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TyOpaikkaliikunta on osa tyohyvinvointia ja tyoviihtyvyytta. Tyopaikkaliikunnalla on vaikutusta
kansanterveyteen seka tyontekijan toimintakykyyn. Puolustusvoimissa tydpaikkaliikunta on
my0s osa sotilaallista valmiutta seka tydnantajakuvaa. Kayttajalahtdisyys kehittdmistydssa on
kayttdjien osallistamista ja osallistumista tydeldman projekteihin. Kayttajan danen kuuleminen
kehittamistydssa voi kohdistua tuotteeseen tai palveluun. Kayttajan aanta kuultin COM-B kon-
tekstissa Padlet tydkalun avulla verkossa. Kehittamistyon tavoite oli muotoilla tydpaikkaliikunnan
olemassa olevat kontaktipisteet paremmin vuorotydntekijaa palvelevaksi kayttajan aanta kuun-
telemalla.

Kohderyhma koostui 45:sta vuorotyota tekevasta valvonta-aliupseerista Merivoimien esikun-
nassa. AvainhenkilGitd oli kaksitoista henkil6a 45:sta. Tyo sisalsi toimintatutkimuksellisen kolmi-
vaiheisen kehittamissyklin. Ensimmaisessa vaiheessa rakentui esiymmarrys ilmiosta, joka myos
tunnisti vaikuttavia tekijoita. Toinen vaihe kasitteli ja tarkensi vaikuttavia tekijoita koko kohderyh-
man kanssa. Kolmas vaihe 10ysi muotoiluehdotukset kehittdmisen mahdollistamiseksi avainhen-
kildiden fokusryhmakeskusteluna.

Tyodn tuloksena syntyi vuorotyolaiselle suunnattu tydpaikkaliikunnan kehittamisteksti. Kehitta-
misteksti tiivistaa keratyn kayttajan aanen ja sanoittaa halutut tydpaikkaliikunnan muotoilutoi-
met. Kehittamisteksti ei itsessaan viela liikuta kohderyhmaa. Tekstin kuvaama tydpaikkaliikun-
nan muotoilu tekee liikunnallisista valinnoista helpommin saatavia ja houkuttelevampia kohde-
ryhmalaisille. COM-B mallin mukaisesti kehittdmisteksti myos pyrkii vahvistamaan kykyja, luo-
maan tilaisuuksia ja nostamaan motivaatiota aktiivisempaan ja mielekkdampaan tydpaikkaliikun-
taan.

Tyon tarkoitus oli tukea kohderyhman fyysista toimintakykya paremman tydpaikkaliikunnan
avulla. Tyopaikkaliikunnan hyoty ja arvo osana fyysista toimintakykya on erittain merkitykselli-
nen seka tyonantajalle etta tydntekijoille maanpuolustuksen asevelvollisuuteen perustuvassa
jarjestelmassa. Tydpaikkaliikunnan tulee olla osa jokaista tydvuoroa ja tydn priorisoinnissa kor-
kealla. Fyysisen toimintakyvyn merkitys sotilaan ammatissa on osa valmiutta ja ammatti-identi-
teettia.

Kohderyhman aani ja tyon tuloksena syntynyt kehittamisteksti olivat linjassa ilmion esiymmar-
ryksen kanssa. Kehittamisteksti mainitsee kymmenen muotoiltavaa tydpaikkaliikunnan kontakti-
pistetta, joista kolme ensimmaista on priorisoitu. Kehittamisteksti sisaltda vuorotyolaisen tyo-
paikkaliikunnan muotoiluehdotuksia, jotka vaikuttavat likuntakayttaytymiseen. Kehittdmisteksti
poistaa esteitd ja rakentaa kannustimia sekad mahdollisuuksia tyépaikkaliikunnan harrastami-
seen.
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1 Johdanto

Tyo6paikkaliikunta, tydyhteiséliikunta tai henkildstoliikunta ovat nimikkeita tyénantajan liikkunnalli-
sesta tuesta tyontekijoille. Liikunnallisilla tukitoimilla pyritdan tukemaan tyontekijdiden fyysista toi-
mintakykya, tydssajaksamista, viihtyvyytta ja parantamaan tydpaikkojen vaikutusta kansantervey-
teen. Liikunta voi osallistamisen kautta lisata yhteisollisyytta ja nostaa tiimihenkea. Tydpaikkaliikun-
nalla on olennainen osa tyéhyvinvoinnin kokonaisuudessa vaikuttaen liikkuvien aikuisten fyysiseen
aktiivisuuteen. Esimerkin antaminen johtamisessa ja sosiaalisen vuorovaikutuksen voima tyépai-
koilla tukee liikunnallisten valintojen tekemista. (Aura, Laakkonen, Malvela & Nurmela 2021, 1, 18,
38.) Valtioneuvoston tydelaman kehittamistrategiassa vuoteen 2020 (2012, 3, 7, 12) tunnistetaan
tydhyvinvoinnin merkitys teknisten innovaatioiden rinnalla. Liikunnan avulla tapahtuvaan tydkyvyn
séilyttamiseen seka sairauksien ennaltaehkaisyyn kannustetaan kehittdessd Suomalaista tydela-

maa Euroopan parhaaksi vuonna 2030.

Liikuntaan suuntautuvat valinnat ovat osa henkilon identiteettid ja vaikuttavat liikuntakayttaytymi-
seen. Valinnoilla muokataan liikuntakayttaytymista itselleen merkityksellisella tavalla. Liikuntakayt-
taytymiseen vaikuttaa useat eri tekijat, joiden painoarvo muuttuu eldman eri vaiheissa. (Aittasalo
2020.) Henkild voi muokata kayttaytymistaan itseohjautuvasti likunnallisempaan suuntaan tai sii-
hen voidaan vaikuttaa ulkopuolelta tukien. COM-B malli on interventio tydkalu, joka pohjautuu kol-
meen kayttaytymistd ohjaavaan peruselementtiin seka niiden keskindiseen vuorovaikutukseen.
COM-B malli soveltuu hyvinvointia ja terveytta edistavien valintojen tydstamiseen. (Michie, Atkins &
West 2014, 11-13.)

Kayttajalahtoisyys on yritysten seka yhteisdjen tapa kehittaa toimintojaan ja tuotteitaan kuulemalla
asiakkaidensa mielipiteita tiedon tuottajana ja innovaatioiden esittdjana. Kayttajan aanen kuulemi-
nen tydyhteistjen kehittdmisessa vaatii rohkeutta haastaa olemassa olevat toimintatavat seka ky-
kya empaattiseen rynmatyohon. Kehittamisprosesseille on ominaista vaiheittainen eteneminen ja
erilaisten palvelumuotoilulle ominaisten tyokalujen kayttdminen. (Lehto 2009; Jyrama & Mattelmaki
2015, 27-35.)

Puolustusvoimissa sotilaan fyysinen toimintakyky on osa kokonaisvaltaista toimintakyvyn nelikent-
taa. Fyysisella viitataan henkilon kykyyn suoriutua erilaisista ruumiillisia ponnistuksia vaativista teh-
tavista. Fyysisen toimintakyvyn osa-alueita ovat voima, nopeus, kestavyys, likkuvuus ja moto-
riilkka. Puolustusvoimien henkildstdn fyysisen toimintakyvyn tasolla on asevelvollisuuteen perustu-
vassa jarjestelmassa merkittava vaikutus. (Puolustusvoimat 2022a.) Sotilaiden fyysisen toimintaky-

vyn vaatimus perustuu lakiin (Finlex, 551/2007 43§).



Aliupseeristo on puolustusvoimien ammattiryhma, joka palvelee useissa erilaisissa tehtavissa kai-
kissa aselajeissa. Taman opinnaytetyon kohderyhmana on Merivoimien esikunnassa vuoroty6ta
tekeva aliupseeristo. Kohderyhman henkildt ovat tydikaisia miehia ja naisia. Henkiléiden liikkuja-
profiili vaihtelee laajasti kilpakuntoilijasta elamysliikkkujaan. Osallisia yhdistava tekija on samanlai-
nen tybajan ja tydnsisallon rakenne. Samoin mahdollisuudet tydpaikkaliikuntaan sekd muiden tyon-
antajan tarjoamien liikkunnallisten toimintakykya tukevien toimien saatavuuteen. Jokainen sotilas on
lakisaateisesti velvollinen huolehtimaan itse omasta tehtavan mukaisesta fyysisen toimintakyvyn
tasosta ja osoittamaan sen vuosittaisissa kuntotesteissa. Tehtavakohtainen fyysisen toimintakyvyn
vaatimustaso on kaikille kohderyhmalaisille sama riippumatta idsta tai sukupuolesta. Kohderyh-
massa olevat henkilot tekevat tyétaan kansainvalisella tasolla. He ovat johtamisen mahdollistami-
sen seka valmiuden sailyttamisen kannalta merkittavassa asemassa. Valvomotydssa toimistonkal-
taisissa olosuhteissa ei paasaantoisesti kanneta raskaita varusteita tai aseita. Henkildevakuointi
kantaen saattaa tulla kysymykseen. Stressin sietamisen ja resilienssin riittavyyden haasteet voivat
tulla vastaan pitkakestoisen kriisitilanteen hallinnassa ja vuorotyon rasittavuudessa. Hyva fyysinen

toimintakyky tukee vuorotydlaista jaksamisessa.

Kehittamistydn tavoite on muotoilla tydpaikkaliikunnan olemassa olevat kontaktipisteet paremmin
vuorotyontekijaa palvelevaksi kayttajan aanta kuuntelemalla. Tama opinnaytetyd on tydelaman ke-
hittamisty0, joka tehtiin kohderyhman kanssa vaiheittain edeten. Aloite tydpaikkaliikunnan kehitta-
miselle on noussut kohderyhmasta itsestdan. Tyon edetessa haluttiin huomioida syvallisesti liikun-
takayttaytymiseen vaikuttavia tekijoita etenkin tyopaikkaliikunnan kontekstissa ja avata niita kohde-
ryhmalle ymmarrysta lisaten. Sen jalkeen haluttiin muotoilla likuntakayttaytymisen eri tekijoita vai-
kuttavasti. Tydnantajan tarpeena on nostaa henkiléstdnsa fyysista toimintakykya seka rauhan etta
kriisinajan tarpeisiin. Kehittamistydn tarkoitus on tukea kohderyhmalaisia fyysisen toimintakyvyn

yllapitdmisessa ja kehittdmisessa paremman tydpaikkaliikunnan avulla.



2 Kayttajalahtdisyys

Innovaatiotoiminta on kehittymisen perusta kaikilla aloilla. Innovaatiot ovat talousajattelua, jonka
avulla pyritaan kehittdmaan toimintoja. Kehittdminen voi tapahtua tyéryhmissa tai niiden verkos-
tossa. Verkostoon voi kuulua laajasti eri alojen asiantuntijoita. Yksi innovoinnin ja kehittamisen

tapa on liittaa asiakas tai kayttaja tydoryhmaan asiantuntijoiden rinnalle tasavertaisena toimijana.

(Ty6- ja elinkeinoministerié 2023.)

Kayttajalahtoisyys tarkoittaa myds normaalia asiakastyytyvaisyytta syvallisempaa lahestymista ai-
heeseen. Lahtokohtana on kayttajan tarpeiden kuunteleminen ja niiden toteuttaminen parhaalla
mahdollisella tavalla hdanen omassa toimintaymparistossaan. Kehittamistyossa aiheena saattaa
olla tuote, palvelu tai niiden yhdistelma, jota muotoillaan kayttdjan kanssa yhdessa toimien. Organi-
saatioiden kehittaessa tydyhteis6on suuntautuvaa toimintaa voidaan muutosvastarintaa vahentaa
ja merkityksellisyyden tunnetta korostaa osallistamalla henkildstd yhteiskehittamiseen. Avoin vuo-
rovaikutus erilaisia mielipiteitd kuunnellen ja osallistuva johtaminen kehittdmisessa ovat kayttaja-
I&htdisen ajattelun kulmakivid. (Toikko & Rantanen 2009, 94-97.)

2.1 Kayttajalahtoisyyden toteuttaminen

Bisgaardin ja Hogenhavenin mukaan (2010, 17-27) kehittdmisprojektin eri vaiheissa kayttajan
aanta kuullaan haastatteluin ja kyselyin seka havainnoiden kayttajia toiminnan keskiossa. Erilaiset
tydpajat ja aivoriihet luovat tilaisuuksia ideointiin. Nelja tapaa jaotella kayttajan danen kuulemista
ovat testaus, tutkimus, innovointi ja kehittdminen. Kehittdmisprojektin edetessa voidaan soveltaa
naiden yhdistelmia tilanteeseen sopivasti. Jokainen vastaaja l&hestyy aihetta omasta kontekstis-

taan, johon kuuluu kokemukset ja tunteet seka henkildkohtaiset arvot.

Kayttajat voivat osallistua kehittamisen eri vaiheisiin luoden lisdarvoa toiminnalle, organisaatiolle ja
itselleen. Ideaalitilanteessa seka yritys, tyontekija ja asiakas hyotyvat kayttajalahtdisesta yhteiske-
hittdmisesta. Vaarana ovat yliampuvat ideat ja liian suuret odotukset lopputulokselle. Kayttajien aa-
nen kuuleminen saatetaan joutua toistamaan, jotta opitaan kysymaan oikeita asioita ja myds ym-
martamaan vastauksia. On mahdollista, etta toteuttamiskelpoiset ideat syntyvat vasta kayttajien
ymmarryksen lisdannyttya. Silloin kehittdmistyosta voi tulla hidasta. (Payne, Storbacka & Frow
2007, 6-8.)



2.2 Kayttajan osallistaminen kehittamiseen

Osallistamisen maaritelma sisaltdd mukaan ottamista, demokratiaa, yhteenkuuluvuutta ja sopi-
vuutta seka osallistumista johonkin toimintaan. Osallisena olevan ihminen pystyy vaikuttamaan
omaan toimintaymparistéonsa seka tyéelamansa rutiineihin. Osallisuus voidaan jakaa kolmeen eri
alueeseen. Ensimmainen alue on osallisuus elamaan ja elamankulkuun. Toinen alue on vaikutta-
mismahdollisuus ryhmissa ja yhteisdissa. Kolmas alue on yhteiseen hyvaan tahtaavat toimet

osana hyvinvointia. (Isola ym. 2017, 3-5.)

Lehtisen ja Niinimaen (2005, 90-91) mukaan osallistaminen tarkoittaa henkilon osallistumista jo-

honkin jonkun toisen ohjaamana. Osallistaminen seka osallistuminen voi tapahtua vapaaehtoisesti
ja innokkaasti tai vastentahtoisesti. Osallistaminen on mahdollisuuden tarjoamista ja osallistuminen
mahdollisuuden kayttamista. Hyvan lopputuloksen kannalta kayttajien osallistaminen on olennaista

kehittdmisprojektien alusta alkaen.

Osallistamisen avulla nostetaan merkityksellisyyden ja yhteisdllisyyden kokemusta. Merkitykselli-
syys syntyy dialogissa, joka sisaltda mahdollisuuden kritiikkiin ja kyseenalaistamiseen ilman pelkoa
leimautumisesta. Rakentavalla yhteistydlla paastaan yhteiskehittdmiseen ja parempiin lopputulok-
siin. Dialogin uhka on kuitenkin jatkuva asioiden kasittely ilman paasemista lopputulokseen. Osal-
listamisen kautta paastaan hyddyntdmaan divergentti ja konvergentti ajattelumalleja. Tama vaatii
vuorovaikutusta, jossa osallistujilla on psykologisesti turvallinen ja tasavertainen olo keskustella

asemasta riippumatta. (Juholin 2017, 124-127.)

Divergentti ajattelu kannustaa luovien ajatusten seka ideoiden tuottamiseen, joka on olennaista
jonkin uuden asian tai toiminnan kehittelyssa. Divergentin ajattelun vaiheessa projektiin osallistuvat
henkil6t voivat ideoida vapaasti eri ndkokulmista paamaaraa lahestyen. Konvergentin ajattelun vai-
heessa poimitaan ideoimisesta syntyneet kehittdmiskelpoiset ajatukset jatkojalostukseen kohti ta-
voitetta. Divergentti ja konvergentti voidaan tulkita esimerkiksi sanoilla yleinen ja tarkennettu. Vai-
heet toteutuvat joskus epalineaarisesti kehittamis- ja muotoiluprosesseissa. On normaalia reflek-
toida, kokeilla ja palata my6s valilla taaksepain ja tehda uudelleen jokin prosessin vaihe. (Nummi
2018, 86.)

Osallistaminen on osa yhteiskehittdmisen menetelmavalintaa, jota voi muokata aina kohderyhman
ja tavoitteen mukaan sopivaksi. Perusperiaatteena on tyoyhteison ja kehittajan yhteinen projekti,
jossa kehittaminen etenee vaiheittain. Kehittamistyossa osallistamisen kautta lisataan kayttajan
ymmarrysta aiheesta. Samalla tasapainoillaan kayttajan toiveiden ja vaatimusten seka organisaa-
tion mahdollisuuksien ja rajoitteiden viidakossa. Osallistaminen liitetdan vahvasti toimintatutkimuk-
sen eri suuntauksiin. (Keskitalo 2020, 27-29.)



2.3 Kayttajalahtoinen muotoiluajattelu

Uusien innovaatioiden muotoilun tulee syntya ihmiskeskeisesta ajattelusta. Ihmiskeskeisyydessa
kokemukset ja arvot muokkaavat kayttaytymista erilaisten palveluiden ja tuotteiden kanssa. Ihmis-
keskeisyydessa empatia ja ymmartdminen ovat merkittavid menestystekijoita. Tuotteiden ja palve-
lujen tuottamisessa ei riita, ettd ne ovat hyvia. Niiden pitda myds palvella arvoja ja asenteita kuten
eettisyys ja ymparistoystavallisyys. Muotoiluajattelulla voidaan ihmiskeskeisesti pohtia kayttajan
tarpeita ja mahdollisuuksia palvelujen tuotettavuuden tai kehitettavyyden rinnalla. Kayttajalahtdisen
muotoilun tavoitteena on luoda jotain suurempaa kuin hyoty asiakkaalle ja taloudellinen voitto tuot-

tajalle. (Tyo- ja elinkeinoministerio 2015, 13-14.)

