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THVISTELMA

Taman opinndytetyon tarkoituksena on kartoittaa Mantyharjun kunnan henkilos-
ton osallistumista tyonantajan tukemaan tyokykya yllapitavaan liikuntaan. Osallis-
tumista ja osallistumattomuutta tarkastellaan muun muassa motivaatioteorian né-
kokulmasta. Liséksi pohditaan tyokykyé yllapitavan litkunnan kehittdmisté veto-
voimaisemmaksi henkildston toiveiden ja kirjallisuuden avulla.

Tutkimuksen kohderyhmana oli Mantyharjun kunnan vakituinen henkildsto kai-
kilta toimialoilta. Otanta, 50 henkil64, tapahtui satunnaisotannalla. Tutkimus suo-
ritettiin kyselykaavakkeen avulla helmi-maaliskuussa 2007. Kyselyyn vastasi 36
henkil6a.

Tutkimuksen mukaan neljannes vastaajista ei osallistu lainkaan tyonantajan tuke-
maan tyky-litkuntaan. Tulos olisi huolestuttava, mikali kohderyhma4 ei harrastaisi
muutenkaan liikuntaa. Kuitenkin vain yksi 36:sta vastanneesta ei harrastanut lii-
kuntaa lainkaan.

Vastaajien mukaan tyky-liikunnan kehittdmiseksi tulisi tarjontaa monipuolistaa,
vuorotyota tekevat huomioida paremmin ja ottaa liikuntasetelit kayttoon. Tyoter-
veyshuollolta odotettiin aktiivisempaa roolia tyokykya yllapitavén liikunnan suh-
teen. Tutkimuksen mukaan kunnan tyokykyé yll&pitavan liikunnan tulisi olla mo-
nipuolista ja tukea monipuolisesti yksil6liikuntaa nyt toimivia ryhmaliikunnan
muotoja karsimatta. Liséksi toiminnan suunnitteluun, kehittdmiseen ja seurantaan
tulisi panostaa enemman.
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ABSTRACT

The purpose of this study is to examine participation of the staff of Mantyharju
municipality in maintaining work ability exercise organized by employer. Em-
ployees™ motives for participating and not participating are observed, for instance,
based on motivational theory. Additionally, means to develop maintaining work
ability exercise are considered based on literature and the employees™ hopes pre-
sented in the questionnaires.

The target group in this study was the permanent workers of Méntyharju munici-
pality from every field of organization. The subjects (n=50) were picked up by
random sampling. The survey was carried out with a questionnaire in February
and March in 2007. The questionnaires were filled up by 36 persons.

According to this study 25 percent of subjects do not take part in maintaining
work ability exercise organized by employer. The result would be alarming unless
subjects did not do any other exercise. Only one subject did not do any kind of
exercise.

According to the questionnaires, following improvements are needed to develop
maintaining work ability exercise. The range of activities should be more versa-
tile, shift workers should be paid more attention to and Liikuntaseteli vouchers
should be brought into use. Occupational health service should also take more
active role in maintaining work ability exercise. Maintaining work ability exercise
organized by employer should be versatile and should support individual exercises
without reducing current functional group exercises. Additionally, more efforts
should be made in planning, developing and measuring the activities.

Keywords: Health promotion, working ability, maintaining work ability, exercise,
motivation.
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1 JOHDANTO

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa Méntyharjun kunnan tyontekijoi-
den osallistumista ja motivaatiota tyokykya yllapitavaan liikuntaan vuonna 2006,
analysoida millaisia tekijoita tyky-liikuntaan osallistumattomuuden ja osallistumi-

sen taustalla on seka pohtia keinoja tyky-liikunnan kehittamiseksi.

Tutkimuksessa pyrittiin selittdmaan tyky-liikuntaan osallistumista ja osallistumat-
tomuutta muun muassa Madsenin motivaatioteorian avulla Maslowin tarvehierar-
kiaan pohjautuen. Tutkimuksessa ihminen nahdaan psyko-fyysis-sosiaalisena ko-
konaisuutena. Psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen toimintakyky seké terveys ovat

pohjana myos tyokyvylle (kuva 1.).

Tutkimusmenetelmané oli kyselytutkimus, jota varten laadittiin kyselykaavake.
Kyselykaavake lahetettiin postikyselyna 50:1le kunnan vakituiselle tydntekijélle
332:sta. Vastauksia saatiin 36:Ita henkil6lta eli vastausprosentti oli 72.

Tutkimusten mukaan arkiliikunta ja tyon fyysinen vaativuus ovat vahentyneet.
Samanaikaisesti yha useampi kulkee tyo- ja harrastusmatkat autolla ja néin ollen
terveyden kannalta tarvittava liitkuntamé&éra ja4 yha useammalla tyoikaiselld saa-
vuttamatta. Vahentynyt liikunta, epéterveelliset elaméntavat ja vdeston ikaanty-
minen lisddvat sosiaali- ja terveyspalveluiden kysyntda. Tyky-liikunta on yksi
mahdollisuus vaikuttaa aikuisvaeston terveyteen, pysayttaa terveyspalveluiden
kysynnén kasvu ja séilyttad hyvinvointivaltion palvelutaso veropohjan pienenemi-
sesté huolimatta. (Aura & Sahi 2006, 11.)

Useiden viime aikoina tehtyjen tutkimusten mukaan saannéllinen liikunta edistéa
tyokykya ja parantaa elamisen laatua. Liikuntaa harrastava olisi toimintakykynsé
puolesta rasittavassa ty0ssé fyysisesti tyokyvyton vasta 80-vuotiaana. Liikuntaa
harrastamattomat sen sijaan saavuttavat tdiman tason jo ennen elékeikaa: 40-
vuotias liikuntaa harrastamaton henkild on toimintakyvyltdan samalla tasolla kuin

litkuntaa harrastava 60-vuotias. Liikuntaa harrastaviksi luokitellaan kaikki 2-3



kertaa viikossa pulssia kohottavaa liikuntaa harrastavat henkilot. (Antman 1998,
60.)

Ty0Oyhteison tarjoamat liikuntapalvelut voivat antaa kipinan terveyden vaalimi-
seen ja kunnon yllapitdmiseen. Kuitenkin Kirjallisuuden mukaan valitettavan usein
noin 20 prosenttia henkilostosta kayttda noin 80 prosenttia lilkuntamaarérahoista
tai palveluista ja toiminta keskittyy kilpaurheiluun tai muutenkin liikunnallisesti
aktiivisten tukemiseen. Terveytensa kannalta riittavésti liikkuvia on alle puolet
henkilostosta. Hyvilla tyopaikkaliikunnan k&ytdnnoilla osuus voidaan nostaa l&dhes
80:een prosenttiin. (Aura & Sahi 2006, 5,17; Rauramo 2004, 56.)

Koen tyokykya yllapitavén liikuntatoiminnan ja tyopaikkaliikunnan kehittdmisen
vastaamaan erityisesti litkunnallisesti inaktiivisten tarpeita tarkeaksi kaiken ko-
koisissa organisaatioissa. Liikunnanohjaaja tai fysioterapeutti on usein lahella
tyodntekijoita ohjatessaan tyokykya yllapitavaa liikuntaa ja hanen tulisikin mieles-
tani osata arvioida erilaisten mittareiden avulla henkiloston aktiivisuutta ja litkun-
tamotivaatiota, arvioida ja kehittd4 toiminnan laatua ja tuloksellisuutta seka huo-

lehtia osaltaan raportoinnista ja tiedottamisesta.

Toimintaan osallistumisen seuranta ei yksistaan riita kertomaan, miksi osa henki-
|0stosta ei osallistu tyky-liikuntaan. On tarkedd myos aika ajoin selvittad, ovatko
tyky-liikuntaan osallistuvat muutenkin aktiivisia, kuten aikaisemmissa tutkimuk-
sissa on todettu. Mikali néin on, liikuntamotivaation ja henkildston toiveiden tut-
kiminen ja tarvittaessa toiminnan muuttaminen voivat lisata tyky-liikuntaan osal-
listumista inaktiivisten osalta. Téssé tutkimuksessa luotiin eraanlainen mittari lii-
kunnanohjaajan tyokaluksi osallistumisen, motivaation ja toiveiden selvittamisek-

Si.

Keskeisend késitteend tassa tutkimuksessa on motivaation lisdksi liikunta osana
tydhyvinvointia. Teoriaosuudessa on késitelty tydhyvinvointia ja tyokykya laa-
jemmin, vaikka itse tutkimus ja tulosten raportointi keskittyi liikuntatoimintaan ja
sen kehittdmiseen. Perusteluina talle rajaukselle on se, ettd tutkimus on liikun-
nanohjaajatutkinnon paattotyo seké se, ettd muuten tyosta olisi tullut liian laaja

kaytossa oleviin resursseihin nédhden. Lisaksi itse nden tyéhyvinvoinnin tutkimi-



sen ja kehittdmisen olevan oma erikoisalansa, joka olisi vaatinut moniammatilli-

sempaa asiantuntijayhteistyota.

Ty0On muututtua yhd enemman tietotyoksi, jossa tyon tulos riippuu ihmisten halus-
ta ja kyvysta ajatella, tuottaa uutta tietoa ja osaamista ja yhdistdd osaamisiaan eika
niinkaan tyontekijan fyysisistd ominaisuuksista, tyokyvyn tilalle on tullut termi
tyéhyvinvointi. Tyéhyvinvointi liittyy yha enemman konkreettisiin tekijoihin ku-
ten motivaatioon, osaamiseen ja ilmapiiriin. Ihmisen terveyden merkitysta ei pida
silti unohtaa, silld se vaikuttaa ratkaisevasti ihmisen kykyyn hyodyntéé osaamis-
taan. (Otala & Ahonen 2005, 30-31.)

IstumatyOn lisd&nnyttya tuki- ja litkuntasairaudet lisaantyvat. Mielestani ndiden
ongelmien ennaltaehké&isyn kannalta on tarke&a, etta tyoikéiset harrastavat liitkun-
taa ainakin 3 kertaa viikossa. Liséksi tyky-liikunta voi toimia myds kuntouttavasti,
mikali tuki- ja liikuntaelinongelmia on jo ilmaantunut. Liikunnalla voidaan myds
vaikuttaa esimerkiksi aikuisian diabeteksen puhkeamiseen terveellisen ruokavali-

on ohessa.

Tasséa tutkimuksessa tyokykya edistavaksi litkunnaksi luokiteltiin terveys-, kunto-,
hyoty-, virkistys-, elpymis-, yhdessdolo-, tyématka-, tydpaikka- ja tydyhteisolii-
kunta.



2 TYOHYVINVOINTI, TYOKYKY JA TYOKYKYA YLLAPITAVA TOI-
MINTA

Tydhyvinvointi tarkoittaa toisaalta jokaisen tyontekijan henkilékohtaista hyvin-
vointia eli henkilokohtaista tunnetilaa ja virettd, toisaalta koko tydyhteison yhteis-
t4 viretilaa. Ty6hyvinvointi on ennen kaikkea ihmisten ja ty0yhteison jatkuvaa
kehittdmisté sellaiseksi, etta jokaisella jasenelld on mahdollisuus olla mukana on-
nistumassa ja kokea tyon iloa. Tyéhyvinvoinnin kannalta on térkeinta se, miten

ihmiset kokevat olonsa tydpéivan aikana. (Otala & Ahonen 2005, 27-28.)

Ihminen on mielen, tunteiden ja fyysisen kehon muodostama kokonaisuus. Hanen
tulee voida hyvin néillé kaikilla osa-alueilla. Tyd on monelle keskeinen ja iso osa
elaméaa. Ihmisella ei ole erikseen "tydminéda” ja "yksityisminda”. Muutokset yksi-
tyis- tai tyoeldmassé heijastuvat koko ihmisen elaméén. Esimerkiksi yksityisela-
man vaikeudet saattavat lisdtd sairauspoissaoloja. N&in ollen on entisté tarkeam-
paa tarkastella tydhyvinvoinnissakin ihmista kokonaisuutena. (Otala & Ahonen
2005, 28.)

Yksilon tyohyvinvointia voidaan tarkastella Maslowin tarvehierarkian pohjalta.
Siind alimman tason tarpeet ovat perustarpeita eli ravinnon, nesteen ja unen saan-
nin tarpeet. Naihin perustarpeisiin voidaan verrata myos ihmisen terveytta ja fyy-
sistd kuntoa. Fyysinen hyvinvointi on ty6hyvinvoinnin perusta. Toisen tason tar-
peet liittyvat turvallisuuteen. Télle tasolle voidaan sijoittaa my0s tyopaikan turval-
lisuus, henkinen turvallisuus, turvallinen tydilmapiiri ja luottamus tyon jatkuvuu-
teen. Nama ovat osa psyykkista hyvinvointia, yksilén tydhyvinvoinnin toista osa-
aluetta. Kolmannen tason tarpeet liittyvat laheisyyteen ja yksilon tarpeeseen kuu-
lua johonkin yhteis66n. Neljantend ovat arvostuksen tarpeet. Ndma ovat osa sosi-
aalista hyvinvointia. Ty6elamassa arvostus perustuu paljolti osaamiseen ja am-
mattitaitoon ja se tukee sosiaalista hyvinvointia. Korkeimman asteen tarpeet muo-
dostuvat itsensa toteuttamisen ja kasvun tarpeista, joihin kuuluvat muun muassa
luovuus, halu kehittdd omaa toimintaansa ja itseddn seké halu saavuttaa paamaaria
elaméssad. Ylimmat portaat ovat osa psyykkista hyvinvointia. (Otala & Ahonen
2005, 29-30.)



Maslowin portaiden péalle voidaan lisata vield yksi ylempi porras, henkisyys ja
sisdinen draivi. Siihen kuuluvat omat arvot, motiivit ja oma sisdinen energia. Na-
ma ohjaavat ihmisen sitoutumista ja innostusta eri asioihin. Kyse on henkisesta
hyvinvoinnista. Mitk&&n tyonantajan toimet eivat vaikuta, mikali henkil ei itse
halua vaalia omaa hyvinvointiaan. Henkinen hyvinvointi on kaiken perusta. Mika-
li se pettéd, seuraa pahoinvointia myods muilla sektoreilla, esimerkiksi fyysisessa

terveydessé ja ihmissuhteissa. (Otala & Ahonen 2005, 30.)

Tyokyky on se osa toimintakyvystd, jonka yksilon tydtehtdvien suorittaminen
vaatii. Tyokyky siis muodostaa tydssa jaksamisen ja tyohon liittyvan hyvinvoin-
nin perustan. Yksilon toimintakykyé harjoittamalla voidaan hanen tyossa jaksa-
mistaan edistdd. Toimintakyky muodostuu useimpien tyokyky-l&dhestymistavan
edustajien mukaan yksilon fyysisestd, psyykkisesta ja sosiaalisesta osa-alueesta.
(Paso, Mékitalo & Palonen 2003, 29.)

Tyoterveyslaitoksen internet-sivuilla esitellaan tyokykya kuvaava kuvan 1 mukai-
nen talomalli. "Tyokykytalossa on nelja kerrosta, joista kolme alimmaista kuvaa-
vat yksilén voimavaroja ja neljas kerros ty6té ja tydoloja” (Tyoterveyslaitos,
29.9.2006).

Yhteiskunta
Lahiyhteist

Perhe

Tyokyky

Tyd

Tydolot
Tydn sisaltd ja vaatimukset
Tybyhteisd ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

Kuva 1. Tyokykytalo. (Ty6terveyslaitos, 29.9.2006)



Tyokyvyn perusta rakentuu fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn
seka terveyden varaan. Toinen kerros on ammatillinen osaaminen. Kolmannessa
kerroksessa, jossa ovat henkilon arvot, asenteet ja motivaatio, kohtaavat tydela-
man ja muun eldman yhteensovittaminen. Omat asenteet tyontekoon vaikuttavat
tyokykyyn. Sopivan haasteellinen ja mielekds ty0 vahvistaa tyokykya ja vastaa-
vasti omia odotuksia vastaamaton tyd heikentéé tyokykya. Neljannen kerroksen
muodostavat tyo ja tydolot, tydyhteiso ja organisaatio seké esimiestyd ja tyonjoh-
taminen. Tyky-toiminnan organisointivastuu ja -velvollisuus ovat esimiehill4 ja
johtajilla. (Tydterveyslaitos, 29.9.2006.)

Tyokyvyssa on kysymys ihmisen voimavarojen ja tyon valisestd yhteensovittami-
sesta. Tykytalo pysyy pystyssé tukevasti, mikali kerrokset tukevat toisiaan. Tyon-
tekijén ian kasvaessa ja neljannen kerroksen muuttuessa se voi alkaa painamaan
alempia kerroksia huonoin seurauksin. Kaikkia kerroksia tulisi kehittada tyéelaman
kuluessa niin, etté kerrokset ovat yhteensopivia ihmisen ja tydn muuttuessa.
Omista voimavaroistaan on luonnollisesti vastuussa tyontekija itse, mutta padvas-
tuu neljannesté kerroksesta kuuluu tyénantajalle ja esimiehille (Tyoterveyslaitos,
29.9.2006.)

