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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda kahden K-supermarketin valilla jarjestetyn
kilpailumuotoisen liikuntakampanjan vaikutuksia tyontekijoiden fyysiseen kuntoon, tyohy-
vinvointiin, likuntamotivaatioon seka tydyhteisdn yhteishenkeen. 3K-tydhyvinvointikilpailu —
Kohotetaan Kuntoa Kimpassa -nimella toteutunut tutkimus alkoi elokuussa 2015 ja paattyi
joulukuussa 2015. Analysoitava tutkimusaineisto koostui fyysisen kunnon alku- ja lopputes-
teista, yksilohaastatteluista, alku- ja loppukyselysta ja loppukyselyn taydennyskysymyk-
sista. Opinnaytetyd pyrkii Iloytamaan perusteluja muun muassa liikunnan merkitykselle ty6-
hyvinvoinnin edistajana. Tutkimus toteutettiin toimeksiantona K-kauppiasliitolle ja Ruoka-
keskolle, joiden alaisuudessa tutkimuksessa mukana olleet K-supermarketit toimivat.

Tutkimuksen alussa selvitettiin tyontekijoiden koettu tydhyvinvointi, fyysinen kunto ja tyéyh-
teison yhteishenki. Taméan jalkeen tydhyvinvointia ja kestavyyskuntoa pyrittiin edistamaan
likunnan ja terveellisten elamantapojen avulla. Yhteishenkea nostattavia tilanteita olivat
muun muassa kaupalle jarjestetyt yhteiset liikuntakerrat.

Koko tutkimusryhméan (n=18) maksimaalinen hapenottokyky kasvoi intervention aikana 9,8
% (p=0.000) ja vyttardn ymparysmitta kaventui 4,2 % (n=16, p=0.022). Koko tutkimusryh-
man muissa fyysisen kunnon mittaustuloksissa ei tapahtunut merkittavid muutoksia. Sen
sijaan kilpailun voittajakaupan tutkimustulokset erosivat koko tutkimusryhman tuloksista.
Voittajakaupan maksimaalinen hapenottokyky kasvoi 12,4 % (n=11, p=0.000), kehonpaino
laski 2,6 % (n=10, p=0.010), painoindeksi laski 2,6 % (n=10, p=0.010), rasvaprosentti aleni
3,0 % (n=10, p=0.008) ja vyotardén ymparysmitta kaventui 5,5 % (n=10, p=0.010).

Alku- ja loppukyselyiden perusteella koettu tydhyvinvointi, tydkyky tai tydyhteison yhteis-
henki eivat muuttuneet kilpailujakson aikana (n=21). Sen sijaan loppukyselyn tadydennysky-
symysten perusteella kaikissa edella mainituissa tekijoissa tapahtui positiivisia muutoksia.
66,7 % vastasi lisdanneensa likunnan maaraa kilpailujakson aikana. 66,7 % vastaajista il-
moitti myds tydhyvinvointinsa parantuneen. 61,9 % vastaajista koki tydyhteistn yhteishen-
gen parantuneen. Yhdessa tyoyhteisbnsa kanssa likkkuvia oli tutkimuksen mukaan 52,4 %
vastaajista, joista suurin osa oli voittajakaupan tyontekijoitéa. Tydyhteison yhteishengen pa-
rantuminen oli vahvasti yhteydessa yhdessa harrastettuun liikuntaan (r=0.556, p=0.009).

Lahes kaikki (95 %) vastasivat sekéa oman terveyden edistamisen ja kunnon kohottamisen
olevan liikkuntaan motivoivia tekijoitd. 67 % koki tydyhteisdn olevan yksi liikuntaan moti-
voiva tekija. Sen sijaan kilpailu sek& painon pudotus motivoivat ainoastaan noin puolta
osaa (52 %) vastaajista.

Tutkimustulosten perusteella fyysisen kunnon kohoaminen on yhteydessa tytssa jaksami-
sen ja tyéhyvinvointiin. Tydyhteistn yhteiselld liikunnalla voi olla merkitysta tydyhteison si-
saiseen ilmapiiriin. Kilpailumuotoista likuntakampanjaa voidaan tdman tutkimuksen perus-
teella kayttda lisddmaan tydyhteison liilkunta-aktiivisuutta ja tydhyvinvointia.
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1 Johdanto

Tyo6hyvinvointi on laaja, moninainen kokonaisuus, johon vaikuttavat muun muassa ihmi-
sen yksildllisesti koettu hyvinvointi ja tydymparistd. Hyvinvointiin vaikuttavat myds vapaa-
ajan toiminnat, jotka tulisivat olla tasapainossa tyon suhteen. Tata harmoniaa edesautta-
vat muun muassa innostava tyd, terveelliset elintavat, yksilon mielekkaat harrastukset ja
laheiset inmissuhteet. (Paasivaara & Nikkila 2010, 8.) Sosiaalinen tuki ja toimivat ihmis-
suhteet tyopaikalla ovat tyontekijan keskeisimpié voimavaroja tydssa (Vartia & Lahtinen
1995, 395). Tybhyvinvointi rakentuu jatkuvana yhteistyona tydpaikan johdon, esimiehen ja
tydntekijoiden toimesta. Tyota ja tydhyvinvointia voidaan pyrkia yllapitamaén ja edista-

maén esimerkiksi erilaisten hankkeiden avulla. (Ahola, Kivistd & Vartia 2006, 90.)

Liikunta on listattu Suomen hallituksen hallitusohjelman karkihankkeisiin hyvinvoinnin ja
terveyen edistamiseksi ja eriarvoisuuden vahentamiseksi. Tavoitteisiin pyritddn muutta-
malla arkiymparistoja ja tyopaikkoja hyvinvointia ja terveytta tukeviksi. (Valtioneuvoston
kanslia 2015, 49.) Vaikka laki ei velvoita tydyhteisoja tarjpamaan tydntekijoilleen lilkkunta-
palveluja, suuri osa tytpaikoista edistéaa henkilostonsa likuntamahdollisuuksia tavoittee-
naan esimerkiksi tyokyvyn yllapitaminen, kuntouttaminen tai virkistystoiminta (Vuori 2011,
227-228). Tyoyhteisoiden liilkuntapalvelujen tarkoituksena on seké tukea liikkuntapassiivis-
ten aktivoitumista likunnan pariin etta auttaa jo valmiiksi aktiivisia kehittdmaan liilkunnan
laatua. Hyvin erisuuntaiset tavoitteet luovat haasteen yhteisen, kaikkien liikkujien tarpeisiin
vastaavan, likunnan suunnitteluun. Aktiiviset likunnan harrastajat liikkuvat vaikka tydyh-
teiso ei siihen taloudellisesti tukisi tai kannustaisi. Tydyhteisdn liikunnalla tavoitellaan
usein muitakin hyotyja kuten yhteishengen edistamista tai fyysisen kunnon kohottamista
jopa tavoitteellisesti. (Huuska & Jokela 2007, 233—-234.)

Positiiviset kokemukset luovat pohjaa pysyville liikuntatottumuksille. Tallaisia kokemuksia
voivat olla esimerkiksi itsensa ylittiminen, sosiaalinen vuorovaikutus tai liikunnalla saavu-
tettu virke&mpi olo. Alkumetreilla riittavan helpot liikuntalajit, kuten sauvakévely, tukevat
positiivisten kokemusten syntymista. (Huuska & Jokela 2007, 233.) Edella mainitut tekijat
edistavat samalla liikuntamotivaation kehittymista. Motivaatiolla on merkittéava rooli liikun-
takayttaytymisen ohjaajana (Jaakkola, Liukkonen & Saakslahti 2013, 145). Kun liikunta
koetaan merkitykselliseksi itselle, on helpompi elaa liikunnallista elamé&é (Kangasniemi
2015, 27).

Liikuntakampanja on perinteinen tapa pyrkia liikuttamaan ty0yhteison jasenid. Kampanjoi-

den avulla kannustetaan ja motivoidaan tyontekijoita liikuntaharrastukseen. Tavoitteena



on aktivoida ihmisia saanndlliseen liikuntaan ja omasta kunnosta huolehtimiseen. Onnistu-
essaan hyvin suunniteltu liikuntakampanja voi vankistaa myds yhteisollisyytta tydyhtei-
sossa. (Huuska & Wallen 2007, 186.) Tyontekijoiden fyysista aktiivisuutta on pystytty li-
sdadmaan lilkkuntakampanjoiden avulla. Eniten vaikuttavuutta kampanjoilla on silloin, kun
saadaan yhdistettya tiedotus, henkilokohtainen ohjaus ja helppo paasy liikuntatiloihin ja
tapahtumiin. Liikuntakampanjaan yhdistetty ravintoneuvonta mahdollistaa ylipainon va-
hentamisen ja painonhallinnan, koska terveellisella ruokavaliolla on suuri merkitys tervey-
den ja tyokyvyn edistgdjana seka lihavuuden ehkaisijana. (Makitalo 2010, 200-201.) Yksi
hyva esimerkki tydpaikkaliikunnasta on nosturiyritys Pekka Niskan kuntobonukset. Nyky-
aan yritys tunnetaan myoés hyvinvoinnin edistamiseen ja kuntoiluun kannustamisesta.
Tyontekijoille jaetaan normaalin palkan lisédné bonuksia esimerkiksi juoksusta, tydmatkalii-

kunnasta ja urheilukilpailuihin osallistumisesta. (Pekka Niska 2014.)

Tyo6hyvinvointia ei kuitenkaan saavuteta pelkalla likunnalla eika sita voi ulkopuolinen tuot-
taa (Kaivola & Laurila 2007, 127). Se ei mydskaan synny yksittaisilla tempuilla, kivoilla yh-
teistapahtumilla tai kunnonkohotuskampanijoilla (Kehusmaa 2012, 226). Voidaanko tydyh-
teison tydhyvinvointiin silti vaikuttaa, ja sitd mahdollisesti edistaa, fyysiseen kunnon koho-

tukseen tahtaavan liikuntakampanjan avulla?

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd K-supermarketeissa jarjestetyn kilpailumuo-
toisen liikuntakampanjan vaikutuksia tyéyhteistssa ja sen jasenisséa seka lisata tydnteki-
jéiden tyohyvinvointia. Tutkimus toteutettiin toimeksiantona Ruokakeskolle ja K-kauppias-
liitolle, joiden alaisuudessa myds tutkimuksessa mukana olleet kaksi K-supermarkettia toi-
mivat. Ruokakesko johtaa K-ruokakauppaketjuja ja sen tehtaviin kuuluu monen muun teh-
tavan lisaksi tarjota K-ruokakaupoille tukipalveluita. K-supermarket -ketju on osa Ruoka-
keskon vahittaiskauppaketjua. (Kesko 2016a.) K-kauppiasliitto vastaavasti kehittaa ja vah-
vistaa K-kauppiasyrittajyytta ja ajaa K-kauppiaiden yhteisia etuja (K-kauppiasliitto 2013).



2 Tyohyvinvointi

Paljon kaytetty sana tyohyvinvointi lienee saaneen alkunsa englanninkielisesta "wellbeing
at work” kasitteestd. Suoraan suomennettuna tama tarkoittaa hyvinvointia tyossa. (Hus-
man 2010, 60.) Ty6hyvinvointi on moniulotteinen, systeeminen kokonaisuus, jonka eri
osa-alueet vaikuttavat tiiviisti toisiinsa (Manka 2012, 77). Se ei ole erillinen osa organisaa-
tion varsinaisesta toiminnasta vaan sen kuuluisi olla koko ajan lasné jokapaivaisessa te-
kemisessa (Kehusmaa 2011, 226).

Hyvinvointi tydssa ja tydyhteisdssa nakyy ulospain muun muassa tyonilona, hyvana tulok-
sena ja positiivisena ilmapiirind (Manka 2012, 73). Tyd itsessaan voi olla yksi ihmisen ylei-
sen hyvinvoinnin edistgja tai heikentdja. Tyd mahdollistaa monelle toimeentulon, elaman-
rytmin ja sosiaaliset suhteet, mutta myos sen ulkopuolinen elaméa, kuten perhe ja elaméan-
tavat vaikuttavat tydhon ja hyvinvointiin. Siksi tydhyvinvointia on vaikea erottaa muusta
hyvinvoinnista. (Rauramo 2012, 10). Ty6hyvinvointitoiminta kasitta& kaiken tyontekijan hy-
vinvointiin liittyvan tekemisen. Ty6hyvinvointitoimintaa voidaan kutsua tyokykya edista-
vaksi ja tydssé jaksamista tukevaksi toiminnaksi. (Husman 2010, 60.)

Tyoelakevakuutusyhtion ylilaédkari Seppo Kettunen kuvailee tydhyvinvointia koke-
mukseksi, joka syntyy tyopaikalla. Siihen vaikuttavat tydn sujuvuus, tydyhteison toimivuus,
johtaminen, tyon vaatimukset ja tydntekijan oma osaaminen seka aikaansaannokset. |h-
misen henkildkohtaiset valinnat ovat yhta tarkeassa osassa tyéhyvinvoinnin rakentumi-
sessa. lhminen pystyy suurilta osin itse vaikuttamaan hyvinvointiinsa terveellisilla elinta-
voilla ja toimivilla ihmissuhteilla. (Kettunen 2012.) Tydkyvyn ja ty6hyvinvoinnin tukemisen
kannalta on olennaista tiedostaa elintapojen vaikutus tyéhyvinvointiin, silla monet elintapa-

sairaudet ja niiden ilmaantuvuus ovat kasvussa. (Husman 2010, 60.)

Tyokyky ja tydhyvinvointi maarittavat kumpikin tyontekijan tuntemuksia tydsta. Tydhyvin-
vointi on kuitenkin laajempi kasite, joka pitaa sisallaan tyokyvyn vaikkakin nykypaivana
nama kaksi kasitteen méaaritetté ovat lahentyneet toisiaan. Tyokyky nahdaan jo laaja-alai-
sena yksilon fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten toimintaedellytysten suhteena tyén
kuormittavuuteen. Vaikka tyontekija olisi parhaassa mahdollisessa kunnossa, ei yksilon

tyokyky siltikédan taysin takaa taydellista tyohyvinvointia. (Kehusmaa 2011, 27.)

Esimies-alaissuhde ja johtaminen ovat merkittavia tyokyvyn ja tydhyvinvoinnin taustateki-
joitéa. Esimies onkin yksi keskeisimmista vaikuttajista tydhyvinvoinnin rakentumiseen ja

edistamiseen. Esimiehen on pystyttava arvioimaan ja pohtimaan tydyhteison kokonaisti-



lannetta ja ottamaan vastaan palautetta tydyhteison jasenilta. Halu toimia yhdessa tyoyh-
teisbn kanssa tyohyvinvoinnin kehittdmiseksi auttaa luomaan tyéhyvinvointia tydpaikalle.
Kaikki vastuu ei kuitenkaan ole esimiehellg, silla hyva tydyhteiso pystyy auttamaan esi-
miestaan kehittymaan ja samalla tukee hanté. (Rauramo 2012, 130-131.) Luvussa 6.1 ka-

sitellaan esimiehen roolia ja tydpaikan sosiaalisia suhteita tarkemmin.

2.1 Tyo6-jatoimintakyky

1990-luvulla Suomessa alettiin kuvaamaan tydterveyshuollon toiminnan kohdetta ja tavoi-
tetta kasitteella tyokyky (Méakitalo 2010, 162). Tyokyky sanana toistuu monissa asiayh-
teyksissa ja se on keskeinen osa tyohyvinvointia. Hyva tyokyky luo pohjaa tydntekijan ja
tydyhteison hyvinvoinnille, silla se parantaa tydmotivaatiota, tyossa jaksamista, tyon laa-
tua seké sen tehokkuutta ja tuottavuutta (Vuori 2012, 171).

Tyokykya maarittaa toimintakyky selviytya tyon ruumiillisista, henkisista ja sosiaalisista
vaatimuksista. Toimintakykyyn kuuluvat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen osa-alue, joi-
hin kaikkiin vaikuttavat ihmisen fyysisen kunnon ja elintapojen lisdksi perintotekijat ja ela-
man varrella kohdatut sairaudet. (Suni & Husu 2012, 19) Fyysista toimintakykya maaritta-
vat muun muassa hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto, tuki- ja liikuntaelimiston kunto ja
kehon hallinta. Psyykkiseen toimintakykyyn lukeutuvat mieliala, alylliset voimavarat ja kes-
Kittymis- sekd oppimiskyky. Sosiaalinen toiminta- ja tyokyky taas pitavat sisallaéan ihmis-
suhdetaitoja, joiden avulla toimitaan ty6paikalla muiden ihmisten kanssa. Myds ammatti-
taito omassa tyossaan taydentaa tyokykyd. Ammatillinen osaaminen ja tyokyky ovat yh-
teydessa toisiinsa, silld niiden molempien sailyttdminen ja kehittdminen ovat merkitse-
vassa osassa tydmotivaation rakentumisessa ja tyosta selviytymisessa. (Louhevaara
1995, 16.)

Tyokykya kasitteend ei voida tulkita kaikissa tilanteissa samana, vaan se vaihtelee asiayh-
teydesta riippuen. (Ilmarinen 1995, 31.) La&ketieteellinen kasitys tyokyvysta nékee tyoky-
vyn kapeasti terveyteen liittyvana tydsta riippumattomana ominaisuutena. Tydkyvyn heik-
kenemisen tai tyokyvyttomyyden syyna katsotaan laéketieteellisen kasitystavan mukaan

olevan jokin sairaus tai muu vamma. (Taimela 2012, 172.)

Tyokyvyn tasapainomallin mukaan tyékyky muodostuu yksilon toimintakyvysta ja tyon
vaatimusten valisestd suhteesta. Toisin kuin l&&ketieteellinen kasitystapa, tasapainomalli
ottaa huomioon myds selviytymisedellytykset tydsta. Tyokyvyn aleneminen voi nékyé sai-

rauksien lisaksi tyontekijan toimintakyvyn ja tydvaatimusten valisend epéatasapainona.



Integroitu kasitys taas nakee tydkyvyn yhteisollisen ja tydssa tapahtuvan systeemitasoi-
sen toiminnan muodostamana ominaisuutena eika niinkdan sairauteen tai toimintakykyyn

perustuvana ominaisuutena. (Taimela 2012, 172.)

Kuitenkin on perusteltua puhua tyokyvysta laajana kasitteend, silla terveyden lisaksi tyo
itsessaan, tydymparistd seka elintavat vaikuttavat suoriutumiseen tyoelamassa. (llmarinen
1995, 31.) Tybkyvyn laaja-alaiset mallit ottavat huomioon fyysisen toimintakyvyn lisaksi
muut tyokyvyn maarittajat kuten tydyhteison ja ympariston, tydon vaatimukset ja osaami-
sen, tyon organisoinnin ja esimerkiksi taloudellisen tilanteen. Tydkyvyn tetraedrimalli (Ku-
vio 1) kokoaa yhteen ty6kykyyn vaikuttavia tekijoita. Mallin tarkoituksena on havainnollis-
taa, etta tydokyvyn edistdmisessa on otettava huomioon terveyden ja toimintakyvyn liséksi
tydyhteison, tydympariston ja tydntekijan ammatillisen patevyyden (kompetenssin) kehitta-
minen, jotka kaikki vaikuttavat tydkykyyn. (Taimela 2012, 173.)

terveys

L1
SN

tydkyky

tyBympéristd ™~ " kompetenssi

tydyhteisd
Kuvio 1: Tyokyvyn tetraedrimalli (M&kitaloa 2010, 166 mukaillen Ahtiainen)

2.2 Tyokykya yllapitava toiminta

Tyokykya yllapitavaan ja edistavaan toimintaan on Suomessa laskettu kuuluvaksi tyoter-
veyshuollon liséksi myds tydpaikan omat toimet, mika on muualla maailmassa harvinai-
sempaa (Makitalo 2010, 162). Sisallollisesti tyokykya yllapitava toiminta vastaa terveyspo-
littisesti samaa kuin terveyden edistdminen. Seka tyokykya yllapitavalla toiminnalla etta

terveyden edistamiselld pyritaan kehittamaan terveellistd ymparistoa ja lisdamaan terveel-



lisia elamantapoja. Elamantapoja terveellisiksi muokkaavat hankkeet ovat hyddyksi tyoky-
kya yllapitavalle toiminnalle. (Miilunpalo 1995, 221.) Luvuissa 2.3 ja 3 kasitellaan tervey-

den edistamista tyéhyvinvoinnin nakdkulmasta tarkemmin.

Tyokykya voidaan arvioida tarkastelemalla toimintakykya ja tyon vaatimuksia kun taas tyo

kyvyn edistamisté arvioitaessa kiinniteta&n huomio toimintakyvyn harjoittamiseen ja tyén
vaatimuksiin sopeutumiseen (Taimela 2012, 172). Silti usein tyokyvyn edistamiseksi tutki-
taan ja kartoitetaan vain henkilokohtaisia terveystottumuksia vaikka tydhyvinvoinnin heik-
kenemisen syyna voivat yhtalailla olla tydperaiset ongelmat. Siksi on otettava huomioon
tydntekijan jaksaminen ja motivaatio, joita tulisi tukea terveellisten elamantapojen rinnalla.
(Rautio & Husman 2012, 178-179.)

Suomessa on kaytetty jo pitkdén sosiaali- ja terveysministerion kehittdmaa kolmiomallia
(Kuva 1), jossa tyokykya yllapitavan toiminnan tarkoituksena on ollut samanaikaisesti ke-
hittaa tyontekijan terveytta ja toimintakykya, tydymparistdoloja seka tydyhteisda. Osaami-
nen on lisatty malliin myéhemmin. Malli kuvastaa sita, etta tydkyvyn kehittdmiseen vaadi-
taan eri osapuolten aktiivista osallistumista ja sitoutumista. (Manka 2012, 60.) Malli nelja
eri osa-aluetta ovat samansuuntaisia kuin tyokykya maarittavassa tetraedrimallissa (Kuva
1). Tyontekijaan liittyvia tyokyvyn edistamisen kohteita ovat muun muassa yleinen terveys
ja voimavarat. Tydyhteison kehittdmiskohteita ovat muun muassa johtaminen, yleiset toi-
mintatavat ja tyoyhteistssa tapahtuva vuorovaikutus. Tyoymparistod kehittaakseen tulisi
kiinnittdd huomiota esimerkiksi ergonomiaan, tyéhygieniaan ja turvallisuuteen. (SRHY-ris-
kienhallinta 2012.)

Tyontekija

(terveys, voimavarat)

Tyé ja tydolot Tybyhteisd ja
{ergonomia, organisaatio
tyGhygienia, (iohtaminen, toiminta-

tavat, vuorovaikutus)

turvallisuus) \ '

Ammatillinen osaaminen

Kuva 1: Tyokyvyn kehittamisen kohteet (SRHY-riskienhallinta 2012)



1990- luvulla erityisena kehittdmisen kohteena oli myds tyontekijan fyysinen kunto. Tasta
painotuksesta kaytetty nimitysta tyokykyl&hestymistapa, jossa yksildllinen toimintakyky
nahtiin perustana tavoitteiden saavuttamiseen ja suoriutumiseen tyotehtavista. Toiminta-
kyky kuvataan fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten osa-alueiden kautta, ja naitd osa-alu-
eita pystytéaan arvioimaan ja mittaamaan erilaisten mittareiden avulla. Tyokykyléahestymis-
tavasta on kehitetty niin sanottu tyky-toiminta, joka on keskittynyt erilaisiin likuntakampan-
joihin. Tasta syysta tyéhyvinvointikin on usein liitetty virkistyspaiviin liittyviin toimintoihin
kuten fyysisen kunnon yllapitamiseen ja hauskanpitoon. (Manka 2012, 61.)

Luvussa 2.1 mainitut tydkyvyn maaritelmat selittavat myds tyokykya yllapitavaa toimintaa
eri ndkokulmista eri tavoin. Laaketieteellisen ja tasapainomalliin mukaan liikunta nahdaan
fyysisen toimintakyvyn parantajana moninaisten terveysvaikutusten ansioista ja tasta
syysta naiden kasitysten mukaan tyokykya yllapitdvan toiminnan toimintamallista voidaan
kayttaa myds nimea tyopaikkaliikunta. Liikuntaan keskittyneet tyky-toimet eivat kuitenkaan
ole olleet vaikuttavuudeltaan tarpeeksi merkittavia, minka vuoksi kiinnostus integroidun
tyokykykasityksesta on lisaantynyt. Taman kasityksen mukaan tydkyvyn edistamisessa
tulisi kiinnittdd enemman huomiota toiminnassa olevien hairididen taustoihin, kuten orga-

nisointiin ja ty6ilmapiiriin. (Taimela 2012, 172-173.)

2.3 Tyobkyvysta tydhyvinvoinnin edistamiseen

Ty6hyvinvointitoimintaa pidetaan hyvin samankaltaisena tyokykya edistavan ja yllapitavan
toiminnan kanssa. Samalla tavoin molempien toiminnan yhtena tavoitteena on tydssa jat-
kamisen tukeminen. (Husman 2010, 60.) Tyokyvyn edistaminen ja tytkykya yllapitava toi-
minta n&dhd&an kuitenkin joskus liikuntapainotteisena, irrallisena toimintana muusta tyépai-
kan kehitystyosta ja tyokyky -kasite nostaa usein yksilon suorituskyvyn korostetusti esille.
Tama voi johtaa siihen, ettd tytpaikoilla tyontekijaltd suorastaan edellytetaan hyvaa fyy-
sista suorituskykya. Edella mainittujen seikkojen takia 2000-luvulla osa yrityksista onkin
siirtynyt kayttamaan tyokykya yllapitavan toiminnan sijaan tydhyvinvoinnin kasitetté ja jar-
jestamaan tyky-toiminnan sijaan tydhyvinvointiohjelmia. (Makitalo 2010, 163, 168.)

Tyo6hyvinvoinnin edistdminen on monipuolista kehittAmisty6ta, jossa koko tydyhteison tu-
lisi olla mukana. Sitoutuminen kehittdmistython ja eri alojen asiantuntijoiden mukaanotto
auttavat ty6hyvinvoinnin edistdmisessa. (Fogelholm, Lindholm, Lusa, Miilunpalo, Moila-
nen, Paronen & Saarinen 2007, 13.) Kuva 2 havainnollistaa ty6hyvinvointitoiminnan laaja-
alaisuutta ja tydhyvinvoinnin edistimisen kohteita. Tyéntekijan tydhyvinvoinnin kokemi-

seen ja sen toteutumiseen tydyhteisdssa vaikuttaa moni tekijd, mika tekee sen edistamis-



toiminnastakin moniulotteista. Tydhyvinvoinnin edistaminen tulisi kohdistua moneen eri ta-
soon ja ndiden tasojen toimivuuden yhteensovittamiseen. (Anttonen, R&sanen, Aaltonen,
Husman, Lindstrom, Ylikoski, Jokiluoma, Van Den Broek, Haratau, Kuhn, Masanotti &
Wynne 2009, 18.)

Tyohyvinvoinnin edistaminen

Monimuuttuja

Tydntekija Tyo Tyopaikka Ty6hyvinvointi

Johtaminen
Hyvin johdettu
organisaatio

Yksila/
tyoyhteiso/
tyénantaja

Turvallinen ja
terveellinen tyo
ja tarvittava

osaaminen

Koettu tydn
mielekkyys,
palkitsevuus,
eldaman hallinta,
tuottavuus

Turvallinen
tybymparistd

Kuva 2: Tybhyvinvointia edistavien toimenpiteiden perustaa (Anttonen ym. 2009, 18)

TyoOyhteistssa toteutettujen tydyhteiso- ja yksildinterventioiden tavoitteena on vaikuttaa ja
tukea tyontekijan hyvinvointia, tyo- ja toimintakykya seka tydn tuottavuutta. Hankkeet voi-

vat kohdistua tyontekijaan, tydryhmiin, koko tydyhteis6on tai esimerkiksi tydpaikalla toteu-
tuvaan vuorovaikutukseen. (Ahola 2006, 83—85.) Kehittdmisen paakohteina voivat olla esi-
merkiksi hyvinvointi, terveys ja osaaminen. Kehittdmistyohon tarvitaan joskus ulkopuolisia

asiantuntijoita esimerkiksi tyéterveyshuollosta. (Lindstrém 1995, 381.)

