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Opinnaytetydn tavoite on tarkastella, onko verkossa tapahtuvalla hyvinvointivalmennuksella
ja ravitsemusneuvonnalla vaikutuksia ihmisten elintapoihin. Pystytaanké verkkovalmennuk-
sella saamaan aikaan positiivia muutoksia kehon koostumukseen, hapenottokykyyn ja lihas-
kuntoon. Ja mitd muita vaikutuksia saadaan aikaa? Ty0 tarkastelee puolentoista vuoden mit-
taisen hyvinvointihankkeen vaikutuksia yrityksen henkilékunnassa ja heidan liikuntakayttay-
tymisessaan.

Tarkastellaan, mitka tekijat vaikuttavat siihen, etta ihmiset aktivoituvat ja osallistuvat hyvin-
vointihankkeisiin. Useimmat ihmiset tiedostavat likunnan ja ravitsemuksen vaikutuksen
omaan hyvinvointiinsa, mutta mitka asiat mahdollisesti vaikuttavat pdatokseen osallistua
tydnantajan tarjpamaan ilmaiseen kuntotestiin ja hyvinvointivalmennukseen. Lapsuusajan
likunta ja aikaisemmat positiiviset kokemukset liikunnasta vahvistivat timan otannan mukaan
osallistumista aikuisena liikuntahankkeisiin seka tyonantajan tarjoamiin liikkuntatapahtumiin.

Tyobelaman kehittamisty toteutettiin Kiipulasaation koko henkilékunnalle seka paatoimipai-
kalla Janakkalassa, ettd muilla toimipisteilla Etel&a-Suomen alueella. KiipKunnossa - hyvin-
vointihanke kaynnistyi syksylla 2014 ja paattyi joulukuussa 2015. Hankkeeseen osallistui ko-
ko hankekautena noin 270 henkiloa. Hankkeen tavoitteena oli aktivoida henkilokuntaa, seka
lisata liikunnan harrastamista arjessa. Onnistumista liikunnallisuuden lisdantymisen vaikutuk-
sista mitattiin kehon ik&- kuntotesti paketilla, joka sisdltda kehon koostumuksen mittauksia,
lihaskunto-osion seka hapenottokyvyn arvion. Naista parametreista muodostui yksi yhtenai-
nen tulos, kehon ika.

Verkkovalmennus osoittautui osalle valmennettavista erittdin tarkeaksi kannustimeksi liikku-
miseen. Valmentajat julkaisivat lahes viikoittain ravitsemukseen ja liikuntaan liittyvia artikke-
leita, tutkimustietoa ja vinkkeja verkossa. Ohjelma toimi myds sosiaalisena verkostona ja lii-
kuntapaivakirjana. Verkossa julkaistut liikuntaan liittyvat kokemukset, kommentit ja tavoitteet
saivat tydkavereilta kannustusta ja hauskoja kuva palkintoja. Valmennusalusta tarjosi myos
valmiita treeni- ja hyvinvointiohjelmia, jotka innostivat kokeilemaan uusia lajeja ja haasteita.

Tassa hankkeessa kaytettyjen mittareiden perusteella, verkossa tapahtuvalla hyvinvointival-
mennuksella, informatiivisella terveysviestinnélla ja kannustavalla ohjannalla voidaan vaikut-
taa ihmisten elintapa kayttaytymiseen positiivisesti. Kyseisessa hankkeessa kaytettiin [ahinna
ryhmavalmennusta, mutta parhaan tuloksen saavuttamiseksi, olisi suositeltavaa, etta kaytet-
taisiin myos tarvittaessa henkilokohtaista viestintaa tai tapaamisia valmentajan ja valmennet-
tavien kesken. Nama tarpeellisia silloin, kun tarvitaan ohjantaa ravitsemukseen ja terveyteen
liittyvissa kysymyksissa.

Hankkeen aikana toivottiin myos yhdessa tekemisté ja liikkuntalaji kokeiluita. Muutamat toteu-
tetut liikuntapaivat mahdollistivat uusiin liikuntalajeihin tutustumisen seka liikunnan positiivis-
ten kokemusten jakamisen yhdessa.
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1 Johdanto

Taman opinnéaytetyon tarkoituksena on arvioida, voidaanko paésaantdisesti verkkoval-
mennuksella vaikuttaa liikunta- ja terveyskayttaytymiseen. Arviointia tehdaan kuntotes-
tin alku-, vali- ja loppumittausten tulosten vertailluilla. Valmennusty6kaluna toimineen

heiaheia - sovellutuksen avulla osallistujat saivat liikunta- ja ravitsemusneuvontaa, tut-

kimustietoa liikunnan hyodyistéa ja kampanjakutsuja.

Opinnaytetyoni tarkastelee myos, mitka tekijat vaikuttavat siihen, ettd ihmiset joko in-
nostuu ja aktivoituu vastaaviin hyvinvointihakkeisiin, tai sitten eivat. Mita asioita tulisi
ottaa huomioon, kun vastaavia tydnantajan tarjoamia hyvinvointihakkeita kaynnistetaan.
Opinnaytetydn tarkoitus on myds antaa vastauksia ja suuntaa sille, miten tydnantajan
kannattaa panostaa jatkossa henkilékunnan likunnan tukemiseen, jotta ihmisten Kiin-

nostus ja innostus omaan hyvinvointiin sailyisi ja jatkuisi.

Kiipkunnossa hyvinvointihanke kaynnistyi tyoterveyshuollon tekeméasta henkilokunnan
tyokyvyn riskiarvioinnista, jonka mukaan liikkumattomuus oli henkilékunnan suurin ter-
veysuhka. Tyonantajan edun mukaista oli huolehtia tyontekijoiden tyokyvysta ja kan-
nustaa heitd omasta terveydesta huolehtimiseen. Tyokykya ja sen muutosta on vaikea
absoluuttisesti mitata, mutta tassa opinnaytetydssa kaytetyilla mittareilla on osoitettu
olevan yhteyksia terveyteen. Lisaksi valmentajan tapaamisissa ja haastatteluissa saa-
tiin vastauksia osallistujien kokemuksista hankkeeseen osallistumisesta ja arjessa jak-
samisesta. Elaméatapamuutoksien hyddyt tulevat esiin ehka kuukausien ja vuosien jal-
keen. Tama puolentoistavuoden mittainen hyvinvointihanke on toivottavasti ollut sysays

pysyviin elamantapamuutoksiin.



2 Elamantapamuutokset ja terveyden edistdminen

Aluksi tarkastellaan niité ilmi6ita, jotka saattavat olla taustalla, kun mietitdén liikunnalli-
sia elaméntapamuutoksia aikuisilla ja miten suhtaudutaan liikuntaan ja itsensé hoitami-
seen. Elamantavoilla on voitu osoittaa selkeéd yhteys moniin sairauksiin ja terveydella
on taas suora yhteys toimintakykyymme. Tama polku luo yhteyden tydnantajan kiinnos-
tuksesta tyontekijoiden elintapoihin, vaikka lopulta yksilé on paasaantdisesti itse vas-

tuussa omista elintavoistaan (llmarinen 2014).

2.1 Lapsuusian liikunnan merkitys

Lasten ja nuorten harrastuneisuudella on vaikutusta siihen, miten liikuntaan tullaan suh-
tautumaan myos aikuisidlla. Suomalaisissa pitkaaikaistutkimuksissa (seuranta-ajat 17-
25 vuotta) urheiluseuratoimintaan osallistuminen on todettu ennustavan aikuisian liikun-
ta-aktiivisuutta. (Tammelin ym. 2003; Telama,Yang; Viikari ym.2005; Telama, Yang &
Hirvensalo 2006). Tata tulosta tukevat ainakin muutamat tutkimukset, joissa nuoruuden
ajan liikuntaa on kyselty aikuisilta (Hirvensalo, Lintunen & Rantanen 2000). Liikuntaan
liittyvat positiiviset lapsuuden ja nuoruuden kokemukset nayttavat jadvan vahvasti muis-
tiin, ja niihin tunnekokemuksiin palaaminen voisi olla yksi aktivoiva tekija aikuisia liikutet-
taessa. Toisaalta myos lapsuuden negatiiviset kokemukset jattavat jalkensa ja saattavat

olla se syy, miksi ei en&é esimerkiksi hiihdeta tai harrasteta uintia (Ojanen 2001).

Taitavat liikkujat innostuvat liikunnasta yleensa niin, etta likunnallinen elaméntapa seu-
raa lapi elaméan. Taméa on yhteiskunnan nakokulmasta tarkeaa ennaltaehkaisevaa toi-
mintaa, jos mietitdan erilaisia pitkaikaissairauksia ja liikalihavuutta. Nama sairaudet
kehittyvét yleensa vasta aikuisialla. (UKK instituutti 2015). Liikuntataidot opitaan vah-
vasti lapsuudessa, joten aikuisena ns. taitolajit saatetaan kokea negatiivisena jo siita
syysta, etta ei saada onnistumisen kokemuksia. Tama saattaa jo rajoittaa liikuntalajeja,

joita aikuisena harrastetaan tai ylipdata&n lahdetaan kokeilemaan (Virkkunen 2002).

Todenndakoisyys vahaiseen liilkunta-aktiivisuuteen ja heikkoon koettuun kuntoon aikuis-
ialla on huomattavasti suurempi henkilGilla, jotka ovat jo nuorena vahan liikkuvia verrat-
tuna liilkunnallisesti aktiivisiin ik&tovereihin. Murrosian loppupuoli on tarked saumakohta
aikuisikaan jatkuvan liikkunnan harrastamisen kannalta (Huotari 2012). Murrosiassa
elama tayttyy myds muista arjen houkuttimista ja kaveripiireista kuin likunta. Tassa vai-
heessa usein myds vaatimukset kasvaa liikuntaa harrastettaessa urheiluseuroissa.

Nuorten odotetaan panostavan enemman ajallisesti liikuntaan ja urheiluun, jotta sailyi-



sivat valmennusryhmissa. Mydskin odotukset yhteen lajiin erikoistumiseen painoste-

taan, jolloin moni saattaa jattaa liikuntaharrastuksen kokonaan (Aira 2013).

LASERI- projekti on selvittanyt sepelvaltimotaudin riskien syntymista ja kehittymista
lapsuudesta aikuisuuteen. Liikunta on yksi tarkein elamantapatekija lukuisissa analyy-
seissa. Yksi merkittavimmista viimeaikaisista tuloksista korostaa erityisesti lapsuuden
ajan liikunnan merkitystd. Tulokset viittaavat siihen, ettéa pitkdaikainen osallistuminen
intensiiviseen liikuntaan on yhteydessd myohempé&éan liikkunnalliseen elamantapaan ja
terveyteen. Parhaiten pitkaaikainen intensiivinen liikunta nayttaa toteutuvan osallistumi-
sessa organisoituun urheiluun (Telama 2012). Lasten liikuttaminen tulisi ndhdé entista
tarkedmpéana koko elamanian hydtyna. Lasten aktivoiminen arjessa ja likkunnallisen
elamantavan sisaistaminen kaikilla tasoilla paivakodeissa, kouluissa, kotona ja urheilu-

seuroissa tulisi olla koko yhteiskunnan karkihanke ja tavoite.

2.2 Tyoikaisten liikunta

Aikuisialla likunnan merkitys paivittaisen toiminta- ja tyokyvyn yllapitajan korostuu. Si-
mo Taimela toteaa, ettd oikeanlaisen liikunnan merkitys toimintakyvylle on keskeinen
silloin, kun toimintakyky maaritellaan pelkastaan fyysisen suorituskyvyn ja fyysisten
toimintojen perusteella (Taimela 2010, 171). On tarkeda kuitenkin muistaa, etta liikunta
toimii myds erinomaisena stressin purku keinona ja auttaa jaksamaan myos henkisesti

kuormittavassa tydssa.

Liikunnan vaikutus moneen sairauteen on kiistaton. Liikunnan vaikuttavuudesta suuris-
sa tautiryhmissa esim. selkésairauksissa, lieva masennus, sepelvaltimotauti ja diabetes,
on vahvaa nayttod. Vaikutus naiden kohdalla myo6s tyékykyyn on taloudellisesti merkit-
tavaa (Taimela 2010, 175). Yhteiskunnallisesti yritetdan tyduria pidentaé ja, tyokykya
yllapitavilla toiminnalla on suuri merkitys, etta tydikainen vaesto saadaan pidettya ty6-
kykyisena elékeikdan asti (Forma 2014). Liikunnallisen aktiivisuuden tukemisesta hyo-

tyy taloudellisesti seka tyonantajan etté koko yhteiskunta (Vihreat, De grona 2015).

Riitta Hypp&nen on koonnut kirjassaan tyohyvinvointihankkeita suomalaisissa yrityksis-
sa (Hyppéanen 2010). Useassa hankkeessa on ollut joko kokonaan, tai yhtena osana
tyokyvyn tukemisesta likunnan avulla. Teliasonerassa toteutetussa 6 kuukauden kun-
tohankkeessa saatiin positiivisia tuloksia ja oivalluksia, jotka antoivat "potkua” tydhon ja
arkeen. Hanke sisalsi kuntotestin, luentoja fyysisesta kunnosta ja ravinnosta, opastusti-
laisuuksia "taviksille ja "rapa-ryhmalle” seka jarjestettiin henkiseen hyvinvointiin liittyvia

tilaisuuksia. Henkilost6tyytyvaisyys oli pilotti ryhmassa huomattavasti korkeampi kuin



muissa yksikoisséd. Hanke konseptoitiin ja hyddynnettiin useissa yksikdissa. On hyva,
etta taman tyyppisia kokemuksia kootaan ja hyddyt kirjataan, jotta tydnantajien innostus

likunnan tukemiseen lisaantyisi.

2.3 Liikuntamotivaatio

Motivaatio on alun perin johdettu latinankielisesté sanasta movere, joka tarkoittaa liikku-
mista. Kasitettd on myéhemmin laajennettu merkitsemaan kayttaytymista virittavien ja

ohjaavien tekijdiden jarjestelmaa (Ruohotie 1998, 36.).

Motivaatio likkumiseen tulee ihmisilla erilaisista tarpeista: urheilijalle motivaationa on
voittaminen, toinen haluaa viettda aikaa lasten ja lastenlapsensa kanssa pidempaan tai
kolmannelle perusteena voi olla laintuminen (Waehner 2015).

Liikunnan ja urheilun motivaatiotekijoitd, erityisesti sisdistd motivaatiota, on tutkittu pal-
jon.

Terveysnakokulmastakin olisi hyva tietad, mika saa ihmiset liikkumaan, jotka kuluttavat
vapaa-aikaansa mieluummin sohvalla loikoiluun ja television katseluun. Urheilun ja lii-
kunnan flow eroaa muista flow- kokemuksista. Se edellyttdd myos fyysista ponnistelua
psyykkisen lisaksi (Matikka 2013, 27- 28, 39). Haasteelliseksi tekee saada sohvaperu-
nat kokemaan niitd hyvan olon tuntemuksia, jo se ensimmainen yksi kokemus ja suori-
tus. Runsaalla TV: n katselulla on osoitettu selkea yhteys lihavuuteen ja sen aiheutta-

miin elintapasairauksiin (Helajarvi 2016).

Urheilu-/liikuntaharrastuksen taustaa voidaan tarkastella myds Maslowin tarvehierarkia-
teorian pohjalta. Teorian mukaan ihmisen perustarpeisiin kuuluvat fysiologiset tarpeet,
turvallisuuden tarve, sosiaaliset tarpeet, arvostuksen tarve ja itsensé toteuttamisen tar-
ve. Nama etenevat portaittain urheilun kautta, ja toisaalta nama tarpeet vaikuttavat har-
rastamisen luonteeseen (Heino 2000). Liikunnan terveysvaikutukset on hyvin tunnettu
ja jokainen voi itse kokea kehossaan sopivatehoisen liikunnan positiiviset vaikutukset.
Yhdessa liikkuminen antaa yhteenkuuluvuuden tunnetta ja sosiaalisia vuorovaikutuksia.
Tavoitteellisessa liikunnassa ja urheilussa motivaatioksi saattaa nousta myds arvostus
yhteisdssaé ja lajissa. Menestyva urheilija pyrkii haastamaan itsensa ja tekemaan uusia
ennatyksiaan. Tarpeeksi nousee itsensd haastaminen ja parhaaseen pyrkimys paran-

taa omia suorituksia (Mononen ym. 2014).

