavan henkiléston itsetuntoa ja
tydssa jaksamista. Kampanjan tarkoituksena oli mitata siihen osallistuvilta henkildilta al-
kumittaukset, kuten vy6taronymparys tai kehon lihasten ja rasvan maara, ja lopussa lop-
pumittaukset. Mittausten jalkeen henkildst6a kannustettaisiin terveellisimpiin elamantapoi-
hin seka liikkumiseen ja seuraamaan omaa kehittymistddn. Tarkoituksena oli korostaa

pienia valintoja, joilla pitkalla aikavalilla olisi suuri vaikutus terveyteen.

Kampanjaa mainostettaisiin esimerkiksi ilmoitustauluilla sek& henkiloston sahképosteihin

ja Facebook-palveluun lahetetyilla viesteilla. He pystyisivat itse toimimaan alkumittauksien
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mittaajina ja avustajina tai helpot mittaukset pystyisi myds tekeméaéan itsendaisesti ohjeiden
avulla. Jotta kampanija lahtisi pyorimaén ja henkildsto lahtisi mukaan, suunniteltiin erilaisia
tietoiskuja ja keinoja kampanjan tavoitteisiin pagdsemiseksi. Henkil0stolle tarjottavasta ruu-
asta suunniteltiin tehtavan paivittainen lautasmalli ruokalinjastolle ruokaympyran mukai-
sesti. Siité jokainen nakisi konkreettisesti, kuinka péaivan ruoasta pystyisi muodostamaan
helposti terveellisen lautasmallin. Talla koettiin olevan vaikutusta vahintaan ajatuksen ta-
solla henkiloston ruokailuun liittyviin valintoihin. Toinen keino oli vaikuttaa pienilla asioilla
seka tietoiskuilla likuntaan liittyviin valintoihin, kuten portaisiin ja niiden eteen sijoitettavilla

julisteilla sek& mainoslauseilla hissien vélttamisesta ja portaiden valitsemisesta.

Kampanja nahtiin toteuttamisen arvoisena, koska se ei vaatinut budjettia, vaan mittanau-
hojen ja kehonkoostumismittarin hankinnat. Kehonkoostumusmittari koettiin jatkossakin
hyodylliseksi ja sille olisi kayttéa suuremmalle ryhmalle kuin normaalilla puntarilla. Kam-
panjalle mietittiin aikatauluksi pidempé&éa ajanjaksoa, jolloin voitaisiin saavuttaa tuloksia ja
todeta kehittymisen vaikutuksia. Yksi vaihtoehto oli kdynnistda kampanja koulutuksen
jalkeen ja jatkaa sitd kevaaseen tai kesaan asti. Kampanja oli myds mahdollista toteuttaa
esimerkiksi eri laivojen vélisena leikkimielisena kilpailuna, jossa eniten painoa tai rasvaa
pudottava henkil6std saisi jonkun palkinnon. Tama nahtiin kuitenkin haastavana, koska
painon pudottaminen ei valttamatta motivoi kaikkia henkil6itéd. Taman vuoksi kehonkoos-
tumusmittari nahtiin laajemmin henkiléstéa motivoivana tekijana ja eri ominaisuuksien,
kuten rasvaprosentin, mittaajana. Lopuksi luotsit tulivat siihen tulokseen, ettéd kumpikin

kampanja on toteuttamisen arvoinen ja niiden toteuttaminen ei sulje toisiaan pois.

Kampanjoiden lisaksi luotsit suunnittelivat yhteisen yhteydenpitokanavan, jonka avulla he
pystyvét suunnittelemaan, jakamaan ideoitaan ja kehittdmaan yhdessa toimintaansa jat-
kossa. Luotsit muodostivat koulutuksen aikana Facebook-palveluun yhteisen ryhman,
johon liittyi jokainen koulutuksessa ollut liikuntaluotsi. Ryhmaan oli tarkoitus jatkossa lisata
my0Os uusia luotseja. Ta&han ryhmaan liitettiin myds likuntakampanjoiden suunnitelmat
heidan kaikkien nékyville. Palvelun kayttaminen oli luotseille entuudestaan jo tuttua seka

he kokivat, ettd taméan kautta heidan olisi tehokkainta saada toisiinsa yhteys.

Luotsit keskustelivat paljon ja tuottivat ideoita liikuntaluotsien toimintaan liittyvien tulosten
pohjalta. Luotsit miettivat yhdessa laivoilla paikkoja, joissa heidan toimintaa voisi mainos-
taa. Jatkossa luotsit aikoivat mainostaa toimintaansa, ketd he ovat ja mita he tekevat,
esimerkiksi ilmoitustauluille ja henkildstén tydsdhkodpostiin laitettavilla tiedoilla itsestaan ja
toiminnastaan. Heilta tuli esimerkkeja, etté ilmoitustaululle voisi laittaa heidan kuvansa ja
nimensa, jotta heidat tunnistettaisiin laivoilla. TAssd samassa voisi lyhyesti kuvata omaa

toimintaan ja esitelld tehtaviaan, joita heidan mielestdan olivat esimerkiksi liikuntaan kan-
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nustaminen ja neuvominen seka liikuntavalineiden hankkiminen. Naihin ilmoituksiin voi
myds laittaa tietoja, mista likuntalajeista luotsi osaa antaa neuvoja ja milloin he ovat tavat-

tavissa esimerkiksi kuntosaleilla.

7.2.4 Koulutuspaivien arviointi

Koulutuksen aikana kerattiin suullista palautetta seka toisena koulutuspéaivana kirjallinen
palaute koulutukseen osallistuneilta liikkuntaluotseilta. Kirjallisessa palautteessa kysyttiin
mit& mieltd luotsit olivat koulutuksesta, mité he oppivat, mielipiteitd koulutuksen sisallosta
ja aikataulusta seka kehitysehdotuksia ja ideoita liikuntatoiminnan kehittdmiseen. Luotseil-
la oli my6s mahdollisuus Kirjoittaa vapaasti ajatuksiaan koulutuksesta.

Luotsit pitivat koulutusta ajankohtaisena heidan toiminnan jatkumiseksi ja kokivat suurim-
maksi osaksi koulutuksen aiheen tarkeaksi, jotta saataisiin kehitettya liikuntamahdolli-
suuksia. Suurin osa luotseista koki, ettd koulutuksen jarjestaminen oli tarpeellista, koska
osa heista oli uusia luotseja eika heilld ollut tarkkaa kuvaa omasta roolistaan tai tehtavis-
taan. Luotsit, jotka olivat olleet aikaisemmin jo edellisessa koulutuksessa, halusivat saada
lisaa tietoa ja vinkkeja omaan toimintaansa. Palautteen perusteella luotsit eivat olleet tay-
sin tietoisia siitd, minkalaiseen koulutukseen he olivat tulossa. Luotsit odottivat, etta koulu-

tus olisi sisaltdnyt enemman liikunta-aktiviteetteja ja niita toivottiinkin jatkoon enemman.

Palautteen perusteella luotsit oppivat uusia likuntamuotoja ja eri valineilla tehtavia harjoi-
tusliikkeitd. Moni heista vastasi saaneen vinkkeja muiden ohjauksista seka itseluottamusta
oman harjoituksen suunnittelusta. Seka ohjatut liikuntalajit etta luotsien itse ohjaamat har-
joitukset kerasivat eniten positiivista palautetta koulutuksesta. Luotsit kertoivat valikoitu-
neensa tehtavaan, koska liikunta-asiat olivat heille tarkeita ja he kokivat tyonsa tarkeaksi
seka tyon luontaiseksi heille ilman ylimaaréista vaivaa. Toiminnan tuominen nakyville se-
k& roolin ja tehtavien tiedottamisen tarkeys muulle henkiléstdlle nousivat palautekeskuste-

lussa esille ja niihin luotsit aikoivat panostaa jatkossa.

Aikataulu ja koulutuksen kaytannon jarjestelyt koettiin suhteellisen onnistuneiksi. Luotsit
pitivat rennosta aikataulusta ja siita, ettei ohjatussa toiminnassa ollut kiire. Sisallén teo-
riaosuuksia olisi toivottu lyhemmiksi ja kaytavan viela enemman kaytannén kautta I&pi.
Kuitenkin suurimmaksi osaksi koko koulutuksen pituus ja tiiviys koettiin sopiviksi heidan
aikatauluunsa ja vapaa-aikaansa ndhden. Osa luotseista toivoi myds, etté jatkossakin
heille pidettaisiin koulutuksia, joissa kaytaisiin ainakin liikunta-aktiviteetteja lapi. Koulutuk-
sen palautteessa kysyttiin myos kehitysehdotuksia jatkoon merihenkiloston liikuntamah-

dollisuuksien edistamiseksi. Naitd ehdotuksia on kasitelty kappaleessa 8.
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8 Kehitysehdotuksia liikuntaluotsitoiminnan kehittdmiseksi

Saavuttaakseen tilanteen, jossa liikunnallisilla ja terveellisilla elamantavoilla vahennetaan
sairauspoissaoloja, siitd aiheutuvia kustannuksia tydnantajalle ja parannetaan henkilostén
hyvinvointia, jatkossa toiminta tulee suunnata merihenkiléston likuntamahdollisuuksien
kehittamiseen niin vapaa-ajalla kuin ty6jaksoilla. Tahan sisaltyvat likuntaluotsien toiminta
sekd muualta saatava apu tarvittaessa. Seuraavassa on esitetty ideoita Finnlines Oyj:n
likuntaluotsitoiminnan kehittdmiseksi ja merihenkiléston likunnan edistamiseksi. Kehitys-
ehdotuksia on myds koottu merihenkiléstolle lahetetyn kyselyn vastauksista ja liikuntaluot-

sien koulutuksen palautteesta seké luotsien omista ideoista.

8.1 Liikuntaluotsien tehtavat jatkossa

Jatkossa liikuntaluotsien tarkeimpia tehtavia ovat liikuntavélineiden hankinta seka laivoilta
[6ytyvien valineiden huolto- ja korjaustarpeiden ilmoittaminen eteenpdin. Luotsien tehta-
vana on toimia yhteyskanavana henkiléston ja organisaation johdon valilla liikuntaan liitty-
vissa asioissa. Tiedottaminen puutteista, henkildston toiveista seka kehitysehdotuksista
etenevat loogisesti, kun henkildsto tietdd, mink& kanavan kautta he pystyvat vaikuttamaan
likunta-asioihin. Esimerkiksi seuraavia valinehankintoja voivat olla kehonkoostumislaittei-

den, nyrkkeilysakkien, tatamimattojen ja sulkapalloverkkojen hankinnat laivoille.

Koska liikuntaluotsitoiminta on perustettu ja se on koettu yhtiossa tarkeaksi, luotsien teh-
tavind on pyrkia jatkossa neuvomaan henkildstéa liikuntaan seka kannustaa ja innostaa
henkildst6a liikkumaan. Tama onnistuu, kun luotsit mainostavat jatkossa toimintaansa
enemman laivoilla, jolloin henkildsto tietaa, ketka ovat likuntaluotseja. Tall6in he uskalta-
vat lahestya luotseja helpommin ja kysya esimerkiksi likkumiseensa vinkkeja laivaympa-
ristossa. Luotsit voivat esimerkiksi laittaa ilmoitustauluille tiedon, milloin he ovat kun-

tosaleilla tavattavissa ja pystyvat antamaan vinkkeja sekad neuvoja harjoitteluun.

Kun luotsit mainostavat toimintaansa laivojen ilmoitustauluilla, kahvihuoneissa julisteilla ja
suullisesti, he tavoittavat paremmin henkilostoa. Nama tiedotukset voivat sisaltaa tiiviste-
tysti esittelyt luotsien tehtéavisté ja roolista, kuka luotsi on ja miten luotsiin on mahdollista
saada yhteys niin laivatydympéaristossa kuin vapaa-ajalla. Myds luotsien suunnittelemat
likuntakampanjat, niiden toteuttamien ja jatkossa uusien kampanjoiden kehittdminen ovat
luotsien mahdollisuuksia vaikuttaa merihenkildston liikunnan edistamiseen. Pienemmill&-
kin vinkeilla voi olla suuri merkitys henkilostolle. Esimerkkiliikkeiden nayttaminen ja ohjeis-
taminen uusilla hankituilla valineill& tai jonkin harjoitusohjelman ohjaaminen innostavat

henkilostoa likkumaan. Naita vinkkeja, liikkeitd ja harjoituksia voi keraté esimerkiksi vii-
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koittain tai tydjaksoittain henkildston ilmoitustaululle tai esimerkiksi kuntosaleille kirjallisesti

nahtaville, jolloin niihin pystytddn tutustumaan ajasta riippumatta.

Jatkossa luotsien toiminnan merkitys korostuu olla osana merihenkildston liikunnan edis-
tamisen kehittamista. Luotseille olisi tarke&a tarjota mahdollisuus osallistua keskusteluihin
tai projekteihin, jotka liittyvat yhtion henkildston hyvinvoinnin ja likunnan edistamiseen.
Kun yhtidssa halutaan kehittdd merihenkildston tydhyvinvointia, luotsit kannattaa ottaa
mukaan ideointeihin ja mahdollisuuksien suunnitteluun. Luotseilta saadaan paras nako-
kulma merihenkiloston toiveista, ideoista seka mahdollisuuksista. He nékevat parhaiten,
minkalaista tyo on laivoilla ja kuinka kehitysehdotukset voisivat laivaymparistossa toimia.

Jotta merihenkilosté saadaan mukaan liikunta-asioiden kehittamiseen, ilmoitustaulujen
laheisyyteen tai erikseen sovittuun paikkaan voidaan sijoittaa palautelaatikko. Tahan tyén-
tekijat voivat kayda palauttamassa kirjallisesti omia ndkemyksidan ja ehdotuksia esimer-
kiksi liikuntavalineiden hankkimiseksi tai korjaamiseksi. Luotsien tehtavana olisi koordinoi-
da palautteiden kerdamista ja palautelaatikon kayttéa. He pystyvat tarkastamaan laatikon
sisallon tietyin valiajoin ja valittamaan asiallisen sisallon eteenpdain. Palautelaatikko mah-
dollistaa henkildstén osallistumisen toiminnan kehittamiseen, jos esimerkiksi luotsit eivat

ole tavattavissa tai tyontekijat eivat uskalla tai pysty kertomaan asioita suoraan luotseille.

8.2 Liikuntaluotsien vélinen yhteydenpito

Liikuntaluotsit ovat pitaneet toimintaansa kehittaneista koulutuksista. Luotsien motivaation
kannalta on tarkeaa huomioida heidan toimintansa merkitys yhtiélle. Jotta luotsien toimin-
ta kehittyy myos jatkossa, yhteydenpito, keskustelut ja aivoriihet luotsien kesken seka
luotsien vastuuhenkildiden kanssa korostuvat. Luotsit ovat saaneet ajatustyon kayntiin ja
mahdollisuuksia jatkoon oman toimintansa kehittdmiseen. Jatkossa luotsien tehtévien ja
roolin jatkuva tukeminen seka mahdollinen palkitseminen edesauttavat toiminnan jatku-

mista seka yrityksen liikuntamahdollisuuksien kehittymista.