TyoOkykytalon valittoméssa laheisyydessa sijaitsevat perhe, ystavat ja sukulaiset.
Liséksi yhteiskunnan rakenteet ja séanndt vaikuttavat yksilon tyokykyyn. Nain
ollen vastuu tyokyvysta jakaantuu yksilolle, yritykselle ja yhteiskunnalle. (Ty6-
terveyslaitos, 29.9.2006.)

Tykytoiminnalla tarkoitetaan tyontekijoiden, tyonantajan ja yhteistydorganisaati-
oiden yhteisty6td, jolla pyritdan edistdimaan ja tukemaan jokaisen tydelaméssa
mukana olevan ty0- ja toimintakykya hanen tyéuransa kaikissa vaiheissa. Tyoky-
kya arvioidaan suhteuttamalla tyontekijan voimavarat tyon vaatimuksiin. VVoima-
varat késittavat terveyden ja toimintakyvyn, koulutuksen ja osaamisen, arvot ja
asenteet sekd motivaation ja tyotyytyvéisyyden. Naiden voimavarojen tarve riip-
puu tyon ruumiillisista ja henkisista vaatimuksista, tydymparistdsta ja tydyhteisos-
td. (Antman 1998, 58; Tyoterveyslaitos, 29.9.2006.)



Tyoterveyslaitoksen mukaan tyokykyé yllapitavassa tykytoiminnassa eri osapuol-
ten ja tukiorganisaatioiden (tyoterveyshuolto, tyésuojelutoimikunta) yhteistyo
tuottaa parhaan lopputuloksen. Tykytoiminta on luonteeltaan vapaaehtoista ja
jokaisesta yksilosta lahtevaa silloinkin, kun se on luonteeltaan ja sisélloltdan yh-
teisOllistd. Tydnantajan tehtdva on myontad toiminnalle resurssit, mutta jokaisen
on oltava toiminnassa mukana omalla panoksellaan. Tydnantaja voi tukea monin
eri tavoin yksiloén voimavarojen kehittymista ja tyéntekija voi osallistua aktiivi-
sesti tyonsa ja tyoyhteisonsa kehittdmiseen. (Peltomaki, Viluksela, Hiltunen,
Kauppinen, Lamberg, Mikkola, Pirttila, R&sanen, Suurnékki, Tuomi & Husman
2002,60; Tyoterveyslaitos, 29.9.2006.)

Tyky-barometrin 2001 mukaan tytssakayvat olivat saaneet tyokykyé yllapitavaan
toimintaan liittyvista asioista useimmiten tietoa tyGterveyshuollolta, tiedotusvéli-
neilta ja tydnantajan edustajilta. Kuntasektorilla aktiivisin tyokykyé yllapitavassa
toiminnassa tyopaikalla oli vastaajista 37 prosentin mielesté ollut henkildsto ja 32
prosentin mielesté tyoterveyshuolto. Tydnantajan nimesi aktiivisimmaksi 29 pro-
senttia vastaajista. (Peltomaki ym. 2002, 40-41.)

Tyokyvyn tukemisella on koettu olevan melko paljon positiivisia vaikutuksia.
Henkildston mielesta tyky-toiminta paransi jaksamista, henkista vireytta ja hyvin-
vointia, ty6ilmapiiria, tyotyytyvaisyytta, fyysistd kuntoa, yhteistyota ja vuorovai-
kutusta, tydmotivaatiota, ty6halua seké tydoloja. (Peltomaki ym. 2002, 39.)

Tyky-barometrissa 2001 tyokykya yllapitavaa toimintaa hankaloittaviksi tekijoiksi
todettiin useimmiten kiire. Paljon mainintoja saivat myos hankalat tyajat kuten
vuoroty0 seka yleinen innostuksen ja motivaation puute. Muina, vahaisempina
tekijoina mainittiin kustannustekijét, voimavarojen puutteellisuus eli esimerkiksi

ohjaajan puute sekd tyon luonne. (Peltoméki ym. 2002, 39.)

Tyo6hyvinvoinnin edistdminen on Kauppisen (2004, 253) mukaan tarkeaa juuri
nyt, kun kuntien toimintaympéristdd muokkaava nopea vaestomuutos on meneil-
14&n. Naihin vaestomuutoksiin tulisi varautua erityyppisissa kunnissa, vahavéki-

sissd ja vakirikkaissa, taloudeltaan vahvoissa ja heikoissa kunnissa koko maan



laajuisesti. Varautuminen ei saisi olla mydské&én sidoksissa kunnan johtamista-

paan, -jarjestelméaan tai johtajiin. (Kauppinen 2004, 253.)

2.1 Tyo6hyvinvoinnin ja tydkyvyn ongelmat

Yksilotason tyokykyongelmia esiintyy kaikilla tyopaikoilla. Kuntatydntekijoista
noin kymmenelld prosentilla on tyokykyyn liittyvia ongelmia. Todennékdisimpia
tydterveyshuollon ja varhaiskuntoutuksen toimenpiteité vaativia tyokykyongelmi-
en aiheuttajia ovat nivelten jaykkyys ja nivelkivut, selké-, niska- ja hartiakivut,
ajoittain kohonnut verenpaine, korkeat kolesteroliarvot, huomattava ylipaino,
ajoittain koholla olevat verensokeriarvot, jatkuva yské, tupakointi, liikkunnan puu-
te, tydssa koettu stressi, epamaaréiset rintakivut, huono fyysinen kunto, psyykki-

set oireet ja alkoholin va&rinkdyttd. (Antman 1998, 59.)

Kaikille tarkoitetun tykytoiminnan lisaksi tydpaikoilla on yhd enemmén ryhmié,
jotka tarvitsevat tyokykynsa yllapitdmiseksi ja edistamiseksi erityistoimenpiteité.
Tallaisia ryhmi& ovat esimerkiksi ikaantyvat, vajaakuntoiset ja oireilevat tyonteki-
jat. Vuoden 1998 barometrin mukaan erityistykylle oli kysynta4 eniten valtiolla.
Vuoden 2001 barometrissa kysynta oli laskenut samalle tasolle kunnan kanssa.
(Peltoméki ym. 2002, 60.)

2.2 Tyokykya yllapitavan toiminnan historiaa

Kunnallisen alan ty6terveyshuolto perustuu vuoden 1978 tyoterveyshuoltolakiin
ja kunnallista tyoterveyshuoltoa koskevaan suositussopimukseen 15.11.1990.
Tyokykya yllapitavan toiminnan tarkoituksena oli ja on edelleen pyséyttaa tyon-
tekijoiden eldkkeelle siirtyminen. Vuoteen 2020 mennessa kunnista jaa elédkkeelle
46 prosenttia tyontekijoistd. (Antman 1998, 48; Ojansivu 2007, A5; Paso ym.
2003, 33.)



Ty06nantajan on lain mukaisesti jarjestettava tyoterveyshuolto kustannuksellaan
tydsta johtuvien terveysvaarojen ennaltaehkaisemiseksi terveydenhuollon ammat-
tihenkiloité ja palveluita hyvéksi kayttden. Tyoterveyshuoltoon kuuluu muun mu-
assa tyosté ja tyopaikan olosuhteista johtuvien tyontekijan terveyden, vaarojen ja
haittojen selvittdminen tyémenetelmia ja tiloja suunniteltaessa, tietojen antaminen
tydpaikalla ja tyossa esiintyvista vaaroista ja niiden valttamiseksi tarvittavista
toimenpiteistd, henkilokohtaisten terveydellisten edellytysten selvittdminen sijoi-
tettaessa tyontekijad tyohon, jossa saattaa ilmeté terveysvaaraa, erityista sairastu-
misen vaaraa aiheuttavassa ty0ssa tyontekijan terveystarkastusten jarjestaminen
sekd vian, vamman tai sairauden vuoksi vajaakuntoisen tyontekijan tydssa selviy-
tymisen seuranta tydntekijén terveydelliset edellytykset huomioon ottaen, kuntou-
tusta koskeva neuvonta ja hoitoon tai kuntoutukseen ohjaaminen sekd omalta osal-
taan osallistuminen tyokykyé yllapitavaan toimintaan tydpaikalla. (Antman 1998,
48-49.)

Antmanin mukaan tyokyvyn yll&pitdminen on tullut yha tarkedmmaksi tyokyvyt-
tomyyselakkeiden lisadntymisen ohella myos siksi, ettd tyossédkéayva vaesto ikaan-
tyy, tyOpaineet lisdantyvét ja tydilmapiiriongelmat lisdéntyvat muun muassa hei-
kosta johtamisesta johtuen. Kunnallisella alalla tyokykyongelmat ovat korostuneet
myos henkil0dston ik&&antymisen, sdastotoimenpiteiden ja kiristyneen ty6tahdin
seurauksena. Tyosuojelu- ja kehittdmistoiminnassa on otettava huomioon se, etté
kuntaorganisaatiot ovat useimmiten palveluja tuottavia organisaatioita. Ne eroavat
tuotanto-organisaatioista siten, etta palvelutapahtuma tapahtuu asiakkaan ja tyon-
tekijan vélisend kontaktina eli kunnallishallinnon tuote on palvelu, minka kunnan
tyontekijé tai virkamies antaa. Useimmat néista palveluista ovat sellaisia, joita ei
voida automatisoida. Kunnissa henkilsto tulee olemaan se voimavara, joka pitaa
séilyttaa osaavana, motivoituneena, terveena ja tyokykyisend. (Antman 1998, 6,
58.)

Tyokykya yllapitavén litkunnan avulla pyrittiin vahentdmaan henkiloston elék-
keelle siirtymistd. Samalla tyopaikkojen odotukset tyky-toimintaa kohtaan virit-
tyivat hyvin liikuntapainotteisiksi. TyOpaikat ja tyoterveyshuollot kasittivat tyo-
kyvyn yllapitdmisen hyvin kirjaimellisesti tyontekijoiden fyysisen suorituskyvyn
kohottamiseksi. (Paso ym. 2003, 33-34.)
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2.3 Tyokykya yllapitava liikunta ja sen vaikutukset tydhyvinvointiin

Liikunta on tavoitteellista dynaamista lihasty6td, johon osallistuu koko elimisto.
Tyokykya edistavaksi liikunnaksi voidaan luokitella ainakin terveys-, kunto-, hyo-
ty-, virkistys-, elpymis-, yhdessdolo-, tydmatka-, tydpaikka- ja tydyhteisoliikunta.
(Louhevaara & Perkit-Makela 2000, 247.)

Iimarisen (1995) mukaan liikunta on seké kaytannon kokemusten ettéd tutkimusten
mukaan noussut merkittavaksi tekijaksi tyokyvyn edistdmisessa. Liikunnalla on
hénen mukaansa yhteiskunnallinen rooli kansansairauksien ehké&isyssé, hoidossa
ja tyokyvyn turvaamisessa. Liikunta vaikuttaa myds henkilokohtaisiin voimava-
roihin. (Ilmarinen 1995, 40.)

Saannollisesti liikkuvilla ihmisilld on todettu olevan pienempi riski sairastua yli
20 sairauteen tai sairauden esiasteeseen kuin fyysisesti passiivisilla. N&ihin saira-
uksiin sisaltyvét yleisimmat pitk&aikaissairaudet. Terveytté edistavan liikunnan
tulee olla progressiivista eli kuormittavuudeltaan ja méaaraltaan lisaantyvaa seka
kuormitustavaltaan spesifista eli elimiston osan suhteen méériteltyd. Esimerkiksi
kestavyysliikunnalla, joka perustuu ensisijaisesti elimiston kykyyn yllapitaa riitta-
vaa aerobista eli hapen avulla tapahtuvaa energiantuottoa, voidaan parhaiten vai-
kuttaa aineenvaihduntaan liittyviin sairauksiin eli esimerkiksi diabetekseen, sepel-
valtimotautiin, lihavuuteen ja kohonneeseen verenpaineeseen. Ilman ruokava-
liomuutosta kestavyysliikunnalla on todettu saavutettavan noin kolmen kilon pai-
nonmuutos. (Vuori 2005, 11,16.)

Toivottuja vaikutuksia tuottavan liikunnan pienin vaikuttava eli fysiologisesti yli-
kuormittava taso madraytyy liikunnan keston ja rasittavuuden eli intensiteetin

perusteella. N&it4 kynnystasoja on opittu tuntemaan kohtalaisen hyvin. Kohtuulli-
nen ja kohtuulliseksi koettu lihasten, nivelten ja hengitys- ja verenkiertoelimistén
kuormitus alkaa tuottaa toivottuja terveysvaikutuksia. Ainoan poikkeuksen kohta-
laisen litkunnan riittdvyydessa muodostaa luiden vahvistamiseksi tarvittava kuor-
mittaminen. Esimerkiksi reisiluun kaulaan ja selkdrangan nikamiin on vaikeaa

saada riittdvaa kuormitusta niiden vahvuutta lisédmaén. (Vuori 2005, 16.)



11

Voimaa kehittavalla harjoittelulla harjoitusvaikutus kohdistuu lihaskudoksen maa-
raan ja hermostollisen ohjauksen avulla supistuvan lihaskudoksen osuuteen. Riit-
tava lihaskudos on tarpeen yllapitdméén energiankulutusta, edistaméan ruokaha-
lua ja monipuolista ravitsemusta sek& tuottamaan voimaa nivelten tukemiseen,
asentojen ja tasapainon yllapitamiseen, selviamiseen paivittéisista toiminnoista ja
satunnaisista ponnistuksista sek& kuormittamaan luustoa sen vahvuuden sailytta-
miseksi. Voimaa vaativan ja sita kehittavan fyysisen aktiivisuuden merkitys kas-

vaa iké&antyessa. (Vuori 2005, 16.)

Nopeutta tarvitaan arkielaméssa yllattavissa tilanteissa esimerkiksi tasapainon
korjaamiseen ja vanhuudessa riittavan liikkumisnopeuden séilymiseksi esimerkik-
si litkenteessé. Nopeuden séilyttdmiseksi osa voimaa vaativasta fyysisesté aktiivi-
suudesta kannattaa tehdd nopeina ja suurta voimaa vaativina suorituksina. (Vuori
2005, 16.)

Liikkuvuus pysyy yll& ja kehittyy parhaiten nivelten laajoja liikeratoja kayttavassa
lihaksia ja janteitd venyttavéssa litkunnassa. Liikkuvuuden merkitys kasvaa ik&éan-
tyessa. (Vuori 2005, 16.)

Liikunnan vaikutuksia tyokykyyn on tutkittu Suomessa 10 000 henkilon otoksella.
Vastaajista 88 prosenttia arvioi liikunnan harrastamisen parantaneen psyykkista
jaksamista ja mielialaa tydssé. Fyysinen tydkyky oli parantunut subjektiivisen
arvion mukaan 78 prosentilla ja sosiaalinen tyokyky 64 prosentilla vastaajista.
Liikunnalla koettiin olleen myonteista vaikutusta myds uneen. (Louhevaara &
Perkio-Makeld 2000, 247.)

Suomisen mukaan tydpaikkaliikunnan onnistumisen avainasioita ovat: lilkunnan
parempi suunnittelu eli mittareiden, tavoitteiden ja keinojen kirkastaminen, tyo-
terveyshuollon valjastaminen liikunnan edistajaksi ja liikuntakynnyksen madalta-
minen useilla pienilla mutta toisiaan tdydentavilla teoilla. Tarvittavia ja liikuntaa
tukevia investointeja voivat olla muun muassa liikuntavastaavan nimeaminen ja
koulutus, litkunta-, suihku- ja pukeutumistilojen parannukset, yksilollinen liikun-

nan ohjaus seka monipuolisten yksilo- ja ryhméliikuntamahdollisuuksien organi-
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sointi. Lisaksi tarvitaan tulosten raportointia vahintaan vuosittain esimerkiksi osa-

na toiminta- ja henkilostokertomusta. (Suominen 2006, 17.)

2.4 Henkildston osallistuminen tydnantajan tukemaan liikuntaan

Vastuu oman toimintakyvyn yll&pidosta on jokaisella tyontekijalla. Tyo- ja toi-
mintakykyéa voidaan yllapitaa saannollisilla, riittdvan kuormittavilla harjoituksilla.
Liikkuminen ja kuntoilu vaikuttavat suurelta osin siihen, miten tydntekija kestaa
tyon kuormituksen. Terveellinen ja aktiivinen eldmé antaa pohjaa myos tydssa
jaksamiselle ja hyvélle mielelle. Tyky-toiminta korostaa osallistumista ja vaikut-
tamista. Monilla ty6paikoilla tydnantaja on luonut mahdollisuuksia omatoimiseen
toiminta- ja tyokyvyn parantamiseen. Naitd mahdollisuuksia tydntekijoiden tulisi
kayttdd hyvékseen. (Rissa 1996, 48-49.)