Tydyhteistn kehittdminen voi olla arkipaivaista jatkuvaa toimintaa tai projektinomaista in-
tensiivisempéaa toimintaa. Kehittdmiseen voi ryhtya esimerkiksi silloin kun tyéhyvinvoinnin
edellytykset eivat toimi ja tyoymparistésta [0ytyy mitattuja ongelmakohtia tai myds silloin
kun asiat ovat jo kohtalaisen hyvin, mutta tydyhteiso haluaa kehittya entistd paremmaksi
ja lisata tyéhyvinvointiaan. (Lauttio & Vartia 2006, 135.) Nykyaéan sosiaalisia suhteita ja
vuorovaikutusta pidetdén keskeisiné tytolojen osatekijoina ja siksi tydyhteisdjen kehittami-
sessd vuorovaikutus- ja yhteisty6taitojen kehittdminen on usein noussut yhdeksi tydyhtei-
son kehityskohteista. (Vartia 2006, 56-57.) Vaikka ensisijaisena tavoitteena olisi kehittaa
tyoyhteisd&, on samalla hyva tiedostaa kehitettavien tekijdiden yhteydet yrityksen tuotta-

vuuteen ja tyon laatuun. (Lindstrom 1995, 381.)

Yksiloon kohdistuvia tydhyvinvointihankkeita on toteutettu enemman kuin organisaatioon,

koska tallaiset yksiloa tai yksilon toimintaa muokkaavia hankkeita on helpompi toteuttaa.



Yksiloon kohdistuvilla hankkeilla on pystytty osoittamaan enemman vaikutuksia. Nailla
hankkeilla on todettu erityisesti ajattelu- ja toimintatapoja muokkaavien menetelmien edis-
tavan myos hyvinvointia. Organisaatioon ja tydyhteisdon kohdistuvien hankkeiden vaiku-
tuksista taas on saatu heikkoa tai ristiriitaista nayttéa. Tyohyvinvoinnin edistamisen kan-
nalta tarvitaan hankkeita, joiden toimenpiteet kohdistuvat seka yksiloon etté organisaa-
tioon. (Ahola 2006, 83-85.)

Kun yrityksen tydhyvinvoinnin kehittAmisen tavoitteena on terveyden edistaminen, keskity-
taén erityisesti sairauksien ennaltaehkaisyyn ja hyvan fyysisen ja psyykkisen toimintaky-
vyn yllapitamiseen. Liikunta on yksi keskeinen osa terveytta edistavaa tyohyvinvointitoi-
mintaa. (Keindnen 2007, 25.) Kuitenkaan liikuntatempaukset tai liikuntamahdollisuuksien
parantaminen tyokyvyn yllapitajina eivat yksin riita tyokyvyttdmyyden riskin vahentami-
seen, koska usein nailla tydhyvinvointiuudistuksilla tavoitetaan ainoastaan jo hyvassa kun-
nossa olevat, jolloin kaikista eniten apua tarvitsevat jaavat huomioimatta. Haluttujen vaiku-
tusten saamiseksi tarvitaankin paljon suurempia toimenpideuudistuksia. (Taimela 2012,
177.)



3 Terveysliikunnalla terveytta

Terveys on muuttuva tila, jota maarittdd ihmisen kokemukset, arvot ja asenteet ja johon
vaikuttavat muun muassa sairaudet ja elinymparistd. Terveyttd voidaan tarkastella tieteen-
alojen, kuten biologian, ladketieteen, psykologian, kulttuurin ja uskonnon, nékdkulmista
varsin eri tavoin ja terveys itsessaan merkitsee ihmisille eri asioita. (Suni & Husu 2012,
18.)

Yleispatevasti terveys maaritelladn ominaisuuksiksi ja niiden yhdistelmaksi, jotka edistavat
ihmiselaman sailymista, elaman perustehtavista suoriutumista ja tavoitteiden saavutta-
mista. Toisessa aaripaassa voidaan ajatella olevan Maailman terveysjarjestén (WHO)
maaritelma terveydestd, joka on taydellinen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoin-
nin tila eika vain sairauden puutetta. Toisessa aaripaassa taas on tila, jossa kohtaavat vai-
keat fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset rajoitukset, pahanolo ja karsimys. (Vuori 2012, 21,
WHO 2016.)

Terveyden edistaminen on kaikkea sita toimintaa, jonka tavoitteena on terveyden ja toi-
mintakyvyn lisd&minen ja terveysongelmien vahentaminen ja ehkaiseminen (Rauramo
2012, 26). TyOpaikka itsessaan voi olla merkittava terveyden, tyokyvyn ja hyvinvoinnin
edistaja (Makitalo 2010, 198). Tyotterveyden edistamisessa on ennen kaikkea kyse yksilon
voimavarojen vahvistamisesta. Terveyden edistdmisessa painotetaan lisdksi sosiaalisia ja
taloudellisia olosuhteita ja fyysistd ymparistod. (Rautio & Husman 2012, 171.) Tydn kautta
kuulutaan johonkin sosiaaliseen yhteis66n, mika luo pohjaa sosiaaliselle hyvinvoinnille.
(Méakitalo 2010, 198.) Tyopaikoilla terveyden edistaminen tarkoittaa myods ennenaikaisten
elékkeiden vahentamista (Rauramo 2012, 26). Terveyden edistamiseksi tyopaikoilla tulisi
vahvistaa sita tukevia ja mahdollistavia tekijoita ja vastaavasti poistaa sitd haittaavat ja es-
tavat tekijat. Tyoterveyshuolto ammattimaisena asiantuntijaorganisaationa vastaa tervey-
den ja tyokyvyn tukemisesta tydpaikoilla. Toiminnan onnistumiseen tarvitaan moniamma-
tillisuutta ja aktiivista yhteistyota tydpaikan ja tydterveyshuollon vélilla. Tydterveyshuollon
tehtaviin kuuluu terveyden edistamisen liséksi tyoperaisten sairauksien ehkaisy, terveys-

tarkastukset ja sairaanhoidosta tyokyvyn palauttaminen. (Méakitalo 2010, 196-197.)

Terveyden edistdminen luetaan merkittdvaksi osaksi tydhyvinvointia ja sen edistamista

(Luku 2.3 Tyokyvysta tyohyvinvoinnin edistamiseen) (Rautio & Husman 2012, 167).
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3.1 Terveysliikunta

Liikuntaa voidaan pitdd yhtena tehokkaimmista ja miellyttdvimmista tavoista edistaa omaa
terveytta ja yllapitaa toimintakykya. Oikein annosteltuna liikunta voi toimia yleislaakkeena
lahes kaikkiin elimiston toimintoihin, mutta liséksi silla pystytdan ehkaiseméaén seka hoita-
maan monia sairauksia tai niiden oireita. (Huttunen 2015.)

Laajimmassa merkityksessaan lilkunta on tahtoon perustuvaa hermoston ohjaamaa lihas-
ten toimintaa, jonka seurauksena energiankulutus kasvaa ja joka tuottaa liikettd. Nykyaan
kuitenkin liikunta ndhdaan omasta tahdosta tapahtuvana liikkumisena vapaa-ajalla. Lii-
kunta voidaan jakaa eri alalajeihin sen p&aasiallisen tarkoituksen perusteella. Liikunnan
tavoitteena voi olla fyysisen kunnon tai terveyden kohentaminen, elamyksellisyys ja uudet
kokemukset tai esimerkiksi kilpailu ja voittaminen. Tavoitteet jakavat likunnan muun mu-

assa terveysliikuntaan, kuntoliikuntaan ja urheiluharjoitteluun. (Vuori 2012, 18-19.)

Terveysliikunta kasite otettiin kayttddn vuonna 1990, kun liikunnan positiivisista terveys-
vaikutuksista katsottiin kertyneen tarpeeksi tutkimukseen perustuvaa nayttdéa. Talloin ter-
veysliikunta méaariteltiin liikunnaksi, joka tuottaa terveydelle myonteisia vaikutuksia ilman
terveyshaittoja. Suurin osa harrastetusta liilkunta on usein juuri terveysliikuntaa, vaikka ta-

voitteena ei paaasiallisesti olisikaan terveys. (Vuori 2012, 18-19.)

Liikunnan terveellisyytta voidaan kuvata jatkumona (Kuvio 2), joka kuvaa liikunnan annok-
sen ja terveellisten hydtyjen ja haittojen vélista suhdetta (Vuori 2003, 31). Terveysliikun-
nassa ja kuntoliikunnassa terveysriskit ovat pienia ja vastaavasti hyodyt ovat suuret. Kun
likunnasta tulee rasittavampaa, alkavat myos terveysriskit, kuten likuntavammat yleistya.
Talloin voidaan alkaa puhua urheiluharjoittelusta, jossa tavoitteena on usein jokin muu
kuin terveys. (Suni & Husu 2012, 18.)
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Fyysisen aktiivisuuden terveyshyodyt ja -haitat

Kevyttd,
4  TERVEYSHYSDYT — kohtuullista
AKTIIVINEN Paw1tta1rl .
ELAMANTAPA  Kymmenid
URHEILU- minuutteja,
HARJOITTELU jopa tunte]’a
KUNTO- TERVEYS-
LIIKUNTA LIIKUNTA
TERVEYS- VAARAT JA HAITAT
LIKUNTA i
AKTIIVINEN Kohtuullista,
ELAMANTAPA KUNTO- reipasta
LUKUNTA 3 krt viikossa
Vahint. 20 min
Fyysisen aktiivisuuden maara ja kuormittavuus URHElLy.  Rasittavaa

narJoirTELl Useita kertoja viikossa
Vaihtelevaa

Kuvio 2: Fyysisen aktiivisuuden terveyshyodyt ja — haitat (Vuorta 2003, 31 mukaillen Ahti-

ainen)

3.2 Terveysliikunnan suositukset

Monet asiantuntijatahot, mukaan lukien Maailman terveysjarjestd WHO ja USA:n terveys-
ministerio ovat julkaisseet fyysisen aktiivisuuden suositukset aikuisille (18—64-vuotiaat)
(Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 17). Nykyiset suositukset ovat vuodelta 2008 ei-
vatka ne poikkea olennaisesti ensimmaisista vuoden 1995 terveysliikuntasuosituksista.
Nykyisia suosituksia on selkeytetty ja liikunnan toteuttamistapoihin on annettu enemman
vaihtoehtoja. Liséksi nykyisissa suosituksissa korostuu kestavyysliikunnan maaran ja te-

hon lisaamisen merkitys terveyshyoétyjen saavuttamiseksi. (Husu & Suni 2012, 36—-37.)

Suosituksien liikuntaa kutsutaan terveytta edistavaksi liikunnaksi eli terveysliikunnaksi
(kts. Luku 3.1). Kestavyyskuntoa tulisi harjoittaa suositusten mukaan reippaasti likkumalla
yhteensa vahintaan kaksi ja puoli tuntia viikossa esimerkiksi kavellen tai rasittavasti liikku-
malla yhteensa tunti ja viisitoista minuuttia viilkossa. Rasittavaksi liikunnaksi luetaan esi-
merkiksi juoksulenkit. Mahdollista on my6s yhdistda naita kahta eri kuormitustasoista lii-
kuntaa, mutta yhden liikuntakerran tulisi kestaa vahintéan 10 minuuttia. Kestavyystyyppi-
sen liikunnan liséksi jokainen tarvitsee lihaskuntoa kehittavaa liikuntaa ainakin kaksi ker-
taa viikossa. Kunnonkohotukseen tai painonpudotukseen tahtaavan tulisi likkua selkedasti
minimisuosituksia enemman. (Husu ym. 2011, 17.) Terveysliikunnan lisddmisesta hyoty-
vat usein eniten ne henkilot, jotka liikkuvat suosituksia vahemman (Kukkonen-Harjula,
Husu & Suni 2012, 83).
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Suositusten mukaan liikuntahetket tulisi jakaa tasaisesti mahdollisimman monelle paivélle.
Suosituksena on, etta ainakin kolmena paivana viikossa harrastetaan vahintadan 10 mi-
nuuttia kestavaa liikuntaa. Ikdantyneille patevat samat terveysliikunnan suositukset kuin
aikuisille. Lisaksi ikaantyneille suositellaan tasapaino- ja liikkuvuusharjoituksia kaksi ker-
taa viikkossa. (Husu ym. 2011, 17).

Vuoden 2008 UKK-instituutin tuottamaa Liikuntapiirakka (Kuva 3) havainnollistaa terveys-
likunnan suosituksia. Liikuntapiirakkaa on kaytetty maanlaajuisena terveysliikunnan suo-
situsten kuvaajana. Piirakan on tarkoitus esittdd helposti ja selkeasti liikuntasuositusten
maara ja sisalto. Liikuntapiirakasta selvida kestavyysliikunnan minimaara ja vaihtoehtoja
likuntamuodoiksi. Kuvion keskella on lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittdvaan liikuntaan

esimerkkeja. (Husu ym. 2011, 17.)

vikeitainen L |IIKUNTAPIIRAKKA

\(estﬁwyskuntoa
kavely
pybriily sauvakavely 2t 30 min
Paranna kestdvyyskuntoa (alle20km/t) viikossa
liilkkumalla useana pdivdna
viikossa yhteensd ainakin . arki-, hyity-
2t 30 min reippaasti raskaat koti- . Ll_I_'laskun_toa ja Wﬁm:itjlz-
: _3 pp ja pihatyst ja liikehallintaa liikunta
ai
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  , ortaq
o marjastus kuntosali luistelu viikossa

Lisaksi Kalastus jumpat vauhdikkaat
lkohenna lihaskuntoa ja metsstys venyttely liikuntaleikit
kehiti liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

sauva-, porras- 1t15 min

jaylamakikdvely pydrdily viikossa

kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus @ UKK-instituutti
2009

18-64-vuotiaille

Kuva 3: Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2009).

3.3 Terveyskunto

Terveyskunnolla tarkoitetaan niiden elinten ja elinjarjestelmien kuntoa, joilla on yhteys ter-
veyteen ja joihin voidaan liikunnalla vaikuttaa (Vuori 2006, 41). Kun ensisijaisena tavoit-
teena on terveyskunto, voidaan puhua terveysliikunnasta. Vastaavasti jos halutaan paa-
asiallisena tavoitteena kohottaa fyysista kuntoa, puhutaan usein kuntoliikunnasta (Huttu-
nen 2015).
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Terveyskunnon eri osa-alueita ovat kehon koostumus (kehon paino, rasvan, lihasten ja
luun massa), aerobinen kestavyyskunto, hengitys- ja verenkiertoelimistdn kunto, tuki- ja
likuntaelimiston kunto, motorinen kunto ja aineenvaihdunnallinen (metabolinen) kunto, jo-
hon kuuluvat veren rasva-, sokeri- ja insuliiniarvot seka verenpaine. Naiden eri osa-aluei-
den testaamisella arvioidaan sairauksien riskié ja tarvetta likunnan lisdamiselle. (Vuori
2006, 41.)

Liikunta-kunto-terveys -viitekehykseen (Kuvio 3) on keratty ne tekijt, joista terveyskunto
koostuu. Viitekehys sisaltdd myos informatiivista tietoa siitd, mista tekijoista terveys koos-
tuu, millaisin yhteyksin fyysinen aktiivisuus vaikuttaa terveyteen ja mita muita tekijoita on

taustalla vaikuttamassa yleiseen terveyteen ja terveyskuntoon. (UKK-instituutti 2015).

Liikunta-kunto-terveys

/ perima
terveyskunto
. —*| « hengitys- ja veren- —*
fyryrﬁnr!en kiertoelimistd terveys
aktiivisuus R L
B Tall = tuki- ja liikunta- * hyvinvointi
) ti-’f-f elimistd » sairastavuus

« likehallintakyky |« kuolleisuus
* kehon koostumus
» aineenvaihdunta

Nt

muut tekijit

+ glintavat

= yksildlliset
ominaisuudet

* fyysinen ymparista

+ sosiaalinen
ympdrists

» muut arkiaskareet ™

Liikunta-kunto-terveysviitekehys
(Bouchard and Shephard 1994).

Kuvio 3: Liikunta — terveys — kunto —viitekehys (UKK-instituutti 2015).
Fyysinen kunto voidaan sanoa olevan niiden elimiston rakenteiden ja toimintojen tilaa,
joka on keskeinen liikuntasuorituksen aikana. Sitd arvioidaan yleensa suorituskykyna suh-

teessa ikdan, sukupuoleen ja kokoon. Kunnossa voidaan tarkkailla elinjarjestelmien kuten
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hengitys- ja verenkiertoelimistdn, toimintaa tai liikuntasuorituksessa tarvittavia ominai-

suuksia kuten kestavyyskuntoa. (Vuori 2006, 41.)

3.4 Terveyskunnon mittaaminen

Terveyskunnon eri osa-alueita voidaan mitata laboratoriomittauksilla tai kentalla tehtavilla
mittauksilla. Mittauksien tarkoituksena on terveyteen yhteyksissa olevien kuntotekijoiden
mittaaminen ja arviointi. Laboratoriossa toteutetuilla mittauksilla saadaan varsin tarkkoja

tuloksia terveyskunnosta. (Oja 2012, 95.)

Kuntotestaus on yksi osa kokonaisvaltaista liikuntapalvelujen tarjontaa ja toimintaa. Kun-
totestauksella pyritdan selvittdmaan testattavan henkilon sen hetkisté fyysisen suoritusky-
vyn eri osa-alueiden tilaa. Kuntotestauksen avulla voidaan parantaa aktiivisten liikunnan
laatua ja motivoida liikuntapassiivisia saanndlliseen liikuntaan. Jotta testaus ei jaisi irral-
liseksi toiminnaksi ilman tuloksia, on seuranta tarkea osa kuntotestausta. Seurannassa
tutkitaan suorituskyvyn kehittymistd, likunnan laatua testien valissa ja suorituskyvyn muu-
tosten terveysvaikutuksia. (Jokela 2006, 237.) Testaus voi antaa arvokasta tietoa etenkin
huonokuntoisen henkilon fyysisesta kunnosta. Tietojen pohjalta on helpompi suunnitella
henkilén kuntotason mukainen, turvallinen liikuntaohjelma. Terveyskunnon testaamiseen
voi liittya terveysriskeja varsinkin testatessa vahan liikkuvia. Turvallisuuden takaamiseksi
taustatietojen keraaminen ja mahdollinen laakérin terveystarkastus ennen kuntotesteja

ovat osa terveyskunnon testausta. (Kukkonen-Harjula, Husu & Suni 2012, 83.)

Tyoyhteistssa toteutettu kuntotestaus antaa suuntaviivoja yritykselle tarkoitetun liikunnan
suunnitteluun. Kuntotestauspalvelun raportit antavat yritykselle tietoa mahdollisista fyysi-
sen suorituskyvyn muutoksista ja niiden yhteydesta tyokykyyn. Testipalaute ja liikuntaoh-
jeet ovat tarkea osa kuntotestausta. Palaute tulee antaa ymmarrettavassa ja motivoivassa
muodossa. Henkilékohtaiset liikuntaohjeet muodostuvat henkilén tavoitteiden, liikuntamiel-

tymysten ja sen hetkisen suorituskyvyn perusteella. (Jokela 2006, 237; 241.)

Kuntotesteissa saatuja tuloksia voidaan tulkita suhteuttamalla tulokset vaestonormeihin tai
kriteeriarvoihin. Talloin tuloksia verrataan vaestdn mitta-arvojen jakaumaan. Kriteeriarvot
taas kertovat, vastaako kuntotestissa saavutettu kunnon taso jonkin taudin vaaran vahe-

nemiseen tai terveydentilan paranemiseen. (Oja 2012, 99.)

3.4.1 Aerobinen kestavyyskunto

Ihmisen fyysisen toimintakyvyn keskeinen tekija on hapenkuljetus- ja -kayttojarjestelman

kunto (Korhonen, Louhevaara & Smolander 1995, 101). Hengitys- ja verenkiertoelimiston
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suorituskykya eli aerobista aineenvaihdunnan tehoa kuvaa parhaiten maksimaalinen ha-
penkulutus (VO2max). Se ilmentaa elimiston kykya kuljettaa happea lihaksille ja elimiston
kykya kayttaa tata happea aerobiseen energianmuodostukseen dynaamisessa rasituk-
sessa. Hapenottokykya voidaan mitat suorilla mittausmenetelmilld tai arvioida epésuorilla

arviointimenetelmilla. (Manttari 2012, 225.)

Epéasuorien testien tulokset perustuvat submaksimaalisen kuormitustestin jalkeiseen arvi-
ointiin. Epasuorat testit ovat aikaa saastavia, usein riittdvan luotettavia ja toistettavia. Ter-
veita ihmisia testatessa epésuorissa testeissa ei tarvita lagkarin valvontaa. Naissa tes-
teissa maksimaalinen hapenkulutus arvioidaan laskukaavoja (ennusteyhtal6itd) kayttaen.
Kenttdoloissa sopivia epasuoria testeja ovat esimerkiksi askeltaminen, porraskavely,
juoksu ja kavely. Nama testit ovat helppoja toteuttaa silla ne eivat vaadi erityisid motorisia
taitoja. (Manttari 2012, 225-226.)

3.4.2 Kehon koostumuksen mittaukset

Ihmisen keho koostuu luista, rasvakudoksesta ja rasvattomasta kudoksesta, joka on suu-
rilta osin lihaskudosta (Kukkonen-Harjula 2012, 206). Kehon koostumuksen eli antropo-
metrian tarkeimmat liikuntaan ja terveyteen liittyvat osa-alueet ovat kehon rasvaosuus ja
sen jakautuminen (Vuori 2012, 94). Liiallinen rasvan maara kehossa on terveydelle haital-
lista ja siksi sen maaraa tulisi seurata. Kehonkoostumusta voidaan mitata suorilla labora-
toriomittauksilla ja epasuorilla kenttamittauksilla. (Kukkonen-Harjula 2012, 206.) Kaikkia
miesten ja naisten kehon koostumuksen testaustuloksia ei voida vertailla keskenaan, silla

sukupuolella on oleellinen vaikutus kehon koostumukseen (Keskinen 2012, 108).

Kehon painoindeksi (BMI) on painon suhde pituuteen. Painoindeksi lasketaan jakamalla
kiloina mitattu paino metreind mitatulla pituuden neliélla (kg/m2). Painoindeksia kaytetaan
ylipainon ja lihavuuden osoittimena ja siihen on kansainvalisesti hyvaksytyt viitearvot. Pai-
noindeksi ei kuitenkaan erottele rasvan ja lihasten maaraé, joten hyvin lihaksikkaan henki-
I6n painoindeksi saattaa antaa virheellisesti tulokseksi ylipainon. (Kukkonen-Harjula 2012,
207-208)

Kehon rasvaprosenttia voidaan arvioida muun muassa ihopoimumittauksella ja bioimpe-
danssianalyysin avulla (BIA). Ihopoimujen paksuuksien summa antaa arvion kehon rasva-
prosentista. (Keskinen 2012, 109.) BIA-mittauksessa kehon lapi virtaa heikko sahkoévirta,
joka analysoi sahkovirran kulkunopeutta. Mittauksen toiminto perustuu siihen, ettd sahko-

virta kulkee nopeammin nesteessa kuin rasvakudoksessa. (Kukkonen-Harjula 2012, 207.)
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Liiallisen rasvan maaran aiheuttama terveysriski riijppuu rasvan anatomisesta sijainnista.
Rasvan kertyminen tiettyihin kehon osiin on terveyden kannalta haitallisempaa kuin toisiin.
Suurin terveysvaara on vartalon sisdosiin kertyvalla rasvalla eli viskeraalirasvalla. (Kukko-
nen-Harjula 2012, 209-210.) Kehon koostumusta voidaan edella mainittujen liséksi arvi-
oida epasuorasti kehon ymparysmittojen ja mittasuhteiden avulla. Vy6taron ymparysmitta
ja vyotaro-lantiosuhde antavat arvion keskivartalolihavuuteen liittyvasta terveysriskista ja
kummallekin arvolle on olemassa omat viitearvot. (Keskinen 2012, 110.)

3.5 Liikunnan vaikutukset terveyteen

Useat tutkimukset osoittavat, ettéa turvallisella ja toteutettavissa olevalla liikunnalla on mer-
kittavia vaikutuksia moniin terveysongelmiin. Suomalaisten fyysisen aktiivisuuden vahene-
minen ja vaeston ikd&ntyminen korostavat tarvetta tietda liikunnan vaikutuksista enem-
man. Liikunnan vaikutukset voivat ilmeta valittomina tai vahitellen toteutuvina vasteina ih-
misessa. Vasteet voidaan viela jakaa fysiologisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin vaikutuksiin.
Yksildssa nama vasteet voivat ilmeta hyvin eri tavoin ja siksi likunnan terveysvaikutusten

tutkiminen ja todentaminen voikin olla haasteellista. (Vuori 2012, 17, 32.)

Yksi suurimmista likunnan hyddyista on monien sairauksien ennaltaehkaisy. Liikunnan
vaikutuksista on vahvaa nadytt6d muun muassa masennuksen, niska- ja selkavaivojen, se-
pelvaltimotaudin ja diabeteksen ehkaisyssa. (Vuori 2012, 175). Varsinkin kestavyysilii-
kunta, johon lukeutuu esimerkiksi kavely, juoksu, uinti ja pyoraily seka monet muut liikun-
talajit, on tarkeasséa osassa useimpien sairauksien kuten sydan- ja verisuonitautien eh-
kaisyssa. (Vuori 2015, 8.) Vastaavasti fyysinen inaktiivisuus, eli likkumattomuus, nostaa
riskid sairastua moniin sairauksiin. Liikunnan puute on todennékdisesti yleisin terveytta ja
toimenkykya heikentéva tekija vaestossamme. Esimerkiksi vahan liikkkuvan sairastumis-
riski sepelvaltimotautiin on 1,5-2 kertainen aktiiviseen verrattuna. Vastaavanlaisia yhteyk-
sia liikkumattomuuden ja sairastumisriskien valilla on todettu myos esimerkiksi rintasyo-
van, lonkkamurtumien, lihavuuden ja korkean verenpaineen ilimenemisessa. (Vuori 2006,
45)

Tutkimustuloksien mukaan yleisesti voidaan myos todeta, etta likunta edistdd monen mie-
lenterveytta. Saanndllisesti liikkuvilla on iasté rippumatta parempi mielenterveys kuin va-

hemman liikkuvilla. Teholtaan kohtalainen liilkunta on nykytiedon mukaan yksi mahdollinen
keino parantaa mielialaa ja hoitaa lievia mielenterveyshairioit. Ihmisten valiset suhteet ja

esimerkiksi ymparistd ovat myos yhteydessa likunnan mielenterveydellisiin vaikutuksiin ja
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ne vaihtelevat yksiloittain. (Vuori 2006, 53.) Mielekkdan liikunnan harrastamisen ja onnis-
tumisen kokemusten tiedetaan lisdavan kehon valittajaaineita, endorfiineja, joita valittyy

yleensa silloin kun ihmisen elamassa tapahtuu jotakin myodnteista (Ojanen 1995, 50).

Sopivissa annoksissa ilmeneva stressi virkistda elintoimintoja ja saa suoriutumaan tie-
tyissa tilanteissa paremmin. Liikunnan avulla seka hermosto ettd hormonijarjestelma so-
peutuvat stressiin paremmin, mikali likunta ja lepo osataan rytmitta oikein. Kova fyysinen
rasitus tai tarpeettoman suorituspaineet voivat kuitenkin pahentaa stressin oireita, jos eli-
mistd on valmiiksi uupuneessa tilassa liiallisen stressin takia. (Fogelhom ym. 2007, 65.)

Viela vaaditaan kuitenkin lisda tutkimuksia siita, lisdako liikunta positiivista mielenterveytta
vai psyykkinen hyvinvointi likunnan maaraa. Vaikka tutkimusnayttoéa ei ole riittavasti, voi-
daan silti todeta, etta liikkuminen lisda mielen hyvinvointia sekd ehkaisee monilta psyykki-
siltd ongelmilta. (Wahlbeck, Turhala & Liukkonen 2015, 41-44.)