Muotoilu asiakaspalvelussa ymmarretadan lisdarvon tuottamisena tuotteeseen tai palveluun. Ei ole
olemassa tuotetta tai palvelua ilman asiakasta, joka niita kayttaa. Jotta paastadan muotoilemaan
kayttajalahtoisesti tulee sekd asiakkaan ja asiakaspalvelijan olla mukana muotoilu- ja kehittamis-
prosessissa. Yksi tapa palvelun muotoilemisessa on lahestya asiaa kasitteelld palvelupolku. Palve-
lupolku sisaltéda kontaktipisteita, joita voidaan muotoilla yksildlle henkilokohtaisemmiksi tai tietylle
ryhmalle raataloidyksi. Kayttajalahtoiselld muotoilulla varmistetaan kehittdmistoimenpiteiden osu-
vuus ja hyodyllisyys. Prosessi saattaa olla tavoitteesta riippuen monivaiheinen ja useasti toistet-
tava. Muotoiltavien kontaktipisteiden tulee linkittya toisiinsa sujuvana palveluna, ettei polulle jaa ko-
konaisuutta heikentavia esteita. Jos ketju ei ole ehyt, saattaa muotoilun lopputulos olla vain naen-
nainen ja heikosti vaikuttava kehitystoimenpide. Kayttajalahtdinen muotoilu jaetaan usein neljaan
vaiheeseen. Vaiheet ovat 10yda, maarita, kehita ja toimita. Naille neljalle vaiheelle [6ytyy alasta riip-
puen erilaisia variaatioita seka kullekin vaiheelle omia toteutuksia. Runsaiden vaihtoehtojensa seka
muokattavuutensa takia kayttgjalahtdinen muotoilu ndhdaan ennemmin ajattelutapana kuin vain

muotoilijan tydkaluna. (Tuulaniemi 2016, 71-76; Design Counsil 2019.)

Olga Elizarova ja Paul Kahn (2018) ovat yhdistaneet kayttaytymisen muutospydran asiakkaan pal-
velupolku ajatteluun. Kahden metodin yhdistdmisesta on julkaistu tutkimus. Tutkimus tarkentaa mi-
ten yhdistaminen visualisoi kayttaytymisen esteet ja edistgjat. Visualisoinnin kautta tuotteen kehit-
taja tai palvelumuotoilija nakee tarkasti mihin asioihin hanen tulee vaikuttaa kayttaytymisen kautta.

Muotoilu toimet voidaan siis ndhda kayttaytymisen syyna tai sen seurauksena.



3 Toimintakyky

Maailman terveysjarjeston vuonna 2001 kehittdma toimintakyvyn kansainvalinen ICF (international
classification of functioning, disability and health) maaritelma sanoittaa toimintakyvyn moniulot-
teiseksi ja vuorovaikutteiseksi dynaamiseksi tilaksi. Maaritelman mukaan toimintakyky rakentuu ke-
hon, mielen ja ymparistotekijoiden kautta vaikuttaen yksildén toimintaan laajasti elaman eri vai-

heissa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018.)

Yleisesti kaytetty toimintakyvyn neliosainen maaritelma sisaltaa fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen
ja kognitiivisen osan. Naiden osien vuorovaikutus erilaisissa elamantilanteissa ja toimintaymparis-
toissa vaikuttaa yksilon kokonaisvaltaiseen toimintakykyyn. (Kerminen, Jappinen, Kiviniemi, Tikka-
nen & Havulinna, 2019, 3.)

Toimintakyvylle on olemassa erilaisia mittareita, jotka arvioivat yksilon kaytdssa olevia resursseja
ja tunnistavat vajaavaisuuksia. Toimintakyvyn mittaaminen on olennaista hoitotydssa ja kuntoutuk-
sessa seka viranomaisammateissa kuten poliisi, pelastaja ja sotilas. Mittauksen kohteena voi olla
esimerkiksi iakkaan inmisen selviytyminen omassa arjessa ja toimintaymparistdssa tai viranomai-
sen suoriutuminen oman ty6tehtavansa haasteista. Mittaaminen voi kohdistua tiettyyn toimintaky-
vyn osaan tai niiden yhdistelmaan. (Sainio, Valkeinen, Stenholm, Vaara & Rinne 2020, 7-8; Vainio
ym. 2016, 9-10.)

3.1 Toimintakyky Puolustusvoimissa

Puolustusvoimien maaritelma toimintakyvyn sisallosta ja vaaditusta tasosta ymmartaa nykyaikai-
sen taistelukentan ulottuvan myds rintamalinjojen taakse ja siséltdvan asymmetrisen sodankaynnin
piirteita. Sotilaan tydssa tilanteet voivat olla pitkakestoisia sekd kaanteiltdan arvaamattomia. Tasta
syysta kuormittuminen on henkisesti ja fyysisesti raskasta. Sotilaalta edellytetdan tilanteista selviy-
tymista. Sotilasjohtajien on tdman lisdksi johdettava ja kehitettdva osastonsa toimintakykya esimer-
killdan seka tiedostettava joukkonsa toimintakyvyn taso. Eri tilanteissa taistelijoiden pitaa pystya
perusteltuihin ratkaisuihin nopeissa kaanteissa. Toimintakyky saattaa olla kovalla koetuksella pitka-
kestoisen taistelukosketuksen ajan. Erilaiset fyysiset ja henkiset rasitteet ovat sotilaalle vaistamat-
tomia, jolloin toimintakyvyn kapasiteetti punnitaan. Johtaminen, uhka, oma tehtava, yksikon teh-
tava ja ryhmakuri seka ryhmahenki vaikuttavat toimintakyvyn elementteihin. Todelliset kriisitilanteet
ovat ainoat kiistamattomat mittarit, missa kuvan 1 esittama toimintakyvyn nelikentta testataan.
(Paaesikunta 2021, 5; Nyman & Ojanen 2020, 162.)
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Kuva 1. Toimintakyvyn nelikenttd (Puolustusvoimat 2022b, 192).
3.2 Fyysinen toimintakyky

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa lihasvoiman tuottamista ja kehon liikuttamista, joiden avulla saa-
daan aikaan liiketta. Liikkeiden tarkoitus on selviytya kasilla olevista tehtavista ja haasteista halu-
tun tavoitteen eteen. Fyysisen toimintakyvyn osa-alueet ovat voima, kestavyys, liikkkuvuus ja liike-
hallinta seka niihin vaikuttava keskushermoston toiminta. Kestavyydella tarkoitetaan kykya vastus-
taa vasymysta rasituksessa aerobisesti tai anaerobisesti. Voima on ominaisuus, jota vaaditaan kai-
kessa kantamisessa ja nostamisessa. Liikkuvuus ja liikehallinta voidaan nahda taidollisina ominai-
suuksina, joilla fyysisia toimia ohjataan. Keskushermoston toiminta on elimistdn tydkalu saadella
edelld mainittuja fyysisen toimintakyvyn osioita. (Vuori, Taimela & Kujala 2011, 170-171; UKK-insti-
tuutti 2022a.)

Ihmisen eldamanlaatuun ja tydkykyyn vaikuttava fyysinen toimintakyky rakentuu itsenaisesta liikku-
miskyvysta omassa toimintaymparistdssa niin tydssa kuin vapaa-ajallakin. Yksilon kyvyt ja toimin-
taymparistot muuttuvat eldmankaaren aikana. Fyysiseen toimintakykyyn vaikuttavat myds perima
seka elintavat. liman riittdvaa unta ja laadukasta ravintoa fyysinen toimintakyky heikkenee. (Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitos 2022; Jarvikoski & Harkapaa 2005, 94.)

Liikunta on olennainen osa fyysisen toimintakyvyn kehittamista ja yllapitoa sen kaikilla osa-alueilla.
Fyysiset tydsuoritukset eivat yksindan yllapida kokonaisvaltaista fyysista toimintakykya. Mita moni-
puolisemmin ja sdanndllisemmin liikkuntaa harrastaa, sen parempi on liikkumisen vaste fyysiselle
toimintakyvylle. Merkitystd on myds istumisen vahentamisella, liikuskelulla ja palautumisella. Fyy-
sista toimintakykya ei voi varastoida eika sen yllapitoa laiminlydda. (UKK-instituutti 2022b; Manka
2006, 218-219.)



3.3 Sotilaan tehtavakohtainen fyysinen toimintakyky

Puolustusvoimat vaatii henkilostoltaan tehtavakohtaista fyysisen toimintakyvyn tasoa. Puolustusmi-
nisterién asetuksella (1253, 4. luku, § 14) maarataan fyysisen toimintakyvyn taso testattavaksi kai-
kilta ammattisotilailta vuosittain. Virkavapaa tai 1adkarin maarays vapauttaa sotilaan testista, mutta
silloin han ei ole kenttadkelpoinen. Kenttakelpoisuus tarkoittaa sotilaan olevan ylenemiskelpoinen,
sotaharjoitus- ja meripalveluskelpoinen seka esitettavissa vaativampaan tehtavaan. Hyvaksytysti
testit suorittanut sotilas on kenttakelpoinen. Kuvan 2 mukaisella portaikolla valvonta-aliupseereille

maaritetty tavoite taso on portaalla kaksi. Minimivaatimustaso on portaalla 1.

Asteikko sotilaan fyysisen toimintakyvyn tehtavakohtaisille vaatimuksille.
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Kuva 2. Sotilaan fyysisen toimintakyvyn arviointi (Ruuskanen 2020).

Valtioneuvoston puolustusselonteko (2021) painottaa kansainvalisen yhteistyon merkitysta koko-
naisturvallisuuden hallinnassa ja toteaa yleisen asevelvollisuuden olevan edelleen puolustuk-
semme peruskivi. Puolustusselonteko korostaa, etta henkildston jaksamiseen tulee kiinnittaa eri-
tyistd huomiota. Taistelukentan olosuhteet ovat yha vaativampia teknisten osaamisvaatimusten
seka fyysisen toimintakyvyn osalta. Valmiuden ja resilienssin sailyttamiseksi sotilaan on huolehdit-
tava omasta fyysisesta toimintakyvystaan osana palvelustehtavaansa jokaisena tydpaivana. Johto-
paatokset ovat samoja myds muiden maiden sotilasvoimissa. Natoon liittymisen my6ta myds koti-
maiseen aliupseeristoon kohdistuu erityistd huomiota kansainvalisessa vertailussa. Moyerin mu-
kaan (s.a) Nato korostaa johtajuuden esimerkillista voimaa joukkojen suorituskykyjen kehittami-
sessa ja valmiuden yllapidossa. Moyer (s.a) myds tarkentaa miten sotilaiden suorituskykyyn suun-
natut interventiot ja kehitystoimenpiteet tulee nostaa tydntekijalahtdisesti alhaalta ylospain tehta-

vaan ja toimintaymparistéoén sitoen.



Sotilaiden harjoittelua kannustetaan suunnattavan tehtavakohtaisten fyysisten vaatimusten suun-
taan. Seka voima- etta kestavyysharjoittelu todetaan yhta tarkeiksi ja toisiaan tukeviksi elemen-
teiksi. Erityisen tarkeiksi korostetaan kantamisen ja nostamisen kyvykkyyteen tahtaavat harjoitteet.
Varusteiden ja aseiden kantaminen seka mahdolliset evakuointitehtavat ihmista kantaen, ovat kaik-
kiin sotilastehtaviin kuuluvia elementteja, joita varten jokaisen tulisi harjoitella. (Cohen ym. 2022;
Vaara ym. 2021.) Kantamisen ja nostamisen todetaan olevan eritoten maksimivoimaa vaativia suo-
ritteita taistelukentalld, jotka ovat luonnollisesti useimmiten naispuolisille sotilaille haastavampia.
Voimaominaisuuksien sukupuoliset erot ovat osittain tasoitettavissa naissotilaille targetoidulla har-
joittelulla. (Nindl 2015; Vaara, Viskari, Kyrolainen & Santtila 2016, 71.)

Resilienssin rakentamisessa ja tehtavakohtaisessa valmistautuneisuudessa korostetaan fyysista
harjoittelua. Erilaiset kriisitilanteet voivat olla pitkakestoisia ja monialaisesti kuormittavia vaikuttaen
sotilaan stressitasoon ja immuniteettiin. Voimaharjoittelu ja kestavyysharjoittelu tulee optimoida yk-
silén heikkouksia kehittavaksi ja vahvuuksia vahvistavaksi osana valmistautuneisuutta. (Szivak &
Kraemer 2015.) Jatkuvuuden, saanndllisyyden ja progressiivisuuden seka henkilokohtaisiin mielty-
myksiin perustuvien harjoittelumetodien on todettu olevan tehokkaita keinoja fyysisen toimintaky-
vyn kehittdmisessa (Ojanen, Hakkinen, Hanhikoski & Kyrélainen 2020,14). Kuvan 3 mukainen fyy-
sisen toimintakyvyn osa-alueiden jaottelu valaisee, miten sotilailta odotetaan tasaista ja korkeata-

soista suorituskykya kaikilla fyysisen toimintakyvyn sektoreilla.
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Kuva 3. Sotilaan fyysisen toimintakyvyn osa-alueet (Kilen 2013).
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4 Kayttaytymiseen vaikuttaminen COM-B mallilla

Kayttaytymisen ymmartaminen on ensisijaista luodessa tukitoimia kayttaytymisen muuttamiseen
tahtaavissa interventioissa. Kun tiedostetaan syy- ja seurasuhteet toimissa ja rutiineissa voidaan
pala kerrallaan muuttaa suurta kokonaisuutta. Tiedon lisddminen kohderyhmassa tai henkilossa ei
yksistaan vie muutokseen. On myos lisattava kannustimia ja poistettava esteita. Muuttujat ja vai-
kuttajat on valittava siind kontekstissa missa haluttu lopputulos on. Kyselyin ja haastatteluin on
mahdollista selvittda tehokkaat muokkaustoimenpiteet. (Korhonen, Hokkanen, Djakonoff & Salo-
ranta 2021, 8-12.)

Susan Michie, Lou Atkins ja Robert West kehittivat kayttaytymisen muutokseen tahtaavan tydkalun
nimeltd COM-B. COM-B nimi tulee tydkalun kolmen peruselementin englanninkielen sanoista ca-
pability, opportunity, motivation ja behaviour. COM-B malli luctiin tutustumalla useisiin eri kayttayty-
misteorioihin erilaisissa aihepiireissa. Tydkalun tarkoitus on avustaa tutkijoita ja paattajia kayttayty-
misen muutokseen tahtaavissa interventiossa tunnistamalla merkitsevia elementteja ja tekijoita ih-
misen kayttaytymisessa kuvan 4 mukaisesti. COM-B on liikunta- ja terveyskayttaytymisessa laa-
jasti kaytetty tydkalu. (Lewin 2014, 11-15.)

[ Service provisio™

- Sources of behaviour
- Intervention functions

‘ ‘ Policy categories

Kuva 4. Kayttaytymisen muutospyora sisaltéd COM-B mallin (Michie, Atkins & West 2014, 18).
41 COM-B peruselementit

COM-B mallissa kyvykkyys jaetaan kahteen eri kategoriaan, jotka ovat fyysinen- ja psyykkinen ky-
vykkyys. Aittasalo (2017, 12) tarkentaa fyysiseen osioon kuuluvan taidot, voima ja kestavyys.

Psyykkiseen kuuluu tiedot, sinnikkyys ja henkiset prosessit.

Hankosen (2017, 203, 209) mukaan motivaatio on haluamista, yrittdmista seka tavoittelemista, jota

voidaan myo6s mitata. Motivaatio jakautuu alakasitteisiin, jotka ovat tiedostettu- ja automaattinen
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motivaatio. Tiedostettua motivaatiota on toimiminen jonkin tavoitteen saavuttamiseksi, jossa tekija
reflektoi omaa kayttaytymistaan, kasityksidan seka aikomuksiaan. Esimerkiksi tiettya tavoitetta
kohti suuntaava liikuntaharrastus, joka vaatii saanndllista vaivannakoa edistyakseen. Automaatti-
nen motivaatio perustuu tapojen ja kulttuurin vaikutukseen toiminnoissa. Opitut rutiinit ja refleksit

seka reaktiot vaikuttavat tekemisen automaattiseen luonteeseen.

Aittasalo (2017, 12; 2020) tarkentaa, miten tilaisuudet jaetaan kayttaytymisen muutospydrassa so-
siaalisiin ja fyysisiin. Sosiaalisiin kuuluu ihmisten valiseen vuorovaikutukseen muovautuneet kult-

tuurilliset tavat ja fyysisiin aikaan ja paikkaan sidotut tilaisuudet.
4.2 COM-B peruselementtien vuorovaikutus

Kolmen peruselementin keskinainen vuorovaikutus muodostuu kayttaytymisen muutospyoéran kes-
kimmaiselle ja uloimmalle kehalle kirjatuista vaikuttamiskeinoista. Keskimmaisen kehan yhdeksan
sektoria ovat rajoittaminen, koulutus, suostuttelu, kannustimet, pakottaminen, mahdollistaminen,
harjoittaminen ja valmentaminen, mallin antaminen sek& ympariston muuttaminen. Uloimmassa
kehassa ovat suositukset, ymparistd, viestinta ja markkinointi, lait, palvelut, sdantely ja verotus.
Kaikilla nailld vaikuttamiskeinoilla voidaan sdadelld kolmea peruselementti, joilla kayttaytymiseen
voidaan vaikuttaa. Elementteja on mahdollista poimia erilaisiin tilanteisiin, ymparistdihin ja ihmisiin
sopivasti kohdistaen. COM-B mallin peruselementit ja niiden kayttaminen vuorovaikutusta luoden

on ratkaisevaa onnistumisessa kuvan 5 mukaisesti. (Michie, Atkins & West 2014, 4-9.)

Kyvykkyys
(Capability)

Motivaatio Kayttaytyminen
(Motivation) H (Behavior)

Tilaisuudet
(Opportunity)

Palvgiujen taron'®

Kuva 5. Kayttaytymisen muutospyodran peruselementit ja kokonaisuus suomeksi (Aittasalo 2017 ja
2020).
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5 Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat tekijat

Liikuntakayttaytyminen on osa kulttuuria, johon vaikuttaa muun muassa minakuva, toimintaympa-
ristd, elamantavat ja mieltymykset (Koski, Kyrélainen & Santtila 2005, 209). Kansalaisten liikunta-
kayttaytymisella on seka kansaterveydellista etta taloudellista merkitysta. Jo lyhyetkin liikkunnalliset
hetket tukevat fyysista toimintakykya ja luovat pohjaa varsinaiselle kuntoliikunnalle. Terveellisen
likuntakayttaytymisen tukemiseen seka liikunnan strategiseen suunnitteluun kaikissa elamanvai-
heissa panostetaan valtiojohtoisesti. Liikunnan tulee olla harrastajalleen mielekasta ollakseen
saannollista. Vasta saanndllisyys tuo fyysisen hyddyn, silla likuntaa ei voi varastoida. Tekemisen
ilo antaa psyykkisen mielinyvan, joka on myos tarkeaa. Liikunnan harrastamisen sisaltoon, intensi-
teettiin ja tavoitteisiin vaikuttaa tyo, varallisuus, vapaa-aika, perhe ja ystavat seka elinymparisto.
(Kyrélainen ym. 2003, 16; Husu, Tokola, Vaha-Ypya & Vasankari 2022, 10-13, 67.)

Liikuntakayttaytyminen kuuluu terveyskayttaytymiseen, joka sisaltdd myds ruokavalion, tupakoin-
nin, paihteet, sosiaaliset suhteet ja unen. On huomioitavaa, ettd eldamantilanteella saattaa olla voi-
makaskin vaikutus joihinkin terveyskayttaytymisen osista. Kuten liikunnan saanndllisyyteen tai
unen maaraan, joilla on suoraa vaikutusta seka fyysiseen etta psyykkiseen toimintakykyyn. (Tark-
konen 2018, 159.) Itselleen mielekkaan lajin tai lajien 16ytaminen on olennaista. Harrastamisen
saavutettavuus ja mahdollinen sosiaalisuus laukaisevat tunnetilan, joka luo liikkumiseen saanndlli-
syytta ja jatkuvuutta. (Arajarvi & Thesleff 2020, 90-92.)