Vuoden 2005 ty6paikkaliikunnan barometrin mukaan arviolta 39 prosenttia henki-
lostosta osallistuu sdénndllisesti ja 55 prosenttia edes silloin talléin tydnantajan
tukemaan liikuntatoimintaan. Barometrin mukaan suurin osa ei kayta tyénantajan
tukea hyvéksi. Liikuntatoimintaan osallistumisaktiivisuus on kuitenkin lisdantynyt
sédannollisesti osallistuvilla vuodesta 2002 neljé prosenttia ja vuodesta 2003 viisi
prosenttia. Edes silloin télldin osallistuvien aktiivisuus vahentyi vuonna 2005 vuo-
teen 2002 verrattuna yhden prosentin, mutta lisaantyi vuoteen 2003 verrattuna
nelja prosenttia. Saannollisesti osallistuvia oli pienissé tydyhteisoissa ja yksityi-
sell& palvelusektorilla enemmaén kuin suuremmissa tydyhteisoissé ja teollisuudes-
sa seka julkisella sektorilla. (Aura 2006, 35.)

2.5 Tyokykya yllapitava liikunta eri organisaatioissa

Suomen Kuntoliikuntaliiton Tyopaikkaliikunnan barometrin 2005 mukaan 85
prosenttia suomalaisista tydskenteli vuonna 2005 tyOpaikalla, jossa tuettiin tyo-

paikkaliikuntaa. Suurista tyOpaikoista (yli 500 henkil6d) kaikki tukivat liikuntaa,
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keskisuurista (101-500) henkil6a lahes kaikki eli 96 prosenttia ja pienista (alle 100
henkil6d) 80 prosenttia. Toimialoista aktiivisin oli julkinen sektori (96 prosenttia).
Yksityisissa palveluissa luku oli 86 ja teollisuudessa 78 prosenttia. (Aura 2006,
30.)

Tyopaikkaliikuntaan suunnatut taloudelliset resurssit ovat kasvaneet viime vuosi-
en aikana merkittavasti. Vuonna 2005 tuki oli 135 € henkil6a kohden vuodessa,
kun se vuonna 2002 oli 80 € ja 2003 96 €. Koko alan "liikevaihto” oli siten 280
ME€. Kasvua on saattanut vauhdittaa tuloverolain muutos verottoman liikuntaedun
osalta 1.1.2004. Liikuntamadrarahat ovat lisddntyneet pienissa yrityksissa, mutta
vahentyneet vuodesta 2003 suuremmilla (yli 100 henkil6ad) tyopaikoilla. Toimin-
tatavoista yleisin oli vuonna 2005 henkildston yksilollisen litkuntaharrastuksen
taloudellinen tukeminen (64 prosenttia) ja toiseksi yleisin itse jarjestetyt liikunta-
palvelut (62 prosenttia). Saannollisesti ulkopuolisia litkuntapalveluja osti 56 pro-
senttia vastaajista. Muita toimintamuotoja olivat mm. kertaluontoiset ostopalvelut,
tyoterveyshuollon kanssa sovittu ja sen jarjestama liikunta, tydyhteison taloudelli-
sesti tukema puulaakitoiminta, liikuntasetelit, liikuntatilat ja oma liikunnanohjaaja
tai vastaava. (Aura 2006, 31-32.)

Suosituimmiksi tyopaikkaliikunnan lajeiksi osoittautuivat vuoden 2005 tyOpaikka-
litkunnan barometrin mukaan kuntokeskuspalvelut (74 prosenttia), uinti (44 pro-
senttia) ja joukkuepalloilulajit (30 prosenttia). Liikuntatapahtumien jarjestaminen
vahentyi vuodesta 2003 15 prosenttia ollen 5 prosenttia vuonna 2005. Erittain
vahaista oli myos litkuntaan motivointi muun muassa luentojen ja kurssien avulla
(2 prosenttia). (Aura 2006, 33.)

Kuntien elédkevakuutuksen internet-sivuilla esitellaan kuntatyopaikoilla toteutettu-
ja toimintamalleja, joista on muodostunut hyvé ké&ytanto ja joilla pyritdén kehit-
tdméaan tyoeldmaa ja tyohyvinvointia. Naista yksi, Heindveden Tiimi-Games on
huumoripitoinen, henkilston omaehtoiseen aktiviteettiin perustuva liikuntahanke.
Sen tavoitteena on fyysisen kunnon parantamisen lisaksi liséta tyoyhteisdjen yh-
teenkuuluvuudentunnetta ja vuorovaikutusta seké kohottaa tiimihenked. Kunnan-
hallitus on tukenut toimintaa 35000 euron madrarahalla. Lisaksi henkildsto voi

osallistua kuntotesteihin (kavelytesti, lihaskuntotestit) tydajalla. Liikunta on ta-
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pahtunut seké viiden hengen tiimeissa etté yksilosuorituksina. Toiminnan suunnit-
telu on tapahtunut tydyhteisétiimin, liikuntasihteerin ja tyoterveyshuollon yhteis-
tyond. Liikuntasuorituksista, painon pudotuksesta ja ulkoilu- ja koulutustapahtu-
miin osallistumisesta kerattiin pisteitd ja suurimman pistemaarén saaneet saivat
palkinnoksi virkistdytymiseen ja liikuntaan liittyvia palkintoja, mm. kylpylavii-
konlopun. Toiminnasta saadut tulokset ovat olleet rohkaisevia: osallistujien lihas-
kunnossa, koordinaatiossa ja painossa on tapahtunut parantumista. (Kuntien ela-
kevakuutus 2006)

Muurlan kunnassa tyéhyvinvointiin varattiin vuonna 2005 250 € henkil6a kohti.
Taman summan henkildstd kaytti siten, ettd 100 € oli henkilokohtaisesti kéytetta-
vissé esimerkiksi hierontaan, jumppiin ja kulttuuriin, 75 € tydyhteisojen yhteista
tyohyvinvointia edistaviin toimiin, esimerkiksi pieniin matkoihin ja loput 75 €
kaytettiin yhteiseen toimintaan esimerkiksi tutustumiskaynteihin. Hietasen tutki-
muksen mukaan lahes kaikki vastaajat (92,5 %) olivat kéyttaneet tyéhyvinvoinnin
parantamiseen varattua rahaa. Eniten he olivat kdyttaneet rahaa hierontapalvelui-
den ostamiseen (57,5 %). Liséksi yli 20 prosenttia vastanneista oli kdyttanyt rahaa
liikuntatuntien ostamiseen, jalkahoitoon ja fysikaalisiin hoitoihin. Muurlassa hen-
kilosto oli toivonut, ettd jatkossa henkildkohtaista tyéhyvinvointirahaa voisi kéyt-
t44 kuppaus-, turvesauna-, kosmetologi- ja psykologipalveluiden ostoon, erilaisiin
kulttuuritoimintoihin ja liikuntavélineiden hankkimiseen. Vastaajista 7,5 % ei
kayttanyt henkilokohtaista tydhyvinvointirahaa lainkaan. (Hietanen 2005, 28; Hie
tanen 2007.)

Dragsfjardin kunta sijoitti vuodesta 2002 alkaen kolmen vuoden aikana ty6hyvin-
vointia edistavadan Druvan-hankkeeseen 88 000 €. Henkil6a kohti tyéhyvinvointi-
raha kasvoi 20 eurosta 400 euroon. Hankeen aikana esimiesty6té kohennettiin
koulutuksella, tydntekijoiden liikuntaharrastuksia alettiin tukea ja ongelmista ryh-
dyttiin keskustelemaan avoimemmin. Hankkeella kunta sai sijoitetulle pddomalle
78 prosentin katteen. Tuotto syntyi vahentyneisté sairauspoissaoloista ja var-
haiselédkkeista. Samalla tyotyytyvaisyys ja tydhyvinvointi paranivat selvésti.
(Aalto 2006, 17; Ojansivu 2007, A5.)
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Erdana esimerkkiné hyvasté tydyhteisoliikunnan kdytannosta voidaan mainita
Jyvéskylan seudun kehittamisyhtié Jykes Oy:n Jyvéskylan seudun pk-yritysten
henkilokunnalle ja yrittgjille luotu Kuntomatka. Sen tavoitteena on herétella ih-
misten tuttuja liikuntaharrastuksia uuteen eloon. Matkan aikana k&ydaan lapi ter-
veellisen elaman elementteja terveellisestd arkiruoasta erilaisiin kuntoilumuotoi-
hin seka teoriassa ettd kdytannon harjoituksin. Ryhmé kokoontuu yhdeksan ker-
taa. Ohjaajina toimivat kahdeksan liikunta-alan yrittdjaa, jotka ovat koulutuksel-
taan fysioterapeutteja tai personal trainereita. Kuntomatkan ryhmat kaynnistyvat
kevéén ja syksyn 2007 aikana. (Tydyhteiséliikunta 2010, 27.3.2007.)

Nostokonealalla toimiva Pekkaniska Oy tukee henkildstonsa liikuntaa kilometri-
maaréé vastaavalla summalla. Kavellen tai pyoralla kuljetusta tydmatkasta makse-
taan 1 €/km. Vapaa-ajalla tehdysta vahintaan viiden kilometrin lenkista tyokave-
reiden kanssa maksetaan sama korvaus. Liséksi yrityksessé saa bonusta hyvasta
kunnosta puolen vuoden vélein tehdyn kévelytestin perusteella. Bonus on 40 € ja
sen saa ylimmasta kuntoluokasta. Lisaksi tyonantaja osallistuu litkuntaharrastus-
ten kustannuksiin soveltuvin osin ja liikuntatapahtumien osallistumismaksuihin.
(Pekkaniska Qy, 7.6.2007.)

2.6 Tyokykya yllapitava liikunta tulevaisuudessa

Tyopaikkaliikunnan barometrin 2005 mukaan tyopaikkaliikunnan kehittdmisesté
vastaa kyselyn mukaan ylin johto 38 prosentissa ja henkildstéhallinto 23 prosen-
tissa tydyhteisoistd. Muut mainitut tahot kehittdmistydssé ovat tyéterveyshuolto,
liikuntayhdyshenkild, tyky-ryhmé4, liikunta- tai henkilstokerho seké litkunnan
vapaaehtoistoimijat. Tyonantajan motiivina tyopaikkaliikunnan tukemiselle oli
useimmiten tydkyvyn ja -vireen yllapitdminen. Vahaisempind motiiveina olivat

henkildston terveydentilan ja ilmapiirin kehittdminen. (Aura 2006, 29.)

Tulevaisuudessa tyokykya yllapitdvaa litkkuntaa ja aikuisvéeston liikunnan harras-
tamista pyritdan lisddméaén muun muassa Tydyhteis6liikunta 2010-hankkeella,

jossa pilottihankkeilla pyritdan etsimaén ja kehittdméan uusia ja innovatiivisia
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tapoja toteuttaa tyopaivan yhteydessa toteutuvaa liikuntaa. Pilottihankkeita voivat
vetdd esimerkiksi tyoyhteisot, yksityiset tai kunnalliset palvelujentarjoajat, seurat,
oppilaitokset, tutkimusryhmét, tyoterveyshuolto tai ammattiosastot. Hankkeiden
tavoitteena on tavoittaa nykyisin vahan liikkuvat tydyhteison jasenet. Tarkedé on
myaos yhteisty6 tyonantajan ja tyontekijoiden valilla. Tyoyhteiséliikunta 2010
tukee hankkeita muun muassa jarjestamélla koulutusta, tuottamalla materiaaleja ja
jakamalla tietoa tyoyhteisdliikunnan jarjestamisestd. Pilottihankkeiden alustavien
hakemusten tuli olla perilld 31.3.2007 mennessé. Hankkeet kdynnistyvat syksylla
2007 ja paattyvat kevaalla 2009, jonka jalkeen hankkeen tulokset julkaistaan.
(Tyoyhteisoliikunta 2010, 7.3.2007)
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3 MOTHVIT JA MOTIVAATIO

Liikuntaan osallistumista tai osallistumattomuutta voidaan selittda osaksi motivaa-
tioteorian avulla. Lisaksi teoria voi toimia perustana, kun pohditaan keinoja vai-

kuttaa aikuisten tyohyvinvointiin ja terveyteen liikunnan avulla.

Motivaatio on johdettu sanasta, joka tarkoittaa lilkkumista. Motivaatio on kayttay-
tymista virittavien ja ohjaavien tekijoiden jarjestelma. Motivaation kantasana on
motiivi ja siten motivaatio on motiivien eli halujen, tarpeiden, viettien ja siséisten
yllykkeiden aikaansaama tila, jossa yksilo toimii jonkin tiedostetun tai tiedosta-
mattoman pddmaéran saavuttamiseksi. (Ruohotie 1998, 36.)

Motiiveja voi olla useita ja ne voivat olla taysin erilaisia. Motiivit ovat aktivoivien
prosessien kategoria, jota maarééavat aivokeskukset ja prosessit aikaansaavat mo-
titvit. Madsenin ja Egidiuksen mukaan luokiteltuna motiiviryhmié on viisi: sosiaa-
liset, orgaaniset, emotionaaliset, alylliset sek& uni- ja toimintamotiivi. (Madsen &
Egidius 1976, 20.)

Orgaaniset motiivit syntyvat muualla elimistdssé kuin aivoissa tapahtuvien pro-
sessien tai tilojen vaikutuksesta. Ne ovat elaman kannalta vélttdmattomia. Niihin
vaikuttavat myos ulkoiset arsykkeet, eivatka motiivit synny yksinomaan sisdisista
orgaanisista tapahtumista. Tarkeimpi& orgaanisia motiiveja ovat nalka, jano, lam-
potila, sukupuolivietti kipu ja mielihyvamotiivi, joka on osittain elimellinen mo-
tiivi, mutta osaksi alylliseen kokemiseen perustuva tunne. Mielihyvan tunne on

kuitenkin voimakkaimpia motiivejamme. (Madsen & Egidius 1976, 20-23.)

Emotionaaliset motiivit ovat tunteita, jotka ohjaavat toimintaamme eri elaméanvai-
heissamme. Esimerkiksi alakuloisuus, ilo ja suru ovat emotionaalisia motiiveja.
Kaksi tarkeintd emotionaalista motiivia ovat pelko ja viha, joiden ohjaamina tais-
telemme tai pakenemme. Emotionaalisiin motiiveihin kuuluu myos artymys, joka
saattaa syntyé frustraatiosta, kun jokin ulkoinen tekija estdd meitd toimimasta
omien intressiemme mukaan tai pakottaa meidét rangaistuksen uhalla toimimaan

toisin kuin itse haluamme. Toisaalta joidenkin emotionaalisten motiivien, kuten
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jannityksen, turvallisuuden, tunnelman, kauneuden ja dramatiikan kokeminen ovat
hyvin térkeitd pedagogisessa tapahtumasarjassa ja joskus opettajat kayttavat niita
saavuttaen hyvia opetustuloksia. (Madsen & Egidius 1976, 23-27.) Edell&d mainit-
tuja motiiveja hyddynnetd&n myds liikuntapedagogiikassa.

Sosiaaliset maotiivit, jotka aktivoituvat sosiaalisissa tilanteissa, ovat ulkoisten teki-
joiden synnyttamid, mutta psykologien mukaan emotionaalisilla motiiveilla on
yhteys sosiaalisiin motiiveihin. Joidenkin tutkijoiden mukaan sosiaalisiin ja emo-
tionaalisiin motiiveihin osallistuvat samat aivokeskukset. Niiden erona on vain se,
ettd sosiaaliset motiivit syntyvét opituista motivoivista tekijoista. Oppimisproses-
sissa sosiaaliset arsykkeet ovat herattaneet tunteita ja ndin saaneet motivoivaa
voimaa. Sosiaalisia motiiveja ovat esimerkiksi kontaktimotiivi, suoritusmotiivi,
valtamotiivi, alistusmotiivi, kateusmotiivi seka syyllisyyden ja hdpeéan tunteet.
(Madsen & Egidius 1976, 27-28.)

Kontaktimotiivi on tarkein syy ryhmien muodostamiseen ja sosiaaliseen kéayttay-
tymiseen. Yksilo kdyttaytyy toisten odottamalla tavalla saavuttaakseen ja sailyt-
taakseen sosiaalisen kontaktin. Yksilé on motivoitunut saamaan kontaktin saman
ikaisiin tovereihin myds vapaa-ajallaan, koulussa ja myéhemmin tydpaikalla.
Ryhman yhteydelld saattaa olla suuri motivoiva voima. Harlowin kokeiden mu-
kaan kontaktimotiivi on synnynndinen ja lapsuudessa sen tyydyttaa fyysinen kos-
ketus. (Madsen & Egidius 1976, 29-30.)