Liikunnan ja mielen hyvinvoinnin yhteydet vahvistuvat, mikali liikuntaan liittyy kanssakay-
mista ryhman kanssa (Wahlbeck, Turhala & Liukkonen 2015, 41-44). Sosiaalinen toimin-
takyky on osa sosiaalista terveyttd. Sosiaalisesti toimintakyvykas ihminen kokee sosiaali-
sen kanssakaymisen helpoksi ja mielekkaaksi. Liikunta on usein portti sosiaaliseen kans-
sakaymiseen ja monet eri lajit mahdollistavat yhdessa tekemisen. Liikunnan avulla voi li-

saksi saada uusia ystavia. Liikunnan vaikutuksesta ahdistuksen vaheneminen, itseluotta-
muksen koheneminen ja stressin siedon paraneminen myds edesauttavat ja helpottavat

sosiaalista kanssakaymisté. Kuitenkin ahdistuneen ihmisen voi olla vaikeaa lahtea liikku-

maan muiden ihmisten kanssa. (Ojanen 1995, 45, 49, 51.)
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4 Tyoikaisten liikunta

Suomalaisten liikunnan harrastaminen vapaa-ajalla on viime vuosikymmenina lisdantynyt,
mutta sen sijaan fyysinen aktiivisuus tydssa ja tyon ulkopuolella on vahentynyt. Vapaa-
ajan liikkunnan lisdantyminen ei kuitenkaan riitd turvaamaan terveyden kannalta riittavaa
paivittaista fyysista aktiivisuutta, koska arkiliikunta varhaiskasvatuksessa, koulussa,

tydssa ja tydmatkoilla on vahaista. (Husu ym. 2011, 31.)

Kun verrataan liikunnan riittavyytta terveysliikunnan suosituksiin (Luku 3.2), saadaan tie-
toa siita, kuinka moni aikuisvaestosta harrastaa liikuntaa riittavasti ja tarpeeksi monipuoli-
sesti. Vuoden 2009 Aikuisvaeston terveyskayttaytyminen ja terveys (AVTK) -tutkimuksen
mukaan 15—-64 —vuotiaista suomalaisista vain hieman yli kymmenesosa tayttaa terveyslii-
kunnansuositukset tysin ja lahes viidesosa tyoikaisista ei liiku sdéannollisesti. Tutkimuk-
sen mukaan terveysliikuntasuosituksia vdhemman liikkuu 28 % miehista ja 32 % naisista.
Tama osoittaa, ettéa noin puolet (46 %) suomalaisista tydikaisista ei liilku terveytensa kan-
nalta riittavasti. Yhteiskunnallisesti likunnan ja aktiivisuuden lisaamiselle on siis suuri
tarve. Tarvetta lisdd myos se, ettd entistd suurempi osa tydmatkoista kuljetaan autolla.
(Husu ym. 2011, 34,36.)

4.1 Tyo6paikkaliikunta

Tyopaikkaliikunta on ty6paikan toimintaan integroitua liikuntaa, josta saattaa olla merkit-
tava hyoty tydhyvinvoinnin kannalta. Tydyhteison tydpaikkalikunnan hyva tavoite olisi
saada likkumattomat aloittamaan liikunta, kannustaa vahan liikkuvia sdannélliseen liikun-
taan ja tukea aktiiviliikkujia. (Rauramo 2012, 28.) Ty6paikka voi aktivoida tyontekijoita hyo-
tylikuntaan, mutta myds tukea tydpaikkaliikuntaa konkreettisilla toimilla esimerkiksi liikun-

taseteleilla ja yhteishenkeé kohottavilla liikunnallisilla tapahtumilla (Takala 2010, 101).

Yksilon ndkodkulmasta lisatty liikunta tuottaa terveyttad ja hyvaa oloa. Tyopaikkaliikunnasta
hyotyy yksilon lisdksi myos yritys ja yhteiskunta. Mikali henkilostd saadaan liikkumaan ter-
veytensa kannalta riittavasti, voidaan vaikuttaa vaeston ikdantymisesta ja epaterveellisista
elaméntavoista johtuviin sosiaali- ja terveysmenoihin. Liikunnallisen elamantavan omaksu-
minen tydyhteison tasolla tuo mukanaan tehokuutta, innovatiivisuutta ja paranevaa hyvin-
vointia. On kuitenkin tyontekijan paatettavissa, tarttuuko h&n naihin mahdollisuuksiin ja
kayttaa niitd hyvaksi. Passiivisten liikkuntatottumuksiin vaikuttaminen onkin yksi haaste,
silla usein tydpaikkaliikunnan toimenpiteet kohdistuvat jo ennestaan aktiivisiin ellei joitakin
erityistoimenpiteita tehda. (Suominen 2006, 11-12; Aura 2006b, 35.)
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Tyo6paikkaliikunnan onnistuminen vaatii liikunnan parempaa suunnittelua, liikuntakynnyk-
sen madaltamista pienin askelin ja tydterveyshuoltoa liikunnan edistgjaksi. Lilkunnan pa-
rempaan suunnitteluun liittyy tavoitteiden, keinojen ja mittareiden selkeyttdminen. Liikun-
tainvestointeja voivat olla esimerkiksi yksil6llinen liikunnanohjaus, omien liikunta- ja ryh-
maliikuntamahdollisuuksien parantaminen ja muilta organisaatioilta tuleva tuki. Lis&ksi

vaaditaan raportointia ja seurantaa tehdyista toimenpiteista. (Suominen 2006, 17.)

Tyopaivan aikana olisi hyva olla mahdollisuus arkiliikuntaa lisdavaan taukoliikuntaan, joka
lukeutuu osaksi tyGpaikkaliikuntaan. Istumatydsta, henkisesti raskaasta tyosta ja liilkku-
mattomuudesta johtuviin vasymys- ja rasitusoireisiin tarvitaan tydpaivaa tauottavaa liilkun-
taa. Liikunta voi olla esimerkiksi taukojumppaliikkeitd, voimistelua, kavelya tai rentoutu-
mista. (Rauramo 2012, 53-54.)

Suomalaisten liikunnan maarassa on havaittu sosioekonomisia eroja riippuen koulutusta-
sosta ja varallisuudesta. Liikkumattomuus on suhteellisesti yleisempéaéa matalasti koulut-
tautuneilla tai matalassa ammattiasemassa olevilla. Liikuntatottumukset maaraytyvat siis
joissain maarin koulutusasteen ja varallisuuden mukaan. (Husu ym. 2011, 58.) Tamén ta-
kia tyopaikkaliikunta on yksi tapa, jolla voidaan tavoittaa vahan liikkuvat tyontekijat varalli-
suudesta ja koulutustasosta rippumatta ja kannustaa heita terveysliikuntaan (Fogelholm
ym. 2007, 11). Tyopaikkaliikuntamahdollisuuksia tulisi parantaa etenkin niissa tyopai-
koissa, joissa on paljon vahan koulutettuja ja tydolot ovat fyysisesti tai henkisesti kuormit-
tavia. (Husu ym. 2011, 58.)

Tyopaikalla voidaan siis moni tavoin edistda tyéntekijoiden omaehtoista liikkkumista. Edella
mainittujen konkreettisten toimenpiteiden lisdksi tydnantaja voi tukea vapaa-ajan liikun-
taan uima- ja kuntosalilipukkeilla, likuntavalineiden ja materiaalien hankinnalla. Tyopai-
kalla voidaan kaynnistdd esimerkiksi terveysliikunta-, laihdutus- tai kuntosaliryhmia ja jar-
jestaa liikunnallisia virkistyspaivia, lajikokeiluja tai likuntakampanjoita esimerkiksi kuntoki-

sailujen ja tydmatkaliikunnan muodossa. (Husman & Liira 2010, 200.)

4.2 Liikunnan vaikutukset ty6hyvinvointiin

Liikunnalla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia muun muassa tyontekijan tyokykyyn,
vapaa-aikaan ja uneen (Rauramo 2012, 28). Tutkimuksen osoittavat, ettéd ian myota ta-
pahtuvan suorituskyvyn laskuun ei riita fyysisesti raskaan tyon kuormitus, vaan tarvitaan
monipuolista ja sd&nndllista muuta liikuntaa (Takala 2010, 90). Fyysiseen kuntoon voi-

daan vaikuttaa jo muutamia viikkoja kestavalla kuntokuurilla, mutta kunnon yllapitaminen
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vaatii sdanndllista liilkuntaa, silla likunnan lopettamisen jalkeen vaikutukset katoavat nope-
asti. (Vuori 2006, 55.)

Saannollinen lilkkunta on keskeinen osa terveytta edistavaa tyohyvinvointitoimintaa, silla
likunnalla on positiivisia vaikutuksia tyokyvyttomyyden ehkéisyssa ja hoidossa. Liikunnan
on todettu olevan la&ke ja suoja niin tuki- ja liikuntaelinsairauksissa, sydan- ja verisuoni-
sairauksissa, tyypin 2 diabeteksessa, lihavuudessa sekéa mielialaan liittyvissa hairidissa.
Passiivisuuden, eli likkumattomuuden valttdminen ja likunta tukevat molemmat tyokykyéa
ja tyéhyvinvointia kaikilla aloilla. On tarkeaa, etta tyon vaatimukset vastaavat tyontekijan
fyysista toimintakykya, jotta ty6 itsessaan ei olisi ylikuormittavaa ja tyokykya heikentavaa.
(Keindnen 2007, 25-26.)

Vaikka tyokyvyn edistaminen tuleekin nahdéa laaja-alaisena toimintana, on liikkunnalla ja
fyysisen toimintakyvyn edistamisella tutkittuja vaikutuksia. Suomen kuntourheiluliiton tilas-
tojen mukaan sairauspoissaolojen maara on vahaisempi niilla, jotka harrastavat enemman
likuntaa. Fyysisesti parempi tyokyky kertoo myds paremmasta tyoviihtyvyydesta. (Mar-
timo, Mari & Uitti 2010, 42.)

Eniten liikunnalla voidaan vaikuttaa tyokyvyn osa-alueista fyysiseen toimintakykyyn, vaik-
kakin likunnan vaikutukset voivat ilmetéd myos toimintakyvyn muissa osa-alueissa ja ha-
ky& positiivisina muutoksina esimerkiksi mielialassa, ihmissuhteissa ja itsetunnossa (Vuori
2006, 55.) Liikunnalla voidaan edistaa fyysisen toimintakyvyn liséksi henkista ja sosiaa-
lista hyvinvointia. (Rauramo 2012, 27.) Liikunnallinen tyontekija on aktiivinen ja virea ja
hanellda on voimavaroja itsensa ja tyonsa kehittamiseen (Louhevaara 1995, 18). Liikuntaa
harrastavilla on todettu olevan esimerkiksi vihemman masennusta kuin likkumattomilla.
Liikunta parantaa mielialaa ja auttaa nain yleisesta jaksamista tdissa. (Vuori 2012, 672,
676.)

Tyoyhteistssa jarjestetty liikunta mahdollistaa myds henkiléston vélisen luontevan kans-
sakaymisen ja voi madaltaa henkildstén valisid kommunikoinnin raja-aitoja (Louhevaara
1995, 18))

4.3 Fyysisen kunnon ja ty6kyvyn yhteydet

Saanndllinen, monipuolinen ja itseaan miellyttava lilkunta on yhteydessa parempaan ter-
veyteen ja tyokykyyn ja hyva fyysinen kunto auttaa jaksamaan ty6ssa (Rauramo 2012,

27). Tyontekijan fyysisen kunnon kohottaminen parantaa hédnen elamanlaatua seka
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tydssa selviytymista. Hyva terveys ja fyysinen yleiskunto lisdavat kestokykya selviytya

tyon ja arjen kuormituksesta. (Takala 2010, 101.)

Fyysisen kunnon ja tyokykyyn yhteydet ovat hyvin samankaltaisia liikunnan ja tyéhyvin-
voinnin yhteyksien kanssa. Liikuntaharjoittelututkimuksissa on kuitenkin havaittu kesta-
vyysliikunnalla olevan positiivisia vaikutuksia ihmisen mielialaan ja téata kautta yleiseen hy-
vinvointiin ja tyokykyyn silloinkin, vaikka fyysinen kunto ei olisikaan parantunut (Nupponen
2011, 49).

Ikdantymisen aiheuttama toimintakyvyn heikkeneminen nakyy ensimmaisena fyysisessa
toimintakyvyssa eli kunnossa. Liikunta on ainoa keino yllapitaé ja parantaa fyysista toimin-
takykya. Hyva fyysinen kunto vaikuttaa myonteisesti fyysisen hyvinvoinnin lisaksi psyykki-

seen hyvinvointiin ja sosiaaliseen aktiivisuuteen. (Pohjonen 1997, 235.)

Kettusen, Vuorimaan ja Vasankarin (2014) tutkimuksessa selvitettiin fyysisen suoritusky-
vyn paranemisen ja tyokyvyn valista yhteytta liikuntaa harrastavassa ryhmassa ja kontrol-
lirynméassa (n=371). Vuoden kestaneessa tutkimuksessa liikkuntaa harrastavan ryhman
tydkyky parani kolme prosenttia ja hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto koheni seitse-
man prosenttia kun taas kontrolliryhméssa molemmat arvot alenivat kahdentoista kuukau-
den aikana. Tutkimuksen ryhmat olivat perustiedoiltaan ja l&ahtokohdiltaan mahdollisim-
man samanlaiset. Harjoitteleva ryhma sai yksil6lliset liikuntaohjelmat ja harjoitteet sisalsi-
vat aerobista liikuntaa, jolla voidaan parantaa hengitys- ja verenkiertoelimistén kuntoa ja
tata kautta tyokykya. Ryhma lisasi vapaa-ajan fyysista aktiivisuuttaan keskiméaarin 71 %.
Eniten tyokyky koheni niill&, joiden tyokyky oli matalalla l&htotilanteessa. Tutkimuksen
paaloydoksenda voidaan todeta, etta varsinkin heikkoa tyokykya voidaan parantaa liikun-
nalla, joka kehittaé hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa. (Kettunen, Vuorimaa & Va-
sankari 2014.)

Myds erddssa kunta-alan 10-vuotisseuranta tutkimuksessa pyrittiin selvittdmaan sita,
mitk& tekijat vaikuttavat tydkyvyn paranemiseen tai heikkenemiseen. Tutkimuksen alussa
tutkittavat henkilot olivat 44—51 —vuotiaita ja tutkimuksen paattyessé he olivat 55-62 —vuo-
tiaita. Tutkimustuloksissa ty6kykyyn vaikuttavista elintavoista korostui ripean lilkkunnan li-

saaminen, jolla oli voimakkaasti positiivinen vaikutus tyokykyyn. (llmarinen 1995, 38.)
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5 Liikuntamotivaatio

Ihmisen liikuntakayttaytymista maarittavat esimerkiksi liikuntataidot, motivaatio likuntaa
kohtaan seka yksildsta riippumattomat ymparistétekijat kuten mahdollisuus tydmatkalii-
kuntaan. (Hankonen 2012a, 761.) Motivaatio — termi juontaa juurensa latinankielisesta sa-
nasta movere, "likkua”. Motivaatio ohjaa kayttaytymistamme ja saa meidan toimimaan tie-
tyllda innokkuudella. Liikuntaan motivoitunut henkilé harrastaa liikuntaa vapaa-ajallaan ja
tekee valintoja, jotka tukevat liikunnallista elaméntapaa. (Jaakkola, Liukkonen & Saéks-
lahti 2013, 145.)

Useimmilla ihmisisté liikuntamotivaatio kayttaytyy vuoristoratamaisesti valilla ollen suu-
remmassa ja valilla pienemmassa roolissa muihin motivaation lahteisiin ndhden. Harva
motivoituu liikkumaan yhta saanndllisesti tai harrastamaan samaa liikuntalajia 1api ela-
mansa. (Nummenmaa & Seppanen 2014, 76.) Passiivisen elamantavan taustalla oleva
elaménkaatri ja historia auttavat ymmartamaan, miten haasteellista liikunnallisen elaman-
tavan aloittaminen voi olla (Savola 2006, 71). Motivaatiolla on suuri merkitys siind, miten
paljon ihminen on valmis ponnistelemaan muutoksen eteen, saavuttaakseen tavoitteensa

ja sietamé&an mahdollista epamukavuutta matkalla muutokseen. (Kangasniemi 2015, 26.)

5.1 Motivaatio ja motivaation syntyminen

Motivaatio on kayttaytymisté ohjaavien ja yllapitavien tekijéiden jarjestelma. Se viittaa ih-
misen psyykkiseen tilaan, joka maaraa, mihin ihmisen mielenkiinto kohdistuu. (Ruohotie
1998, 36, 42.) Motivaation kantasanana on motiivi. Motiivit viittaavat tarpeisiin, haluihin ja
vietteihin seka palkintoihin ja rangaistuksiin. Ne ohjailevat ja yllapitavat ihmisen yleista
kayttaytymista kohti paamaaria eli toisin sanoen aikaansaavat motivaation. (Ruohotie
1998, 36—37.) Ihminen suuntaa aina motivaationsa jotakin tavoitetta kohti. Tavoitteet vai-
kuttavat kayttdytymiseemme ja hyvinvointimme. Ihminen motivoituu tekemaan tdita saa-
vuttaakseen tavoitteensa silloin, kun niistd on hanelle tai hanen lahipiirilleen jotakin hyo-
tya. Tavoitteiden tulee olla selkeitd ja mitattavissa olevia, koska talléin pyrkiminen kohti ta-

voitteita on helpompaa. (Lappalainen 2015, 258, 264)

Motiivien rinnalla kulkevat arvot. Arvot maaritellaédn asennoitumisjarjestelmaksi, joka koos-
tuu yksilolle tarkeista ja tavoittelemisen arvoisiksi kokemista asioista. (Savola 2006, 74.)
Ihmisen téarkeind pitdmin& arvoja voivat olla esimerkiksi perhe, tyd, avoimuus ja urheilulli-

Suus.
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Motivaatio on tilannesidonnainen ilmid, josta voidaan erottaa tilannemotivaatio ja yleismo-
tivaatio. Tilannemotivaatio liittyy yleensa johonkin tiettyyn tilanteeseen, jossa monet eri ar-
sykkeet virittavat ihmisen toimintaa. Tilannemotivaatio on herkempi muutoksille kun taas
yleismotivaatiossa korostuu kayttaytymisen pysyvyys. Yleismotivaatiolla kuvataan kayttay-
tymisen ja vireyden keskimaarainen tasoa. (Ruohotie 1998, 41.)

Motivaatio voidaan jakaa sisaiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisdinen motivaatio ohjaa
ihmisen toimimaan tietylla tavalla siksi, ettéd se on mielenkiintoista ja nautinnollista, kun
taas ulkoinen motivaatio ohjaa tietynlaiseen kayttaytymiseen sen toiminnasta erotettavan
tuloksen vuoksi. (Deci & Ryan 2000, 56)

Sisdisen motivaation syntymiseen tarvitaan psykologisia tarpeita, joita ovat autonomia,
patevyyden tunne ja yhteenkuuluvuus. Autonomia tarkoittaa mahdollisuutta vaikuttaa
omaan elamaansa ja kokea valinnanvapautta. Patevyyden, eli kompetenssin tunne syntyy
siitd, ettd ihminen saa tehda asioita, jotka ovat hanelle sopivan haastavia. Tehtavien tulee
kuitenkin olla sellaisia, etta niista pystytaan selviytymaan. Tavoitteilla on tassa kohdassa
suuri merkitys, silla ne ohjailevat toimintaa, mutta hyvinvoinnin kannalta tarkeinta on toi-
minta itsessaan. Toiminnan tulee olla palkitsevaa, jotta se tuottaa kestavaa hyvinvointia.
Liséksi sosiaalinen yhteenkuuluvuus on yksi sisdistd motivaatiota rakentavista tekijoista.
Yhteenkuuluvuuteen liittyy tarve luoda asioille merkityksellisia yhteyksia toisten ihmisen
kanssa. (Jarvilehto 2014, 30-33).

Toisin sanoen sisaisesti motivoitunut tekee asioita, jotka kiinnostavat ja innostavat hanta.
Han hallinnoi itse omaa toimintaansa ja motivaatio tekemiseen ohjaa automaattisesti ha-
nen kayttaytymistaén. Tallainen ilmié on usein liitetty harrastuksiin ja urheiluun, joissa itse
toiminta tuottaa mielihyvaa ja on palkitsevaa. (Deci & Ryan 2002.) Vastaavasti ulkoisesti
motivoitunut tekee asioita palkkion toivossa tai uhan pelossa. On lahes itsestéaén selvaa,
ettd sisdinen motivaatio on pysyvampi ja lahtokohtaisesti tukee paremmin elamantapa-
muutosta kuin ulkoinen motivaatio. Ulkoinen motivaatio voi kuitenkin muuttua ajan myoéta
siséisen motivaation kaltaiseksi, mikali motivaation kohde saadaan muuttumaan. (Turku
2007, 38-39.)

5.2 Liikuntamotivaatioon vaikuttavat tekijat

Motivaation syntymisen ja sailymisen kannalta on tarke&a l10ytaa syy ja merkitys tekemi-

selle, kuten likunnan harrastamiselle, silla ihminen on talléin valmiimpi sietdmaan myaos
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epamukavuutta. Kun likunnan harrastaminen nahdéaén arvojen mukaisena tekona ja kei-
nona edistaa itselle tarkeda asiaa, on helpompaa aloittaa liikunnallisempi elamantapa.
(Kangasniemi 2015, 30.)

Luvussa 5.1. todettiin motiivien saavan aikaan motivaation. Liikunnan tarkeitd motiiveja
ovat esimerkiksi terveys, fyysinen kunto ja rentoutuminen seka painon pudotus, sosiaali-
set suhteet ja kilpailuhalu. Yksilon motiiveja on hyva tuntea ja tiedostaa my0s siksi, etta
nain voidaan perustella likunnan hyotyja kohdennetusti ja vaikuttavammin. Tallgin pysty-
taan jarjestamaan lahtokohtaisesti mielekasta liikuntaa suuremmalla todennakdaisyydella.
(Savola 2006, 74.)

Karjalaisen ja Ryytin (2004) tutkimuksessa koettu fyysinen kunto on voimakkaimmin yh-
teydessa liikuntamotivaatiotekijoihin. Yleisesti ottaen hyvakuntoinen nauttii likunnasta
enemman kuin huonokuntoinen. lan myodta myos motivaatiotekijat saattavat muuttua.
Ikdantyessa fyysinen kunto koetaan yha tarkeammaksi motivaatiotekijaksi liikuntaharras-
tamiselle kuin ulkonakd. IThmiset kokevat likunnan kautta myds yhteenkuuluvuutta ja viih-
tyvat tasta syysta liikunnan parissa. (Karjalainen & Ryyti 2004, 77—-79) Joskus ryhman
kanssa tehdyt liikuntasuoritukset ja yhdessa olo ovat tarkedmpia asioita kuin itse liikunta.
Sosiaalisen yhdesséolon tarkeys liikunnassa on siis huomattavaa ja sité tulisikin hyddyn-
taa liikkuntaan motivoinnissa. (Ojanen 2000, 144.)

Monen liikuntamotivaatio voi sammua heti alkumetreilla tai olla [6ytymatta kokonaan mo-
nesta eri syysta. Kantaneva (2009) tiivistda nelja yleisinta syyta liikuntaharrastuksen kat-
keamiseen tai siihen, etta terveysliikuntaa ei harrasteta saanndéllisesti. Ensimmainen syy
on liikunnan aloittaminen liian rasittavasti, liian kovaa ja akillisesti, mika tuottaa haitallista
ylikuormitusta ja negatiivisia tunteita likunnasta. Toinen syy on liikkuminen ulkoisten motii-
vien, kuten ulkonékdpaineiden takia. Jos likunnasta muuttuu pakonomaiseksi toimenpi-
teeksi, ihminen kokee téllaisen negatiiviseksi. Yleisin liikuntapassiivisuuden syy on kiire.
Vaikka jokaiselle olisi [6ydettavissa motivoiva tapa ja riittdva aika liikkua, ajanpuute on
yksi yleinen liikunnan harrastamista estava tekija. Neljas yleinen syy on tietamattomyys,
johon vedotaan silloin, kun liikkumiseen Ioytyisi muut edellytykset. Ihminen vetoaa siihen,
ettd ei tieda, miten ja kuinka paljon liikkuisi. Lahtokohtaisesti tarke&é ei kuitenkaan ole se,
kuinka kauan tai kuinka rasittavasti vaan likunnan saanndllisyys, motivaatio ja ilo. (Kanta-
neva 2009, 18-21.)

Ulkoisessa liikuntamotivaatiossa kannustimina voivat olla esimerkiksi painon pudotus,

raha, verenpaineen aleneminen tai julkisuushakuisuus. Vaikka ulkoiset motiivit eivat ole
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pitkalla téhtaimella ratkaisuja pysyvaan elamantapamuutokseen, ne saattavat mahdollis-

taa siséisen liikuntamotivaation lIoytamisen. (Nummenmaa & Seppénen 2014, 81)

Niin kuin mik& tahansa motivaatio, myos liikuntamotivaatio on osaksi tilanteesta ja ympa-
ristosta riippuvainen. Elamantilanteet voivat muuttuessaan vaikuttaa myds liikunta- ja ra-
vintotottumuksiin ja ohjata motivaation likunnan sijaan muihin kohteisiin. Ei voidakaan
olettaa, etta likuntamotivaatio sailyisi yhté vahvana lapi elaman. (Nummenmaa & Seppé-
nen 2014, 78)

5.3 Liikuntakayttaytymisen muutos

Elamantapojen, kuten liikkuntatottumusten, muuttaminen on l&hes aina vaikeaa ja vaatii it-
sekuria, kovaa tyota, pitkajanteisyytta ja ulkopuolelta tulevaa tukea. Kayttaytymisen muu-
toksessa on kyse monimutkaisesta prosessista, jossa tulee ottaa huomioon henkilén psy-
kologiset, sosiaaliset ja fyysiset tarpeet. (Huuska & Aura 2006, 124-126). Esimerkiksi

perhe- ja tydtilanne maarittavat sita, kuinka paljon liikunnallisesti passiivisella on voimava-

roja ja resursseja tehda muutoksia kohti likunnallisempaa elamaa (Turku 2007, 41).

Psykologisen tarkastelun avulla on pyritty selvittamaan tekijoitd, jotka ovat keskeisia ter-
veyskayttaytymissa ja useimpia teorioita on sovellettu myos liikuntaan. Tarkoituksena on
tunnistaa tarkasti tekijat, jotka ovat liikuntakayttaytymisessa keskeisia, selvittaa naiden te-
kijoiden yhteydet toisiinsa ja l0ytda keinot, joilla naihin voidaan vaikuttaa siten, etté liikun-

takayttaytyminen muuttuu. (Aittasalo, Taulaniemi & Punakallio 2012, 264.)

Teoreettinen elaméntapamuutosmalli Health Action Process Approach (HAPA) maéarittaa
syitd, miksi ihminen motivoituu tai ei motivoidu likkumaan. HAPA-mallin mukaan ensinna-
kin ihmisen taytyy itse uskoa, ettd muutetusta kayttaytymisesta seuraa enemman hyotyja
kuin haittoja. On myds tiedostettava ja uskottava, etta nykyisesta elamantavasta voi seu-
rata tai on jo syntynyt terveyshaittoja. Naiden liséksi ihmisen on uskottava omiin ky-
kyihinsa ja siihen, ettd han pystyy muuttamaan toimintaansa. Taté ajattelutapaa kutsutaan
pystyvyyden tunteeksi. (Hankonen 2012b, 76.)

Kangasniemen (2015) vaitostutkimus elamantapamuutoksen tukemisesta on hyva esi-
merkki siita, kuinka arvot vaikuttavat sitoutumiseen. Tutkimuksen yksi paaldydoksista oli-
kin se, ettd elaméntapamuutokset ovat kestdvampia, mikali ne pohjautuvat johonkin syval-
lisempaan — ihmisen omiin arvoihin. Keskeisessa asemassa elamantapamuutoksessa on

henkilon omat tarpeet, toiveet ja kasitys hyvasta elamasta. (Kangasniemi 2015, 31.) Har-
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kinnassa olevat elamantapamuutokset on pystyttava liittAmaan omiin arvoihin kuten per-
heeseen ja tydhon. Keskustelu siitd, miten muutokset vaikuttaisivat perhe-elaméan ja tyo-
hyvinvointiin on hyva kayda lapi ammattilaisen kanssa. Kun ihminen kokee muutosten ole-
van hanelle tai hanen lahipiirilleen tarke&a, hén sitoutuu toimintaan paremmin ja ndkee
asiat suurempana kokonaisuutena. (Kangasniemi 2015, 27.) Tall6in pystytaan luomaan
tilaa uudelle tavalle ajatella. Muutos vaihtuu uudeksi tarkoitukseksi ja tavoitteeksi ja ihmi-
nen on valmis uudenlaisen ajattelun kautta muutokseen. (Lappalainen 2015, 42, 45, 154.)