Jotta liikuntaluotsien toiminta jatkuu ja kehittyy edelleen tulevaisuudessa, tarkeda on, etta
yhteydenpito seka tiedottaminen luotsien ja vastuuhenkildiden valilla on tiiviista. Koska
sosiaalisen media on luotseilla jo kaytdssa, perustettu Facebook-ryhma on heille luonnol-
linen ja helppo yhteydenpitokanava. Koulutuksen aikana perustettu ryhmé, jossa he voivat
keskustella omista hyvéksi havaituista sek& huonoiksi todetuista tavoista, on hyodyllinen
tiedottamisen ja suunnittelun seka vertaistuen ja tukiverkoston kannalta. T&han ryhmaan
kannattaa liittd& myos luotsien vastuuhenkil6t, jotka pystyvat sitd kautta jakamaan kaikille

luotseille tietoa ja jarjestamaan esimerkiksi yhteisia kokouksia.
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Luotsien vastuuhenkildiden seka luotsien vélinen yhteydenpito on hyodyllista seka Finn-
lines Oyj:n etta luotsien motivoinnin kannalta. Talldin yhtio saa tietoa liikkuntaluotsien toi-
minnan kannattavuudesta ja kokemuksista laivoilla sek& luotsit saavat motivaation kannal-
ta tarkeaa huomiota ja tukea kehitysehdotuksille. N&in luotsina toimiminen voidaan kokea
arvostetuksi, mika on tarke&é heidan toimintansa perustuessa vapaaehtoisuuteen ja vas-
tuutehtaviin omalla vapaa-ajalla. Kokoukset kerran kuussa tai kahdessa, joissa paikalla on
likuntaluotseja laivoilta seka heidan vastuuhenkiloita, ovat hyva kanava kertoa kokemuk-
sia ja miettid tulevaisuuteen uusia suunnitelmia. Kokoukset myds mahdollistavat ulkopuo-

lisen ammattilaisen osallistumisen tarvittaessa kehitystoimintaan.

Mietittavana on kuitenkin kokousten ajankohta ja paikka. Pystytaanko kokouksia pitamaan
vapaa-ajalla vai tapahtuvatko ne jatkossa tydajalla. Tyoajalla tapahtuvat yhteiset kokouk-
set suuntaisivat luotsien toimintaa ammattimaisemmaksi ja mahdollistaisivat monen luot-
sin osallistumisen. Suomessa sijaitsevien Finnlines Oyj:n kayttamien satamien etaisyydet
ovat suuret ja merihenkilostdn tydajat vaihtelevat. Nama rajoittavat luotsien osallistumista
yhteen kokoukseen. Vaihtoehtoina voivat olla teknologian lisaéaminen, kuten Skype-
palvelun kayttaminen tai kokouksien jarjestaminen eri satamissa, jolloin luotseilla on suu-
rempi mahdollisuus osallistua oman toiminnan ja merihenkildston liikkumisen kehittami-
seen. Jos yhteiset kokoukset olisivat palkallisia, ne voisivat motivoida luotseja enemman

osallistumaan niihin.

8.3 Koulutus laivatydymparistossa

Liikuntatoiminnan kehittamiseksi pelkastaan luotseille suunnattu koulutus ei valttdmatta
tuo heidan toimintaansa merkittavaa lisdarvoa, vaan taytyy ottaa huomioon, mita he voivat
viela oppia ja miké on heidan tehtéavien kannalta tarkeda. Jotta tavoitetaan jatkossa te-
hokkaammin merihenkilosto ja esimerkiksi liikunnallisesti passiiviset henkilot, koulutuksia
voidaan vieda konkreettisesti suoraan laivaymparistoon isommalle kohderyhmalle. N&in
seka luotsit saavat uutta tietoa omaan toimintaansa ettd muu henkilostd saa tutussa ym-
paristdssa konkreettisia neuvoja ja mahdollisuuksia liikunnan lisddmiseen. Jatkossa kehi-
tysprojektit kannattaa keskittdd suoraan tiettyyn ongelmakohtaan esimerkiksi liikuntaluot-
sien ja muun henkiléston yhteisella koulutuksella laivatydympaéristossa, missa mahdolliste-

taan seka luotsien toiminnan kehittyminen etta merihenkiléston liikunnan edistdminen.

Koulutuksen tuominen laivatydympéaristoon antaa kouluttajalle konkreettisen kuvan laivo-
jen tiloista sek& henkilostostd. Se myds tavoittaa henkildstda eri tavalla, mik& voi mahdol-
listaa henkildstdn osallistumisen tyajoista riippumatta. Koulutusta suunniteltaessa on

tarkedd miettia, mité tietoa henkilostossa tarvitaan liikunnan edistdmiseksi ja mille kohde-
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ryhmalle se kannattaa suunnata. Kouluttaja voi tulla mukaan laivoille esimerkiksi yhdeksi
tydjaksoksi, jolloin han kerkeda tavoittamaan mahdollisimman laajan kohderyhman, tai

han voi kayda pitamassé koulutuksia laivojen satamassa oloaikoina.

Merihenkil6stoa motivoivat eri liikuntalajit ja -ympéristét. Koulutus, jossa harjoitetaan eri-
laisia lajeja laivoilla, voi toimia hyvana motivaation ja ajatusten herattajana laivan erilaisis-
ta liikuntamahdollisuuksista. Monipuolisesti liikuntalajien, kuten kehonhuollon, palloilulaji-
en seka ryhma- ettéa yksildlajien, lapikdayminen kouluttajan johdolla laivaympéristéssa an-
tavat mahdollisimman monelle henkildston jasenelle mahdollisuuden osallistumiseen.
Tarke&a on nayttaa kouluttajan johdolla, kuinka tuttujakin lajeja pystyy toteuttamaan haas-
tavissa olosuhteissa sovelletusti eri valineita ja rajoituksia kayttaen.

Koko henkiléstdlle suunnatussa koulutuksessa liikuntaluotsit padsevat seuraamaan kou-
luttajan toimintaa. He nékevat kouluttajan onnistumiset, kehittamisen kohteet ja voivat
ottaa niistd oppia toimintaansa. Luotsit oppivat kouluttajan kautta hdnen toiminnastaan
likunnanohjaajana, kuinka han huomioi eri kohderyhmat ja miten han koordinoi liikunta-
toimintaa. Henkilostélle ulkopuolisen kouluttajan ohjeet voivat tuntua mielekkaammilta
kuin kollegan antamat vinkit. Tietylle kohderyhmalle suunnatut koulutukset voivat saada

koulutettavat tuntemaan olonsa tarkealta ja uusien asioiden omaksumisen helpommalta.

8.4 Merihenkilostén ravitsemukseen keskittyva koulutus

Laivoilla ongelmakohtina luotsien antaman palautteen ja kyselyn tulosten perusteella ovat
ruokailutottumukset ja yksipuolinen ruokavalio. Tahan voidaan puuttua ravitsemustiedon
lisdamisella koko henkiléstdlle tai ravitsemuskoulutuksen pitdmisella keittichenkilokunnal-
le, koska liikuntaluotsien vaikutusmahdollisuudet ravitsemukseen ja ruokailutottumuksiin
ovat rajalliset. Jo liikuntatottumuksiin ja -mahdollisuuksiin vaikuttaminen tuo omat haasteet
luotseille laivoilla ja vie heidan vapaa-aikaansa, joten koko merihenkilostéa koskevan ra-

vitsemustiedon jakaminen on melkein mahdotonta ainoastaan luotsien tehtavaksi.

Ravitsemuskoulutus kannattaa ulkoistaa ammattilaiselle, kuten ravitsemustieteilijélle tai
ravitsemukseen perehtyneelle asiantuntijalle. Koulutus olisi tdrkeda kohdistaa laivojen
kokeille, koska he paaasiassa vastaavat henkildston ruuan tarjonnasta. Heille taytyy myos
jatkossa mahdollistaa tarpeeksi laadukkaiden ruoka-aineiden tarjoaminen, jotta he pysty-
vat valmistamaan merihenkilostolle terveellisia ateriakokonaisuuksia. Koulutus voisi kes-
kittya siihen, kuinka yksinkertaisista raaka-aineista pystytd&n valmistamaan suurelle ryh-

malle ravitseva, mutta terveellinen ateria.
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Yksittaisille henkildille pidetyt koulutukset vaikuttaisivat vain pieneen kohderyhméén. Kun
ravitsemustietamys lisdantyy henkil6illd, jotka vaikuttavat koko henkildéston ruokailuihin,

pystytaan heidén kautta vaikuttamaan koko laivahenkildstén ruokailutottumuksiin. Samal-
la, kun ravitsemusasiantuntija tulee pitAmaan kokeille koulutusta, kannattaa kayttaa kaikki
hanen tietonsa hyvéksi jarjestamalld yhteisia luentoja ravitsemuksesta. Talléin mahdollis-
tetaan samalla kerralla muullekin henkildstélle ja asiasta kiinnostuneille ravitsemustiedon

lisddminen, milla myds voidaan vaikuttaa henkiléston ruokailutottumuksiin.

8.5 Liikuntatoimintaan keskittyvan ammattilaisen palkkaaminen

Liikuntaluotsien toiminta on heille luontaista omaan myénteiseen asennoitumiseen ja ak-
tilvisuuteen perustuvaa toimintaa. Luotsien vaikutusmahdollisuudet ovat kuitenkin rajalliset
heidan toiminnan tapahtuessa paaasiassa vapaa-ajalla. Jos halutaan saavuttaa suurem-
pia tavoitteita, yksi ratkaisu olisi tdysipaivaisen laivaymparistossa likkumisen ongelma-
kohtiin keskittyvan henkilon palkkaaminen. T&lldin luotsit voisivat toimia palkatun henkilon

apuna, tiedon ja mahdollisuuksien valittajina seka tukena liikuntatoiminnalle.

Liikunta-asioihin keskittyvd ammattilainen voisi vastata erilaisten liikunta-aktiviteettien jar-
jestamisesta laivoilla ja suunnitella saannoéllisia liikkuntaryhmia henkiloston vapaa-ajalle.
Han pystyisi suunnittelemaan motivoivia seka eri kohderyhmille soveltuvia liikuntalajeja
laivaymparistdssa. Talla tavoitettaisiin suurempi maara henkilostosta ja pystyttaisiin saa-
maan henkildstda sitoutettua saannolliseen liikkkumiseen. Silloin luotsit pystyvat keskitty-
maan tehokkaammin tiettyihin tehtéaviin, kuten henkiléston liikuntaan kannustamiseen tai
esimerkiksi liikuntavalineiden hankkimiseen. Ammattilaisen palkkaaminen selkeyttaisi lii-

kuntaluotsien toimenkuvaa ja yrityksen toimintatapoja liikunta-asioiden edistamisessa.

Palkattu ammattilainen voi tydskennella laivojen tydjaksojen mukaan eri laivoilla ja sata-
missa seka toimia aktiivisesti yhdessa liikkuntaluotsien kanssa. Hanella olisi tarkeé tehtava
koordinoida yhtion liikunnan edistamisen toimintoja, missa liikkuntaluotsien nakemyksia ja
vaikutusmahdollisuuksia kaytettaisiin mahdollisimman paljon hyvéksi. T&ma on mahdollis-
ta, kun ammattilainen, luotsit ja heidan vastuuhenkil6t pitavat yhteisia kokouksia, joiden
sisaltoa likunta-alan ammattilainen johtaa. Han pystyy tuomaan esiin liikunnan edistami-
sen kannalta néakokulmia, kun taas luotsit edustavat merihenkilostoa ja heidan vastuuhen-
kilot yhtion johtoa seka resursseja. Nailla yhteisilla kokouksilla saadaan kaikkien osapuo-
lien ndkemykset heti esille ja saadaan konkreettisia asioita aikaan. Tarkeaksi tekijaksi
muodostuisi myos luotsien valinen yhteydenpitokanava, johon ammattilainen liittyisi mu-
kaan, jakaisi suunnitelmiaan ja tiedottaisi liikunta-asioiden toiminnasta. Tall6in liikuntatoi-

minnalle olisi olemassa selkeat toimintatavat yhtion sisalla.
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8.6 Merihenkiloston vapaa-ajan liikunnan edistamien

Seka koulutuksen palautteessa etté kyselyn avokysymysten vastauksissa ehdotettiin me-
rihenkilostén vapaa-ajan likuntamahdollisuuksien parantamista. Jatkossa laivojen ollessa
satamissa henkiloston liikkumista voidaan edistaa pidentdmalla satamissa oloaikoja tai
helpottamalla liikkumismahdollisuuksia laivan ja sataman valilla. Merihenkildston taytyy
paasta likkumaan vapaammin laivojen ja satamien valill4, jotta likkumaan I&hteminen ei
tunne vaikealta ja heidan on mahdollista p&aésta pois kuormittavasta laivaymparistosta
esimerkiksi kavelemaéan ulos satamiin. Liikkuminen pitaa tehda heille mahdollisimman
helpoksi, jolloin henkildst6 voi kokea, etta likuntaan kannustetaan ja heidan likkumisensa
myds vapaa-ajalla nahdaan tarkeana.

Satamissa voidaan jatkossa jarjestaa erilaisia likuntamahdollisuuksia. Jarjestetty liikunta
kannustaa merihenkilostoad lahtemaéan ulos laivasta ja osallistumaan liikuntaan, johon he
eivat valttamatta laivoilla pysty. Satamat tarjoavat myds mahdollisuuden liikuntalajeille,
kuten useille palloilulajeille ja ryhmaliikunnalle, joita ei pystyta laivaymparistdssa jarjesta-
maan. Liikuntaluotsit voivat olla mukana jarjestajina tai ainakin tiedottamassa satamien
likuntamahdollisuuksista. Luotsien kautta pystytaan tiedottamaan muulle henkildstélle
esimerkiksi, mita likuntaa on luvassa ja milloin sita jarjestetdén. Kun luotsien toiminta tu-
lee laivoilla nakyville, he tavoittavat suuremman kohderyhméan henkilostosta seka pystyvét
kyselemé&an henkildstdn toivomia likkuntaharrastuksia ja pyrkia jarjestamaan toivomusten

mukaan mahdollisimman paljon eri harrastusmahdollisuuksia satamiin.

Vapaa-ajan likunnan edistdmien ei tapahdu pelkastaan yhteisien liikuntatapahtumien jar-
jestamisella. Seka luotsit ettd merihenkildsto oli toivonut, ettéd vapaa-ajalla heidén liikkun-
nan harrastamista kannustettaisiin liikuntaseteleilla. Niiden avulla henkilosto voi valita,
mita liikuntaa ja milloin he haluavat harrastaa. Osa henkil6stosta motivoitui nimenomaan
yksin liikkumisesta ja padasemisesta pois laivatydymparistosta. Liikuntasetelit antavat heil-
le mahdollisuuden toteuttaa likuntaa haluamallaan tavalla, kuten osallistuminen ryhmalii-
kuntatunneille, mika lisd& heidan tunnetta paasta vaikuttamaan omiin mahdollisuuksiin.
Tama lieventaisi myos laivaympariston psyykkista kuormitusta, kun henkildstt paasisi ulos

laivasta satamiin ja muualle liikkumaan.