Aikuisten aktiivisuutta ja liikuntaharrastusta motivoivat monenlaiset tekijat, kuten ter-

veysvaikutukset, painonhallinta, ulkonadn parantaminen, ystavien tapaaminen, virkis-



tyminen, elamysten ja ilon kokeminen. Esteita liikuntaharrastuksille voidaan ryhmitella
yksiléllisiin esteisiin, seka ymparistdon liittyviin sosiaalisiin esteisiin esim. liikuntakaverin
puute, tiedon puute harrastusmahdollisuuksista tai pimea ja liukas talvi. Kun paatés
toiminnan aloittamisesta pitéda tehda, ihminen tarvitsee vahvan liikuntamotivaation, jotta
kavelylenkki voittaa paikalleen jaamisen. Aikuisten liikuntaharrastusta voidaan edistaa
likuntaneuvonnalla ja pedagogiikalla, jossa ihmisen omaa ajattelukykya korostetaan ja
otetaan huomioon elamantilanne. Tukemalla yksilollisia ratkaisuja ja omaa paatoksen-
tekoa tuetaan parhaiten erilaisten harrastajien kykya omaksua uusia liikuntamuotoja
seka saannollista, terveytta edistavaa liikuntaa (Heikinaro-Johansson 2007). Ihmisilla
on usein jo itselldédn suunnitelmia ja ajatuksia liikunnan lisddmiseen. Heiltd on vain
puuttunut se sysays toiminnan aloittamiseen. Ulkopuolinen vahainenkin ohjanta tai yh-
teisollinen tuki vahvistavat toiminnan aloittamisen ja liikunta aktiivisuuden sailymisen
(Aittasalo ym. 2011).

Liikunta-aktiivisuuden edistamisessa tulisi entistd enemman kiinnittda huomiota myos
yksilon arkeen ja elamantilanteeseen, seka naihin liittyviin merkityksellisesti koettuihin
ihmissuhteisiin ja niiden puutteisiin (Saaranen-Kauppinen 2011, 6-9). Esimerkiksi yk-
sinhuoltajadidilla saattaa olla vaikeuksia l6ytaa omaan liikkuntaa aikaa, jos hanella ei ole
sosiaalista verkkoa ymparillaan lasten hoidossa, tai monelle uusiin liikuntalajeihin tutus-

tuminen yksin saattaa estda uusien likuntakokemusten saamisen (Finni ym. 2012).

Tyo6paikoilla sijaitsevat kuntosalit ja rynmaliikuntatunnit ovat hyvia rakenteellisia ratkai-
suja liikunta-aktiivisuuden ja sosiaalisen kanssakaymisen lisaamisessa. Terveydenhuol-
lon yhteydessa kannattaa lisétéd henkilokohtaista liikuntaneuvontaa inaktiivisten henki-
I6iden tueksi (Hirvensalo 2013, 20). Tydpdaivaan liitetty liikunta, ennen tyopaivaa tai va-
littdmasti tyopaivan jalkeen, saattaa lIoytya erinomainen ajankohta perheellisille omaan
likuntaharrastukseen. Liikunta ikaan kuin liitetaan tydpaivan yhteyteen ja sen ei koeta
hairitsevan perheen yhteistd aikaa ja harrastuksia. Liikuntaharrastus heti tyopéivan jal-
keen myds koetaan hyvana irtiottona tyopaivasta. Kotiin mennéan virkistyneena ja tyo-
huolet on purettu likuntaan. Motivaatio liikkumisen 16ytyy monella omassa terveydessa
ja tyoterveyshuollon kanssa yhdessa tehty liikkuntasuunniteltu vahvistaa liikuntaharras-
tusten kaynnistymistd. Liikuntaneuvonta pitkaaikaissairauksissa on myds tarpeen, jotta

likkuminen koetaan turvalliseksi (Tyoterveyslaitos 2016).

Liikunnallisuudessa tarkeda ovat terveys- ja kilpailullisten tavoitteiden lisdksi yhdessa
tekeminen ja yhteisollisyys, nautinto ja hauskuus. Harrastus usein lopahtaa, kun liikunta

ei enad tuota iloa ja mielihyvaa. Mielihyvan kokemiseen liittyy myos harjaantumista:



kokenut liikkuja tietaa, etta silloin kun liikkeelle lahtoon siséltyy kitkaa, saattaakin itse
likunta-akti tuottaa mielihyvan tunteita. Tekemisen kautta opimme rentoutumaan, ja
rento suhtautuminen liikuntaan on monille ehto likunnan jatkamiselle (Jallinoja 2014).
Tyobyhteistssa yhteiset liikunnalliset tavoitteet ja yhteinen tekeminen liséé kokonaisuu-
dessaan yhteisoéllisyytta ja omalta osaltaan positiivista tunnelmaa tydpaikalla. Talla on

omalta osaltaan merkitysta tydviihtyvyydelle.

Kaksostutkimuksissa tarkeimmaét motiivit vapaa-ajan liikuntaan osallistumisessa liittyivét
likunnasta nauttimiseen seké fyysiseen ja henkiseen hyvinvointiin. Motivaatiokyselyn
summamuuttujia analysoitaessa kolme ulottuvuutta erosivat merkitsevasti aktiivien ja
passiivisten kaksosten valilla toisistaan; omien taitojen kehittaminen, fyysinen hyvin-
vointi ja henkinen hyvinvointi olivat aktiiveille kaksosille tarke&dmpié vapaa-ajan liilkun-
taan motivoivia tekijoita kuin passiiveilla. Liikuntaa estavia tekijoita oli molemmissa ryh-
missa kipu, terveysongelmat ja/tai sairaudet (Leskinen 2010). Kynnys omatoimiseen
likkumiseen lisaantyy, kun henkildlla on terveyteen liittyvia ongelmia. Talldin tiedon li-
saaminen, ulkopuolinen tuki ja kannustus ovat tarkeita, jotta nama likkumattomuuden

esteet voitetaan (Aittasalo ym. 2014).

2.4 Elamantavat — vaikutukset terveyteen ja tyokykyyn

Olennainen osa terveyden edistamista on terveyskasvatus. Tarkoituksena on sellaisten
tottumusten, tietojen, asenteiden, arvojen ja taitojen omaksuminen, joilla on merkitysta
ihmisen terveydelle.

Koska valtion taloudellinen tila edellyttda kaikelta terveydenhuollon toiminnalta tehok-
kuutta, on pohdittu ryhmissa tapahtuvan neuvonnan mahdollisuuksia yhtena keinona
vahentaa kustannuksia. Ryhmissa on jo nyt toteutettu mm. ravitsemusneuvontaa, tupa-
koinnista vieroittamista, likuntaa ja kuntoutusta, itsehoidon tehostamista ja alkoholin-
kayton hallintaa (Vartio 2003). Pekka Puska (2014) pohtii kirjassaan, missa menee yh-
teiskunnan vastuu ja raja kansalaisten hyvinvoinnissa. Aluksi pitaisi vain paasta yhteis-
ymmarrykseen, mita hyvinvoinnilla tarkoitetaan, miten sita voidaan mitata ja miten sita

voi edistaa.

Elaméantapojen merkitys sairauksien ehkaisyssa on kasvanut maailmalaajuisesti. On
arvioitu, etta ravitsemus- ja liikuntakayttaytymisen muutoksilla seka tupakoinnin lopet-
tamisella voitaisiin ehkaista 80 % sepelvaltimotaudista seka 90 % tyypin 2 diabetekses-
ta. Vastaavasti WHO:n raportin mukaan yli kolme neljdsosaa maailman sydan- ja veri-
suonitaudeista aiheutuu ainoastaan kolmesta riskitekijasta: tupakka, kohonnut veren-

paine ja korkea kolesteroli tai ndiden kolmen yhdistelma (Turku 2007). Kuten jo aikai-



semmassa kappaleessa todettiin, niin usealle terveys ja erityisesti sen menettaminen,
saattaa olla tarkea motivaatio liikunnan lisddmiseen. Valmentaja tai terveystiedon edis-
tdjan tulee antaa rehellista tietoa naista elamatavoista ja niiden vaikutuksista terveyteen

ja hyvinvointiin.

Kaksosilla tehty monivuotinen seuranta vahvistaa liikunnan terveysvaikutuksia. Liikun-
taa harrastaneen kaksonen on sisarustaan hoikempi ja hanen aineenvaihduntaa saéate-
levat geenit toimivat tarkoituksenmukaisemmin. Liikunnan positiiviset vaikutukset naky-
vat myos vahvempana luukudoksena, vetreAmmat valtimot ja vAhemman vahingollista
rasvaa kehossa. Perintdtekijat saattavat altistaa sairauksille, mutta omalla elaméantaval-
la vaikutamme siihen, puhkeaako ndista riskitekijoista sairautta. Liikunnan harrastami-
sella voidaan pienentéé riskid useisiin elamantapa sairauksiin (Leskinen, Kujala 2013,
9).

Elaméantapamuutos tapahtuu tekojen kautta. lhminen itse asettaa tavoitteensa ja etsii
niita kaytannon asioita, jotka edistavat itselle tarkeita arvoja elaméssa ja sopivat omaan
elamantilanteeseen. Tavoitteena on etsia joustavia ja uusia ratkaisuja seka tietoisesti
hylata toimimattomat vanhat keinot tai ratkaisuyritykset. Koska yhden asian muuttami-
nen vaikuttaa tavallisesti moniin muihinkin asioihin elamassa, elaméantilannetta tulee

tarkastella kokonaisuutena (Kangasniemi 2013).

Voimaantuminen on henkilékohtainen prosessi, jossa henkild itse kokee ottavansa vas-
tuun omasta tekemisestaan. Voimaantuminen koetaan onnistumisten kautta ja tassa
valmentaja on tukemassa ja antamassa kannustavaa palautetta. Voimaantumisen néa-
kékulmasta ohjattava kokee parhaassa tapauksessa elamantapamuutokset mahdolli-
suutena vaikuttaa terveydentilaansa, ja motivoitumiseen tahdataan mahdollisuuden, ei
pakon kautta (Turku 2007). Haasteellista on I6ytaa jokaiselle kannustava reitti ja tie

elaméantapamuutoksiin, jotta voimaantumista koettaisiin.

Valtion liikuntaneuvoston puheenjohtajan Jan Vapaavuoren haastattelussa (Koski, Kes-
kinen 2012, 13) todetaan, ettd meilla alkaa olla jo hyva kasitys liikunnan terveysvaiku-
tuksista. Tarvitsemme kuitenkin kayttaytymistieteellista tietoa, jotta voimme mieltaa,

miksi ihmiset eivét liiku tarpeeksi ja miten heidat voisi saada likkumaan enemman.

Terveysvaikutukset liikunnalla syntyvét osittain yksittaisten liikkumiskertojen kumuloita-
vien vaikutusten myota, on hyva pyrkia riittdvan tiheasti toistuvaan liikkuntaan — mielel-

l&&n paivittain. Ennestaan liikkumattomien kannattaa aloittaa likunta hitaasti kiihdytta-



en, jotta pitemmalla aikavalilla saanndllisesti liikunnasta tulee luonteva ja ennen kaikkea
mielihyvaa tuottava osa normaalia paivarytmia (Savonen 2010, 31). Liikuntaharrastus-
ten uudelleen aloittaminen pitkien taukojen, jopa vuosien jalkeen, seka sairasteluiden
jalkeen on haasteellista. Muistissa likunnan teho saattaa olla huomattavasti korkeampi
kuin se mita keho kestaa ja sietaa. Positiivisten liikuntakokemusten kasvattamiseksi on

tarkeaa liikkua sopivalla teholla ja kayttaa sopivia vastuksia.

Elintavoista ripeén liikkunnan vaikutus heijastuu tyokykyyn selvemmin kuin alkoholin hu-
malakaytto tai tupakointi. Ripeaa liikuntaa harrastamisen lisdantyessa, tyokyky para-
nee. Vastaavasti, jos harrastus vahentyy, tyokyky huononee. Olennaista tytkyvyn pa-
rantumiselle tai huonontumiselle i&n karttuessa ovat liikunnan lisdksi ergonomia ja esi-
miestyd (Ilmarinen 1995, 39). Ty6nantajan kannattaa tukea tyontekijéidensa liikunnalli-
suutta ja mahdollistaa arkiaktiivisuutta myos tyoajalla esimerkiksi sdédettavat tyopoy-
dat, tasapainolaudat ja tuolit kaytossa tyopisteilld sekd kavelypalaverit (Tyoterveyslaitos
2016).

Nykyisin tydpaikoilla on havahduttu siihen, etta tydntekijan elintavoilla on suoraan vai-
kutusta myds itse tydntekoon ja sairaspoissaoloihin. Liikkunnallisesti aktiiviset ovat vuo-
dessa 2-4 sairaslomapaivaa vahemman kuin liikunnallisesti passiiviset tydntekijat (Viro-
lainen 2012, s.166). Selkavaivoissa on vahvaa nayttoa siita, ettd moninaisella likunnal-
la on toimintakykya palauttava vaikutus ja sairaspoissaoloja vahentava vaikutus. Liikun-
tatempaukset ja liikuntamahdollisuuksien edistaminen ainoana tyokykya yllapitavana
toimintana ei kuitenkaan riitd. Tarvitaan my6s muita tydhyvinvointia edistavia toimenpi-

teitd esim. tydolosuhteet ja ergonomia ja tyon organisointia (Taimela 2010, 176- 177).

Tyokykya yllapitavid kohdealueita ovat 1) tydntekijaan kohdistuvat toimenpiteet 2) tyo-
hon ja tydymparisté6n kohdentuvat toimenpiteet 3) tydyhteisdon ja organisaatioon koh-
dentuvat toimenpiteet. Elintapoihin kohdistuvat hankkeet on suunniteltava niin, etta
tyontekijoilla on todellinen valinnanvapaus niihin osallistumisesta, silla ne koskevat
paasaantoisesti yksityista elamanaluetta. Osana tyokykya yllapitavaa toimintaa hank-
keet ja kampanjat voivat edistaa terveellisten tottumusten omaksumista. (Miilunpalo
1995).

Juhani llmarinen on kuvannut tyokykya talon muodossa (kuvio 2), jossa terveys ja toi-
mintakyky (fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen) on talon perusta. Toisessa kerroksessa
on osaaminen, mika tarkoittaa koulutusta sekd ammatilliset tiedot ja taidot. Kolmannes-

sa kerroksessa kohtaa ty6elaman ja muun elamén yhteensovittaminen. Neljannessa



kerroksessa ollaan tydpaikalla. Esimiestyd ja johtaminen ovat keskeinen osa kerroksen
toimintaa, seka tyoolot ja organisaatio. Talon kerrokset tukevat toisiaan ja muodostavat

yhdessa tyokyvyn, ja kaikkia kerroksia tulisi kehittaa tydelaman aikana (llmarinen 2014).

Tyokykytalo

TYOKYKY

Johtaminen,
tyByhteis ja tydolot

TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet

Jja motivaatio

‘Osaaminen

Terveys.
ja toimintakyky

" . TVOKYKYTALO
LAHIYHTEISO

© TYOTERVEYSLAITOS

PERHE

Tyéterveyslaitos

Kuvio 2. Tybkykytalo (llmarinen 2014)

Yrityksen tulos syntyy henkiloston tydkyvyn ansiosta, joten tytnantaja hyotyy henkilos-
tonsa tyokyvyn tukemisesta. Tyokyvyn perusta on yksilon terveys seka fyysinen, psyyk-
kinen ja sosiaalinen toimintakyky. Kun toimintakyky vahvistuu, niin se mahdollistaa
myds tyokyvyn kehittdmisen. Tyoterveyshuollolla on lakisaateinen tehtava tyokyvysta
huolehtimiseen. Tyokyvyn yllapitdminen onkin parhaimmillaan yhteisty6ta tydnantajan,
tyoterveyshuollon ja yksilon kesken (Iimarinen 2006).