5.1 Itsemaaraamisteorian vaikutus liikuntakayttaytymiseen

Edward L. Decin ja Richard M. Ryanin (2008, 14-15) kehittdamassa itsemaaraamisteoriassa tode-
taan, miten ihmisen motivaatio on luonnollista tavoitteiden asettelua ja tehtavien suorittamista lap-
sesta aikuiseen. Teorian mukaan ihmiselld on synnynnainen halukkuus oppia uutta ja sita kautta
luoda mindkuvaa. Itsemaaraamisteoria jakautuu sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon, jossa merki-
tyksellista ei ole motivaation maara vaan sen laatu. Sisainen- ja ulkoinen motivaatio voivat esiintya
my0s yhta aikaa samassa ihmisessa ja muovautua toisiaan tukeviksi elementeiksi toiminnan jatku-
essa. Itsemaaraadmisteoria muovautuu sosiaalisessa ymparistéssa, johon tydeldamassa voidaan lu-
kea elementteja kuten jontaminen, vuorovaikutus, pystyvyyden seka autonomian tunne. Liikunta-
kayttaytymisen kohdalla itsemaaraamisteoria tulee merkitykselliseksi motivaation syntymiseen vai-
kuttavien muuttujien kohdalla. Motivaatio voi syntya eri inmisilla hyvin eri syista. Voimakkaimmil-
laan motivaatio on sisdsyntyista ja omista Idhtokohdista rakentuvaa. Sisasyntyinen motivaatio ra-
kentaa autonomian ja koherenssin tunnetta. Motivaation muuttujia ja vaikuttajia voidaan saadella
ulkoisesti seka sisaisesti. (Arajarvi & Thesleff 2020, 299-300.)
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ltsemaaraamisteorian kolme perustarvetta ovat autonomia, patevyys ja suhteet. Kolme perustar-
vetta ovat tarkeita ihmisen sosiaaliselle ja psykologiselle kasvulle seka mielenterveydelle elaman-
kaaren kaikissa vaiheissa. Perustarpeita voidaan tukea osallistuvalla johtamisella, palkkioilla ja

kannustuksella sisaiseen motivaatioon positiivisesti vaikuttaen. (Ackerman & Cortney 2018.)
5.2 Sisainen ja ulkoinen motivaatio liikuntakayttaytymisessa

Motivaatio sana tulee latinan kielen sanasta movere, joka tarkoittaa liikkumista ja liikketta aikaan-
saavaa voimaa. Motivaatio muodostuu tilanteeseen liittyvien tekijoiden vuorovaikutuksesta. (Juuti
2006, 37; Arajarvi & Thesleff 2020, 294-295.)

Motivaatio voidaan ymmartaa vallitsevan tilanteen vaikutuksena yksilén kokemukseen kyseisesta
tilanteesta. Syntynyt kokemus joko ruokkii tai lannistaa motivaation rakennuspalikoita. Motivaatiolla
kuitenkin tarkoitetaan yksilén toiminnan selittamista eri kasitteilla. Motivaation tulkintaan on nykytie-
teessa useita eri suuntauksia. Eri suuntauksissa esiintyy erilaisia kasitteitd moninaisissa toimin-
taymparistoissa. Yksi tapa tulkita vaikuttavia tekijoitéd on edetéa kolmella kysymykselld, jotka ovat
mita, miksi ja miten. Kysymysten avulla on mahdollista paasta selville yksilon motivaation alkulah-
teesta ja siihen vaikuttaneista seikoista. Vaikutusta voi tulla esimerkiksi tavoitteesta, toimintaympa-
ristdstd, yhteisdsta, genetiikasta ja arvoista. Motivaatio on tutkittu laajasti myoés likunnan harrasta-
misen tai harrastamattomuuden kannalta. Yksi kaytetyista lahestymistavoista on suoritusmotivaa-
tioteoria, joka jakautuu tehtdvasuuntautuneisuuteen tai mindsuuntautuneisuuteen. Tehtavasuun-
tautunut liikkkuja arvostaa omaa tekemistaan yrityksen ja onnistumisen sekad oppimisen kautta. Mi-
nasuuntautunut liikkuja pyrkii kilpailuun ja on tyytyvainen parjatessaan muille. Molemmille yhteista
on onnistumisen tunteen saavuttaminen. (Nurmi & Salmela-Aro 2017, 10-14; Arajarvi & Thesleff
2020, 306; Viitala 2006, 150.)

Sisainen motivaatio tarkoittaa kasilla olevan tehtavan olevan innostava ja kiinnostava sen hoitami-
seen. Sisainen motivaatio luo energiaa tehtavan tekijalle ja johtaa itseohjautuvuuteen seka ahke-
ruuteen. Ollaanpa tekemassa mita tahansa, niin tyon lopputulos on laadukkaampi sisaisen moti-
vaation ollessa voimavarana taustalla. Sisdainen motivaatio syntyy autonomian, eli omaehtoisuuden

tunteesta valintoja tehdessa. (Martela 2016.)

Autonomian tunne ja maara saatelee sisaisen motivaation voimakkuutta yhteenkuuluvuuden ja pa-
tevyyden kokemuksen kanssa. Mainitut kokemukset ja tunteet syntyvat tyopaikoilla sosiaalisessa
vuorovaikutuksessa arkipaivan tilanteissa. Vuorovaikutuksella, johon kuuluu osallistuva johtaminen
ja osallisuuden kokemus, rakentuu myos positiivinen liikuntakayttaytymista ruokkiva sisainen moti-
vaatio. (Liukkonen, Jaakkola & Soini 2007, 159-161.)
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Sisaisesti motivoituneelle tekijalle lopputulos ei valttdamatta ole edes tarkea. Tekija ja kokija vain
nauttii matkasta, koska asia on mielihyvaa tuottava. Sisainen motivaatio jakautuu tietamiseen, ko-
kemiseen ja saavuttamiseen. Kolmen eri tekijan painoarvo vaihtelee yksildiden ja motivaatioon
kohdistuvien asioiden valilla. (Arajarvi & Thesleff 2020, 295.)

Ulkoinen motivaatio on sita, etta ainoa syy tehtavan tekemiseen on jokin tehtavan ulkopuolinen
palkkio tai rangaistus. Mielialalla tai kehittymisen tavoitteella ei ole toiminnan kannalta merkitysta.
Esimerkiksi raha, kilpailun voitto tai hyvaksytyksi tuleminen ovat ulkoisia motivaatio tekijoita. Ajan
kuluessa ja toiminnan toistuessa ulkoinen motivaattori voi ainakin osaksi myos sisaistya. Asenne,
jolla henkil kohtaa ulkoisen motivaation lahteen, on merkityksellinen. (Arajarvi & Thesleff 2020,
296.)

Ulkoinen motivaatio ei ole voimavarana niin vahva kuin sisainen motivaatio. Pahimmillaan ulkoinen
motivaatio saattaa nakertaa sisaista motivaatiota. Inmisen kokiessa itsensa kontrolloiduksi tai pa-
kotetuksi ulkopuolelta eivat sisdisen motivaation elementit paase rakentumaan. Vuorovaikutus on
merkityksellista johtamisessa, kun joudutaan kdskemaan ihmista suorituksiin vastoin hanen omaa
tahtoa. Johtamisessa esimerkin voimalla on merkitysta, jotta kasky ruokkisi myds sisaistad motivaa-
tiota. Ulkoinen motivaatio voi olla voimakas hetkellisesti mutta pitkakestoisena se on psyykkisesti
raskas. (Viitala 2006, 150-151.)

5.3 Hyvinvoinnin teoriakasitykset ja koherenssi

Eudaimonia on hyvinvoinnin Iahestymistapa, joka korostaa ihmisen omia fyysisia tekoja pelkkien
tunnekokemusten sijaan. Eudaimoniassa hyvinvointi pohjautuu toimintakyvyn kannalta merkityksel-
lisiin tekoihin. Merkityksellisyyden kokemus muodostuu omista tavoitteista ja mahdollisuuksista vai-
kuttaa askeliin seka vaiheisiin kohti tavoitetta. (Arajarvi & Thesleff 2020, 77.) Utilitarismi on hyvin-
voinnin teoria, jossa tavoitellaan onnellisuutta. Onnellisuus on eri asioiden objektiivinen summa,
joka vaihtelee yksilon ja elamantilanteen ajalla. Utilitarismiin kuuluu hedonismi, jossa tarkeinta on
tarpeiden tyydytys. (Puhakka 2017, 15-16.)

Koherenssi tarkoittaa elamanhallinnan kokonaisvaltaista kokemusta, johon kuuluu myds liikunta-
kayttaytyminen ja muut terveyteen vaikuttavat valinnat. Ihmisen koherenssi voimistuu mielekkyy-
den ja hallinnan tunteen kautta. (Arajarvi & Thesleff 2020, 82.) Koherenssin tunne vaatii oman ela-
man ymmarrettavyytta, hallittavuutta ja merkityksellisyytta. Naiden kolmen peruselementin kado-
tessa ihmisen resilienssi ja tulevaisuuteen katsova optimismi vahenee. Koherenssi tunne tukee ter-
veellisten valintojen tekemista elaman kaikilla osa-alueilla. (Siirila 2019.) Henkildn omiin mieltymyk-
siin perustuen, joko kovan intensiteetin tai rauhallisen likunnan hyoty on olennainen koherenssin

parantamisessa ja stressin poistossa (Gustafsberg & Sallinen 2021, 95 %).
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5.4 Resilienssi ja valmistautuneisuus

Resilienssi tarkoittaa kykya sopeutua muuttuviin tilanteisiin. Resilienssilla myos viitataan yhteiskun-
nan, ihmisen tai ihmisryhman henkiseen kapasiteettiin. Kapasiteettia nostaa tai laskee asiat kuten
johtaminen, esimerkki ja vuorovaikutus seka toimintakulttuuri. Resilienssin takia merkityksellisyy-
den ja osallisuuden tunne on tarkeaa. (Hyvonen & Juntunen 2019; Mannermaa 2022, 317-318.)
Resilienssi yhdistetddn myds sanaan sisu, joka on meidan yhteiskunnassamme vahva, tietynlaisen

tybelaman sankaruuden ihannoimisen kautta (Janhonen 2022).

Resilienssi voidaan nahda samalla tavalla kuin valmistautuneisuus yllattaviin muutoksiin. Toimin-
nan tulokset ja edessa olevan polku saattaa olla riskialtis ja epavarma, mutta hyvalla valmistautu-
neisuudella voidaan parantaa toimintakykya vaikeassa ja yllattavassa tilanteessa. Kayttaytymiseen
tai sen muutokseen perustuvat interventiot ja valmennukset voivat parantaa valmistautuneisuutta

vaikuttamalla esimerkiksi motivaatioon. (Vuori 2017, 168-169.)

Resilienssi syntyy ihmisten vélisessa kanssakaymisessa ryhmassa. Tasa-arvoinen ja luottamuksel-
linen johtaminen seka normit ja arvot rakentavat ryhman resilienssia valmistaen muutoksiin. Erito-
ten lepo vapauttaa ihmisen resilienssipotentiaalia. (Valli 2020, 211, 261; Arajarvi & Thesleff 2020,
515.)



16

6 Toimintatutkimuksellinen kehittamistyo

Prosessimalliksi valikoitui toimintatutkimuksellinen Iahestyminen. Toimintatutkimuksen koulukun-
nille on yhteista kiinnittyminen toimintaan havainnoiden, reflektoiden ja muuttaen ilmiéta. Olen-
naista on kohderyhman ja tutkijan yhteinen osallistuminen seka johdon osallistaminen. Toimintatut-
kimus sopii luontevasti tydelaman toimintatapojen kehittamiseen. Toimintatutkimuksessa yhdistyy
paikallinen tietokasitys ja toiminnan rakentuminen inhimillisen padoman seka ihmisten vuorovaiku-
tuksen lomaan. Toimintatutkimuksen tavoite on vieda tutkimalla ja kehittamalla 16ydetty uusi toimin-
tatapa kaytantdéon. Muokattavuutensa ansiosta toimintatutkimus monikayttoisyys sopii tydelaman
kehittdmisprosessiksi. Toimintatutkimuksen tulee kerata tietoa ja analysoida sita sopivin tydkaluin.
Toimintatutkimuksessa tutkija, kohderyhma ja tutkittava ilmidé keskustelevat aiheesta ja kehittavat
tilannetta syklimaisesti. Tilanne voi kehittya pienin askelin syklin aikana tai syklia toistamalla uudel-
leen. Toimintatutkimus alkaa laht6kohtatilanteen analysoinnista ja sen syiden ymmartamisesta.
(Juuti & Puusa 2020, 270-271; Jantunen ym. 2013, 35-36; Taatila 2009, 10.)

Puusan ja Juutin mukaan (2020, 280-281) parhaassa tapauksessa tydelamaan sidottu toimintatut-
kimus hyodyttaa seka tydnantajaa etta tydntekijaa. Toimintatutkimuksen aikana tutkija tasapainoi-
lee tieteen ja kdytanndn rajalla pyrkien aidosti kehittdmaan kaytantoa sitoen toimet tieteelliseen
metodologiaan. Toimintatutkimuksen edellytykset tayttyvat osittain osallistamisen, muutokseen tah-
taavan kehittdmisen kautta ja tutkijan kuuluessa kohderyhmaan. Myos tutkimuksellinen aiheen 13-
hestyminen, joka sisaltdad esiymmarryksen rakentumisen, dokumentoinnin ja kasitteellistamisen

ovat toimintatutkimuksen edellytyksia. (Kananen 2014, 57, 119.)

Tassa opinnaytetydssa oli toimintatutkimukselle tyypillisia elementteja. Naita olivat tydelamaan
kiinnittyminen, tekijan osallisuus kohderyhmaan, pysyvaan muutokseen tahtddminen, syklimaisyys
ja johdon osallistuminen seka tiedon kerdaminen ja sen tulkinta. Naista syista toimintatutkimukselli-
nen ote valikoitui prosessimalliksi. Syklimaisyytta toteutettiin etenemalla vaihe kerrallaan yleisesta
tarkennettuun ja koko kohderyhmasta avainhenkildihin. Prosessi lisdsi kohderyhman ymmarrysta
tydpaikkaliikunnasta ja liikuntakayttaytymiseen vaikuttavista tekijoista. Padlet visualisoi heidan aa-

nensa avainhenkildiden kautta tyon tulokseksi.
6.1 Tyota ohjaavat kysymykset

Kysymys kohderyhmalle oli: Millainen tyopaikkaliikunnan muotoilu tukee vuorotyota tekevien val-
vonta-aliupseerien fyysisen toimintakyvyn yllapitoa ja kehittamistd? Fokusryhmakeskustelussa
avainhenkilGille esitetty kysymys oli: Miten tyopaikkaliikunnan vaikuttavimpia kontaktipisteita tulisi

muotoilla?
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Kysymykset syntyivat siitd esiymmarryksesta, etta vuorotydn mukanaan tuomat hidasteet ja esteet

heikentavat nykyista tyopaikkaliikunnan mallia.
6.2 Tyon tavoite ja tarkoitus

Kehittamistydn tavoite oli muotoilla tydpaikkaliikunnan olemassa olevat kontaktipisteet paremmin
vuorotyontekijaa palvelevaksi kayttajan aanta kuuntelemalla. Tyon tarkoitus oli tukea kohderyhman
fyysista toimintakykya paremman tyépaikkaliikunnan avulla. Ty6 rajattiin vain sdanndéllisesti vuoro-
tyota tekeviin henkilihin, koska tyopaikkaliikunnan harrastamiseen vaikuttavat tekijat koskevat

paasaantoisesti vain heita.
6.3 Vaikuttavien tekijoiden tunnistaminen

Perustilanteessa valvomossa on vahintaan yksi tydntekija 24/7. Tyo sisaltaa useiden eri tietojarjes-
telmien seuraamista ja oleellisiin asioihin reagointia. Havainnointi vaatii aktiivista monitoreiden seu-
raamista. Tyotilassa on moottoripdydat, useita erilaisia tuoleja liikuskelun ja seisoen tehtavan tyon
mahdollistamiseksi. Useiden asioiden paallekkaisyys luo valilla kiirettd. Tydmaara voi aiheuttaa

tunteen, ettei liikuntaa ehdi harrastaa tai ei halua jattaa tyotovereita yksin kuormituksen takia.

Paasaantoisesti kohderyhmassa tehdaan 12h 30min tydvuoroja. Tydvuorot voivat olla paivavuoroja
07:30-20:00 tai yovuoroja 19:30-08:00. Tyopaivat saattavat olla missa kohtaa viikkoa tahansa
osuen myds juhlapyhiin. Tyopaivien perakkainen maara vaihtelee. Yovuorojen jalkeiseen palautu-
misjaksoon pyritdan kiinnittdmaan vuorosuunnittelussa huomiota. Vuorotydrytmia tdydennetaan
tarpeen mukaan tukivuoroilla kiireisimpina aikoina. Tukivuorot ovat padsaantdisesti 8 tunnin mittai-
sia. Tydvuorot pyritdan suunnittelemaan aina muutaman paivan mittaisiksi putkiksi, jolloin vapaat-
kin ovat yhtdjaksoisia. Lomakaudet, tdydennyskoulutus ja sairaslomat rikkovat perusrytmia usein.

Pyhapaivat ja ydvuorot pyritddn jakamaan henkiléstdon kesken mahdollisimman tasaisesti.
6.3.1 YOotyo ja unirytmi

Unen vaikutus aivoille on puhdistava ja palauttava. Unta on tutkittu laajasti erilaisilla mittareilla.
Ajoittaista unettomuutta voi esiintya monista eri syistd. Unen merkitys hyvinvoinnin kannalta on
merkittava. (Partonen, Lundgvist, Wenman, Borodulin 2017, 42-44.) Vuorotybunettomuus on nuk-
kumisrytmin hairié. Unettomuus syntyy vuorokausirytmin vaihtelun aiheuttamasta sisaisen kellon
epatahdista normaaliin rytmiin verrattuna. Kaikki vuorotyéta tekevat ihmiset eivat koe vuorotyén
vaikuttavan uneen, mutta tilanne voi altistaa muihin sairauksiin (Partonen 2023). Vuorotybunetto-
muuden oire saattaa my0ds vaihdella esimerkiksi nukahtamisen vaikeutena tai yotydn aikaisena voi-

makkaana vasymyksena (Vanttola ym. 2013, 24-27). Yksilon itsehoito unihairidissa terveellisilla
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elamantavoilla kuten ruokavalio, liikunta ja unihygienia ovat Idakkeellista hoitoa tehokkaampaa. Lii-
kunnan vaikutuksesta hyvaan uneen on runsaasti tutkimuksellista nayttéa. Vaikutuksen tarkasta
syy-seuraussuhteesta ei kuitenkaan ole taytta selvyytta. Lilkunnan ajoittamisella ja teholla on mer-
kitystd nukahtamisen nopeuteen. Jos syke ja kehon lampétila ovat liikunnan johdosta koholla viela
nukkumaan mennessa saattaa nukahtaminen viivastya. (Jarnefelt ym. 2018, 9-12.) Nailla tiedoilla
on merkitysta vuorotyonjarjestelyiden ja yovuoroissa tapahtuvan tyépaikkaliikunnan muotoilun kan-
nalta. Mannermaa (2022, 295, 304) mainitsee seka vuorotydn ettd yétydn kuormitusta lisddvana
tekijana seka kannustaa haittavaikutusten minimoimiseen pelisdantdjen ja rakenteiden muokkaa-

misella. TAma opinnaytetyd pyrkii kontaktipisteiden kautta vaikuttamaan rakenteisiin ja toimintaan.
6.3.2 Istuminen

Istuminen on terveydelle merkittava riskitekija. Noin puolet suomalaisista tydssakayvista tydskente-
lee istuen ja ovat liikaa paikoillaan terveytensa kannalta. Jopa 10 minuutin lyhyetkin aktiivisuuden
hetket, jotka katkaisevat istumisen, ovat terveyden kannalta positiivisia. Tydmatkasta pienenkin
osan kulkeminen saanndllisesti jalan tai pyoraillen voi vaikuttaa positiivisesti fyysiseen toimintaky-
kyyn. (Husu ym. 2018, 9-13.)