Vapaa-ajan rahaston jakamista toivottiin osittain likuntarahastoksi. Liikunnalle toivottiin
omaa rahastoa, jolla voitaisiin maksaa kaikki liikuntaan liittyvat kustannukset ja hankinnat.
Silloin olisi selkeampi tapa kayttaa rahaa liikuntaan liittyviin kustannuksiin eika tulisi eri-
mielisyyksid rahastojen kayton valille. Nyt osalle saattaa olla epaselvda, kummasta rahas-

tosta kustannetaan esimerkiksi uusien valineiden hankinnat.
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9 Pohdinta

Taman tyon lopputuloksena kehitettiin Finnlines Oyj:n liikuntaluotsien toimintaa ja toimin-
tatapoja, jotka auttavat heidéan toimintaansa laivaymparistosséa. Projektin lopputuloksen
kannalta tarkein osa kohdistui luotsien koulutukseen, sen sisdltéon ja tehtaviin. Luotsit
saivat koulutuksessa suunniteltua konkreettisia tapoja lahted jatkamaan omaa toimintaan-
sa. Kampanjasuunnitelmat antoivat luotseille mahdollisuuden jatkaa toimintaansa heti
koulutuksen jalkeen, luotsien valinen yhteydenpitokanava tarjoaa jatkossa heille vertaistu-
kea ja helpottaa heidén valista yhteydenpitoa seka kokemukset liikuntalajien soveltami-

sesta laivaymparistdon antoivat itsevarmuutta liikuntamahdollisuuksien suunnitteluun.

Koulutuksessa ei korostettu eri motivaatiotekijoiden merkitysta, vaan luotsien tarkoitukse-
na oli pohtia pareittain ja pienryhmissad mahdollisuuksia henkildstén liikuntamotivaation
edistamiseen motivaatiokyselyn tulosten pohjalta. Ajatus henkiléston motivoimisesta ol
suunnitteluissa mukana, mutta kampanijat jaivat silti hieman rajatuiksi motivoimisen kan-
nalta. Niihin saatiin siséllytettya tapoja, joilla pystytd&dn motivoimaan myds liikkunnallisesti
passiivisia, mutta enemman ideoita ja siséltoa tuli yleisesti henkildstéa motivoivista teki-
joista. Luotsien oli helpompi miettid siséltéa koulutuksen aikana saatujen esimerkkien
kautta ja soveltaa niitéa laivaymparistoon. Tiiviin aikataulun ja koulutukselle asetettujen
tavoitteiden takia luotseille haluttiin antaa koulutuksesta mukaan konkreettinen kampanja,
jossa heidan ideansa oli kerattyna yhteen valmiiseen kampanjasuunnitelmaan. Kampanjat
olivat toteuttamiskelpoisia, mutta pidemmalla suunnittelulla niihin olisi saatu sisallytettya

enemman konkreettisia kannustimia liikunnallisesti passiivisten motivoimiseksi.

Varsinkin likunnallisesti passiivisten motivoiminen liikkuntaan koettiin haastavaksi. Inaktii-
visten asenne ja odotukset liikuntaa kohtaan olivat luotsien mielesta eniten heidan passii-
visuuteen vaikuttavia tekijoitd. Vaikka kysymysten avulla pystyttiin johdatteleman luotseja
keksimaén ideoita passiivisten liikuttamiseksi, néita ideoita ei saatu taysin liitettyda mukaan
kampanijoihin. Kuitenkin kampanjoissa oli paljon hyvid, konkreettisia ja helposti toteutetta-
via ideoita toteutettaviksi. Jo pienillakin muutoksilla yksilon elaméntapoihin pystytdan vai-

kuttamaan paljon pitkalla aikavalilla hanen hyvinvointiinsa (Turku 2007, 5).

Liikuntakampanjat ovat tydyhteisén henkildston liikuntaan aktivoimisen muoto. Niilla tavoi-
tellaan henkildstoa likkumaan sdanndllisesti ja huolehtimaan omasta hyvinvoinnista.
Kampanjoiden tarkoituksena on antaa virikkeité ja motivoida likunnan harrastamiseen. Ne
tuovat ennen kaikkea yritykselle lisdarvoa, kuten yhteiséllisyytta, jota voi olla muuten vai-
kea saada syntymaan. (Huuska & Wallen 2007, 186.) Tah&n ajatukseen luotsienkin kam-

panjat tahtasivat ja pystyivat vaikuttamaan. Vaikka ne eivat tehokkaasti olekaan suunnattu
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pelkastaan liikunnallisesti passiivisille, kampanjoihin pystyy osallistumaan laajasti koko
merihenkildsto, jolloin yhteisollisyys seka yksittaisten ja pienien valintojen vaikutusten
merkitys korostuvat. Kampanjateemoja on hyva vaihdella siten, etté toisissa kannustetaan
kunnon parantamiseen ja toisissa korostetaan arjen valintojen merkitysta (Huuska & Wal-
len 2007, 188). Kumpikin luotsien kampanjasuunnitelma (lite 6) oli erilainen ja niiss& mo-
lemmissa korostettiin eri teemoja. Toinen keskittyi selkeasti parantamaan osallistujien
fyysista kuntoa, kun taas toinen keskittyi pienten valintojen, kuten ruokailutottumusten

parantamisen, avulla vaikuttamaan terveyden edistamiseen.

Hyva lilkuntakampanja syntyy, kun sita suunnittelevat henkiltt tuntevat yrityksen tavat,
tottumukset ja henkiloston. Suunnittelijoilla tulee olla my6s taustatietoa, kuinka kampanja
luodaan. Kampanjan toteutuminen vaatii myos organisaation johdolta ja osastoilta sitou-
tumista. Tyoyhteistjen kampanjoissa on hyva myds mahdollistaa henkildstén osallistumi-
nen suunnittelemalla kampanjat maksuttomiksi. (Huuska & Wallen 2007, 186—187.) Luot-
sit olivat nimenomaan yhtién tydymparistdn asiantuntijoita, jotka saivat tehtya kampanijoille
suunnitelmat valmiiksi seka henkildstén osallistumisen ja budjetin melkein maksuttomiksi.
Pidempi koulutus olisi antanut enemman aikaa luotsien ideointien ja ajatuksien kypsymi-
selle, jolloin kampanjat olisi saatu suunnattua tehokkaammin esimerkiksi liikunnallisesti
passiivisille. Myds luotsien vastuuhenkilon osallistuminen kampanjoiden sisaltdjen suun-

nitteluun olisi mahdollistanut johdon sitoutumisen ja resurssien tarjoamisen kampanjoille.

Liikuntaluotsien oppimisen ja kehittymisen kannalta merkittdvimmaksi opetustyyleiksi vali-
koituivat jo suunnitteluvaiheessa ohjattu oivaltaminen ja ongelmanratkaisu. Esimerkiksi
ohjatussa oivaltamisessa kysymysten avulla ohjataan osallistujia miettimaan erilaisia rat-
kaisuja ilman, ettd opettaja kertoo, mikd vastaus on oikein tai vaarin (Varstala 2007, 137).
Talla tavalla mahdollistettiin luotsien oman ajatustydn kaynnistyminen sek& uusien toimin-
tamallien ja ideoiden syntyminen heidan omista nakdkulmista. Toiminnan kehittamisen
ideat ja niiden toteuttaminen tulivat luotsien omista ajatuksista keskusteluiden ja ryhma-
téiden avulla. Opetuksen tehtdva on nimenomaan pyrkia oikeilla harjoitteilla ja toimintata-
voilla ohjaamaan osallistujia kohti opetuksen tavoitteita (Jaakkola & Saéakslahti 2013,
327). Opetusmenetelmat, kuten ryhmékeskustelut, ja ohjatun oivaltamisen ja ongelman-
ratkaisun kayttaminen opetustyylina olivat valintoja, jotka mahdollistivat luotsien aktiivisen

osallistumisen koulutuksen siséltoon ja koulutuksen tavoitteisiin pddsemisen.

Ohjatun oivaltamisen kayttdminen soveltuu tilanteisiin, joissa halutaan vahvistaa oppijan
patevyyden kokemuksia. Oppija ei valttdmatta tarvitse aikaisempia kokemuksia aiheesta,
vaan jokaisella on yhtalainen mahdollisuus kokea oivalluksia. Ongelmanratkaisussa rat-

kaistaan tunnin aihepiiriin suunniteltuja ongelmia, mill& halutaan vahvistaa oppijan rohke-
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utta ja luovuutta. (Jaakkola & Saékslahti 2013, 319.) Luotsien koulutuksessa pyrittiin saa-
maan heidat onnistumaan esimerkiksi laivatydymparistéon soveltuvan liikkuntaharjoitteen
suunnittelussa ja ohjaamisessa. Johdattelulla yritettiin osoittaa luotseille, ettd he osasivat
kehittda liikuntamahdollisuuksia, kun heill& oli siihen aikaa ja he keskittyivat tekemiseen.
Osa luotseista oli vasta aloittanut toimintansa, mika toi keskusteluihin myos nékokulmia

luotsien toiminnan ulkopuolelta.

Liikuntaluotsien toiminnan kehittamiselle oli esitetty jatkoa jo kevaalla 2014 edellisen luot-
sien koulutuksen paattymisen jalkeen (Halonen & Hamalainen 2014, 50). Tata tyota lah-
dettiin suunnittelemaan sen pohjalta, etté liikuntaluotsien toiminta oli vasta aloitettu, luot-
sien tehtava ja rooli saattoivat olla heille epaselvia ja toiminnan jatkumiseksi tarke&a oli
saada luotsit itse oivaltamaan toimintansa mahdollisuuksia. Koska liikunnallisesti passii-
visten merihenkildston jasenten tavoittaminen ulkopuolisilla liikuntakonsulteilla oli koettu
haastavaksi (Halonen & Hamalainen 2014, 28), likunta-aktiivisuuden ja likuntamotivaati-
on lisdamiseksi koettiin luotsien toiminnan kehittdminen tarkeaksi vaikuttajaksi naihin teki-
joihin. Heilla osalla oli jo kokemuksia luotsina toimimisesta ja he olivat oman alansa asian-

tuntijoita nakemyksillaan liikuntamahdollisuuksista laivatydymparistossa.

Varsinaisesti projekti lahti kayntiin syksylla 2014, jolloin oli riittdvasti aikaa aiheeseen tu-
tustumiseen, suunnittelulle ja ajatustyon kypsymiselle. Tyon kaynnistyttya suunniteltiin
selked aikataulu aina syksysta seuraavaan kevaaseen ja tyon valmistumiseen asti. Selke-
ys ja tieto siitd, mita piti tehd& ja missa vaiheessa tyota mentiin, helpotti tyon tekemista ja
etenemista. Aikataulutus mahdollisti perusteellisen pohjatydn kartoittamisen luotsien kou-
lutuksen pohjalle ilman kiiretta tai epaselvyyksia. Projektina ty6 eteni suunnitteluvaiheesta

ja tavoitteiden maarittamisesta projektin toteutukseen, tuotokseen ja sen paattymiseen.

Motivaatio aiheena oli ajankohtainen ja varsinkin liikunnallisesti passiivisten motivointi
likuntaan on tulevien tydtehtavien yksi keskeisimmisté haasteista. Myds edellisessa opin-
naytetydssa oli esitetty, etta hyvinvointia tukevan ja maaraltaan riittavan liikunnan harras-
taminen olisi merihenkiléstdssa mahdollista, jos yksil6 olisi motivoitunut (Halonen & Ha-
malainen 2014, 28). Merihenkiléstdn liikkumista laivoilla rajoittavia tekijoita oli esimerkiksi
motivaation puute ja liikuntamahdollisuuksien edistdminen nahtiin liikuntaa edistavana
tekijana (Halonen & Hamalainen 2014, 50-51). Edella mainitut tekijat vaikuttivat tyon ra-

jaamisen merihenkildston liikkuntamotivaatioon ja sen edistdmiseen.
Toimeksiantajana Finnlines Oyj:n yhteyshenkil6t Petri Laitinen ja Outi Bycklund antoivat
toiminnalle ja suunnittelulle omia ideoita, mutta myos paljon vapauksia. Heidan oma in-

nostus ja positiiviset kokemukset yhtion likuntavastaava-mallista olivat tyon toteuttamisen
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pohjana. Yrityksissa, joissa liikunnan edistaminen nahdaan mahdollisuutena, on liikunnan
lisddmisen yleensa huomattu johtavan muun muassa suurempaan tyotyytyvaisyyteen,
tydhalukkuuteen ja parantavan tydyhteison ilmapiiria (Vuori 2003, 163). Toimeksiantajan
myo&nteinen asenne ja tuki luotsien toiminnan kehittdmista kohtaan lisési myds motivaatio-
ta tyon suunnittelua ja toteuttamista kohtaan seka antoi itsevarmuutta ideointien toimivuu-
desta. Tiivis yhteydenpito ja tiedottaminen projektin vaiheista sek& suunnittelusta toimek-
siantajan kanssa mahdollisti suurimpien epéaselvyyksien valttamisen seka projektin toteu-
tuksen. Vaikka liikunnan edistaminen tydyhteistssa saatetaan nahda taloudellisten hyoty-
jen kautta (Vuori 2003, 163), Finnlines Oyj:ll& halutaan tosissaan panostaa henkildston
tyotyytyvaisyyteen liikkuntaluotsitoiminnalla ja likuntatoiminnan kehittamisell&.

9.1 Ajatuksia merihenkildston liikuntamotivaatiokyselysta

Kysely lahetettiin noin 260 merihenkilostdn jasenelle, joista kyselyyn vastasi 83 henkilva
eli jopa noin 32 %, vajaa kolmasosa kaikista henkildista. Kuitenkin 53 henkiléa oli viela
taman lisaksi avannut ja katsonut kyselyn tédhan vastaamatta, mika lisda kyselyn tavoitta-
neiden henkildiden maaraa. Nama henkilét ovat voineet ensin katsoa kyselyn lapi ja vas-
tata siihen myéhemmin, miké saattaa vaaristaa lukuja. Kysely tavoitti kuitenkin hyvin me-
rihenkiloston eri jasenia, mika nékyy esimerkiksi kyselyn tulosten kuvioista 1 ja 2, joissa
vastanneita on joka ik&luokasta ja sek& miehisté etta naisista.

Jotta suurempi maara merihenkildston jasenia olisi tavoitettu s&hkoisella kyselylla ja sii-
hen olisi saatu isompi otanta, kyselyn olisi pitanyt olla kauemmin vastattavissa. Se olisi
voitu laittaa jo ennen vuodenvaihdetta merihenkildstolle vastattavaksi, jolloin lomat tai
vapaa-aika ei olisi vaikuttanut vastaamiseen. Merihenkiloston tiedettiin olevan vaihtelevas-
ti tydjaksoilla eika yhteyshenkildiden mielesta kyselyn ajankohdalla ollut vaikutusta vas-
taajien tavoittamiseen. Kuitenkin pidemman vastausajan lisaksi kyselya olisi voinut mai-
nostaa viela tehokkaammin tutkimuksena, jonka tavoitteena on edistdd merihenkiléston
likuntamahdollisuuksia. Kyselyn mainonnassa olisi voitu kayttada tehokkaammin luotseja
ja heidan vaikutusalaansa hyvaksi tai esimerkiksi sisallyttdd vastaamiseen jokin muu mo-
tivaatiokeino, kuten palkkio. Joka tapauksessa tahankin kyselyyn saatiin jo paljon vasta-

uksia seka ehdotuksia juuri henkildston liikuntatoiminnan kehittamiseen.