2.5 Terveyden edistdminen ja valmennus verkossa

Terveydenhuollossa tyoskentelevan ohjaajan rooli on muuttumassa myds yleisen tieto-
teknisen murroksen edessa. Tietolikenne muuttuu paikasta rippumattomaksi, mobiiliksi
muutenkin kuin puhelinviestinnan osalta. Uusiutuva viestintatekniikka mahdollistaa yha
laajemmin tulevaisuudessa yksil6llisen tietopalveluiden hyddyntamisen myos tervey-
denhuollon sektorilla (Turku 2007, s.19).

Verkko-opetuksessa korostuu opettajan rooli motivoijana ja aktivoijana. Verkko mahdol-
listaa yksilollisyyden, raataléitavyyden ja henkilékohtaisuuden. Yksilollisyyden vastapai-
noksi myos, erityisesti pitkakestoisessa verkko-opiskelussa, kdy usein niin, etta kans-

saoppijien ja opiskeluyhteison merkitys kasvaa valtavasti (Tella ym2001).



Uudet mobiilisovellutukset sopiva lansimaalaisen liikkuntakulttuurin virtaan hyvin: ne
kannustavat kurinalaiseen mittaamiseen, tarjoavat auktoriteettien asettamia tavoitteita
ja keskittyvat yksilosuoritukseen. Samalla niihin sisaltyy ominaisuuksia, jotka mahdollis-
tavat likunnan sosiaalisuuden: monissa ohjelmissa voi perustaa yhdessa liikkujien ryh-
mi&, kannustaa ystavia ja vaikka sosiaalisen median kautta koota ihmisia joogaamaan
puistoon seké viestittda ystaville, miten ja missa ovat liikkuneet (Jallinoja 2014, s.19).
Suomessa ollaan maailmalaajuisesti tunnettuja ja edellakavijoita seké sykkeen mittaa-
misessa ettd mobiilipalveluissa, joten on hyvin luonnollista, ettd meillda n&iden kahden
yhdistamista ja palveluiden tuotteistamista kehitetaan ja pyritdan kasvattamaan. Mobii-
lipalveluita vaaditaan kayttbominaisuuksissa muun muassa vaivattomuutta ja luotetta-
vuuden tayttymista. Terveyskayttaytymisen muutosten tukeminen vaatii useiden tahojen
yhteisty6ta, kuten ohjelmistosuunnittelijoiden seka terveyden asiantuntijoiden yhteistyo-
t& (Renko 2014).

Yhdysvalloissa tutkittiin erilaisia ilmaisia puhelimeen ladattavia puhelinsovellutuksia,
joilla annetaan liikuntaneuvontaa. Naita sovellutuksia 16ytyy yli 100 000 kappaletta.
Harva naistéa liikuntasuosituksista perustuu tutkittuun tietoon, jotta liikunnan aloittaminen
olisi turvallista ja tehokasta, kuntoa kehittavaa tai siita olisi tukea painonhallintaan. Yk-
sikaan sovellutuksista ei tayttanyt kaikkia ACSM:n (American Collage of Sports Medici-
ne) likuntaan antamia suosituksia koskien hapenottokyvyn harjoittamista, voimaharjoit-

telua ja liikkuvuusharjoituksia (Modave 2015).

Liikuntaa on nykyisin verkossa olemassa virallisina asiantuntijaneuvoina, mittareina
teknologisina sovelluksia seka liikkuntaharrastuksen (valjasti tai tiukasti maariteltynd)
ymparille kehkeytyneind, kaupallisesti rakennettuna, kansalaisten valisina verkkoyhtei-
s6ind. Kolme eriytynytta liikuntakaistaa eivat ristea eivatka toisiaan kohtaa (Valtonen,
Ojajarvi 2013, 43). Verkkovalmennukset ja mobiilit mittausmenetelmat kehittyvat koko
ajan ja palveluntuottajia tulee lisdé. Liian monimutkaiset jarjestelmat turhauttavat ja in-
nostus ohjelmien kayttéon lopahtaa. Ohjelmien kayttomukavuus, yksinkertaisuus ja
monimuotoisuus esimerkiksi liikkunta-aktiivisuuden mukaan voisi lisata naiden palvelui-
den kayttéa. Suurin osa nykyisista itse suoritetuista mittaamisista liittyy liikuntaan, pai-

nonhallintaan, unen laatuun, mielialaan ja terveyteen (Swan 2009).

Teknologiaa hyédynnetaan yhad enemman terveydenhuollossa ja kuntoutuksessa seka
harrastetoiminnassa. Aikaisempien jarjestelmallisten katsausten perusteella luotettavaa

tietoa teknologian ja mobiiliteknologian vaikuttavuudesta terveyden ja hyvinvoinnin ta-



voittelussa on viela melko vahaista (Sjogren, Haapakoski, Kosonen, Heinonen 2013,
85).

Kynnys hakea tietoa, aloittaa uusi harrastus tai tulla mukaan lajin toimintaan saattaa
olla matalampi verkkoyhteiséjen valitykselld. Verkkoyhteisot antavat uusia mahdolli-
suuksia kiintya etenkin harrasteliikkujille, jotka liilkkuvat paasaantoisesti yksin. Liikunta-
seura ei valttamatta tarjoa kaikille tallaisille liikkujille toimivaa liikunnallista yhteisoa,
verkossa sopiva kokoava ryhmittymé saattaa hyvinkin loytya. Kynnys liitty& urheiluseu-
ran toimintaan saattaa aikuisliikkujilla liittya siihen mielikuvaan, mika heilla on urheilu-
seura toiminnasta lapsuudesta ja nuoruudesta. Vapaamuotoinen kokoontuminen liik-
kumaan ei sido eik& vastuuta mihinkaan muuhun toimintaan, joten siihen liittyminen

koetaan ehké& helpommaksi kuin urheiluseurassa toimiminen (Ehrlen 2013, 49).

Uusia yhteisémuotoja yhdistaa positiivinen tunne, joka syntyy yhdessaolosta seka toi-
minnan mielekkyydesta. Ihmiset haluavat edelleen liittya ja kokea yhteytta, se ei ole
kadonnut mihinkaan (Ojanen 2012, 31). Verkkovalmennuksessa yhteisia liikuntatavoit-
teita voidaan rakentaa esimerkiksi likkuntatuntien ja liikuntakilometrien kasvattamisella
esim. kavellaan yhdessa maapallon ympari tai liikuntaan yhdessa yhteensa 1000h, jon-

ka jalkeen odottaa yhteinen palkinto (heiaheia 2016).

Liikunnalliset verkostopalvelut seké verkkoyhteisot voivat tukea likunnan harrastamista
useilla tavoilla. Esimerkiksi tarjoamalla sosiaalisen alustan itsensa esittamiselle ja oma
identiteetin tydstamiselle. Palvelut voivat tarjota my6s sosiaalista vertaistukea, inspiraa-
tiota, virikkeita ja yhteenkuuluvuuden tunnetta. Tulevissa tutkimuksissa ja liikunnan
edistamisessa tulisi kiinnittdd huomiota sosiaalisen media moninaisiin mahdollisuuksiin
seka toisaalta niiden haasteisiin yksildiden liikunnan tukemisessa (Wallin, Saaranen-

Kauppinen, Rosenberg, Eskola 2014, 78)



3 Kiipulasaatié — Osaamista tyohon, tukea elamaan

Kiipulan perustehtavé on vahvistaa asiakkaiden tydelamévalmiuksia ja kehittda tydela-
makaytantoja kohti esteetdnté ja suvaitsevaa yhteiskuntaa. Perustehtava kertoo, mita

Kiipulassa ymmarretadn ammatillisella kuntoutuksella.

Kiipulan visio on olla edellakavija tydelamavalmiuksien tukemisessa. Tama edellyttaa,
ettd ammatillisen koulutuksen ja kuntoutuksen palveluja seka tydelaméaosaamista kehi-
tetddn ja tuotteistetaan yhdessa kumppaneiden kanssa asiakkaiden hyvéaksi alati

muuttuvassa toimintaymparistdssa (Kiipulasaatio 2015).

3.1 Koulutusta ja kuntoutusta 70 vuoden ajan

Kiipulan koulutus- ja kuntoutuskeskus on perustettu 1945, ja se on lahjoitettu testa-
mentilla kuntoutuskayttéon. Varsinainen paatoimipaikka sijaitsee Janakkalassa ja tana
paivana toimipisteita on lisaksi 10 paikkakunnalla Etela-Suomen alueella (Kiipulasaati

2015)

Kiipulassa toteutetaan sdantdjen mukaista tarkoitusta jarjestamalla Janakkalassa si-
jaitsevassa koulutus- ja kuntoutuskeskuksessa seka muissa toimipaikoissa ammatillis-
ta erityisopetusta, ammatillista aikuiskoulutusta ja kuntoutusta, yllapitAmalla opetus- ja
kauppa-puutarhaa seké harjoittamalla tydyhteisdjen kehittamis- ja palvelutoimintaa
yrityksille, yhteisdille ja oppilaitoksille. Tarkoituksena on huolehtia erityisesti vammais-
ten ja erityista tukea tarvitsevien henkiléiden ammatillisesta koulutuksesta sekd amma-
tillisesta ja l&adkinnallisesta kuntoutuksesta. Opiskelijoita ja kuntoutujia on paivittain n.
1000 henkiloa (Kiipulasaatio 2015).

3.2 Kiipulasaatio — Henkilokunta

Kiipulasaatiossa on henkilokuntaa yli 400 ja paatoimipaikassa tasta yli puolet. Toimin-
taa on kymmenella eri paikkakunnalla Etela- Suomen alueella. Kiipulan henkiloston
keski-ikd on 47 vuotta, noin 75 % on naisia ja n.25 % miehid. Henkildstd on hyvin mo-
nialainen (opettajia, avustajia, laékareita ja muita terveydenhoitoalan tydntekijoita, toi-
misto-, ict-, ravitsemus-, siivous-, kiinteisto- sek& puutarhan henkilostosté). Tydolosuh-
teet vaihtelevat runsaasti tyon ja toimipisteen mukaan. Kiipulassa on runsaasti pitkaai-
kaisessa tydsuhteessa olevia tyontekijoita, mutta nykyisin myds lyhyet ja maaraaikai-

set tydsuhteet ovat tyypillisia koulutusmuotojen mukaan.



Kiipulan henkilokunnalla on oma aktiivinen henkilékuntayhdistys, jonka toimintaa Kii-
pulasaatio tukee. Henkilokuntayhdistys on vuosien aikana jarjestéanyt monenlaista ak-
tiviteettia mm. kulttuuria ja liikuntaa (jumppaa, lentopalloilua, futsaalia, sahlya, kunto-
sali ohjausta). Kiipulan paatoimipaikassa on erinomaiset mahdollisuudet harrastaa
monipuolisesti liikuntaa: kaksi kuntosalia, urheiluhalli, kaksi jumppasalia, uimahalli,
pelikenttia ulkona, frisbee- golf, ulkoilureitit maastossa ja talvella ajetut hiihtoladut.
Koska Kiipulasaation toiminta on laajentunut Etel&d-Suomen alueella, niin viime vuosi-
na tydnantaja on tarjonnut myds liikunta- ja kulttuuriseteleita, joilla paésee jokainen
halukas liikkumaan omalla asuinpaikkakunnalla.

Tyonterveyshuollon palveluista on sopimus tehty Mehildisen Tyoterveyspalveluiden
kanssa. Tyoterveyshuollon toimintasuunnitelma tehdéén kolmivuotiseksi, lisdksi teh-
daan vuosi-tarkisteet. Edellisen kauden riskikartoituksessa todettiin tyontekijoiden liik-
kumattomuuden olevan yksi terveysriski. Raportin 2015 mukaan terveystarkastuksissa
oli noussut ylipaino selkedna yksittdisena terveysriskina. Nama perakkaisten raporttien

riskianalyysit luonnollisesti liittyvat toisiinsa.

Kiipulasaatio neuvotteli tydvakuutuslaitoksen kanssa toimenpiteista, joilla voitaisiin en-
naltaehkaisevasti vaikuttaa naihin henkilékunnan terveysriskeihin. Tyoelakevakuutus-
laitos lahti myotamielisesti tukemassa hyvinvointihanketta, jolla pyrittaisiin pysyviin

elamantapamuutoksiin. Sen vuoksi hankkeesta paatettiin tehda myaos riittdvan pitkaai-

kainen, jotta liikunnan ja ravitsemuksen muutoksista tulisi pysyva elamantapa.



4 Tyodn tavoite

Syksylla 2014 Kiipulasaatio kaynnisti tydelakevakuutuslaitoksen tuella KiipKunnossa -
likuntahankkeen, jonka tarkoituksena oli aktivoida tyontekijoiden arkiaktiivisuutta ja lisa-
t& vapaa-ajan liikuntaa. Liikuntahankkeeseen osallistuminen oli vapaaehtoista.

Liikunta- ja hyvinvointivalmennuksen verkkopalvelut lisdantyvat ja kehittyvat huimaa
vauhtia. Osa palveluista on ilmaisia, mutta maksullisten palveluiden osuus kasvaa koko
ajan. Osalla toimijoista tAma on yksi osa olemassa olevia palveluita, mutta uusia palve-
lun tuottajia syntyy, jotka keskittyvat puhtaasti verkossa tapahtuvaan valmennukseen.
Naiden palveluiden vaikuttavuudesta ja tarpeellisuudesta on kuitenkin varsin vahan
tutkittua tietoa. Taman opinnaytetydn avulla pyritaan selvittamaan verkkovalmennuksen

vaikuttavuutta, seka ketka innostuvat taman tyyppisesta valmennuksesta.

4.1 TyoOn toteutus

Kiipulasaation hyvinvointihanke sisalsi kuntotestin (kehon ik&) hankkeen alussa ja lo-
pussa, mihin liittyen asiakas tapasi henkilékohtaisesti myds kuntovalmentajan. Varsi-
nainen valmennus ja terveysneuvonta tapahtuvat paasaantoisesti verkossa. Tama har-
joituspdivakirja sovellus toimi myos sosiaalisena mediana, jossa liikuntakokemuksia
jaettiin kavereiden kanssa. Hankkeesta tiedotettiin henkilokunnalle ennen kesdlomaa
2014. Tiedotus tapahtui verkossa Kiipulan siséisen henkildstésivuston kautta, henkilos-
tbétapaamisissa sekd ammattiopiston koulutustilaisuudessa. Téssa tilaisuudessa oli mu-
kana yli 200 henke&. Hanke kaynnistyi heti kesdloman jalkeen elokuussa 2014. Pa-

lautetilaisuuden jalkeen ravitsemus- ja liikuntaneuvonta jatkui verkossa.

Huhtikuussa 2015 oli halukkailla mahdollisuus osallistua valitestaukseen, joka kattoi
valmentajan henkilokohtaisen tapaamisen, verenpaine mittauksen, kehonkoostumus
seka Polar Ownlindex - tulos eli hapenottokyvyn arvio. Syksylla 2015 valmentajan ta-

paamiset ja kehon ik& - kuntotesti uusittiin kokonaisuudessaan (kuvio 1).



* Valmentajan tapaaminen
¢ Kehon ika - kuntotesti + palautetilaisuudet
* Heiaheia - sovellutuksen kayttéénotto / verkkovalmennus

¢ Kinkun sulatus - talvitapahtuma
* Valmentajan tapaaminen + valimittauksia
¢ verkkovalmennus

* Virtaa vedesta- syyskauden avaus, liikuntailtapaiva
* Valmentajan tapaaminen + Kehon ik - testi + palaute sdhkopostiin
¢ verkkovalmennus

Kuvio 1: Hyvinvointi hankkeen eteneminen 2014- 2015

Tahan hankkeeseen osallistujia haastateltiin osallistujien liikuntakayttaytymisen muu-
toksista véli- ja loppumittausten tapaamisissa, ja han myos kartoitettiin hankkeen innos-
tavimmat asiat webropol kyselyn avulla. Kysely lahetettiin kaikille Kiipulan tydntekijéille,
myds hankkeen ulkopuolelle jaavat paasivat esittamaan toiveita tulevasta tydnantajan

tukemasta toiminnasta oman liikkunta-aktiivisuuden tukemiseen

Tehtavaani kuului hankkeen toimintatavan suunnittelu, organisointi ja aikatauluttami-
nen. Hankkeesta tiedottaminen toteutettiin yhdessa Kiipulasaation tiedotuksesta vas-
taavien kanssa. Hankekauden aikana organisoin kehon ik& - mittaukset ja niiden tulos-
ten raportoinnit. Toimin hankkeessa paavalmentajana ja kannoin vastuun "Potkua lii-
kuntaan” - ryhmastéa. Avustajana oli kaksi kollegaa, joista toinen koulutukseltaan sai-
raanhoitaja valmensi "ravitsemus- ja painonhallinta” - ryhmaé seka fysioterapeutin val-
mennustiimina "Tules-ongelmaiset” - liikuntaryhma. Olen kerannyt ja kasvattanut aineis-
toa opinnaytety6honi puolentoista vuoden aikana siten, ettd hankkeen alussa kartoitin
motivaatiotekijoita hankkeeseen osallistumiseen. Kevaalla 2015 arvioitiin valiraportissa

hankkeen etenemisestd, ja siihen mennessa saavutettuja muutoksia.