Ihminen sitoutuu uusiin tapoihinsa vain jos héan on tietoinen vanhoista tavoistaan toimia ja
kokee muutoksessa jotain emotionaalisesti positiivista. Mikali uusi tapa vaatii jotakin uutta
osaamista, tarvitaan tahan muualta saatavaa koulutusta ja harjoittelua. (Lappalainen
2015, 244.) Tieto tarvittavasta likunnasta ei riita liikuttamaan passiivista liikkujaa. Tiedon
lisaksi taytyy olla kyky soveltaa tietoa omaan arkeen peilaten tietoja omiin lahtdkohtiin.
(Turku 2007, 16-17). Muutokseen ryhtyvélle ensimmainen heratys voi esimerkiksi olla
tieto siitd, ettd elamantapamuutoksen kautta han voi estya joltakin vakavalta terveyshai-
talta (Hankonen 2012b, 76).

Lappalaisen (2015) mukaan aina kun ihmisen pitaisi siirtya pois mukavuusalueeltaan, syn-
tyy vastustus muutosta kohtaan. Vieldkin enemman vastustetaan sitd, jos joku toinen yrit-
tda muuttaa toisen ihmisen kaytosta. (Lappalainen 2015, 42, 45.) Liikuntaneuvonnassa
yksi terveyskuntotestien tarkoituksista on auttamaan vahan liikkuvia asiakkaita tunnista-
maan liikkkumisen lisdamisen tarve, herattaa kiinnostus lilkkuntaa kohtaan ja auttaa jo aloit-
taneita pitdmaan ylla liikuntatottumuksissa tehtyja muutoksia. Pahimmassa tapauksessa
kuntotestit saattavat kuitenkin lannistaa aloittelevan liikkkujan innostusta liikuntaa kohtaan
tai aiheuttaa negatiivisia tunteita ja tata kautta estaa liikunnan aloittamisen. Mikali halu-
taan saavuttaa nékyvia muutoksia, ovat uusintatestit jarjestettava riittavan pitkan ajan
paahan. (Aittasalo ym. 2012, 266, 268).

5.4 Liikuntamotivaation ja elaméntapamuutoksen tukeminen tydyhteisdssa

Kannustaminen ja muilta ihmisilta tullut tuki auttavat likunnan aloittamisessa ja siind pysy-
misessa. Tyoyhteistssa néita tukihenkiloitd voivat olla tyotoverit tai esimerkiksi ulkopuoli-
nen likunnanohjaaja. Ohjaaja pystyy omalla toiminnallaan herattdmaan ja edistamaan
passiivisten liikkujien liikuntakayttaytymisen muutosta esimerkiksi jakamalla tietoa ja anta-

malla palautetta toiminnasta. (Vuori 2003, 95)

Tyoyhteist itsessaan voi edistaa ja vaikuttaa tyontekijan liikuntamotivaatioon, silla sosiaa-

liset ilmi6t voivat tukea liikuntakayttaytymisen muutosta (Hankonen 2012b, 77). Suuressa
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yhteisdsséa ohjaajan on usein vaikeaa tai lahes mahdotonta antaa tarvittava maara tukea
kaikille, jotka pyrkivat kohti likunnallisempaa elamantapaa. Siksi on eduksi osata kayttaa
muita ymparilla olevia ihmisi&, eli tydyhteisoa, hyvaksi ja keskittya motivaation edistami-
seen ryhmatasolla, silla ryhmassa motivoituminen voi tehostua ryhman vuorovaikutuksen
avulla. Toisilta voi oppia uutta ja toisten kokemukset voi herattda pohtimaan asioita aivan
toiselta kantilta. (Turku 2007, 88—89, 102.) Muiden samankaltaisten ihmisten suoriutumi-
nen onnistuneesti esimerkiksi elAmantapamuutoksessa, voi lisdtd samassa tilanteessa
olevan ihmisen liilkuntapystyvyytta. Tata kutsutaan sijaiskokemukseksi, jota pidetaén yh-
tena tehokkaimmista kayttaytymismuutostekniikoista. (Hankonen 2012b, 77.)

Mita pienempi ryhma on, sita paremmin pystytaan saavuttamaan ihmiset yksiléina. Ela-
mantapaohjauksen tuloksellisuutta lisaa pieni ryhman koko, noin 8-12 henkiléa. Tavoittei-
den saavuttamista edistaa tavoitteiden jakaminen realistisiin osatavoitteisiin. Vahan lilkkun-
taa harrastavat muuttavat elintapojaan mieluummin vahan kerrallaan, koska talléin he us-
kovat itsekin pystyvansa muutokseen. Hitaampi tahti lisaa myds muutoksen pysyvyytta.
Ryhmalaisten kokemukset ja niiden pohdinta ovat toimivia ratkaisuja kasitella asioita ryh-
matilanteissa, silla talléin mielenkiinto tekemiseen sailyy paremmin. (Turku 2007, 88—89,
102.)

Elintapojen ja kayttadytymisen muutosprosessi on hyva perusta elaméantapaohjaukseen
tydyhteisdssa. Tyokykya yllapitavissad hankkeissa tulisi kiinnittdéd huomio kayttaytymista
ohjaaviin altistaviin, mahdollistaviin ja vahvistaviin tekijoihin. Altistaviin tekijoihin lukeutuva
terveysviestinta on yksi merkittava vaikuttaja muutostarpeen tiedostamiseen ja kiinnostuk-
sen heraamiseen. (Miilunpalo 1997, 225-227.) Kannustava ja innostava viestinta liikun-
nasta ilman tyrkyttdmist& on toimivin tapa motivoida tydyhteiséa likkumaan. Kohderyh-
man toiveet ja jokaisen kuntotaso on térkeé selvittda ennen likkunnan suunnittelua, jotta
mahdollisimman moni tyéyhteis6 jasen nakisi likunnan itselle sopivaksi ja mielekkéaksi.
(Huuska & Aura 2007, 127-128.) Tyokykya yllapitavaa toimintaa voivat olla esimerkiksi

yksiléneuvonta, kampanijat, teemaviikot ja tapahtumat (Miilunpalo 1997, 226).

Yksilon liikuntakayttaytymiseen liittyvid mahdollistavia tekijoitd ovat kaytettavissa oleva
aika, fyysinen kunto ja toimintakyky sek& muut liikuntataidot, taloudelliset voimavarat ja
likuntamahdollisuudet kuten liikuntapaikkojen laheisyys. Liikuntamahdollisuuksia voidaan
parantaa monella tavoin myds tydyhteison toimesta. Tyontekijoiden kuntoliikuntaa voidaan
tukea taloudellisesti ja jarjestamalla esimerkiksi likunnan ohjausta tai muita terveytta edis-

tavid palveluita myds tydajalla. (Miilunpalo 1997, 226.)
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Vahvistaviin tekijoihin liittyvat erilaiset kannustimet, palkinnot ja ulkopuolelta tullut palaute,
joiden avulla pyritd&n yllapitamaan ja vahvistamaan elamantapamuutosta. Tydyhteistssa
toteutetuissa elaméntapojen kehittdmishankkeissa tulisi ottaa huomioon ja pystya vaikut-
tamaan kaikkiin kolmeen edelld mainittuun kayttaytymista ohjaaviin tekijoihin, silla tyoyh-
teison jasenet ovat usein erilaisissa muutosvaiheissa ja vaativat talloin erilaista tukea ja
apua. (Miilunpalo 1997, 227.)

Tyodhyvinvointipalveluja tarjoava suomalainen teknologiayritys HeiaHeia tarjoaa monipuoli-
sia liikuntakampanijoita yrityksille. HeiaHeia on internetsivuillaan listannut liikuntamotivaa-
tiota tukevia toimintoja tydpaikalla. Kannustimia on kolme: Henkilékohtainen liikunnan
seuraaminen ja kirjaaminen, vertaistuki ja tydnantajan motivointi ja palkitseminen. Oman
likkumisen seuranta ja likunnallisten tavoitteiden asettaminen kannustaa liikkumaan. Ver-
taiskannustus on tutkitusti voimakas tekija elaméantapamuutoksessa ja yhdessa tekeminen

myds nostaa tydyhteisén tiimihenkeda. (HeiaHeia 2012.)

Personal trainer on henkilokohtainen valmentaja, joka on yleensa asiakkaan kannustaja,
innostaja, tuki ja turva. Personal trainerin asiakasryhméaa voivat olla niin painonpudottajat
kuin huippu-urheilijatkin. Asiakkaan tavoitteiden ja kuntotason pohjalta personal trainer
laatii liikuntaohjelman, jonka avulla asetettuihin tavoitteisiin pyritdan. Nykyaan myaos yrityk-
set palkkaavat personal trainereita, jotka vastaavat yrityksen kaytannon likkunnan suunnit-
telusta ja toteuttamisesta. Perinteiset henkilokohtaiset palvelut henkilosto kustantaa
useimmiten itse. Yritysten personal trainerit tekevat yleensa tiivista yhteistytta henkilosto-

osaston liséksi tyoterveyshuollon kanssa. (Westerback 2006, 212—-213.)

5.5 Palkitsemisen vaikutus lilkuntamotivaatioon

Palkinnot ja kannusteet voivat vaikuttaa siihen, kuinka innokkaasti tavoitteisiin pyritaan.
Kannustimet ennakoivat palkkioita ja virittdvat toimintaa, kun taas palkinnot vahvistavat
tata toimintaa. (Ruohotie 1998, 37.) Voidaan puhua ulkoisista ja sisaisista palkinnoista,
jotka ovat laheisesti yhteydessa sisaiseen ja ulkoiseen motivaatioon (Luku 5.1). Ulkoiset
palkinnot ovat kestoltaan yleensa lyhytaikaisia kun taas sisaiset palkinnot ovat yhteydessa
pysyvampaan motivaatioon. Wernimontin (1972) tutkimuksessa sisaiset palkinnot maari-
telladn subjektiivisiksi. Ne esiintyvat tunteiden muodossa kuten ilo ja tyytyvaisyys. Ulkoiset
palkinnot ovat taas objektiivisia ja esiintyvat esineiden tai tapahtumisen muodossa kuten
raha. (Ruohotie 1998, 38—-39) Ulkoisen motivaation l&ahteiden, kuten palkintojen ja kilpailun

on osoitettu heikentavan sisaistd motivaatiota. (Ryan & Deci 2000, 37-38.)
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Erilaiset kannustimet kuten rahalliset palkkiot voivat varsin tehokkaasti motivoida ihmista
osallistumaan tiettyyn aktiviteettiin tai tapahtumaan. Houkuttimet ovat tarkoituksenmukai-
sia silloin, kun tavoitteena on ainoastaan saada mahdollisimman paljon osallistujia. Liikun-
nan lisddmiseen tahtaavat palkinnot, kuten polkupydrét tai muut liikkuttavat palkinnot, voi-
vat auttaa joitakin ihmisié saavuttamaan ja pitamaan ylla terveellisia elaméantapoja. Palkit-
semisen yhteys pidemman ajan terveyshyotyihin ei ole kuitenkaan yhta selvaa. Palkitse-
misesta uskotaan olevan suurin hyoty silloin, kun palkitsemisen kautta saadaan aikaan
muutoksia ihmisen kayttaytymisessa. (Robertson & Cooper 2011, 144-145.) Palkinnot ei-
vat siis yksin riita rutiinien luomiseen ja kestavaan muutokseen. Vasta kun palkinnon syn-
nyttdmia tunteita odotetaan, voidaan puhua, ettd muutoksesta on tullut pysyva tapa toi-
mia. Esimerkiksi aiemmin odotettuna palkintona pidetty aamiainen voikin ajan mittaa

muuttua juoksulenkin jalkeiseen hyvan olon tunteeseen. (Lappalainen 2015, 237.)
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6 Yhteisollisyys tydyhteisossa

Yhteisollisyys syntyvat yhteisista paamaarista, joihin pyritdén yhteistoiminnalla. Yhteisolli-

syys on ihmisen olemassaolon, toiminnan ja hyvinvoinnin peruste. lhmisen elamanvarren

yhteis6ja ovat esimerkiksi perhe, parisuhde, ystavat, harrasteseurat, ammattiliitot ja tydyh-
teis6t. (Rauramo 2012, 104.)

Tyoyhteist voi tarkoittaa tiettya tyéryhmaa tai koko tyopaikkaa. Sama esimies, maantie-
teellinen sijainti tai sama tydhon liittyva tehtava voivat olla tekijoita, jotka aikaansaavat ty6-
yhteisdn. Usein sanotaan, etta tydyhteisd syntyy vasta kun ryhmalla on sama tavoite, yh-
teiset voimavarat ja vuorovaikutusta keskendén. Naista tekijoista voi syntya myods yhteen-
kuuluvuuden tunne. (Lindstrom 1995, 180.) Yhteenkuuluvuuden tunne on yhteisén koos-
sapitdva voima, jonka jokaisen tyontekijan tulisi tuntea nauttiakseen tydstaan muiden
kanssa (Paasivaara & Nikkila 2010, 21).

Tyomaailmassa kasite yhteisollisyys kuvaa tydyhteison sosiaalista ja henkista tilaa, joihin
vaikuttavat ihmisten valiset suhteet ja kdyttdytyminen toisiaan kohtaan (Paasivaara & Nik-
kila 2010, 16). Yhteisollisyys on terveyden, hyvinvoinnin, oppimisen ja tuloksellisuuden tu-
kipilari. Tyoyhteisd kokonaisuudessaan vaikuttaa siihen, miten ja millaista tydhyvinvointia
luodaan ty6paikalla. (Kaivola & Launila 2005, 77; 132.) Me-henki ja yhdessa toimiminen
ovat avainasemassa toimivan, yhtendisen tydyhteison ja tydhyvinvoinnin rakentumisessa
(Paasivaara & Nikkila 2010, 21).

Mankan (2015) mukaan yhteisdllisyyteen kannattaa panostaa, silla se vaikuttaa niin ihmi-
sen terveyteen kuin tydyhteistn tuottavuuteen. Sosiaalinen hyvinvointi on yhteydessa
muun muassa vahaisempaan sairastuvuuteen, silla terveet sosiaaliset suhteet ehkaisevat
esimerkiksi mielenterveyshairiéilta. (Manka 2015.) Tydyhteisén yhteishengen kehittami-
seen tarvitaan seka esimiehen etta tydntekijdiden panosta, silla sisdisen toiminnan tehok-
kaaseen kehittdmiseen padstaan ainoastaan siten, ettd mahdollisimman moni tyéntekija

on ja haluaa olla mukana kehittamistydssa. (Paasivaara & Nikkila 2010, 8, 138.)

6.1 TyOpaikan sosiaaliset suhteet

Lahes jokainen kohtaa tydssaan muita ihmisia ja tydskentelee heidan kanssa. Positiiviset
ihmissuhteet voivat olla merkittavassa roolissa tyosta aiheutuvista vaatimuksista selviyty-
misessa. Monet kokevat kollegoidensa olevan tukipilareita niin tydpaikan kuin kodinkin on-

gelmatilanteissa. (Robertson & Cooper 2011, 85.)
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Tyopaikan ihnmissuhteita maarittavat tydyhteisdn rakenteet, tydjarjestelyt ja toimintatavat,
jotka taas muovaavat tyGpaikan tyooloja. Toimiva vuorovaikutus tai kiredt ihmissuhteet
tydyhteisdssé heijastuvat usein hyvina tai huonoina tytoloina ja vaikuttavat jokaisen tyo-
yhteison jasenen hyvinvointiin. Yhteisty6lla ja vuorovaikutuksella niin ty6tovereiden kuin
esimiehen ja alaisten valilla on suuri merkitys ty0yhteison keskinaiseen toimivuuteen.
(Vartia 2006, 56-57.) Hyva tyoilmapiiri vaikuttaa tyontekijoihin hyvana mielena, tydnilona
ja innostuksena (Paasivaara & Nikkila 2010, 8).

Sosiaalinen tuki on maaritelty ihmisten véaliseksi vuorovaikutukseksi, joka voi tarjota emo-
tionaalista tukea, valineellista tukea, tietoon liittyvaa tukea tai itsearvostusta lisaavaa vies-
tintda. Sosiaalinen tuki voi vaikuttaa tyontekijan hyvinvointiin lieventamalla kuormittavan
tydymparistdn haittoja. Tyontekijan kokema sosiaalinen tuki on tydhyvinvoinnin kannalta
oleellisempaa kuin todella saatu tuki. (Vaananen 2006, 59.) Yhtalailla tydyhteisd voi myds
antaa tukea tydntekijan terveyskayttaytymiseen ja terveysvalintoihin. Muilta tydyhteisén
jasenilta saatu vertaistuki voivat edistaa terveellisten elamantapojen valintaa. (Husman &
Liira 2010, 198.)

Esimies on roolimalli alaisilleen ja hanella on usein monia eri rooleja tydyhteisdssa. Esi-
miehen toiminta ja paattkset vaikuttavat aina tyéyhteisén toimintaan ja siksi esimiehen on
pystyttava arvioimaan ja muuttamaan myds omaa toimintaansa tarvittaessa. (Lauttio &
Vartia 2006, 139.) Parhaimmillaan esimies voi vahvistaa tydyhteisdn voimavaroja. Esimie-
hen tulee osata johtaa alaisiaan vuorovaikutuksellisesti tyontekijoiden mielipiteet ja toiveet
huomioiden, jotta heidan tarpeisiin pystytdaan vastaamaan. (Korppoo 2010, 171.) Muiden
kunnioittaminen ja huomioiminen, luottamuksen rakentaminen ja ystavallisyys tydyhteison
jasenia kohtaan luovat pohjaa terveelle ja positiiviselle yhteisdllisyydelle. (Manka 2015.)
Tutkimukset ovat osoittaneet esimiehen toiminnan tarkeyden yhteyksista hyvinvointiin ja
tyokykyyn. Tyontekijoiden mydnteinen suhtautuminen esimieheen on nahty vaikuttavan
my0s heidan tyohyvinvointiin. (Elo 1995, 384—-385.)

6.2 Liikunnan vaikutukset ty6paikan sisaiseen ilmapiiriin

Liikunnalla voidaan vaikuttaa moni tavoin sosiaaliseen terveyteen. Liikunta luo mahdolli-
suuden parantaa ja lisata sosiaalista vuorovaikutusta tyonyhteison jasenten valilla. Lii-
kunta voi koota yhteen toisilleen vieraita ihmisia ja luoda parhaassa tapauksessa avoimen
ja tasavertaisen ympariston vuorovaikutukselle ja uusien ihmissuhteiden syntymiselle.

Vuorovaikutuksella voi olla myodnteisid vaikutuksia, jotka sailyvat pitkdan. (Vuori 2006, 53.)
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Sosiaalisen vuorovaikutuksen lisaksi likunta edistdd muun muassa osaamista, tulokselli-
suutta ja oppimista, jotka ovat nykypaivana hyvin suuresti yhteisollisia ilmioita tydpaikalla.
(Suominen 2006, 15.)

Ty0dpaikan yhteinen liikunta tukee tydyhteison ilmapiiria ja lisaé yhteisollisyytta. Yhteisten
toimintojen kautta toteutettu tyopaikkaliikunta voi vaikuttaa myonteisesti tydpaikan siséi-
seen ilmapiiriin. Tahan tarvitaan kuitenkin aktiivista osallistumista ja sdanndllisesti toteu-
tettuja toimia kuten viikoittaiset pelivuorot tydporukan kanssa. Yksittaiset tutkimustulokset
puoltavat tydpaikkaliikunnasta seuraavia positiivisia vaikutuksia. Liikuntatapahtumiin osal-
listuvat kokevat ilmapiirin ty6paikalla paremmaksi kuin tapahtumiin osallistumattomat.
(Aura 20064, 59-60.)

Tybyhteisotissa jarjestettavien liikuntainterventioiden sosiaalisia vaikutukset ja merkitykset
ovat tahan paivaan mennessa jatetty viela vahemmalle huomiolle. (Penkkimaki, Wallin,
Saaranen-Kauppinen & Eskola 2015, 41.) HeiaHeia-interventio on yksittainen tutkimusesi-
merkki verkkoymparistoa hyddyntavasta liikkuntainterventiosta ja sosiaalisten tekijdiden
vaikutuksista koetulle tydkyvylle. Toiminta perustui verkossa jaettavaan lilkkuntapaivakir-
jaan. Palvelun kayttajat, eli HeiaHeia-interventiossa tutkimukseen osallistuneet tyontekijat,
pystyivat jakamaan omia liikuntasuorituksia sek& ndkemaan ja kannustamaan muiden tyo-
toverien aktiivisuutta. Interventiossa tutkittiin sosiaalisen toimintakyvyn ja verkkoympaéris-
t6& hyodyntavan liikuntaintervention valisia yhteyksid. Vaikka liikuntaa harrastettiin paljon
yksin, syntyi palvelun kautta yhteinen puheenaihe tyopaikalle. Interventio tarjosi osallistu-
jille kontekstin, joka mahdollisti yhteenkuuluvuuden lujittamisen ja suuntasi tydyhteisén

ajattelua likuntamyodnteisemmaksi. (Penkkimé&ki ym. 2015, 41-43.)
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7 Liikuntakampanjat tyoyhteistsséa

Liikuntakampanja on perinteinen tapa pyrkia liikuttamaan tyéyhteisén henkildstt6a. Kam-
panjoiden avulla kannustetaan ja motivoidaan tyéntekijoita liikuntaharrastukseen. Tavoit-
teena on aktivoida ihmisia saanndlliseen liikuntaan ja omasta kunnosta huolehtimiseen.
Hyvin suunniteltu likuntakampanja voi tuoda mukanaan muitakin etuja, kuten vahvistaa
tydyhteison yhteisollisyytta. (Huuska & Wallen 2006, 186.) Erilaiset kampanjat, teemavii-
kot ja tapahtumat tydyhteisdssa voivat nostaa yleiseen tietouteen ihmisen terveyteen vai-
kuttavia asioita ja muuttaa tydyhteisdn asenteita myonteisemmiksi terveellisia elamanta-
poja kohtaan. Pelkan lyhytkestoisen kampanjan tai teemapéaivan vaikutukset jaavat kuiten-
kin oletetusti melko vahaisiksi. Tavoitteelliseen toimintaan tarvitaankin liséksi kampanjan
tulosten ja menetelmien arviointia ja niiden pohjalta uusien toimintatapojen kehittdmista.
(Miilunpalo 1997, 228.)

Tyontekijoiden fyysista aktiivisuutta on pystytty lisdamaan likuntakampanjoiden avulla.
Eniten vaikuttavuutta kampanijoilla on silloin, kun saadaan yhdistettya tiedotus, henkil6-
kohtainen ohjaus ja helppo paasy liikkuntatiloihin ja tapahtumiin. Liikuntakampanjaan yh-
distetty ravintoneuvonta mahdollistaa ylipainon vahentamisen ja painonhallinnan, koska
terveellisella ruokavaliolla on suuri merkitys terveyden ja tyokyvyn edistajana seka liha-
vuuden ehkaisijana. (Mékitalo 2010, 200-201.)

Ongelmana liikuntakampanjoissa voi olla se, etté niihin osallistuu jo ennestdan aktiiviset ja
vastaavasti passiiviset jaavat pois (Mékitalo 2010, 201). Yrityksen kannalta paras hyoty
saavutetaan silloin, kun tydyhteisdssa jarjestetty likunta-ohjelma vaikuttaa koko tyoyhtei-

s60n eika ainoastaan jo valmiiksi aktiivisiin ja hyvakuntoisiin (Smolander 1995, 56).

Strategisen hyvinvoinnin johtaminen Suomessa 2014 tutkimuksessa tutkittiin muun mu-
assa tyopaikkaliikunnan ja liikuntakampanjoiden yleisyytta. Strateginen hyvinvointi kuvaa
sita tyéhyvinvoinnin osaa, joka tukee varsinaisesti yrityksen toiminnan tuloksellisuutta.
Tutkimuksen otokseen valittiin erikokoisia yrityksia laajasti eri toimialoilta. Tulosten perus-
teella 91 % tybnantajista tuki tai jarjesti tyopaikkaliikuntaa. Yleisinta oli liikuntapalveluiden
taloudellinen tukeminen (84 %) kun taas liikuntakampanijoita ty6paikoilla jarjesti 56 % yri-
tyksista. Luvut ovat pitkalti pysyneet samoina verrattuna vuoden 2009 tutkimukseen.
(Aura, Ahonen, Hussi & llmarinen 2014, 35.)

Nosturiyritys Pekka Niskan kuntobonukset ja tydpaikkalikunnan mahdollistaminen ovat
hyvia esimerkkeja pyrkimyksesta lisata tydhyvinvointia liikunnan avulla. Nykyaan yritys

tunnetaankin tyotekijoiden kannustamisesta kuntoiluun ja hyvinvoinnista huolehtimiseen.
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Tyontekijbille jaetaan palkan lisana bonuksia esimerkiksi juoksusta, tydmatkaliikunnasta ja
urheilukilpailuihin osallistumisesta. Tydntekijoilla on mahdollisuus lahtea juoksulenkille
jopa tyopaivan aikana. Kuntoilun liséksi yhteisilla juoksulenkeilld tutustutaan toisiin tyénte-
kijoihin. Yritys tukee, motivoi ja luo hyvaa henked, mutta tyontekija itse paattaa, lahteeko
mukaan tyopaikkaliikuntatoimintaan. Tyontekijdille teetetyn tutkimuksen mukaan urheilu
tyOpaikalla on lisannyt tyéntekijoiden motivaatiota seka tydssdjaksamista ja vastaavasti
vahentanyt stressitasoa. (Pekka Niska 2015; Yle uutiset 2015.)
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8 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa kilpailumuotoisen liikuntakampanjan vaiku-
tuksia kahden Etela-Karjalan alueen K-supermarketin tyontekijoiden fyysiseen kuntoon,
tydhyvinvointiin, liikuntamotivaatioon ja tydyhteisén yhteishenkeen. Neljan kuukauden mit-
tainen liikkuntakampanja toteutettiin kilpailuna, jossa kauppojen tyontekijat kilpailivat toisi-
aan vastaan kestavyyskuntoaan kohottaen. Tarkoituksena oli selvittaa, pystytaanko liilkun-
tapainotteisella kilpailulla edistamaan tyontekijan fyysista kuntoa, tyéhyvinvointia ja tyéyh-
teison yhteishenkea seka mitka tekijat toimivat osallistujien liikuntamotivaattoreina Kilpailu-

asetelman vaikutuksesta.

Tutkimuksella on viisi padkysymysta, joihin haluttiin vastauksia:

1. Onko tydyhteisdssa jarjestetylla likuntakampanjalla vaikutusta tyontekijan fyysiseen
kuntoon?

2. Onko tydyhteisdssa jarjestetylla likuntakampanjalla vaikutusta tydntekijan koettuun
ty6hyvinvointiin?

3. Onko tybyhteistssa jarjestetylld liikuntakampanjalla vaikutusta tyéyhteison yhteishen-
keen?

4. Miten kilpailu koettiin likuntaan motivoivana tekijana ja mik& muu motivoi likkumaan?

5. Mitka tekijat olivat yhteydessa liikuntakampanjan onnistumiseen?
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9 Tutkimusmenetelmat

Empiirisen tutkimuksen tavoitteena on saada vastauksia tutkimusongelmista johdettuihin
kysymyksiin. (Heikkila 2010, 13.) Empiirinen tutkimus voidaan jakaa kvantitatiiviseen eli
maaralliseen ja kvalitatiiviseen eli laadulliseen tutkimukseen. Kvalitatiivinen tutkimus pyrkii
lukumaarien ja prosenttiosuuksien kautta vastaamaan kysymyksiin mik&, missa, paljonko,
kuinka usein. Kun taas kvalitatiivisessa tutkimuksessa selvitetdan esimerkiksi kayttaytymi-
sen syita hakemalla vastauksia kysymyksiin miksi, miten ja millainen. Joissakin tutkimuk-

sissa nama kaksi tutkimustyyppia voivat myods taydentaa toisiaan. (Heikkila 2010, 16.)

Tassa tutkimuksessa kaytettiin padasaéantoisesti kvantitatiiviselle tutkimukselle ominaisia
tutkimusmenetelmia. Kvantitatiivisissa tutkimuksissa aineiston keruuseen kaytetaan
yleensa standardoituja tutkimuslomakkeita ja numeraalisia tutkimustuloksia voidaan ha-
vainnollistaa erilaisten taulukkojen avulla (Heikkila 2010, 16). Maarallinen tutkimus antaa
yleiskuvan muuttujien eli mitattavien ominaisuuksien suhteista ja eroista. Mittaamisen tar-
koituksena on mitattavien muuttujien jarjestaminen mitta-asteikolle ja havaintoyksikoiden
valisten erojen loytaminen (Vilkka 2007, 13, 16.) Kuitenkin osa tAman tutkimuksen tutki-
musmenetelmistd, kuten kyselyiden ja yksiléhaastattelutilanteiden avulla keratty aineisto,

antoivat myds kvalitatiiviselle tutkimukselle ominaisia vastauksia.