Suoritusmotiivi syntyy kilpailutilanteissa. Kilpailu voi olla yksildiden valista tai
yhden yksilon kilpailua itsensa kanssa. Suoritusmotiivilla on merkittdva pedago-
ginen ja sosiaalinen merkitys ja siksi sitd onkin tutkittu paljon. Suoritusmotiivin
voimakkuus on Madsenin ja Egidiuksen siteeraaman McClellandin mukaan riip-
puvainen ympadristosta ja erityisesti varhaislapsuuden kasvatuksesta. Henkilot
joilla on voimakas suoritusmotiivi, valitsevat keskivaikeita tehtdvia ja kohtalaisen
suuren onnistumismahdollisuuden. Suoritusmotiiviltaan heikomman motiivin
omaavat valitsevat helppoja tai hyvin vaikeita tehtavia ja antautuvat helpommin
uhkapeliin missé sattumalla on tarked osuus. Ne henkil6t joilla on voimakas suori-
tusmotiivi, pitdvat parempina pelejé, joissa omilla taidoilla on suurempi merkitys.
(Madsen & Egidius 1976, 31-32.)
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Alyllisilld motiiveilla tarkoitetaan aivokuoressa syntyvien tapahtumasarjojen
ryhmaa. Nama motiivit syntyvat kognitiivisten prosessien vaikututtaessa aktivoin-
tijarjestelméaan. Tarkeimpi& alyllisia motiiveja on uteliaisuus eli tutkimismotiivi.
(Madsen & Egidius 1976, 32.)

Uni- ja toimintamotiivi eroaa muista motiiveista siten, etta sen synnyttaa arsyk-
keiden puute. Toiset tutkijat nimittavat motiivia toimintamotiiviksi siksi, ettd se
motivoi toimimaan toiminnan itsensd vuoksi. Puhekielessa talle motiiville on usei-
ta eri nimityksié sen luonteen vuoksi: liikkumisen tarve, jannityksen tarve, luo-
mistarve, matkustushalu, pelaamisen tarve ja niin edelleen. Toimintamotiivia vas-
taa orgaanisten motiivien kanssa yhtéd voimakas vastustamaton unimotiivi. Toi-
minta ja uni vaihtelevat s&é&nnollisend vuorokausirytming, joka ohjaa yksilon elin-
tapoja. Aikaisemmin psykologiassa uskottiin, ettd arsykkeiden puute aiheuttaa
aina unen, mutta uudenlaisessa psykologiassa aivot kasitetaan elimeksi, jonka
taytyy olla aina toiminnassa paastakseen terveeseen tasapainoon. (Madsen & Egi-
dius 1976, 34-35.)

Yleisesti motivaation késite liitetddn inhimillisen toiminnan selittdmiseen. Pelkka
tapahtumien kuvaus ei riitd motivaatio-kasitteen sisalloksi, vaan motivaation tulisi
selittad, miksi tietty kayttadytyminen tapahtuu. Motivoitunut toiminta suuntautuu
tavoitteisiin, joita henkil® pitaé tarpeellisina. (Brax 1998, www.tkk.fi 8.10.2006;
Hakkarainen 1990, 24.)

Motivaatio voidaan jakaa yleismotivaatioon ja tilannekohtaiseen motivaatioon.
Yleismotivaatio on luonteeltaan pysyvampaa tavoitteellisuutta tai pysyvaa kiin-
nostusta esimerkiksi lilkunnan harrastamiseen terveydellisisté syista. Tilannemo-
tivaatiolla tarkoitetaan arkipéivaisissé tilanteissa esiintyvad motivaatiota lahted
esimerkiksi lenkille. (Brax 1998, 8.10.2006; Telama 1986, 151.)

Motivaation maaritelmisséd huomioidaan yleensé vireys, suunta ja systeemiorien-
toituminen. Vireydell4 tarkoitetaan yksilon energiaa, suunnalla pgaméaérahakui-
suutta ja systeemiorientoitumisella ympariston palautetta, joka vahvistaa tai hei-

kentd& motivaatiotilaa tai suuntaa toiminnan toiseen padmaaraan. Motivaatio on
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tilannesidonnainen. Motivaation ja suorituksen vélill& on suoraviivainen yhteys:
suoritus paranee motivaation kasvaessa. Motivaatio jaetaan sisaiseen ja ulkoiseen
motivaatioon. (Brax 1998, 8.10.2006.)

Siséinen motivaatio vaikuttaa tilanteissa, joissa henkil® toimii tayttaakseen tarpei-
ta, jotka liittyvét itsensa toteuttamiseen tai kehittdmiseen. Ulkoinen motivaatio on
ymparistosta vélittynyt. Se liittyy yleensd alemmanasteisten tarpeiden, kuten tur-
vallisuuden ja yhteenkuuluvuuden tarpeiden, tyydyttamiseen. (Brax 1998,
8.10.2006.)

3.1 Liikuntamotivaatio

Suomalaiset pitavét liikuntaa suuressa arvossa. Vaestosta 20 % kokee liikunnan
erittain tarkeaksi ja 75 % melko tarkedksi. Ihmisen elamankulussa liikunnan ar-
vostus vaihtelee tutkimusten mukaan siten, ettd 19 — 24-vuotiaat kokevat liikun-
nan tarkedmmaksi kuin 25 — 34-vuotiaat. Liikunnalla pyritdan kunnon kohentami-
seen, tyOelaméssa jaksamiseen ja elamysten kokemiseen. Vanhempien ihmisten
keskuudessa litkunnan merkitys korostuu fyysisen terveyden sailyttdmisen vuoksi.
(Hirvensalo & Hayrynen 2003, 48.)

Tieto liikunnan roolista kansansairauksien ennaltaehkaisyssa ja hoidossa on li-
sééantynyt ja toimii verkkoklinikan liikuntafysiologin Arto Hautalan mukaan tér-
keimpand liikuttavana voimana ja motivoinnin vélineend. Liikunnan harrastami-
seen vaikuttavat kuitenkin todenndkdéisesti useat eri motiivit samanaikaisesti. Lii-
kuntaan kohdistuu tiedostamattomia ja tiedostettuja psyykkisig, fyysisia sosiaali-
sia ja emotionaalisia odotuksia. Liikunta tarjoaa virkistysta, rentoutumista, sosiaa-
lista kanssakdymista ja ulkoilua. Motivaatio voi syntyd myoés rantakunnon tavoit-
telemisesta tai esimerkiksi massaliikuntatapahtumaan osallistumisesta. Liikunta-
kerta tarjoaa mielihyvéé ja iloa, joka yll&pitaa litkunnan harrastamista. (Hautala,
8.10.2006.)
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Liikuntamotivaatio on perimmaéinen syy liikunnan harrastamiseen. Liikunta kayn-
nistyy motiivien eli tiettyyn kohteeseen suuntautuvien tarpeiden vaikutuksesta.
Liikuntamotivaation kannalta on tarkea4 tarpeiden ja motiivien suhde toimintaan.
Liikunnan harrastajien motiivit ja tarpeet vaihtelevat yksildittain. Henkil6ll4 saat-
taa olla tarve parantaa kuntoaan, mutta vasta sitten kun han aloittaa kuntoilun,
tarpeesta tulee motiivi. (Telama 1986, 151-153.)

Jos yleismotivaatio on hyvin vahva, pienet esteet eivat haittaa harrastamista. Mo-
lempiin motivaatiolajeihin vaikuttaa my0s koettu patevyys eli se, miten hyvéana
liikkujana henkild pitaa itsedén. Patevyyskokemukset vaikuttavat myos valintati-
lanteissa esimerkiksi kahden liikuntalajin tai liikuntalajin ja muun harrastuksen
valill4. Ne vaikuttavat myds siihen, kuinka paljon energiaa ja yritysta harrastuk-
seen kadytetadn seké siihen haluaako henkild l&hted litkkumaan esteistd huolimatta.
Odotuksilla, tunnekokemuksilla ja henkilokohtaisella valinnanvapaudella on niin
ikaan suuri merkitys liikuntamotivaation kannalta erityisesti uutta liikuntalajia
aloitettaessa. Huonouden, heikkouden tai jaksamattomuuden tunteet voivat estaa
tai haitata litkunnan harrastusta. (Hirvensalo & Hayrynen 2003, 49-50.)

Suoman Kuntoliikuntaliiton 14 400 tyoikaisen otoksessa tydikaisten liikunnan
perusmotiivit olivat litkkunnan terveellisyys (yli 80 prosentilla miehista ja naisista),
fyysinen kunto (yli 80 prosentilla miehisté ja naisista ja rentoutuminen (yli 80
prosentilla naisista, hieman alle 80 prosentilla miehistd). Naisilla stressin purka-
minen (60 prosentilla) ja kiinteytyminen (myds 60 prosentilla) olivat motiiveina
yleisempid kuin miehilld (45:114 ja n. 26 prosentilla). Pienemmilla painotuksilla

olivat painon pudotus, sosiaaliset syyt ja kilpailuhalu. (Savola 2006, 63.)

3.2 Liikuntaan aktivointi, motivointi ja tyky-liikunta

Liikunnallisesti passiivisen elaméntavan aiheuttamat tai siihen yhteydessa olevat
niin sanotut elintasosairaudet ovat nykyaan kaikkien tiedossa, mutta silti liikun-
taan aktivoinnin toteuttamiseksi ei ole toistaiseksi kehitetty patevid, kokeiltuja ja

vaikutuksiltaan tutkittuja elamantapamuutosohjelmia tai —jarjestelmia. Ongelmana
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kehitystydssa on se, ettei ohjelmille ole 16ydetty maksimivaikutteista yksilon oi-

keuksia kunnioittavaa toteutustapaa. (Savola 2006, 72-73.)

Positiivista eri osapuolien kannalta on kuitenkin se, ettd laadukkaita tutkimuksia
tehdaan paljon ja kaytdnnon tieto aktivoinnin tueksi lisdéntyy koko ajan. Tietyt
periaatteet voi tietysti jokainen litkunnan ammattilainen omaksua ilman erityista

lisa- tai jatkokoulutustakin, mutta tarvittaessa sitakin on tarjolla.

Terveyteen ja toimintakykyyn kohdistuvien merkittavien ja jatkuvien hyotyjen
saavuttamiseksi tyoyhteisdjen liikunnan edistamisen tavoitteeksi voidaan asettaa
pysyvien liikuntatottumusten omaksumisen. Laadittaessa aktivointiohjelmaa lii-
kunnallisesti passiivisille, kannattaa suunnittelussa l&hted liikkeelle yksilonako-
kulmasta. Liikunnasta saatavat terveyshyddyt eivat valttamatta ole kaikkien tie-
dossa. Lisdksi henkilostolld saattaa olla aikaisempia negatiivisia kokemuksia lii-
kunnasta ja néin ollen liikuntaan kannustaminen saatetaan kokea painostavana.
(Huuska & Aura 2006, 125.)

Tyoyhteisdjen liikunnan edistamisessa tydyhteisotaso voi olla liilan summittainen
harkittaessa ja suunniteltaessa toimintalinjoja ja toimenpiteitd. Tamé johtuu siita,
ettd eri henkildiden psykologiset, sosiaaliset ja fyysiset tarpeet, ominaisuudet ja
mahdollisuudet liikunnan suhteen vaihtelevat suuresti. Liséksi, kun ihmisten lii-
kuntatottumuksia pyritadn muokkaamaan, heidén on koettava se palkitsevaksi
tavalla tai toisella. Palkitsevuus taas perustuu eri henkil6illa eri tekijoihin.(Huuska
& Aura 2006, 126; Vuori 2006, 57.)

Auran ja Sahin toimittamassa teoksessa "Tydpaikkaliikunnan hyvat kaytannot”
esitell&&n useita viitekehyksia, jotka sopivat liikuntaohjelmien perusteeksi pyritta-
essé aktivoimaan ihmisid liikunnalliseen elamantapaan. Aktivointi on asiantuntija-
ty6td, johon kuuluu teoksessa julkaistun Savolan artikkelin mukaan alan keskeis-
ten teorioiden ja toimintojen osaaminen eli teoreettisen viitekehyksen hallinta.
Taman viitekehyksen varaan rakennetaan toimintaa ja arvioidaan tuloksia. Aikai-
semmin liikunnasta kiinnostunut opetettiin, johdatettiin ja perehdytettiin liikunnan

pariin, mutta nykyaan liikunnan pariin pitéisi saada terveytensa kannalta liian va-
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han liikkuvat henkil6t, jotka saattavat olla tietdmattomié liian vahaisesta liikkumi-

sestaan tai omata negatiivisen asenteen liikuntaan. (Savola 2006, 63-64.)

Ty0Oyhteisossa toteutetuille litkuntaan aktivoimisohjelmille asetetaan tiettyja eri-
tyisvaatimuksia kuten esimerkiksi se, etta lilkunnan tulee olla yhteydessa henki-
lostopolitiikkaan. Liséksi toimintaa varten tulee rakentaa niin sanottu liikuttamis-

organisaatio, jossa tyoterveyshuollolla on oma roolinsa. (Savola 2006, 64.)

Huuskan ja Auran mukaan liikunnallisesti passiivista ihmisté voidaan l&dhestya
kuvion 1 mukaisesta viitekehyksesta. Viitekehyksessa esitellyt asiat voivat vaikut-
taa henkildston liikuntaan aktivoitumiseen myds satunnaisessa jarjestyksessa.
(Huuska & Aura 2006, 124.)

Yksilollinen aktivoi- Tyoyhteison tuki
tumisen prosessi aktivoinnin prosessissa

Kuvio 1. Aktivoituminen ja sen tukemisen prosessit tydyhteisosséa

Eldamantapojen muutos vaatii itsekuria, aikaa, pitkdjanteisyytta, motivoitumista ja
kovaa tyota. Lisaksi muutos vaatii suunnitelmallisuutta, karsivéllisyytta ja vanho-
jen toimintatapojen muuttamista. Ulkopuolinen apu ja kannustus ovat niitd asioita,
joita tydyhteiso voi tarjota. Yleensé elaméantapamuutoksille pitada varata aikaa
kahdesta kolmeen vuotta. Tarkeintd on rauhallinen aloitus, jotta into ei lopahda
alkuinnostuksen jalkeen. Alussa on hyva, mikéli liikunnan ammattilainen antaa
ohjeita ja vinkkeja harjoitteluun. Sopiva harjoittelurytmi alussa on kerran viikossa

ainakin ensimmadisen kuukauden ajan. Laakarintarkastus on hyvé tehda alussa
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liikuntaa harrastamattomille esimerkiksi tyoterveyshuollossa. (Huuska & Aura
2006, 125.)

Liikunnallisen eldméntavan oppimista voidaan Huuskan & Auran mukaan verrata
my6s muihin oppimisprosesseihin, koska liikunnallisten taitojen opettelu vie aikaa
aivan kuten muidenkin taitojen oppiminen. Aikuisilla oppimisprosessia voidaan
tarkastella konstruktivismin nakdkulmasta. Talldin oppija on tiedon aktiivinen
késittelijé eiké tietoa voida vain siirtda opettajalta oppijalle. Oppija konstruoi eli
rakentaa tietorakenteet itse oppimisprosessissa. Oppijan ajattelun aktiivisuus, tie-
don kaésittelytaidot seké niitd ohjaavat metakognitiiviset taidot ovat avainteemoja

konstruktivistisessa oppimiskasityksessa. (Huuska & Aura 2006, 128.)

Konstruktivistisessa oppimiskésityksessé aikaisemmat kokemukset ja tietoraken-
teet eli skeemat vaikuttavat siihen, miten ihminen oppii uusia taitoja. Tyfyhteisos-
sé eri henkil6illa voi olla erilaisia aikaisempiin oppimiskokemuksiin perustuvia
tiedollisia eroja suhteessa liikuntaan. Nama4 erot selittdvat lapsuudessa ja nuoruu-
dessa opitun liikunnallisen elaméntavan myodnteisen merkityksen aikuisidssa. Lii-
kunnallisesti aktiivinen henkild voi assimilaatiota kayttéen liittd4 sauvakévelyhar-
joituksessa kokemuksensa ja oppinsa vanhaan liikunnan skeemaan, mutta liikun-
nallisesti passiivinen joutuu synnyttdmaan akkommodaation avulla uuden liikku-
misen skeeman sauvakavelyssé syntyneeseen liikunnan viitekehykseen. (Huuska
& Aura 2006, 128-129; Savola 2006 66-67.)