4.2 Verkkovalmennus

Hankeen alussa verkossa annettiin liikkunta- ja ravitsemusneuvontaa, jolla pyrittiin vai-
kuttamaan kehon koostumukseen ja kannustettiin tekemaan lihaskuntoharjoitteita oman
kehon painon avulla lahes paivittain. Kevaan 2015 tavoite on aktivoida enemman aero-
biseen, kestavyyskunnon liikuntaan (Kuvio 1). Valmentajat laittoivat heiaheia - ohjel-
maan lahes viikoittain ajankohtaisia vinkkeja, artikkeleita ja tutkimustietoa hyvinvointiin
ja elamantapoihin liittyvista aiheista. Valmennusaiheita oli muun muassa: Laske suupa-
loja kaloreiden sijaan, leuanvedosta hyotyy juoksijakin, lankutushaaste, selata stressi,
tavoitteita tulevaan, likunnan merkitys ikaantyessa kasvaa, keppijumppa vinkkeja, li-
haskuntoa salilla, smoothien vinkkeja, liikuntatapahtumasta tavoitteita ja rullaa lihakset
rennoiksi. Verkossa tavoiteltiin yhdessa liikunnan avulla matkaa maailmanympari, seka
toimipaikat kisailivat toisiaan vastaan aktiivisuuden maarassa (harrastettu liikunta / hlo).
Verkko-ohjelma laski valmentajille valmiiksi tilastotietoja aktiivisuuden méaarasta koko

ryhmalle, suosituimmat liikuntalajit, aktiivisimmat liikkujat ja parhaimmat kannustajat.



5 KiipKunnossa- hankkeen eteneminen

Hanke kaynnistyi elokuussa 2014. Hankkeen kesto n. 1,5 vuotta oli ajatuksella, etta
elintavoista liikuntaan ja ravitsemukseen ehtii muodostua elaméntapa. Hankkeelle pe-
rustettiin oma ohjausryhma, jonka edustajina toimi hankkeen tilaajan Kiipulasaation
henkilostopaallikkd, kaksi tyontekija edustajaa seka hankkeen paavalmentaja. Ohjaus-
ryhma kokoontui 6 kertaa hankkeen aikana. Tyon edetesséd oma mielenkiintoni muuttui

terveysmittausten lisaksi liikuntakayttaytymiseen ja osallistumismotivaatioon.

5.1 Hyvinvointi hankkeen sisalté ja menetelmat:

Hyvinvointihanketta suunniteltaessa mietittiin tydkaluksi mittareita, jotka olisi helppo
toteuttaa jokaisella toimipisteella ja menetelmid, jollaa voitaisiin osoittaa henkilon fyy-
sistd kuntoa mahdollisimman laaja-alaisesti ja puhuttelevasti. Kehon ika - kuntotesti
paketti oli osoittautunut aikaisemmissa ryhmamittauksissa toimivaksi ja kokonaisval-
taiseksi tydkaluksi osoittamaan henkilon fyysisia ominaisuuksia. Tama mittausmene-
telma vaatii lyhyen henkilokohtaisen tapaamisen valmentajan kanssa yksilomittauksi-
neen, mutta tma toimi myds erinomaisena vuorovaikutteisena tapaamisena. Valmen-
nettavat tapasivat valmentajansa ja tiesivat, kuka ohjeita ja liikuntavinkkeja harjoitus-
paivakirjaan verkossa toimittaa. Valmentaja sai tapaamisissa tarkeda informaatiota
terveydentilanteesta sek& muista elaméantilanteista, mitk& eivat olisi tulleet esiin pelkan
esitielomakkeen pohjalta. Useat henkilét pohti osallistumistaan lihaskuntotesteihin eri-
laisten tuki- ja liikuntaelinongelmien vuoksi, joten oli tarke& keskustella néista asioista

henkilokohtaisesti valmentajan kanssa.

5.1.1 Terveysselvitys/Esitietolomake:

Taman avulla kartoitettiin hankkeeseen osallistujan liikuntatottumukset ja terveydenti-
lanne mm. pitkdaikaissairaudet seka tuki- ja liikuntaelinsairaudet, joilla merkitysta kun-
totestiin osallistumisessa. Liséksi kartoitettiin omat tavoitteet ja toiveet hankkeelta. Esi-

tietolomakkeella oli toimintaohjeet ennen lihaskuntotesteihin osallistumista (liite 1).

5.1.2 Yksil6llinen tapaaminen valmentajan kanssa

Tapaamisessa mitattiin verenpaine, kehon koostumus seka liikkuvuusmittaus. Esitieto-
lomakkeen pohjalta keskusteltiin henkilokohtaisista tavoitteista ja tulevasta valmennus-
ryhmasté. Tapaamisiin oli varattu aikaa 20 minuuttia. Henkilokohtaisen tapaamisen

jalkeen asiakas sai kutsun sahkopostitse nettivalmennukseen.



5.1.3 Ryhmaéamittaukset

Lihaskuntotesteihin osallistui kerralla korkeintaan 14 henkiléa. Tapaamisen aluksi suo-
ritettiin hapenottokyvyn arvio Polarin Ownlndex - menetelmalla. Mittaus suoritetaan
Polar sykemittarilla, testattavan levatessa patjalla. Mittaus kestdé noin 5 minuuttia. Tu-
losarvio perustuu kellon suorittamaan sykevdlivaihtelu analyysiin.

Lihaskuntotestit suoritettiin pareittain, jolloin toinen toimi avustajana / laskijana ja toi-
nen suoritti testia. Lihaskuntotestit sisalsivat kolme osiota: 1) vatsalihakset "sit up”-
jalat vapaana, 60 sekunnin aikana (nyrkki liukuu reisia pitkin polvien korkeudelle, kos-
ketus parin kasiin), 2) ylaraajat (maksimaalinen toisto punnerruksia, naisilla polvet
maassa) seka 3) reisilihastesti (staattinen sein&a vasten istuminen, polvet 90 asteen
kulmassa). Nama testit valittiin, koska haluttiin kartoittaa kokonaisvaltaisesti suuren

lihasryhmien kunto: k&det, keskivartalo ja jalat.

5.1.4 Kirjallinen raportti

Ryhmatestin jalkeen seké yksilomittauksien etta lihaskuntotestin tulokset sy6tettiin Po-
larin kehon ik&- ohjelmaan. Ohjelma laskee ndistéd mittauksista yhteisen tuloksen. Yk-
sikkona toimii kehon ika (liite 2). Laskentakaavio tulokseen on salainen, mutta sen
painopisteena on verenkiertojarjestelman kunto, eli verenpainetulosten ja hapenotto-

kyvyn merkitys ikaan on merkitseva.

5.1.5 Palautetilaisuudet

Hankkeen alussa jarjestettiin kolme palautetilaisuutta, joihin oli mahdollisuus osallistua
tybaikana. Palautetilaisuudessa kaytiin Iapi Kehon Iké - raportin tulokset eri osa-
alueineen. Palautetilaisuudessa esiteltiin hankkeen valmennusryhmat. Ne muodostui-
vat liikunnan ja tavoitteen mukaisesti kolmeen kategoriaan: Potkua liikuntaan, Tules ja
55+ ryhmé sek& Ravitsemus ja painonhallinta - ryhma. Jokaisella valmennusryhmalla
toimi oma vastuuvalmentaja (ammattivalmentaja, fysioterapeutti seka ravitsemuksen
asiantuntijana sairaanhoitaja), joka antoi terveysneuvontaa viikoittain verkossa. Tama
koko valmennus informaatio oli mahdollista kaikilla ndhda, riippumatta mihin valmen-

nusryhmé&an itse kuului.

5.1.6 Ryhmaéavalmennus ja harjoituspdivakirja

Hankkeessa kaytettiin harjoituspéivakirjaa verkossa ja samalla tdmé heiaheia - sovellu-

tus toimi valmennusalustana. Sovellutuksessa pystyi halutessaan jakamaan oman har-



joituspaivakirjansa kaverien kanssa. Kaverit paasivat kannustamaan ja kommentoi-

maan naité harjoituksia.

Ohjelmaan perustettiin myos kolme valmennustiimia, joissa jokaisessa oma vastuuval-
mentaja: Potkua liikkuntaan - ryhma, painonhallinta ja ravitsemus - ryhma seka Tuki- ja
likuntaongelmaisten liilkunta ryhmé&. Ensimmaisen puolen vuoden aikana liikuntaneu-
vonnan painopisteena oli lihaskuntoharjoittelu ja kehon huolto. Kevaan 2015 aikana
painopisteeksi muodostui enemman aerobinen harjoittelu ja kestavyyskunnon paranta-
minen. Valmentajat yrittivat myos avata keskusteluita verkossa, mutta huonolla menes-

tyksella.

Valmentajat tiedottivat sovellutuksen valityksella ajankohtaisista ravitsemuksen ja lii-
kunnan asioista. Paivakirjaan tuli viikoittain liikuntavinkkejd, ajankohtaisia artikkeleita,
kannustuksia, haasteita seka videoita. Osallistujalla oli mahdollisuus rajoittaa oman
harjoituspaivékirjan ndkymaa niin, etta valmentajat tai kukaan muukaan eivat ndhneet
sitd. Valmentajat antoivat satunnaisesti myds kannustavia kommentteja niille, kenen

harjoituspaivékirjaa paasivat nakemaan.

5.1.7 Valimittaukset

Halukkailla oli mahdollisuus tavata valmentaja henkilokohtaisesti vélimittauksessa
huhtikuun 2015 aikana. Silloin tehtiin vélitestit seuraavin osin: verenpaine, kehon koos-
tumus seka Ownindex / hapenottokyvyn arvio. Tapaamisessa voitiin tarkentaa omaa
henkilokohtaista tavoitetta mm. painonpudotuksen suhteen. Aikaa mittaukseen oli va-

rattuna 20 minuuttia.

5.1.8 Loppumittaukset

Valmentajan tapaaminen 20 minuuttia sek& kehon Ik& - kuntotesti uusittiin marras-
joulukuussa 2015. Valmentajan tapaaminen ja kuntotesti oli mahdollista suorittaa ty6-

ajalla.

5.1.9 Liikuntatapahtumat

Syksyn 2014 ohjausryhméassa paatettiin, ettd hankkeeseen varattua rahoitusta voidaan
sijoittaa myds yksittaisiin liikuntapaiviin. Naiden paivien aikana pyrittiin innostamaan
yhdessa tekemiseen ja liikunnan iloon uusien liikuntamuotojen parissa. Ensimmainen

10h liikuntapéaiva toteutettiin 17.1.2015. Paivan aikana soudettiin soutulaitteella vuoro-



tellen yhteensa 120 km, liséksi tanssittiin Sambaa, tutustuttiin kahvakuula harjoitteluun
seka ulkoilu tapahtui lumikenkien kanssa. Paivan aikana paasi tutustumaan myaos ra-

vitsemusnayttelyyn. Paivan aikana liikkujia oli mukana 27 henkilda.

Seuraava vastaava liikuntapaiva toteutui elokuussa 2015, jolloin teemana oli "voimaa ja
virtaa vedestd”. llitapaivan aikana luonnonveden aarella Katumajarvella paasi kokeile-
maan SUP lautoja seké vesijuoksemaan. Rantasauna lammitettiin ja nuotion aarella
pystyi nauttimaan omat evaén. Paikalla toimi myos ravintovalmentajan smoothie - pis-
te, missa jokainen sai itse valmistaa mieleisia palautumisjuomia. Osallistujia tdhan ilta-

paivaan oli n. 60 henkilba.



6 Motivaatio hankkeeseen osallistumisesta

Valitsin sattumanvaraisesti osallistuvien joukosta 5 henkil6a ja 5 henkil6a, jotka eivat
olleet mukana hankkeessa (Taulukko 1). Hankkeen ulkopuoliset henkil6t valitsin 1&hinn&
siitd ndkokulmasta, ettd omasta subjektiivisesta nakokulmasta he mielestani juuri hyo-

tyisivat liikunnallisesta elaméntavasta. Kiinnostavaa on, miksi he olivat jddneet hank-

keen ulkopuolelle.

Taulukko 1. Kohderyhma:

HANKKEESSA MUKA- El MUKANA
NA
SUKUPUOLL: N:4/M: 1 N:3/M:2
KESKI-IKA: 52,4 51,2

Tutkimusmenetelmana kaytin hankkeen ulkopuolelle jaaville puolistrukturoitua haastat-
telu- menetelmaa. Olin suunnitellut haastattelu lomakkeen (liite 2), jonka itse taytin
haastattelun aikana. Valitsin haastattelun hankkeesta pois jaaville, koska halusin var-
mistaa saavani myos vastauksia mahdollisimman nopeasti. Keskustelu haastateltavien
kanssa kaytiin hyvin vapaamuotoisesti, ja lapsuuden liikuntaa kysyttaessa kartoitin
my6s mahdollisen osallistumisen urheiluseura toimintaan. Hankkeessa mukana olleille

viidelle henkilélle toimitin sahkopostitse haastattelu lomakkeen (liite 3), minka he itse

tayttivat ja toimittivat minulle nimettdmana.

Haastateltavien nykyista liikunta-aktiivisuutta, lapsuuden liikkunta harrastuksia, kilpailu-
toimintaa ja kuulumista urheiluseuroihin kartoitettiin. Liikuntahankkeessa mukana olevat
likkuivat nykyisin selkeasti enemman viikko tasolla kuin hankkeen ulkopuoliset henkil6t
(Taulukko 2). Yhta henkil6a lukuun ottamatta liikunta oli kuulunut lapsuuden harrastuk-

siin kaikilla, mutta liikuntahankkeessa mukana olevat olivat yhta henkil6éa lukuun otta-

matta myos kilpailleet ja kuuluneet urheiluseuraan.




Taulukko 2. Liikunta-aktiivisuus nyt ja lapsuudessa:

HANKKEESSA MU- El MUKANA
KANA
LIKUNNAN HARRAS- 0-1h / - 0-1h /3 kpl
TAMINEN VIIMEAIKOINA 1-3h /2 kpl 1-3h / 2 kpl
/ VIIKKO: 3-5h / 2 kpl 3-5h /-
yli 5h /1 kpl yli 5h /-
LIKUNTA HARRAS-
TUKSENA LAPSUU- KYLLA: 5 KPL KYLLA: 4 KPL
DESSA: El: 1 KPL
HARRASTITKO KILPAI- KYLLA: 4 KPL KYLLA: 1 KPL
LUTOIMINTAA: El: 1 KPL El: 4 KPL
KUULUITKO URHEILU- KYLLA: 4 KPL KYLLA: 1 KPL
SEURAAN: El: 1 KPL El: 4 KPL

Hankkeessa mukana olevat harrastivat kaikki lapsuudessa liikkuntaa, ja yhta henkil6a
lukuun ottamatta myds kuuluivat urheiluseuraan ja osallistuivat kilpailutoimintaan. Kil-
pailutoimintaa harrastettiin mm. seuraavissa lajeissa: jalkapallo, yleisurheilu, voimiste-
lu, jaédkiekko, lentopallo sek& amerikkalainen jalkapallo. KiipKunnossa hanke innosti
mukaansa seuraavista syista: Hanke yllapitdd saanndollista liikuntaa, yleiskunnon yllapi-
taminen ja parantaminen, yhteisollisyys eli mukava liikkua yhdessa tyokavereiden
kanssa, haluttiin positiivista painetta liikunnan lisddmiseen ruuhkavuosien jalkeen,
unen laadun parantamiseen ja mielialan positiivisena pysymiseen, painonhallinnan
tukeminen, terveyden sdilyttdminen, halutiin kunnioittaa tydnantajan panostusta hyvin-

vointiin, sosiaalinen verkosto ja kaverin kannustaminen koettiin hauskoina.