Otannan valitsemiseksi taytyy olla olemassa jokin lista, josta otanta voidaan suorittaa.
Yhtenéa otantamenetelmana kaytetdan havaintoyksikbn samansuuruista mahdollisuutta
tulla valituksi otokseen. (Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto 2003.) Tiedonkeruutapana
séhkoinen kysely oli tehokas tapa merihenkilostolle. Tyopaikan sisdisen sahkdpostilistan
kautta saatiin kysely levitettyd mahdollisimman monelle merihenkiléston jasenelle. Tie-

donkeruutavaksi valittiin Webropol-kysely, koska kattava sahkopostiosoitteiden lista meri-
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henkilostésta oli olemassa, heilla oli mahdollisuus internet-yhteyteen ainakin laivojen yh-
teisilla koneilla ja jokaisella oli olemassa henkildkohtainen tydsahkdposti. Vastaaminen oli
my06s tehty merihenkildstolle helpoksi. Kysely avautui kokonaan yhdelle sivulle henkil6-
kohtaisen ja julkisen linkin kautta sekd vastaaminen ei vaatinut valttdmatta kirjoittamista,

mik& vaikutti varmasti vastaajien maaraan.

Liikkuntamotiiveja tutkiessa kaytetaan yleensa kahta tapaa. Tutkittaville voidaan esittaa
valmiita vastausvaihtoehtoja tai kysya henkilgilta suoraan, miké heité likunnassa kiinnos-
taa. Valmiit vaihtoehdot auttavat henkil6ita muistamaan ja tiedostamaan erilaisia motiivi-
vaihtoehtoja. Eri harrastuksilla saattaa olla aivan eri motiivit. Omin sanoin he pystyvat ker-
tomaan omat motiivinsa harrastamiselle (Telama 1986, 155.) Merihenkildstén motivaa-
tiokysely sisdlsi valmiita vastausvaihtoehtoja seka omin sanoin selitettavia vastauksia.
Nama mahdollistivat seka nopean ja helpon vastaamisen. Konkreettiset vaihtoehdot aut-
toivat, jos henkil6 esimerkiksi ei tiedostanut omia motiiveitaan liikkkumiselle. Kummatkin
tavat kerasivat paljon vastauksia. Kyselysta tuli selkeat erot eri motivaatiotekijoiden valille
ja avokysymyksissa joko taydennettiin omaa vastausta tai lisattiin joku itsed motivoiva
tekija valmiiden vaihtoehtojen joukkoon. Vastausvaihtoehtoja oli sopivasti, koska melkein
jokainen kyselyn vastaaja oli vastannut jokaiseen kohtaan ja avokysymyksissa ei houssut
esiin selvasti listalta puuttuvia tekijoitd. Suhteellisen kattavalla kyselylla pystyttiin erotta-
maan sisdisen ja ulkoisen motivaation vaikutus merihenkiléston likkumiseen seka otta-

maan ne huomioon luotsien koulutuksen sisallossa.

Kyselyn tarkeimpé&na ajatuksena oli selvittéaa eri likuntamotivaatiotekijoiden merkitysta
merihenkildstolle ja kehittdd koulutuksessa luotsien toimintaa vastausten pohjalta. Koska
motivaatiotekijat oli muotoiltuna niin sisdiseen kuin ulkoiseen motivaatioon vaikuttavien
tekijoiden mukaan, saatiin eroteltua ne tekijat, jotka motivoivat paljon ja vain vahan meri-
henkilostoa liikkumaan laivaty6jaksoilla. Terveyden yllapitdminen ja tydssa jaksaminen
olivat seka liikunnallisesti aktiivisia ja passiivisia etta miehia ja naisia eniten motivoivat
tekijat, joiden on koettu ennenkin olevan suomalaisten tydikaisten likunnan harrastamisen
tarkeimmat syyt (Hirvensalo & Hayrynen 2007, 65—66).

Ennen kyselyn tuloksia oletuksena oli, etté liikuntamotivaatioon vaikuttaviin motiiveihin
tulisi paljon hajontaa. Liikkunnan on todettu olevan ty6ikaisten mielesta tarkeimpia vaikutta-
jia terveyteen, mutta esimerkiksi seuran ja mahdollisuuksien puute ovat rajoittaneet liikun-
nan harrastamista (Vuori 2012b, 625). Koska tyoikaisten liikunnan maarassa ja harrasta-
minen syissa on paljon eroja (Vuori 2012b, 621, 625), oletettiin fyysisesti inaktiivisten liik-
kujien motivoituvan laivatydjaksoilla eri asioista kuin fyysisesti aktiiviset. Tulosten perus-

teella kuitenkin oli hammastyttavaa, kuinka seké inaktiiviset ja aktiiviset liikkujat etta mie-
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het ja naiset motivoituivat taysin samoista tekijoistd, kun otetaan heita viisi eniten moti-
voivaa tekijad huomioon. Naisten on mygs todettu olevan kiinnostuneempia liikunnasta
terveyssyista ja lisénneensa liikkuntaa viimeisen vuoden aikana enemman kuin miehet
(Vuori 2003, 43). Taman kyselyn tuloksissa naiset olivat myds arvioineet likunnan tervey-
delliset syyt tarkedmmiksi kuin miehet ja naisten vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus oli myos

miehi& suurempi.

Ulkoiset motivaatiotekijat, kuten palkkiot ja lomat, motivoivat yleisesti vain harvoja vastan-
neista. T&ma voi tarkoittaa sitd, ettd merihenkildst6a motivoi likkumaan enemman sisaiset
motivaatiotekijat, kuten tuloksissa terveyden yllapitdminen, kunnon parantaminen ja hyvan
olon tunne. Varsinkin aktiivisesti liikkujat laivatytjaksoilla kokivat likunnan nimenomaan
sisdisesti motivoivaksi eika ulkoiset motivaatiotekijat ollut heille niin tarkeita vaikuttajia
laivaty6jakson lilkkuntamotivaatioon. Lahtdkohtana tdma on positiivinen asia jatkoon seka
likuntaluotsien toiminnalle ja henkiléston motivoimiselle, jos henkiléstd motivoituu liikku-
maan enemman sisdisista kannustimista kuin ulkoisista palkkioista. Sisdaisen motivaation
on todettu esimerkiksi olevan yhteydessa muun muassa lisdantyneeseen liikunta-

aktiivisuuteen ja sitoutumiseen toimintaan ilon kautta (Liukkonen & Jaakkola 2013a, 152).

Toisaalta on voinut olla helpompi vastata, ettd esimerkiksi kunnon parantaminen motivoi
likkumaan enemman kuin sitoutuminen saanndlliseen liikkuntaryhméaan, koska kokemuk-
set eri tavoista liikkua laivatytjaksoilla hankalissa olosuhteissa ovat rajalliset. Pelkan ky-
selyn perusteella ei voida todeta varmaksi, etté tulosten motivaatiotekijat ovat varmasti
l&htoisin vastaajien siséisista lahtokohdista. Vastausvaihtoehto on voinut esimerkiksi olla
vain helppo ja luontainen ratkaisu vastaajalle eika vastausta ole tarvinnut valttamatta poh-
tia sen syvemmin. Tama ei tarkoita sitd, etta esimerkiksi juuri kunnon parantaminen ei
motivoisi vastaajia. Kyselyn perusteella vastaajat olisivat valmiita motivoitumaan kunnon
parantamiseen, jos siihen saataisiin tarpeeksi ohjausta, neuvontaa ja motivoivia henkil6ita
kannustamaan. Liikuntaan motivoiminen ja uusien liikuntamahdollisuuksien lis&é&dminen oli
aikaisemminkin koettu olevan henkiloston liikuntaa edistavia toimenpiteita (Halonen &
Hamalainen 2014, 51).

Taman kyselyn mukaan laivaty6jaksoilla liikunnallisesti passiivisia oli naisista 54 % ja
miehistd 53 %. Nama henkilot olivat vastanneet, etta he eivét liiku ollenkaan tai liikkuvat
ainoastaan harvoin laivatytjaksoilla. (Kuvio 4.) Suomen Kuntoliikuntaliiton (2012) teetta-
man Henkilostoliikuntabarometrin mukaan tydpaikoilla, joissa henkilostoliikuntaa tuetaan,
likunnallisesti passiivisia henkil6itd on 31 % ja paikoissa, joissa tukea ei anneta, 44 %.
Liséksi ainakin noin kolmasosa tyossa kayvista liikkkuu terveytensa kannalta riittamatto-

masti. (Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 2012, 51.) TAmé&n tyon kyselyn mukaan merihenkil6s-
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téssé on hieman normaalia enemman liikkunnallisesti passiivisia. Haastavat olosuhteet,
rajatut mahdollisuudet ja vapaa-ajan puute asettavat haasteen merihenkiloston liilkkumi-
selle, mik& ndkyy avokysymysten vastauksissa (liite 2) ja edellisen opinnaytetytn kehitys-
suunnitelman merihenkildston liikuntaa rajoittavissa tekijoissa (Halonen & Hamalainen
2014, 50). Myo6s erilainen liilkunta-aktiivisuuden kyselytapa on voinut vaikuttaa tdhan tu-
lokseen. Kuitenkin kysely vahvistaa tietoa siitd, ettéd merihenkiléstossa on liikunnallisesti
passiivisia henkil6ita ja heidan motivoimisensa liikuntaan ja tyokyvyn yllapidon edistami-
nen ovat yksi tulevaisuuden haasteista.

Seka liikuntaluotsit ettd osa kyselyyn vastanneista henkildista antoivat palautetta, etta
jatkossa henkiloston liikkuntaa ja liikkumismahdollisuuksia voisi tukea paremmin niin laivoil-
la kuin vapaa-ajallakin. Kun yhdistetddn palautteesta nousseet tekijat haastavien laiva-
olosuhteiden kanssa, nousevat liikunnallisesti passiivisten osuus koko henkildstosta ohi
Henkildstoliikuntabarometrin (2012) lukujen tydpaikoissa, joissa liikuntaa ei tueta. Liikun-
nan tukeminen tydnantajan puolelta seka laivoilla ettd vapaa-ajalla onkin merihenkiloston
tybhyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen kannalta jatkossa erityisen tarkead, jos halutaan
edistdd merihenkildston likkumista. Laivaolosuhteet vaikuttavat varmasti lukemien nou-
suun, koska merihenkildsto on kuitenkin arvioinut liikkuvansa vapaa-ajalla paljon aktiivi-
semmin kuin laivaty6jaksoilla. Merihenkiléston vapaa-ajan jaksot ovat selvasti muihin
tydssa kayviin henkildihin verrattuna pidempia, koska laivoilla on kaytdssa vuorottelusys-
teemit, jolloin saattaa tulla pidemmat loma-ajat (Ty6terveyslaitos 2014a). TallGin liikunnan
harrastamiselle ja& paljon enemman aikaa ja mahdollisuuksia vapaa-ajalla, mika voi vai-

kuttaa merihenkiloston liilkunta-aktiivisuuden eroihin vapaa-ajalla ja laivatydjaksoilla.

Merihenkildsto oli aikaisemmin arvioinut oman liikunta-aktiivisuutensa korkeaksi. Aktiivi-
sesti liikkujia oli noin 55 % ja liilkunnallisesti taysin passiivisia noin 13 %. (Halonen & Ha-
malainen 2014, 25.) Taman tyon kyselyn tulokset merihenkiloston vapaa-ajan likkumises-
ta osoittavat samansuuntaisia tuloksia. Aktiivisia liikkujia vapaa-ajalla miehisté oli 53 % ja
naisista 59 %. Liikunnallisesti passiivisia ja ainoastaan harvoin liikkujia miehista olivat 21
% ja naisista 5 %. Edellisen kerran tulokset ovat selvasti pienemmasta otannasta, noin 40
henkilostd, joten tama kysely on tavoittanut suuremman osan merihenkilostésta. Tulokset
kumminkin poikkeavat toisistaan, koska edellisella kerralla on kysytty merihenkiléston
likunta-aktiivisuutta yleisesti viiden viime kuukauden aikana ja nyt kysyttiin erikseen seka
vapaa-ajan etta laivatydjaksojen liikkunta-aktiivisuutta. Silti kummatkin tulokset osoittavat,
ettd merihenkildsto arvioi liilkunta-aktiivisuutensa korkeaksi, koska ty6ikaisista ainoastaan

noin 10 % liikkuu terveysliikuntasuositusten mukaisesti (Valtion likuntaneuvosto 2012, 3).
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9.2 Kokemukset liikuntaluotsien koulutuspaivilta

Koko tydn ja projektin kannalta koulutus oli merkittavassa osassa projektin tavoitteiden
saavuttamiseksi. Liikuntaluotseille pidetty koulutus pysyi suunnitellussa aikataulussa ja
suunniteltu sisalté ehdittiin kdymaan lapi joustavassa aikataulussa. Koulutuksen edetessa
oli havaittavissa selkeasti enemman keskustelua ja ajatusten vaihtelua luotsien valilla.
Luotsit uskalsivat tuoda mielipiteensé ja ideansa julki varsinkin pareittain tai pienryhmissa
tehdyissa keskusteluissa. Naiden pienten porinaryhmien ideana onkin saada ryhman jo-
kainen osallistuja aktivoitua ja tuomaan omat ajatuksensa esille (Kupias 2007, 49).

Aivoriihet keraéavat osallistujilta ideointeja ja ajatuksia mahdollisimman paljon koulutuksen
tavoitteita tukemaan. Ryhmien ideoinnit kdyd&aéan yleenséa yhdessa lapi ja ne kootaan jol-
lain tapaa yhteen. (Kupias 2007, 50-51.) Nama pienryhmakeskustelut aktivoivat parhaiten
luotseja osallistumaan koulutuksen sisaltéon. Kun he saivat itsekseen kertoa parille tai
pienryhmalle ndkokulmiaan liikuntamahdollisuuksista laivoilla, vuorovaikutuksen maéara
heidan valillaan oli huomattavasti suurempi kuin koko ryhmén kanssa keskustellessa. Ai-
voriihet nakyivat liikuntaluotsien koulutuksen lopputuloksena, jossa saatiin kerattya luotsi-
en ajatuksia ja ideoita yhteen. Kirjoittamalla ylés luotsien ideoita saatiin muodostettua lo-
puksi yhteenvetona erilaisia keinoja vaikuttaa merihenkildston liikuntamahdollisuuksiin,

kuten kaksi kampanjasuunnitelmaa (liite 6) ja tapoja tuoda toimintaa enemman esille.

Koulutuksen pituudeksi muodostui kaksi arkipaivaa, koska liikuntaluotsien koulutukseen
osallistuminen perustui vapaaehtoisuuteen koulutuksen ollessa heidan vapaa-ajallaan.
Yhdesséa toimeksiantajan kanssa suunniteltiin alustavasti aikataulu ja pituus koulutukselle,
jossa kaytaisiin lapi luotsien toiminnan kehittdmisen ja jatkumisen kannalta tarkeimpia
asioita, kuten henkildston liikuntaan motivoimista. Myds edellisen koulutuskerran kesto ol
ollut kaksi paivaa ja se oli saanut luotseilta seka toimeksiantajalta positiivista palautetta
sopivasta kestostaan, sisallosta ja aikataulutuksesta (Halonen & Hamalainen 2014, 27).
Koulutuksen suunnittelu kaynnistyi jo ensimmaisella tapaamiskerralla toimeksiantajan
kanssa, mista se jatkui aina koulutukseen asti. Koulutuksen organisointi sujui ilman suu-
rempia epaselvyyksia, koska toiminnoille oli varattu paljon aikaa keskusteluiden ja ideoin-

tien vuoksi. Koulutus saikin positiivista palautetta sen rennosta aikataulutuksesta.