Mikali litkunnallisesti passiivisella henkil611& on negatiivisia kokemuksia liikun-
nasta, olisi tarkeda 10ytaé hanelle liikuntaan liittyva positiivinen asia ja nin syn-
nyttad ensimmaisia positiivisia mielikuvia liikunnasta. Yksi vaihtoehto on tarjota
monipuolisesti fyysiselta rasitustasoltaan matalia lajikokeiluja. Talloin jokaisella
on mahdollisuus 10yta4 itselleen motivoiva ja innostava liikuntalaji. Mikéli en-
simmainen kokeilu on positiivinen, voi jo se saada henkilon ymmartamaan, etta
liikunnasta voi saada onnistumisen eldmyksia ja nautintoa. Parhaat edellytykset
liikunnan jatkamiselle saadaan silloin, kun henkil6d kannustetaan osallistumaan ja
suoriutumaan oman kunnon mukaan, suoritus ei ole fyysisesti liian rasittava eika
tunnu epdmiellyttavéltd, se on rentouttava ja kehontuntemuksiltaan positiivinen.
(Huuska & Aura 2006, 128-129.)
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Liikuntaan aktivoinnissa ammattilainen voi hyodyntéa viitekehyksené edellisen
mallin lisdksi transteoreettista kéytoksen muutosvaihemallia. Malli on kdyttokel-
poinen esimerkiksi litkunnan suunnittelussa, kohderyhman jakamisessa liikunnal-
lisen aktiivisuuden mukaisiin ryhmiin seka aktivointiohjelmien vaikuttavuuden ja
—tuloksellisuuden seurannassa. Teoriassa on viisi muutoksen tasoa: esiharkinta,
harkinta, valmistelu, aloitus ja yllapito. Teorian mukaan on yleistd, ettd yksilo

menee muutoksen tasot 1api useampaan kertaan. (Savola 2006, 68.)

Kuvailtaessa liikunnallista elamantapaa tavoittelevan yksilon elamantapamuutos-
prosessia transteoreettisen mallin viitekehyksesta vaiheessa yksi henkild on liik-
kumaton eli passiivinen liikuntaa harkitsematon henkild. Toisessa vaiheessa hén
on harkitsija ja suunnittelee liikunnan aloittamista. Kolmannessa vaiheessa han on
valmistautuja. Tallgin hénell& on jo satunnaisia liikuntakokemuksia. Neljdnnessé
vaiheessa, toimijana yksild pyrkii aktiivisesti liikuntatapojen muutokseen ja oppii
sekad tottuu pitdméan uudesta kayttaytymisestdan. Viidennessa vaiheessa henkild
on pitanyt yll& liikkunnallista eldméntapaansa vahintdén kuusi kuukautta ja néin

ollen hanté voidaan sanoa liikkujaksi. (Savola 2006, 68-69.)

Kolmantena nakdkulmana liikuntaan aktivoinnissa Savola mainitsee eldmankaari-
psykologian. Sen mukaan ihminen on enemman kuin osiensa summa. Ihmisen
kehitysvaiheita ei tutkita erillisind alueina, vaan kokonaisuutena. Teorian mukaan
on tarkeéa tuntea ihmisen eldman vaiheet, jotta voisimme ymmartaé paatavoitetta
eli yksilon elaméankaaren kehitysliikettd, psykodynamiikkaa. Keskeisend kasittee-
na elaménkaaripsykologiassa on individuaatio eli jatkuva koko elaman kestéva
minuuden kehittyminen. Elaméankaaripsykologi Dunderfelt jakaa elamankaaren
neljaan vaiheeseen, jotka ovat kehityksen perusvaihe, jasentymisen vaihe, yksilol-

listen padméaaérien vaihe ja kypsyyden vaihe, (Savola 2006, 69-71.)

Liikuntaan sovellettuna elaménkaaripsykologian viitekehys mahdollistaa liikun-
taan aktivoivien ohjelmien soveltamisen vaativuuden ja pitkajanteisyyden ymmar-
tdmisen. Lisaksi ndkokulma ohjaa yksil6tasoiseen analyyttiseen lahestymistapaan.
Liikunnallisesti passiivisen henkilon elaménkaari auttaa ymmartdmaan, miten

haasteellista elamédntavan muutos on esimerkiksi 40 - 65-vuotiaana, mikali liikun-
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nallisia perustaitoja ei ole luotu aikaisemmissa kehitysvaiheissa. (Savola 2006,
70-71)

Aikuisten liikuntaharrastusta on mahdollista lisata liikuntaneuvonnalla ja pedago-
giikalla, jossa ihmisen omaa ajattelukykyé korostetaan ja elaméntilanne otetaan
huomioon. Suhtautuminen liikuntaan voi vaihdella eri ihmisten valill4 huomatta-
vasti: osa suhtautuu liikuntaan valinpitaméattomasti ja osalle liikuntaharrastus on
kiteytynyt tapa. Yksilollisilla ratkaisuilla ja omaa paatoksentekoa korostamalla
tuetaan parhaiten erilaisten harrastajien kykya omaksua uusia liikkuntamuotoja
sekd sdannollista ja terveyttd edistdvaa lilkunnan harrastamista. (Hirvensalo &
Héyrynen 2003, 58.)

Tempauksilla ja kampanjoilla voidaan vaikuttaa tydyhteiséjen sosiaalisiin suhtei-
siin ja ilmapiiriin, mutta ndmakin vaikutukset jaavat tilapaisiksi ilman liikunta-
toimintojen jatkuvuutta. Hyvin suunnitelluilla ja toteutetuilla ohjelmilla saadaan
parhaat tulokset. Merkittavia terveyshyotyja saavutetaan vain ohjelmilla, jotka on
otettu yhdeksi merkittavaksi yhteison jatkuvaan menestykseen vaikuttavaksi toi-
minta-alueeksi. (Vuori 2006, 57.)
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4 MANTYHARJUN KUNTA JA SEN HENKILOSTO

Méntyharju on valitettavasti karsinyt jo useita vuosia vaestotappiosta. Vuoden
2005 lopussa kunnan vékiluku oli 6862 henkil6a ja muuttovoitto 1 henkildé. Va-
eston kokonaismuutos oli -0,8 % (2005). Vaestosta oli 0 - 14-vuotiaita 14 %, 15 -
64-vuotiaita 62 % ja yli 64-vuotiaita 24,5%. Tyossakayvien osuus oli vuoden
31.12.2004 ennakkotiedon mukaan 37 % ja elékkeell& olevien 33,7 %. Ty0Opaik-
kojen kokonaismé&éra oli 31.12.2004 ennakkotiedon mukaan 2397. Eniten, 50,1
prosenttia tyollistivat palvelut. (Tilastokeskus 29.9.2006)

Mantyharjun kunnan kokonaishenkildstoméaara, henkildston sukupuolijakauma,

tydsuhteen laatu ja hallintoalajakauma oli vuoden 2004 lopussa seuraava:

Taulukko 1. Méntyharjun kunnan henkilostoméaéara, sukupuolijakauma, hallinto-
alajakauma (Kuntatiedon keskus 30.10.2006)

Kok.lkm |Naisia % |Kokoaik |Osa-aik Vakin. % (Sivutoim. [Tuntipalk |Kokoaik. |Kokoaik. Koko-
sosiaalit. [sivistyst. aik.terv.huol-
lossa
441 1839 379 38 77,1 3 18 119 114 96

4.1 Méntyharjun kunnan henkiléston tyéhyvinvoinnin tukeminen

Méntyharjun kunnan tyokykyé yll&pitdvan toiminnan tavoitteiksi vuodelle 2006
asetettiin muun muassa "henkildston tyokyvyn, motivaation ja ammattitaidon yl-
lapitaminen, jokaisen tydyhteison jasenen oman aktiviteetin lisaédminen tyékykya
yllapitavassa toiminnassa, henkilokohtaisen asennemuutoksen avulla hyvéan tyo-
ilmapiiriin, johdon ja esimiesten sitoutuminen toimintaan, sairauspoissaolojen
vahentaminen, ty6yksikoiden tydskentelytapojen kehittdminen, kokonaistuotta-
vuuden nostaminen.” Tyokykyé yll&pitava toiminta jaettiin kolmeen toimenpide-
osa-alueeseen. Ensimmaéinen osa-alue oli fyysisen kunnon ja terveyden yllapita-

miseen sekd kohentamiseen liittyvat toimenpiteet, kuten esimerkiksi liikuntailta-
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paivét, kuntosali ja hierontakéynnit seka uimahalli- ja salimaksut. Toinen osa-alue
oli tyémotivaation ja ammattitaidon yllapitdmiseen ja parantamiseen liittyvat toi-
menpiteet, kuten esimerkiksi tyokyvyn yllapitamiseen liittyvét luennot ja kolmas
muut toimenpiteet, esimerkiksi elokuva- ja Taidekeskus Salmelan liput seké tyo-

yksikdiden oma tykytoiminta. (Liite 1)

Tyokykya yllapitavat toimenpiteet suunnataan ensisijaisesti vakituiselle henkil6-
kunnalle ja henkil6kunnalle, jonka palvelussuhde kuntaan tulee kestamaan véhin-
tdan 9 kuukauden ajan. Vastaavasti yli vuoden virkavapaalla tai ty6lomalla (poik-
keuksena sairauslomat) olevat henkil6t eivat tdnd aikana ole TYKY-toiminnan
piirissd. Rajatapauksissa, jolloin taytyy harkita, onko henkil6 oikeutettu tyky-
toimintaan vai ei, otetaan kdyttoon esimiehen myontamé henkildkortti. Ohjelman
toimenpiteet toteutetaan seka tyo- ettd vapaa-aikana. Tilaisuudet, jotka sattuvat
henkilon tybajaksi ovat tydaikaa, mutta henkilon on varmistettava osallistumis-
mahdollisuutensa esimieheltdan. VVapaa-ajaksi sattuvia tilaisuuksia ei lueta tyo-
ajaksi, jollei asianomaista henkiléa ole nimenomaan velvoitettu osallistumaan
tilaisuuteen vapaa-ajallaan. Padsaantoisesti tilaisuudet ovat kuitenkin vapaaehtoi-
sia. (Liite 1)

Tavoitteena on, ettd koko henkil6stélle suunnatut suuremmat tapahtumat jérjeste-
taan kahtena perékkaisena samansisaltdisend tilaisuutena, jotta mahdollisimman
moni henkildstosta voisi osallistua (kukin vain yhteen tilaisuuteen) tapahtumiin.
TYKY-ohjelman tarkoituksena on tarjota ns. jokaiselle jotakin. Se miké sopii jol-
lekulle, ei valttamétta sovi jollekin toiselle. Jokainen osallistuu sellaiseen toimin-
taan, joka soveltuu itselle tai tyoyhteisolle. Kéyttdamattomia kuntosali ym. kortteja
ei voi vaihtoehtoisesti kayttdd esimerkiksi urheiluvélinehankintaan. TYKY-
toimikunta paattaa erikseen ohjelman muutoksista méaararahojen puitteissa toimin-

tavuoden aikana. (Liite 1)

Tyokykya yllapitavan toiminnan talousarvioon varattu kokonaisbudjetti oli seka
vuonna 2005 ettd vuonna 2006 20 000 euroa. Vuonna 2006 summa jaettiin siten,
etté litkuntailtapdiviin varattiin 720 euroa, kuntosali- ja hierontakéynteihin 3600
euroa, uimahallilippuihin 1520 euroa, liikuntasalin kayttémaksuihin 280 euroa,

jumpparyhméén 400 euroa ja massaliikuntatapahtumiin 800 euroa. Tyokyvyn
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yllapitdmiseen, tydssa jaksamiseen ja terveyden yll&pitoon liittyviin luentoihin ja
kursseihin varattiin 1360 euroa. Elokuvalippuihin varattiin 560 euroa ja Taidekes-
kus Salmelan pééasylippuihin 560 euroa. Tyoyksikoiden tyky-toimintaan varattiin
5400 euroa. Kuntoremontteihin ja kuntotreffeihin oli varattu 4800 euroa. Kunto-
remontit jarjestettiin Korpilammella ja niihin osallistui 20:sta ilmoittautuneesta 19
henkilda. (Laesharju 2007; liite 1)

4.2 Mantyharjun kunnan tyky-liikuntatarjonta

Kunnan omasta toimesta jarjestettiin vuonna 2006 kaksi virkistysiltapdivaa. Toi-
nen pidettiin kevattalvella Repoveden elamyspaivien yhteydessé ja toinen syksylla
suunnistuksen merkeissd. Repovedella osallistujat saivat etuseteleilla jarjestajan
tarjoamia ravitsemuspalveluja ja suunnistusiltapdivand ruokailu oli jarjestetty

luonnon helmassa paikallisen yrittajan avulla.

Liikuntailtapdivien lisdksi kunta tuki vuonna 2006 tyokykya yllapitavén liikunnan
harrastamista tarjoamalla 5 uimahallilippua Rantakeitaan tai Mikkelin Naisvuoren
uimahalliin, osallistumismaksuilla VVeisto-h6lkkaan tai Ruusukavelyyn, osallistu-
malla salivuoromaksuihin, lainaamalla kdvelysauvoja ja sykemittareita seka tar-

joamalla kuntosali- ja hierontaseteleita. (Liite 1)

Vuonna 2006 uimahallilippuja nouti keskuksesta 149 henkil6&. Luvussa on muka-
na myos tyky-etuihin oikeutetut sijaiset ja maardaikaiset tyontekijat. Toisin sano-
en alle puolet lippuihin oikeutetuista noutivat liput. Luku ei kerro kayttivatkod na-
ma henkil6t noutamansa liput. Kuntosali- ja hierontalippuja nouti hieman useampi
(161) henkil6a. Sykemittaria lainattiin kolme kertaa ja kavelysauvoja kerran. Re-

poveden eldmyspaiviin ja suunnistusiltapéiviin osallistuminen oli myos niukkaa.
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5 TUTKIMUKSEN AIHE JA TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittéda kuinka paljon Méntyharjun kunnan henki-
10st0 kaytti tyky-liikuntaetuja vuonna 2006, millaisia tekijoita on tyky-liikuntaan
osallistumattomuuden ja osallistumisen taustalla sek& miten tyky-liikuntaan osal-
listuvien méara4 voitaisiin lisata.

Tutkimusongelmat ovat:

1. Kuinka paljon Méantyharjun kunnan henkilosto kaytti tyky-liikuntaetuja vuonna
20067

2. Millaisia motivaatio- ja muita tekijoita on tyky-liikuntaan osallistumattomuu-

den taustalta?

3. Millaisia motivaatio- ja muita tekijoita on tyky-liikuntaan osallistumisen taus-

talta?

4. Miten tyky-liikuntaa voidaan kehittd4?
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6 TUTKIMUSMENETELMA

Motiiveja tutkittaessa valitaan ensin viitekehys, josta asiaa lahestytdén. Tassé tut-

kimuksessa viitekehys on Madsenin humanistis-orgaaninen viitekehys.

Tutkimus on kvantitatiivinen eli maarallinen. Kyselyn kysymykset ovat suurim-

maksi osaksi standardoituja monivalintakysymyksié.

Tutkimus on osaksi kartoittava, koska tyky-liikuntaan osallistumisprosenttia ei
tiedetd. Avoimissa kysymyksissa toivotaan vastaajien kirjoittavan toiveitaan tyky-
liikuntatoiminnalle. Tutkimus on kehitystutkimus, koska sen antaman informaati-
on perusteella pyritdan kehittdméaan tyky-liikuntaa.

Tama tutkimus on retrospektiivinen poikittaistutkimus, jossa ilmiéta eli vuoden
2006 tyky-liikuntatoimintaa arvioidaan jalkik&teen. Perusjoukosta systemaattisella
otannalla valittu koehenkiléryhma muodostuu Méntyharjun kunnan vakituisista

tyontekijoista valitusta 50 henkilosta.

Tutkimuksessa tutkimusote on luonnontieteille tyypillinen positivistis-empiirinen
tutkimusote. Tadma tieteentraditio painottaa havaintotiedon merkitysté ja pyrkii
ilmididen selittdmiseen.(Joensuun yliopisto 2003, 30.11.2006.) Téssa tutkimuk-
sessa tyky-liikuntaan osallistumista ja osallistumattomuutta pyritaan selittamaan
muun muassa motivaatioteorian avulla. Motivaatioteoriaa sovelletaan myos lo-

puksi tyky-litkunnan kehittdmisideoiden yhteydessa.