Saanndllinen liikuntaharjoittelu yksinaan ei poista istumisen haittavaikutuksia. Liikunnallisesti aktii-
vinenkin henkild saattaa istua aivan liian pitkia aikoja harjoittelukertojensa valilla. Jatkuva seisomi-
nen ei mydskaan ole terveyden kannalta edullista. Optimaalista on asentojen vaihtelu usein ja
pientenkin aktiivisten hetkien lisddminen tydpaivaan useasti toistuen. Elimistdon reagointi pitkaan
jatkuvassa passiivisessa tilassa ei ole taysin selvilla, mutta passiivisuudella vaikuttaa olevan merki-
tysta esimerkiksi insuliinin eritykseen ja rasva-aineen vaihduntaan. Ongelmaan voidaan vaikuttaa
useilla eri valinnoilla maaratietoisesti. Tyomatkat, kauppamatkat, kahvitauot ja monet muut pienet
hetket on mahdollista muuttaa liikuskelua tukeviksi toiminnoiksi. (Sosiaali- ja terveysministerio
2015, 15, 25; Pesola, Pekkonen & Finni Juutinen 2016, 4-8.)

Kohderyhman tydolosuhteet houkuttelevat istumaan, vaikkei se olekaan valttamatonta. Valvo-
mossa on hissipoytia, mutta joissain tyotehtavissa niiden kayttdminen on hankalaa. Kohderyhman
kaytossa oleville tietokoneille on mahdollista saada taukoliikuntaohjelma istumisen katkaisemisen
tueksi. Tyomatkaliikuntaa voidaan tukea esimerkiksi tyovuorojarjestelyilla seka tydsuhdepolkupyo-
rapalvelun avulla, joka on muotoiltava kontaktipiste. Tukitoimella on mahdollista vahentaa istumi-

sen maaraa muuttamalla tydmatka autoilun sijasta fyysiseen suuntaan.
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7 Kolmivaiheinen kehittamistyo

Kehittamistyo sisalsi kolme vaihetta ja reflektoinnit niiden valissa ja lopussa kuvan 8 mukaisesti.

Reflektointi 2. Kon- Reflektointi 3. Jatkoke-

vergentti avainhenki- hittdmisen tunnistami-

Reflektointi 1. Kon-

taktipisteiden nimea-

I6iden fokusryhma- nen ja kaytettyjen me-

minen
keskustelu netelmien pohdinta

Vaihe 1.
Esiymmarryksen | Vaihe 2. Divergentti Vaihe 3.
rakentuminen verkkoaivoriihi koko Kehittamisasiakirjan
aiempien kohderyhmalle luominen
opinndytetoiden avulla

Kuva 8.Kehittamistyon eteneminen vaiheittain.
7.1 Vaihe 1. Esiymmarryksen rakentuminen aiempien opinnaytetoiden avulla

Aiemmat asiaan liittyvat opinnaytetyot viittasivat yksikkdkohtaiseen lahestymiseen ja yksildlle mer-

kitykselliseen toteuttamiseen fyysiseen toimintakykyyn kohdistuvissa interventioissa.

Pihlainen (2010, 55-56) toteaa omassa opinnaytetydssaan vuorotydn vaativan huomiota esimer-
kiksi likuntasetelien jakamisen osalta. Taman kehittamistyon yksi tydpaikkaliikunnan kontaktipiste
on liikuntasetelien laajennettu kayttd tukimuotona, koska vuorotydlainen ei paase hyddyntamaan
tuettuja liikuntapaikkoja tasavertaisesti muita tydaikamalleja tekevien tydntekijdiden kanssa. Pihlai-
nen myos tarkentaa (2010, 19-20) miten sahkdiset harjoituspaivakirjat, johdon osallistaminen, lii-
kuntaneuvonta ja viikkoliikunnan laadun kehittdminen seka liikkuntakulttuuriin vaikuttavien interven-

tioiden tarve on suuri. Kaikki edella mainitut segmentit huomioidaan muotoiltavina kontaktipisteina.

Harala (2019, 37) esittaa, kayttaytymisen muutospyoraa mukaillen, vaikuttamiskeinoina esimerkiksi

palvelujen, johtamisen, tapahtumien ja ohjauksen olevan avainasemassa pyrkimyksena vaikuttaa
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likuntakayttaytymiseen ja saada tehtavakohtainen fyysisen toimintakyvyn tavoitetaso saavutettua.
Tavoitetason saavuttaminen on kuitenkin yksildn omien valintojen ja paatésten summa, jossa tyo-
antaja voi olla vain tukena palvelujen tarjoajana (Harala 2019, 45). Tassa opinnaytetytssa muotoil-

tavat kontaktipisteet ndhdaan asioina, jotka tukevat liikunnan eduksi tehtavia valintoja.

Merenlehto (2021, 103-104) esittda diplomitydnsa pohdinnassa miten yksikkokohtaiset sotilaan
omaan toimintaymparistoon soveltuvat harjoitusmallit seka johdon esimerkki ovat avainasemassa
saannollisen tyopaikkaliikunnan mahdollistajana. Tassa opinnaytetydssa avainhenkilot on kutsuttu
erikseen keskustelemaan kohderyhman vastauksista ja ehdotuksista. Avainhenkildiden fokusryh-
makeskustelun tarkoitus on konvergentin ajattelun avulla mahdollistaa todellinen ja konkreettinen
pysyva muutos tavoitteen saavuttamiseksi. Targetoinnin priorisoimiseksi kohderyhma ja toimin-

taymparistd on tarkasti rajattu valvonta-aliupseereihin.

Jortikka (2014, 35) tukee raatalditya likuntaneuvontaa, joka saavuttaa laajemmin eri toimintaympa-
ristdjen sotilaat seka henkildkohtaisten valintojen motivoivaa vaikutusta likunnan saannoéllisyy-
dessa. Itsemaaraamisoikeus ja merkityksellisyyden kokemus sisdisen motivaation synnyttajana

huomioidaan tassa interventiossa vaikuttavina kasitteina osana liikuntaneuvontaa.
7.1.1 Reflektointi 1. Kontaktipisteiden nimeaminen kohderyhmalle.

Reflektointi on organisaation ja yksilon oppimista omasta ja tiiminsa tydsta. Reflektoinnilla voidaan
maarittda vahvuuksia, mahdollisuuksia ja kiinnostuksen kohteita. Maaritysten avulla tydskentelya
seka oppimista tehostetaan. Reflektointi voidaan ymmartaa tapana arvioida suoritusta seka tilan-
netta osana kehittymista. (Happo, Perunka & Santala 2020.) Kontaktipisteiden nimeaminen kasitet-
tiin reflektointivaiheena. Nimeaminen teki nakyvaksi seka tekijalle ettd kohderyhmalle asiat, joihin
halutaan vaikuttaa. Eli sanoitettiin mitd vahvuuksia ja mahdollisuuksia meilla on ty6paikkaliikun-

nassa talla hetkella.

Fyysisen toimintakyvyn tukemiseksi ja vaaditun tason saavuttamiseksi tydnantaja tukee tyontekijaa
usein tydpaikkaliikunnan muodoin. Tydpaikkaliikunnan kontaktipisteet ovat muokattavissa olevia
tukimuotoja. Vaikuttamalla kontaktipisteisiin voidaan parantaa kohderyhman kykya saavuttaa niita
ja harrastaa itselleen mielekkdampaa tyopaikkaliikuntaa. Kohderyhmalle talla hetkella tarjolla ole-

vat tydpaikkaliikunnan kontaktipisteet on listattu kuvassa 7.
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13. 28
Liikuntaneuvont Liikuntatapahtu
a mat

Kilpailutoiminta

Tyo6paikkaliikunnan

1 muotoiltavat kontakti- 4. Tuetut

Kuntotestaus liikuntapaikat

pisteet kohderyhmalle

5.
Liikuntapaikat
varuskunnassa

10. Mars Mars
ja taukoliikunta

&, 6.
Ty6suhdepyora Tyomatkaliikunt
palvelu a

- " 7.
8. Liikuntasetelit Bl ane

Kuva 7. Ty6paikkaliikunnan muotoiltavat kontaktipisteet kohderyhmalle.

1. Viikkoliikuntaoikeus

Puolustusvoimissa kahden tunnin viikkoliikuntaoikeus kuuluu kaikille ammattisotilaille. Kolmen tun-
nin viikkoliikuntaoikeus voidaan myontaa niille, joiden fyysisen toimintakyvyn taso on portaalla 4.
Viikkoliikuntatunnit saa jakaa halutessaan osiin. Liikunta pitda tapahtua ty6ajalla eika sita saa yh-
distaa tydmatkaan. Kohderyhmalle viikkoliikunnan ajoittamista kello 08:00-16:00 valille arkipaivina
pyritdan valttdmaan kiireen vuoksi. Viikkoliikunta ei saa aiheuttaa ylitoita, haittatydkorvauksia tai

virkamatkoja.

2. Liikuntatapahtumat

Useimmissa varuskunnissa toimii tydhyvinvointitoimikunta, joka jarjestaa liikunnallisia ja kulttuurilli-
sia tapahtumia. Joissain varuskunnissa on liikuntakasvatussektori tai likunnanohjaaja, jotka toteut-
tavat lajikursseja, ryhmaliikuntaa ja kilpailuja. Vuorotyolaiselle tulee eteen tilanteita, jolloin osallistu-
minen tapahtumaan tulisi toteuttaa vapaa-ajalla, koska ty6tunteja ei riita ilman ylitydpainetta.



22

3. Kilpailutoiminta

Puolustusvoimat, Sotilasurheiluliitto ja muut viranomaiset jarjestavat useiden eri lajien kilpailuja,

joihin my&s kohderyhman sotilailla on mahdollisuus osallistua. Kuten liikuntatapahtumat niin kilpai-
lutkin aiheuttavat ylityOpainetta, jos niihin osallistutaan tyoajalla. Seka tyonantaja etta ammattiliitto
tukevat kohderyhmalaisia taloudellisesti kilpailujen kustannuksissa. Sotilaiden kilpailu-urheilua 16y-

tyy puulaakiurheilusta lahtien kansainvaliseen huippu-urheiluun asti.

4. Tuetut liikuntapaikat

Kaupungissa on tydnantajan tuella saavutettavissa olevia liikuntapalveluita. Valvontatyéssa haas-
teeksi tulee olemassa olevien palvelujen ja paikkojen kayttdminen. Kohderyhma ei paase hyddyn-
tamaan tuettuja liikuntapaikkoja osana tyépaikkaliikuntaa niiden sijainnin takia. Vuorotyélainen ei
saa lahtea tydvuorostaan liikkumaan varuskunnan ulkopuolelle, koska hanen pitaa olla halytetta-

vissa takaisin valvomoon nopeasti tarpeen vaatiessa.

5. Liikuntapaikat varuskunnassa

Toimintaymparistdn valittémassa laheisyydessa on tydnantajan omistamia liikkuntapaikkoja nelja.
Naita ovat kaksi kuntosalia, juoksurata ja nurmikentta. Niiden kayttdé on paasaantdisesti kohderyh-

malle mahdollista rajoituksetta.

6. TyOmatkaliikunta

Tydmatkaliikunta ei voi olla viikkolilkkuntaa. Tyomatkaliikunnasta voidaan tehda nykyista houkuttele-
vampaa kehittamalla pukeutumis- ja peseytymistiloja sekd mahdollistamalla tydsuhdepolkupyéra
palvelun avaaminen. Yksi tydnantajan kaytdssa oleva tukitoimi on liukuvan tydajan kasite. Liuku-
van tybajan piirissa tyontekija voi tulla ja lahtea tydsta joustavalla aikataululla. Tatd mahdollisuutta
ei voida kayttaa vuorotydssa, jossa vuoronvaihdon aika ja vuoron mitta ovat tdsmallisia. Porras-

tettu tydvuoronvaihto olisi tydématkaliikunnan tukitoimi.
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7. Palvelusliikunta

Palvelusliikunta on kaskettya liilkuntaa tyoajalla, toisin kuin viikkoliikunta, joka on vapaaehtoisuu-
teen perustuva tukimuoto. Palvelusliikunta voi olla henkilékohtaista tai yksikkdkohtaista. Palveluslii-
kunta on ohjattua ja tiettyyn lajiin ja tavoitteeseen tadhtadavaa toimintaa. Palvelusliikunta voi olla

myos tyomatkaliikuntaa.

8. Liikuntasetelit

Liikuntaseteleita jaetaan kaikille. Jaettavien seteleiden maara on vaihdellut vuosittain. Vuoroty6ta
ei nahda eriarvoistavana jakoperusteena niin, etta vuorotydlainen saisi liikuntaseteleita enemman
kuin muut. Liikuntasetelien jako yhdistyy myds tuettujen liikkuntapaikkojen kontaktipisteeseen. Val-
vontavuorosta ei paasaantdisesti voi lahtea varuskunnan ulkopuolelle likkumaan tuettuun liikunta-
paikkaan. Liikuntasetelilld tai muulla vastaavalla palvelulla tydntekija voisi valita liikuntapaikkansa

vapaammin. Tukimuoto olisi silloin vapaa-ajan liikuntaa sekd mahdollisesti tydpaikkaliikuntaa.

9. Tydsuhdepyodrapalvelu

Pyorailyn on todettu olevan positiivinen vaikuttaja fyysiseen suorituskykyyn kavelya tehokkaammin.
(Vaara, Vasankari, Fogelholm, Koski & Kyrdlainen 2020). Merivoimien esikunnassa ei talla hetkella
ole tydsuhdepydrapalvelua. Palvelun tarjoajia I16ytyy lahiseudulta useita. Tydnantajalle on tehty
aloitteita jo aiemmin palvelun avaamiseksi. Tydsuhdepy6ra ndhdaan tassa interventiossa tydmat-

kaliikuntaan vaikuttavana tekijana ja arkiaktiivisuuden lisdajana.

10. Mars Mars sovellus ja taukoliikunta

Jokaisella tydntekijalld on mahdollisuus ladata maksuton mars mars sovellus omaan laitteeseen.
Sovellus tarjoaa harjoituspaivakirjan ja avustaa kuntoilun suunnittelussa seka tarjoaa valmiita har-
joitus ohjelmia seka liikepankkeja. Sovelluksesta 16ytyy myds taukoliikunta ohjeita istumisen tauot-

tamisen tueksi.

11. Kuntotestaus

Kuntotestaus on lakisaateistd ja vuosittain toistuvaa. Kuntotestit sisaltavat kestavyystestin, joka on

12-minuutin juoksutesti. Juoksutestin minimiraja kaikille sotilaille on 2000m. Laakarin suosituksella
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juoksutestin voi korvata UKK-kavelytestilla. Kavelytestissa hapenottokyvyn minimiraja on
33,4ml/kg/min.

Lihaskuntotesti sisaltda vauhdittoman pituushypyn, etunojapunnerrukset ja istumaannousun ja taa-
kankannon. Lihaskuntotestin pistelaskuissa minimivaatimus on 50 pistetta. Jokaiselle lihaskunto-
testin osiolle on myds minimiraja. Lihaskuntotestille ei ole korvaavaa suoritustapaa kuten kesta-

vyystestille.

Kuntotestien tarkoitus on antaa osallistujille arvio sen hetkisesta fyysisen toimintakyvyn tasosta.
Samalla kuntotestit kertovat tydnantajalle joukkojen fyysisen toimintakyvyn tason. Kuntotestien joh-

tamista ja toteuttamista saatelee puolustusvoimien urheilukoulu ja paaesikunnan liikkuntasektori.

Kuntotestiin itseensa ei voi kohdistaa muokkaustoimenpiteita, silla testin suoritustapa on tarkasti
maaritelty. Testin ajoittamiseen ja testin tulosten analyysiin osallistujan ymmarryksen lisdamiseksi

voidaan vaikuttaa testaajien tietotaidolla. Testaaminen on osa liikkuntaneuvontaa.

12. Kaverituki

Ihminen on psykofyysissosiaalinen kokonaisuus. Kaikessa toimintakyvyn kehittamisessa tulee huo-
mioida psyykkeen ja fyysisen ulottuvuuden vuorovaikutus seka sosiaalinen ymparisto, jossa toimi-
taan. Sosiaalinen ymparistd viittaa toimintatapoihin ja kulttuuriin asiayhteyksissa kuten liikunta. Ta-
voiteltu lopputulos kehittdmisessa vaatii kaikkien kolmen ulottuvuuden huomioimista. (Arajarvi &
Thesleff 2020, 53).

Merivoimat on kaynnistanyt vuoden 2022 aikana psykososiaalisen tukitoiminnon nimelta kaverituki.
Toiminnan tarkoitus on olla osa toimintakyvyn tyokalupakkia tarjoten keinoja esimerkiksi kiusaami-

sen tai muun epaasiallisen kohtelun kitkemiseen tyopaikoilla. (Merivoimat 2022).

Kaverituki on tassa opinnaytetydssa yhtena kontaktipisteena, silla tukitoiminnan mukana tuoma
kulttuuri kannustaa pienryhmien ja yksittaisten sotilaiden valiseen keskusteluun. Yhteisdllinen lii-
kunta pareittain tai pienryhmassa liikkuen tukisi joidenkin kohderyhmalaisten motivaatiota tydpaik-
kaliikkuntaan. Kaveritukijarjestelman kautta tdma toimintamalli olisi saavutettavissa ja yhdistetta-
vissa parempaan psykofyysissosiaaliseen kokonaisuuteen. Mahdollistaminen voisi tapahtua esi-
merkiksi tasoryhmien kautta kuntotesteihin perustuen. Kaveritukimallilla olisi mahdollista paasta
myds liikkunnallisen ilmapiirin rakentamisessa eteenpain yksittaisten ihmisten omia liikuntasuorituk-

sia tehokkaammin.
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13. Liikuntaneuvonta

Autonomiaa tukeva lilkkuntaneuvonta huomioi ihmisen oman mielenkiinnon ja tunteet tarjoten vaih-
toehtoja liikunnan harrastamiseen. Autonomisessa liikuntaneuvonnassa neuvoja pyrkii nostamaan
osallistujan tietotaidon sellaiselle tasolle, etta toiminta jatkuu sisaisesti motivoituneena neuvonnan
loputtua. Tiedon ja taidon lisdéntyminen tuo mukanaan vaativimpien suoritusten mahdollisuuden,
joka nostaa kyvykkyyden tunnetta. Neuvonnassa oleellista on myds tavoitteenasettelu. Tavoitteen-
asettelun avulla liikkuja nakee oman tekemisensa arvon, tuntee mielihyvan ja tunnistaa saavutuk-
sen. Tavoitteiden tulee olla siis haastavia mutta realistia seka mitattavia. (Arajarvi & Thesleff 2020,
316, 334, 361.)