Tavoitteena oli koulutuksen edetessa vahentda kouluttajien roolia ja tehda kouluttajat tar-
peettomiksi. Tarkalla johdattelevien kysymysten suunnittelulla ja koulutukseen valmistau-
tumisella pyrittiin saamaan keskustelua luotsien valilla aikaan ilman, ettd keskustelu oli

koko ajan ulkoapain johdettua. Ohjatun oivaltamisen ideana onkin, etté oppijat oivaltavat

heille suunniteltujen kysymysten avulla toiminnan tarkoituksen ja ongelmanratkaisulla ak-
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tivoidaan heidan ajatteluaan ja sitoutetaan oppijat etsimaén ratkaisuja (Jaakkola & Saaks-
lahti 2013, 318-319, 323). Keskustelut ja ideapiirit pareittain seka ryhmissa olivat koulu-
tuksen tavoitteiden kannalta onnistuneimpia opetusmenetelmia, vaikka kaikkia keskuste-
luita ei pystytty johdattelemaan luotsien omiin ratkaisuihin asti. Ennen koulutusta tarkem-
malla kohderyhmaan tutustumisella olisi voitu valmistautua paremmin johdatteleviin kysy-

myksiin ja saatu johdettua keskusteluiden ideoita tulemaan enemmaé&n suoraan luotseilta.

Tiedottaminen ennen koulutusta, koulutuksen aiheesta ja sisallésta, jai hieman puutteelli-
seksi. Parhaimmillaan koulutuksen alussa pystytd&an antamaan osallistujille selked kuva
siitd, mita heidan tulisi oppia (Kupias 2007, 38). Nyt luotsit eivét olleet taysin tietoisia, min-
kalaiseen koulutukseen he olivat tulossa. He odottivat enemman liilkunta-aktiviteetteja, kun
taas koulutus sisélsi enemman aivoriihityyppisia keskusteluja ja pohdintoja luotsien toi-
minnan kehittdmiseksi. Tama on varmasti vaikuttanut yhteisten keskusteluiden kéaynnis-
tymiseen koulutuksen aikana. Kuitenkin ohjatun sisallén tunteminen omakohtaiseksi li-
saantyy keskusteluissa esimerkiksi miettimalla opittuja asioita omaan tyéymparistén so-
vellettaviksi (Kupias 2007, 39). Kun luotsit osallistuivat koulutuksen keskusteluihin, he
saivat suunniteltua heille omakohtaisia asioita omien nakemyksiensa kautta, kuten lai-

vaymparistoon soveltuvia liikuntalajeja ja -harjoituksia.

Usein oletetaan virheellisesti, ettéa hyvin suunniteltu koulutus on itsessaan sisaisesti moti-
voiva. Suunnittelussa pitéé ottaa huomioon myads, kuinka koulutettavien motivaatiosta
huolehditaan. (Ruohotie 1998, 123.) Tehokkaammalla tiedottamisella jo luotsien rekrytoin-
tivaiheessa olisi voitu valttdd ennakko-odotukset koulutuksen sisaltamasta likunnan maa-
rasté. Liitteessa 3 oleva koulutuksen aikataulu ja sisélto oli Iahetetty ennakkoon kaikille
koulutukseen osallistuneille luotseille sek& heidan toiminnastaan vastaaville henkildille.
Koulutusta olisi voinut ennen ilmoittautumista mainostaa viela enemman keskusteluja ja
ideapiireja sisaltavana koulutuksena. Myos koulutuksen alussa olisi voinut tarkemmin ko-
rostaa keinoja saavuttaa koulutuksen tavoitteet ja kdyda motivaatioteorian osuudet
enemman kaytannon kuin istumisen kautta lapi, jolloin luotsit olisivat voineet paasta no-
peammin mukaan koulutuksen keskustelevaan ilmapiiriin. Suurempi maara toivottuja lii-

kunta-aktiviteetteja olisi myos lisdnnyt koulutuksen aikana motivaatiota.

Tiiviin aikataulun vuoksi liikunta-aktiviteetit olivat suunniteltu tukemaan koulutuksen tavoit-
teita eika tarkoituksena ollut kdyda luotsien kanssa uudelleen lapi, mitéa kaikkea eri liikun-
tavalineilla pystyttaisiin tekemaan. Nait& asioita oli kayty jo lapi luotsien edellisessa koulu-
tuksessa ja ne oli ndhty palautteen perusteella hyvina asioina koulutuksen sisaltéén (Ha-
lonen & Hamalainen 2014, 27). TAman projektin kannalta suurempi maara lilkuntaa ei olisi

edistanyt luotsien toiminnan kehittdmisté ja koulutuksen tavoitteita, koska ideana oli saada
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luotsit yndessa pohtimaan oman toimintansa kehittamista. Tama koulutus oli heille en-
simmainen mahdollisuus tavata yhdessa kaikkien liikuntaluotsien kanssa, vaihtaa koke-
muksia omasta toiminnasta tahan asti ja jakaa vinkkeja muille luotseille. Tata mahdolli-
suutta kaytettiin mahdollisimman paljon hyodyksi koulutuksen aikana. Yhteisella ndkemi-
selld saatiin arvokasta tietoa muille luotseille, kuinka he voivat soveltaa muiden kayttamia
tapoja omilla laivoillaan. Esimerkiksi osa luotseista naki mahdollisuutena yhden luotsin
toteuttaman liilkuntapaikan laivalle, missa tatamimatto oli pystytty sijoittamaan laivaympa-

ristdon toimivasti.

Koulutuksen aikana likkuntalajit, joita k&ytiin kouluttajien ohjaamina l&api, antoivat luotseille
vinkkeja, kuinka tuttuja lajeja pystyi soveltamaan haastavissa olosuhteissa. Lajit toimivat
luotsien ajatuksien sek& motivaation heréattdjind, mika nakyi seka luotsien aktiivisena osal-
listumisena lajien lapikayntiin ettd omien harjoituksien sisaltdjen suunnittelussa. Jokainen
luotsi oli pystynyt poimimaan omaan harjoitukseensa elementteja kouluttajien ohjaamista
harjoituksista, mika nakyi yksinkertaisten harjoitusten soveltamisessa valineiden tai rajoi-
tuksien avulla. Jokainen luotsi pystyi suunnittelemaan toimivan harjoituksen haluamalleen
kohderyhmalle laivaymparistdssa ja ohjaamaan sen muulle ryhmalle mielikuvitusta kayt-
taen. Varusteiden ja olosuhteiden muuntelu seka mielikuvituksen kayttaminen ovat tapoja
eriyttda lilkuntaa, antaa onnistumisen eldmyksia ja innostaa toimintaan (Liukkonen &
Jaakkola 2013b, 301-302). Harjoitukset lisasivat luotsien itsevarmuutta ohjata ja neuvoa
likuntaa jatkossa. Heiddn antamassaan palautteessa he kokivat liikuntalajit ja harjoitusten
suunnittelun mieleisiksi ja luotsien toiminnan kannalta tarkeiksi. Liikuntamahdollisuuksien

soveltamiseen vaaditaankin mielikuvitusta laivatydympériston haastavissa olosuhteissa.

Luotsien ennakko-odotukset koulutuksen siséllosta eivéat kuitenkaan estaneet koulutuksen
tavoitteisiin paasemista. Koulutuksen edetessa keskusteluiden pituuksien maara ja luotsi-
en ideat toiminnan kehittdmiseen lisdantyivat. Ajatustydn kaynnistyminen mahdollistaa
luotsien ideointien jatkumisen ja esimerkiksi liikuntakampanjoiden suunnittelemisen jat-

kossakin.

Koulutuksessa luotsien aikaansaamat tuotokset olivat toimenpiteita, joiden oli ajateltu ole-
van tarkeita toiminnan kehittamiseksi ennen koulutusta. Oman toimintansa ja tehtaviensa
tiedottamisella esimerkiksi laivojen ilmoitustauluilla luotsit saavat nopeasti toimintansa
likkeelle ja ndkyvyytta, koska kyselyn tulosten perusteella (kuvio 6.) harva vastanneista
edes tiesi, mika liikuntaluotsi oli. Luotsit olivat kokeneet toimintansa eristetyiksi muista
eika heilld ollut tietoa keitd muut luotsit olivat. Yhteisen yhteydenpitokanavan avulla he
pystyvét jakamaan omia ideoitaan ja ehdotuksiaan nopeasti ja heille vaivattomalla tavalla

sekéa he saavat tukea muilta luotseilta ndkemyksilleen. Koulutusmateriaali auttaa luotseja
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jatkossa suunnittelemaan ja ohjaamaan harjoituksia seka muistelemaan koulutuksessa
lapikaytyja asioita. TyOyhteistssa viestinta tapahtuu pitkalti esitteilld, puskaradiona ja sah-
kopostitse (Huuska & Wallen 2007, 189). Nailla tavoilla myds luotsit olivat suunnitelleet
mainostavansa kampanjoita seké omaa toimintaansa. Kampanjat pystytd&n viemaan no-
peasti toteutettaviksi suunnitelmien avulla, mika tarjoaa luotseille mahdollisuuden paran-

taa toiminnan nakyvyytta ja vaikuttaa henkildston liikuntaan.

9.3 Liikuntaluotsitoiminnan jatkuminen

Luotseilla on paljon tietoa, taitoa ja halua kehittaa liikuntatoimintaa. He ovat hakeutuneet
likuntaluotseiksi vapaaehtoisesti, toiminta tuntuu heille luontaiselta eikd pakotetulta ja
tehtavat eivat lisaa heidan tyttaakkaansa, miké on liikuntaluotsien toiminnan edellytys.
Motivaation sailymiseksi toiminnan tulee jatkossakin perustua omaan haluun roolia koh-
taan. Luotsien vapaaehtoistoiminnalla on tdssa samantapainen vaikutus kuin likunnan
kansalaistoiminnassa. Vapaaehtoistoiminta perustuu ihmisten aktiiviseen toimintaan, mika
edellyttdd mahdollisuutta kayttaa aikaa ja resursseja haluamallaan tavalla. Silla ei tavoitel-
la hy6tyjen hankkimista, vaan esimerkiksi kuulumista organisoituun liikuntatoimintaan.
Aktiivisilla toimijoilla on sek& huomattava taloudellinen arvo organisaatiolle etta entista
tarkeampi rooli vastuunkantajana liikunta-asioissa. Motivaation pysymiseksi toiminnasta
saavutetut hyodyt taytyy olla vahintdén yhta suuret kuin siihen uhratut panokset. (Koski
2000, 213-214, 223.) Jatkossa on syyta tarkastella, minkalaista antia liikkuntaluotsitoimin-

taan osallistuminen tarjoaa luotseille, jotta heidan motivaationsa pysyy Vvlla.

Koulutuksessa suunnitellut toimintatavat ja niiden vieminen kaytantdon ovat jatkossa luot-
sien omasta aktiivisuudestaan kiinni. Jos luotsit saivat edes yhdenkin uuden asian, oival-
luksen tai idean koulutuksesta, liikuntaluotsien toimintaa on viety eteenpdin ja heille on
tarjottu mahdollisuus jatkaa toimintaa. Merkittédva asia, jonka luotsit oivalsivat koulutukses-
ta, oli se, etté4 he ovat se elin, joka aktiivisuudellaan, tiedoillaan ja taidoillaan pystyy vaikut-
tamaan Finnlines Oyj:n liikunta-asioihin ja -mahdollisuuksiin jatkossa. Ulkopuoliset tekijat
eivat voi aina olla kertomassa ja tekeméssa heidan puolestaan ratkaisuja, vaan he ovat

likuntaluotseina oman ymparisténsa asiantuntijoita.

Liikuntaluotsien toimintaa on kokeiltu aikaisemmin muissakin projekteissa. Naissa myos
luotsien tarkeimmaét tehtdvéat on nahty yhteison liikunnan vertaistukihenkilding, jotka toimi-
vat tyopaikkansa likunnan edustajina sek& asioiden kehittdjina. Liikuntaluotsit ovat saa-
neet koulutuksen tehtéviinsa, joissa heilla on tarkeé rooli toimia myds yhteistydssa muiden
luotsien seka tydyhteistn kanssa. (Paijat-Hameen Liitto 2014.) Myds Finnlines Oyj:n lii-

kuntaluotsit ovat saaneet koulutuksen rooliinsa ja heidan yhteistyén seka tehtévien merki-

63



tys tulevaisuudessa tulee korostumaan liikuntatoiminnan kehittdmisessa, jotta tavoitetaan

merihenkilostbsta enemman ihmisid ja saadaan lisattya heidan liikkunta-aktiivisuutta.

Kun lahdet&déan vaikuttamaan yhteen henkildon eri keinoilla ja toimintatavoilla, pystytaan
vaikuttamaan suureenkin yhteisdon pitkajanteisesti. Liikkunnan merkityksen ja sen mahdol-
lisuuksien tiedottaminen tyopaikoilla, viestintéa seka liikuntapaikkojen mééaran ja kaytetta-
vyyden lisaaminen ovat tarkeita toiminnan kohteita liikunnan edistamiseksi suuressa tyo-
yhteisdssa (Vuori 2003, 170). Kun halutaan vaikuttaa suuren ryhmaan, taytyy liikunnan
edistamistoiminnot suunnitella niin, etta ne palvelet suurta osaa ryhmasta ja perustuvat
vapaaehtoisuuteen (Vuori 2003, 105-106). Liikuntaluotsit pystyvat jatkossa paremmin
vaikuttamaan eri laivoilla kokonaisvaltaisesti merihenkildston liikunnan edistamiseen ja
likuntamahdollisuuksien luomiseen. He ovat suunnitelleet koulutuksessa esimerkiksi
kampanijoita, jotka edistavat isomman kohderyhman liikuntaa. Merihenkildst6 on todella
suuri joukko ja heidan kaikkien liikuntaan vaikuttaminen on pelkastaan luotsien tehtavana
mahdotonta. Jo yhteen henkildston jaseneen vaikuttaminen ja hanen motivoimisensa jol-

lain tapaa liikuntaan on askel merihenkildston likunnan edistamiseksi.

Kansanelakelaitoksen korvaamista sairauspoissaoloista suurimmat kustannukset johtuvat
tuki- ja liikuntaelinsairauksista (Tyoterveyslaitos 2014b). Samat sairaudet ovat yleisimpa-
na syyna myos merihenkildston tyokyvyttomyyteen (Miilunpalo 2013, 6). Liikunnalla on
todettu olevan kiistattomia vaikutuksia moneen sairauteen, kuten selkavaivoihin, tervey-
teen ja fyysiseen toimintakykyyn. Jo pienetkin vaikutukset tydntekijan tyokykyyn voivat olla
taloudellisesti merkittavia yritykselle. (Taimela 2012, 174—175.) Jos merihenkildstén liikun-
taa pystytaan vahankin lisédmaan tai vaikuttamaan heidan tyokykyyn, sairauspoissaolojen
ja kustannusten maarat vahenevat. Kun liikuntaluotsitoiminta aloitettiin, sen yhtena isona
tavoitteena olikin lisata henkiloston liikkumista sairauspoissaolojen vahentamiseksi. T&-
man lisdksi merihenkildston likunnan lisdamisesta voi olla hyotya heidéan yleiseen hyvin-
vointiin, tydssa jaksamiseen ja viihtymiseen, mik& kaikki lisda heidan tydtehoaan ja panos-
tustaan tyohon. Liikuntainterventioista saatujen nayttdjen perusteella tyontekijoiden hyvan
terveydentilan ja toimintakyvyn on nimenomaan todettu vaikuttavan positiivisesti yrityksen
tuottavuuteen, poissaoloihin, terveyspalveluiden kayttoon ja tydntekijdiden vaihtuvuuteen
(Louhevaara & Perkit-Makela 2000, 262).