9.1 Tutkimuksen kohderyhma

Tutkimuksen kohderyhmaéksi valikoitui kahden Etelé-Karjalan K-supermarketin tyontekijat
(n=22), jotka ilmoittivat halukkuutensa osallistua tydhyvinvointikilpailuun keséalla 2015.
Suomessa on yhteensa yli 200 K-supermarkettia (Kesko 2016b). Naista Etela-Karjalan
alueella palvelevia K-supermarketteja oli elokuussa 2015 yhteensé seitsemén. K-super-
marketit ovat osa Keskon paivittdistavaraketjua ja K-supermarkettien tyontekijdiden tyon-
kuvaan kuuluu ruokakaupan tyotehtavat kassatydsta myynti- ja hyllytystydhén. Molempien

kauppojen kauppiaat, eli tydyhteistjen esimiehet, olivat myds mukana kilpailussa.

Kauppojen yhteenlaskettu tyontekijamaara oli alkutilanteessa 38 tyontekijaé, joista tutki-
muksen alkumittauksiin osallistui 22 henkil6a. Kaupan A osallistujamaéra oli 12 henkil6a
ja Kaupan B osallistujamaara oli 10 henkilo&. Neljan kuukauden jalkeisiin loppumittauksiin
osallistui 18 henkilda. Tama tarkoittaa 18,2 katoprosenttia alkukuntotestien osallistuja-
maarassa. Loppukyselyyn sen sijaan vastasi 21 henkiloa (4,5 katoprosentti). Kilpailuun
osallistuneista 19 oli naisia ja loput kolme miehid. Kohderyhméan keski-ika oli 43,9 + 10,6

vuotta. Kohderyhma jaettiin neljaan eri ikaluokkaan. Alku- ja loppukyselyyn vastanneista
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(n=21) nelja oli 18—-29 —vuotiaita, seitseman 30-45 —vuotiaita, seitseman 46-55 —vuotiaita

ja kolme yli 56-vuotiaita.

9.2 Tutkimusasetelma

Ennen varsinaista tutkimuksen aloitusta koeryhmalle jarjestettiin tiedotustilaisuus tule-

vasta neljan kuukauden jaksosta. Tutkimuksen alussa koeryhma vastasi Webropolilla to-
teutettuun tyohyvinvointikyselyyn sahkdisesti internetissa tai kyselyn paperiversioon tyo-
paikalla. Kyselylla kartoitettiin esimerkiksi tydntekijan kokemaa tyokykya ja tyohyvinvoin-
tia. Kyselyn avulla saatiin tietoa myos elintavoista kuten liikunta- ja ruokailutottumuksista.

Tutkimus nayttaytyi koeryhmalle 3K-tyohyvinvointikilpailuna. Kilpailun nimen kolme K-kir-
jainta tulivat sanoista Kohotetaan Kuntoa Kimpassa, joiden tarkoituksena oli tuoda esille
kilpailun paateemat eli kunnonkohotus seké yhteishenki. Tutkimuksen ja kilpailun toteu-
tuksesta vastasi Haaga-helia ammattikorkeakoulun likunnanohjaajaopiskelija, joka ol
myds lisensoitu personal trainer. Tutkimus aloitettiin elokuussa 2015 tydpaikoilla suoritet-
tavilla kuntotesteilla ja yksilohaastatteluilla. Testipatteristoon kuului sekd kehonkoostu-
musta mittaavia testeja ettad hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa mittaava submaksi-

maalinen hapenottokyvyn testi, joka toteutettiin step-testina.

Jokaisen kuntotestiin osallistuneen kanssa kaytiin testitulokset yhdessa lapi. Tulosten
analysointiin kaytettiin viitearvotaulukoita (Liite 1), joihin verrattiin testeissa saatuja tulok-
sia. Koeryhmaén jasenten aerobinen hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto vaihteli alkuti-
lanteessa heikosta erinomaiseen, joten jokaiselle laadittiin henkilokohtaiset liikuntaohjel-
mat. Lahetettyjen liikkuntaohjelmien pohjana kaytettiin Kantanevan (2009) H-F-S -kuntoval-
mennus metodin kuntoluokkia (Kantaneva 2009, 81-91). Kuntotasot nimettiin 3K-teeman
mukaisesti Kulinaristeihin, Kirittgjiin ja Kladiaattoreihin. Samaan kuntoluokkaan kuuluvien
henkildiden liikunta-ohjelmat olivat samankaltaisia. Kantanevan (2009, 81-91) kuntoluok-
kien liikuntaohjelmia ja — suosituksia kaytettiin sovelletusti koeryhmé&n henkiléiden liikunta-
ohjeiden laatimisessa.

Heikoimmassa fyysisessa kunnossa olevat muodostivat Kulinaristit-ryhman. Ryhman nimi
viittasi nautiskelijoihin, joille kuntoilu oli vield varsin vieras kasite. Tassa ryhméssa tavoit-
teena oli oppia nauttimaan my6s likunnasta, joten liikkumisen tuli olla alussa hyvin ke-
vyttd. Monella ryhman jasenelld on ylipainoa ja muita ylipainosta ja vahaisesta fyysisesta
aktiivisuudesta seuranneita vaivoja, joten liikunta ja arkiaktiivisuus pyrittiin saamaan saan-
nolliseksi osaksi rutiineja.
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Keskitason ryhnman muodostivat Kirittdjat, joiden kuntotaso ei ollut viela erinomainen
mutta huomattavasti edistyneempdad tasoa. Tahan ryhmaan kuuluva oli jo entuudestaan
tottunut liikkumaan muutamia kertoja viikossa. Tavoitteena oli lisata liikuntaa, parantaa
fyysista suorituskykya ja monipuolistamaan harjoittelua. Kolmannen tason ryhma, Kladi-
aattorit, olivat jo fyysisessa erittdin hyvéssa tai erinomaisessa kunnossa. He olivat tottu-
neet likkumaan sdanndllisesti ja tavoitteellisesti. Tavoitteena oli kehittaa suorituskykya ja
monipuolistaa harjoittelua edelleen.

Liikuntaohjelmien liséksi jokaiselle koeryhmalaiselle laadittiin henkilokohtaiset likuntare-
septit. Reseptiin kirjattiin henkilén kuntotaso, henkilékohtiaset ohjaajan kanssa yhdessa
paatetyt tavoitteet tulevalle neljan kuukauden jaksolle ja omien mieltymysten mukaisia ta-
poja harrastaa lilkuntaa. Liikuntaohjeiden lisaksi koehenkilt sai halutessa ohjeita ruokava-
lioon. Kilpailu itsessaan asetti jokaiselle tavoitteeksi kohottaa aerobista kuntoa, mutta li-
saksi halukkaille asetettiin myds muita henkilokohtaisia tavoitteita kuten painon pudotus,
kiinteytyminen ja liikunnan ilon I6ytaminen. Liitteista (Liite 2 ja 3) I6ytyvat esimerkit erdén

kilpailuun osallistuneen liikuntareseptista ja kunto-ohjelmasta.

Jokaiselle koeryhman jasenelle jaettiin kilpailun alussa liikuntapaivyrit (Liite 4). Harjoitus-
paivékirja auttaa muistamaan viikoittaiset ja kuukausittaiset liikuntaharjoitukset ja harjoitte-
lemaan nousujohteisesti. Se myds opettaa omasta harjoittelusta. (Kantaneva 2009, 42.)
Paivyrin taytto oli tyontekijalle vapaaehtoista. Paivyriin kirjattiin, mita liikunta lajia, kuinka
kauan ja kuinka rasittavasti paivan aikana oli harrastanut. Liséksi tunteet ja muut huomiot

oli mahdollista kirjata kommentit — ruutuun.

Annettujen liikkuntareseptien ja liikunta-ohjelmien avulla koeryhma aloitti omatoimisesti ko-
hottamaan kuntoaan. Tydyhteisdille jarjestettiin koko neljan kuukauden aikana saannolli-
sesti liikuntakertoja. Jokaisella liikuntakerralla kokeiltiin eri liikuntalajeja ja liikuttiin yndessa
tydporukan kanssa. Suurin vastuu kunnon kohottamisessa oli kuitenkin tyontekijalla it-
sellda. Samansuuntaiset likunta-ohjelmat mahdollistavat myds yhteiset liikuntaharjoitukset

muiden tydyhteison jasenten kanssa.
Tutkimusjakson aikana koeryhmalle jaettiin viikoittain ohjeita liikuntaan, ruokavalioon,

ajan- ja stressinhallintaan. Vinkit Iahetettiin séhkopostitse. Tarkoituksena oli lisata tieta-

mysté liikkunnan ja ravinnon merkityksesta hyvinvointiin.
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Kilpailujakson puolessa vdlissa, lokakuussa 2015, jarjestettiin valikuntotestit. Vapaaehtois-
ten valitestien avulla koeryhmalla oli mahdollisuus nédhdé, onko kestavyyskunnossa tai ke-
honkoostumuksessa tapahtunut muutoksia. Samalla oli mahdollisuus keskustella, miten
ajanjakso oli sujunut, onko liikkuntaa harrastettu ja oliko ilmennyt ongelmia tai haasteita.
Vélikuntotesteihin osallistui yhteensa 12 henkilda (52 % koko koeryhmasta), joista 9 oli
Kaupan A tyontekijoitd ja Kaupasta B osallistui 3 henkiloa. Valikuntotesteihin osallistu-
neista henkildista kaikille tehtiin kehonkoostumusmittaukset ja 11 henkil6a halusi tehda
aerobisen kunnon testin. Loput 11 henkiloa eivat osallistuneet testeihin paallekkaisten me-
nojen ja kiireiden seké omasta haluttomuudesta. Syy haluttomuuteen oli ennen kaikkea

se, etta ei uskottu aerobisen kunnon kohonneen viela kahdessa kuukaudessa.

Valikuntotestien jalkeen tydyhteison yhteiset organisoidut liikuntakerrat jatkuivat molem-
missa kaupoissa. Joulukuussa 2015 jakson lopussa jarjestettiin loppukuntotestit. Loppu-
testien yhteydessa koehenkil6ita haastateltiin henkildkohtaisesti. Yksilohaastattelut antoi-

vat yksityiskohtaisempaa tietoa osallistujien kokemuksista ja kilpailun vaikuttavuudesta.

Aerobista kuntoa mittaavan step-testin tuloksista (alku- ja lopputestit) laskettiin kumman-

kin kaupan tyontekijoiden maksimaalisen hapenottokyvyn keskiarvot. Kilpailun voittajaksi

selviytyi kauppa, joka oli parantanut maksimaalisen hapenottokyvyn keskiarvoa prosentu-
aalisesti enemman lahtotasoon verrattuna. Joulukuun 2015 ja tammikuun 2016 aikana

osallistujat vastasivat viela loppukyselyyn.

Tarkeinté tutkimuksen kannalta oli selvittda tyontekijan koettua tyohyvinvointia ja sita, pys-
tyttiink® jakson aikana saamaan aikaan positiivisia vaikutuksia tyohyvinvoinnin lisaksi
tyontekijoiden fyysiseen kuntoon ja tydyhteison yhteishenkeen sekd mitka tekijat motivoi-

vat tyontekijaa harrastamaan liikkuntaa kilpailumuotoisessa liikuntakampanjassa.
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Kuvio 4: Tutkimuksen eteneminen aika-janalla

9.3 Mittausmenetelmaét

Neljan kuukauden tutkimusjakson alussa ja lopussa mitattiin tutkimukselle olennaisia

muuttujia fyysisen kunnon ja toimintakyvyn testien, yksilohaastattelujen ja puolistruktu-

roidun kyselyn avulla. Lisaksi tutkimusjakson lopussa taytetty tydhyvinvointikysely sisalsi

taydennyskysymyksia liittyen kilpailun vaikuttavuuteen. Kyselyiden tuloksia analysoitiin ja

tutkittiin, miten kilpailu, tydyhteiso, jarjestetyt liikunnat ja jaettu materiaali vaikuttivat tyon-

tekijoiden tyohyvinvointiin ja liikuntamotivaatioon seké tydyhteison yhteishenkeen.

Ennen kuntotestien aloittamista, jokainen tyontekija taytti kuntotestin esitietolomakkeen

(Liite 5), jossa kysyttiin taustatietoja ja mahdollisia vasta-aiheita kuntotestaukseen osallis-

tumiselle. Testipatteristoa muokattiin tai jatettiin osa testeista tekemattéd, mikali esitietoky-

selyssa olisi kaynyt ilmi tietoja, joiden perusteella testattava ei olisi voinut osallistua testiin.
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Tallaisia syita voivat olla esimerkiksi henkilén kokemat rintakivut tai hengenahdistukset,

runsas alkoholin kayttd edellisena vuorokautena tai ladkarin toteama sairaus.

9.3.1 Fyysisen kunnon mittaukset

Tutkimuksen fyysisen kunnon testauskohteina olivat kehonkoostumus, hengitys- ja veren-
kiertoelimiston kunto seka verenpaine. Nama testit valittiin siksi, etta ne olivat helposti jar-
jestettavissa kauppojen taukotiloissa ja pukuhuoneissa. Naista testeista hengitys- ja ve-
renkiertoelimiston kunto oli tutkimuksen taustalla olleen kilpailun voiton kannalta olennai-
nen muuttuja. Kuntotesteissa jokaisen osallistujan tulokset kirjattiin kuntotestilomakkeelle
(Liite 9).

Kehon koostumuksen mittaamiseen kaytettiin Omron 511 — vaakaa, joka mittaa rasvapro-
sentin lisdksi viskeraalirasvakudoksen (sisaelinten ymparilla oleva rasva) maaran, kehon-
painon ja laskee painoindeksin. Vyo6taron ja lantion ymparysmitat mitattiin normaalilla mit-
tanauhalla. Tutkimustuloksissa kasitellaén ainoastaan vyodtarén ymparysmittaa ja siina ta-
pahtuneita muutoksia. Verenpaineen mittaamiseen kaytettiin Omron M3 — olkavarsiveren-

painemittaria.

Tutkimukseen valittu Chesterin step-testi on submaksimaalinen aerobisen kunnon testi,
jossa testattava askeltaa steppilaudalle metronomin tahtiin. Askellustahti tihenee testin ai-
kana kahden minuutin véalein ja samanaikaisesti testaaja tarkkailee testattavan sykkeen
nousua. Testissa on normaalisti nelja tai viisi tasoa, mutta testi keskeytetdaan, mikali tes-
tattava saavuttaa 80 % maksimisykkeestaan jo aiemmin. Steppilaudalla on kolme eri kor-
keutta (15, 20, 25 cm) ja testin alussa valitaan omaa arvioitua kuntotasoa vastaava kor-
keus. (Kinnect 2014.) Chesterin step-testin tulosten laskemiseen on kehitelty yhtélokaa-
vio, johon sy6tetdan testattavan ennakkotiedot, testissa saavutetut sykearvot, steppilau-
dan korkeus ja arvioitu tai tiedossa oleva maksimisyke. Excel-taulukossa oleva yhtaltkaa-
Vio antaa automaattisesti naiden tietojen perusteella arvion maksimaalisesta hapenkulu-

tuksesta. (Kantosalo 2012.) Liitteissa mukailtu kuva step-testin excel-taulukosta (Liite 6).

9.3.2 Yksilohaastattelut

Yksilbhaastattelut toteutettiin alku- ja loppukuntotestien yhteydessa. Alkuhaastatteluilla
pyrittiin padsemé&an syvemmalle tydntekijan liikuntatottumuksiin ja mahdollisiin kompas-
tuskiviin, miksi liikunta ei ollut ollut osana sen hetkistad elaméaa. Haastattelun tavoitteena oli

loytaa jokaisen tyontekijan arjesta aika liikkunnalle ja mieluisimmat liikuntalajit.
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Tutkimuksen loppuhaastattelujen tavoitteena oli saada vastauksia seuraaviin kysymyksiin:
1. Mita tyotekija oli muuttanut lilkunta- tai ravintotottumuksissaan kilpailujakson aikana?

2. Miten kilpailun alussa annettuja liikuntaohjeita oli noudatettu?

3. Oliko tyontekija tyytyvainen omaan panokseen kilpailujaksolla? Mit& hén tekisi toisin?
4. Mita oli paras asia, jonka tyontekija koki saavansa kilpailulta? Kokiko han kilpailun hyo-
dylliseksi?

9.3.3 Puolistrukturoitu kysely

Tutkimuksen tyohyvinvointikyselyt (Liite 7 & 8) toteutettiin s&hkoisina Webropol 2.0 -kyse-
lyiné heindkuussa 2015 ja joulukuussa 2015. Linkki alkukyselyyn lahetettiin koeryhmaélle

sahkopostilla. Vastausaikaa kyselyyn oli noin kuukausi. Muistutus alkukyselyyn vastaami-
sesta lahettiin kahdesti ennen kyselyajan umpeutumista. Alkukyselyn viimeiset vastaukset
tulivat elokuun lopulla. Liséksi tyontekijoilla oli mahdollisuus vastata internetkyselyn sijaan

paperiversioon.

Koeryhman tayttama kyselylomake oli puolistrukturoitu. Puolistrukturoidulle kyselylle omi-
naista on se, etta suuri osa kysymyksista on strukturoituja, eli vastausvaihtoehdot on ra-
kennettu etukateen tarkasti. Kuitenkin lomakkeella voi olla joko kokonaan avoimia kysy-

myksia tai tarkentavia kysymyksia, kuten muu, mika. (Tilastokeskus.)

Kyselya voidaan kayttaa hyvin henkilékohtaistenkin asioiden, kuten koetun terveyden ja
terveyskayttaytymisen, tutkimiseen. Kyselyn yksi paépiirre on vakiointi, eli kaikilta kyse-
lyyn vastaavilta kysytddn samat kysymykset, samalla tavalla ja samassa jarjestyksessa.
(Vilkka 2007, 28.) Tutkimuksen kyselyilla pyrittiin kartoittamaan esimerkiksi likuntatottu-
muksia, koettua tyhyvinvointia seka tydyhteisén yhteishengen tilaa. Vastaustuloksia ver-

tailtiin ja pyrittiin tutkimaan lilkkuntakampanjan vaikuttavuutta.

Suljetuissa kysymyksissa on vastausvaihtoehdot, joista vastaaja valitsee omaa mielipidet-
taén tai elamaansa parhaiten kuvaavan vaihtoehdon tai vaihtoehdot. (Heikkila 2010, 51).
Tutkimuksen kyselyissa kaytettiin seka dikotomisia (vastausvaihtoehtoja vain kaksi) ja mo-
nivalintakysymyksié. Monivalintakysymyksia kéaytettiin esimerkiksi kysyttaessa harrastet-

tuja liikuntalajeja.

Avoimet kysymykset ovat tyypillisia kvalitatiivisissa tutkimuksissa. Vastaajien mielipiteitéa
tai valintamahdollisuuksia ei rajoiteta. Myos kyselytutkimuksissa voi olla tarkoituksenmu-
kaista sisallyttdd mukaan avoimia kysymyksia, mutta yleensa naissa tapauksissa vastaa-

jan ajattelun suuntaa rajataan silti hieman. Avoimia kysymyksia kaytetaan tilanteissa,
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joissa ei tiedeta tarkkaan kaikkia vastausvaihtoehtoja. (Heikkila 2010, 49) Tassa tutkimuk-
sessa nain kysyttiin esimerkiksi syita likkumattomuudelle. Sekamuotoisissa kysymyksissa
vastaaja voi liséksi halutessaan vastata avoimeen kysymykseen. Mikali on epavarmaa,
keksitdanko kysymysta laadittaessa kaikki vastausvaihtoehdot, on hyva antaa mahdolli-
suus vastata myds avoimena. (Heikkila 2010, 52.) Tutkimuksessa tallaista kysymysmuo-
toa kaytettiin kysyttdessa liikuntaan motivoivia tekijoita.

Likertin asteikkoa kaytetd&n mielipidevaittamissa. Useimmiten 4-5 portaisen asteikon toi-
sessa aaripdassa on taysin samaa mielta ja toisessa aaripaassa taysin eri mielta. (Heik-
kila 2010, 53). Tutkimuksen kyselyissa Likertin asteikkoa kaytettiin esimerkiksi koetun tyo-

paikkailmapiirin ja oman kuntotason arvioinnissa.

9.3.4 Loppukyselyn taydennyskysymykset

Joulukuussa 2015 jarjestetty loppukysely (Liite 8) sisalsi suurilta osin samoja kysymyksia
kuin tutkimuksen alkukysely. Liséaksi loppukyselyn taydennyskysymysten avulla haluttiin
kerata tietoa kilpailun vaikuttavuudesta ja liikuntamotivaatioon vaikuttavista tekijoista el
syitd mahdolliselle liikunnan lisaamiselle. Kilpailun vaikuttavuuden mittarina kaytettiin Li-
kertin asteikkoa. Kyselytaulukko sisalsi mielipidevaittamia esimerkiksi koetun tydhyvin-

voinnin ja tydyhteistn yhteishengen parantumisesta.

Liikuntamotivaatioon vaikuttavien tekijoiden mittarina kaytettiin niin ikdén Likertin asteik-
koa. Tarkoituksena oli arvioida eri muuttujia liikuntamotivaatioon vaikuttavina tekijoina.
Valmiiden vastausvaihtoehtojen liséksi vastaaja sai halutessa lisatd muita liikuntaan moti-

voivia tekijoita.

Loppukysely sisalsi my6s avoimia kysymyksia, joiden tarkoituksena oli saada yksityiskoh-
taisempaa tietoa vaikuttavuudesta. Avoimilla vastauksilla pyrittiin kartoittamaan, saavutet-
tiinko kilpailun myota elamantapamuutoksia tai terveellisia rutiineja, ja miten tyontekija ai-

koi jatkaa liikuntatottumuksiaan kilpailun loppumisen jalkeen.

9.4 Tilastolliset tarkastelut

Tuloksia tarkasteltiin fyysisten testien ja kyselyiden asteikkokysymysten osalta aritmeetti-
sina keskiarvoina ja keskihajontoina. Aritmeettinen keskiarvo kertoo, mihin suuruusluok-
kaan suurin osa muuttujien tuloksista sijoittuu. Keskihajontaa taas kaytetd&n selvittAmaan
tulosten vaihteluvalia. Keskihajonta kuvaa muuttujien etaisyytté aritmeettiseen keskiar-
voon (Vilkki 2007, 122, 124.) Luokitteluasteikkoisten kysymysten osalta tuloksia tarkastel-

tiin absoluuttisina ja suhteellisina frekvensseina.
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Alku- ja lopputestien keskiarvojen eroja testattiin 2-suuntaisella rijppuvien otosten t-testilla.

P-arvo kertoo tuloksen merkitsevyydesté. Tutkimuksessa tilastollisen merkitsevyyden ra-
jana pidettiin kaikissa tarkasteluissa P<0.05.

Fyysisten kuntotestien kuntomuuttujien riippuvuussuhdetta testattiin Pearsonin korre-
laatiotestilla. Myds motivaatiotekijoiden yhteyttd kuntomuuttujiin testattiin korrelaatiotestin
avulla. Korrelaatiokerroin (r) on aina -1:n ja +1:n valilla. Positiivinen korrelaatiossa molem-
mat arvot kasvavat samansuuntaisesti kun taas negatiivisessa korrelaatiossa arvot vahe-
nevat samansuuntaisesti. Mita lahempéana nollaa korrelaatiokerroin on, sita heikompi on

kahden muuttujan valinen tilastollinen riippuvuus. (Vilkki 2007, 130.)
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10 Tutkimustulokset

Seuraavaksi esitetyt tulokset antavat vastauksia tutkimusongelmiin, joita olivat tydyhtei-
sOssd jarjestetyn liikuntakampanjan vaikutukset tyontekijan fyysiseen kuntoon, koettuun
tybhyvinvointiin ja liikuntamotivaatioon seka tydyhteisdn yhteishenkeen. Lisaksi tutkittiin,

mitka tekijat mahdollisesti selittavat kampanjan onnistumista.

Tutkimustulokset esitellaan samassa jarjestyksessa kuin aiemmin esitetyt tutkimusongel-
mat. Lisaksi tulosten ensimmainen alaluku kasittelee koetussa fyysisessa aktiivisuudessa
ja kunnossa tapahtuneita muutoksia. Tuloksista on laadittu graafisia kuvioita, jotka havain-

nollistavat tutkimuksista saatuja tuloksia.

Tutkimustuloksia kasitelladn koko tutkimusryhmén (n= 21) seka voittajakaupan (Kauppa
A) osalta (n=10). Tuloksissa ei huomioida niiden henkildiden tuloksia tai vastauksia, jotka
osallistuivat ainoastaan alku- tai loppumittauksiin. Alku- ja loppukyselyyn vastasi 21 koh-
deryhmén henkil6d, joista 18 oli naisia ja 3 miehid. Tutkimusryhméan koko on ilmoitettu
kunkin testipatteriston testin tulosten yhteydessa, silla osa tutkimusryhman henkil6ista
osallistui vain osaan tutkimuksen testipatteriston fyysisista testeista.

Osassa tutkimustuloksista voittajakaupan tulokset ilmoitetaan ja niita kasitellaan erikseen
koko ryhman tuloksista, silla kauppojen tutkimustulosten valilla huomattiin merkittavia

eroja.

10.1 Itsearvioidut muutokset fyysisessa aktiivisuudessa ja kunnossa

Fyysista aktiivisuutta ja siind tapahtuneita muutoksia kilpailujakson aikana selvitettiin alku-
ja loppukyselyilla. Osallistujat arvioivat muun muassa harrastetun liikuntansa maaraa ja
yhden liikuntakerran kestoa. Lisaksi loppukyselyn tdydennyskysymykset sisalsivat vaitta-
mia kilpailun vaikuttavuudesta samoihin muuttujiin. Itsearvioidussa fyysisessa kunnossa
tapahtuneita muutoksia selvitettiin niin ikdan vertailemalla alku- ja loppukyselyiden tulok-
sia. Osallistujat arvioivat oman kuntotasonsa asteikolla heikosta erinomaiseen alku- ja lop-
putilanteessa. Lisdksi loppukysely sisalsi vaittaman koetusta kestavyyskunnon parantumi-

sesta kilpailujakson aikana.

Tutkimusryhman (n=21) fyysinen aktiivisuus, eli harrastetun liikunnan maara, lisaantyi kil-
pailujakson aikana. Kerran viikossa liikkuvien maara vaheni sen ollen alussa 23,8 % ja lo-
pussa 9,5 %. Vahintaan 4-6 kertaa viikossa tai enemman liikkuvia oli alkutilanteessa 23,8

% kun vastaava osuus lopussa oli 47,6 %. Eniten lisdéntyi 4-6 kertaa viikossa liikkuvien
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maara. Alkukyselyssa vain yksi osallistujista ilmoitti liikkuvansa taman maaran viikossa
kun loppukyselyssa vastaavasti kahdeksan ilmoitti liikkuvansa 4-6 kertaa viikossa. Har-
vemmin kun kerran viikossa liilkkuvien osuudessa ei tapahtunut muutoksia. Yksikaan osal-

listujista ei vastannut olevansa taysin passiivinen.
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USEIt.a Noin kerran 4-6 kertaa 2-3 kertaa Kerran . .
kertoja e . N » Harvemmin En lainkaan
e pdivassa viikossa viikossa viikossa
pdivassa
m Alku 1 3 1 9 5 2
H Loppu 1 1 8 7 2 2

m Alku = Loppu

Kuvio 5: Vahintaan 30 minuuttia kestavan liikunnan maarassa tapahtuneet muutokset

Loppukyselyn vaittamékysymystenkin perusteella likunnan méarassa ja laadussa tapahtui
muutoksia kilpailujakson aikana. 66,6 % vastasi lis&nneena viikoittaisten liikkuntakertojen
maéaraa ja loput 33,3 % eivat osanneet sanoa. 71,4 % vastasi tehokkaiden liikuntakertojen

maaran viikossa lisdantyneen ja loput 28,6 % eivat osanneet sanoa.