Avoin kysymys ”"Muut toiveesi tulevaisuuden tyky-liikuntatoiminnalle arvioidaan
myos kvantitatiivisesti eli vastauksista muodostetaan numeraalisia luokkia. Vilkan
mukaan avoimet kysymykset eivat tarkoita, ettd tutkimuksessa kaytettaisiin myos
laadullista tutkimustapaa tai triangulaatiota. Avoimet kysymykset sopivat hyvin
esitutkimuksiin, jos vastausvaihtoehtoja ei vield tarkkaan tunneta. (Vilkka 2005,
87.)
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6.1 Tutkimuksen kohderyhmé

Tutkimuksen perusjoukkona oli vuoden 2006 lopussa Méantyharjun kunnan palve-
luksessa vakituisesti oleva henkilostd, 332 henkildd. Otanta oli 50 henkil6a eiké
se ollut rajattu vaan kaikilta sektoreilta kunnanjohdosta tyontekijaportaaseen oli
sama mahdollisuus tulla valituksi tutkimuksen vastaajaksi. Vastauksia palautui 36
eli vastausprosentti oli 72. Vakituisten kokonaisméaaréan suhteutettuna kyselyyn
vastasi noin 10 prosenttia henkildstosta. Vastaajista oli naisia oli 83,3 ja miehia

16,7 prosenttia. 25 - 40-vuotiaita oli 29 ja yli 55-vuotiaita 7.

Kyselyyn vastanneista ylipainoisia oli 9 vastaajaa eli joka neljannes vastaajista.
Kohonnut verenpaine oli todettu neljalla. Ylipainoisia, kohonnutta verenpainetta
seka jotain muuta sairautta sairastavia oli viisi. Astmaa, diabetesta, selkaranka-
reumaa ja niska-hartiaseudun oireyhtyméaé sairastavia oli jokaista yksi. Yhdelle
vastaajista oli tehty elinsiirto. Kolmetoista vastaajaa eli noin 36 prosenttia vastaa-
jista ei ilmoittanut olevansa ylipainoinen, sairastavansa kohonnutta verenpainetta,

diabetesta tai muuta sairautta.

Yksi vastaaja koki fyysisen kuntonsa olevan huomattavasti parempi suhteessa
ikaisiinsa. Jonkin verran paremmaksi sen koki 11 vastaajaa ja yhta hyvaksi suurin
osa eli 15 vastaajaa (noin 42 prosenttia). Jonkin verran huonommaksi kuntonsa

kokevia oli kahdeksan ja erittdin huonoksi yksi vastaaja.

Muuta kuin tyonantajan tukemaa liikuntaa harrasti 1-2 kertaa viikossa 21 vastaa-
jaa ja vahintaan kolme kertaa viikossa 14 vastaajaa. Liikunnallisesti tdysin passii-
visia oli yksi henkild. Tyomatkat useimmat (20 kpl) kulkivat autolla, mutta myos
jalan tai pyorélla liikkkuvia oli paljon (15 henkil6d). Yksi vastaajista ei ilmoittanut

kulkuvalinetta.

Taman tutkimuksen kyselyyn tyky-liikunnasta vastanneista 36:sta henkiltsta 29
antoi arvosanan asteikolla 1-10 tyky-liikunnalle. Naista arvosanoista laskettu kes-
kiarvo oli 7,3. Parhaana tapana tiedottaa vastaajista suurin osa (18 kpl) piti ny-
kyista sahkOpostia ja tiedotetta. Yhdeksan vastaajista jatti vastaamatta tahan ky-

symykseen.
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6.2 Kyselytutkimus menetelméand ja tutkimuksen toteuttaminen

Kyselytutkimuksessa mittarin luominen alkaa teoriasta eli siitd, mité jo tiedetéén
tai oletetaan tiedettavan ilmiosta. Teorian pohjalta méaritelladn keskeiset kasitteet
ja niiden operationalisoinnit, jolloin mittarin luominen on helpompaa. Mittarista
esimerkkind voidaan mainita Metsamuurosen teoksessaan “Tutkimuksen tekemi-
sen perusteet ihmistieteissd” luoma motiivistruktuurimittari. Samassa yhteydessa
todetaan, ettei Madsenin motiiviluokitukseen pohjautuvaa mittaria ollut olemassa.
Tasta syysta Metsdmuuronen loi mittarin, jolla oli mahdollista mitata syité jonkin
tietyn harrastuksen harrastamiseen. Hanen mukaansa ndin suuritdistd mittarin ke-
hittelya ei aina kannata tehdd, mutta mittarin luomisen vaiheet ovat samanlaiset;
aluksi luodaan omaan jarkeilyyn perustuva alustava mittari, sitten tarkastellaan
osioita kriittisesti, tehdadn pilottitutkimus ja mittarin reviisio eli uudistaminen.
(Metsamuuronen 2003, 42.)

Testit, joilla on tarkoitus mitata jotain tiettyd ominaisuutta, kuten motivaatiota tai
asennetta on usein tehty tai ainakin pyritty tekeméaan intervalliasteikollisiksi. Kes-
keinen mittarityyppi on 5-7 portainen Likert-asteikko. Sit4 k&ytetd&dn mittareissa,
joissa koehenkild arvioi itse omaa kasitystadn vaitteen tai kysymyksen sisallosta.
Normaalisti skaala on erittdin voimakkaasti eri mielté-erittain voimakkaasti samaa
mieltd. Mikéli skaala on pariton, on vastaajan helpompi vastata kyselyyn, mutta

mikali skaala on parillinen, on se helpompi tutkijalle. (Metsamuuronen 2003, 39.)

Tutkimuksen koehenkil6t tai kyselyyn vastaajat voidaan valita tutkimukseen sa-
tunnaisesti tai ei-satunnaisesti. Satunnaisotanta on tutkimuksen luotettavuuden
kannalta parempi. Tall6in kukin tutkittava on tullut mukaan sattumalta. Satun-
naisotannan menetelmista yksinkertainen satunnaisotanta on selkein. T&ssad mene-
telmassa perusjoukosta valitaan tdysin sattumanvaraisesti sopiva maara yksiloita
mukaan tutkimukseen. Systemaattinen otanta soveltuu menetelmaksi silloin, kun
on olemassa valmis nimi- tai osallistujaluettelo eli tunnistettava siséinen jarjestys.
Menetelmaa varten arvioidaan montako koehenkiloa (n) tarvitaan perusjoukosta
(N), lasketaan poimintavali k=N/n ja pyoristetaan se kokonaisluvuksi. Esimerkiksi
aakkosjarjestyksessa olevasta luettelosta, jossa on 24 henkil6a halutaan mukaan 6

henkil6&. Poimintavali on talloin 24/6 eli 4. Listassa edet&an siis neljan vélein.
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Ensimmaisen neljan joukosta valitaan satunnaisesti yksi (esimerkiksi numero 2) ja
tasté eteenpdin valituiksi tulevat numerot 6, 10 14, 18 ja 22. (Metsdmuuronen
2003, 31-32.)

Tata tutkimusta varten laadittiin kyselykaavake, jossa oli kolme osiota: taustatie-
dot, likert-asteikollinen (1-5) véittdmia sisaltdvé motivaatiota- ja osallistumista
mittaava 0sio ja avoimet kysymykset. Kyselykaavake esitestattiin kymmenen

hengen ryhmalla.

Kunnan vakituiset tyontekijat numeroitiin aakkosjérjestyksessé olevaan listaan.
Ensimmainen havaintoyksikko arvottiin, jonka jalkeen poimittiin mukaan joka
seitsemas listassa oleva henkild. Tutkimus suoritettiin postikyselyna helmi-
maaliskuussa 2007. Kyselyyn vastasi 36 henkilta 50:sta. Tutkimustulosten ana-
lysoinnissa kaytettiin taulukkolaskentaohjelmaa, jolla saatiin luotua myds tarvitta-

vat kuvaajat.

6.3 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuus on suoraan verrannollinen mittarin luotettavuuteen.
Luotettavuutta on perinteisesti kuvattu kahdella termilld: validiteetti ja reliabili-
teetti. Reliabiliteetilla tarkoitetaan tutkimuksen toistettavuutta mitattaessa samaa
ilmiota samalla mittarilla ja validiteetilla sitd, mittaako mittari mitattavaksi tarkoi-
tettua asiaa. Luotettavuustarkastelut ovat olennainen osa tutkimusta. (Metsamuu-
ronen 2003, 42-43.)

Validiteetti jaetaan usein sisdiseen ja ulkoiseen validiteettiin. Ulkoinen validiteetti
tarkoittaa sitd, onko kyseinen tutkimus yleistettavissé ja jos on, niin millaisiin
ryhmiin. T&llGin tarkeitd kysymyksia ovat tutkimusasetelma, jossa on pyritty eli-
minoimaan luotettavuutta laskevat tekijat seké otanta. Tutkimuksen sisdinen vali-
diteetti tarkoittaa siséllon validiutta, kasitevalidiutta ja kriteerivalidiutta. Toisin
sanoen kysymykset ”ovatko kasitteet oikeita?”, "onko teoria oikein muodostet-

tu?”, “mitataanko mittarilla sitd mité on tarkoitus?” ja "mitké tekijat mittaustilan-
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teissa vaikuttavat luotettavuutta alentavasti?”, ovat osa tutkimuksen sisaista vali-
diteettia. (Metsamuuronen 2003, 35, 43.)

Sisallon validius on enemmankin kasitteellinen tai teoreettinen. Sen tarkastelussa
tutkitaan, ovatko mittarissa tai tutkimuksessa yleensékin kéytetyt késitteet teorian
mukaiset ja oikein operationalisoidut ja kattavatko kasitteet riittdvan laajasti ky-
seisen ilmion. Késitevalidiutta tarkasteltaessa kohteena on yksittainen kasite ja sen
operationalisointi. Mikali k&sitettd mittaavat osiot mittaavat todellakin mitattavaa
muuttujaa, korreloivat t4t4 muuttujaa mittaavat kysymykset keskendén paremmin
kuin muiden muuttujien kanssa. Kriteerivalidiutta mitattaessa verrataan mittarilla
saatua arvoa toiseen arvoon, joka toimii validiuden kriteerind. Tallainen Kkriteeri
voi olla samalla mittarilla mitattu muu pistemaéara tai toisella mittarilla samanai-
kaisesti mitattu muu pistemaaré (yleinen arkisto- tai tilastoluku), jolloin puhutaan
yhtéaikaisvaliditeetista. Toisaalta kriteeri voi olla my0s tulevaisuudessa, jolloin
puhutaan ennustevaliditeetista. Kriteerivaliditeetin mittana kdytetdan korrelaa-
tiokerrointa. (Metsémuuronen 2003, 43-44.)

Mittarin reliaabeliutta eli toistettavuutta voidaan testata rinnakkaismittauksella
(samaan aikaan eri mittarilla), toistomittauksilla (eri aikaan samalla mittarilla) tai
mittarin siséisen konsistenssin avulla (samaan aikaan samalla mittarilla). Naist4
toistomittaus on epéluotettavin, koska yksilé voi muuttua mittausten valilla. (Met-

sdmuuronen 2003, 44.)

Taman tutkimuksen tulokset voidaan mielestani yleistdd kuvaamaan Mantyharjun
kunnan tydntekijoiden tyky-liikunta-aktiivisuutta. Tutkimuksessa otanta oli 50
henkil6d, jotka poimittiin satunnaisotannalla. Osallistujilla oli mahdollisuus kysyé

lisatietoja ja ohjeita kyselykaavakkeen tayttamiseksi.

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan tarkastella myos kasitevalidiutta tarkastele-
malla. Tyky-barometrin 2001 mukaan tyky-toimintaké&sitteen hyvin tuntevien
osuus on kasvanut kunnissa 69 prosenttia viimeisen kolmen vuoden aikana (Pel-
toméki ym. 2002, 19). Tyky-liikunnan kasite oli lisdksi méaaritelty ohjeessa, jonka
vastaajat saivat. Vastaajilta kysyttiin osallistumista ja liikunta-aktiivisuutta seka

tydnantajan tukemaan tyky-liikuntaan ettd vapaa-ajan lilkunnan harrastamista.
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Tama helpotti vastaamista, vaikkei tyky-liikunnan késite olisikaan ollut vastaajal-

le ennestaan tuttu.
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7 TUTKIMUSTULOKSET

7.1 Tyky-liikuntaetujen kaytto ja henkildston litkunta-aktiivisuus vuonna 2006

Tyo6nantajan tukemaan tyky-liikuntaan osallistui sdéanndllisesti vahintaan kerran
viikossa 5 vastaajaa (n. 14 %), sd&nnollisesti joka toinen viikko kolme (n. 8%) ja
epéasaannollisesti 12 vastaajaa (n.33%). 9 vastaajaa (25%) ei osallistunut tyonan-
tajan tukemaan tyky-liikuntaan lainkaan. 17 vastaajaa ilmoitti syyn osallistumat-
tomuuteensa. Yleisimmin syyna oli liikunnan harrastaminen muuten (hyotyliikun-
ta), muussa seurassa (ystavat ja perhe), ajan puute, saamattomuus, muut harras-
tukset, haja-asutus-alueella asuminen, vaikeus osallistua tyky-liikuntaan tyfajalla

seka se, ettei tyopaikalla jarjestetd ohjattua tyky-liikuntaa.

Laskettaessa yhteen sdénnollisesti vahintaan kerran viikossa ja vahintaan joka
toinen viikko tyonantajan tukemaan tyky-liikuntaan osallistuvat henkil6t huoma-
taan maaran jaavén tassa otoksessa alhaisemmaksi (22 %) kuin aikaisemmissa
tutkimuksissa (39 %). Myo6skaan tyky-liikuntaan osallistumattomien mééarasta
saatu tulos ei ole samansuuntainen kuin aikaisemmissa tutkimuksissa. Tdssa tut-
kimuksessa suurin osa (75%) osallistui tytnantajan tukemaan tyky-liikuntaan.

Tosin osa vastaajista osallistui vain kertaluontoisesti.

Kyselyyn vastanneista 36:sta henkilosta 27 oli kayttanyt tyky-liikuntaetuja vuonna
2006. Suosituimmat liikuntaedut olivat (18 kayttajad) uimahalliliput ja kuntosa-
li/hierontasetelit. Toiseksi suosituimmat edut olivat Repoveden elamyspéivat ja
liikuntailtapaivét (suunnistus) Uutelaan. Naihin oli osallistunut 8 vastaajaa. Vahi-
ten oli kaytetty osallistumisoikeutta muuhun massaliikuntatapahtumaan. Kunto-

treffeille/kuntoremonttiin oli osallistunut kaksi henkil6a.

Vastaajista 14 ilmoitti harrastavansa muuta kuin tydnantajan tukemaa liikuntaa
vapaa-ajallaan vahintadén 3 kertaa viikossa. Heista 6 ei osallistunut tyénantajan

tukemaan liikuntaan lainkaan. Kerran tai kaksi kertaa viikossa muuta kuin tyénan-
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tajan tukemaa liikuntaa harrastavia oli 21 henkil64, joista 9 ei osallistunut tyky-

liikuntaan lainkaan. Vain yksi vastaaja ei harrastanut liikuntaa lainkaan.

7.2 Osallistumisen taustalla vaikuttavat motivaatio- ja muut tekijat

Kyselykaavakkeen seitsemassé ensimmaisessa véittamassé haluttiin selvittéa vas-
taajien mielipidetta tyky-liikunnasta tyokyvyn, fyysisen kunnon, painonhallinnan,
verenpaineen hoidon sekd diabeteksen, masennuksen ja stressin ennaltaehkéisys-
sd. Naiden yleistd motivaatiota mittaavien véittdmien vastausten keskiarvot vaih-
telivat valilla 3,5-3,8 lukuun ottamatta vaittdmié 3 ja 4 ("tyky-liikunta auttaa mi-
nua painonhallinnassa” ja "tyky-liikunta auttaa minua verenpaineen hoidossa”),
joissa keskiarvot olivat hieman alhaisemmat (3,2 ja 3,4). Vastausten perusteella

voidaan todeta, ettd tyontekijoista suurin osa on jokseenkin samaa mielta (4) tyky-

Suoritusmotivaatio ei tassa tutkimuksessa selittanyt liikuntaan osallistumista. Vas-
taajista 23 ilmoitti olevansa vaitteen “osallistun tyky-liikuntaan osallistuakseni

kilpailuun/kilpailuihin” kanssa taysin eri mielté ja kolme hieman eri mielta.

7.3 Osallistumattomuuden taustalla vaikuttavat motivaatio- ja muut tekijat

Vastaajista 11 ilmoitti, olevansa taysin eri mieltd ja 2 hieman eri mielt4 véittdman
“tyOkaverit houkuttelivat minut mukaan tyky-liikuntaan” kanssa. Seitseman ei
ollut samaa eika eri mieltd. Kahdeksan vastaajaa oli vaittdamén kanssa jokseenkin
samaa mielta ja kaksi taysin samaa mieltd. Tasta ja siitd, ettd suurin osa vastaajista
harrastaa liikuntaa mieluiten yksin voidaan paatella, ettei kontaktimotiivi motivoli

tutkittavia harrastamaan litkuntaa ryhmassa.