7.1.2 Prosessimallin ja kasitteiden avaaminen kohderyhmalle

Saatekirjeen yhteydessa sahkopostin litteena kohderyhmalaiset saivat perehdyttdmisdiat, joissa
avattiin toimintatutkimuksen kasitettd, COM-B mallia, divergenttia ja konvergenttia ajattelua seka
tydn tavoitetta ja tarkoitusta. Perehdyttamisdioissa viitattiin myos lakissaateiseen velvoitteeseen
sotilaan toimintakyvyn yllapidossa. Konkreettisen kasitteiden avaamisen tavoite oli lisatd kohderyh-
man Kiinnostusta ja innostaa vastaamaan. Liséksi perehdyttdmisdiat tekivat kokonaisuuden kehit-

tamistyosta nakyvaksi pelkkaa saatekirjettd tehokkaammin.
7.2 Vaihe 2. Divergentti verkkoaivoriihi koko kohderyhmalle

Kayttajan aanen kuuleminen ja kohderyhman osallistaminen toteutettiin verkkoaivoriihend. Tassa
kehittdmistydssa kaytetty Padlet on verkossa toimiva ryhmatydkalu. Kohderyhma vastasi Padletin
avulla ohjaaviin kysymyksiin COM-B mallin kontekstissa. Padletilla aiheet oli kerrottu etukateen
mutta vastaaminen etenee vastaajan omalla rytmilla ilman aika- tai ryhnmapainetta. Padlet mahdol-
listaa yhteiskehittdmisen ja divergenttien seka konvergenttien ajatusten tuomisen kohderyhman
nahtaville ja kommentoitavaksi. Juholin (2017, 290-291) tdsmentaa miten verkkoaivoriihi voi toimia
yhteis6ssa kiinnostuksen lisdajana, ryhmamuistin vahvistajana seka toimintaan ja asenteisiin vai-
kuttavana tekijana. Padlet vastausalusta oli avoinna kohderyhmalle 15 - 31.3.2023. Kohderyhmalle
annetussa tehtavanannossa pyydettiin omin sanoin kertomaan, millaiset typaikkaliikunnan muo-
toilut parantaisivat vastaajan kykyja, motivaatiota ja tilaisuuksia tyopaikkaliikunnan harrastamiseen.
Vastaukset pyydettiin sitomaan joko kykyihin, motivaatioon tai tilaisuuksiin, jotta vastauksia voi-

daan tulkita COM-B mallin avulla.

Aivoriihessa hyodynnettiin divergenttia ajattelua kuulemalla koko kohderyhmaa Padlet alustan
kautta. Divergentin vaiheen tavoite oli selvittad mitka kontaktipisteet saavat eniten vastauksia ja

otetaan jatkojalostukseen. Divergentin (eli yleisen) vastaamisen hy6ty on vapaassa ja nimetto-
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massa toiminnassa, joka mahdollistaa ihan uudet ndkdékulmat tuttuun aiheeseen. Tydpaikkaliikun-
nan kontaktipisteet oli kirjattu vastaajille etukateen. Lisaksi annettiin mahdollisuus nimeta jokin uusi
kontaktipiste. COM-B malli oli maaritelty vastaajalle kaytettavaksi, mutta vastaaja sai taysin va-
paasti esittdd oman nakdkulmansa annetussa kontekstissa. Talla menetelmalla paastiin sisalle il-
mioon ja luotaamaan kohderyhman ajatuksia syvalta. Perehdyttamisella avattin COM-B mallin ja
tyon tavoitetta seka tarkoitusta. Perehdyttamisdiat toimitettiin kohderyhmalle saatekirjeen yhtey-
dessa 15.3.2023.

Divergentin vaiheen tuloksia tulkittiin laskemalla listattujen tydpaikkaliikunnan kontaktipisteiden
esiintyvyys vastauksissa. Divergenttiin tauluun tuli vastauslaatikoita yhteensa 36 kappaletta. Laati-
koissa oli mainintoja viikkoliikunnan kontaktipisteista yhteensa 74 kappaletta. Kolme eniten viittauk-
sia saanutta kontaktipistetta olivat liikuntapaivat 16 kpl, likuntaneuvonta 12 kpl ja viikkoliikunta 9
kpl. Tasta saatiin suuntaa konvergenttiin vaiheeseen. Divergentin vaiheen jalkeen tiedettiin mihin

kontaktipisteisiin muotoilua kannattaa erityisesti kohdistaa kuvan 9 mukaisesti.

Kontaktipisteiden esiintymismaarat divergenteissa vastauksissa

= Viikkoliikunta 9

= Liikuntaneuvonta 12

= Tuetut liikuntapaikat 4
Liikuntapaikat varuskunnassa 8

= Liikuntapdivat 16

= Kilpailut ja haasteet 4

m Tyomatkaliikunta 3

= Palvelusliikunta 1

= Lainavdlineet 2

= Liikuntasetelit 1

m Tyosuhdepyorapalvelu 3

m Mars Mars ja Taukoliikunta 3

= Kaverituki 2

= Kuntotestit 3

Joku muu 3

Kuva 9. Tyopaikkaliikunnan kontaktipisteiden esiintyminen vastauksissa.
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7.2.1 Reflektointi 2. Konvergentti avainhenkiloiden fokusryhmakeskustelu

Fokusryhmakeskustelu on laadullisen tutkimuksen menetelma, jonka avulla osalliset ihmiset analy-
soivat ja jasentelevat tietoa. Fokusryhmakeskustelun tavoitteena on lisata ymmarrysta ilmiosta ja
sanoittaa oleellisia kasitteitd. Fokusryhmakeskustelussa myos reflektoidaan oman tiimin tekemista
ja kirkastetaan toiminnan suuntaa. Keskustelun aihe ja aika on rajattu. Keskustelijoilla on ymmar-
rys aiheesta ja kyky ideoida uutta. (Mantyranta & Kaila 2008; Pirttila, Hiltunen, Huhtala & Feldt

2019, 43.) Fokusryhmakeskustelu soveltui ominaisuuksiltaan tahan vaiheeseen.

Fokusryhmakeskustelu toteutettiin 24.4.2023. Fokusryhmakeskustelussa hyddynnettiin konver-
genttia ajattelua tarkentaen ja jatkojalostaen koko kohderyhmalta tulleita divergentteja avauksia.
Kontaktipisteiden paivittdamisen kannalta avainhenkildiden ymmarryksen lisaaminen ja heidan si-
toutuminen oli tavoitteen saavuttamisen kannalta olennaista. Fokusryhmakeskustelun tavoite oli
selvittaa, miten koko kohderyhman vastauksissa suurimman painoarvon saaneet kontaktipisteet
tulisi muotoilla. Avainhenkil6t osallistuivat myds divergenttiin vaiheeseen, joten heilla oli jo esiym-
marrys aiheesta tultaessa keskusteluun. Tydpaikkaliikunnan kehittdmisen fokusryhmaan kutsuttiin
avainhenkil6ita, joita oli 12:sta henkil6a 45:sta kohderyhmalaisesta. Avainhenkilot olivat esihenki-
I6ita, tydvuorosuunnittelijoita ja tydpaikkaohjaajia. Heille avattiin fokusryhmakeskustelussa kuvien 9
ja 10 lasketut kaaviot ja pohdittiin toteuttamiskelpoisia ideoita. Nain paastiin luomaan tyon tulok-
sena syntynyt kehittamisteksti. Samalla korostettiin esimerkilla johtamisen ja vuorovaikutuksen
merkitysta. Avainhenkildiden esimerkilla on merkitysta muotoiltujen tyopaikkaliikunnan kontaktipis-
teiden hyddyntamisessa seka oikeanlaisen liikkuntailmapiirin luomisessa tyoyhteis6on. Fokusryh-

makeskustelu oli tarkeaa myods virkatien mukaisen etenemisen takia.
7.2.2 Affinity diagram

Vastausten tulkinta menetelma jaljittelee KJ-menetelmaa, jota kutsutaan myds nimella affinity dia-
gram, eli samankaltaisuuskaavio. KJ-menetelman on kehittanyt Jiro Kawakita tyokaluksi ideoiden
jarjestelyyn niiden keksimisen jalkeen. Menetelman nimi juontaa keksijan nimikirjaimista. (Digi- ja
vaestovirasto 2019.) Kananen avaa (2014, 41) KJ-menetelmaa arvioiden sen sopivan ideoiden jat-
kojalostamiseen loogisesti. Se on siis konvergenttiin ajatteluun sopiva menetelma. Menetelmassa
yhdistellaan ja luokitellaan aineistoa etsien toistuvia aiheita. Eli konkreettisesti luettiin Padletilta
vastauksia sekd mietittiin muotoiluideoita etenkin niistd kontaktipisteista, jotka toistuivat useimmi-
ten. Nain saatiin kohderyhman luoma divergentti aineisto kertomaan selvempaa viestia visualisoin-
nin avulla. Sen jalkeen mietittiin mita naille toistuville avainsanoille tosiasiallisesti voidaan tehda.
KJ-Menetelma suosii asioiden kirjaamista lapuille. Tdma oli osa syy Padlet tydkalun kayttéon, silla
Padlet toimii verkossa kuten muistilaput seindlld mahdollistaen visualisoinnin. Asiasanojen toistu-

vuudet lihavoitiin ja laskettiin Padlet tauluissa.
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Tallennus ja visualisointi mahdollistivat divergentin ja konvergentin Padlet taulun vertaamisen toi-
siinsa. Taulut selventavat miten muotoiluun valitut tydpaikkaliikunnan kontaktipisteet on valittu ja
antavat jo muokkausehdotuksia kohderyhmalta. Divergentin taulun selkeyttamiseksi laskettiin viela
erikseen, miten eniten viittauksia saaneet kontaktipisteet sijoittuivat COM-B mallin peruselement-
teihin. Tasta saatiin tarkempaa suuntaa niiden muotoilun painopistealueille kuvan 10 mukaisesti.
Esimerkiksi liikuntapaivien maaraan viitattiin tilaisuuksien osiossa 6 kertaa ja likuntaneuvontaan

kykyjen osiossa 7 kertaa.

Kolmen eniten vastauksia saaneiden kontaktipisteiden sijoittuminen
COM-B peruselementteihin

8

7

6

5

4

3

2

1 N

: =

Tilaisuudet Motivaatio Kyvyt
M Liikuntapaivat M Liikuntaneuvonta Viikkoliikunta

Kuva 10. Eniten vastauksia saaneet kontaktipisteet COM-B peruselementteihin.
7.3 Vaihe 3. Kehittamistekstin luonti.

Vastausten jakaminen jo kysymysvaiheessa COM-B mallin kolmeen peruselementtiin helpotti nii-
den tulkintaa ja antoi suuntaa kohderyhmalaiselle mahdollisten kehitystoimenpiteiden sisallosta.
COM-B malli myds tunnistaa osallistuvan johtamisen merkityksen kehittdmistyon lapiviennissa ta-
voitteeseen asti. Kontaktipisteita ei oltu kategorioitu valmiiksi vastaajille. Kohderyhmalainen pystyi
itse omassa vastauksessaan tarkentamaan, kuuluiko esimerkiksi tilaisuuden lisadminen sosiaali-
seen vai fyysiseen puoleen. Esimerkki sosiaalisesta tilaisuudesta on toive yhteisollisyytta lisaa-
vasta ryhmaliikunnasta. Vastaavasti esimerkki fyysisesta tilaisuudesta on ulkoliikuntapaikkojen pa-
rannusehdotukset. Padlet kyselyn ensimmainen paaloydds on kuvassa 9 ja toinen kuvassa 10.

Padlet taulujen sisaltoa tarkasteltiin avainhenkildiden kanssa etsien merkityksia ja tulkintoja kohde-
ryhman tuottamasta materiaalista. Nimeamalla voimakkaimpia muuttujia ja pohtimalla niiden valisia

yhteyksia liikuntakayttaytymiseen vaikuttaviin tekijoihin luotiin kehittdmisteksti. Loyt6ja sanoitettiin
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auki kehittdmistekstissa. Esimerkkind voidaan mainita, miten liikuntapaivien sisaltéon toivottiin lii-
kuntaneuvontaa seka valmennusta useissa vastauksissa. Liikuntapaiviin tulee vastausten perus-
teella my6s kohdistaa ajallista muotoilua, jotta se on mahdollinen vuorotydlaiselle. Kohta 10 kehit-
tamistekstissa korostaa esimerkillisen johtamisen ja vuorovaikutuksen voimaa. Liikuntakayttaytymi-

seen vaikuttavat tekijat rakentuvat ihmisten toiminnan kautta.

Kehittamisteksti huomioi myos divergentissa vaiheessa vahemman mainintoja saaneet kontaktipis-
teet. Esimerkiksi polkujuoksuradan raivaaminen ja lihaskuntoharjoitteluun soveltuvan ulkoliikunta-

paikan rakentaminen ovat jarkevia ja toteuttamiskelpoisia uusia kontaktipisteita.

Kehittamistekstissa viitataan myds henkildstdresursseihin. Ajoittain on tilanteita, jolloin valvomossa
on vain yksi ihminen tydvuorossa. Silloin ei voi lahtea harrastamaan liikkuntaa, silla valvomoa ei voi
jattaa tyhjaksi. Puolustusvoimien jarjestelmassa tyon tulos muokkautuu kaskyksi ja on nain ollen

toimintaan velvoittava. Kaskyn kautta uusi tydpaikkaliikunnan malli hyvaksytettiin johdolla ja saatiin
kohderyhman kayttoon. Kehittamistekstin laadinnassa otettiin huomioon divergentin ja konvergen-
tin vaiheen data ja kasiteltiin sita sellaiseen muotoon, joka mahdollistaa muutostoimet. Luvun 8 ke-

hittdmisteksti on tdman tyon tulos.
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8 Kehittamistyon tulos

Kehittamistyon tuloksena merivoimien esikunnan vuoroty6ta tekevat valvonta-aliupseerit esittavat

alla olevia tyopaikkaliikunnan muokkaus toimenpiteita fyysisen toimintakyvyn tukemiseksi. Kehitta-
mistoimenpiteista 1,2 ja 3 ovat esityksemme painopistealueita. Esitykset 4-10 ovat ajallisesti ja re-
surssien puitteissa edelleen muokattavissa. Yhteensa kehittdmistoimenpiteita esitetaan 10 kappa-

letta.

1. Liikkuntapaivat ja muut tydhyvinvointiin vaikuttavat tapahtumat ovat harvoin mahdollisia vuoro-
tyéntekijalle. Liikuntapaivat eivat saa aiheuttaa ylitoita tai virkamatkakustannuksia. Ty6tunnit har-
voin riittavat liikuntapaiviin osallistumiseksi ilman ylityopainetta nykyisilla henkildstoresursseilla.
Esitamme liikuntapaivien sitomista vuosikalenteriin viikkotasolla tasavertaisen osallistumisen mah-
dollistamiseksi. Esitamme myds liikuntapaivien maaran lisdamista osastokohtaisesti esimerkiksi
varuskunta-alueella tapahtuvien liikuntailtapaivien mahdollistamiseksi. Liikuntailtapaivat toteutettai-
siin kustannustehokkaasti henkildston omin voimin yhteisollisyytta lisaten. Tapahtumissa hyodyn-
nettaisiin paasaantdisesti henkilokunnan sisalta 16ytavaa lajiosaamista. Liikuntailtapaivat voivat si-
saltdd myos kuntotestausta ja liikuntaneuvontaa lajikurssien tai tekniikkavalmennusten merkeissa.
Lajeja ja ohjaajia vaihdetaan usein. Nain mahdollistetaan osallistuminen oman lajivalinnan mukaan

jokaiselle vuoden aikana.

2. Liikkuntaneuvonta tulee ottaa osaksi vuosittaista kuntotestausta ja tyéterveyshuollon kausitarkas-
tuksia harjoittelun yksilokohtaisen suunnittelun mahdollistamiseksi. Tydterveyshuollon ja Sotilas-
|aaketieteen keskuksen kautta pyydetaan myods uni- ja ravintoneuvontaa. Liikuntaneuvonnassa voi-
daan kayttdd myods ulkopuolisia asiantuntijoita resurssien puitteissa. Liikuntaneuvonnan tulee huo-
mioida ihmisen kokonaisvaltainen elamantilanne. Liikuntaneuvontaa voidaan yhdistaa kaverituki-

malliin pienryhmia luoden ja tasoryhma ajattelu huomioiden.

3. Viikkoliikunta ei ole mahdollista niissa tydvuoroissa, joissa sotilas on yksin tyévuorossa. Tama
epakohta tulee poistaa kokonaan jarjestelmasta. Vuorosuunnittelussa ei tule hyvaksya tyévuorolis-
toja, joissa ei ole vahintdan kahta ihmista tydvuorossa. Valvomoa ei voi jattaa tyhjaksi viikkoliikun-
nan ajaksi. Yksinaan tehtavat tyovuorot tulee poistaa, vaikka se aiheuttaisi ylitoita. Asiaan tulee
kiinnittda huomiota henkilostoresursseja suunnitellessa. Esitamme my0s viikkoliikunnan rajoitusten
poistamista virka-ajalta. Talla hetkella viikkolikunnan harrastaminen on kiellettya kello 08:00-16:00
valilla. Kello 16:00 jalkeen tapahtuva liikkunta luo turhaa kiiretta liikunnan harrastamiseen, kun halu-
taan mahdollistaa molempien vuorossa olevien henkildiden likkumismahdollisuus ennen vuoron-
vaihtoa. Vuorotydn takia tehtdvakohtainen fyysisen toimintakyvyn taso on portaalla 2. Samaan pe-
rusteluun vedoten esitdmme viikkoliikuntatuntien maaran nostamista kolmeen tuntiin viikko. Vuoro-

tyd vaatii tekijaltaan erityista jaksamista ja palautumiskykya. Naiden elementtien rakentamisessa
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likunta on avainasemassa. Ainoa rajoite viikkoliikunnan harrastamiseen tulee olla ty6tehtavien hoi-

taminen tinkimatta. Jokaisen tyovuoron tulisi sisaltaa likuntaa ainakin vahan.