Luotsit toimivat nyt jo pienissa yksikdissa ja pystyvat tavoittamaan pienryhmia ja yksiloita
(Halonen & Hamalainen 2014, 32). Yhteydenpito muiden luotsien seké luotsien toiminnas-
ta vastaavien koordinaattoreiden kanssa mahdollistaa jatkossa monipuolisempien mah-
dollisuuksien suunnittelun ja luomisen, kuten kappaleessa 8 on ehdotettu. Suunnitellut

toimenpiteet koulutuksessa, kuten luotsien toiminnan esittaminen muulle henkilostolle, ja
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yhteinen yhteydenpitokanava, jossa jokainen luotsi on mukana, toimivat jatkossa yksiloi-
den seka suurempien ryhmien edellytysten huomioimisessa. Naista suunnitelluista toi-
menpiteista kannattaakin pitaa kiinni ja toteuttaa niita pienin askelin kerrallaan.

Jatkossa voidaan keskittya tutkimaan liikkuntaluotsien toiminnan jatkuvuutta laivoilla. Tule-
vaisuudessa on tarke&é tiedostaa, onko toiminta edistynyt koulutuksien jalkeen ja onko
tuloksia saatu aikaan. Pidemmalla aikavalilla pystytaan tutkimaan onko edellisisté liikunta-
luotseihin keskittyneista opinnaytetoista ollut hyotya Finnlines Oyj:lle. Esimerkiksi liikun-
nallisesti passiivisten henkildiden liikunta-aktiivisuuden lisdéntymisesta on vaikea tehda
isolla kohderyhmalla konkreettisia johtopaéatoksia lyhyella aikavalilla. Liikunnan edistami-
sessa tyoyhteistssa lahtokohtana on parantaa pysyvasti kaikkien yhteison jasenten mah-
dollisuuksia liikuntaan useilla eri keinoilla ja toimintatavoilla (Vuori 2003, 169—-170). Vasta
pidemmalla aikavalilla pystytaan huomaamaan onko muutoksia liikuntatottumuksissa ja -
aktiivisuudessa tapahtunut, onko liikuntamahdollisuuksia pystytty lisaéamaan seké onko

luotsien toiminta tavoittanut laajemmin henkiloston jasenia.

Jatkossa Finnlines Oyj:n liikuntatoiminnan kehittamiseksi on hyvaa pitaa tiivista yhteyden-
pitoa ja tehda yhteisty6ta Finnlines Oyj:n yhteyshenkildiden kanssa. Finnlines Oyj:n yh-
teyshenkil6t Petri Laitinen sek& Outi Bycklund olivat innostuneita ja valmiita kehittamaan
yhtion liikuntamahdollisuuksia seka liikuntaluotsien toimintaa. Heidan ideansa ja néke-
myksena seka oma kiinnostus liikuntaa kohtaan ovat merkittdvassa asemassa, kun meri-
henkildston liikuntamahdollisuuksiin ja -tottumuksiin halutaan jatkossakin vaikuttaa. Kun
tydyhteisdssa johto sitoutuu toimintaan ja osoittaa tukea toiminnalle sek&a mielellaan myos
osallistuu henkilokohtaisesti toiminnan kehittamiseen, likunnan edistamiselle on olemassa

hyvat onnistumisen edellytykset (Vuori 2003, 168).

Finnlines Oyj:n lilkuntavastaava-malli on l&htenyt k&yntiin ja saanut nyt jatkoa kehittymi-
selleen. Kiinnostusta toiminnalle on seka luotsien ettéa heidan yhteyshenkildiden puolelta.
Tama luo vahvan pohjan toiminnan jatkuvuudelle seka pitkalla tahtaimella koko Finnlines
Oyj:n tydyhteison liikkunnan edistamiselle. Luotsit pystyvat ja osaavat suunnitella harjoituk-
sia ja esimerkiksi erilaisia kilpailuja motivoimaan henkildstta liikkumaan. Jatkossa, jotta
luotsien aktiivinen toiminta pysyy ylla, luotsien tulee pystya jatkamaan ajattelua ja suunnit-
telua seka muiden luotsien ettd heidan yhteyshenkildiden kanssa. Kaikki toiminta, jolla
pyritddn auttamaan ja motivoimaan liikuntaluotseja, auttaa vélillisesti motivoimaan ja edis-

tamaan koko merihenkildston liikkkumista.
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Liitteet

Liite 1. Sahkdinen kyselylomake merihenkiléstdlle Webropol-ohjelmalla

Mikda motivoi liikkumaan laivatydjaksoilla?

Taustatekijat

Ik3
Alle 25 26 - 35 36 - 45 4§ - 55 ¥li 56
Iks r r r o r
Sukupuoli
Miex Nainen
Sukupusli C C

Liikunta-aktiivisuus
{valhtoshdof: 4 = Aktivisest noin 3 - 4 kertaa vilkessa, 3 = Jonkun verran nodn 1 - 2 kartaa wilkossa, 2 = Harvoln, 1
= En ollankaan)

Kuinka paljon lilkun?

4 3 2 1
Vapaa-zjalla - - -
Laivatydjaksoilla r e r

Mitd harrastan?

Vapaa-ajalla

Laiwvatydjaksoilla

Liikuntamotivaatio
{vallize valhfoehdolsta sopivin: & = Todella paljon, 3 = Jonkun verran, 2 = Vahan, 1 = E1 cllankaan)

Mikd minua motivai likkumaan laivatydjaksoilla?

Terveyden yllapito ja jaksaminen e c C e
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Kunnaon parantaminen

Kuntotestit

Hywan olon tunne

Uusien lajien ja likuntamuotajen kokeilu
Uusien valineiden hankinta

Yksin lilkkuminen ja omat valinnat
Neuvonnan ja palautteen saaminan
Henkildkohtainen kunto-ohjelma
Taukolilkunta

Sitoutuminen s3dnnalliseen likuntaryhmain
Ryhmass3a liikkuminen

Ty&kaverien ndkeminen ja vhdessdolo
Kilpzileminen ja kisailut

Palkkiot, kuten lomat tai tuotepalkinnot
Ulkonadka

Joku miuu, mika?

Liikuntaluotsit

Tied3tkd mikd on likuntaluotsi?

Tieddn tai alen kuullut miksd on likuntaluotsi
Olen ollut tekemisissa luotsin kanssa

Mielestani luotsien toiminta on tarpeellista

Mith tolvoisit, ettd liikuntaluotsit tekisivEt?
—|
B

Miten laivoilla liikuntatoimintaa voitaisiin parantaa?®

s His Nis IS Bs Ts s B s TS NS BS B HEs TS |
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Liite 2. Kyselyn avokysymysten vastaukset

4. Mita harrastan?

Vastaajien maara: 80

Vapaa-ajalla - Mies

- Ulkoliikunta; lenkkeily, hiihto, metsastys, kalastus, geokatkdily, hiihto
- Mailapelit seka joukkuelajit

- Kuntosali, painonnosto

- Moottoriurheilu

- TV, internet

- Mokkeily, kulttuuri, koira, hevoset

- Karate, pilates

- Uinti

- Hyotyliikunta

Vapaa-ajalla — Nainen

- Seksia, juoksemista

- Ohjatut tunnit, zumba, pilates,

- Kuntosali

- Ratsastus

- Ulkoliikunta; lenkkeily, hiihto, pyoraily

- Vesiliikunta; vesijumppa, uinti, sukellus, avanto-uinti
- Koiran kanssa liikkuminen

- Hyotyliikunta

- Sulkapallo

- Lukeminen, tietokonepelit

LaivatyOjaksoilla - Mies

- Kuntosali, painonnosto, kestavyysurheilu

- En mitdan

- Toita

- Lenkkeily, rullaluistelu, pyoraily ULKONA

- Tv ja internet, penkkiurheilu, lukemista, pyrin saamaan unta ja lepoa lastinkasittelyn ja jatku-
van vuorotyon keskeen. Filosofia

- Tennis,

- Nukkumista

- Ympaérilaivaa kulkeminen

- Uinti

- Riippuu laivan varustuksesta paljon tietysti!

- Jos vahdit sallivat. Kuntopyoréa, kavely.

Laivatydjaksoilla - Nainen

- Kuntosali. Kesaisin lenkkeily. Jumppasali, juoksumatto, kuntopyora

- Salilla kayntia riippuen tydn maarasta ja vapaa-ajasta!

- Kuntosali, jos jaksaa

- Lukeminen, tietokonepeli, tv:n katselu, tietokoneella olo

- Kavely, portaiden kavely, taukoliikunta, joskus punttis

- Tyo6aikojen eli brunssin takia ei ehdi enda kuntosalille eli ei voi harrastaa muuta liikuntaa
kuin sen minka tydsséa kavelee

- Kahvakuula, sali, kuntopyéraily, harvoin juoksu

- Ratsastus milloin paasee
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5. Mika minua motivoi liikkumaan laivatytjaksoilla?

Joku muu, mika?

Vastaajien maara: 12

Mies

Pitdd paan ja hermot paremmin kasassa. Paras tapa saada ajatukset pois tydasioista
Raha

Talla hetkella ei mikaan.

Ei ole muutakaan tekemist&a

Oma tahto

Ei laivassa kauheasti muuta tekemista ole..

Paasee taalta laatikosta ulos pihalle

Ulos laivasta, raitis ilma

Henkisen ja fyysisen kunnon yllapitoa ja painonhallintaa jatkuvan pitkékestoisen vuorotyoni
kunnollista unta hairitsevissa puitteissa.

Nainen

Raitis ilma, silloin harvoin kun ulos paasee (liian harvoin)
Péaasee ulos laivasta, ulkoilmaan.

8. Mita toivoisit, etta liikuntaluotsit tekisivat?

Vastaajien maara: 34

Mies

Lopettaisivat koko touhun

Talla hetkella ei ole tietoa, ettd tekevatkd mitdéan kun ne ei ole ainakaan yrittaneet lisata
kenenk&an liikuntaa??

?2?7?

Voisivat esitella toimintaansa laivalla.

En ole kuullut siitd ikin& mutta voin kuvitella ettd antavat opastus ja heuvoja miten pystyy
laivassa harrastaa liikkuntaa.

Aktiivisesti puuttuisivat henkildkunnan hyvinvointiprojekteihin

Motivoisivat niita liikkumaan ketka eivat muuten liiku.

Neuvonta liikuntaan liittyvissa asioissa. Valineiden hankinta. Yhteys varustamoon liikuntaan
liittyvissé asioissa.

Jarjestaisivat satamapaivina jotain liikuntaa yhdessa maissa, laivalla joukkoliikunta (esim.
pallopelimahdollisuudet) ei ole mahdollista.

Organisoivan erilaisia aktiviteetteja seisontapaiville (toivottavasti yhtié sponsoroisi laivanul-
kopuolella tapahtuvia juttuja)

Itsella ei ole tarvetta liikuntaluotsille

Ottaa huomioon liiallisesta liikuntasuuntaisuudesta johtuvaa tyotehon heikkenemista kun ei
enéa urheilun jalkeen jakseta tyotehtavien parissa. Sovellettava kohdehenkilGille juuri oikea
maara liikkuntaa. Kotona voi vapaa ajalla harrastaa aktiivisemmin liikuntaa ja lilkkuntaluotsin
myds opastettava tdssa. TyOpaikalla vain kunnon yllapitoa.

Saisivat tydnantajalta aikaa neuvomiseen (jonkin verran tydajalla) motivoisi liilkuntaluotsia
tuomaan asiaa paremmin esille

Passiivinen nykytyyli on sopiva silla liikunta laivalla on kovin yksil6llista.

Itse liikuntaluotsina sekamiehitys laivassa on todella vaikea saada Filippiinilaisia jump-
pasalille. Suomalaiset ovat l&hteneet kuntoiluun hyvin mukaan

Mepan kauttakin uimakoulua yritetty vaan ei kiinnosta ketaan.

Johtuu ehké& huonosta palautteesta, mutta tuntuu kuin nd&ma luotsit ja trimaret olisivat keksi-
joitdén varten.

Motivoisivat henkildkuntaa. Esimerkkina muille.

Ehk& "personal trainerind"!

hankkia uudet kuntoiluvédlineet laivaan

Paneutuisivat ehdottomasti tuki- ja liikuntaelinten treenauksen puutteesta johtuviin toistuvien
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sairauslomien ennalta ehkaisyyn erityisesti ikaantyneilla merenkulkijoilla. My6s lapi linjan
kaikilla osastoilla, kannella, koneessa ja cateringissa.

Nainen

- en osaa sanoa

- 2

- Olisi kiva yleensakin tietad, mita kaikkea liikuntaluotsin tehtaviin kuuluu ja mihin kaikkeen
héanelld on mahdollisuutta vaikuttaa.

- Liikuntaluotsit eivét ole ottaneet kovin nékyvaa roolia laivassamme. En oikein tiedd mika
heidan toimenkuvansa tulisi olla.

- Auttaisi laatimaan henkilokohtaisen kunto-ohjelman.

- Antaisi juuri sitd motivaatiota ja jaksamista rankoilla tydjaksoilla..

- Aktivoisivat liikkumattomia ja pitaisivat kipinan ylla niilla jotka tarvitsevat kannustusta

- Tahén asti en ole itse huomannut heidan tehneen yhtaén mitadédn muuta kuin hankkineen
muutaman valineen punttikselle.

- Nayttaisivat oikeaoppiset liikkeet laitteilla/punteilla kuinka tulisi toimia, etta ei riko itsedan ja
kuitenkin olisi jotain hyotya niiden kanssa touhuamisesta. Vaihtoehtoja pelkkiin punteilla toi-
mimiseen. Esim. jumppapallo, kuminauhat ym.

9. Miten laivoilla liikuntatoimintaa voitaisiin parantaa?

Vastaajien maara: 56

Mies

- Isompi kuntoilutila, parempi kalusto punttisaleilla

- Miksi pitaisi? Nytkin on jo taysin turhia puntteja ym. roinaa paikat taynna!

- Jarjestamalla yhteisia liikuntatuokioita

- Liikunnasta ansaittavat liikuntasetelit vapaa-ajalle

- Tuplaamalla slabit tai maksamalla rahaa jostain liikkehdinnasta

- Motivointi. Aktiivinen ja innostava liikuntaluotsi.

- Mahdollistamalla esimerkiksi kayttaa valvotusti vaikkapa 2 tyétuntia viikossa liikuntaan saa-
taisiin varmasti pitkalla jaksolla pienennettya sairauslomia ja muita tydnantajalle kalliiksi tu-
levia kustannuksia esim. turhia ladkarissa kaynteja, flunssaa ym. Tasté on olemassa paljon
tutkimustulosta puolustusvoimien henkiléston osalta etta tallainen vastaantuleminen maksaa
itsensa takaisin

- Tilat ovat pienet ja ahtaat. Pitaisi paasta satamassa tekemaan jotakin. Jos porukka sai-
si/voisi osallistua.

- Vapaa aikaa jaa tehtavissani niin vahan etta sekin kuluu ty6tehtéaviin ja minimi uneen. Mie-
histoa olisi syyta tyollistdd enemman, tyotehtavissa taysin riittava perusliikunta.