Véittdmien 9 ("osallistun tyky-liikuntaan, koska se parantaa yhteishenked”) ja 10

("osallistun tyky-liikuntaan sosiaalisten kontaktien vuoksi”) vastausten jakaumat
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olivat keskenaan hyvin samankaltaisia. Suurin osa ei ollut vaittdmista samaa eiké
eri mieltd. Molemmissa vaittdmissa seitseman vastaajaa oli vaittamén kanssa tay-
sin tai hieman eri mieltd. Yhteishengen paranemisesta tyky-liikunnalla uskoi seit-
semén vastaajaa. Sosiaalisten kontaktien vuoksi liikuntaan osallistumisestaan jok-

seenkin tai taysin samaa mielta oli viisi vastaajaa.

Kilpailuun osallistuminen ei talla ryhmaélla ollut liikuntaan motivoivana tekijana:
keskiarvoksi vaittaméssa ”Osallistun tyky-liikuntaan osallistuakseni kilpai-
luun/kilpailuihin” tuli 1,4 eli suurin osa vastaajista oli taysin eri mielta (1) eik&

kukaan 36:sta ollut vaittdman kanssa taysin samaa mielta (5).

Avoimeen kysymykseen tyonantajan tukemaan tyky-liikuntaan osallistumatto-
muuden syista seitseman vastaajaa ilmoitti harrastavansa liikuntaa muuten tai har-
rastavansa hyotyliikuntaa. Viisi vastaajaa ilmoitti syyksi ajan puutteen. Kolme
vastaajaa ilmoitti syyksi saamattomuuden, asenteen tai jaksamisen eli motivaati-
oon viittaavia syitd. Tulokset olivat samansuuntaisia kuin tyky-barometrissa 2001
(Peltomé&ki ym. 2002, 39).

Yksi vastaajista ilmoitti olevansa aitiyslomalla eika siten tyonantajan tukeman
tyky-litkunnan piirissa. Yksi vastaaja ilmoitti syyksi perhesyyt ja operaatiot. Mui-
ta harrastuksia ilmoitti syyksi kaksi vastaajaa. My0s vaikeus osallistua tydajalla
tyky-liikuntaan joko sité syystd, ettd omat tyot jadvat tekematté tai siksi, etta tyky-
liikuntapéivét ovat sattuneet omille vapaapaiville, mainittiin syiksi osallistumat-

tomuuteen.

7.4 Tyky-liikuntatoiminnan kehittdminen

Vastausten perusteella Méntyharjun kunnan henkildstd harrastaa tyky-liikuntaa
mieluummin yksin (keskiarvo 3,7) kuin ryhméssa (keskiarvo 2,5). Vain yksi vas-
taajista ilmoitti olevansa tdysin samaa mielta vaittdman “harrastan liikuntaa mie-
luiten ryhméssd” kanssa. Véaittdman “harrastan liikuntaa sosiaalisten kontaktien

vuoksi” keskiarvoksi tuli 2,5. Tassé vaittdmassa ainoastaan viisi vastaajaa ilmoitti
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olevansa véittdmén kanssa jokseenkin tai taysin samaa mieltd. Mikéli oletetaan
tuloksen olevan pateva koko henkildstossa, ei ryhmaéliikunnan jarjestaminen tai

tukeminen tuottaisi parasta osallistumisaktiivisuutta.

Vastaajista yhdeksan ilmoitti olevansa ylipainoinen. Tdma ja henkildston ikaan-
tyminen tulisi mielestani huomioida liikuntatarjonnan suunnittelussa ja toteutuk-
sessa. Vastaajista yhdella oli todettu diabetes, neljalla kohonnut verenpaine ja
viidell& sek& kohonnut verenpaine, ylipaino seka jokin muu sairaus. Né&in ollen
kestavyys- ja voimaharjoittelutyyppisen liikunnan painottaminen tykyliikuntatar-
jonnassa olisi perusteltua. Tallaisella liikunnalla, joka perustuu ensisijaisesti eli-
miston kykyyn yllapitéé riittdvaa aerobista eli hapen avulla tapahtuvaa energian-
tuottoa, voidaan parhaiten vaikuttaa edelld mainittuihin sairauksiin. llman ruoka-
valiomuutosta kestavyysliikunnalla on todettu saavutettavan noin kolmen kilon
painonmuutos. (Vuori 2005, 11,16.)

Tyky-liikunnan kehittdmiseksi vastaamaan kohderyhman tarpeita voidaan tarkas-
tella vaittdmien 15-23 vastausten jakaumia (taulukko 2.)

0% 20% 40% 60 % 80% 100%

Tyky-likuntatarjonta on
monipuclista

Tyky-likuntatarjonta vastaa tarpeitani/
Kiinnostukszn kahteitani

W Taysin eri

Tyiterveyshualto suosittzli minulle mielta 1

tyley-liikuntaa

® Hieman eri

Tyaterveyshuslto tie dottaa tyky- mieltd 2

toiminnasta hyvin iz s
Ei samaa eika
erimieltd 3
Mantyharjun kunnassa tyly-likunta on
hyvin organisoitu o Jokseenkin samaa
mielta 4
Tyly-liikuntaan osallistumisesta tulisi L
saada bonus m Taysin samaa
mieltd 5

Voin valkuttaa tyy-likuntarshan ksyttoan
riittavsti

Osallistuisin tyky likuntaan, miksli s2
tapahtuisi tydajalla

Tyamatkallikuntaa pitaisi mizlestani
tukea

Taulukko 2.

Véittdman " Tyky-liikuntatarjonta on monipuolista” vastauksien perusteella tyky-
liikuntatarjontaa pitéisi mahdollisuuksien mukaan monipuolistaa. Toisaalta usei-

den vastaajien mielesté tyky-liikunta on jo nyt monipuolista eikd kukaan vastaajis-
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ta ollut vaittdmén kanssa taysin eri mieltd (1). Tyky-liikunta ei myoskaan vastan-
nut suurimman osan vastaajista tarpeita /kiinnostuksen kohteita. Jokseenkin samaa

mieltd (4) oli 7 vastaajaa ja taysin samaa mielta (5) vain kolme vastaajaa.

Vastaajista suurin osa eli 21 henkil6a harrasti muuta kuin tyénantajan tukemaa
liikuntaa vapaa-ajallaan kerran tai kaksi kertaa viikossa. Heista yhdeksén ei osal-
listunut lainkaan tydnantajan tukemaan tyky-liikuntaan. Aikaisemmissa toiminta-
kykyyn kohdistuneissa tutkimuksissa, joissa on todettu passiivisen eldmantavan
vaikuttavan 20 vuotta ikaa lisdavasti, litkuntaa harrastaviksi on luokiteltu 2-3 ker-
taa viikossa pulssia kohottavaa liikuntaa harrastavat henkilét (Antman 1998, 60).
Néin ollen tyky-liikunnan yhtené tavoitteena voisi olla sellaisten toimintamuoto-
jen l6ytdminen ja toteuttaminen, joilla kerran tai kaksi kertaa viikossa liikkuvien
teholtaan riittavia litkuntakertoja saataisiin lisattya kolmeen kertaan viikossa.

Tyoterveyshuollon roolia tyky-liikunnan suosittelijana ja siita tiedottajana voisi
lisatd. Tyoterveyshoitajat ja ladkarit ovat avainasemassa osaamisensa, ammattitai-
tonsa sekd usein myos auktoriteettinsa puolesta silloin, kun tapaavat vastaanotol-
laan tyontekijoita, joilla on tybhyvinvointiin ja tyokykyyn vaikuttavia, passiivises-
ta elaméantavasta johtuvia tai sen seurauksena pahentuneita ongelmia tai sairauk-
sia. Toisaalta tiedottamisen ja liikunnan suosittelua ei pid& unohtaa pyrittdessa
ennaltaehk&isemaan néiden ongelmien ilmaantumista. Ty0terveyshuolto ei ollut
yhté aktiivinen jakamaan tietoa tyokykya yllapitavésta toiminnasta kuin tyky-

barometrissa 2001.

Tyky-liikunta oli vastaajien mielestd kohtalaisen hyvin organisoitu eivatka

useimmat vastaajista kaivanneet tyky-liikuntaan bonus-jarjestelmia.

Tyky-liikuntaan osallistumista voisi lisatd myds mahdollisuuksien mukaan lis&a-
malla tydajalla tapahtuvan tyky-liikunnan tarjontaa ja mahdollisuuksia seka tyo-
matkaliikunnan tuella. Suurin osa vastaajista osoittautui yksiloliikunnan kannatta-
jiksi ja siten esimerkiksi henkilokohtaisten kunto-ohjelmien laadinta ravintopai-
vakirja-analyyseineen ja ravitsemusohjantoineen voisi motivoida terveellisemman

eldamén hallintaan pitemmaélla tahtaimell&.
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Henkilokohtaisesti ndkisin myds jarkevané tukea paikallisissa seuroissa ja kansa-
laisopistossa tapahtuvaa liikuntaa. Esimerkiksi Mantyharjun Virkistyksen kausi-
maksuun tulisi mielestani saada samansuuruinen tuki kuin kaupallisen kuntosalin
kayntimaksuihin. Lisaksi tulisi miettid, milla tavalla kauempana taajamasta asuva
henkilosto voisi hyotya tyky-liikuntaeduista. Erés kanava voisi olla Etel&d-Savon
Liikunnan Kyl&Sportti-toimintaan osallistumisen liittdminen tuetun tyky-

liikunnan piiriin.

Esimerkiksi Hirvensalon ja Hayrysen artikkelissa esitelty Rinteen ja Marttilan
(2002) vahén liikkuvien aikuisten Starttikurssin tapainen kurssi saattaisi tuoda
uusia kunnan tyontekijoita litkunnan pariin. Starttikurssin tavoitteena ei ole pel-
kastadn kunnon kohentaminen vaan saannollisen liikuntaharrastuksen toteutumi-
nen. Starttikurssi vaikuttaa ensisijaisesti liikuntatottumisten muodostumiseen liit-
tyviin tietoihin, odotuksiin ja asenteisiin sekd mahdollistaviin tekijoihin, kuten

tietoihin uusista litkuntamahdollisuuksista. (Hirvensalo & Hayrynen 2003, 54-55.)

Erdan nédkokulman tyky-liikunnan ja Mantyharjun kunnan henkildston liikunta-
aktiivisuuden lisédmiseen voisi tarjota Huuskan & Auran (2006, 128-129) ja Sa-
volan (2006, 66-67) esittelem& konstruktivismi. Ainoana negatiivisena puolena
sen kayttokelpoisuuden suhteen ovat mielesténi ohjaajien ja tyky-ryhman resurs-

Sit.
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8 POHDINTA

Tyo6hyvinvointia ja tyokykya tukevan toiminnan suunnittelu, toteuttaminen ja ke-
hittdminen ei ole helppoa. Siitd, millaista toimintaa pitdisi jarjestad tai tukea saat-
taa olla yhtda monta nakemysta kuin on suunnittelijaa, osallistujaa, jarjestajaa tai

kehittdja4. Lisdksi toiminta vaatii voimavaroja, joita pienemmissé kunnissa ei ole

helppoa loytaa.

Tassa tutkimuksessa kaytetty kyselykaavake toimi mielesténi kohtalaisesti halutun
tiedon keréd@misessad. Sen etuna oli tulosten nopea analysointi. Uskoisin, ettd
iIsommankin otannan analysointi olisi mahdollista toteuttaa suhteellisen nopeasti

ja helposti.

Taman opinndytetyon tapaisten kartoitusten tekeminen ja toiminnan kehittdminen
tehtyjen kartoitusten perusteella on mielesténi tarke&é. Tyohyvinvoinnin edisté-
minen voi olla tulevaisuudessa kuntien kilpailuvaltti kilpailussa osaavasta henki-
|0stosta. (Kauppinen 2004, 253.)

Tutkimustulokset tyky-liikunnan kehittamistarpeista ja ongelmista voidaan mie-
lestani yleistaé pieniin, ikdrakenteeltaan Mantyharjun kunnan tapaisiin kuntiin.
Néissa kunnissa ikddntyneiden osuus on suuri ja muun muassa erikoissairaanhoi-
don ja sosiaalitoimen kulut suuret. Lisdksi oman haasteen tyky-toiminnalle asettaa
muun muassa vuoroty0ta tekevéan hoitohenkiloston maard, haja-asutus ja julkisen

liikenteen puuttuminen.

Tutkimustulosten perusteella voidaan paatella, ettda Mantyharjun kunnan liikunta-
politiikka lienee kohtalaisen onnistunutta myds tyoikaisten liikunta-aktiivisuuden
suhteen. Julkisen liikenteen puuttuminen kaytannossé kokonaan aktivoi kuntalai-
sia ympaérivuotiseen hyotyliikuntaan, mutta toisaalta esimerkiksi taajaman liikun-
tatarjonta saattaa jadda etddmpand asuvilta hyodyntamattad. Onneksi esimerkiksi
Eteld-Savon Liikunta ja Kansalaisopisto jarjestavat kylayhdistysten ohella ohjat-
tua litkuntaa kylilla.
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Y lipainoisten osuus ty6ikaisessa vaestossa on lisdantynyt. Tdman tutkimuksen
vastaajista ylipainoisia oli oman ilmoituksen mukaan joka neljas. Vuoren
(2005,11,16) mukaan ilman ruokavaliomuutosta ei liikunnalla voida saavuttaa
merkittdvaa painonpudotusta. Mahdollisuutta erilaisten internetpohjaisten ruoka-
paivékirjojen ja ruokavalioneuvonnan liittdmiseen tyky-toimintaan kannattaisi

selvittaa.

Konstruktivismiin pohjautuva tyky-liikunta tuottaisi oletettavasti parhaat tulokset
osallistumisen ja terveysvaikutusten suhteen. Ongelmaksi muodostuu kuitenkin

madrérahojen ja toteuttajien puute.

Tiukka kuntatalous ei saisi aiheuttaa tyky-liikuntatoiminnan urautumista saman-
kaltaiseksi vuodesta toiseen. Vuosittaisten pienimuotoisten kartoitusten avulla
voidaan kehittéd tyky-liikuntaa suhteessa henkildston toiveisiin ja tarpeisiin. Ta-
man tutkimuksen tapainen kartoitus olisi mielestani mahdollista toteuttaa koko

henkilostolle. Vastaaminen voisi tapahtua postikyselyn lisaksi myos sdhkopostilla.

Muurlan kunnassa on vakituisia tyontekijoita 50. Siell& tuettiin tyéhyvinvointia
vuonna 2004 15 500 eurolla eli n. 250 eurolla / henkild. Tydhyvinvoinnin budjetti
on siis vain 4500 euroa pienempi, kuin Méantyharjussa, jossa budjetti jaettuna
henkilostomaaralla tarkoittaa sitd, ettd tyky-toimintaan varattu summa on n. 50-60
euroa/henkild. Keskiméaéarin kaikilla tydpaikoilla tydnantajan tuki tydpaikkaliikun-
taan oli vuonna 2005 135 euroa. Toiminnan laatu ei tietystikaan ole sidoksissa
ainoastaan euroihin, mutta luonnollisesti esimerkiksi luennoitsijoiden palkkiot
ovat sen suuruisia, ettei suurempia koulutuskokonaisuuksia voitane 20 000 euron
budjetista kustantaa isommalle henkilostomaarélle, mikéli muutakin toiminta ha-
lutaan tukea. Erés keino kehittaa tyky-liikuntatoimintaa saattaisi olla esimerkiksi
KKI-hankkeiden kautta saatava tuki tai yhteistyon lisaédminen paikallisten seuro-
jen kanssa. Myo6skaan oppilaitosyhteisty6ta ei tulisi unohtaa.

Tyo6hyvinvoinnin saralla riittda vield tyota seka kaytannon toteutuksen etta tutki-
muksen parissa. TyOhyvinvoinnin edistdmisen vaikutusta henkiloston tyossa jak-
samiseen, palveluiden laatuun, kuntien edellytyksiin tydvoimakilpailussa ja ndi-

den kautta kuntatalouteen, on toistaiseksi tutkittu vahén. Tyohyvinvoinnista ja
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siihen yhteydessa olevista tekijoistd on olemassa enemmaén tutkimustietoa. Kaup-
pinen siteeraa artikkelissaan Vahteraa, jonka mukaan 1990-luvun lamavuosien
henkilostovahennykset ja henkildston tehokkuusvaatimusten kasvu kaksinkertaisti
sairauslomat. T&ll& on voinut olla negatiivinen vaikutus kuntatydpaikkojen hou-
kuttelevuuteen, tyoilmapiiriin ja julkisuuden kuntaimagoon. Ty6hyvinvoinnin
edistaminen ei siis ole tydnantajapolitiikan ”pehmed” keino vaan se liittyy Kiinte-
asti kuntatalouteen. Tydhyvinvoinnilla on taloudellista merkitystd. (Kauppinen
2004, 253.)