4. Liikuntaseteleita tulisi jakaa vuorotyolaiselle enemman. Esitamme liikuntasetelien jakomaaraa
nostettavan 25 kpl per valvonta-aliupseeri. Kuntotestin tietty saavutettu taso voisi nostaa liikunta-
seteleiden maaraa per taistelija vield korkeammaksi. Liikuntaseteli on tydnantajan tukimuoto, jota

voi hyddyntaa riippumatta asuinpaikasta.

5. Esitdmme tybsuhdepydrapalvelun avaamista Merivoimien esikunnassa. Tydmatkaliikunnan tu-
kemiseksi esitdmme myds tydmatkan muotoilemista palvelusliikunnaksi esihenkilén kanssa sovi-
tulla tavalla. Viikkoliikuntaa ei voi kayttaa tydmatkaan, mutta palvelusliikuntaa voi. Tyontekija ja esi-
henkild voivat erikseen sopia esimerkiksi 30min mydhaisemman tydn aloittamisajankohdan pyorail-
len tapahtuvan tydmatkan suorittamiseksi. Esitamme myds pydrakatoksiin sahkoépyodran latauksen

mahdollistamista.

6. Tuetut liikuntapaikat eivat palvele nykyisella mallilla, koska tyopaikkaliikunnassa valvomotyonte-
kija ei niitéd paase kayttamaan. Vapaa-aikana liikuntapaikkojen sijainti voi olla kaukainen ja nain
eriarvoistava. Tuettujen liikuntapaikkojen sijaintiin tulee kiinnittda huomiota, jotta niiden kayttd olisi
mahdollista sotilaan asuinpaikasta tai tydvuorosta riippumatta. Esitdmme tuettujen liikuntapaikko-
jen muokkaamista lahietaisyyden sisalta |0ytyville palvelujen tarjoajille. Esimerkiksi Boost center,
Samppalinnan maauimala, Urheilupuiston tenniskentat ja rantalentopallokentat seka Crossfit Boxi
tulisi ottaa tuettujen liikuntapaikkojen piiriin. Lahelle olevat liikuntapaikat ovat mahdollisia myds val-

vonta-aliupseerille, joka ei voi poistua toiselle puolelle kaupunkia tydvuoron aikana.

7. Aitahanke ja tuleva Pihlajaniemen 1ahi6 on peittdd nykyisen pururadan. Esitdmme polkujuoksu-
paikan rakentamista aidatun sotilasalueen sisaan. Esitamme myds lihaskuntoharjoitteluun soveltu-
van ulkoliikuntapaikan rakentamista. Esimerkkina Pansion varuskunnan ulkoliikuntapaikka. Tassa
asiassa kannustamme resurssien yhdistamista Turun kaupungin liikuntaviraston kanssa Pihlajanie-
men liikuntapuiston mahdollistamiseksi. Sotilasalueen ja tulevan lahion valittémaan laheisyyteen

tulisi tehda molempia osapuolia palveleva ulkoliikuntapuisto.

8. Valineihankinnoissa esitamme toimisto-olosuhteisiin soveltuvaa kavelymattoa tyon ohessa ta-
pahtuvan liikuskelun mahdollistamiseksi. Kavelymatto on sahkoton ja edullinen rulla, joka tukisi
taukoliikunnan harrastamista istumista vahentaen. Esitamme myos kuntosalin yhteydesta |16ytyvien
hierovien tuolien korvaamista uusilla. Hierova tuoli on lihashuoltotyokalu ja toimii etenkin yovuo-

roissa vireystilan ja jaksamisen lisagjana.
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9. Toimintaymparistdsta puuttuu kamppailu ja venyttelytila. Kamppailu- ja venyttelytilaksi esitdmme
vanhaa polkupyoratestiasemaa. Tila tulee raivata muusta kalustosta ja paallystaa tatamilla tai
muulla vastaavalla matolla. Tilaan tulee ripustaa muutamia erilaisia kuntonyrkkeilyvalineita. Kun-

tonyrkkeily rentouttaa hartioita tehokkaasti ja ehkaisee nayttépaatetydn kiputiloja.

10. Esihenkildiden toimiminen esimerkkina tydpaikkaliikunnan harrastamisessa koetaan ryhmas-
samme tarkeaksi. Esihenkildiden mahdollisuus tuoda tyOpaikkaliikuntaa aktiivisesti esille osana
paivittaista toimintaa toteutuu osastopalavereiden kautta. Esitdmme osastopalavereiden sisaltéén
litettavan tyopaikkaliikunnan keskustelun. Nain mahdollistamme aina seuraavan tapahtuman, kun-
totestin, hankinnan ja muiden vastaavien asioiden tulevan kaikkien tietoon. Esimerkin voima auttaa

luomaan merkityksellista sisaistd motivaatiota ja positiivista likuntakayttaytymista tydyhteisoon.
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9 Pohdinta

Tassa kehittamistydssa tavoite oli muotoilla tydpaikkaliikunnan olemassa olevat kontaktipisteet pa-
remmin vuorotyontekijaa palvelevaksi kayttajan aanta kuuntelemalla. Tyon tuloksena laadittiin ke-
hittamisteksti tydpaikkaliikunnan uudeksi malliksi vuoroty6ta tekeville aliupseereille. Kehittamis-
teksti esittda muotoiluehdotuksia tydnantajalle. Muotoiluehdotukset perustuvat kohderyhman aa-
neen ja ilmidon esiymmarrykseen. Uusi tydpaikkaliikunnan malli jalkautuu kohderyhman arkeen vir-

katieta hyodyntaen.

Kehittamisteksti ei itsessaan liikuta ketadan. Jos laki tai sotilaskasky riittaisi liikuttamaan sotilasta
niin meilla olisi vain tehtavakohtaisen fyysisen toimintakyvyn rajan ylittavia sotilaita. Edelleen on
kyse sotilaan omista aktiivisista toimista liikunnallisia valintoja tehdessa. Kehittamisteksti tekee lii-
kunnallisista valinnoista helpommin saatavia myos vuorotyélaiselle. Muotoilun tarkoitus on lisata
kohderyhmalaisen kykyja, tilaisuuksia ja motivaatiota tydpaikkaliikunnan harrastamiseksi COM-B
mallin mukaisesti. COM-B oli oleellinen osa alusta asti. COM-B peruselementtien avulla pyrittiin
avaamaan ilmiéta ja ymmartdmaan sen juurisyitd. Samoin vaikuttavia tekijoita ja muotoilua pyrittiin

tekemaan sitoen toimenpiteet COM-B peruselementteihin.

Kasitteiden listaaminen on opinnadytetydn luotettavuuden kannalta oleellista. Kasitteiden auki kirjoit-
tamisen avulla varmistetaan lukijan ymmartavan mista puhutaan. Samalla verrataan kasitteiden
valisia suhteita ja niiden merkitysta opinnaytetydn tekotavan ja tavoitteen kannalta. Kasitteellistami-

nen kuvaa tutkittavan ilmién rakentumisen ja sen muuttujat. (Juholin 2017, 288; Jyu 2023.)

Tassa kehittdmistydssa kasitteind ymmarretdan kohderyhman liikkuntakayttaytymiseen vaikuttavat
tekijat eli vuorotyd, unirytmi ja istuminen sekd COM-B mallin peruselementit. Menetelmana oli toi-
mintatutkimuksellinen tyd, jossa kaytettiin Padlettia, affinity diagrammia, verkkoaivoriihea ja fokus-
ryhmakeskustelua apuna. Pohdinta on kehittdmistydn kolmas reflektointi ja syklin viimeinen vaihe.
Pohdinnalla tunnistetaan haasteet ja vahvuudet, joihin voitaisiin syklimaisesti palata takaisin jatko-

kehittdmisessa ja uudessa syklissa.
9.1 COM-B mallin soveltaminen

Aittasalon (2017, 15) mukaan COM-B mallia voi soveltaa kolmen vaiheen ja kahdeksan askeleen
menetelmalla. Menetelma korostaa vaiheittaista etenemistd COM-B sisaltdisissa interventioissa.
Alkuldhteiden ja juurisyiden ymmartamisen avulla tunnistetaan vaikuttajat. Sen jalkeen valitaan

muokattavat toimenpiteet ja niille ymparistéon sopiva toteutustapa.

Tassa kehittamistydssa mukailtiin Aittasalon menetelmassa kaytettyja osia alla olevasti kolmella

vaiheella ja kuudella askeleella.
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Vaiheet: 3 ja Askeleet: 6

1. Kayttaytymisen ymmartaminen - Ongelma, tavoite ja muuttuja
2. Vaikuttamisvaihtoehdon valinta - Tydpaikkaliikunnan muotoilu
3. Sisalldllinen toteutus - Vaikuttavuus ja sopivuus

Esiymmarrys tunnistaa lilkuntakayttaytymisen haasteiden ja ongelmien typaikalla johtuvan vuoro-
tydstd. Tavoite vaatii olemassa olevien tydpaikkaliikunnan muuttujien muotoilua vuorotyolaiselle
sopivaksi. Sisalldllinen toteutus vaikuttaa yksikkokohtaisesti tydpaikkaliikunnan sopivuuteen vuoro-
tyolaiselle. Liikunta vaatii harrastajaltaan kayttaytymisen peruselementteja eli motivaatiota, tilai-
suuksia ja kykyja. Muokkaamalla vaikuttajia omassa toimintaymparistdssa, kuten esimerkiksi har-
joittaminen ja valmentaminen seka aikaan sidottu likkumismahdollisuus ovat, paastiin perusele-
menttien vuorovaikutukseen ja muutokseen. Siksi COM-B malli on valittu tdman opinnaytetydn tyo-

kaluksi selvitettdessa tekijoita tydpaikkaliikunnan kehittamiseksi.

Olga Elizarova ja Paul Kahn (2018) tutkimuksessaan yhdistivat kayttaytymisen muutospyoran ja
palvelupolku ajattelun. Tassa opinnaytetydssa osittain mukailtiin Elizarovan ja Kahnin tutkimusta.
Ei kuitenkaan puhuta tydpaikkaliikunnan palvelupolusta vaan tyépaikkaliikunnan kontaktipisteista.
Palvelupolulla on myos kontaktipisteita, kuten tassa tydssa, mutta tavoitteena ei ole ostopaatos ja
taloudellisen voiton tekeminen palvelun kauppiaana. Tydpaikkaliikunnan kontaktipisteet eivat tule
automaattisesti vastaan kuten tuotteet kaupan kaytavaa edetessa tai verkkokauppaa selatessa.
Tyontekijan on omalla aktiivisella toiminnallaan valittava tydpaikkaliikunnan kayttdminen osaksi toi-
mintaansa. Tyopaikkaliikuntaa ei tulla tarjoamaan. Muotoilun avulla tydpaikkaliikunta tehdaan saa-
tavilla olevaksi ja houkuttelevammaksi. Kayttaytymisen muutospyoéran keskiota, eli COM-B mallia
hyddynnettiin koko pyoran sijasta. Padlet tauluissa toistuvat avainsanat visualisoivat kontaktipis-
teita tyopaikkaliikunnassa samoin kuten Kahnin ja Elizarovan tutkimuksessaan esille tuomat esteet

ja edistajat. Nain I0ytyi suunta ja punainen lanka kehittamistekstin luontiin.

Divergentissa vaiheessa kolme eniten mainintoja saaneet tyépaikkaliikunnan kontaktipisteet tulivat
vastaan kaikissa kolmessa COM-B peruselementissa. Oli siis vastaajan itsensa maariteltavissa,
onko esimerkiksi likuntapaiva tilaisuuksia, kykyja, motivaatiota vai niiden yhdistelmia lisdava tekija.
Taman seikan tiedostaminen vahventaa kasitysta panostaa kaikkein vaikuttavimpiin kontaktipistei-
siin kohderyhman ehdotusten mukaisesti. Nain voidaan vaikuttaa kaikkiin kolmeen COM-B perus-
elementtiin helpoiten. Neljanneksi eniten mainintoja sai varuskunnan liikuntapaikkojen kehittami-

nen, joka myds huomioitiin kehittdmistekstissa.
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9.2 Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat tekijat

Tavoitteen kannalta oli tarkeda osallistaa johtaminen esimerkin antamiseen tydyhteisolle. Esimer-
killa luodaan tyoyhteis6on liikunta orientoitunut vuorovaikutus, joka nostaa autonomian ja pystyvyy-
den tasoa kohderyhmalaisille. Siksi itsemaaraamisteorian huomioiminen osana liikuntakayttayty-
mista oli tarkeda. Esimerkilla johtaminen on sotilasyhteis6ssa kayttaytymisen perusperiaate. Sa-
moin haluttiin nostaa sisdisen motivaation osuutta liikuntakayttaytymisessa. Luomalla tilaisuuksia
korostettiin omien valintojen mahdollisuutta ja omien tavoitteiden asettamisen hyddyllisyytta. Teke-

malla liikunnallisesta tyévuorosta sisdisesti motivoiva palvellaan seka tydntekijaa etta tydnantajaa.

Jokaisen sotilaan tulee pystya huolehtimaan omasta toimintakyvystaan. Lisaksi esihenkiléiden tu-
lee tietda taso ja osata harjoittaa oman joukkonsa toimintakykya. Liikuntaneuvonnan kontaktipis-
teen muokkaaminen suunnataan siten, ettd neuvontaan osallistuja oppii itse tunnistamaan ja valit-
semaan tilanteeseensa sopivat toimenpiteet. Koherenssiin ja resilienssiin viitattiin niiden liittyessa
I&heisesti autonomiaan, vuorovaikutukseen seka itseohjautuvuuteen. Kaikki nama kasitteet ovat
olennaisia motivaation synnyssa ja sen laadussa. Kohderyhmassa on useita liikunnallisesti aktiivi-
sia henkildita eri lajeista, jotka voivat toimia tydpaikkaliikunnanohjaajina ja kuntotestaajina. Kaveri-
tukimalli ja tyoterveyshuolto tarpeen mukaan tukevat tassa tavoitteessa. Tydyhteis6 nahdaan
osana itsemaaraamisteoriassa mainittuja suhteita. Ihmisten valisissa suhteissa muodostuu turvalli-

nen dialogi ja liikuntaan kannustava ilmapiiri. lImapiiri on osa koherenssia ja ryhman resilienssia.

Puolustusvoimien jarjestelmassa tiedostetaan kdskemisen olevan ulkoinen motivaattori ja pakot-
tava tekija. Kuntotestien tulosten perusteella sotaharjoituksista, ylenemisista ja vaativammista teh-
tavista ulos karsiutuminen on rangaistus, jota valttddkseen yksilo saattaa motivoitua ulkoisesti har-
rastamaan lilkkuntaa. Esimerkiksi juokseminen saattaa olla kivuliasta tai vastenmielista kohderyh-
malaiselle. Henkilo kuitenkin harrastaa juoksemista, koska tietda juoksutestin tulevan joka vuosi.
Joillekin sotilaille kuntotestin tulos saattaa olla kunniakysymys, ammatti-identiteettiin liittyva tai hy-
vaksyntaa ja arvostusta luova tekija. Silloin motivoituminen harjoittelemaan, nimenomaan kuntotes-

tiin kohdistuen, on seka sisaista etta ulkoista.

Hedonistisesti ajatellen omien tarpeiden ja halujen mukainen ty6vuoron sisalto paranee tassa opin-
naytetydssa henkildkohtaisempien liikunnallisten valintojen mahdollisuuksina. Objektiivisen listan
kautta ajateltuna tydvuoron mielekkyys paranee merkityksellisen tyopaikkaliikunnan avulla. Jotta
nama olisivat totta, pitaisi jokaisen tyontekijan haluta harrastaa tyopaikkaliikuntaa ja jokaisen toive
toteutua. Tdma ei ole mahdollisia kaikissa tyOvuoroissa, eika tydpaikkaliikunnan painoarvo ole kai-
killa tyontekijoillda samanlainen. Enemmankin on kyse siita, ettd eudaimonisesti osallistettiin yhteis-
kehittdmiseen parantaen omien valintojen mahdollisuuksia ja lisatdan merkityksellisyyden seka au-

tonomian kokemusta. Koherenssin ja resilienssin parantamiseksi pyrittin antamaan mielekkaiden
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valintojen mahdollisuuksia tydpaikkaliikunnan saralla. Ennustettavuus vuorotygjarjestelyissa tuo
hallinnan tunnetta ja mielekkaat lajivalinnat auttavat katsomaan positiivisesti tuleviin tydvuoroihin

my®os yllattavan kuormittumisen aikana.

Sotilaan toimintakyvyn nelikentassa fyysinen toimintakyky on yksi osa resilienssin rakennuspali-
koita, joten fyysisen toimintakyvyn kehittdminen on osa valmistautuneisuutta. Resilienssin ja val-
mistautuneisuuden synergialla on merkitysta tassa opinnaytetydssa sotilaiden tyotehtavan kan-
nalta. Tilanteet voivat muuttua akillisesti ja katastrofaalisesti. Sotilaan on kuitenkin kyettava toimi-
maan my0s Kriisissa. Tydantaja tukee tyontekijaa tyopaikkaliikunnalla, koska hyva fyysinen toimin-

takyky parantaa resilienssia ja valmistautuneisuutta.
9.3 Toimintatutkimuksellinen kehittamistyo

Toimintatavan ollessa kehittamisprosessi, seka kehittdmista ettéd oppimista tapahtuu rinnakkain.
Oleellista onnistumisen kannalta on suunnittelu, vaiheittainen eteneminen, osallistaminen seka
vaadittavien menetelmien tuntemus. Onnistuminen voidaan pukea toteuttamiskelpoisiksi kehitta-
misideoiksi arjen tydeldamassa. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 1.2.) Toikon ja Rantasen
(2009, 64, 156) mukaan tydskentelymalli, jota voidaan toistaa aina uudelleen, on yleisesti hyvak-
sytty kehittdmisprosessin muoto. Yksi malli uudelleen toistettavista ja muokattavista kehittamissyk-
listd PDCA-malli, eli plan, do, check ja act (Mannermaa 2022. 140-141). PDCA on samankaltainen
l&hestymistapa kuin toimintatutkimus. Syklimainen toteutus soveltui myos tahan kehittdmistydhon
korostaen osallistujien seka tekijan kokemuspohjaista tietoa. Kokemuksiin vedoten ehdotetaan

muokkausvaihtoehtoja kohderyhmalaisten omalla danella.

Toimintatutkimuksellisesti tassa opinnaytetydssa on kuvattu esiymmarryksen rakentuminen ja do-
kumentointi tydn etenemisesta. Data kerattiin Padlet tydkalulla verkossa kayttamalla COM-B mallin
kontekstia. Tulkinta toteutettiin etsimalla Padlet vastauksista viittaukset tyopaikkaliikunnan kontakti-
pisteisiin seka niihin toivottuihin muutoksiin. Tassa opinnaytetydssa tydelaman kehittdmisen tavoite
tayttyy tydantajan panostuksina tyopaikkaliikuntaan kohdistuvina toimenpiteina ja sita kautta tyon-
antajan saamina fyysisesti toimintakykyisina sotilaina. Yksittainen sotilas saa parempaa tukea

oman toimintakykynsa kehittamiseksi.