Hankkeen ulkopuolelle jaavien henkildiden perusteluita osallistumattomuudesta oli, etta
netin kaytto ei innostanut ja ei ole konetta kotona. Ei kayta konetta myoskaan tyépai-
kalla. Hanke ja liikunnan lisddminen ei sovi elamantilanteeseen. Opiskeluita menossa
ja en halua lisapainetta. Ei ole aikaa ylimaaraiselle liikunnalle. Kuntotestin tulos on tie-
dossa ilman testaamista (oma arvio huono), terveys reistailee. Ei jaksa innostua tyo-

paivan jalkeen ylimaaraiseen ravaamiseen.

Liikuntahankkeessa mukana olevat esittivat ajatuksia siitd, minka tyyppiset liikunta-
hankkeet heréttdé kiinnostusta: joukkueurheilu ja kilpailut, koska néihin osallistuminen
on vain vaikeaa omassa arjessa muiden velvoitteiden vuoksi. Yhdessé tekeminen mu-
kavaa, tanssilliset rynmét (latino,afro), pilates, jooga, patikointi kesalla, lajikokeilut
yleens4, tavoitteellisuus, tahdataan esim. tapahtumaan (juoksu, hiihto), sopiva kilpailu-
henki, kivaa ja mukavaa tehokasta tekemista ilman suorituspaineita

Liikuntahankkeesta pois jaavat esittivat seuraavia ajatuksia liikuntahankkeista, joihin

itse olisi valmis osallistumaan: liilkun silloin kun se itselle sopii, likuntasetelin on hyvia,
koska niita voi kayttaa mihin itse haluaa. Haluttiin liikkua omaan tahtiin. Tydnantajalle
tehdaan toita ja liikunta on omaa vapaa-aikaa. Ohjatut liikuntaryhmat ja jotkut liikunta-

kokeilut voisi innostaa, tanssiin liittyva voisi innostaa esim. tanssikurssi.



7 Valmentajan tapaamiset ja kuntotestit

Hanke kaynnistyi elokuussa 2014 Kehon Ik& - kuntotestilla. Ennen fyysisia testeja jo-
kainen osallistuja tapasi valmentajan henkilokohtaisesti, ja tapaamista ennen osallistu-
jat olivat taytténeet esitietolomakkeen (Liite 1). Talla pyrittiin kartoittamaan mahdolliset
likuntariskit ja krooniset sairaudet. Henkilokohtaisessa tapaamisessa ja haastattelun
yhteydessa mitattiin verenpaine, kehon koostumus seka liikkkuvuus eteentaivutuksella.
Samalla keskisteltiin niista tavoitteista, joita kukakin itselle asti hankkeen tiimoilta. Hen-
kilokohtaisten tapaamisten jalkeen oli lupa osallistua ryhmatestiin, jossa arvioitiin ha-
penottokykya Polarin kelloilla OwnlIndex:lla. Lihaskuntotesti osioina toimivat minuutin
vatsalihastesti jalat vapaina, maksimaalinen punnerrustesti seka staattinen reisilihastes-
ti seindan nojaten. Terveydellisista syista esim. olkapéa-, selka- ja polviongelmien

vuoksi osalla saattoi kuntotesteissa osiota jaada tekematta.

7.1 Alkumittaus

Alkumittauksiin osallistui elo-syyskuun aikana 225 henkilda ja kokonaisuudessaan en-
simmaisen puolivuoden aikana 270 henkil6d. Kuntotestin jalkeen jokainen osallistuja
sain oman henkildkohtaisen kirjallisen testiraportin (Liite 4, tietosuojan vuoksi vain osa
raporttia esilld). Testiraportissa oli my6s vinkkeja ja neuvontaa, mista osioista kehon
ikéa pystyy ja kannattaa pudottaa. Tulokset kaytiin lapi myds ryhmapalaute tilaisuuk-
sissa, joita jarjestettiin kolme kertaa. Tydnantajan suuri satsaus oli tyontekijdiden mah-

dollisuus osallistua ty6aikana terveystesteihin ja kuntotestien palautetilaisuuksiin

Vatsalihastestissa hyvan tai erinomaisen tuloksen saavutti 70 % osallistujista, keskive-
to taso 13 % ja valttava tai heikko alle 20 %:lle (Taulukko 3). Punnerrustestissa keski-
vertotuloksen saavutti 35 % ja hyva tai erinomainen tulos lahes puolella (Taulukko 4).
Reisilihastestissa kuntoluokitukset jakaantuivat tasaisemmin, eli heikko tai valttava taso

30 %, keskivertotulos 27 % ja hyva tai erinomainen tulos 43 %:lla (Taulukko 5).

Taulukko 3.

60 s vatsalihasliikkeitd-Kaikki ikaryhmat

Heikko 23 [EEN
vateava 11 (S
Keskiverto 28 E
Erinomainen 108 |

hteenséd Group 1 210 10 20 30 40 50 &0 70 a0 an 100



Taulukko 4.

Maks. punnerrukset-Kaikki ikaryhmat
Heikko 15
yalttava 20
Keskiverto 76
Hyva 77

Etinornainen 31

hteensa Group 1 219 10 20 30 40 50 60 70 80 an 100

Taulukko 5.

Seinaistunta-Kaikki ikaryhmat

Matala 13 [
vatgvs 53 |
Kohtalainen 59 |
Hva 43 (R
Erinomainen 54 ﬁ
hteensa Group 1 222 10 20 30 4 S0 &0 70 80 90 100

Liikkuvuustestissa hyvan tai erinomaisen tuloksen saavutti yli 70 %, kohtalainen tulos

10 % ja valttava tai matala tulos alle 20 %:lla (Taulukko 6).

Taulukko 6.
Eteentaivutus istuen-Aikuinen
matala 21
vatava 17 SR
Kohtalainen 22 ﬁ
wva 37 |
Erinomainen 123 |
hteensa Group 1 220 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Hankkeen alkumittausten perusteella pystyi tekemaan saman ongelma-analyysin kuin
tyoterveyshuolto: liian vahan lilkuntaa terveyssuositusten mukaan ja liikaa kehon ras-
vaa. Testiin osallistuvien kronologinen ik& oli 43v. ja kuntotestin perusteella kehon
keski-ikéa oli 48v.n. Suurin kehon ik&d& nostattava mittaus oli runsas kehon kokonais-



rasvan tulos. Myds korkea verenpaine ja hapenottokyvyn arvio nostivat eniten kehon

Ika- tulosta. Lihaskuntotesteissa Kiipulalaiset selviytyivat kohtuullisilla tuloksilla.

7.2 Valiarviointi

Huhtikuun 2015 aikana halukkaille tarjottiin mahdollisuus osallistua ns. valimittauk-
seen. Tassa valmentajan henkilokohtaisessa tapaamisessa kartoitettiin paino, veren-
paine, kehon koostumus (kehon rasvaprosentti, luustolihasprosentti ja sisaelinrasvan
taso) ja hapenottokyvyn arviointi Ownindex:lla (taulukko 7). Samalla paastiin kartoitta-
maan toiveita netin valityksella tapahtuvaan valmennukseen ja neuvontaan. Lihaskun-
totesti osiot jaivat valimittauksissa pois. Huhtikuun loppuun mennessa suoritettiin mit-
tauksia 56 kpl:tta. Kevaan 2015 valimittaukseen osallistuneiden keski-ika on 47,5 vuot-
ta ja heista naisia 46 ja miehia 10. Valimittauksien yhteydessa hankkeeseen liittyi li-
saksi 6 uutta tyontekijad. Heille suoritettiin koko Kehon ika - testipaketti, ja lisaksi ase-
tettiin tavoitteet hankkeen loppumittauksiin syksyyn 2015. Heidan tuloksia ei ole mu-
kana téssa valiraportissa.

Taulukko 7. Kehon koostumus ja hapenottokyvyn arviointi (n56)

paino rasva % lihas % | siséelinrasva | Ownindex
syksy 77,9 36,3 27,9 7,8 32,7
2014
kevat 76,5 31,7 28,6 7,4 34,1
2015

7.3 Loppumittaus

KiipKunnossa — hankkeen loppumittaukset k&ynnistyivat marraskuun alussa 2015 ja
mittauksia suoritettiin 9. toimipisteella. Jouluun mennessa suoritettiin 123 Kehon ika -
kuntotestid, joiden tulokset ovat mukana tassa kehittdmistytssani. Osalla sairastumi-
sien ja tyokiireiden vuoksi mittaus ei onnistunut vuoden lopulla, joten heilla on mahdol-
lista suorittaa kuntotesti viel& tammikuun aikana, naitéa on arviolta n. 20 kpl:tta. Hank-

keen loppumittauksiin osallistunee lahes 150 henkil6& uudelleen.

Loppumittauksissa tehtiin kokonaisuudessaan samat osiot, kuin hankkeen alussa: val-
mentajan henkilékohtainen tapaaminen, verenpaine, kehon koostumus, liikkuvuusmit-

taus, lihaskuntotestit seka hapenottokyvyn arviointi. Tuloksissa positiivinen kehitys jat-



kui kaikilta muilta osin, mutta hapenottokyky oli hieman laskenut kevaasta. Kuitenkin

verraten vuoden takaiseen arvioon, tulos oli parantunut 0.6 yksikkéa (Taulukko 8).

Henkilokohtaiset mittaukset suoritettiin kesken tydpaivan. Organisaatio muutoksen
vuoksi moni koki loppumittausten ajanjaksolla tydssa kuormittuneisuutta ja moni kertoi
nukkuneensa huonosti. Tama kuormittuneisuus nakyi verenpainemittauksissa, joiden
tulokset monella oli korkeammat kuin alkumittauksissa. Sovimme usean henkilon kans-
sa kontrollimittauksista ja kehon ik& raportissa kaytimme kotona illalla mitattuja tuloksia.

Taulukko 8. Kehon koostumus ja hapenottokyvyn arviointi (n 123)

paino rasva % lihas % siséelinrasva | Ownlindex
syksy 77,9 36,3 27,9 7,8 32,7
2014
kevat 76,5 31,7 28,6 7,4 34,1
2015
syksy 74,2 33,3 29,1 7,2 33,2
2015

Lihaskuntotestin osalta nékyi kaikissa osioissa tulosten paranemista. Tassa prosenttei-
na, mihin kuntoluokkiin osallistujat sijoittuivat vatsalihas-, maksimipunnerrus- ja reisili-
hastestissa (Taulukko 9 - 11). Myoskin liikkuvuus eteentaivutus mittauksessa parantui

(Taulukko 12).

Taulukko 9. Vatsalihasliikkeitéa 60s — kaikki ik&ryhmét

syksy 2014 syksy 2015
heikko 11 % 3%
valttava 5% 2%
keskiverto 13 % 3%
hyva 19 % 15%
erinomainen 51 % 77 %




Taulukko 10. Maksimipunnerrus — kaikki ikaryhmat

syksy 2014 syksy 2015
heikko 7% 0%
valttava 9 % 5%
keskiverto 35 % 18 %
hyva 35 % 46 %
erinomainen 14 % 32%

Taulukko 11. Seindistunta — kaikki ikaryhmét

syksy 2014 syksy 2015
heikko 6 % 6 %
valttava 24 % 10 %
keskiverto 27 % 17 %

hyva 19 % 14 %
erinomainen 24 % 54 %

Taulukko 12. Eteentaivutus istuen — kaikki ikaryhmat

syksy 2014 syksy 2015
heikko 10 % 5%
valttava 8 % 6 %
keskiverto 10 % 6 %
hyva 17 % 16 %
erinomainen 56 % 66 %

Loppumittauksista jokainen sai sahkdpostiinsa uuden kehon ik&- raportin seka vertailu-

raportin alku alkumittaustulosten kesken.

7.4 Palaute Hyvinvointihankkeen paattyessa

Webropl kyselyn avulla kartoitettiin hankkeen paéttyessa, joulukuussa 2015, innosta-
vimmat osa-alueet, elamantapamuutokset seka toiveita tydnantajalle liikunta-
aktiivisuuden tukemiseen. Samalla pyydettiin palautetta hankkeen ulkopuolisilta pa-
lautetta, miksi olivat jaédneet hankkeen ulkopuolelle ja millaista odotuksia on tyénantajal-
le liikunta-aktiivisuuden tulemiseksi. Hankkeessa mukana olevilta vastauksia tuli 133

kpl:tta ja hankkeen ulkopuolelle jdaneilta vastauksia 60 kpl:tta.



7.4.1 Hankkeen sisdinen palaute

Vastauksia saatiin 133 kpl:tta. Vastaajien kronologinen iké oli lahes sama kuin loppu-
mittauksiin osallistuneiden ikd. Suurin vastaaja maara oli ikéluokassa 40 - 60 vuotiaita,
heité oli 73,7 %, toiseksi eniten vastasi ikdluokasta 23 - 40 v., heita oli 22,6 % ja yli 61

vuotiaita 3,7 %. (Kuvio 3)
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Kuvio 3: Hankkeessa mukana, vastaajien ika

Kyselylla kartoitettiin hankkeen innostavia osioita. Tassa valmiita vastaus esimerkkeja
oli viisi, mutta vastaajilla oli mahdollisuus myds itse kirjoittaa ja kommentoida aihetta
omin sanoin. Kaikista innostavimmaksi koettiin kehon ika - kuntotesti, mihin tuli 98 hen-
kilon merkintéa, Heiaheia - likuntapaivakirjaa piti innostavana noin puolet eli 65 kpl:tta
(Kuvio 4).

Kehon ikd mittaus

Heiaheia lilkuntapaivakirja
Heiaheia sosiaalisena mediana
Heiaheia ryhmavalmennus
Lilkuntapaivat

Mikd muu ?

0 20 40 60 80 100 120

Kuvio 4. Mikéa KiipKunnossa - hankkeessa oli innostavinta?



Avoimeen kysymykseen innostavista asioista vastattiin, etta liilkunta oli monipuolistunut,
motivaatio liikuntaan kasvoi onnistumisten kautta, ohjaajien ja valmentajien kannustus,

tietoiskut ja artikkelit seka vesiliikuntapaiva elokuussa 2015

Avoimella kysymyksella kartoitettiin elaméntapamuutoksia, joita hankkeen aikana oli
tapahtunut. 133 vastaajasta 25 ilmoitti, ettei merkittavia muutoksia ole tapahtunut. Osal-
la aktiivinen elaméantapa ja terveellinen ravitsemus ovat olleet jo aikaisemmin luonnolli-
nen osa elam&a. Esille nousseita elaméntapamuutoksia olivat neljan henkilon tupakoin-
ninlopettaminen, ruokavaliomuutokset ja painon pudotus, saannéllinen liikunta, liikun-
nan monipuolistuminen ja lisaantyminen, lihaskuntoharjoittelun ja kuntosalitoiminnan

aloittaminen ja lisddminen,

7.4.2 Hankkeen ulkopuolinen palaute

Vastauksia saatiin yhteensa 60 kpl:tta. Tassa vastaajina oli myds suurin ryhma ikéluo-
kassa 40 - 60 v ja heita oli 65 %, toiseksi eniten ikaluokasta 23 — 40 oli 21,7 %, yli 61 v.
luokassa vastaajia 8,3 % ja muutamia vastauksi myods alle 22 v. eli 5 % (Kuvio 5).
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Kuvio 5. Hankkeen ulkopuolisten, vastaajien ika
Avoimella kysymyksella kartoitettiin, miksi KiipKunnossa - hanke ei kiinnostanut ja miksi
ei siihen osallistunut. Yleisimpia vastauksia oli, etta liikkuu jo muutoinkin tarpeeksi, tuli

taloon tdihin kesken ja ei ollut tietoa hankkeesta, ei ollut voimavaroja ja ei sopinut oh-

jelmaan, sairastelut ja tyokiireet estivat osallistumasta.