Yhden liilkuntakerran keskimaéraisessa kestossa tapahtui niin ikdan muutoksia. Eniten li-
saéantyi 1,0-1,5 tuntia kerrallaan liikkuvien maara. Alkukyselyssa kaksi osallistujaa ilmoitti
likuntahetkensa kestoksi 1,0—1,5 tuntia kun loppukyselyssa seitseman liikkui vastaavan

maaran kerralla. Alle 30 minuuttia kerralla liikkuvien maara véahentyi neljasta vastaajasta
yhteen. Alkukyselyssa kaksi osallistujaa ilmoitti liikkuvansa yli kaksi tuntia kerralla kun lo-

pussa yksikaan ei vastannut liikkuvansa tata maaraa kerralla.

47



16
14

12
10
l- -I ]

yli 30 minuuttia,

O N & O

Alle 30 minuuttia . 1-1,5 tuntia Yli 2 tuntia
alle 1 tunti
m Alku 4 14 2
M Loppu 1 13 7 0

W Alku ™ Loppu

Kuvio 6: Yhden liikuntakerran keskimaaraisessa kestossa tapahtuneet muutokset

Oman kunnon arvioinnissa yksikaan ei kokenut omaa kuntoaan alku- tai lopputilanteessa
heikoksi tai erinomaiseksi. Alkukyselyssa 57,1 % arvioi oman kuntonsa valttavaksi ja 42,9
% arvioi sen hyvaksi. Loppukyselyssa enaa 28,6 % koki oman kuntonsa valttavaksi ja

vastaavasti 71,4 % koki sen hyvaksi.

Lisaksi loppukyselyn tdydennyskysymys sisélsi vaittdman "Koen kestavyyskuntoni paran-
tuneen kilpailun my6ta”. Tulosten mukaan 76,2 % oli lahes samaa tai tdysin samaa mielta
siitd, etta kilpailulla oli positiivisia vaikutuksia kestavyyskuntoon. Loput 23,8 % eivat osan-

neet sanoa, kokivatko he kestavyyskunnossaan muutoksia kilpailujakson myota.

Heikko Valttava Hyva Erinomainen
m Alku 0 12 9 0
M Loppu 0 6 15 0

[ = T~
o N & O

o N A O ©

W Alku ™ Loppu

Kuvio 7: Koetussa kunnossa tapahtuneet muutokset
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Puolistrukturoidussa loppukyselyssa vastaajan oli mahdollista kertoa tarkemmin, kuinka
han oli muuttanut elaméantapojaan kilpailun myota. Vastauksissa suurimman osan koh-
dalla tuli esille likunnan lisays ja saanndllistaminen. Muutama vastaaja totesi ymmarta-
neensa levon ja likunnan laadun merkityksen fyysisen kunnon kehittymiseen paremmin ja

tata kautta myos lisanneensa vaihtelevuutta liikuntakertojen kuormittavuuteen.

Esimerkki avoimesta vastauksesta: “Liikkumisesta tuli kivempaa, aikaisemmin koin sen
vapaaehtoiseksi pakoksi. Nykyaan liikkunta ja lenkit ovat "rankempia” kuin ennen projek-

7

tia.

10.2 Liikuntakampanjan vaikutukset tyontekijan fyysiseen kuntoon

Tutkimuksen fyysista kuntoa mittaava tutkimusaineisto koostui 18 kilpailuun osallistujan
alku- ja loppumittaustuloksista. Osa tutkimusryhmasté suoritti vain osan testipatteriston
testeistd. Ennen maksimaalisen hapenottokyvyn testia mitattiin verenpaine, kehon paino,
painoindeksi (BMI), rasvaprosentti seka vyotaron- ja lantion ympéarysmitat. Verenpai-

neessa ei tapahtunut merkittavid muutoksia intervention aikana.

Koko tutkimusryhmén (n=18) kehonpaino ei laskenut intervention aikana merkitsevasti.
Voittajakaupan (Kauppa A, n=10) kehonpainon keskiarvo laski sen sijaan 2,6 % (70,6
8,4 kg, 68,8 + 8,4 kg, p=0.010).

Painoindeksissa tapahtui kehonpainon kanssa samansuuntaisia muutoksia. Koko tutki-
musryhman (n=18) keskimaarainen painoindeksi ei laskenut intervention aikana merkitse-
vasti. Sen sijaan voittajakaupan (Kauppa A, n=10) painoindeksin keskiarvo laski 2,6 %
(25,4 + 3,4 kg/mz2, 24,8 + 3,4 kg/mz2, p=0.010).

Koko tutkimusryhman (n=18) keskimaarainen rasvaprosentti ei laskenut intervention ai-
kana merkitsevasti. Voittajakaupan (Kauppa A, n=10) rasvaprosentin keskiarvo sen sijaan
laski 3,0 % (35,7 + 9,4 %, 33,4 £ 8,4 %, p=0.008). Pearsonin korrelaatiotesti osoitti kehon-
painon ja rasvaprosentin alenemisen valilla olevan selvd suoraviivainen korrelaatio (koko

tutkimusryhmén r = 0,76, voittajakaupan r = 0,90).

Koko tutkimusryhmén vyo6taron ymparysmitta (n=15) kaventui intervention aikana keskiar-
vollisesti 4,2 % (86,4 + 11,7 cm, 83,0 + 10,6 cm, p=0.022). Voittajakaupan (Kauppa A,

49



n=10) vy6taron ymparysmitta kaventui keskiarvollisesti 5,5 % (86,1 + 13,3 cm, 80,80 +
10,1 cm, p=0.010).

Hengitys- ja verenkiertoelimistén kuntoa mitattiin Chesterin step-testilla, jolla selvitettiin
epasuorasti tutkittavien maksimaalinen hapenottokyky (VO2max). Koko tutkimusryhman
(n=18) keskimaarainen hapenottokyky kasvoi intervention aikana 9,8 % (31,7 + 6,5
ml/kg/min, 34,8 £ 7,5 ml/kg/min, p=0.000). Voittajakaupan (Kauppa A) tyontekijdiden kes-
kim&arainen hapenottokyky (n=11) kasvoi tutkimusjakson aikana 12,4 % (29,9 + 3,6
ml/kg/min, 33,6 £ 4,9 ml/kg/min, p=0.000).

100

90

80

70

60

50

40

30

20

10

0 H ttokyk P dek R tti Vyote
apenottokyky Kehonpaino kg ainoindeksi asvaprosentti yotardn
ml/kg/min kg/m? % ymparys cm

m Alku 29,9 70,6 25,4 35,7 86,1
M Loppu 33,6 68,8 24,8 33,4 80,8

Kuvio 8: Voittajakaupan (Kauppa A) tyontekijoiden fyysisten testien tulosten keskiarvot
Jokainen voittajakaupan (Kauppa A, n=11) tyontekijoista kohotti kestavyyskuntoaan. Koko

tutkimusryhmastéa (n=18) ainoastaan kahden henkilon maksimaalinen hapenottokyky ei

kasvanut intervention aikana.
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Taulukko 1: Yhteenveto tutkimustuloksista

Testi Koko tutkimusryhma Voittajakauppa
Maksimaalisen ha- +9,8% + 12,4 %
penottokyvyn muutos | (31,7 = 6,5 ml/kg/min, 34,8 £ | (29,9 £ 3,6 ml/kg/min, 33,6 £
7,5 ml/kg/min, p=0.000, 4,9 ml/kg/min, p=0.000,
n=18) n=11)
Kehon painon muutos | Ei merkitsevdd muutosta -2,6%
(70,6 + 8,4 kg, 68,8 £ 8,4 kg,
p=0.010, n=10).
BMI:n muutos Ei merkitsevda muutosta -26%

(25,4 + 3,4 kg/m?, 24,8 + 3,4
kg/mz2, p=0.010, n=10)

Rasvaprosentin muu- | Ei merkitsevdd muutosta -3,0%
tos (35,7+9,4 %, 33,4 £ 8,4 %,
p=0.008, n=10)
Vyo6taron ymparysmi- | —4,2 % -55%
tan muuton (86,4+11,7cm, 83,0+10,6 | (86,1+13,3cm, 80,80+ 10,1
cm, p=0.022, n=15) cm, p=0.010, n=10)

10.3 Liikuntakampanjan vaikutukset tyontekijan koettuun tyéhyvinvointiin

Tutkimukseen osallistuvien koettua tydhyvinvointia mittaava tutkimusaineisto koostui 21
kilpailuun osallistuvan alku- ja loppukyselyn seké yksilbhaastattelujen vastauksista. Koet-
tua tydhyvinvointia kartoitettiin alku- ja loppukyselylomakkeiden kysymyksilld, jotka kasit-
telivat koettua tyéhyvinvointia ja tyokykya. Lisaksi loppukysely sisélsi vaittamakysymyksia

kilpailun vaikuttavuudesta ty6hyvinvointiin ja tyokykyyn.

Koettua tyohyvinvointia ja tyokykya arvioitiin asteikkokysymyksen avulla. Koko tutkimus-
ryhman tai voittajakaupan alku- ja loppukyselyiden tutkimustuloksissa ei havaittu merkitta-

vid muutoksia koetussa tydhyvinvoinnissa tai tyokyvyssa.

Loppukyselyn tdydennyskysymykset sisalsivat vaittamia kilpailun vaikutuksista koetun tyo-
hyvinvoinnin ja tydkyvyn parantumiseen. 66,7 % vastaajista koki tyohyvinvointinsa paran-
tuneen kilpailun myo6ta. 28,6 % vastaajista eivat osanneet sanoa, vaikuttiko kilpailu heidan
tyohyvinvointiinsa ja 5,8 % oli eri mielta tydhyvinvoinnin parantumisesta. Vastaavasti tyo-
kyvyn parantumisen koki 61,9 % vastaajista. Loput vastaajista eiviat osanneet sanoa (28,6

%) tai olivat eri mielta (9,5 %) tyokyvyn parantumisesta.
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Kuvio 9: Kilpailun vaikutukset koettuun tyéhyvinvointiin, tyokykyyn ja stressiin.

Kilpailun vaikutuksia koettuun stressiin kysyttiin vaittdmalla ”"3K-kilpailu vahensi stressia”.
57,1 % vastasi kilpailun védhenténeen stressia ja loput 42,9 % vastaajista eivat osanneet

sanoa.

Yksildhaastattelut antoivat yksityiskohtaisempaa tietoa tutkimukseen osallistuneiden koe-
tusta hyvinvoinnista. Haastatteluissa osallistujilta kysyttiin koettuja tuntemuksia ja mahdol-
lisia muutoksia omassa hyvinvoinnissa. 61,9 % osallistuneista mainitsi yksilohaastatte-
lussa liikunnan lisaavan hyvaa oloa ja virkeytta tai vahentavan vasymysta. Jokaisen liilkun-
taa lisanneen kohdalla havaittiin positiivisia muutoksia yleisessa jaksamisessa. Lisaksi

moni osallistujista koki nukkuvansa ja jaksavansa tbissa paremmin.

10.4 Liikuntakampanjan vaikutukset tydyhteisén yhteishenkeen

Tutkimuksen alku- ja loppukyselyissa pyydettiin arvioimaan tydyhteisén yhteishenkea. Li-
kertin asteikkokysymysten vastauksissa tyOpaikan ilmapiirissa ja sen kannustavuudessa
tai tydyhteis66n kuulumisen tunteessa ei havaittu muutoksia verratessa alku- ja loppuky-

selyn tuloksia toisiinsa.
Loppukyselyn taydennyskysymykset sisalsivat vaittdmia kilpailun vaikuttavuutta tyéyhtei-
son yhteishenkeen. Vastaajista 61,9 % koki tydyhteison yhteishengen parantuneen kilpai-

lun my6ta. 33,3 % ei osannut sanoa ja 4,7 % oli eri mielta.

Yhdessa liikkumista kartoitettiin vaittdmalla "Liikuin vapaa-ajalla yhdessa tydtovereideni

kanssa”. Kilpailuun osallistuneista 52,4 % ilmoitti liikkuneensa yhdessa tydyhteisonsa
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kanssa. Naista vastaajista 81,8 % (9/11) oli voittajakaupan tyontekijoita. Tydyhteisdnsa
kanssa vapaa-ajalla liikkuvista vastaajista 84,6 % vastasi myds kokevansa tydyhteison yh-
teishengen parantuneen. Vastaustuloksissa havaittiin olevan positiivinen riippuvuus tyoyh-
teison kanssa liikkkumisen ja koetun tydyhteison yhteishengen parantumisen valilla
(r=0.556, p=0.009).

Esimerkki avoimissa vastauksissa esille tulleista kommenteista tyopaikan ilmapiirista:
"Mielestani tama liilkuntaprojekti paransi jo ennestaan hyvaa tyoilmapiiria, kun tuli vietettya

enemman aikaa tytkavereiden kanssa tyon ulkopuolella.”
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M Tdysin tai [dhes samaa mielta En osaa sanoa W Taysin tai ldhes eri mielta

Kuvio 10: Kilpailun vaikutus tytyhteistn sisaiseen ilmapiiriin ja yhdessa likkumiseen

[Imapiiria kasittelevassa avoimen kysymyksen vastauksissa tuli myos esille kehitysehdo-
tuksia kaikkien kilpailuun osallistuneiden aktiivisempaan osallistumiseen esimerkiksi yhtei-
siin liikuntoihin sek& esimiestyon ja tyontekijoiden laheisempé&én vuorovaikutukseen ja

molemminpuoliseen kunnioittamiseen.

Yksilbhaastatteluissa voittajakaupan tydntekijat kokivat yhdessa liikkumisen positiivisena
lisana ja lahes jokainen totesi kilpailun Iahentdneen varsinkin niita tydyhteison jasenia,
jotka olivat aktiivisesti mukana kilpailussa ja yhteisilla liikuntakerroilla. Voittajakaupan
(Kauppa A) tyontekijoista 81,8 % (9/11) mainitsi tyoporukan kanssa liikkkumisen ja yhteis-

ten liikuntakertojen olleen yksi parhaista asioista kilpailussa.

53



10.5 Liikuntaan motivoivat tekijat

Tutkimuksen puolistrukturoidussa loppukyselyssa kysyttiin osallistujien motiiveja liikkua.
Kyselyssé vastaaja arvioi, kuinka tarkeina han piti tiettyja tekijoita likuntamotivaattoreina
kilpailun aikana. Vastausvaihtoehtojen lisaksi vastaaja pystyi lisdédmaan muita mahdollisia

likuntamotivaatiota lisdavia tekijoita.

52,4 % loppukyselyyn vastanneista (n=21) oli lahes tai taysin samaa mielta kilpailutilan-
teen ja voittamisen motivoivan heita likkumaan. Naista vastaajista suurin osa (72,7 %) oli

voittajakaupan tyontekijoita.

Liikuntamotivaattoreista oman terveyden edistédmisen ja kunnon kohottamisen valilla oli
positiivinen korrelaatio (r = 0,869, p=0.000). Lahes jokainen (95,2 %) koki oman kunnon

kohottamisen seka terveyden edistamisen olleen yhtena liikkuntamotivaattorina.

66,7 % vastaajista oli lahes tai taysin samaa mielta tydyhteistn olleen yhtena liikkuntamoti-

vaation lisdajana. Naista vastaajista lahes kaikki (85,7 %) oli voittajakaupan tydntekijoita.
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edistaminen
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Kuvio 11: Liikuntamotivaatioon vaikuttavat tekijat
Lisaksi kyselyssa oli mahdollisuus vastata avoimesti muita likuntamotivaatiota lisdnneita

tekijoitd. Vastauksissa tuli yksittaisind vastauksina esille muun muassa itsensa haastami-

nen ja laakarilta saatu kehotus liikunnan lisddmiseen.
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Pearsonin korrelaatiotesti osoitti motivaatiotekijoiden yhteyksista fyysisessa kunnossa ta-
pahtuneisiin muutoksiin. Rasvaprosentin aleneminen oli suoraan yhteydessa painonpudo-
tus —motivaattoriin (r = 0,590, p=0.005). Kehonpainon aleneminen oli niin ik&an yhtey-
dessé painonpudotus —motivaattoriin (r = 0,533, p=0.013).

Lopputestien yksilohaastatteluissa voittajakaupan tyontekijoiden kohdalla tuli esille myods
monen kokema positiivinen "sosiaalinen paine”. Liikuntaa ei voinut jattaa valiin, koska tyo-
kaverin kanssa oli jo aiemmin sovittu tyopaivan jalkeisesta yhteislenkista. Myds tietoisuus
kilpailun voittoon tarvittavasta kunnon kohottamista kannusti likkumaan. Yksi osallistujista
totesi loppukyselyn avoimissa vastauksissa: ” En, edes tieda, voitimmeko kilpailun, mutta
tama projekti itsessaan oli jo voitto. Tarvitsen varmaan aina jonkun motivaattorin, joka

houkuttelee ja patistaa minut lenkille.”

10.6 Liikuntakampanjan onnistumista selittavat tekijat

Kilpailumuotoisen liikuntakampanjan yhtena onnistumisen mittarina voidaan pitaa osallis-
tujien kokemaa hyotya. Koettua hyotya kartoitettiin loppukyselyn tdydennyskysymyksissa.
76,2 % vastanneista (n=21) koki hydtyvansa jollain tapaa kilpailusta. Naista henkildista jo-
kainen vastasi olevansa joko taysin tai lahes samaa mielta kestavyyskunnossa tapahtu-
neista positiivisista muutoksista. Loput 23,8 % vastaajista eivat osanneet sanoa, kokivatko
he kestavyyskuntonsa parantuneen tai saaneena jotakin hyotya kilpailusta. Koetun hyo-
dyn ja kestavyyskunnon paranemisen valita 16ytyi vahva riippuvuussuhde (r=0.855,
p=0.000).

Kampanjan onnistumisen arvioimiseksi voidaan tutkia niité positiivisia muutoksia, joita
kampanijalla saatiin aikaan. Loppukyselyn tdydennyskysymykset antoivat vastauksia Kil-
pailun vaikuttavuudesta. Pearsonin korrelaatiotestin perusteella osa tutkimusryhméan koe-
tuista ja tehdyista muutoksista hyvinvoinnissa ja elaméantavoissa olivat yhteydessa toi-

siinsa.

Liikunnan maaran lisaaminen oli yhteydessa koettuun tyéhyvinvoinnin paranemiseen
(r=0.710, p=0.000), tyokyvyn parantumiseen (r=0.756, p=0.000), kilpailusta saatuun hyo-
tyyn (r=0.712, p=0.000), koettuun kestavyyskunnon parantumiseen (r=0.645, p=0.000)
seka tydyhteisdn yhteishengen parantumiseen (r=0.622, p=0.003).

Luvussa 10.4. kavi ilmi, ettd 61,9 % vastaajista koki tydyhteisénsa yhteishengen kohon-

neen kilpailun myota. Tydyhteison yhteishengessé tapahtuneet koetut positiiviset muutok-

set olivat niin ikdan lineaarisesti yhteydessa moneen muuhun koettuun muutokseen kuten

55



tybhyvinvoinnin parantumiseen (r=0.792, p=0.000), tyokyvyn parantumiseen (r=0.720,
p=0.000) ja yhdessé harrastettuun liikkuntaan (r=0.556, p=0.009).

Kampanjan avulla pyrittiin muuttamaan osallistujien liikuntatottumuksia ja saamaan pysy-
via muutoksia elamantapoihin. Loppukyselyn avoimilla kysymyksilla kartoitettiin osallistu-
jien vapaata mielipidettéd kampanjasta ja jatkosuunnitelmia kilpailunjakson paatyttya. Kysy-
myksill& haluttiin vastauksia siihen, oliko kilpailumuotoinen liikuntakampanja kannattava ja
muuttuiko osallistujien liikkuntarutiinit jollakin tapaa. Edell& mainittuihin avoimiin kysymyk-
siin vastasi 76,2 % koko tutkimusryhmasta. Naista jokainen vastasi jatkavansa liikunnalli-
sempaa elamaa myos kilpailun paatyttya ja kokivat vastaavanlaisten tyoyhteistjen valis-

ten kilpailujen olevan kannattavia myos jatkossa.

Esimerkkeja osallistujien loppukyselyn avointen kysymysten vastauksista:

“Kilpailu ldhensi tybporukkaa. Kunto parani. Antoi suunnan jatkamaan téasta eteenpaéin.

Jatkossakin on kivaa osallistua vastaavanlaiseen Kilpailuun.”

"Heti kun saan sairastelun selétettyd, jatkan kuntopiirid ja uintia. Saannollinen kuntoilu tuli

jaédékseen.”

"Aion jatkaa liikkumista 2-3 kertaa viikossa, koska se tekee hyvaa! Toivon & luulen, etta
likumme ja lenkkeilemme jatkossakin tytkavereiden kanssa, vaikka projekti paattyy.”

"Aioin jatkaa lilkuntaa yhdessé tybkavereiden ja kylan rouvien kanssa. Myds yksin liikku-

minen tekee péékopalle pitkén tybpéivén jalkeen hyvaa.”
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11 Pohdinta

Taman 3K-tydhyvinvointikilpailu -nimella kulkeneen tutkimuksen paaloydoksena voidaan
pitaa sitd, ettd kilpailumuotoisella liikuntakampanjalla oli merkittavia vaikutuksia Kilpailuun
osallistuneiden tydntekijoiden fyysiseen kuntoon ja tyéhyvinvointiin. Vaikutukset pystyttiin
todistamaan seka objektiivisesti toteutettujen fyysisten kuntotestien etta osallistujien sub-
jektiivisten kokemusten perusteella. Liikuntakampanjan avulla pystyttiin liséamaan tyonte-
kijoiden omaehtoisen vapaa-ajalla harrastetun likunnan maaraa. Liikuntatottumuksien
muuttamisella voidaan todeta olevan positiivisia vaikutuksia tyontekijan fyysisen kuntoon,

tybhyvinvointiin, yleiseen vireystilaan ja tydyhteison yhteishenkeen.

Sosiaalisia suhteita ja vuorovaikutusta pidetdan nykypaivana keskeisina tyoolojen osateki-
j6ina ja siksi tydyhteisojen kehittAmisessa vuorovaikutus- ja yhteistyotaitojen kehittdminen
nousee usein yhdeksi tydyhteison kehityskohteista. (Vartia 2006, 56-57.) Taimelan (2012)
mukaan liikuntaan keskittyneet, fyysisen toimintakyvyn parannukseen tahtaavat tyky-toi-
met eivat ole olleen tarpeeksi vaikuttavia ja siksi ynd enemman on alettu kiinnittd& huo-
miota my®s organisoinnin ja tydilmapiirin kehittamiseen (Taimela 2012, 172-173.) Unoh-
detaanko téllaisessa ajattelutavassa likunnan asema sosiaalistajana? Ihmisten keskinéi-
nen vuorovaikutus ja liikunta voivat kulkea vahvasti kasi kadessa, mikali liikutaan yh-
dessa. TyOyhteison vuorovaikutusta ja yhteistyta pystytaan kehittamaan liikunnan avulla
luontevasti erilaisissa ymparistissa. On todettu, etta tydpaikan yhteinen liikkunta tukee
tydyhteisdn ilmapiiria ja yhteisten toimintojen kautta liikuntaan osallistuneet kokevat sisai-
sen ilmapiirin paremmaksi (Aura 2006a, 60). Sosiaalisen vuorovaikutuksen lisaksi liikunta
edistdda muun muassa osaamista, tuloksellisuutta ja oppimista, jotka ovat nykypaivana hy-
vin suuresti yhteisoéllisia ilmidita tyopaikalla (Suominen, 2006, 15). Taman tutkimuksen tu-
loksetkin puoltavat sitd, etta tydpaikalla jarjestetty liikunta vaikutti tydyhteison ilmapiiriin,

silla vastaajista 61,9 % koki tydyhteison yhteishengen parantuneen kilpailun my6ta.

Yksi merkittava tutkimusloydos oli tydyhteison yhteisen likkumisen positiiviset vaikutukset
yhteishenkeen ja tydhyvinvointiin. Yhteishengen parantuminen oli selkeasti yhteydessa
tydyhteison kanssa yhdessa harrastettuun liikuntaan. Tydyhteisénsa kanssa vapaa-ajalla
likkuvista kilpailuun osallistujista 84,6 % vastasi myos kokevansa tydyhteison yhteishen-
gen parantuneen. Voittajakaupan (Kauppa A) tyontekijoista l1ahes jokainen mainitsi tydpo-
rukan kanssa liikkumisen ja yhteisten liikuntakertojen olleen yksi parhaista asioista kilpai-
lussa. Mahdollisesti my6s kilpailun voittaminen oli sidoksissa tydyhteison siséiseen ilma-
piiriin, silla tydyhteison tuki ja yhdessa liikkuminen koettiin myos liikuntamotivaattoreiksi.

Voittajakaupan yhteisiin liikuntakertoihin saapui selkedsti enemman osallistujia kun taas
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osa Kaupan B liikuntakerroista jouduttiin perumaan vahaisen ennakkoilmoittautumismaa-

ran vuoksi.

Tutkimustulosten perusteella voidaan todeta, ettéa tassa kilpailumuotoisessa liikuntakam-
panjassa likuntamotivaattoreina toimi ennen kaikkea oman kunnon kohottaminen ja ter-
veyden edistaminen, joten voidaan olettaa, etta muutos liikkunnallisempaan elaméén sailyy
my0s kilpailun paatyttyd. Kuitenkin osalle myds voittaminen ja kilpailutilanne nayttaytyivat
motivaatiotekijana yhdessa muiden motivaattoreiden kanssa. On myds mahdollista, etta
kilpailu toimi osalla henkilbista tiedostettua suurempana motivaattorina. Vaikkakin osassa
loppukyselyyn vastanneiden liikuntamotivaattoreista oli ulkoiselle motivaatiolle ominaisia
piirteita, kuten painon pudotus tai ladkarin maarays, ei niitd voida pitaa pelkastaan negatii-
visina motivaattoreina. Esimerkiksi aiemmin terveydellisen vaaran vuoksi laakarin maa-
raama liilkunta voi muuttua ajan saatossa rentotuttavaksi liikuntahetkeksi, jota ilman ei py-
syisi virkeand. Puolistrukturoitu kysely ei kuitenkaan antanut vastauksia siihen, mita teki-
jaa vastaaja piti tarkeimpana lilkkuntamotivaattorina. Monivalinnoissa olisi voinut olla yh-
tena valintavaihtoehtona kilpailun organisoinut likunnanohjaajaopiskelija, joka toimi myds

kilpailuun osallistuneiden kannustajana.

Liikuntatempaukset tai likuntamahdollisuuksien parantaminen tyokyvyn yllapitgjina eivat
yksin riité tyokyvyttomyyden riskin vahentamiseen, koska usein néilla tyohyvinvointiuudis-
tuksilla tavoitetaan ainoastaan jo hyvassa kunnossa olevat, jolloin kaikista eniten apua tar-
vitsevat jaavat huomioimatta. (Taimela 2012, 177.) Vaikka usein liikuntakampanjoiden
nahdaankin saavuttavan ainoastaan jo valmiiksi aktiiviset liikkujat, ei samaa ilmioté ha-
vaittu 3K-tyéhyvinvointikilpailussa. Tassa tyopaikkaliikuntaa edistavassa projektissa osal-
listujien fyysinen aktiivisuus vaihteli suuresti ja projektiin osallistui my6s heikossa fyysi-
sessd kunnossa olevia tyontekijoita. Kuntoaan kohottaneiden tyontekijoiden fyysisessa
kunnossa ja koetussa tyohyvinvoinnissa havaittiin muutoksia lahtétasoltaan seka hyva-

ettd huonokuntoisilla.

Tutkimustulosten yleistettavyyttd on syyta pohtia, silla tutkimusryhman koko jo alkutilan-
teessa oli varsin pieni (n=22) ja loppukuntotestien osallistujamé&éara oli vielakin pienempi
(n=18). Tutkimusta voidaan kuitenkin pitda niin sanottuna pilottiprojektina. Projektin tutki-
mustulokset ja osallistujien kokemukset kilpailusta puoltavat sita, etta vastaavanlaista kil-

pailuja kannattaisi jarjestaé tulevaisuudessa suuremmassa mittakaavassa.