Kehittamistyo pyrki nostamaan jokaisen osallistujan merkityksellisyyden kokemusta antamalla ano-
nyymin ja taustatiedoiltaan vapaan vastausvaihtoehdon Padlet alustalle. Kun ei kysyta mitaan
taustatietoja, voi vastata taysin vapaasti itsedaan mitenkaan yksildimatta. Nain toimien syntyva dia-

logi mahdollistaa kritiikin ja erilaisten mielipiteiden esittamisen kasiteltavasta aiheesta pelottomasti.
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Toiminnallisessa opinnaytetydssa, toimintatutkimuksessa tai tutkimuksellisessa tydelaman kehitta-
misessa tyon tavoite ei ole ainoastaan tehda tydelamaan sijoittuvaa tutkimusta, vaan myos vahvis-
taa tekijan tydelamataitoja asiantuntijuutta kohti (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 76%). Nain
oli myGs tassa opinnaytetydssa. Varsinaisen tavoitteen lisaksi halusin kehittdd omaa asiantuntijuut-
tani tybantajani tarjoamassa tydpaikkaliikunnan kentdssa. Kehittdminen tahtasi pysyvaan toiminta-
tapojen muutokseen. Muutos palvelee myos seuraavien sukupolvien sotilaita antamalla valmiiksi
tyopaikkaliikuntaa tukevan toimintatavan vuoroty6ta tekeville valvonta-aliupseereille. Yhtena yksin-
kertaisena mittarina kehittamistyolle voidaan kayttaa uuden tiedon kayttokelpoisuutta. Jos uusi toi-
mintatapamalli on hyddyllinen, voidaan todeta prosessin onnistuneen (Toikko & Rantanen 2009,
43).

Kehittamisen onnistumista voidaan tarkastella myds Lean tydkalun avulla. Lean tydkalussa on
kuusi perusperiaatetta, joihin tulee vastata tydn tulkinnassa. Nama perusperiaatteet ovat arvon
tuottaminen, arvovirtojen tunnistaminen, hukan vahentaminen, sujuvuuden lisdaminen, imu ja jat-
kuva kehittaminen. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 35 %.) Yksinkertaisesti Lean tyokalu pyrkii
tehokkuuteen poistamalla turhaa. Tydkalu korostaa menetelmassaan johtamista ja osallistamista
osana tyontekijan kokemusta ymparistdsta ja vuorovaikutuksesta (Airila 2018). Kehittamistyo vas-
taa kaikkiin kuuteen Lean menetelman perusperiaatteeseen hyvin. Arvon tuottamisessa olemme
kohderyhman kanssa nostaneet oman tekemisemme arvoa ja merkityksellisyytta. Arvon nosto ta-
pahtui seka itsellemme etta tydnantajalle tarkealla sektorilla eli fyysisessa toimintakyvyssa. Arvovir-
rassa pyrimme tyopaikkaliikunnan jatkuvuuteen ja vaikuttavuuteen vuorotydssa. Hukan vahentami-
sessa huomioimme muokkaus tarpeet yleisen tyopaikkaliikunnan mallissa. Tunnistimme tukitoimet,
jotka lisdavat sujuvuuden ja jatkuvuuden voimaa. Muokatut tukitoimet parantavat imua tydpaikka-

likunnan harrastamiseen osana merkityksellisyyttad ja ammatti-identiteettia.

Esiymmarryksesta on seka hydtya ettd vaaraa. Se vahentaa hukkatutkimuksen ja ilmiéén perehty-
miseen vaadittavaa aikaa. Esiymmarrys saattaa vangita tekijan oman koulukuntansa nakemykseen
ja ohjaa kohti ratkaisuja ja teorioita, jotka eivat sovellu ongelman ratkaisuiksi tai kehittdmisen muo-
doiksi. (Kananen 2014, 100, 110-111.) Esiymmarrys tiedostaa aiempien opinnaytteiden viittaukset
yksikkdkohtaisen tyOpaikkaliikunnan suosituksesta ja lahti niistd askelmerkeista liikkeelle. Taman
kehittdmistydn perustelu juontuu myds esiymmarrykselle ja lakisdateisesta velvoitteesta sotilaiden

toimintakyvylle.

Reliabiliteetti ja validiteetti, eli laatu ja luotettavuus toteutuvat, kun tutkimusasetelma, tutkimuson-
gelma, tutkimuskysymys ja valitut metodit seka mittarit ovat oikein valittuja. Toimintatutkimuksen

ollessa muutokseen tahtaavaa voidaan luotettavuutta arvioida aineiston riittavyydella, kattavuu-
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della ja analyysin toteutustavoilla. Luotettavuusarviointi perustuu myés dokumentaatioon, jolla voi-
daan tarkistaa opinnaytetydn toteutusta. Hyvakaan dokumentaatio ei yksinaan riitd luotettavuuden
kriteeriksi, jos sisallon tulkinta on vajaata. (Kananen 2014, 125, 131, 134.) Sisallon tulkinnassa py-

rittiin avoimuuteen ja tarkistettavuuteen kuvaamalla vaiheet ja avaamalla kasitteita.

Eettinen periaate ja tieteen hyvat kaytannot toteutuivat toiminnan perustuessa toiminnan avoimuu-
teen ja vapaaehtoiseen osallistumiseen seka vastaajien mielipiteen vapauteen. Vastaaminen ta-
pahtui nimettomasti ilman mitaan taustatietojen kyselya. Hyva tieteellinen kaytantd varmistuu pe-
rusteltujen menetelmien valinnoilla ja asianmukaisilla 1ahdeviittauksilla. (Tutkimuseettinen neuvot-
telukunta 2021.)

9.4 Jatkokehittaminen syklia muokkaamalla ja toistamalla

Tyon vajaavaisuus tunnistaa maarallisen alkukyselyn puutteen. Likertin asteikolla olisi voitu arvot-
taa ensin vaikuttavimmat kontaktipisteet, jonka jalkeen olisi annettu vapaan vastauksen mahdolli-
suus niiden muokkaamisehdotuksille. Osassa vastauksissa oli vaikeaselkoisuutta. Herasi myds
epailys, ettei jokainen vastaaja ihan taysin ymmartanyt mita kysyttiin. Padlet tauluun kirjoitetut esi-
merkki vastaukset eivat myodskaan rajanneet kohderyhman antamia vastauksia toivottuun helposti
tulkittavaan muotoon. Vastaaminen oli toki vapaamuotoista, mutta toiveena oli lyhyt ja ytimekas
vastaus tulkinnan ja analysoinnin helpottamiseksi. Toive ei jokaisen vastauksen kohdalla toteutu-
nut. En fasilitaattorina onnistunut olemaan tarpeeksi selked ohjeissa. Maarallinen tutkimus olisi voi-
nut olla huomattavasti selkeampi. Sen sijaan, ettad sanoitetaan kontaktipiste olisi se maarallisessa
kyselyssa yksinkertaisesti arvosteltu numeraalisesti. Sen jalkeen vapaan sanan osiossa olisi an-

nettu rajattu muotoiluehdotus kyseiselle tyopaikkaliikunnan kontaktipisteelle.

Vastaava interventio tulisi tehda kaikkiin puolustusvoimien vuorotyota tekeviin yksikoihin. Ensim-
maisessa vaiheessa tehtaisiin maarallinen tutkimus, jossa Likertin asteikolla tunnistettaisiin vaikut-
tavimmat kontaktipisteet. Toisessa vaiheessa laadullisella tutkimuksella ja sanallisilla vastauksilla
etsittaisiin muokkaustoimenpiteet. Nain kehittamistyosta tulisi tutkimuksellisempi ja tarkempi. Trian-
gulaation kasite toteutuisi sekd metodeissa ettd mahdollisesti useamman tutkijan voimalla tehtyna,
kun interventio toteutettaisiin useissa joukko-osastoissa paikallisin voimin. Taman jalkeen tilannetta

tulisi tarkkailla ja reflektoida seka tehda jalleen uusi syklimainen kehittdmistyd havaintojen mukaan.

Haluan paattéda tdman opinnaytetydn Juutin ja Vuorelan (2002, 70) lausumaan mietteeseen tyon ja

muun elaman yhteensovittamisesta.

"Kun tdista lahtee virkeampana kuin sinne on tullut, on tyé mitoitettu oikein. Tyo on iloinen asia,
joka antaa mielen ihmisen elamalle. Se ei ole raadantaa tai langenneen ihmisen osa maan paalla.

Ty6 on elaman suola, jos toki elamaan liittyy paljon muutakin hyvaa.”



39

Lahteet

Ackerman, MA., Courtney, E. 2018. Self determination theory and how it explains motivation. Luet-
tavissa: Self Determination Theory and How It Explains Motivation (positivepsychology.com). Lu-
ettu 1.10.2023

Airila, M. 2018. Mita on Lean? Leanisti kohti yha sujuvampaa tyéta. Luettavissa: Mita on lean? Pe-

rusperiaatteet ja arvontuotanto | Talentree Oy. Luettu 18.4.2023.

Aittasalo, M. 2020. UKK -instituutti. Terveys- ja liikuntakayttaytyminen. Luettavissa: Terveys- ja lii-
kuntakayttaytyminen - UKK-instituutti (ukkinstituutti.fi). Luettu 28.3.2023.

Aittasalo, M 2017. Kayttaytymisen muutospyadra. Tyokalu likunnan edistamiseen. Luettavissa:

Kayttaytymisen muutospyora (BCW) tyokalu liikunnan edistdmiseen - PDF limainen lataus

(docplayer.fi). Luettu 1.4.2023.

Aura, O., Laakkonen, R., Malvela, M., Nurmela, S. 2021. Henkilostoliikunnan barometri 2021. Luet-

tavissa: Henkilostoliikunnan barometri 2021.pdf (theseus.fi). Luettu 2.4.2023.

Arajarvi, P., Thesleff, P. 2020. Suorituskyvyn psykologia. Tieto- ja taitokirja korkeaa suorituskykya

ja hyvinvointia rakentaville. VK-kustannus. Lahti.

Bisgaard, T., Hogenhaven, C. 2010. Creating new concepts, products and services with user
driven innovation. Luettavissa: FULLTEXTO02.pdf (diva-portal.org). Luettu 5.8.2023

Cohen, B., Redmond, J., Haven, C., Foulis, S., Canino, M., Frykman, P., Sharp, M. 2022. Occupa-
tional experience effects on physiological and perceptual responses of common soldiering tasks.
Luettavissa: Occupational Experience Effects on Physiological and Perceptual Responses of Com-
mon Soldiering Tasks - PubMed (nih.gov). Luettu 25.4.2023.

Deci, E., Ryan, M. 2008. Facilitating optimal motivation and psychological wellbeing across life’s

domains. Canadian psychology 2008 vol 49. no 1. Luettavissa: 2008 DeciRyan CanPsy Eng.pdf

(selfdeterminationtheory.orq). Luettu 9.8.2023

Design Counsil. 2019. Luettavissa: Seven tenets of human-centred design - Design Council. Luettu
30.9.2023

Digi- ja vaestovirasto. 2019. Affinity diagram. Tiedon jasentely. Luettavissa: Affinity Diagram - Tie-
don jasentely | Suomidigi. Luettu 17.4.2023.



https://positivepsychology.com/self-determination-theory/#work-self-determination
https://talentree.fi/konsultointi/mita-on-lean/
https://talentree.fi/konsultointi/mita-on-lean/
https://ukkinstituutti.fi/elintapaohjaus/liikuntaneuvonta/terveys-ja-liikuntakayttaytyminen/
https://ukkinstituutti.fi/elintapaohjaus/liikuntaneuvonta/terveys-ja-liikuntakayttaytyminen/
https://docplayer.fi/56568287-Kayttaytymisen-muutospyora-bcw-tyokalu-liikunnan-edistamiseen.html
https://docplayer.fi/56568287-Kayttaytymisen-muutospyora-bcw-tyokalu-liikunnan-edistamiseen.html
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/788485/Henkilostoliikunnan_barometri_2021.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://norden.diva-portal.org/smash/get/diva2:707179/FULLTEXT02.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36227223/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36227223/
https://selfdeterminationtheory.org/SDT/documents/2008_DeciRyan_CanPsy_Eng.pdf
https://selfdeterminationtheory.org/SDT/documents/2008_DeciRyan_CanPsy_Eng.pdf
https://www.designcouncil.org.uk/our-resources/seven-tenets-of-human-centred-design/
https://www.suomidigi.fi/ohjeet-ja-tuki/menetelmat/affinity-diagram-tiedon-jasentely
https://www.suomidigi.fi/ohjeet-ja-tuki/menetelmat/affinity-diagram-tiedon-jasentely

40

Elizarova, O., Kahn, P. 2018. Align and combine, customer journey mapping and com-b analysis to

aid decision making during the design process. University of Limeric. Luettavissa: (PDF) Align and

Combine, Customer Journey Mapping and COM-B Analysis to Aid Decision-Making During the De-

sign Process (researchgate.net). Luettu 1.4.2023.

Gustafsberg, H & Sallinen, S. 2021. Taktinen neuvottelu. Hallitse haastavat tilanteet. E kirja. kuun-
neltu Bookbeat sovelluksella 1-17.4.2023.

Hankonen, N. 2017. Miten motivoida kohti hyvinvointia. Kayttdytymismuutosinterventiot terveyden
edistamiseksi. Teoksessa Salmela-Aro, K & Nurmi J-E. s. 202-221. Mika meita liikuttaa. Motivaa-

tiopsykologian perusteet. PS-kustannus. Jyvaskyla.

Harala, J. 2019. Miten saada aliupseerien kuntotaso ja tehtavan vaatimustaso kohtaamaan? Identi-
teetin merkitys motivaatiossa kehittaa fyysista kuntoa. Luettavissa: Opinnaytetyd (theseus.fi). Lu-
ettu 29.3.2023.

Happo, I., Perunka, S., Santala, K. 2020. Reflektointi ammatillisen kehittymisen tukena-runon mit-

taista reflektointia opettajaksi kehittymisessa. Luettavissa: Reflektointi ammatillisen kehittymisen

tukena — runon mittaista reflektointia opettajaksi kehittymisesséa - Oamkin blogi. Luettu 30.9.2023

Husu, P., Tokola, K., Vaha-Ypya, H.,Vasankari, T. Liikuntaraportti. Suomalaisten mitattu liikkumi-
nen, paikallaanolo ja fyysinen kunto 2018-2022. Opetus- ja kulttuuriministerién julkaisuja 2022:33.
Luettavissa: Liikuntaraportti. Suomalaisten mitattu likkuminen, paikallaanolo ja fyysinen kunto
2018-2022 (valtioneuvosto.fi). Luettu 8.8.2023

Husu, P., Sievanen, H., Tokola, K., Suni, J., Vaha-Ypya, H., Manttari, A., & Vasankari, T. 2018.
Suomalaisten objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus, paikallaanolo ja fyysinen kunto. Opetus- ja
kulttuuriministerion julkaisuja 2018:30. Luettavissa: OKM_ 30 2018.pdf (valtioneuvosto.fi). Luettu
11.3.2023.

Hyvonen, A-E. & Juntunen, T. 2019. Valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoiminta. Kokonais-

resilienssi on vastustuskykya, toimintakykya ja oppimista. Luettavissa: Kokonaisresilienssi on vas-

tustuskykyéa, toimintakykyé ja oppimista (valtioneuvosto.fi) Luettu 31.3.2023.

Isola, A-M., Kaartinen, H., Leeman, L., Laaperi, R., Schneider, T., Valtari, S. & Keto-Tokoi, A.
2017. Mita osallisuus on? Osallisuuden viitekehysta rakentamassa. Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos.


https://www.researchgate.net/publication/331826325_Align_and_Combine_Customer_Journey_Mapping_and_COM-B_Analysis_to_Aid_Decision-Making_During_the_Design_Process
https://www.researchgate.net/publication/331826325_Align_and_Combine_Customer_Journey_Mapping_and_COM-B_Analysis_to_Aid_Decision-Making_During_the_Design_Process
https://www.researchgate.net/publication/331826325_Align_and_Combine_Customer_Journey_Mapping_and_COM-B_Analysis_to_Aid_Decision-Making_During_the_Design_Process
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/161495/ONT_Jenni_Harala.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://blogi.oamk.fi/2020/10/01/reflektointi-ammatillisen-kehittymisen-tukena/
https://blogi.oamk.fi/2020/10/01/reflektointi-ammatillisen-kehittymisen-tukena/
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/161012/OKM_30_2018.pdf?sequence=4&isAllowed=y
https://valtioneuvosto.fi/-/10616/kokonaisresilienssi-on-vastustuskykya-toimintakykya-ja-oppimista
https://valtioneuvosto.fi/-/10616/kokonaisresilienssi-on-vastustuskykya-toimintakykya-ja-oppimista

41

Janhonen, M. 2022. Psykologinen turva & tiimityd, resilienssi. Luettavissa: (Tyd)eldmassa re-

silienssi ei koskaan ole pelkdstaan yksilon omilla harteilla - Filosofian Akatemia Oy. Luettu
26.3.2023.

Jantunen, S., Naaranoja, M., Piippo, M., Makela, T., Valtanen, E., Sankelo, M. 2013. Toimintatutki-
muksen laatukriteerit ja niiden soveltaminen osallistuvan innovaatiotoiminnan johtamisen tutkimuk-

sessa. Luettavissa: Toimintatutkimuksen-laatukriteerit-ja-niiden-soveltaminen-osallistuvan-innovaa-

tiotoiminnan-johtamisen-tutkimisessa.pdf (researchgate.net). Luettu 19.5.2023.

Jortikka, J. 2016. Merivoimien fyysinen toimintakyky ja sen kehittdmisen suunnitelma. Luettavissa:
/www.theseus fi/bitstream/handle/10024/108097/Jortikka_Jukka.pdf?sequence=1&isAllowed=y.
Luettu 26.3.2023.

Juuti, P. & Puusa, A. 2020. Laadullisen tutkimuksen nakdkulmat ja menetelmat. Gaudeamus. Hel-

sinki.
Juuti, P. 2006. Organisaatiokayttdytyminen. Helsinki. Otava.

Juuti, P. & Vuorela, A. 2002. Johtaminen ja tydyhteisdn hyvinvointi. Jyvaskyla. Gummerus Kirja-
paino Oy.

Juholin, E. 2017. Communicare. Viestinnan tekijan kasikirja. Hansaprint oy. Turenki.

Jyrdma, A., Mattelmaki, T. 2015. Palvelumuotoilu saapuu verkostojen kaupunkiin. Aalto yliopisto.

Luettavissa: palvelumuotoilu.pdf (aalto.fi). Luettu 1.6.2023.

Jyvaskylan yliopisto. 2023. Kasiteanalyysi. Luettavissa: Kasiteanalyysi — Avoin tiede ja tutkimus
(jyu.fi). Luettu 1.4.2023.

Jarnefelt, H., Harma, M., Lapveteldinen, N., Leivategija, T., Martimo, K-P., Paajanen, T., Sallinen,
M., Velin, R., Virkkala, J., Hublin, C. 2018. Vuorotydntekijdiden unen ja vireyden tukeminen tyoéter-
veyshuollossa. Tutkimushankkeen loppuraportti tydsuojelurahastolle. Luettavissa: Vuorotydntekijoi-
den unen ja vireyden tukeminen tyéterveyshuollossa TUTKIMUSRAPORTTI.pdf (julkari.fi). Luettu
22.3.2023.