Kyselyssa kartoitettiin sekéa hankkeessa mukana olleilta etta ulkopuolisilta, miten tyon-
antajan olisi syyta tukea henkildkunnan liikkumista. Vastaukset annettiin vapaasti kirjoit-
taen. Noin joka toiselta tuli toivetta, etta Kulttuuri- ja liikuntasetelien kayttoa jatketaan.
Perusteluissa todettiin niiden kayttd tasavertaisena eri toimipisteiden valilla. Taméa an-
taa jokaiselle on oman valinnanvapauden harrastaa mieleisté ja innostavaa liikkuntaa.
Muita esille nousseita toiveita olivat liikuntakampanjat ja haastekisat, yhteiset liikunta-
tuokiot, huomionosoitukset ja palkitseminen esim. tydomatkaliikunnasta, toimitilojen lii-
kuntatilat kayttdon vapaa-ajalla mm. uimahalliin henkildkunnan uimavuoro, yksikéiden

likuntapaivat, likkuminen tydajalla esim. 0,5- 1h /viikossa sek& kuntosalin vapaa kaytto.



8 Arviointi

Taman tyon tavoitteena oli tarkastella, miten ryhma- ja verkkovalmennuksella voidaan
vaikutta elintapamuutoksiin, niin etté se nakyisi myos positiivisesti fyysisen kunnon ja
kehon koostumuksen mittaustuloksissa. Fyysisen kunnon mittarina toimi kehon ika -

kuntotesti ja valmennustydkaluna heiaheia - sovellutus.

8.1 Mittausmenetelmat ja tulokset

Henkilbkohtaisia tapaamisia ja niihin liittyvia mittauksia, eli verenpaine, kehonkoostu-
mus ja liikkuvuus eteen, suoritti kolme henkil6d. Mittaajat sopivat mittausjarjestyksesta

ja mittaustavoista keskenéén, seka pyrkivat suorittaa mittaukset samalla tavoin.

Kehonkoostumusmittarina mitattiin Omronin BF-508 laitetta. Samaa laitetta kaytettiin
kaikilla mittauskerroilla. Kehon koostumus mitattiin valmentajan henkilékohtaisten ta-
paamisten yhteydessa. Kaikki mittaukset suoritettiin kesken tydpaivéan ja ohjeistusta

edeltavaan ravitsemukseen ei annettu, mika saattaa vaikuttaa mittaustuloksiin.

Hapenottokyvyn arvio mitattiin Polarin F - sarjan kelloilla. Testin aikana testin suorittaja
lep&é noin 5 minuuttia, jolloin kello arvio hapenottokykya sykevalivaihtelusta. Tama testi
suoritettiin ryhmassé ennen lihaskuntotestia. Esitietolomakkeessa jokainen oli saanut
ohjeistuksen, miten valmistautua naihin testeihin (liite 1). Tuloksen luotettavuuteen vai-
kuttaa henkilén kuormittuneisuuden tila, esimerkiksi edellisen paivan raskas liikunta.
Kellojen valmistaja kuitenkin ilmoittaa tuloksen olevan yhté luotettava kuin muiden epé-

suorien mittausmenetelmien.

Lihaskuntotesteja suoritti sama henkild koko ryhmaélle jokaisella mittauskerralla, joten

hanella oli samat suorituskriteerit jokaisella mittauskerralla. Lihaskuntotestit suoritettiin
pareittain, jolloin toinen toimi avustajana ja laskijana, toinen suoritti testid. Ohjaaja kel-
lotti ajan ja samalla valvoi testien suorittamista, tarvittaessa suoritusta korjattiin tai testi

keskeytettiin. Lihaskuntotestit suoritettiin samassa jarjestyksesséa jokaisella testikerralla.

Kehon koostumuksen ja hapenottokyvyn arvion tulokset nayttivat jo paranevan noin 8
kuukauden jalkeen valimittauksiin, mutta positiivinen muutos jatkui edelleen syksyn lop-
pumittauksiin. Valimittaus kiinnosti eniten varmasti niité, ketka tavoittelivat painomuutos-
ta ja he hakivat kevaalla vahvistusta omalle tekemiselleen. Suurimmat henkilokohtaiset
painonpudotukset olivat yli 10 kg ja suurin kehon ika aleneminen oli 14 vuotta hanke-

kauden aikana. Alkumittaukseen osallistuneiden keski-ika oli 43 vuotta ja loppumittauk-



seen osallistuvien keski-ikéa 47,5 vuotta. Hankekaudella kronologinen iké luonnollisesti
nousi tuon 1,5 vuotta. Loppumittauksiin osallistuneita oli kuitenkin maarallisesti enem-
man ikaluokassa 40 - 60 vuotta kuin hankkeen alkaessa. Hankekaudella oli eniten pois-
jaénteja alle 40 vuotiaissa. Oliko kehon ika- raportti puhuttanut siis alun perin enemman
naita yli 40 vuotiaita ja saanut innostumaan elaméantapa remontista? Loppukyselyssa
kehon ika - mittaus koettiin hankkeen innostavimmaksi osioksi. Yli 40 vuotiaat ovat tie-
tysti erittain tarkeé ikaluokka kiinnittamaan huomiota elamantapoihin. Elakeian lahesty-
essa hyva kunto auttaa tydssdjaksamisessa ja arjesta nauttimiseen. Tassé ikaluokassa
on runsaasti myos niita, joilla itsensa hoitaminen ja aktiivinen elaméntapa ovat unohtu-

neet perheen perustamisten ja tyduran rakentamisen rinnalla.

Hapenottokyky Ownindex:lla arvioituna parantui ensimmaisen 8 kk aikana valimittauk-
siin, mutta tulos hieman laski syksyn loppumittauksiin. Valmentajan henkilékohtaisissa
tapaamisessa moni myonsikin, ettd syksyn pimeana aikana aktiivisuus ulkona tapahtu-
vaan liikuntaan oli vahaisempéaéan kuin kevaalla. Tulos kokonaisuudessaan kuitenkin
parempi loppumittauksessa, kuin hankekauden alussa, vaikka kronologinen ika oli tes-
tiin osallistuneilla korkeampi. Valmennusneuvoissa yhtena tehtavana oli tarkastella
omaa liikuntakayttaytymista ja liilkkuntatilastoja vuosi tasolla, jotta oppii ymmartamaan

myo6s omaa liikuntakayttaytymista eri vuodenaikoina.

Lihaskunto-osioissa Kiipulalaisten kuntotaso oli jo alkumittauksissa kohtalainen, mutta

tulokset parantuivat loppumittauksiin niin, ettd 70 % tai yli saavutti kuntoluokan hyva tai
erinomainen. Kyselyn ja valmentajatapaamisten haastatteluiden perusteella lihaskunto-
harjoittelu kotijumppana seka kuntosaliharjoittelu lisdantyi tai tuli uutena liikkuntamuoto-

na mukaan varsin usealla. Useita henkilGitd myds ilmoitti, etta tuki- ja likuntaelinongel-

mat, lahinna selkaoireet, olivat vahentyneet tai oireet pysyivat kontrollissa. Jatkotoiveis-
sa olikin, ettd henkilokunta saisi kayttaa paatoimipaikan kuntosaleja omaan harjoitte-

luunsa vapaa-aikana.

My®oskin liikkuvuudessa Kiipulalaisten tulos oli alkumittauksissa varsin hyva, mutta tu-
lokset kohentuivat vield loppumittauksiin ja huono/vélttava tulos oli vain 10 %:lla ja hy-
va/erinomainen tulos yli 80 %:lla. Valmennusneuvonnassa ohjeistettiin useaan kertaan
lihashuoltoharjoittelua ja mm. Foamrollerin kaytto tuntui saavan suuren suosion. Liikun-
tapaivakirjaan ilmestyi rullaus infon jalkeen saanndéllisesti merkintéja rullan kaytosta

my0s kotona.



Valmennusohjelman kautta pystyttiin helposti seuraamaan lilkkunta aktiivisuuden maa-
raé tunteina / henkild / viikko. Liikuntatuntien maaré nousi hankekauden aikana n. 1h:lla
Iviikko. Tama tilastotieto on kdytanndssa sama, mita valmentajatapaamisen aikana

haastateltaessa tuli esiin liikuntamaaran muutoksesta hankekauden aikana.

Kiipulasaation tyoterveyslaakari Leena Tuohimaa-Laaksin kanssa kaydyssa keskuste-
lussa helmikuussa 2016 tuli esiin, etté heti alussa kuntotesti ja sen antamat tulokset oli
puhutellut useita osallistujia. Useat henkil6t ottivat testitulokset mukaan myds tyoter-
veyshuoltoon ja yhdessa terveydenhoitajan tai laakarin kanssa kaytiin keskustelua, mi-
hin kehon ikéd& kohottavaan osioon kannattaa kiinnittaa erityistd huomiota. Useat henki-
16t kertoivat myos tydterveyshuollossa liilkuntatottumusten muutoksesta ja painon pudo-
tuksesta. Moni osallistujista ilmoitti kokeilleensa uusia liikuntamuotoja hankkeen kan-
nustamana. Tuohimaa-Laaksi kertoi, etta hdnen mielestd hankkeessa kaytetty kehon
ik& - mittaus puhutteli sek& huonon tuloksen saaneita, mutta ikd&nsa nuoremmille se

toimi kannustimena jatkaa liikkunnallista elaméantapaa.

8.2 Verkkovalmennus

Tassa hankkeessa valmennustieto tarjottiin paasaantdisesti netissa heiaheia - sovellu-
tuksen avulla. Valmentajan tapaamiset olivat henkilokohtaisten mittausten yhteydessa.
Toisilla vain kerran, mutta mahdollisuus tapaamiseen tarjottiin kesken hankkeen myds
valimittausten yhteydessa. Osa henkildstosta ilmoitti, ettd tAma tapaaminen oli erittain
tarkeda innostuksen sailymisen vuoksi. Osa selvasti kaipasi henkilokohtaista, yksilollista
neuvontaa ja kannustamista. Tama oli varmasti yksi syy, miksi osallistuja maara putosi
hankkeen aikana. Odotus ja oletuksena oli, etta hanke tarjoaisi enemman henkilokoh-
taista ohjantaa seka ravitsemuksen etta likunnan suhteen. Valmennusohjelmassa ei
ollut hankekaudella mahdollisuutta henkilokohtaiseen neuvontaan, mutta se ei ollut
mydskaén hankkeen alkuperéinen suunnitelma. Ensimmaisen valmennusjakson aikana
yhteiseksi tavoitteeksi asetettiin likkuminen kilometreissd maailmanympari. Tassé aktii-

visia osallistujia oli hanke aikana kaikista eniten (taulukko 13).

Taulukko (13). Heiaheia- ohjelman kayttbaste hankekaudella.

Aktiivisia kaytta- | Treenit krt/hl6/vko Treeni aika
jia h/hld/vko
1.8.-31.12.2014 225 3,6 3,0
1.1.- 31.5.2015 189 4.4 3,6
1.8.-31.12.2015 139 4.5 3,9




Kevatkaudella 2015 Valmennustiimit kisailivat keskenaan liikuntaan kaytetysta ajasta ja
viimeisena valmennusjaksona syksylla 2015 yhteisena tavoitteena oli kerata liikuntatun-
teja yhdessa 12 500h, jonka toteutuessa Kiiplasaatio lupautui tekemaan 1000€ lahjoi-
tuksen Special Olympics- ryhmaélle eli Vammaisurheilu toimintaan. Tasta tavoitteesta
jaatiin hieman ja toteutunut liikkunta maara tayttyi 73 %. S&atio lupautui tukemaan vam-

maisurheilua prosenttiluvun mukaan eli 700€.

Harjoituspéaivakirja kerasi henkilokohtaisia tilastotietoja, mutta myos koko osallistuja
ryhmaltd. Hankekaudella suosituimmat lajit, kertyneet kilometrit ja harjoitustunnit kertyi-

vat seuraavasti:

5 suosituinta lajia
+ Kévely 8926 h /35 426 km
» Koiran ulkoilutus 3918 h /13 289 km
« Pyoraily 2416 h / 39 709 km
*  Venyttely 965 h
* Kuntosali 2075 h (+lankku 77h)

Valmennuksellinen osio kehittyi heiaheia - ohjelmassa hankekaudella valmiilla ohjelmil-
la ja liikuntavideoilla. Valmentaja sai itse olla aktiivinen ohjelman muutoksissa, jotta pys-
tyi aktivoimaan myds valmennettavia ohjelman kayttssa. Ohjelma toimi tietokoneen
lisdksi myods mobiilisti ja osa kayttikin tata sovellutusta suoraan GPS tracker — palveluna
likunnan aikana. Noin puolet loppuarviointiin vastanneista piti tatd ohjelmaa hankkees-
sa tarkeana ja innoittavana. Yhteisollisyys, likuntakokemusten jakamisen ja kavereiden
kannustaminen tuli tarkeaksi ja yhdisti toimijoita yli eri toimipisteiden. Taman tyyppises-
sd tyopaikassa, missa toimipisteet ovat hajaantuneet, kyseisella valmennusmenetelmal-
l& saadaan liikuntakokemuksista yhdistava tekija, esim. kerddamalla yhdessa liikkuntatun-

teja tai kilometreja yhteiseen tavoitteeseen.

Sovellutuksessa oli mahdollisuus ladata omia treeniohjelmia, joiden sisaltona oli mm.:
Kahvakuula kohti tuhatta toistoa, kotikuntoilu, juoksu (tavoitteena 10 km), tutustu kah-
vakuulaan, lankkuhaaste, tytpéaivan ergonomia, suosi portaita, tutustu kuminauhajump-
paan, tutustu joogaan, taukoliikunta, venyttely ja liikkuvuus, juoksu (nollasta liikkeelle),
juoksu (tavoitteena 21km), tutustu venyttelyyn, paremmat yéunet, kuntoile kavelemalla

ja punnerrushaaste. Viimeisind valmennuskuukausina osallistujilla oli mahdollisuus



my0s ladata ja jakaa harjoituspaivakirjassa omia valokuvia liikuntatapahtumista, olosuh-

teista ja treeneista.

Heiaheia - ohjelman kayttbaste aktiivisten kayttdjien osalta laski hankekauden aikana.
Nayttaisi siltd, ettd loppumittauksiin osallistuneet ovat hyvin pitkalle samoja henkil6ita,
kuin harjoituspaivakirjaa tayttédneet ja valmennusohjelmassa aktiivisena olleet henkilot.
Muutamia henkiloita ilmoitti, ettei jaksanut en&é pitaa kirjaa liikkumisestaan vaikkakin
likuntaa arjessa oli. Valmennustoimintaa kehitettdessé ryhmavalmennuksessa, henki-
I6kohtaisen valmennuksen mahdollisuus ja yksilolliset ohjeet pitéisi toteuttaa. Ohjelmis-
ton kehittdjan kanssa tasta on ollut keskustelua ja ohjelma tuleekin kehittym&&n tdhan

suuntaan.

Valmennuksen ja elaméntapaneuvonnan verkkovalmennuksesta on vielé varsin vahan
tutkimuksia ja tietoa. Itselleni jai varsin positiivinen tunne siitd, etté verkkovalmennuksel-
la todellakin voidaan vaikuttaa elaméntapoihin. Hyvaan lopputulokseen pelkka verkko-
valmennus ei valttamatta riitd. Riippuen valmennettavan taustasta, liikunnallisuudesta ja
terveystilanteesta, miten paljon henkilékohtaista neuvontaa ja mahdollisesti tapaamisia

taman lisaksi tulisi olla.

Tassa kyseisessa verkkovalmennuksessa rikkautena oli kolmen valmentajan tiimi, joista
yksi keskittyi ravitsemusneuvontaan, toinen liikunnan aktivoimiseen ja kolmas liikunta
neuvontaan tuki-ja liikuntaelisairaudet huomioiden. Erinomainen elementti verkkoval-
mennuksessa on myds halutessaan laajasti levittyva sosiaalisuus ja kokemusten hel-
posti jakaminen. Tama ystavien kannustus ja tuki on monelle tarke& kannuste omaan
aktiivisuuteen ja liikkumiseen. Taméa korostuu yksin suoritetuissa lajeissa kuten esimer-

kiksi lenkkeily ja hiihto.