Liikuntakampanjan vaikutuksesta liikunta- ja ruokavaliotottumuksia muuttamalla saavutet-
tiin kehon koostumuksessa positiivisia muutoksia. Siihen, kuinka suuri osa muutoksista

tapahtui ainoastaan liikkunnan lisdéédmisen ansiosta, ei voida nailla tutkimustiedoilla tarkasti
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vastata. Voittajakaupan tydntekijoiden (Kauppa A, n=10) painoindeksi laski kilpailun ai-
kana ollen alussa 25,4 kg/m? ja lopussa 24,8 kg/m?2. Lihavuuden luokitusasteikon (Liite 1)
mukaan alkutilanteessa ryhman painoindeksin keskiarvo oli luokitukseltaan liikapainon ra-
joissa kun loppumittauksissa se oli normaalipainon rajoissa. Normaalipainosta puhutaan
kun painoindeksi on 18,5-24,9 kg/m? ja liikapainon vastaavat rajat ovat 25,0-29,9 kg/mz2.
Kun painoindeksi ylittda arvon 30,0 kg/m?, puhutaan lihavuudesta, vaikeasta lihavuudesta
(BMI yli 35,0) ja sairaanloisesta lihavuudesta (BMI yli 40,0). Painoindeksin ollessa yli 25,0,
on henkil6lla suurentunut riski sairastua moniin lihavuuteen liittyviin liitannaissairauksiin,
mikali syyna liiallinen rasvakudoksen maara. (Kukkonen-Harjula 2012, 208.) Liikapaino
(BMI 25,0-29,0) ei kuitenkaan yksin usein ole kovin suuri vaara, mutta painoindeksin
noustessa yli 30,0:n, lisdéntyy myo6s sairastuvuus. Liséksi on muistettava, etta yksin pai-
noindeksi ei valttamatta anna rehellista kuvaa kehon koostumuksesta, silla suurentunut
lihasmassa voi nostaa myds painoindeksia, mika ei ole terveydelle haitallista. (Fogelholm
2011, 114.)

Koko tutkimusryhman vyo6taron ymparys kaventui keskiarvollisesti 3,6 senttimetria ollen
alussa 85,7 senttimetria ja lopussa 82,1 senttimetrid. Vastaavasti voittajakaupan vyotaron
ymparys kaventui 86,1 senttimetrista 81,4 senttimetriin. Naisilla vydtarén ymparyksen ta-
voitearvo on alle 80 senttimetria ja miehilla alle 90 senttimetria (Fogelholm 2011,115).
Suurin terveysvaara on vartalon sisdosiin kertyvalla rasvalla eli viskeraalirasvalla, joka il-
menee keskivartalolihavuutena (Kukkonen-Harjula 2012, 209). Vyo6taron ymparyksen ka-
ventuminen koko tutkimusryhmalla seka voittajakaupan tyontekijdilla voi kertoa sisdelinten

ymparilla olevan rasvamaaran pienentymisesta.

Tavoitelluin muutos fyysisessa kunnossa oli kestavyyskunnon koheneminen. Koko tutki-
musryhméan hapenottokyky parani huomattavasti tutkimusjakson aikana ja tdhan tavoittee-
seen voitiin pddsta ainoastaan lisaamalla likunnan maaraa tai muuttamalla liikuntakayt-
taytymista kuten liikunnan kuormittavuutta. Koko tutkimusryhméan maksimaalisen hapenot-
tokyvyn keskiarvo oli lahtétilanteessa 31,7 ml/kg/min ja voittajakaupalla 29,9 ml/kg/min
kun vastaavat keskiarvot lopputilanteessa olivat 34,8 ml/kg/min ja 33,6 ml/kg/min. Monen
kohdalla saavutettiin suuria muutoksia myos teoreettisesti kestavyyskunnon luokitteluas-
teikolla (Liite 1). Esimerkiksi alkukuntotestien heikosta arvosta paastiin jopa keskimaarai-
sen kestavyyskunnon tasolle. Teoriatietoa tarkedmpé&a oli kuitenkin se, ettd jokainen myos
koki kestavyyskunnossaan tapahtuneen positiivisia muutoksia ja osasi liittd& ne parem-

paan jaksamiseen niin tydssa kuin vapaa-ajalla.

Kunta-alan 10-vuotisseurantatutkimuksen mukaan tyokykyyn vaikuttavista tekijoista liilkun-

nan lisdyksella oli voimakas yhteys tyokykyyn (Ilmarinen 1998, 38). Tama tutkimus tuotti
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samansuuntaisia tutkimustuloksia likunnan lisdamisen vaikutuksista. Liikunnan lisays oli
yhteydessa muun muassa tyohyvinvoinnin paranemiseen (r=0.710, p=0.000), tyokyvyn
parantumiseen (r=0.756, p=0.000), mik& antaa positiivisia todisteita kilpailun vaikuttavuu-
desta. Parantuneen tyokyvyn ja tydhyvinvoinnin hyddyt ja vaikutukset ovat tulleet jo mo-
neen kertaan esille myos tdman opinnaytetyon taustoissa.

Koettu tyokyky ja tybhyvinvointi ovat yksil6llisia kokemuksia ja ihminen itse maarittaa, mita
han kokee kuuluvaksi naihin kasitteisiin. Koeryhman kanssa ei kasitelty tyéhyvinvoinnin tai
tyokyvyn kasitteitd, mika voi vaikuttaa myds arviointiin omasta tyokyvysta ja tydhyvinvoin-
nista. Tyokykya arvioidessa henkild ei saata pohtia psyykkista ja sosiaalista toimintaky-
kya, jotka kumpikin vaikuttavat tyokykyyn. Tulosten tulkintaa olisi helpottanut kartoitus al-
kukyselyyn liitetylla avoimella kysymyksella, miten tydntekijd maarittaa tyéhyvinvoinnin ja

tyokyvyn.

Miksi osa kauppojen tyontekijoista ei lahtenyt mukaan kilpailuun tai jattaytyi pois kesken
kilpailujakson? Kilpailuun osallistuminen oli taysin vapaaehtoista ja jokainen tyontekija teki
paatdksen pohtien omaa motivaatiotaan ja resurssejaan. Suurin osa vetosi ajanpuuttee-
seen ja siihen, ettei yhteisiin liikuntakertoihin olisi mahdollista osallistua. Joillekin sana kil-
pailu ja kuntotestaus saattavat itsessdan tuoda mieleen negatiivisa muistoja tai oletuksia,
jotka estivat osallistumisen liikuntakampanjaan. Muutama koeryhmalainen lopetti tyot kau-
palla tutkimusjakson ollessa kesken ja taten jattaytyivat samalla pois myés kilpailusta. Lo-
put Kilpailun keskeytténeista henkildista kokivat elamantilanteessaan muutoksia, jotka es-

tivat kilpailussa mukana olemisen.

Koska tyoterveydenhuollon tehtéviin kuuluu tyékyvyn ja yleisen terveyden tukeminen ja

sairauksien ennaltaehkaisy (Makitalo 2010, 196), oli tarkeaa tiedottaa ja raportoida liikkun-
takampanjasta ja sen tuloksista kummankin kaupan tyoterveydenhuollolle. Tydterveyden-
huollossa liikunnan tarkeytté ja vaikuttavuutta voitaisi korostaa vielakin enemman. Tyéter-
veyshuollon liséksi tarvittaisi aktiivista, kentélla tapahtuvaa toimintaa tyépaikkaliikunnan

edistamiseen. Olisi mielenkiintoista tutkia pidemmalla aikavalilla, olisiko esimerkiksi liikun-
nanohjaajalla, jonka tehtavana olisi pyrkia edistamaan tydyhteison liikkunta- ja ravintotottu-

muksia, suurempaa vaikuttavuutta tydyhteison tydhyvinvointiin.

Mahdollisia tapoja harrastaa liikuntaa on monia, mutta yksi ongelmista on siina, etta naita
mahdollisuuksia ei tiedetd. Jokaiselle meista 16ytyisi oma mielekkain tapa lisata fyysista
aktiivisuutta. Kantanevan (2009) mukaan nelja yleisintd estetta likunnan harrastamiselle

tai likuntamotivaation lopahtamiselle olivat liikunnan aloittaminen liian raskaasti, liikkumi-
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nen ulkoisten motiivien takia, ajanpuute ja tietamattomyys (Kantaneva 2009, 18-21.) Tut-
kimuksen yksilohaastatteluissa monen tyontekijan kohdalla k&vi ilmi samat syyt likkumat-
tomuudelle: perhe tai muut arjen kiireet, vasymys ja oma saamattomuus. Moni oli pyrkinyt
pudottamaan painoaan akillisella likunnan lisaamisella ja pikadieeteilla, mutta pysyvia tu-
loksia ei ollut saavutettu. Haastattelutilanteissa kavi myds ilmi, ettd moni ei tiennyt, kuinka
omaa fyysista kuntoaan voi kohottaa ja mika kaikki voidaan laskea liikunnaksi. 3K-tyohy-
vinvointikilpailussa néité riskeja ja esteita pyrittiin karsimaan ja loytaméaan ratkaisuja on-

gelmakohtiin.

3K-tyéhyvinvointiprojektissa pyrittiin lisaamaan kohderyhman terveytta edistavaa liikuntaa
ja liikuntamyonteisyytta. Vaikka UKK-instituutin Liikuntapiirakka (Kuva 4) ja suomalaisten
terveysliikunnansuositukset kehottavat liikkumaan tietyn maaran viikossa, tietyilla tavoilla,
ei ohjeistusten mukainen maara liikuntaa sellaisenaan ole usein edes mahdollista esimer-
kiksi taysin passiiviselle. Lisdksi pelkka tieto tarvittavasta liikunnasta riita liikuttamaan pas-
siivista liilkkujaa (Turku 2007, 16). Tai mikali se riittdisi, ei Suomessa tarvitsisi edes puhua
ongelmasta nimelta likkumattomuus. Tiedon lisdksi taytyisikin osata soveltaa tietoa
omaan arkeen peilaten tietoja omiin lahtokohtiin (Turku 2007, 17). Tassa projektissa yksi-
|[6haastatteluiden tavoitteena oli yhdessa ohjaajan kanssa pohtia jokaisen tyntekijan ar-
kea: milloin ja missé& hanella oli mahdollista liikkua, kenen kanssa ja milla tavoin. Lahto-
kohtaisesti tarkeda ei ole se, kuinka kauan tai kuinka rasittavasti vaan liikunnan saannolli-
syys, motivaatio ja ilo. (Kantaneva 2009, 18-21.) Jokaiselle tydntekijalle pyrittiin [0yta-
maan aikaa liikunnalle ja oma, mielekkain tapa liikkua, jotta liikunta ei olisi pakonomaista
vaan arjen haluttua toimintaa. Haastattelijalla (tdsséa tapauksessa likunnanohjaajaopiskeli-
jalla eli kilpailunjarjestajalla) oli merkittava rooli kannustajana ja motivaation herattgjana.
Yksi kilpailun paamaarista oli saada luotua tyontekijoiden ymparille liikunnallista verkostoa
ja lisata tietdmysta liilkuntaymparistdista ja eri liikuntalajeista. Vaikka tieto liikunnasta ei yk-
sin ole vaikuttava likuntamotivaation heréattdja, liikuntaohjelmat, likuntakertojen yhtey-
dessa jaettu tieto ja sahkdpostitse jaettava materiaali toimivat projektissa yleisena liikunta-

tiedon lisddjana siita kiinnostuneille.

Kampanjan tarkoituksena oli vahvistaa sisdistd motivaatiota likuntaa kohtaan. Yleisesti
tiedetdan, ettd sisdisen motivaation syntymiseen tarvitaan psykologisia tarpeita, joita ovat
autonomia, patevyyden tunne ja yhteenkuuluvuus. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus on yksi
motivaatiota rakentavista tekijoista ja siihen liittyy tarve luoda merkityksellisid yhteyksia
toisten ihmisen kanssa. (Jarvilehto 2014, 30-32.) Sosiaalista yhteenkuuluvuutta pyrittiin
lujittamaan yhteisilla liikunnoilla ja itse kilpailuasetelma toista kauppaa vastaan mahdollisti

yhteisen puheenaiheen tydpaikalla. Liikuntakerroille valittiin helppoja, matalankynnyksen
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lajeja, kuten sauvakavely ja ryhmassa leikityt leikit, jotta jokainen koki onnistumisen koke-
muksia ja pystyi likkumaan oman taitotasonsa ja fyysisen kuntonsa mukaan. Vastuu
oman kunnon kohottamisesta oli kuitenkin tyontekijalla itsellaén, mika tuki autonomiaa eli

paatdsvaltaa omaan likunnan harrastamiseen.

Muutokset fyysisessé kunnossa motivoivat monia jatkamaan kehittymista ja siksi kunto-
testit voivat olla yksi tapa konkretisoida kehittymistd. Taman tutkimuksen kuntotestit toimi-
vat monelle my6s herattdjana omasta fyysisen kunnon tilasta. Alkukuntotesteissa keskus-
teltiin terveyshaitoista, kuten terveysriskeista, joita huono fyysinen kunto lisda. Yksi osal-
listuneista totesikin lopputesteissa: ” Herésin siihen, etta vyotardlleni oli kertynyt yliméaarai-

sié kiloja ja niille oli tehtévé jotain.”

Se, etté kilpailussa kiinnitettiin huomiota ainoastaan kestavyyskunnon kehittamiseen, ei
kerro lihaskunnossa olevista puutteista. Kuitenkin itse kilpailun aikana liikuntakerroilla pai-
notettiin lihaskunnon merkitysté ja lahes kaikilla liikuntakerroilla osallistujille jarjestettiin li-
haskuntoa kehittavaa liikkuntaa. Lisdksi jokaisen harjoitusohjelmiin sisaltyi myds lihaskun-
toon ja liikkkuvuutta kehittavia harjoituksia. Jokaisen omalla vastuulla kuitenkin oli se,

kuinka tunnollisesti han toteutti annettuja liikuntasuosituksia ja liikuntaohjelmia.

Monelle meisté liikunta-aktiivisuus voi olla vuodenaikaan sidoksissa. Toisilla liikunta saat-
taa lisdantya ja toisilla vahentyd esimerkiksi kesan jalkeen. Vuodenaika on hyva ottaa
huomioon myés tdman tutkimuksen tulosten tarkastelussa, silla tyéntekijat vastasivat alku-
kyselyyn elokuussa ja loppukyselyyn joulukuussa, miké saattaa vaikuttaa esimerkiksi lii-
kuntaméariin ja harrastettuihin liikuntalajeihin. Kilpailun ajankohtaa voidaan pitda siin&
mielessé juuri oikeana, etta ilman liikuntakampanjaa tyontekijat olisivat saattaneet vahen-

taa liikunta-aktiivisuuttaan kesan paattyessa.

Kyselyt ja yksildhaastattelut antoivat ristiriitaisia tutkimustuloksia tydyhteisdn yhteishengen
kehittymisesta. Kaksi eri tapaa ilmapiiria kéasittelevaa kysymysta antoivat erisuuntaisia
vastauksia, jonka vuoksi tuleekin pohtia, mitka tekijat tdhan voisi vaikuttaa. Alku- ja loppu-
kyselyiden perusteella kilpailu ei vaikuttanut tyontekijoiden kokemaan ty6ilmapiiriin, sen
kannustavuuteen tai tydyhteisddn kuulumiseen. Tulokseen voi vaikuttaa se, ettéd vastaaja
ei valttdmattd loppukyselyssé muistanut, kuinka oli alkukyselysséa nelja kuukautta sitten
vastannut. Kuitenkin loppukyselyn vaikuttavuuden arvioinnissa suurin osa ty6tekijoista

koki tydyhteison ilmapiiriin parantuneen kilpailun my6ta.
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Mahdollisia tydyhteisdn yhteishenkeen negatiivisestikin vaikuttavia tekijéita kilpailujakson
aikana olivat voittajakaupan kauppiaan vaihdos ja muutamat irtisanoutumiset seka irtisa-
nomiset kummassakin kaupassa. Nama muutokset loivat tydpaikoille uusia haasteita ja
usein muutosta ja uusia toimintatapoja saatetaan aluksi vastustaa. Vaikka voittajakaupan
kauppias vaihtui puolessa valissa kilpailua, ei tama vaikuttanut itse kilpailuun tai vaikeutta-
nut sitd, silla entiset kauppiaat olivat mukana kilpailussa loppuun saakka.

Kuten aiemmin todettu, likuntakampanja voi yksinaan jaada hyvin merkityksettomaksi,
ellei sen tuloksia arvioida ja tehd& pysyvia muutoksia ja uudistuksia. 3K-tyohyvinvointikil-
pailun tulokset ja niiden arviointi antavat erittain tarkeaa tietoa esimerkiksi toimeksianta-
jille, tyéterveyshuollolle ja myds kilpailussa mukana olleille kaupoille likunnan hyddyista.
Yksi mahdollisesti pysyva liikuntaa lisdava toiminta oli voittajakaupalle jaanyt kaytantd yh-
teisista lenkeista. Lenkkiseuraa haetaan kahvihuoneessa jatetyilla viesteilld, joihin haluk-

kaat voivat laittaa nimensa listaan ja osallistua nain yhteiseen vapaa-ajan liikuntaan.

Jos unohdetaan tutkimus ja pohditaan ainoastaan kampanjaa ja sen tavoitteita, ei voida
viela puhua tavoitteiden saavuttamisesta tai elamantapojen muuttumisesta. Kampanja
toimi herattajana liikunnallisempaan elamaan ja voidaan puhua niin sanotuista osatavoit-
teista. Vaikka monen tyontekijan kohdalla ndméa osatavoitteet kestavyyskunnon kohotta-
misessa ja painon pudotuksessa saavutettiin, ei tama viela todista elaméntavoissa tapah-
tunutta muutoksesta. Moni lisasi likunnan méaaraanséa, mutta todelliseen tavoitteeseen on
paasty, jos liikunnan maara onnistutaan pysyvasti lisaamaan ja liikunta jAd osaksi arjen

rutiineja.

Miten tasta eteenpain kun kilpailu on péattynyt ja jokainen on oman onnensa nojassa?
Positiivista on se, etta kilpailun paatdstilaisuudessa osallistujat toivoivat kontrollitesteja ke-
vaalle 2016. Tama mahdollisesti kertoi siitd, ettd oman terveyden ja fyysisen kunnon ylla-
pitdminen nahdaan tarkeana ja liikkunta koettiin vaikuttavana tekijana terveyteen ja fyysi-
seen kuntoon. Viimeistaan puolen vuoden paasta kilpailun loppumisesta koko tutkimus-
ryhmalle tarjotaan mahdollisuus osallistua kontrollitesteihin, jotka sisaltavat taysin samat
testit kuin kilpailussa. Uusintatestit voivatkin todistaa projektin todellisen vaikuttavuuden.
Mita fyysiselle kunnolle on tapahtunut kontrolloimattoman jakson aikana? Onko se pysy-
nyt ylla tai parantunut lopputestien jalkeen? Saavutettiinko liikuntakampanjalla pysyvia
elaméntapamuutoksia liikuntatottumuksissa ja jatkuiko tydporukan yhteinen liikunta va-

paa-ajalla?
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Tama tutkimus valittiin sen ajankohtaisuuden vuoksi, silla tydhyvinvointi ja tyokyvyn tuke-
minen ovat nykypaivana mediassa vahvasti esilla. On jo pitk&d&n puhuttu siitd, etté yhteis-
kunnan seka siihen kuuluvien organisaatioiden ja niissa toimivien paattajien on kannustet-
tava, tuettava ja ohjattava yksil6ita ja yhteisja liikunnalliseen ja terveelliseen elaméanta-
paan, jotta tydyhteisoilla ja suomalaisilla olisi paremmat mahdollisuudet harrastaa liikun-
taa (Sosiaali- ja terveysministerio 2013). Niin kuin taméan opinnaytetytn taustoissa tuli ilmi,
likkumaton elaméantapa lisd& monia kansansairauksia, ikaantymisestéa aiheutuvia ongel-
mia ja kustannuksia, heikentaé tytelaman tuottavuutta seka on yhteydessa vaestoryh-

mien valisiin terveys- ja hyvinvointieroihin.

Suomen hallituksen hallitusohjelmassa karkihankkeisiin hyvinvoinnin ja terveyen edista-
miseksi ja eriarvoisuuden vahentamiseksi on listattu liikunta yhdeksi keinoksi lisété ter-
veita elamantapoja. Tavoitteisiin pyritddn muuttamalla arkiymparistoja ja tyopaikkoja hy-
vinvointia ja terveyttd tukeviksi, jotta jokaisella meista olisi mahdollisuus aktiivisiin elaman-
tapoihin. (Valtioneuvoston kanslia 2015, 49.) Myds sosiaali- ja terveysministerit on julkais-
sut jo aiemmin terveytta ja hyvinvointia edistavan likunnan kehittdmiseksi nelja linjausta,
joista yksi on liikunnan nostaminen keskeiseksi osaksi terveyden ja hyvinvoinnin edista-
mista seké sairauksien ehkaisya, hoitoa ja kuntoutusta (Sosiaali- ja terveysministerit
2013). Mikali liikunta on haluttu ja halutaan nostaa keskiton, tarvitaan ammattitaitoisia
henkilditd viemaan liikunnan sanomaa eteenpdin ja suunnittelemaan, kuinka yhteiséjen
likkumista voitaisi lisét& motivoivasti. TyOpaikkaliikuntaan panostaminen olisi yksi tapa li-
sata tyossakayvien liikuntamahdollisuuksia. Joskus voidaan tarvita uudenlaisia ideoita ja
kokeiluja, joiden avulla yksilot ja yhteisot saavat mahdollisuuden lis&td omaa liikuntaansa
ja kohdata muita ihmisia. Laajemmin toteutettuna 3K-kilpailun kaltaisilla aktivoivilla toimilla
voitaisi saavuttaa tyoikaisten elamantavoissa ja terveydessa vielakin enemman positiivisia
muutoksia. Pienikin muutos omassa liikkumisessaan ja osallistuminen yhteiseen tekemi-
seen voi vaikuttaa sekd omaan ettéa kanssaeldjien hyvinvointiin. Tutkimuksesta saatujen
tulosten perusteella olisi kannattavaa hyddyntaa 3K-kilpailulle suunniteltua konseptia ke-
hittdmismallina yksittaisten tydntekijoiden ja koko tydyhteisdn tyéhyvinvoinnin edistami-
seen. Mallia voitaisi hyddyntéé jatkossa my6ds muiden K-kauppojen ja miksei muidenkin

yritysten tyéhyvinvoinnin kehittdmiseksi.
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Liitteet

Liite 1: Viitearvotaulukot

Taulukoissa 1 ja 2 on esitetty kansainvaliset, ianmukaiset kuntoluokituksen viitearvot nai-
sille ja miehille (Lahde: Schwartz W, Reibold RC. Aviat Space Environ Med 1990; 61; 3—

11).

Taulukko 1. Kestavyyskunnon luokittelu maksimaalisen hapenottokyvyn avulla naisilla

(VO2zmax ml/kg/min).

| L1 2 | 3 || 4 |5 || 6 | 7 |
lIké / kuntotaso|[Heikko |[Huono |Vélttava |Keskim. |Hyva |[Erittain hyva |[Erinomainen |
2024 lalle 27 |[27-31 [32—36 |37-41 |[42-46 |47-51 |yli 51 |
125-29 lalle 26 [26-30 [31-35 ||36-40 |l41-44 |[45-49 |\yli 49 |
13034 lalle 25 |25-29 [30-33 |[34-37 |[38-42 |[43-46 |vli 46 |
3539 lalle 24 |[24—27 |28-31 |32-35 |36-40 |41-44 |yli 44 |
140-44 lalle 22 |22-25 |26-29 ||30-33 |[34-37 |[38-41 |yli 41 |
l45-49 lalle 21 |[21-23 [24—27 |28-31 [32-35 |36-38 |yli 38 |
150-54 lalle 19 [19-22 [23-25 |[26-29 3032 |[33-36 |yli 36 |
55-59 lalle 18 [|18-20 [21—23 |24-27 |28-30 |31-33 |vli 33 |
6065 lalle 16 |j16-18 [19-21 |22-24 |25-27 |28-30 |Iyli 30 |

Taulukko 2. Kestavyyskunnon luokittelu maksimaalisen hapenottokyvyn avulla miehilla

(VO2max mi/kg/min).

| |+ 2 L 3 | 4 | s | 6 | 7 |
lIk& / kuntotaso|Heikko |Huono |[Valttava |[Keskim. |Hyva ||Erittain hyva ||[Erinomainen |
12024 lalle 32 [32-37 |[38-43 ]44-50 |[51-56 |57-62 |yli 62 |
2529 lalle 31 |[31-35 ||36-42 [43-48 ]l49-53 |54-59 |yli 59 |
13034 lalle 29 [29-34 |[35-40 |41-45 |l46-51 |52-56 |yli 56 |
35-39 lalle 28 |[28-32 ||33-38 |39-43 |44-48 [49-54 |yli 54 |
14044 lalle 26 [26-31 |[32-35 |36-41 |[42-46 |[47-51 |yli 51 |
45-49 lalle 25 [25-29 |[30-34 |[35-39 |[40-43 |44-48 |\yli 48 |
5054 lalle 24 |[24-27 |]28-32 |33-36 |]37-41 |l42-46 |yli 46 |
55-59 lalle 22 |[22-26 |]27-30 3134 |]35-39 |l40-43 |yli 43 |
60-65 lalle 21 |21—24 |25-28 |[29-32 |33-36 |[37—40 |yli 40 |
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Taulukko 3. Lihavuuden luokitus painoindeksin (BMI, kg/m 2) perusteella.
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=h0i24010

All- Normaali- Liikapaino Vaikea
paino : xap Lihavuus (liha- Sairaalloinen lihavuus
paino (ylipaino)
vuus
Alle 18,5 35,0—
kgm2  ||[13°57249  25,0729.9 - 80.0°34.9135'9 145 0 kg/m2 tai yii
kg/m2 kg/m2 kg/m2 kg/m2
Suurentaa ris-
kia sairastua ||Selva ter-
moniin liha-  |veys-
v_L_Jutge_r} I||t_t_)_/- vaara. Oikea
viin liittAnnais-||Ruokava- ruoka-
Laihduttami- ||sairauksiin, liolla suu- valio on
seen ei ter-  |mikali syyna |[rempi tarkein Liikkuminen voi olla rajoittunut
veyssyita liiallinen ras- |merkitys hoito-
vakudoksen |kuin yli- muoto
maara. Laih- |painoisen
dutuskeinoina |laihdutuk-
ruokavalio ja ||sessa.
likunta.

Taulukko 4. Vyo6taron ymparysmitta aikuisilla ja siihen liittyvat terveyshaitat: Sydan- ja ve-
risuonisairauksien vaara. Suluissa tuumapohjaiseen lukuun perustuva pyoristetty luku.
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=nix00163&suosi-

(L&hde:

tusid=hoi24010)

Sukupuoli  ||Vyotaronymparysmitta (cm)
Tavoitearvo Lieva terveyshaitta E' uomattava terveys-
aitta
Miehet <90 (94) 90-100 (102) > 100 (102)
Naiset <80 80-90 (88) > 90 (88)

Taulukko 5. Vyo6taro-lantiosuhde ja lihavuuteen liittyva sairastuvuusriski

Sukupuoli  ||Vydtard-lantiosuhde
Ei riskia Lieva riski Huomattava riski
Miehet <0,90 0,90-1,00 >1,0
Naiset <0,80 0,80-0,85 > 0,85
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Taulukko 6. Kehon rasvaprosenttitulosten tulkinta (Omron BF508)

Perustuen WHO:n painoindeksiohjeisiin ja Gallagher et al., American Journal of Clinical
Nutrition, Vol. 72, Sept. 2000 —julkaisuun.