Omaa ammatillista osaamistani ajatellen, tdmé tutkimus ja liikunnanohjaaja (amk)
opinnot antavat mielestani minulle perusvalmiudet toimia myos tykyliikunnan
ohjaajana ja esimerkiksi moniammatillisten tyéryhmien jasenend. Tutkimustydn
tekeminen lisasi tietojani muun muassa motivaation ja litkunnan yhteyksisté seka

niista perusteista, joille hyvin suunniteltua tyky-liikuntatoimintaa tulee rakentaa.
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Ihonen, laitosapulainen, tk

Tuula Backman, suuhygienisti, tk

Tyosuojeluvaltuutet: Kyosti Satomaa, Jorma Laesharju, Helena Lyyra, Kirsti Vai-
nikka, Sari Vainikka

Tyky-tiimi
Jorma Laesharju, Pirkko Kuhanen, Pertti Petman, Kari Pylkkéanen, Riitta Aikas,

Sari Auvinen (tiedottaja)

Tehtavat: Kaytdnndn toiminnan valmisteleminen ja sovitun ohjelman toteuttami-

nen.

TOIMENPITEET OSA-ALUEITTAIN

a) Fyysisen kunnon ja terveyden yllapitdmiseen seké kohentamiseen liittyvét toi-

menpiteet

Liikuntailtapaiva
Kohderyhma: koko henkilékunta
Ajankohta: kaksi kertaa vuodessa

Tapahtuma jarjestetdén kahtena iltapdivana samansisaltdisend, jotta mahdollisim-
man moni henkildstosta voi osallistua tapahtumaan. Sama henkil6 voi talléin osal-
listua vain yhteen samansiséltdiseen tapahtumaan. Liikuntailtapdivat aloitetaan
alkuverryttelylla, jonka jalkeen lahdetdan ulkoilemaan mm. vaellukset, pyoraily.

Liikuntailtapdivé voidaan jarjestdad myos sisaliikuntamuodossa, jolloiin henkil6-
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kunnalla on mahdollisuus tutustua eri lajeihin (séhly, kuntosali, sulkapallo, uinti,
keilailu jne.).

Vastuuhenkild:liikuntatoimi/liikuntasihteeri Kari Pylkkanen, Jorma Laesharju,
Pertti Petman ja Riitta Aikas. 720 €

Kuntosali- ja hierontakaynnit

Kunta osallistuu kustannuksiin 20 kayntia x 2,00 € / henkilé vuoden 2006 aikana.
Paikallisten yrittajien kanssa tehdaan asiasta sopimus. Vastuuhenkilé Anja Al-
brecht 3600 €.

Uimahalliliput
Kunta kustantaa 5 k&ynti& / henkild vuoden 2006 aikana Rantakylan uimahalliin.
Vastuuhenkild Anja Albrecht

Liikuntasalin kéyttomaksut

Kunta osallistuu salimaksuihin ja haasteotteluiden kustannuksiin. Salimaksuissa
perusteena on, etta sali on varattu kunnan henkilékunnan kayttéon. Kunnan henki-
I6kunnan salivaraukset suoritetaan keskitetysti. Vastuuhenkild: Seija Honkanen
(lentopallo), Pirkko Kuhanen (salibandy).

280 €.

Jumpparyhmaéan

Tyky-jumppa kerran viikossa. Syksysta 2006 eteenpdin, jos saadaan vetdja. Tavoi-
te: Lisatd motivaatiota oman kunnon kohottamiseen ja lihaskunnon yll&pitami-
seen. 400 €.

Massatapahtumat:

Osallistuminen massatapahtumiin kutenesimerkiksi Ruusukavely, Veisto-holkka,
Savoniahiihto, iltarastit, suunnistus (osanottomaksut, linja-autokuljetukset)
Esim. Ruusukavely jarjestetetadn torstaina 4.5.2006

800 €

b) Tyémotivaation ja ammattitaidon yllapitdmiseen ja parantamiseen liittyvat toi-

menpiteet.
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Tyokyvyn yllapitdmiseen liittyvat luennot

Ty06ssa jaksamiseen ja terveyden ylldpitoon littyvié luentoja tai kursseja. Jarjeste-
tdé&n yhteistyossa kansalaisopiston kanssa.

Vastuuhenkild: Anneli Suomalainen-Hiivala

1360 euroa.

C) muut toimenpiteet

Elokuvalippu

Kunta kustantaa yhden elokuvalipun / henkild vuoden 2006 naytant6ihin Elokuva-
teatteri Kinossa.

Vastuuhenkil® Pertti Petman

560 euroa.

Tyoyksikoiden tyky (15 € / hl6)
Kohderyhma: Eri henkilostoryhmét ryhmiteltynd laajempiin kokonaisuuksiin

esim. Ruokalatyodntekijat, kunnanviraston henkilékunta, opettajat jne.

Tavoitteet: Lisatd em. Ryhmien sitoutumista omakohtaiseen tyokykya yllapita-
vaan toimintaan. Toiminta voi kasittaa erilaisten luento-, keskustelu- ym. Tilai-
suuksien jarjestamistd, fyysisen kunnon kohentamista ym. Kustannuksiin voidaan
myontaé rahaa TYKY-maararahoista. Rahoitusta ei voi saada matka-, ruokailu-
ym. Kustannuksiin. Rahoituksen hakemiselle ei aseteta méaréaikaa, vaan hake-
mukset kasitella&n saapumisjarjestyksessa. Tyoyksikon kehittdmiseen varattua
madrarahaa ei ole tarkoitus kayttaa niiden tydyksikdiden kehittamiseen, jotka
osallistuvat toimintavuoden aikana ty0yhteisévalmennukseen. Mé&éararahaa voi-
daan kayttad myos tyonohjaukseen.

5400€

Kuntoremonttikurssit

Kuntotreffit
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Kuntoremonttikursseilla olleille tarkoitettu seurantatapahtuma. Kuntoremonttilai-
set sopivat ryhmaéssa, osallistuvatko he kuntoutuslaitoksen jarjestamélle viikon-
loppuna tapahtuvalle seurantajaksolle, vai tyoterveyshuollossa tapahtuvaan seu-

rantatestiin.

Kuntotreffeille osallistuminen tapahtuu omalla ajalla ja kustannuksella. Kunta
maksaa 84€:n tuen/osallistuja. Tyoterveyshuollon jarjestaméan testiin voi osallis-
tua tyoajalla.

Vastuuhenkild: Riitta Aikas

4800 €.

Tykyn lainattavat valineet (kunnan neuvonnasta)
-kévelysauvat
-sykemittarit

-King-hierojat

MUUT TYKY-TOIMINNAN PERIAATTEET

1. Tybkykya yllapitavat toimenpiteet suunnataan ensisijaisesti vakituiselle henki-
I6kunnalle ja henkilokunnalle, jonka palvelussuhde kuntaan tulee kestaméan va-
hintddn 9 kuukauden ajan. Vastaavasti yli vuoden virkavapaalla tai ty6lomalla
(poikkeuksena sairauslomat) olevat henkil6t eivat tdnd aikana ole TYKY -

toiminnan piirissa.

Rajatapauksissa, jolloin taytyy harkita, onko henkil6 oikeutettu tyky-toimintaan

vai ei, otetaan kayttéon esimiehen myoéntama henkildkortti

2. Ohjelman toimenpiteet toteutetaan seka tyo- ettd vapaa-aikana. Tilaisuudet,

jotka sattuvat henkilon tydajaksi ovat tydaikaa, mutta henkilén on varmistettava
osallistumismahdollisuutensa esimieheltdan. VVapaa-ajaksi sattuvia tilaisuuksia ei
lueta tydajaksi, jollei asianomaista henkiléé ole nimenomaan velvoitettu osallis-
tumaan tilaisuuteen vapaa-ajallaan. Paasaantoisesti tilaisuudet ovat kuitenkin va-

paaehtoisia. Kysymykset tyoaika/vapaa-aika ratkaisee lahin esimies.
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3. Tavoitteena on, ettd koko henkil6stolle suunnatut suuremmat tapahtumat jarjes-
tetetadn kahtena perakkéisena samansisaltdisena tilaisuutena, jotta mahdollisim-
man moni henkildstosta voisi talloin osallistua (kukin vain yhteen tilaisuuteen)

tapahtumiin.

4. TYKY-ohjelman tarkoituksena on tarjota ns. jokaiselle jotakin. Se, mika sopii
jollekulle ei valttamatta sovi jollekin toiselle. Jokainen osallistuu sellaiseen toi-
mintaan, joka soveltuu itselle tai tyoyhteisolle. Kayttaméattomia kuntosali ym.
kortteja ei voi vaihtoehtoisesti kdyttaa esim. Urheiluvélinehankintaan. TYKY-
toimikunta paattaa erikseen ohjelman muutoksista méararahojen puitteissa toimin-

tavuoden aikana.
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LITE 2

TUTKIMUS MANTYHARJUN KUNNAN TYKY-
LIIKUNTATOIMINNASTA JA HENKILOSTON TOIVEISTA SEN
KEHITTAMISEKSI

Opiskelen tydni ohessa Lahden ammattikorkeakoulussa liikunnan laitoksella. T&-
ma tutkimus liittyy liikunnanohjaaja (amk) opintoihini sisaltyvaan opinnaytetyo-
hon. Tyon on tarkoitus valmistua maaliskuussa 2007.

Taman kyselyn tarkoituksena on selvittdd Mantyharjun kunnan tyontekijoiden
osallistumista tyky-liikuntatoimintaan ja antaa tyky-tiimille ideoita liikuntatoi-
minnan kehittdmiseksi niin, ettd yha useampi kunnan tyontekijoista tulisi mukaan
tyky-liikuntatoimintaan.

Tutkimuksen luotettavuuden kannalta vastaajan on tirkead tietad, mita tyokyky-
kéasitteella tarkoitetaan. Tyokyky on se osa toimintakyvystd, jonka yksilon tyoteh-
tavien suorittaminen vaatii. Tyokyky siis muodostaa tydssa jaksamisen ja tyohon
liittyvan hyvinvoinnin perustan. Yksilon toimintakykyé harjoittamalla voidaan
hé&nen tytssa jaksamistaan edistaa.

Tyokykya edistavaksi lilkunnaksi voidaan luokitella ainakin terveys-, kunto-,
hyoty-, virkistys-, elpymis-, yhdesséaolo-, tydmatka-, tydpaikka- ja tydyhteiso-
lilkunta.

Kyselyn vastaajat on arvottu kunnan tyontekijoista. Kyselylomakkeeseen ei tule
vastaajan nimed eika niitd toimiteta tyky-toimikunnalle. Lomakkeet on numeroitu
tilastollista késittelya ja vastausten palautumisen seurantaa varten. Vastaukset
kéasitelldan luottamuksellisesti. Toivon mahdollisimman suurta vastausprosenttia,
jotta tutkimus olisi luotettava ja tuloksia voitaisiin hyddyntaa kehitettaessa tyky-
liikuntatoimintaa ja -toimintaa henkil0ston tarpeita vastaavaksi.

Pyydan toimittamaan vastaukset 1.3.2007 mennessa sisépostissa: Sue Makelg,
terveyskeskus, fysioterapia.

Mikali sinulla on kysyttavaa kyselysta tai et halua vastata kyselyyn, ole ystavalli-
nen ja ota yhteyttd sahkdpostilla tai puhelimella: sue.makela@gmail.com tai mat-
kap. 040 741 9345 (iltaisin)

Kyselyterveisin ft Sue Makela



Taustatiedot

1. Olen [l nainen
[1 mies
2. Olen ialtani [1 alle 25-vuotias

[125-40-vuotias
141-55-vuotias
[ yli 55-vuotias
3. Olen tietoinen tydnantajan tukemasta tyky-liikuntatoiminnasta
[ tiedan millaista tyky-liikuntaa kunta jarjestaé/tukee
[ tieddn osittain millaista tyky-liikuntaa on tarjolla

[1en ole tietoinen

4. Mistd olet saanut tietoa tyonantajan tukemasta tyky-liikuntatoiminnasta?
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5. Olen osallistunut tyénantajan tukemaan tyky-liikuntaan vuonna 2006
I Kylla
"1 En ole osallistunut

1 En ole ollut oikeutettu tyky-liikuntaetuihin vuonna 2006

6. Olen hyodyntéanyt tyky-liikuntaeduista vuonna 2006

C1uimahallilippuja
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1 osallistuminen Veisto-h6lkk&én tai Ruusukévelyyn 2006
) osallistuminen muuhun massatapahtumaan

"Isalivuoroa

"1 kévelysauvoja tai sykemittaria

1 osallistuin liikuntailtapdivaan Repovedella

1 osallistuin liikuntailtapdivaan/suunnistukseen Uutelaan
"1 kuntosali/hierontaseteleitéa

"1 Kuntotreffit

[J Kuntoremontti

7. Minulla on ] ylipainoa
] kohonnut verenpaine
[l diabetes

[] muu sairaus, mika?

8. Fyysinen kuntoni suhteessa ikaisiini on 1 Erittdin huono
1Jonkin verran huonompi
11 Yhta hyva
1Jonkin verran parempi

1 Huomattavasti parempi

9. Harrastan muuta kuin tyonantajan tukemaa liikuntaa vapaa-ajallani
1 véhintdan 3 krt /vko
11-2 krt / vko

[] en harrasta lainkaan
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10. Kuljen tyématkani (] padasiassa jalan/pyoralla

(] padasiassa autolla

11. Osallistun tydnantajan tukemaan tyky-liikuntaan
(1 Kylla, séannollisesti vahintdan 1 krt / vko
[ Kylla, sdanndllisesti joka toinen viikko
11 Kyllg, epasédannollisesti

[1 En osallistu

Seuraavassa on useita vaittdmia tyky-liikunnasta. Valitse asteikolta 1-5 omaa mie-
lipidettasi l&hinné oleva vaihtoehto. Jokaiseen véittdmaan liittyy viisi vastaus-
mahdollisuutta. Ympyr0i niista vain yksi.

Mikali olet taysin samaa mielta kuin vaite, valitse numero 5.
Mikali olet jokseenkin samaa mielta kuin véite, valitse numero 4.
Mikéli et ole samaa etkd eri mieltd, valitse 3.

Mikéli olet hieman eri mieltd, valitse 2.

Mikali olet taysin eri mielta, valitse 1.

1. Tyky-liikunta on minulle tarkeda tyokyvyn kannalta 12345

2. Tyky-liikunta auttaa minua parantamaan/yllapitamaan fyysistad kuntoa 12345

3. Tyky-liikunta auttaa minua painonhallinnassa 12345
4. Tyky-liikunta auttaa minua verenpaineen hoidossa 12345
5. Tyky-liikunta ennaltaehkdisee diabetesta 12345

6. Tyky-liikunta ennaltaehk&isee masennusta 12345



7. Tyky-liikunta ennaltaehkaisee stressia

8. Osallistun tyky-liikuntaan osallistuakseni kilpailuun/kilpailuihin
9. Osallistun tyky-liikuntaan, koska se parantaa yhteishenkea

10. Osallistun tyky-liikuntaan sosiaalisten kontaktien vuoksi

11. Harrastan liikuntaa mieluiten ryhmaéssa

12. Harrastan liikuntaa mieluiten yksin

13. Tyokaverit houkuttelivat minut mukaan tyky-liikuntaan

14. Tyky-liikunta tuottaa mielihyvaa

15. Tyky-liikunta-tarjonta on monipuolista

16. Tyky-liikuntatarjonta vastaa tarpeitani/kiinnostuksen kohteitani
17. Tyoterveyshuolto suositteli minulle tyky-liikuntaa

18. Tyoterveyshuolto tiedottaa tyky-toiminnasta hyvin

19. Mantyharjun kunnassa tyky-liikunta on hyvin organisoitu

20. Tyky-liikuntaan osallistumisesta tulisi saada bonus

21. Voin vaikuttaa tyky-liikuntarahan kayttoon riittavasti

22. Osallistuisin tyky-liikuntaan, mikali se tapahtuisi tydajalla

23. Tyomatkaliikuntaa pitaisi mielesténi tukea

Palaute ja kehittdmisideat

1. Arvosanani (1-10) tyonantajan tukemalle vuoden 2006
tyky-liikuntatoiminnalle

2. Mika olisi mielestasi paras tapa tiedottaa tyénantajan tukemasta tyky-
liikuntatarjonnasta?
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12345

12345

12345

12345

12345

12345

12345

12345

12345

12345

12345

12345

12345

12345

12345

12345

12345
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3. Jos et ole osallistunut viimeisen vuoden aikana tyénantajan tukemaan tykylii-
kuntaan lainkaan, misté osallistumattomuutesi mielestési johtuu?

4. Muut toiveesi tydnantajan tukemalle tyky-liikuntatoiminnalle