- Laivoilla huomioitaisiin paremmin tilat missa voi harrastaa

- Satamassa oloajat voisivat olla pidemmat, tai jotenkin jarjestdd vapaa aikaa satamassa,
jotta paasisi kdymaan edes ulkona kavelylla. Nykyaan siihen ei ole juurikaan aikaa...eli sa-
tamassa liikkkuminen pitaisi tehda mahdollisimman helpoksi, jottei véahdinen vapaa aika kulu
satamassa olemiseen, vaan etta olisi aikaa sataman ulkopuolella, niin etté voisi harrastaa ja
liikkua, nyt se on lahes mahdotonta...

- Laivoilla on nykyiselladn hyvat mahdollisuudet harrastaa liikuntaa. On yksil6llista ja riippuu
pitkalti tydpaivan pituudesta ja tyon fyysisesta kuormittavuudesta, jaksaako tyopaivan jal-
keen enaa liikkkua, vai kayttaako sen ajan lepoon.

- Porkkanalla, joko kilpailulla (toimii vain niiden kanssa joka jo harrastaa liikunta) tai jotenkin
tyopaivaan liitetty (voisi ehka toimia myos niiden kanssa joka oikeasti tarvitsee motivaatio)

- Aina valttamatta ei pitkien tydaikojen takia tuo likunta enéaa kiinnosta, mutta tietenkin hyvéat
puitteet (esim. kuntosalin asialliset ja toimivat laitteet). lomille esim. liikuntaseteli.

- kuntosalit tulisi olla suurempia, tila on ahdas. Kuntoilutilojen korkeus esteené esim. crosst-
rainerin kaytdlle vaikka en mikaan hujoppi olekaan (182cm)

- Vapaampi/Helpompi paasy maihin satamissa.

- Eipa sita juurikaan voi muuttaa téllaisella hektisella linjalla, jolla tydajat ovat epasaanndllisia
kestoltaan 12—-17 h/d. P&&osa paivastd menee aamuyo6sta valvomiseen ja sitten paivalla sii-
té toipumiseen. lllalla on taas mentava nukkumaan ajoissa, etta jaksaa nousta ylds aamulla.
Eli laivalla ollessa kuntoilu kaytanndssa loppuu pariksi viikkoa ja vasta lomalla on mahdolli-
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suus harrastaa kuntoilua.

Paremmat kulkuyhteydet Helsingin satamassa. Jopa vengjalla saa liikkua vapaasti sata-
massa, muista maista puhumattakaan?

Saaolosuhteet rajoittavat paljon liikuntaa laivalla ja meilla on ihan hyvat laitteet. Jotain pienta
lisaamalla voisi ehkd saada uusia kiinnostumaan kuntoilusta. Esim. nyrkkeilysékkia on ky-
selty.

tila kysymykset raha valineisiin

osan henkilokunnan kielteisyys varsinkin tietyn p&allyston asenne liikuntaan ja harrastami-
seen. ivailu toisten vapaa-ajan kaytosta..

pilates ehka

Urheiluhieroja.

ehka joku vetaja vahan useammin nayttamaan treenivinkit, ja myds harjoittelijan ruokavinkit
Haasteellista. Esimerkin voima keskeinen.

Nainen

Laivasta en tiedd, mutta kk kortteja saleihin vapaa-ajalle, uimahalleihin, esim. perhekortteja
vesijumppaan! Jokin maara hierontoja tai fysikaalista hoitoa!

Paremmat valineet liikkumiseen, nykyiset vehkeet surkeat.

Kuntosali on meidan laivalla tosi hyva. Jos laivalla olisi ryhma jossa tehtaisiin kullekin jase-
nelle oma ohjelma ja tavoitteet.

Jos olisi joku aktiivinen, joka saisi toiset patistettua liikkkeelle. Ma liikkuisin mielellani, mutta
vasymys vie voiton ja en saa itsestani irti, ettd raahaisin itteni edes hetkeksi liikkuun.

Juuri se jokin "porkkana" motivaation yllapitdmiseen ja yhteisia kilpailuja

Mun mielesté ainakin meilla on hyva kuntosali, mité/kuinka paljon sité kaytat on itsestéén
kiinni.

Saanndlliset inhimillisemmat tybajat ja lepoajat,

Ulkoilua lisaisi ihan varmasti vapaa kulku satamassa laivasta poistumisessa. Esim. Saksas-
sa tulee lahdettya ulos vaikka tauko olisi vain tunninkin, koska kyydin odotteluun ja sen epé-
varmuuteen ei kulu aikaa.

Paremmat mahdollisuudet paasta satamassa ulos likkumaan. Satama-ajan vahentyessa ja
kulkuyhteyksien huonontuessa tdma asia ei kylla parane vaan huononee entisestaan.
Jarjestettaisiin yhteisia esim. lenkkeja satamissa tai jotain vastaavaa..

Tilat likkumiselle laivassa ovat hyvin pienet ja rajalliset, joten pitamalla paikat ja laitteet kun-
nossa on tarkeda. Parannusehdotuksia on vaikea antaa, silla kuntosalilla on jo nyt kaikki tila
tarkkaan kaytetty. Ryhmaliikuntaa ajatellen tilat ovat pienet ja liséksi ihmiset ovat tdissa hy-
vin eri aikaan.

Mielestani meilla on liikuntamahdollisuudet (valineistd) hyvalla mallilla.

Tilan viihtyvyyden lisdédminen! Otetaan huomioon myds naiset hankittaessa vélineita! Hierovatuoli,
hierontalaite jaloille, jollei hierojaa laivalle Helsingin paassa. Kiitos :)
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Liite 3. Liikuntaluotsien koulutuksen aikataulu

Kellonaika Maanantai 16.2.2015 Tiistai 17.2.2015
9.00 Urheiluhalli, kenttd 4
Harjoitusten lapikaynti
10.00 Luentotila 2B
Liikuntaluotsitoiminta
e Kyselyn purku ja ideointi
11.00 Saapuminen ja majoittuminen Lounas (11.30 — 12.30)
12.00 Lounas Luentotila 2B (12.30 )
Minkalainen on motivoiva kampanja?
e Kaydéaan suunniteltuja kam-
panjoita lapi
13.00 Luentotila 2B Luentotila 2B
Koulutuksen aloitus, esittely ja sisaltd Motivoivan kampanjan suunnittelu ja
ideointi
14.00 Luentotila 2B Luentotila 2B
Miten voin luotsina motivoida? Motivoivan kampanjan suunnittelu ja
Kyselyn tulokset ja motivaation merkitys ideointi
15.00 Urheiluhalli, kentté 4 Luentotila 2B
Liikuntalajien soveltuvuus laivaymparistoén | Motivoiva kampanja
Koulutuksen lopetus ja palaute
16.00 Urheiluhalli, kentté 4
Liikuntalajien soveltuvuus laivaymparistéon
Harjoituksen ja kampanjan suunnittelu
17.00 Paivallinen
18.00 Harjoituksen ja kampanjan suunnittelu

jatkuu iltaohjelmana
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Liite 4. Koulutuspaivien ohjatut harjoitukset ja luotsien suunnittelemat harjoitukset

Kouluttajien ohjaamat harjoitukset liikuntaluotseille

1. L&nnen nopein -improvisaatioharjoitus

Harjoituksen tarkoituksena oli ohjata luotseja ymmartamaan, kuinka helposti liikunta ja
pienikin liikkuminen saadaan piilotettua hauskan ja koko ryhmaa aktivoivan harjoitteen
taakse. Tata harjoitusta yhdisti yndessa tekeminen ja oleminen seka hauskanpito hel-
pon tekemisen kautta. Harjoitus toimi samalla [ammittelyna ja sita voidaankin kayttaa

apuna ryhmaytymiseen ja matalan tason ryhman toimintaan osallistumiseen.

Luotsit muodostivat piirin, jossa kasvot oli kohti piirin keskustaa. Tassa harjoitteessa
luotsien ei tarvinnut paljoa liikkua tai puhua, vaan ainoastaan reagoida puheeseen ja
tehda ennalta maaratyt liikkeet. Yksi luotseista aloitti harjoituksen osoittamalla kasil-
l&an jotakin toista luotsia ja ampumalla hanté sormia osoittamalla. Se luotsi, jota 0soi-
tettiin, meni mahdollisimman nopeasti kyykkyyn ja héanen viereisille luotseille syntyi
kaksintaistelu. Tasta kaksintaistelusta selvisi voittajana se, kumpi osoitti ja ampui en-
sin toista. Se kumpi ampui ensin, sai jadda piiriin jatkamaan leikkid. Se luotsi, joka oli
mennyt kyykkyyn, nousi yl6s ja jatkoi leikki& ampumalla uudelleen jotakin piirissa ole-
vaa. Harjoitusta voitiin jatkaa niin kauan, kun kaikki olivat tippuneet tai edeta silla peri-

aatteella, etté kaksintaistelun jalkeen havinnyt osapuoli sai jatkaa piirissa.

2. Istumasalibandy

Lajia l&ahestyttiin normaalin salibandyn pelaamisen kautta. Kun pelaaminen ei onnistu-
nut pienessa tilassa, ohjattiin luotseja kertomaan, kuinka pienessa tilassa tama laji
pystyttaisiin toteuttamaan tehokkaammin. Lajiin saatiin ideoiksi pienryhmissa tapahtu-
va pelaaminen, missa nelja pelaajaa pelaa vastakkain. Muut pelaajat ovat vaihdossa
ja tarkoituksena on liikkua pienessa tilassa tehokkaasti hengastyen lyhyen aikaa ja
vaihtaa nopeasti kentélla olevia pelaajia. Maaleiksi ehdotettiin esimerkiksi seinda ja

kengista tai muista esineista muodostettuja maalitolppia.

Laji toteutettiin tAman jalkeen vield istuen, missa korostui rajoituksien merkitys. Liik-

kumisrajoituksilla, kuten istumisella, tasoitettiin tasoeroja pelaajien vélilla ja vietiin laji
pois sen normaalista toteutusympaéristosta. Liikkkuminen oli hankalampaa ja istuessa
jouduttiin tekemaan paljon yhteistydta muiden pelaajien kanssa. Valineen hallinta oli

my0s vaikeampaa, mika johti itsensd haastamiseen ja pelaamisen tasaisuuteen.
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3. Ultimate

Ultimatea pelattiin kahtena joukkueena eri séannoin. Pelivdlineen kanssa ei saanut
likkua, vaan sita piti liikuttaa heittelemalla eteenpain oman joukkueen pelaajille ja sa-
malla liikkua itse uuteen paikkaan. Pienessa tilassa oli pakko liikkua aktiivisesti, jotta
pystyi hakemaan sy6ttdpaikkaa ja saamaan pelivalineen haltuun. Saantdja, likkumis-
muotoa ja rajoituksia varioimalla naytettiin luotseille erilaisia tapoja toteuttaa taméan ja
istumasalibandyn tapainen yksinkertainen peli laivaymparistossa. Esimerkiksi saadak-
seen maalin ryhman taytyi saada viisi syottoa perakkain omille pelaajilleen, pystya
syottdmaan oman joukkueen pelaajalle johonkin tietylle alueelle tai koskettamaan pal-
lolla vastakkaista seinda. Valineen kanssa ei saanut liikkkua, vaan sita piti liikuttaa heit-
telemalla eteenpain oman joukkueen pelaajille ja samalla liikkua itse uuteen paikkaan.
Liikkumismuotoa muutettiin lopussa niin, etta valineen kanssa sai liikkua, kunnes vas-
tustajan pelaaja paasi koskettamaan ja tdméan jalkeen taytyi pysahtya ja jatkaa pelaa-
mista syottamalla.

4. Kuntopiiri

Luotseille ohjattiin kuntopiirityyppinen harjoitus, jonka tarkoituksena oli tehd& kolme
kuuden liikkeen patteria, jossa jokainen patteri tehtiin eri valineella, vaikka liikkeet ja
harjoitettavat osa-alueet pysyivat samoina. Ensimmainen kierros tehtiin oman kehon
painolla ja siind kaytiin lapi liikkeita vatsalle, selélle, jaloille, kasille ja hartioille. Seu-
raavan kierroksen liikkeet tehtiin kahvakuulalla ja ne harjoitettiin samassa jarjestyk-
sessa kuin ensimmaisen kierroksen liikkeet. Harjoitettavat osa-alueet pysyivat samoi-
na, mutta ne olivat vain varioituina kahvakuulalla tehtaviin liikkeisiin. Kolmannella kier-
roksella samat liikkeet kaytiin lapi gymstickilla samalla periaatteella. Harjoituksen tar-
koituksena oli saada luotsit huomaamaan, kuinka helposti ja pienessa tilassa pystyttiin

tekemaan eri tavoin ja eri valineilld samoja tehokkaita liikkeita.

Luotsien suunnittelemat ja ohjaamat harjoitukset

1. Syketta nostattava jumppa

Harjoitus oli toteutettavissa periaatteessa missa tahansa tilassa ja se ei vaatinut valt-
tamatta valineita. Tavoitteena oli tehda lyhyessa ajassa tehokas syketta nostattava
jumppa. Jumpan tarkoituksena oli, ettéa tehokaskin harjoitus pystytdan toteuttamaan
nopeasti ja vavattomasti laivatdiden kiireellisesta aikataulusta huolimatta. Harjoituk-
sessa tehtiin putkeen ja lyhyilla palautuksilla kehonpaino- ja kahvakuulaliikkeitd. Osa

likkeista vaati isojen lihasryhmien tydskentelya ja lyhyet palautukset pitivat sykkeen
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korkealla. Liikkeiden haastavuutta, niiden kestoa ja valineita soveltamalla harjoitusta

pystyttiin muokkaamaan erikuntoisille henkildille.

2. Pienpelina jalkapalloa

Harjoituksen oli tarkoitus olla pieneen tilaan soveltuva hauska, mutta silti liikkumista
vaativa sovellus. Harjoituksen pelialueena toimi sulkapallokentta, jossa pelattiin jouk-
kueina jalkapalloa. Maaleja ei valttamatta tarvittu, vaan maalin sai potkaisemalla pal-
lon kengisté tai muista tavaroista tehdyn maalin api tai syottamalla pallon nelja kertaa
oman joukkueen pelaajalle. Pehmoinen pallo ja rajattu alue toimivat rajoituksina, jotka
tasoittivat pelaajien tasoeroja ja mahdollistivat eritasoisten henkiléiden osallistumisen.
Jatkuvaa liikkumista ei valttamatta vaadittu, vaan sijoittumalla ja sosiaalisella osallis-
tumisella pystyi olemaan harjoitteessa mukana. Liikkuminen tuli mukavan ryhmassa

tekemisen kautta, mika nakyi luotsien ilona ja nauruna pelin aikana.

3. Kampailulajeista sovellettu harjoitus

Tassa harjoitteessa oli sovellettu erdélle laivalle hankitun tatamimaton kaytt6a. Harjoi-
tus ei vaatinut liikkumista, vaan se pystyttiin toteuttamaan pienessa tilassa esimerkiksi
maton paalla. Harjoituksen tavoitteena oli toimia alkulammittelyna jollekin muulle har-
joitukselle tai yhtena varsinaisena harjoituksena henkilon kunnon mukaan. Kampailu-
lajeista tutuilla liikkeilla ohjattiin muille luotseille lihaskuntopiirityyppinen harjoitus, jon-
ka liikkeet olivat suurimmaksi osaksi suunniteltu henkildille, jotka osasivat jo entuudes-
taan hahmottaa oman kehon asentoja ja toimintaa. Osa liikkeista oli vaativia, mutta
keskusteluiden avulla niista saatiin sovellettua ohjauksen aikana seka sen jalkeen liik-
keita myds kokemattomille. Liikkeitd kaytiin rauhassa lapi ja enemman keskityttiin rau-
hassa niiden suorittamiseen seké oikeiden asentojen loytamiseen. Osa liikkeista teh-

tiin myo®s parin kanssa, mika auttoi liikkeiden suorittamisessa.