Verkkovalmennuspalvelut varmasti lisdéntyvat tulevaisuudessa, mutta tarvitaan viela
tuotekehittelya palveluiden helppokayttdisyydesta, seka tuotekehitysta niiden sisallosta
ja tutkimusta toiminnan vaikuttavuudesta. Verkkovalmennuksella voidaan helposti tarjo-
ta elamantapaohjeita ja neuvontaa isolle joukolle ja usealle toimipisteelle, mutta tarke&a
on ennen sita miettia, miten henkilét motivoidaan heti alusta palvelun kayttajaksi. Niilla
henkil6illa, joilla ei ole positiivia kokemuksia likunnasta aikaisemmin, pelkalla verkko-
valmennuksella ei kannusteta liikkeelle, vaan tarvitaan myos konkreettista yhdesséoloa

ja yhdessé tekemista.



9 Pohdinta

Valtakunnalliset yhteiset linjaukset terveytta ja hyvinvointia edistavaan liikuntaan 2020
(STM 2013) sopivat hyvin tukemaan myo6s Kiipulan muutosta aktiivisempaan suuntaan.
Linjaukset kohdistuvat erityisesti riittamattomasti liikkuvien aktivoimiseen ja organisaa-
tioiden toimintakulttuurien liikunnallistamiseen. Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden mer-
kitys terveyden, hyvinvoinnin ja kilpailukyvyn tekijana tulee ymmartaa paremmin. Paa-
toksentekijoiden tulee tunnistaa likunnan merkitys talouteen, kilpailukykyyn ja vetovoi-

maisuuteen myonteisesti vaikuttavana "imutekijand” (Aalto-Nevalainen 2013 s.70- 71).

9.1 KiipKunnossa hanke —keitad hanke puhutteli

Kiipulasaation hyvinvointihankkeeseen osallistui alun perin yli 60 % koko henkildstosta,
valimittauksiin 22 % ja loppumittauksiin osallistui reilu 30 %. Hanke oli alun perin suun-
niteltu pitkéksi, jotta elaméntapamuutoksista ehtii todellakin tulla elaméantapa.

Kuten aikaisemmatkin tutkimukset osoittavat (LIKES; Tammelin ym. 2003; Tela-
ma,Yang; Viikari ym.2005; Telama, Yang & Hirvensalo 2006), niin myds tassa kyselyn
ja haastattelun perusteella vahvistuu tulos, ettd lapsuuden ja nuoruuden liikunta harras-
tuneisuus vaikuttaa aikuisian liikuntaan. KiipKunnossa - hankkeeseen oli tahan tyéhon
haastateltujen perusteella [&htenyt niitd, jotka olivat lapsuudessa kuuluneet urheiluseu-
ratoimintaan seka harrastaneet kilpailutoimintaa. Haastattelun perusteella heitd myoés
useimmiten innostaa joukkue tekeminen ja liikunnan tavoitteellisuus. Liikuntahankkees-
ta pois jaaneet taas arvostavat enemman omaan aikatauluun tekemista. Liikuntaan kay-
tetty aika viikko tasolla hankkeessa mukana olevilla oli selkeasti suurempi, kuin hank-
keen ulkopuolella olevilla. Liikkunnan saanndllisyyden tavoittelu ja sen lisddminen olikin

yksi yleisin perustelu, miksi [&hdettiin mukaan tdéhan hyvinvointihankkeeseen.

Tybnantajalle esitetyissa toiveissa likunnan tukemisesta tulevaisuudessa, aktiivisemmin
vastasi hyvinvointihankkeessa mukana olevat. Heidan toiveissa nousi yhdessa tekemi-
nen, joukkuelajit ja liikuntakokeilut. Yhtenevana toiveena hankkeen ulkopuolisten kans-
sa loytyi kulttuuri- ja likuntasetelein tukeminen. Sita pidettiin tasavertaisena kannusti-

mena kaikilla Kiipulan toimipisteilla.

Elaméantapamuutosohjelmien suurin haaste ovat heikkokuntoiset ja passiiviset henkil6t.
Juuri kyseinen kohderyhma aiheuttaa usein myos eniten sairauspoissaoloja ja ennenai-
kaisia elakoitymisia, joten haastavuudesta huolimatta tdhén ryhmé&éan kannatta panos-
taa (Virolainen 2012 s. 168)



Itse arvioin, etta kaikissa tydnantajan jarjestamissa likuntahankkeissa osa jaa aina joko
hankkeen ulkopuolelle, tai toimivat hankkeessa hyvin passiivisesti. Teoriaosuudessani
jo esitin lapsuus- ja huoruusian liikkuntakokemuksilla olevan vaikutusta liikuntaan suh-
tautumisessa lapi elaman. Vaikka aikuisialla tiedostetaan liikunnan terveysvaikutukset
ja hyodyllisyys, niin kdytdnndssa saannéllinen toteuttaminen ja liikunnasta innostumi-
nen nayttdd useimmilla olevan sidoksissa vahvasti lapsuuden ja nuoruuden liikuntako-
kemuksiin. On siis jo kansanterveydellisesti hyvin perusteltua, etté lapsia ja nuoria pyri-
tédan aktivoimaan liikkuntaan ja urheiluseuratoimintaan, jotta aktiivisuus sailyisi myods
aikuisidlla. Kiipulasaatiossa kannustetaan perheliikuntaan mm. perheuinnin muodossa.
Mielestani uimahallin kayttoa liikuntapaikkana tyontekijdille perheineen olisi mahdollista
jopa tehostaa. Myds Kiipulan frisbeegolf- rata on perheiden aktiivisessa kaytéssa. Yh-
dessé perheen ja lasten kanssa likkumiseen kannustumia ja tapahtumia voisi olla
enemmankin esim. perheretkeilya ja pelipaivid. Naméa ovat Kiipulan tiloissa myds varsin

edullinen toteuttaa.

Niilla henkil6illa, joilla puuttuu lapsuudesta ja nuoruudesta positiivisia kokemuksia lii-
kunnasta ja siihen liittyvasta yhteisdllisesta seuratoiminnasta, tulisi aluksi saada naita
positiivisia tunteita, mielihyvaa ja iloa liikunnasta, jotta se jaisi pysyvaksi toiminnaksi
elamaan. Taman tyyppista yhteisollistéa kokemista voi olla erilaiset liikunnalliset tavoit-
teet, liikuntakokeilut ja tapahtumat. Tydyhteisdssa myos toisten positiivinen kannusta-
minen tuottaa mielihyvaa ja yhteenkuuluvuuden tunnetta. Yhteiset liikuntapaivat ja ta-

pahtumat jatkossa voisivat antaa naita positiivia liikuntakokemuksia ja tukisivat yhteisol-

lisyytta.

Toisilla likuntamotivaatiota tukee mittaaminen ja tavoiteasettelu: nuorempi kehon ik,
parempi kunto, parempi terveys, alempi verenpaine tai kehon paino. Erilaisilla puhelin
sovellutuksilla, syke- ja aktiivisuusmittareilla, askelmittareilla ja vastaavilla mittareilla
voidaan helpostikin asettaa henkilokohtaisia tavoitteita ja myos seurata niiden saavut-
tamista. Tarkeaa naiden ohella on myods seurata mielen tuntemuksia, tuottaako tekemi-
nen iloa. Vain silloin voidaan olettaa ja odottaa pysyvia elamantapamuutoksia liikun-
nassa. KiipKunnossa - hankkeessa téta seurattiin likuntapaivakirjan hapan - hymy
naamojen muodossa. Tama oli nopea ja yksinkertainen tapa ilmoittaa ja tallentaa liikun-
tafiilikset ja tunteet. Tama pistdd myos yksilon itsensd miettimaan ja kuuntelemaan lii-
kunnan antamia tuntemuksia. Jatkossa oppii ymméartdmaan, etta vaikka liikkeelle 1ah-
teminen on toisinaan vaikeaa, niin se palkitsee likunnan jalkeen hyvalla ololla ja positii-

visilla tuntemuksilla.



9.2 Tuotekehittelya ja huomioita

Taman hankkeen yksi tarkoitus on ollut tarkastella, onko rakenteellisesti taman tyyppi-
sella toiminnalla vaikuttavuutta elamantapoihin, ja onko se kannattavaa palvelutuottee-
na jarjestaa. Hankkeessa yhdistyi seka valmentajan tapaaminen, etta verkko-ohjaus.
Tana paivana erilaiset verkkovalmennukset ovat lisdantymassa, mutta mielestani on
tarkedad myds kohdata valmennettava, vaikka tapaaminen olisi varsin lyhyt aika. Tama
lahentédéd valmennussuhdetta ja uskon, etta valmennettavilla on matalampi kynnys olla

kysymyksineen yhteydessa valmentajaansa, kun taman on henkilékohtaisesti tavannut.

Tassé hankkeessa oli mukana eniten ikaluokasta 40 — 60 vuotiaita, jolloin on useilla
henkil6lla ehtinyt kertym&aan myaos terveyteen liittyvid ongelmia. On tarkeaé paasta kes-
kustelemaan ja vaihtamaan ajatuksia valmentajan kanssa, jotta liikunnan lisddminen
tuntuu turvalliselle ja riskiliikkujat voidaan myos kartoittaa. Hankkeemme alun perin
markkinointiin rynmavalmennukseksi, joten valmentajille ei varattu aikaa ylimaaraisiin
henkilokohtaisiin tapaamisiin. Toisille olisi ollut varsin tarkeaa saada enemman henkilo-
kohtaista ohjausta, erityisesti ravitsemusasioissa. Niilla henkil6illa, joilla ei ole terveydel-
lisid ongelmia ja ketk& ovat aikaisemmin jo olleet liikunnallisesti aktiivia, niin pelkalla
verkkovalmennuksella on varmasti mahdollisuus vaikuttaa positiivisesti likunnan lisaa-

miseen ja hyvinvoinnin tarkasteluun.

Tama hankekausi oli ajallisesti varsin pitka, koska tavoiteltiin pysyvia elamantapamuu-
toksia. Hankkeen ensimmainen puolivuotiskausi oli osallistuja prosentilta suurin, ja
myos verkkovalmennukseen osallistui eniten ihmisid. Haasteelliseksi néain pitkassa
hankkeessa tekee juuri se, miten ihmisilla saadaan pidettya innostusta ylla. Jo etuka-
teen suunnitellut likuntatapahtumat ja likuntapéivat voivat olla hyvid etappeja ja maa-
ranpaa, johon tyoyhteist tavoittelee vastaavan hankkeen aikana. Tavoite asettelua on
rohkaistu myds jatkamaan taméan hankkeen jalkeen, jotta oma henkilokohtainen innos-
tus liilkuntaan sailyy. Tassa hankkeessa jarjestettiin kaksi liikuntatapahtumaa kesken

hankekauden ja lopuksi hankkeen liikunnallinen paatosilta.

Kiipulasaatiossa on varmasti henkiloita, jotka jatkavat heiaheia - harjoituspaivakirjan
kayttéa. Paatoimipaikan viikoittaiset ohjatut henkilékunnan jumpat ja palloilut jatkuvat,
ja hankekaudella naissa oli selkeda osallistujaméaarien kasvua. Liséksi kuntosalien
kayttdoikeus jatkuu sovittuina ajankohtina. Perheliikuntaan aktivoidaan perheuinnin
kautta. Henkilostdjohtajan suostumuksella kaikilla toimipisteilla on mahdollisuus viettaa

vuosittain oma liikkuntapaiva tai liikuntalaji kokeiluita.



Suurissa tydyhteisoissa ja tydpaikoissa, joissa on useita toimipisteitd, on hyva saada
my0s esimies innostumaan hankkeesta. Tama vahvistaa sita, etta tyopaikalla on yleen-
sakin mahdollista keskustella hyvinvoinnista, taukoliikunnasta ja vaikkapa kahvitunnilla
yhdessa harjoittaa vatsalihaksia lankuttamalla. Esimiehen innostus hyvinvoinnin huomi-
oimisesta heijastuu myos tyontekijoiden aktiivisuuteen. Esimiehen voivat myos vaikut-

taa siihen, jarjestyyko yhteiselle tekemiselle ja yhteisollisyydelle aikaa.

Kiipulan yritys- ja yhteisOpalvelut tulee tarjoamaan vastaava tuotepakettia omille asiak-
kailleen. Itse tamé tuote kokeneena jo tiedamme, millaiseen tarpeeseen ja kysyntaan
voimme vastata. Kokemuksesta myds tiedamme, minka typpisiin tydpaikkoihin vastaa-
valla hankkeella voitaisiin odottaa positiivisia tuloksia. Vastaavan hankkeen ja néin suu-
ren osallistuja joukon kaynnistyksen suunnittelu, ja kaikkien osallistava informainti on
tarkedd. Hankkeen aloituksen suosittelisin yrityksen koulutus tai virkistyspaivaan, jossa
mahdollisimman moni osallistuja pystyisi kuulemaan informaation samaan aikaan. Ta-
ma vahvistaisi myds yhteisollisyytta osallistua hankkeeseen ja yhteiset tavoitteet liikun-

nan suhteen vahvistaisi pysymista hankkeessa mukana.

Taman hankkeen aikana puolet osallistujista oli erittain aktiivisessa vuorovaikutuksessa
likuntapaivakirja sovellutuksessa ja osallistujien ika oli paasaantoisesti yli 40 vuotta.
Sosiaalisen median ja liikunnan aktivoimista mielestani kannattaisi yhdistdd my6s nuo-
remmilla ikaryhmilla esimerkiksi urheiluseuroissa ja kouluissa. Toimivalla ja innostavalla
sovellutus ohjelmalla, joka palvelisi kaiken tasoisia liikkujia kuntoilijoista urheilijoihin,
voitaisiin helposti kerata myos faktaa ja tilastotietoja liikuntamaarista ja liikuntalajeista,
mit& harrastetaan. Koko kansan liikuntahankkeella voitaisiin kerata yhdessa liikuntaki-
lometreja esimerkiksi Rion Olympialaisiin tai hyvantekevaisyyteen. Nykyisin liilkkujat
kayttavat erilaisia tyokaluja omien harjoitustensa tallentamiseen, ja hyvan liikuntapaiva-
kirja sovellutuksen pitéisi pystyakin kommunikoimaan vahintdankin yleisimmin kaytetty-

jen mittareiden ja syketallentajien kesken.

Jatkotutkimuksena tasta hankkeesta voisi olla syvemmin tarkastelu liikuntakayttaytymi-
seen ja sen muutoksiin. Pidemmalla aikavalilla olisi syytd arvioida hankkeen muutosten
pysyvyytta. Muuttuivatko elamantavat pysyvasti ravitsemuksen ja liikunnan suhteen, vai
palattiinko takaisin vanhoihin tottumuksiin. Painon pudotus, tupakoinnin lopettaminen ja
likunnan lisdéaminen eivat ndy ehka valittomina hyoétyind tydnantajalle, mutta niiden

merkitys korostuu terveyteen pidemmalla aikavalilla. TA&man hyvinvointihankkeen hyoty-

j& on siis syyta tarkastella viela myhemminkin.
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11 Liitteet

Liite 1;

KEHON IKA MITTAUS

Esitietolomake kuntotestaukseen saapuvalle

Taman kyselyn avulla kuntoutuskeskuksen ammattihenkild arvioi, onko testiin
osallistuminen sinulle turvallista.

Pvm: Nimi:

syntymaaika: pituus: paino:
vyotaro:

Kuinka usein olet liikkunut vahintadn 30 min hengastymiseen asti viimeisen 3 kk
aikana?

en lainkaan /epasaannollisesti / 2-3 krt viikossa / useammin kuin 3 krt viikossa
harrastamani liikuntalajit:

Millaiseksi arvioit oman terveydentilasi nykyisin?
hyva melko/ hyva / keskitasoinen / melko huono / huono

Onko sinulla todettu jokin seuraavista sairauksista?
astmaa tai hengenahdistusta Ei / Kylld, vuonna
kohonnut verenpaine Ei / Kylld, vuonna
sydansairaus Ei / Kylld, vuonna
kohonneet kolesteroliarvot Ei / Kylla, vuonna
diabetes Ei / Kylla, vuonna
Muut suoritukseen vaikuttavat seikat:

Onko rinnassasi tuntunut puristavaa kipua rasituksen aikana Ei / Kylla
Tupakoitko saanndllisesti Ei / Kylla

Onko sinulla selkdkipuja tai isciasta Ei / Kylla

Sairastatko jotain pitkdaikaissairautta/vakavaa sairautta Ei / Kylla

Onko sinulla ollut kuumetta viimeisen kolmen paivan aikana Ei / Kylla

Oletko nauttinut alkoholia viimeisen vrk aikana Ei / Kylla

Kaytatko joitakin ladkkeita saanndllisesti? Nimet ja annostus (erityisesti sydan -
ja verenpaineladkkeet):

Tunnetko olevasi talla hetkella erityisen vasynyt? Ei / Kylla

Olen tutustunut kaantépuolella olevaan tekstiin ja katson voivani osallistua tur-
vallisesti testiin

en katso voivani osallistua testiin

Mika on oma tavoitteesi KiipKunnossa- hankkeessa?