Suku- k& - (alhainen) | 0 (normaali) + (korkea) ++ (erittain
puoli korkea)
Nainen 20-39 <21,0% 21,0-32,9% 33,0-389% |=39,0%
40-59 <23,0% 23,0-33,9% 34,0-399% | =40,0%
60-79 <24,0% 24,0-359% 36,0-419% | 242,0%
Miehet 20-39 <8,0% 8,0-19,9% 20,0-249% | 225,0%
40-59 <11,0% 11,0-219% 220-279% |=228,0%
60-79 <13,0% 13,0-24,9% 250-299% |=30,0%

Taulukko 7. Viskeraalinen rasva (siséelimissa olevan rasvaméaaran tulosten tulkinta) (Om-

ron BF508)
Omron Helathcare-tilastojen mukaan

Viskeraalinen rasva

Maaran luokitus

1-9 0 (normaali)
10-14 + (korkea)
15-30 ++ (erittdin korkea)

Taulukko 8. Verenpaineen arviointi

Luokka

Lukema

Optimaalinen verenpaine

120 / 80 mmHg

Normaali verenpaine

< 140/90 mmHg

Vahan kohonnut verenpaine

140-160 / 90-110 mmHg

Kohonnut verenpaine

> 160/110 mmHg

Verenpainetta voi nostaa esim. kahvinjuonti, pelkotila, hermostuneisuus. Testattava voi
osallistua kuntotesteihin, jos hanen systolinen verenpaine on < 160 mmHg ja diastolinen

verenpaine on < 100 mmHg.
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Liite 2: Liikuntaresepti esimerkki

m SUPERMARKET (m) kkavppiasiTro  KESKO TV

3K-TYGHYVINVOINTIKILPAILU

LIIKUNTARESEPTI

Liikkujan nimi: Ajankohta:
ok k ok ok kok ok ok ok ok k ok Elokuu 2015

Tavoitteen nimi:
Painon pudotus, kunnon kohotus ja saanndéllisen lilkunnan sisallyttaminen eldmaan

Liikuntaresepti: Kirittajien lilkuntaohjelmat

“Monipuolista, mielekasta liikuntaa vaihdellen kevyitd ja kohtuukuormitteisia harjoituksia. Myohemmin
myd&s raskaampia harjoituksia kunnon kohotessa.”

Lenkit
e Kavelylenkit 30 — 45 minuuttia (Pit&a Pystyd Puhuamaan Puuskuttamatta!)
e Kohtuukuormitteiset lenkit makisemmissa maastoissa reippaasti kdvellen (Hengastyminen ja
hikoilu)
o Kohtuukuormitteiset lenkit voi tehda esimerkiksi kevyesti h&lkédten tai pyoréilemalld

Ohjeita lenkeille:

e Vaihtele reitteja

e Aja autolla uusiin maisemiin lenkkeilemaan
e Sauvat mukaan!

* Ystava tai puoliso kaveriksi

Lihaskuntojumppaa joka viikko
e Kotijumppa/ohjattu ryhmaliikunta/kuntosali
e Kts. Hyvan Olon Jumppa ja Kuntosaliohjelmat

Milloin liikun?
o Kokeile aloittaa iltavuoro liikkumalla ensin aamulla
e Tyopaivan jalkeen — syo toissa terveellinen vélipala ennen tyopéaivan loppumista
* Vapaapaivina voit lifkkua useammankin kerran ©

Paikka ja aika

Allekirjoitus
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Liite 3: Kulinaristien liikuntaohjelma

3K-tydhyvinvointikilpailu

Liikuntaohjelma: Kulinaristit

Viikko Liikunnat Muuta
Vko 1 5-6 kevytta harjoitusta (esim. 30-45 min ka- Kevyessa harjoituk-
(24.-30.8.) vely) sessa pystyy puhu-
maan puuskuttamatta!
1 kohtuukuormitteinen harjoitus (esim. 45 Kohtuukuormitteisessa
min pyoraily tai lihaskuntoharjoittelu) harjoituksessa hengas-
tyy!
Vko 2 5-6 kevytta harjoitusta (esim. 30-45 min ka-
(31.8.-6.9.) | vely)
1 kohtuukuormitteinen harjoitus (esim. 45
min pyoraily tai lihaskuntoharjoittelu)
Vko 3 5-6 kevytta harjoitusta (esim. 30-45 min ka-
(7.-13.9) vely)
1 kohtuukuormitteinen harjoitus (esim. 45
min pyoraily tai lihaskuntoharijoittelu)
Vko 4 3-5 kevytta harjoitusta (esim. 30-45 min ka- Kevyempi viikko
(14.-20.9.) vely)
1 kohtuukuormitteinen harjoitus (esim. 30
min pyoraily tai lihaskuntoharjoittelu)
Vko 5 5-6 kevytta harjoitusta (esim. 30-45 min ka-
(21.-27.9.) vely)
2 kohtuukuormitteista harjoitusta (esim. 45
min pyoraily tai lihaskuntoharjoittelu)
Vko 6 3-5 kevytta harjoitusta (esim. 30-45 min k&-
(28.9. — 4.10.) | vely)

79




2 kohtuukuormitteista harjoitusta (esim. 45

min pydraily/hdlkka tai lihaskuntoharjoittelu)

Vko 7 4-6 kevytta harjoitusta (esim. 30-45 min ka-
(5.-11.10) vely)
2-3 kohtuukuormitteista harjoitusta (esim. 45
min pyoraily/hélkka tai lihaskuntoharjoittelu)
Vko 8 3-5 kevytta harjoitusta (esim. 30-45 min ka- Kevyempi viikko
(12. - 18.10.) | vely)
2 kohtuukuormitteista harjoitusta (esim. 45
min pyoraily tai lihaskuntoharjoittelu)
Vko 9 Valikuntotestit
(19. - 25.10.)
Viikko Liikunnat Muuta
VKO 44 4-5 kevytta harjoitusta (esim. 30-45 min Kevyesséa harjoituksessa
26.10.-1.11. kavely) pystyy puhumaan puus-
kuttamatta!
2 kohtuukuormitteinen harjoitus (esim. 45 Kohtuukuormitteisessa
min pyoraily tai lihaskuntoharijoittelu) harjoituksessa hengas-
tyy!
Vko 45 4-5 kevyttd harjoitusta (esim. 30-45 min Tee kotikuntopiiri!
(2.11. - 8.11.) | kavely)
2-3 kohtuukuormitteinen harjoitus (esim.
45 min pyoraily tai lihaskuntoharjoittelu)
Vko 46 5 kevytta harjoitusta (esim. 30-45 min k&- Kevyempi viikko
(9.11. - vely)
15.11))

1 kohtuukuormitteinen harjoitus (esim. 45

min pyoraily tai lihaskuntoharjoittelu)
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Vko 47

3-4 kevytta harjoitusta (esim. 30-45 min

(16. —22.11.) | kavely) Kokeile valilla lenkilla
holkkaa!
2 kohtuukuormitteinen harjoitus (esim. 30
min pyoraily tai lihaskuntoharjoittelu)
Vko 48 5-6 kevytta harjoitusta (esim. 30-45 min
(23. —29.11.) | kavely)
2 kohtuukuormitteista harjoitusta (esim. 45
min pyoraily tai lihaskuntoharjoittelu)
Vko 49 4-5 kevytta harjoitusta (esim. 30-45 min Esim.
(30.11. - kavely) Ma: Kavely kevyt 45 min
6.12.) Ti: Kotikuntopiiri
1-2 kohtuukuormitteista harjoitusta (esim. Ke: Lepo
45 min pyoraily/holkka tai lihaskuntoharjoit- | To: Sauvakavely reipas 1
telu) h
Pe: Jumppa + venyttelyt
La: Lepo
Su: Sauvakavely kohtuu-
kuormitteinen 45 min
Vko 50 4-6 kevytta harjoitusta (esim. 30-45 min
(7.-13.12) kavely) Pidd muutama paiva le-
poa/harrasta kewvytta lii-
1 kohtuukuormitteista harjoitusta (esim. 45 | kuntaa ennen lopputes-
min pyoraily/hélkka tai lihaskuntoharjoit- tejal
telu)
Vko 51 LOPPUKUNTOTESTIT
(14.-20.12)
Vko 52 Vietetaan joulua ja muistetaan liikkua.. ©
21.12. >
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3K-tyohyvinvointikilpailu

Liikuntaohjelma: Kulinaristit

Lenkit

e HUOMI! Harjoitusmaarat samat kuin aiemmin, mutta tarkoitus on liikkua hieman ra-
sittavammin.

e Kavelylenkit 30 — 45 minuuttia (Pita&a Pystyd Puhuamaan Puuskuttamatta!)

e Kohtuukuormitteiset lenkit makisemmiss& maastoissa (Hengéastyminen ja hikoilu)

o Kohtuukuormitteiset lenkit voi tehda esimerkiksi kevyesti holkaten tai pyorailemalla

Ohjeita lenkeille:

e Vaihtele reitteja

e Aja autolla uusiin maisemiin lenkkeilemaan
e Sauvat mukaan!

e Ystava tai puoliso kaveriksi

Hyvén olon jumppa
“Tarkoituksena on kehittaa lihaskestavyytta ja tehostaa rasva-aineenvaihduntaa.”

¢ Jumppa tehdaan lenkin paatteeksi tai omana harjoituksenaan
e Tehdaén oman kehon painoilla tai voi my6s ottaa kepin mukaan liikkeisiin
e Liikkeet:
1. Kyykky (Kuvittele istuvasi penkille ja nousevasi ylos)
Askelkyykky (Ota askel eteen vuorojaloin ja palaa takasin)
Etunojapunnerrus
Vatsarutistus (Seldllaan polvet koukussa)
Selanojennukset makuulla (nostetaan ylavartaloa maasta)
Hyvaéa huomenta liike (Keppi hartioilla ja kumarrus selka suorana eteen-
pain)
7. Pystypunnerrus (Kepin kanssa tyonto ylos)

ook wnN

e Kaikkia liikkeita tehdaan 3 x 10-15

e JOKO kiertoharjoitteluna (kaikki liikkeet lapi kolme kierrosta) tai liike kerrallaan (lii-
ketta tehd&an kaikki kolme sarjaa ja sitten siirrytd&n seuraavaan)

e Tauot kierrosten / sarjojen ja liikkeen vaihdon valilla 20 s — 1 min

Venyttely

¢ Joko omana harjoituksenaan tai lenkin/jumpan paétteeksi koko kehon venyttely
auttaa kehoa palautumaan harjoituksesta

o Tarkeinta lenkin jalkeen on venytelld jalkoja (sisareidet, lonkankoukistajat, takarei-
det, etureidet, pohkeet)
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3K-tyohyvinvointikilpailu
Liikuntaohjelma: Kulinaristit

Kotikuntopiiri

1. Lammittele 5-10 minuuttia reippaasti (pyorittele kasia, jalkojen heilautuksia, paikal-
laan kavelya, rappusissa askellusta, kuntopytra tms..)

2. Kuntopiirin liikkeet

Askelkyykky x 20 (10/puoli)

Pakidille nousu x10

Vatsat: 20 rutistusta

Punnerrus x 10 (polvet lattiassa tai punnerra sein&é vasten)

Selka x 10 (vatsallaan, nosta vastakkainen kasi ja jalka)

Jalan nostot kyljelladn x 20 (10/puoli)

Kylkinostot x 10/puoli

Vatsakierrot x 20 (puoli-istuva asento maassa, kierra kasia yhdessa puolelta toi-
selle. Voit myos pitaéd kasissa painoa, esim. kasipaino, kahvakuula, kirja, vesipullo
tms..)

9. X-Hypytx 10

© NGO A~®WNE

! Tehdaan 3 kierrosta.
! Kierrosten valissa pida noin 2 min lepotauko.
! Muista koko kehon venyttely 10 minuuttia harjoituksen jalkeen
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3K-tyohyvinvointikilpailu

Liikuntaohjelma: Kulinaristit

Aerobinen yhdistelméharjoittelu (kohtuukuormitteinen/raskas)

"Aerobisen yhdistelmé harjoittelun tarkoituksena on ly6dé kaksi kédrpésté yhdellé iskulla ja

yhdistéé lenkkeily ja kuntosaliharjoittelu.”

1. Lenkki kotoa kuntosalille (Esim. 3-5 km)

2. Paikkaharijoittelu kuntosalilla (kts. liikkeet liikepankista)

e Sarjat ja toistot: 3 sarjaa, 15 toistoa
o Jokaisesta liikkeesta suoritetaan kaikki sarjat ja vasta sitten siirrytddn seuraavaan

suorituspaikkaan

e Palautukset: Sarjojen valissa 30 sekuntia
e Vastukset: Painot valitaan niin, etta jaksetaan tehda puhtaita toistoja loppuun asti,
mutta viimeiset toistot tuntuvat jo raskailta

Liikkeet kuntosalilla:
Liike

1. Polvenojennus laitteessa /
Kyykky

2. Alaspainallus ylataljassa seis-
ten / Ylataljaveto istuen

3. Polven koukistus laitteessa

4. Penkkipunnerrus/Etunojapun-
nerrus maassa

5. Pystypunnerrus késipainoilla
tai kepilla/tangolla (tehdaan seis-

ten)

6. Jalannostot makuulla / lait-

teessa

7. Selanojennus penkissa/ maa-

ten kepilla

3. Lenkki kuntosalilta kotiin (3-5 km) + koko kehon venyttelyt

» Rauhallinen vauhti

Paalihakset

Etureidet

Ylaselan lihakset

Takareidet

Rintalihakset

Olkapaat

Vatsalihakset

Selan ojentajalihak-

set
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Sarjat ja
toistot

3 x 15-20
3 x 15-20
3 x15-20

3 x15-20

3 x15-20

3 x15-20

3 x15-20

Palautus

30 sek.

30 sek.

30 sek.

30 sek.

30 sek.

30 sek.

30 sek.



Liite 4: Liikuntapaivyri
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Liite 5: Kuntotestin esitietolomake

KUNTOTESTIIN TULJAN ESITIETOKYSELY
KOLMEN KOON TYOHYVINVOINTIKILPAILU 2015

HENKILOTIEDOT

Nimi Syntymaaika

Osoite

Puhelin (tyd) Tydpaikka

S.posti

Nimi:

Paino (kg): (voidaan tayttaa kuntotestissa) 1ka: Sukupuoli: M/ N

LUE TEKSTI HUOLELLA- Vastaa kysymyksiin rengastamalla kylla /ei

1. Onko sinulla |35kérin toteamaa sydén, hengitys- tai verenkiertoelimistdn sairautta?  Kyll3 /ei

Mika?

2. Onko sinulla ollut rintakipuja tai hengenahdistusta Kylla /ei
a) levossa
b) rasituksessa

3. Onko verenpaineesi todettu kohonneeksi? Kylla / ei

4. Pyorryttadko sinua usein tai karsitkdé huimauksesta? Kylla / ei

5. Onko sinulla laékarin toteama tulehduksellinen nivelsairaus (esim nivelreuma)? Kylla / ei

6. Onko sinulla selkdvaivoja tai muita tuki- ja liikuntaelinten toistuvia vaivoja Kylla / ei
Mita?

7. Onko sinulla jokin muu omaan terveyteesi liittyva syy (jota ei ole vield mainittu),

jonka vuoksi sinun ei tulisi osallistua lilkuntaan, vaikka haluaisitkin? Kylla / ei
Mika?
8. Kaytatkd saannollisesti ladkkeita? Kylla / ei
Mité?
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9. Oletko viimeisen kahden viikon aikana sairastanut jotakin tartuntatautia? Kylla / ei

Mita?

10. Oletko viimeksi kuluneen vuorokauden aikana nauttinut alkoholia? Kylla / ei

Kuinka paljon?

11. Oletko tupakoinut sddnndllisesti viimeisen 6 kk:n aikana? Kylla / ei

12. Miten arvioisit terveydentilaasi verrattuna ikdtovereihisi?

a.

mao o

paljon huonompi
huonompi

yhta hyva
parempi

selvésti parempi

13. Millaisessa fyysisessa kunnossa olet omasta mielestési ikaisiisi verrattuna?

a.

" a0 o

huomattavasti huonommassa kunnossa
jonkin verran huonommassa kunnossa
samassa kunnossa

jonkin verran paremmassa kunnossa
huomattavasti paremmassa kunnossa

14. Onko vield jotain jonka koet vaikuttavan kuntotestin suorittamiseen?

Mita?

Vakuutan antamani tiedot oikeaksi ja osallistun kuntotestiin omalla vastuullani

Allekirjoitus
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Liite 6: Chesterin steptesti esimerkki (mukailtu)
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Liite 7: Liikuntakampanjan puolistrukturoitu alkukysely

m SUPERMARKET

Arvoisa K-supermarketin tyontekij4, talla kyselylla on tarkoitus kartoittaa kauppanne tyontekijoiden
tyohyvinvointia seka osallistujaméaréa syksyllé alkavaan 3K-tyohyvinvointikilpailuun.
Kyselyn tuloksia kaytetaan liikunnanohjaajaopiskelijan, Karoliina Ahtiaisen opinndytetyon aineistona.

Kyselyn vastauksia kéasitelladn opinnéytetydssé nimettdmina.

1. Yhteystiedot

Nimi

*

Matkapuhelin

Sahkoposti

2. Tybpaikka *

O K-supermarket Pirana

O K-supermarket Imatrankoski

3. Ik&ryhméa *

O 18-29
O 20-45
O 46-55
O 56-

4. Sukupuoli *
O Mies

O Nainen
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5. Kuinka usein harrastatte vahintdan 30 minuuttia kestavaa litkuntaa? *

QO Useita kertoja pdivassa
O Noin kerran paivassa
O 4-6 kertaa viikossa

O 2-3 kertaa viikossa

O Kerran viikossa

O Harvemmin

O En lainkaan

6. Kuinka pitkia liikuntahetket ovat yleensa? *

O 10-15 minuuttia

O Alle 30 minuuttia

O YIi 30 minuuttia, alle 1 tuntia
O 1-15tuntia

O Yli 2 tuntia

7. Arvio omasta kuntotasosta.

O Heikko
O Vilttava

O Hyva

O Erinomainen

8. Kuinka kuormittavina koette liikuntahetket yleisimmin? *

O Vaihtelee erittdin raskaan ja kevyen valilla (raskasta hikiliikuntaa ja palauttavaa)
O Verkkaista ja rauhallista (esim. k&vely)
O Ripeda ja reipasta (esim. reipas kavely)

O Voimaperéisté ja rasittavaa (Raskasta hikiliikuntaa tai kuntosaliharjoittelua)

9. Mité liikuntalajeja olette harrastaneet viimeisen kuukauden aikana?

[ ] Kavely
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[ ] Juoksu

[ ] Pyéraily

[ ] Uinti

[ ] Kuntosaliharjoittelu
[ ] Ryhmaliikunta

[ ] Jooga / venyttely

[ ] Tanssi

[ ] Ratsastus

[ ] Voimistelu

[ ] Maila- ja pallopelit
[ ] Kamppailulajit

Muita, mita?

[

10. Jos ette harrasta liikuntaa, mika estaa teita lilkkumasta?

11. Arvio omasta tyohyvinvoinnista asteikolla 0-5 *

Ty6hyvinvointiin liittyvat yhta vahvasti psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen hyvinvointi. 0 = Huo-
noin mahdollinen, 5 = Paras mahdollinen

00 01 02 03 04 0>

12. Arvio omasta tyokyvysta asteikolla 0-5. *

Tarkennus: Kuinka hyvin selviydytte ty6tehtévistdnne? 0 = Huonoin mahdol-
linen, 5 = Paras mahdollinen

00 01 O2 O3 O4 O5

13. Kuinka raskasta tyénne on ... *
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0 = Erittéin kevyttd, 5 = Erit-
tain raskasta

012345
fyysisesti? OO OO OO
henkisesti? OO OO OO

14. Kuinka terveellisiksi arvioitte omat tdméanhetkiset ruokailutottumuksenne? Asteikolla 0-3. *

0 = Erittain epéaterveelliset, 1 = Suurilta osin epéaterveelliset, 2 = Suurilta osin ter-
veelliset, 3 = Erittain terveelliset

00 01 O2 O3

15. Missé ruokailuun liittyvissé asioissa olisi vield parantamisen varaa?

Esimerkiksi lautasmalli, kasvisten maara, ruokai-
lurytmi, herkuttelu.

16. Ty0Opaikan ilmapiiri *

Tdysin samaa L&hessamaa Enosaa Laheseri  Taysin eri

mielt4 mielt4 sanoa mielt4 mieltd
Olen tyytyvainen tyopaik-
L O O O O O
kani ilmapiiriin
Ty0Opaikkamme ilmapiiri
O O O O O
on kannustava
Tunnen kuuluvani tyéyh-
O O O O O

teisoon

17. Miten ty6ilmapiirié tulisi parantaa?
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18. Kuinka paljon sédannéllinen liikunta vaikuttaa tydssé jaksamiseen? *

O Erittdin paljon
O Jonkin verran
QO Hieman

O En osaa sanoa

19. Millaista tyopaikkaliikuntaa toivoisitte tyOpaikalle tai millaiseen voisitte itse osallistua?

20. Osallistutteko 3K-tychyvinvointikilpailuun? *

O Kylla
En, minka takia?

O

93



Liite 8: Puolistrukturoitu loppukysely liikuntakampanjan vaikuttavuudesta

m SUPERMARKET

Tyohyvinvointikysely 2015: Loppukysely

Arvoisa K-supermarketin tyontekija, 3K-tyéhyvinvointi kilpailu on nyt paattynyt ja on
aika arvioida kilpailujaksoa ja sen vaikuttavuutta. Tall& kyselylla on tarkoitus kartoittaa
kauppanne tydntekijoiden tydhyvinvoinnin kehittymista 3K-kilpailujakson aikana.
Kyselyn tuloksia kaytetdan liikunnanohjaajaopiskelijan, Karoliina Ahtiaisen,
opinndytetyon aineistona. Kyselyn vastauksia késitelldén opinnaytetydssa nimettdmina.

1. Yhteystiedot

Nimi *

Matkapuhelin

Sahkaoposti

2. Tyopaikka *
O K-supermarket Pirana

O K-supermarket Imatrankoski

3. Ikdryhma *
O 18-29
O 30-45
O 46-55
O 56-

4. Sukupuoli *
O Mies

O Nainen

5. Kuinka usein harrastatte vahintaan 30 minuuttia kestavaa liikuntaa? *
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O Useita kertoja péivassa
O Noin kerran pdivassa
O 4-6 kertaa viikossa

O 2-3 kertaa viikossa

O Kerran viikossa

O Harvemmin

O En lainkaan

6. Kuinka pitki& litkuntahetket ovat yleensa? *
O 10-15 minuuttia
O Alle 30 minuuttia
O YIli 30 minuuttia, alle 1 tuntia
O 1-1,5tuntia
O Yli 2 tuntia

7. Arvio omasta kuntotasosta.
O Heikko

O Valttava

O Hyva

O Erinomainen

8. Kuinka kuormittavina koette liikuntahetket yleisimmin? *
O Vaihtelee erittéin raskaan ja kevyen valilla (raskasta hikiliikuntaa ja palauttavaa)
O Verkkaista ja rauhallista (esim. kévely)
O Ripead ja reipasta (esim. reipas kéavely)

O Voimaperaisté ja rasittavaa (Raskasta hikiliikuntaa tai kuntosaliharjoittelua)

9. Mité liikuntalajeja olette harrastaneet viimeisen kuukauden aikana?
[ ] Kavely
[ ] Juoksu
[ ] Pyoraily
[ ] Vinti
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[ ] Kuntosaliharjoittelu
[ ] Ryhmaliikunta

[ ]Jooga / venyttely

[ ] Tanssi

[ ] Ratsastus

[ ] Voimistelu

[] Maila- ja pallopelit
[ ] Kamppailulajit

Muita, mita?

[

10. Jos ette harrasta liikuntaa, mika estaa teita litkkumasta?

11. Arvio omasta tyohyvinvoinnista asteikolla 0-5 *

Tyo6hyvinvointiin liittyvat yhta vahvasti psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen hyvin-
vointi. 0 = Huonoin mahdollinen, 5 = Paras mahdollinen

00 01 02030405

12. Arvio omasta tyokyvysta asteikolla 0-5. *

Tarkennus: Kuinka hyvin selviydytte tydtehtavistanne? 0 = Huonoin mahdollinen,
5 = Paras mahdollinen

0001 0203 0405

13. Kuinka raskasta tydnne on ... *
0 = Erittain kevyttd, 5 = Erittain raskasta
012345
fyysisesti? OO OO 00O
henkisesti? O OO OO O

14. Kuinka terveellisiksi arvioitte omat tamanhetkiset ruokailutottumuksenne?
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Asteikolla 0-3. *

0 = Erittain epaterveelliset, 1 = Suurilta osin epéaterveelliset, 2 = Suurilta osin terveelliset,
3 = Erittéin terveelliset

00 010203

15. Missé ruokailuun liittyvissé asioissa olisi viel& parantamisen varaa?
Esimerkiksi lautasmalli, kasvisten maara, ruokailurytmi, herkuttelu.

16. Tyopaikan ilmapiiri *

Tdysinsa- L&hessa- Enosaa Ldaheseri Taysin eri
maa mieltd maamieltd sanoa  mieltd mieltd

Olen tyytyvdinen tyo-

paikkani ilmapiiriin O O O O O
Ty0Opaikkamme ilmapiiri

on kannustava o O O O O
Tunnen kuuluvani tyo-

yhteisoon O O O O O

17. Miten tyoilmapiiria tulisi parantaa?

18. Kuinka paljon sd&nnéllinen liikunta vaikuttaa tytssé jaksamiseen? *
O Erittdin paljon

O Jonkin verran

O Hieman

O En osaa sanoa
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19. Osallistuitko 3K-ty6hyvinvointikilpailuun? *

O Kylla
En, miksi?
O

20. 3K-kilpailun vaikuttavuuden arviointi *

Taysin Lahes En Lahes sa- Taysin
eri eri 0saa Maa samaa
mieltd mieltd sanoa mielta mielta

Koen tyohyvinvointini parantuneen kil-

pailun myota (kts. tydhyvinvoinnin O O O O O
madritelma kohdasta 11.)

Koen tyokykyni parantuneen kilpailun

myota (kts. tyokyvyn madritelméa koh- O O O O O
dassa 12.)
Koen 3K-kilpailusta olevan minulle
hyétya O O O O O
3K-kilpailu kannusti lilkkumaan
enemman O O O O O
Viikoittaisten liikuntakertojeni méaara
on lisaantynyt 3K-kilpailun myo6ta O O O O O
Tehokkaiden liikuntakertojen maaré
viikossa on lisdaantynyt 3K-kilpailun O O O O O
myota
Koen kestavyyskuntoni parantuneen
kilpailun myoté O O O O O
3K-kilpailu véhensi
stressia O O O O O
3K-kilpailu muutti ruokailutottumuk-
siani terveellisemmiksi O O O O O
Kauppamme yhteishenki kohosi posi-
tiivisesti kilpailun myéta O © O O O
Liikuin vapaa-ajalla yhdessa tyotove-

poo-ajaia YEessa y O o o © ®

reideni kanssa
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21. Mikd minua motivoi liikkumaan?

Taysin Lahes E:aa Lahes Taysi
eri eri sa- samaa samaa
mieltd mielta mieltd mieltd
noa
Kilpailu toista kauppaa vastaan ja
voittaminen O O O O O
Oman kunnon kohottaminen O O O O O
Painon pudotus O O O O O
Oman terveyden edistaminen O O @) O O
Ty6yhteiso O O O O O
Jokin muu, mika? O O O O O
Jokin muu, mika? O O O O O
Jokin muu, mika? O O O O O

22. Koetko muuttaneesi elamantapojasi Kilpailun my6ta? Onko jokin terveellinen muutos / ruti
eldmaanne kisan myotd, mika/mitka?

23. Miten aiot jatkaa tasta eteenpain?

24. Vapaa sana kilpailusta.

Mitd muita vaikutuksia kilpailulla oli? VVoisiko vastaavanlaisia kilpailuja jarjestaa
K-kauppojen vélilla jatkossa?
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Liite 9: Kuntotestilomake

3K-tyohyvinvointikilpailun kuntotestit 17.—20.8.2015 & 14.-17.12.2015

Tarvikkeet: Verenpainemittari, mittanauha, Omron — vaaka, metronomi, steppilauta, sykemittari

Nimi:

Pdivamaara:

1. Paino, pituus, vyotaron & lantion ymparysmitat (vyotaro-lantio-suhde WHR) ja rasvapro-
sentin mittaus Omronin vaa’alla

Tulokset:

Ika:

Paino: kg

Pituus: cm

BMI: kg/cm2

Vyotaron/lantion ymparysmitat: cm/ cm
WHR:

Rasvaprosentti: %

Viskeraalinen rasva:

2. Verenpaine ja syke

Tulokset:

Verenpaine: mmHg

Leposyke:  krt/min

Arvioitu maksimisyke: krt/min (220-ika)

3. Aerobinen testi: Chester step-testi
Tulokset:

Vaihe 1, 60 BPM: Syke:
Vaihe 2, 80 BPM: Syke:
Vaihe 3, 100 BPM: Syke:
Vaihe 4, 120 BPM: Syke:
Vaihe 5, 140 BPM: Syke:
Steppilaudan korkeus: 15 ¢cm /20 cm / 25 cm

Maksimaalinen hapenottokyky (laskentataulukko): ml/kg/min
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