4. Pareittain tehtava jumppa

Harjoitus oli yleispateva koko kehon lihaksia kehittava jumppa, jossa liikkeita tehtiin
ensiksi oman kehonpainolla, sitten parin ja jumppapallon kanssa yhdessa ja viimei-
seksi parin avustuksella. Tarkoituksena oli saada kaverista apua ja tukea harjoituksen
tekemiseen, mika korosti kommunikointia ja vuorovaikutusta parin kanssa. Liikkeissa,
joissa pari ja pallo olivat mukana, tehtiin vuorovaikutuksessa parin kanssa koordinaa-
tiota parantavia ja keskivartalon lihaksia vahvistavia liikkeita. Esimerkiksi yhdessa liik-
keessa nostettiin parin kanssa yhta aikaa ylavartaloa maasta ylos ja heitettiin pallo pa-
rille. Osaan liikkeista oli suunniteltu seka helpompia etta haastavampia vaihtoehtoja

niiden toteuttamiseen.
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Liite 5. Liikuntaluotsien koulutusmateriaalien sisaltoa

Kuntosaliharjoittelu

Seuraavassa on esiteltyna esimerkkeja ja harjoitusmuotoja kuntosaliharjoitteluun. Harjoi-
tusmuodot etenevéat helpommasta eli aloittelijoille sopivimmista kohti vaikeampia.

Lihaskestavyys

e Sopii kaikille harjoittelijoille, luo perustan muulle harjoittelulle ja kehittaa koordinaa-

tiota

¢ Harjoittelun vaikutukset nakyvat esimerkiksi hapenotonkyvyn paranemisena ja li-
hasten hiussuoniston lisdéntymisena

o Esimerkiksi kuntopiirityyppinen harjoitus, jossa kaydaan kaikki kehon isoimmat li-
hakset, kadet, jalat, yla- ja keskivartalo, lapi oman kehon painolla tehtavilla liikkeil-
14, kuten punnerrukset, vatsarutistukset, selén ojennukset ja kyykkyliikkeet.

Liikkeiden maara harjoituksessa

8-10

Painot

0 — 30 % (esim. oman kehon paino)

Toistojen maara

15-> tai kestoltaan 45 — 60 sekuntia

Palautus liikkeiden valissa

Mahdollisimman lyhyt (n. 15 -30 s.)

Sarjojen maara

2-4

Crosstaining-harjoittelu

¢ Monipuolinen, tehokas ja koko kehoa kuormittava toiminnallinen harjoitusmuoto. Kehit-

tdd voimaa, nopeutta ja kestavyytta

¢ |deana mahdollisimman suurella intensiteetilla tehtavaé harjoittelua lyhyen aikaa (n.
20-30 min.), lyhyilla/nolla palautuksilla. Harjoitellaan yleensa aikaa vastaan ja tehdaan
yksi sarja, jossa 3-6 liiketta, niin monta kertaa kuin ehditaan

e Harjoittelussa kaytetaan esimerkiksi painonnosto-, kahvakuula-, juoksu-, voimistelu- ja

oman kehon painon liikkeita

o Esimerkkiliikkeita harjoitteluun: maastaveto, kahvakuulaheilautukset, punnerrukset,
kyykyt, leuanvedot, hyppynaru, soutu, vatsarutistukset

Liikkeiden maara

3-6/harjoitus

Painot ja toistot

Niin, ettd jaksetaan tehda jokin tietty toisto-
maara tai jaksetaan tehda tietty aika yhta
liiketta

Palautus liikkeiden valissa

lyhyt (alle 15 s.) tai ei ollenkaan

Sarjojen maara

Esimerkiksi niin monta kuin 20 minuuttiin

kerkeaa.
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Perusvoima

Harjoittelu sopii kuntoilijoille, urheilijoille ja kuntosalilla kavijdille

Kehittaa lihasten yleista voimatasoa - Harjoitusvaikutukset nékyvat lihaskasvuna,
maksimivoiman lisdéntymisena ja nivelten vahvistumisena

Tehd&én yleensa jaettuna ohjelmana niin, etta yhdella harjoituskerralla harjoite-
taan esimerkiksi jalkoja ja seuraavalla kerralla esimerkiksi rintalihakset ja ojentajat.
Yhdelle lihasryhmalle tehd&én 2-3 eri liiketta niin, ettd yleensa tehdaan yhden liik-
keen sarjat |api ja siirrytdan sitten seuraavaan liikkeeseen. Mukaan myd6s apuliik-
keitd, kuten keskivartaloa harjoittavat liikkeet.

Liikkeiden maara 2-3/ lihasryhma

Painot n. 60 — 80 % omasta maksimista
Toistojen maara 6 —10(12)

Palautus liikkeiden valissa Riittava n. 20 — 120 s.

Sarjojen maara 2 — 4/lihasryhma

Maksimivoima

Sopii kokeneille harjoittelijoille, koska vaatii tekniikaltaan ja kuormittavuudeltaan
enemman kuin muut harjoitusmuodot. Myds kuntosaliharjoitteluun tottuneet aloit-
telijat” voivat harjoittaa maksimivoimaa pienemmilla kuormilla ja suuremmilla tois-
tomaarilla.

Harjoittelun vaikutukset nakyvét lihasten maksimivoiman lisdantymisena ja her-
mostollisen voiman kasvamisena

Tehdaan suurilla vastuksilla ja lyhyilla sarjoilla tehtavia liikkeita puhtaalla suoritus-
tekniikalla ja sataprosenttisella keskittymiselld. Sarjat ovat lyhyité ja intensiivisia,
maksimaalisilla kuormilla toteutettavia.

Liikkeiden maara 1-2/lihasryhma

Painot 85—-100 % omasta maksimista ja kokeneil-

le "aloittelijoille” n. 60-80 %

Toistojen maara Kokeneilla 1-5 ja "aloittelijoilla” 6-12
Palautus 3-5 min. taydellinen palautuminen
Sarjojen maara Kokeneilla 4-8 ja "aloittelijoilla” 3-5
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Kestavyysharjoittelu

Kestavyys on keskeisin suorituskyvyn osa-alue, jolla tarkoitetaan elimiston kykya vastus-
taa vasymysta.

Harjoittelun vaikutukset nakyvat valittémasti esimerkiksi rasva- ja sokeriaineenvaihdunnan
tehostumisena seka mielialan ja vireyden parantamisena. Saannollinen harjoittelu aiheut-
taa elimistdon positiivisia muutoksia, kuten lepoverenpaineen ja leposykkeen laskeminen,
verenkierron ja hapenkuljetuskyvyn tehostuminen seké rasva- ja insuliiniaineenvaihdun-
nan parantuminen.

Tyypillisimpié kestavyysliikuntamuotoja ovat: juoksu, holkkd, sauvakavely, uinti, soutu,
pallo- ja mailapelit seka tyopaikkaliikunta, kuten porraskavelyt.

Harjoittelu
Kestavyys jaetaan perus-, vauhti- ja maksimikestavyyteen. Harjoitteluun on hyva tietaa
suunnilleen oma maksimisyke, jotta voi tehokkaasti harjoittaa tiettya kestavyyden osa-
aluetta. Maksimisyke on aina yksilollinen ja se voi olla vaikea arvioida ilman oman syk-
keen aktiivista seurantaa.
Maksimisykkeen arvioinnin helpottamiseksi voidaan kayttaa esimerkiksi naita kahta eri
kaavaa:

o 220 — ika (esim. 38-vuotiaan maksimisyke olisi 220 - 38 = 182)

e 205-0,5xika (esim. 205 — 0,5x38 = 205 — 19 = 186)

Osa-alue Peruskestavyys Vauhtikestavyys Maksimikestavyys
Mitéa hyotya? Kestavyysharjoittelun pohjaja | Elimistd pystyy hapen avulla Sopii hyvakuntoisille liikku-
perusta muulle harjoittelulle. poistamaan rasituksessa synty- | jille. Kertoo sydamen ja
Elimist6 kayttda hyodyksi hap- | vaa maitohappoa. Hengitys- ja hengitys- ja verenkier-
pea. Harjoittelu on pitkakes- verenkieroelimistdn kunto para- | toelimiston maksimaali-
toista, virkistaa ja toimii palaut- | nee ja opitaan sietamaan ko- sesta toimintakyvysta.
tavana muotona. vempaa vauhtia. Harjoittelu kehittaa maito-
hapon sietokykya ja ha-
penottokykya.
Teho 60-70 % maksimisykkeesta 70-85 % maksimisykkeesta 85-100 % maksimisyk-
keesta
Kesto ja tiheys | 30 min. = ja useita kertoja 30-90 min. noin 1-3 kertaa vii- 5-30 min. 1-2 kertaa vii-
viikossa kossa kossa
Harjoitusmuoto | Kévely, hélkka, sauvakavely, Samat kuin edellisessé ja lisdksi | Kovatehoiset juoksut, in-
pyoraily intervalli-harjoittelu, maila- ja tervalliharjoitukset, maki-
pallopelit vedot, kilpailunomaiset
harjoitukset

Tavoitesykealueet:

Sykealue (omasta maksimisykkeesta) Tavoite

50-60 % Péivittdinen terveysliikunta

60—70 % Painonpudotus

70-85 % Kestavyysominaisuuksien kehittdminen
85-100 % Kilpaliikunta
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Motivaatio

e Motivaatio nakyy kayttaytymisessamme kahdella tavalla;

— energian lahteena saaden meidat toimimaan tietylla intensiteetilla (innok-
kuudella)

— suuntana kayttaytymisellemme
* Tarkastellessamme motivaatiota on peruskysymyksemme aina; miksi?
— Miksi likutaan? Miksi teemme nain? Miksi jatan tekematta? jne.
e Tutkimukset ovat vahvistaneet motivaation vaikuttavan

toiminnan intensiteettiin (kova yrittaminen)

pysyvyyteen (sitoutuminen toimintaan)

tehtavien valintaan (haasteelliset tehtavéat)

itse suorituksen laatuun

e Tarkoittaen voimakkaasti motivoitunut tyontekija yrittdd muita enemman, sitoutuu
toimintaan ja tydyhteis6on, keskittyy paremmin ja suoriutuu tehtavistaan laaduk-
kaammin.

Motivaatiotekijat

e Sjsaiset

— lhmisesta itse lahtdisin olevat;

e Halu
e Tarve
® innostus

e Ulkoiset
— Ulkoapain tulevat;
e Vaatimukset
e Palkkiot

¢ rangaistuksen pelko

Motivaatioon voidaan vaikuttaa

Negatiivisesti Positiivisesti

Painostus Positiivinen ilmapiiri

Pakko Kannustus

Pelko Onnistumisen kokemukset

Jatkuva epéonnistuminen Ryhma& dynamiikka

Ympéristo Ympaéristod, edellytykset ja mahdollisuudet
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Kampanja

Kampanja on suunnitelmallinen kokonaisuus jolla on aina tavoite, mika pyritdan saavut-
tamaan. Se voi nimessaan kertoa heti mita siihen kuuluu kuten 21 paivan punnerrushaas-
te tai kertoa tavoitteestaan kuten Liikkuva koulu.
e Tehtava, tavoite
o Mitd halutaan saavuttaa?

= Tavoitteen tulee olla jollain tavalla mitattavissa, jotta tiedetd&n onko
onnistuttu.

o Tavoite tulee suunnitella kaytettavissa olevaan aikaan suhteutettuna.

e Suunnitelma
o Miten, mita, missa, kuka?

= Miten toteutetaan? Mik& on kohderyhma? Kuka on pa&organisoija
tai organisointi ryhma? Mika on budjetti? Mik& on aikataulu Mita tie-
dotuskanavia kaytetdan? Miten mitataan onnistumis-
ta/epaonnistumista? Miten myydaan idea "asiakkaille” eli miten mo-
tivoidaan? Mikéa on sopiva nimi? Miksi juuri tiamé& kampanja tulisi to-
teuttaa?
e Toteutus

o Jarjestelmallinen, suunnitelman mukainen, suunnitelman muokkaus tarvit-
taessa.

e Arviointi
o Reflektointi
o ’Mitataan” miten on onnistuttu.

o Parannusehdotukset tulevaan
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Liite 6. Liikuntaluotsien suunnittelemat kampanjat

Kampanjan suunnitelma

Nimi: 20 paivan lankutus

Tavoite: tydhyvinvointi, suoriutua arjen haasteista ja tyétehtavista helpommin, parempi

ryhti, tukilihakset vahvistuvat, parempi fiilis.

Tehtava: Ensimmaisena paivana lankutetaan 30 sekuntia, joka paiva lisataan 30 sekuntia

jolloin viimeisena paivana lankutusaika on 10 minuuttia. Lankutuksen voi suorittaa osissa

paivan aikana.

Kohderyhma: Laivahenkilokunta

Paaorganisoija/ ryhma: Liikuntaluotsit

Budjetti: Oe

Aikataulu: tydjakso/20pv

Tiedotuskanavat: Julisteet, ilmoitustaulu, hyttien ovet, postilaatikot, jne.

Motivointikeinot: Auttaa jaksamaan paremmin, kuntoilun tuomaa hyvaa oloa, kannusta-

minen, haasteet, helpotukset ja erilaiset sovellukset lankutukseen. Itsensa haastaminen ja

kehittyminen haasteen aikana.

Miksi juuri taméa kampanja on toteuttamisen arvoisen: Tama on tarpeeksi helppo suo-
rittaa vaikka useassa osassa. Helppo liike ja voi toteuttaa mainiosti myts omassa hytissa.

Ei ole aikaan eika paikkaan sidonnainen.
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Kampanjan suunnitelma

Nimi: Vyo6taron metsastys

Tavoite: Kehonrasvan vahentamiseen, lihasmassan kasvattaminen, terveellinen ruokava-

lio, liikuntatottumuksien parantaminen, itsetunnon kohotus, kesakunto

Tehté&va: Liikkumisella ja terveellisemmalla ruokavaliolla kohti vyotaron kaventamista.
Vyotaro tai (kehonkoostumus) mitataan navan korkeudelta tehtavan alkaessa osallistujis-
ta. Alkumittauksen ja loppumittauksen valinen erotus jaetaan osallistujien lukumaaralla
keskiarvon saamiseksi. Kehonkoostumusmittaus tavoittaa laajemman kohderyhman.
Kohderyhmaé: Finnlines Oyj tyontekijat. Laivojen ja konttorin valinen kilpailu?
Paaorganisoija/ ryhma: Laivaluotsit, Petri Laitinen?

Budjetti: mittanauhat/ kehonkoostumusmittauslaite

Aikataulu: Avoin

Tiedotuskanavat: limoitustaulu, sahkoposti, Facebook

Motivointikeinot: Lautasmalli paivan ruoasta linjastolle (ruokaympyra). Tietoiskut esim.

valta hissia kayta rappuja jne.

Miksi juuri tama kampanja on toteuttamisen arvoisen: Parempi mieli, rantakunto, pie-

net valinnat suuret hyodyt, leikkimielinen kilpailu laivojen ja konttorin valilla, yhteisollisyys.
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