Mita haluaisit sen avulla saavuttaa?

Paikka: Aika:

Allekirjoitus:

KUNTOTESTAUKSEEN VALMISTAUTUMINEN

Testia ei voi suorittaa:

- Alkoholia nauttineena tai krapulassa -sydamen rytmihairididen vaara!

- Flunssaisena tai muuten selvasti sairaana seka toipumisvaiheen alussa

- Poikkeuksellisen vasyneend, koska vasymys aiheuttaa poikkeavan sykereaktion
testin aikana

- Jos verenpainetaso on halyttavan korkea

Kaksi tuntia ennen testia:

- valta tupakointia, kahvia ja kolajuomia - sykkeesi kiihtyy ja testin luotettavuus
vahenee

- valta ateriointia - testi on epamiellyttava suorittaa taydella vatsalla.

Jos kaytat sydameen tai verenkiertoon vaikuttavia ladkkeitd, kirjaa niiden nimet
kaantopuolelle! Sykkeeseen vaikuttava ladkitys saattaa parantaa tai heikentaa
kuntotestin tulosta (aerobisen kunnon testi).

Testi suoritetaan sisaliikuntavarusteissa. Testi on kuormitukseltaan varsin kevyt,
joten siihen on helppo osallistua.

TIETOA KUNTOTESTAUKSESTA

Kehon ikd —kuntotestissa mitataan kattavasti eri terveyskuntotekijéita: verenpai-
ne, kehonkoostumus, aerobinen kunto, lihaskunto seka liikkuvuus. Testi kestaa
vain n. 30min jonka jalkeen saat valittdmasti henkildkohtaisen palautteen. Tu-
lokset antavat tarvittavaa lisdinformaatiota henkildkohtaisen harjoitusohjelman
laadintaan. Testi vie palautteineen aikaa n. 45min.

Tervetuloa kuntotestiin!



Liite 2;

KIIPKUNNOSSA- HANKE:

SUKUPUOLI:  NAINEN /I MIES

IKA

KUINKA PALIJON HARRASTAT LIIKUNTAA VIIKOSSA:

0-1h 1-3h 3-5h yli 5h

HARRASTITKO LIIKUNTAA LAPSENA / MITA?

HARRASTITKO KILPAILUTOIMINTAA?

KUULUITKO URHEILUSEURAAN?

TIEDATKO MIKA ON KIIPKUNNOSSA — HANKE?

MIKSI ET ITSE OSALLISTUNUT HANKKEESEEN?

MINKA TYYPPISEEN LIIKUNTA HANKKEESEEN OLISIT ITSE VALMIS OSALLISTU-
MAAN?
TOIVEITA TYONANTAJALLE?



Liite 3:

KIIPKUNNOSSA- HANKE:

SUKUPUOLI:  NAINEN /I MIES

IKA

KUINKA PALJON HARRASTAT LIIKUNTAA VIIKOSSA:

0-1h 1-3h 3-5h yli 5h

HARRASTITKO LIIKUNTAA LAPSENA / MITA?

HARRASTITKO KILPAILUTOIMINTAA?

KUULUITKO URHEILUSEURAAN?

OLET MUKANA KIIPKUNNOSSA-HANKKEESSA, MIKSI OSALLISTUIT HANKKEE-
SEEN?

MINKA TYYPPISET LIKUNTAHANKKEET HERATTAA KIINNOSTUKSESI?
SISALTO?
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Henkilokohtainen
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Masa Arvo

11.2.2013
P kAR

YO YOUR BODY




AGDS ¥N0A QL NILSTT
avred

BodyAge™

Masa, BodyAge ™-ikasi on 49 verrattuna kronologiseen ikaasi 55. Kehon ika lasketaan
mittausten tuloksista ja muiden saman ikéluokan ja sukupuolen edustajien verrokkituloksista.
Ihanteellinen kehon ika on vahintaan sama kuin kronologinen ikd. Sinulle mahdollinen kehon ik&
on saavutettavissa yksilollisen ja monipuolisen hyvinvointiohjelman avuila. Aseta kunto-ohjaajan
avustuksella kuntoiluun ja elamantapamuutoksiin liittyvia realistisia tavoitteita saavuttaaksesi
sinulle mahdollisen kehon ian.

PN T .o WU Wr—
S5

Sinun ika: el unndlolivee 0 bl bl

Sinu_n kehon 4

K b it U b ——
Sinun e A 41-50 TRy —T—
mahdollinen 45 :

kehon ikasi: il mndiaiiias MY elai e s e
Suositus

Masa, seuraavat tekijat auttavat sinua parantamaan kehon ikaasi. Parantamalla naita tekijoita ja
seuraamalla monipuolista hyvinvointiohjelmaa, voit saavuttaa 45 vuoden kehon ian.

Jos parannat verenkiertoelimistdsi VO2max-tulosta tasolta 39,0 mi/kg/min tasolle 40,0 -
43,0mi/kg/min, sinun kehosi ikd paranee 1 vuoden/vuotta.

Jos alennat systolista verenpainettasi 140 mmHg tasolle 120 - 129mmHg kehosi iké paranee 2
vuoden/vuotta.

Jos alennat diastolista verenpainettasi 82 mmHg tasolle < 80 mmHg kehosi ikd paranee 1
vuoden/vuotta.

Polar BodyAge Sivu 1
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KEHONKOOSTUMUS

Kehon koostumuksella tarkoitetaan kehon rasvattoman massan ja kehon painon vélista suhdetta.
Kehon rasvaton massa puolestaan tarkoittaa lihasten, luiden, sisgelinten ja janteiden painoa.
Kehon rasva muodostuu jéljella olevasta rasvakudoksesta. Kehon rasvaila on kolme tarkeaa
tehtavaa:

1) lammaéneristys
2) toiminta polttoaineena kehon energiantuotantoa varten
3) sisaelinten suojaus

On tarkeaa sailyttaa tietty rasvan taso, mutta liiallinen rasvan maara on vaaraksi terveydelle.
Liiallinen kehon rasvan maara on yhteydessa kohonn ) verenpaineeseen, veren rasvojen ja
kolesterolin nousuun, sydéansairauteen, aivohalvaukseen, diabetekseen ja joihinkin syépiin. Hyvin
alhaisesta kehon rasvan maarasta voi puolestaan olla seurauksena sydanvaurio, suolistolliset
ongelmat, sisaelinten kutistuminen, puolustuskyvyn heikkeneminen, lisdantymiselinten ongelmat,
lihaskudoksen vaheneminen, hermoston vauricituminen, epanormaali pituuskasvu tai jopa
kuolema. Kehon rasva ilmoitetaan prosentteina koko kehon painosta.

Kehonkoostumuksen mittaus

Kehon rasva : 18,7 %
Kehon 59,5 %
kokonaisvesimaara:
Kehonkoostumuksesi
Kehon paino: 85,0 kg
Kehon rasvaton paino: 69,1 kg .
Rasvan paino: 15,9 kg

18,7 %

Bioimpedanssituloksesi
e prmaziean T KoRmmen T R AR
S U S TR T N——— 1 p—

Masa painosi 85,0 kg koostuu 69,1kg kehon rasvattomasta massasta (luut, lihakset ja janteet) ja
15,9 kg rasvakudoksen painosta.

Masa, hyvaa tyota! Pitaméalla kehosi rasvaprosentin nykyisella tasolla véltat vakavien
terveysongelmien syntymisen.

Polar BodyAge Sivu 2
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KEHONKOOSTUMUS

Kehon kokonaisvesimaara

Kehon kokonaisvesimé&ara: 59,5 % .
Kehon kokonaisrasvamaara: 18,7
%

Rasvaton paino: 21,8 % .

Kehon kokonaisvesimaaran tulos

G 1 T —
55,5
LI— | i — PO

Kehosi kokonaisvesimaaraksi (TBW) mitattiin 59,5 %. Miesten keskimaarainen
kokonaisvesiméaé&ra on 60-65%. Sopivan paivittdisen vesimaaran |6ytaminen vahvistaa elimistési
toimintoja, saa tuntemaan olosi terveemmaksi ja virkedmmaksi ja vahentaa vakavien
terveysongelmien riskia.

Polar BodyAge Sivu 3
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Verenpaineella tarkoitetaan veren virtauksen aiheuttamaa painetta valtimoissa. Verenpaine
iimoitetaan kahdella luvulla: systolinen (suurempi luku) ja diastolinen (pienempi luku). Systolinen
paine kuvaa painetta syddmen supistumisvaiheen aikana syddmen I&hettdessa suuren maaran
verta valtimoihin. Diastolisella paineella tarkoitetaan painetta valtimoissa sydankammioiden
ollessa levossa ja sydamen tayttyessa palaavalla verella.

SINUN TULOKSESI

Systolinen

B OO e
142
e il INNISENN naiitatilan 010 libelDe weuldu
Diastolinen

R . TR T R
a8
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Masa, sinun 140/82 mmHg verenpaineesi on normaalia korkeampi. TAm4 ei valttamatta tarkoita,
etta sinulla on korkea verenpaine tai verenpainetauti. Verenpaine voi kohota ajoittain johtuen
ahdistuneisuudesta, kofeiinista, liikkunnasta ja monista muista syista. Tarkkaile verenpainettasi
saanndllisesti. Jos verenpaineesi pysyy korkeana, ota yhteytté laakariin. Kokeile myos alla
mainittuja neuvoja tason alentamiseksi.

Jos alennat systolista verenpainettasi 140 mmHg tasolle 120 - 129mmHg kehosi ik& paranee 2
vuoden/vuotta.

Jos alennat diastolista verenpainettasi 82 mmHg tasolle < 80 mmHg kehosi iké paranee 1
vuoden/vuotta.

Vinkkeja verenpaineen alentamiseen

Voit alentaa kohonnutta verenpainetta seuraavasti: harrastamalla saannollista liikuntaa, pitamalls
painon sopivana, rajoittamalla alkoholin kulutusta, vahentamalla suolan kayttoa, valttamalla
tupakointia ja sybmalla vahemman tyydyttyneité rasvahappoja. Jatkuvan korkean verenpaineen
tapauksessa laékitys saattaa olla tarpeen verenpaineen alentamiseksi.

* Polar BodyAge-laitteisto kayttaa oskillometristd menetelmaa verenpaineen mittauksessa.

Polar BodyAge Sivu 4
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SYKEOHJELMAN

Kardiovaskulaarinen kunto tarkoittaa sydamen, keuhkojen ja verenkiertojarjestelman kykyé
kuljettaa happea ja ravintoaineita tyéskenteleville lihaksille tehokkaasti. Se pitaa suurten
lihasryhmien (kavely, juoksu, uinti, pysraily jne.) toimintaa ylla pitkigkin aikoja. Terveyden
kannalta katsottuna kardiovaskulaarista tai aerobista kuntoa pideta4n yleensa kaikista
tarkeimpana hyvan kunnon osatekijana

Kardiovaskulaarinen mittaus

Ownlndex: 39,0 mi/kg/min

Masa, arviointien tulokset osoittavat Ownindex, etta sinun maksimihapenkulutuksesi on 39,0
mi/kg/min. Maksimihapenkulutuksella (VO2max) tarkoitetaan maksimitasoa, jolla kehosi kykenee

kuluttamaan ja tuottamaan happea liikuntasuorituksen aikana. Mit& korkeampi VO2max-tasosi on,
sitd parempi on kardiovaskulaarinen kuntosi.

Ownlndex-tuloksesi
R TR e T TG k. WO e
5.0
T el R B2 P s wBMSR  plali  2 430

Tulostesi vertailu muihin, saman sukupuolen edustajien kanssa, ikaryhmassasi 55 - 59, sijoittaa
sinut Hyva prosenttipisteeseen ja (katso nykyiset tiedot) verenkiertoelimistén kunnon
luokittelussa.

Jos parannat verenkiertoelimistosi VO2max-tulosta tasolta 39,0 mi/kg/min tasolle 40,0 -
43,0ml/kg/min, sinun kehosi iké paranee 1 vuoden/vuotta.

Vinkkeja aerobisen kunnon kohottamiseen
SAANNOLLINEN AEROBINEN LIIKUNTA VOI

- véhentaa sydansairauden riskié

- alentaa kohonnutta verenpainetta

- alentaa veren kolesterolitasoa

- parantaa verenkiertoa ja sydamen ja keuhkojen toimintaa

- auttaa tuntemaan olosi paremmaksi ja ndyttamaan paremmalta

Polar BodyAge Sivu 5
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Notkeudella tarkoitetaan kykya liikutella jasenia helposti koko liikeradan alueella. Notkeus on
erittain térke&a terveyden ja fyysisen kunnon kannalta. Kun lihaksia ei kéytetd, ne lyhenevat ja
kiristyvat, miké lisaa loukkaantumisten ja venahdysten riskia.

Liikkuvuustesti

Eteentaivutus istuen: 38,9 cm

Masa, notkeustasosi on laskettu yila olevien notkeutta koskevien asiakirjojen ja vakiintuneiden
ohjeiden ja normien pohjalta.

Eteentaivutustuloksesi

B B - i e Y S
385
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Masa, taulukko nayttaa notkeusluokituksesi verrattuna oman sukupuolen muihin Erinomainen
ikaryhmaan. Ihanteena olisi yltaa tasolle hyva tai korkeammalle. Kokeile alla mainittuja keinoja
notkeuden parantamiseksi yllapitaa.

Vinkkeja notkeuden lisdamiseen
Alla olevia ohjeita on hyva seurata venyteltadessa:

- Valitse vahintaan yksi harjoitus jokaista paalihasryhmaa kohti (yhteensa 10-12).

- Venyttele hitaasti ilman nykivia likkeita.

- Jatka jokaista venytysta 10-60 sekunnin ajan hieman kipurajan alapuolella.

- Suorita jokainen venytys 2-6 kertaa.

- Jos haluat parantaa notkeuttasi, suorita harjoitukset kolme kertaa viikossa. Notkeuden
yllapitoon riittaa harjoituksen suorittaminen kerran viikossa.

Polar BodyAge Sivu 6
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VOIMA

Lihasvoima on tarke&a toimintakyvyn ja terveyden kannalta. Riittava linasvoima varmistaa, etta
paivittaisten rutiinien hoito kotona ja toiss4 ei aiheuta liiallista vasymista ja stressié. Hyva
lihaskunto myos suojaa alaselan kivuilta seka tuki- ja likuntaelinongelmilta. Vahva lihaksisto
my6s auttaa verenkiertoelimistoa yllapitamaan fyysisia toimintoja.

Lihasvoiman mittaus

1-toiston maksimi, penkkipunnerrus: 80 kg
1-toiston maksimi, jalkaprassi: 130 kg
Seinaistunta: 90 sekuntia
Hauiskaants: 38,7 kg
Vatsaliike: 49 toistoa

Masa, voimaluokituksesion laskettu kayttden ylla olevia voimamittauksia ja yleisesti kaytéssa
olevia ohjeistuksia ja normeja.

Sinun 1-toiston maksimi, penkkipunnerrus tuloksesi
T Ty TN TR T Coomaien

254

Sinun 1-toiston maksimi, jalkaprassi tuloksesi
B . -
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1.53

Seinaistuntatuloksesi

90
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Hauiskaéantotuloksesi
8.7
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Sinun vatsalihastuloksesi
45
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VOIMA

Vinkkeja voiman lisdamiseen

Monipuolinen voimaharjoitteluohjeima sisaltaa vahintadn yhden harjoituksen kutakin suurta
lihasryhmaa kohti. Harjoitteluun tulisi siséllyttaa vahintéan yksi perusharjoitus alavartalolle ja
kaksi perusharjoitusta ylavartalolle. Kun jaat ohjelman niin, ettet kdyta samoja lihasryhmia
perakkaisissa harjoituksissa, valtyt lihasvasymykselta.
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