Jarvikoski, A. & Harkapaa, K. 2005. Kuntoutuksen perusteet. 1.-2. painos. Helsinki: WSOY

Kananen, J. 2014. Toimintatutkimus kehittdmistutkimuksen muotona. Miten kirjoitan toimintatutki-
muksen opinnaytetydna. Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Suomen yliopistopaino oy. Juvenes

print.


https://filosofianakatemia.fi/blogi/tyoelamassa-resilienssi-ei-koskaan-ole-pelkastaan-yksilon-omilla-harteilla/
https://filosofianakatemia.fi/blogi/tyoelamassa-resilienssi-ei-koskaan-ole-pelkastaan-yksilon-omilla-harteilla/
https://www.researchgate.net/profile/Sami-Jantunen/publication/259842892_Toimintatutkimuksen_laatukriteerit_ja_niiden_soveltaminen_osallistuvan_innovaatiotoiminnan_johtamisen_tutkimisessa/links/5cc6a08f92851c8d220c6ae2/Toimintatutkimuksen-laatukriteerit-ja-niiden-soveltaminen-osallistuvan-innovaatiotoiminnan-johtamisen-tutkimisessa.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Sami-Jantunen/publication/259842892_Toimintatutkimuksen_laatukriteerit_ja_niiden_soveltaminen_osallistuvan_innovaatiotoiminnan_johtamisen_tutkimisessa/links/5cc6a08f92851c8d220c6ae2/Toimintatutkimuksen-laatukriteerit-ja-niiden-soveltaminen-osallistuvan-innovaatiotoiminnan-johtamisen-tutkimisessa.pdf
https://shop.aalto.fi/media/filer_public/48/47/484746bf-4a1f-4f8e-9370-2d22c36b2cab/palvelumuotoilu.pdf
https://openscience.jyu.fi/fi/opetus/perustutkinto-opiskelijat/opiskelumateriaalit/kirjastotuutori/1-tutustu-aiheeseesi-ja-tyosta-hakutermit/kasitenalyysi
https://openscience.jyu.fi/fi/opetus/perustutkinto-opiskelijat/opiskelumateriaalit/kirjastotuutori/1-tutustu-aiheeseesi-ja-tyosta-hakutermit/kasitenalyysi
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/136911/Vuoroty%C3%B6ntekij%C3%B6iden%20unen%20ja%20vireyden%20tukeminen%20ty%C3%B6terveyshuollossa%20TUTKIMUSRAPORTTI.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/136911/Vuoroty%C3%B6ntekij%C3%B6iden%20unen%20ja%20vireyden%20tukeminen%20ty%C3%B6terveyshuollossa%20TUTKIMUSRAPORTTI.pdf?sequence=1&isAllowed=y

42

Kerminen, H., Jappinen, A-J., Kiviniemi, K., Tikkanen, P., Havulinna, S. 2019. Iakkaiden henkil6i-
den lyhytaikaiseen sairaalahoitoon liittyva toimintakyvyn arviointi kuntoutumisen kaynnistajana. Lu-
ettavissa: BERGIN TASAPAINOTESTI (v (julkari.fi). Luettu 6.8.2023

Keskitalo, E. 2020. Osallistavan tutkimuksen ja kehittdmisen teoreettisia ja menetelmallisia [&hto-
kohtia. Teoksessa Nakokulmia osallistavaan tutkimus-, kehittamis- ja innovaatiotoimintaan. Sivut

27-29. Diakonia ammattikorkeakoulu. TKI-toiminnan vuosikirja 5. Punamusta oy. Tampere.

Kilen, A. 2013. The power of microtraining. Esitetty konferensissa Nordic Military sport leaders con-

ference , Kongsvinger, Norja 8.10.2013.

Koski, H., Kyrdlainen, H. & Santtila, M. 2005. Liikuntakayttaytyminen ja sotilaiden fyysinen suori-
tuskyky puolustusvoimien liikuntatieteellisen tutkimuksen viitekehyksessa. Tiede Ja Ase, 63(63),

205-219. Luettavissa: Liikuntakayttaytyminen ja sotilaiden fyysinen suorituskyky puolustusvoimien

liikuntatieteellisen tutkimuksen viitekehyksesséa | Tiede ja ase (journal.fi). Luettu 26.3.2023.

Kostamo, P., Airaksinen, T. & Vilkka, H. 2022. Kirjoita itsesi asiantuntijaksi. Opas toiminnalliseen

opinnaytetydhon. E kirja. Kuunneltu Bookbeat sovelluksella 1-31.3.2023.

Korhonen, S., Hokkanen, L., Djakonoff, V., Saloranta, S-K. 2021. Johdatus kayttaytymista koske-
van tiedon hyddyntamiseen. Demos Helsinki. Helsingin yliopisto & Valtioneuvoston kanslia. Luetta-

vissa: Kayttaytymistietoon pohjautuva politikka: Johdatus kayttaytymistd koskevan tiedon hyddyn-

tamiseen (valtioneuvosto.fi). Luettu 9.8.2022

Kyrdlainen, H., Santtila, M., Palvalin, K., Lipponen, J. Ohrankdmmen, O., Rintala, H. Viskari, J.,
Karinkanta, J. & Lindholm, H. 2003. Taistelija 2005. Fyysisen toimintakyvyn tutkimustoiminta. Hel-
sinki: Maanpuolustuskorkeakoulu, koulutustaidon laitos. Julkaisusarja 3: No 6. Luettavissa: Taiste-

lijan fyysinen toimintakyky 2020 : tieteellinen katsaus - Doria. Luettu 27.3.2023.

Laki Puolustusvoimista. Finlex. 2007. Sotilaan perustaidot ja kunto. Luettavissa: Laki puolustusvoi-
mista 551/2007 - Ajantasainen lainsaadantd - FINLEX ®. Luettu 29.3.2023.

Laki Puolustusvoimista. Finlex 2007. Ammattisotilaan perustaitojen ja kunnon testaus. Asetus nro
1253, 4. luku, § 14. Luettavissa: Puolustusministerion asetus oleskelu- ja... 1253/2007 - Ajantasai-
nen lainsaadanto - FINLEX ®. Luettu 28.3.2023.

Liukkonen, J., Jaakkola, T. & Soini, M. 2007. Motivaatioilmasto liikunnanopetuksessa. Teoksessa

Heikinaro-Johansson, P. & Huovinen, T. Nakdkulmia liikuntapedagogiikkaan. WSOY


https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/138652/TOIMIA_suositus_s023_iakkaiden_henkiloiden_lyhytaikaiseen_sairaalahoitoon_liittyva_toimintakyvyn_arviointi.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://journal.fi/ta/article/view/47904
https://journal.fi/ta/article/view/47904
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/163383/besp-260821.pdf?sequence=1
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/163383/besp-260821.pdf?sequence=1
https://www.doria.fi/handle/10024/180906
https://www.doria.fi/handle/10024/180906
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2007/20070551
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2007/20070551
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2007/20071253
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2007/20071253

43

Lehtinen, U. Niinimaki, S. 2005. Asiantuntijapalvelut: Tuotteistamisen ja markkinoinnin suunnittelu.
Helsinki. WSOY.

Lehto, P. 2009. Kayttajalahtoisyys. Innovaatiopolitikan uusi haaste. Luettavissa. Petri Lehto: Kayt-

tajalahtoisyys — innovaatiopolitiikan uusi haaste - Sitra. Luettu 31.5.2023

Lewin, K. 2014. Teoksessa Michie, S. Atkins, L. & West, R. 2014. The behaviour change wheel. A
guide to designing interventions. s. 11-15. Luettavissa: Online Book - The Behaviour Change
Wheel Book - A Guide To Designing Interventions. Luettu 27.3.2023.

Manka, M-L. 2006. Tiikerinloikkaa tyoniloon ja menestykseen. Karisto Oy. Helsinki.
Mannermaa, K. 2022. Ty6turvallisuuden ja tyohyvinvoinnin kasikirja. Alma Talent. Helsinki.

Martela, F. 2016. Leikki on aikuisten ty6ta. Luettavissa: ulkoinen motivaatio | Frank Martela. Luettu
26.3.2023.

Merenlehto. J. 2021. Aluspalveluksessa olevien merisotilaiden liikkunta-aktiivisuus. Maanpuolustus-
korkeakoulu. Diplomity6. Luettavissa: STEKNL tutkimustyo (doria.fi). Luettu 15.4.2023

Merivoimat. 2022. Merivoimien psykososiaalisen alan sovittelijakoulutus. PVAH DS2212.

Michie, S., Atkins, L. & West, R. 2014. The behaviour change wheel. A guide to designing interven-
tions. Luettavissa: Online Book - The Behaviour Change Wheel Book - A Guide To Designing In-
terventions. Luettu 27.3.2023.

Moyer, D. s.a. Roles and responsibilities of the non commissioned officer tactical to strategic. Luet-
tavissa: SHAPE CSEL | Roles and Responsibilities of the Non-Commissioned Officer Tactical to
Strategic (nato.int) Luettu 24.4.2023.

Mantyranta, T., Kaila, M. 2008. Fokusryhmahaastattelu laadullisen tutkimuksen menetelmana laa-

ketieteessa. Laaketieteellinen aikakausikirja duodecim. Luettavissa: Fokusryhmahaastattelu laa-

dullisen tutkimuksen menetelmana ladketieteessa (duodecimlehti.fi). Luettu 30.9.2023

Nindl, B. 2015. Physical training strategies for military women’s performance optimization in com-
bat centric occupations. Luettavissa: Physical Training Strategies for Military WWomen's Perfor-

manc... : The Journal of Strength & Conditioning Research (lww.com). Luettu 25.4.2023

Nummi, P. 2018. Fasilitoivan johtamisen kasikirja. 9 avainhetkea. Alma Talent. Helsinki.

Nurmi, J-E. & Salmela-Aro, K. 2017. Mika meita liikuttaa. Motivaatiopsykologian perusteet. PS-kus-

tannus. Jyvaskyla.


https://www.sitra.fi/artikkelit/petri-lehto-kayttajalahtoisyys-innovaatiopolitiikan-uusi-haaste/
https://www.sitra.fi/artikkelit/petri-lehto-kayttajalahtoisyys-innovaatiopolitiikan-uusi-haaste/
http://www.behaviourchangewheel.com/online-book#2
http://www.behaviourchangewheel.com/online-book#2
https://frankmartela.fi/tag/ulkoinen-motivaatio/
https://www.doria.fi/bitstream/handle/10024/182191/YEK_Merenlehto_Jaani_JULK.pdf?sequence=1
http://www.behaviourchangewheel.com/online-book#2
http://www.behaviourchangewheel.com/online-book#2
https://shape.nato.int/command-senior/blog/roles-and-responsibilities-of-the-noncommissioned-officer-nco-tactical-to-strategic
https://shape.nato.int/command-senior/blog/roles-and-responsibilities-of-the-noncommissioned-officer-nco-tactical-to-strategic
https://www.duodecimlehti.fi/duo97349
https://www.duodecimlehti.fi/duo97349
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Abstract/2015/11001/Physical_Training_Strategies_for_Military_Women_s.17.aspx
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Abstract/2015/11001/Physical_Training_Strategies_for_Military_Women_s.17.aspx

44

Nyman, K & Ojanen, T. 2020. Fyysisten ja psykologisten ominaisuuksien yhteydet toimintakykyyn.
Teoksessa Taistelijan fyysinen toimintakyky 2020 - Tieteellinen katsaus. Luettavissa: Taistelijan
fyysinen toimintakyky 2020 - Tieteellinen katsaus (doria.fi). Luettu 6.8.2023.

Ojanen, T., Hakkinen, K., Hanhikoski, J., Kyrdlainen, H. 2020. Effects of task specific and strength

training on simulated military tasks performance in soldiers. Luettavissa: Effects of Task-Specific

and Strength Training on Simulated Military Task Performance in Soldiers (jyu.fi): Luettu 2.6.2023

Payne, A-F., Storbacka, K., Frow, P. 2007. Managing the co-creation of value. Journal of the acad-

emy of marketing science. Luettavissa: Managing the Co-Creation of Value.pdf. Luettu 5.8.2023.

Partonen, T. 2023. Epasaanndllinen tybaika ja vuorotyd. Luettavissa: Epasaanndllinen tydaika ja

vuorotyo - Terveyskirjasto. Luettu 29.5.2023.

Partonen, T., Lundgvist, A., Wenman, H., Borodulin, K. Terveys, toimintakyky ja hyvinvointi Suo-
messa — FinTerveys 2017 -tutkimus. Luettavissa: Rap 4 2018 FinTerveys verkko.pdf (julkari.fi).
Luettu 27.3.2023.

Pirttila, M., Hiltunen, K., Huhtala, M., Feldt, T. 2019. Mika johtamisessa huolestuttaa. Johtajien ko-
kemuksia fokusryhmakeskusteluissa. Luettavissa: 87107-Artikkelin teksti (sisaltden taulukot, kuviot
ym.)-133421-1-10-20191106.pdf. Luettu 30.9.2023

Pesola, A. Pekkonen, M, Finni Juutinen, T. 2016. Miksi liiallinen istuminen on vaarallista? Luetta-
vissa: duo13381.pdf (jyu.fi) Luettu 1.4.2023.

Pihlainen, K. 2010. Puolustusvoimien palkatun henkiléston liikunta-aktiivisuuden yhteys terveyden
riskitekijoihin ja suositukset palveluiden kehittamiseksi. Luettavissa: Microsoft Word - Opinnaytetyd
YAMKO9 Kai Pihlainen FINAL.doc (theseus.fi). Luettu 28.3.2023

Puhakka, A. 2017. Investoimalla hyvinvointia. Hyvinvointitaloutta rakentamssa. Soste julkaisuja

3/2017. Suomen sosiaali ja terveys ry. Luettavissa: investoimalla-hyvinvointia-hyvinvointitaloutta-

rakentamassa.pdf (soste.fi). Luettu 1.4.2023

Puolustusvoimat. 2022a. Henkildstétilinpaatods. Luettavissa: Puolustusvoimien henkildstétilinpaatds
2022 (puolustusvoimat.fi). Luettu 28.2.2023.

Puolustusvoimat. 2022b. Toimintakykykoulutus. Sotilaan kasikirja. Luettavissa: Sotilaan kasikirja
2022 (puolustusvoimat.fi). Luettu 23.2.2022.



https://www.doria.fi/bitstream/handle/10024/180906/PV_Taistelijan_fyysinen_toimintakyky_2020_verkko_MPKK.pdf?sequence=3&isAllowed=y
https://www.doria.fi/bitstream/handle/10024/180906/PV_Taistelijan_fyysinen_toimintakyky_2020_verkko_MPKK.pdf?sequence=3&isAllowed=y
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/72837/1/ijerph-17-08000-v2.pdf
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/72837/1/ijerph-17-08000-v2.pdf
file://///HKITVLFLS800/Tuonti$/PV/Internet_Tuonti_hki00617/Managing_the_Co-Creation_of_Value.pdf
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01013/epasaannollinen-tyoaika-ja-vuorotyo
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01013/epasaannollinen-tyoaika-ja-vuorotyo
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/136223/Rap_4_2018_FinTerveys_verkko.pdf?sequence=1&isAllowed=y
file://///HKITVLFLS800/Tuonti$/PV/Internet_Tuonti_hki00617/87107-Artikkelin%20teksti%20(sisÃ¤ltÃ¤en%20taulukot,%20kuviot%20ym.)-133421-1-10-20191106.pdf
file://///HKITVLFLS800/Tuonti$/PV/Internet_Tuonti_hki00617/87107-Artikkelin%20teksti%20(sisÃ¤ltÃ¤en%20taulukot,%20kuviot%20ym.)-133421-1-10-20191106.pdf
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/51978/pesoladuo13381.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/23469/Opinnaytetyo%20YAMK09%20Kai%20Pihlainen%20FINAL.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/23469/Opinnaytetyo%20YAMK09%20Kai%20Pihlainen%20FINAL.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.soste.fi/wp-content/uploads/2018/11/investoimalla-hyvinvointia-hyvinvointitaloutta-rakentamassa.pdf
http://www.soste.fi/wp-content/uploads/2018/11/investoimalla-hyvinvointia-hyvinvointitaloutta-rakentamassa.pdf
https://puolustusvoimat.fi/documents/1948673/0/SST_PV_henkilo%CC%88sto%CC%88tilinpa%CC%88a%CC%88to%CC%88s_2022_Web+(1).pdf/4528f009-659a-95b2-75cb-c1cc46a9dbd5/SST_PV_henkilo%CC%88sto%CC%88tilinpa%CC%88a%CC%88to%CC%88s_2022_Web+(1).pdf?t=1679654467556
https://puolustusvoimat.fi/documents/1948673/0/SST_PV_henkilo%CC%88sto%CC%88tilinpa%CC%88a%CC%88to%CC%88s_2022_Web+(1).pdf/4528f009-659a-95b2-75cb-c1cc46a9dbd5/SST_PV_henkilo%CC%88sto%CC%88tilinpa%CC%88a%CC%88to%CC%88s_2022_Web+(1).pdf?t=1679654467556
https://puolustusvoimat.fi/documents/1948673/59593990/Sotilaan_kasikirja_2022.pdf/0302c220-4a06-0bd2-2f7f-6adaa0e00926/Sotilaan_kasikirja_2022.pdf/Sotilaan_kasikirja_2022.pdf?t=1639574353843
https://puolustusvoimat.fi/documents/1948673/59593990/Sotilaan_kasikirja_2022.pdf/0302c220-4a06-0bd2-2f7f-6adaa0e00926/Sotilaan_kasikirja_2022.pdf/Sotilaan_kasikirja_2022.pdf?t=1639574353843

45

Paaesikunta. 2021. Fyysinen toimintakyky, maarays (HR621/14.12.2021). Puolustusvoimien asian-

hallintajarjestelma, Helsinki.

Ruuskanen, A. 2020. Sotilaan toimintakyvyn arviointi. Luettavissa: Fyysisen toimintakyvyn arviointi
muuttuu - Ammattisotilas verkkolehti. Luettu 23.3.2023

Sainio, P., Valkeinen, H., Stenholm, S., Vaara, M., Rinne, M. 2020. Fyysisen toimintakyvyn mittaa-
minen ja arviointi vaestoétutkimuksissa. Luettavissa: Fyysisen toimintakyvyn mittaaminen ja arviointi
vaestotutkimuksissa (julkari.fi). Luettu 6.8.2023

Siirila, J. 2019. Jatkuva oppiminen lisda koherenssin tunnetta ja hyvinvointia. Luettavissa: Jatkuva

oppiminen lisda koherenssin tunnetta ja hyvinvointia - Haaga-Helia eSignals. Luettu 1.4.2023

Sosiaali- ja terveysministerid 2015. Istu vahemman-Voi paremmin. Kansalliset suositukset istumi-

sen vahetamiseen. Luettavissa: STM esite 210x210 Kansalliset suositukset istumisen vahenta-

miseksi sisus net jpg..pdf (valtioneuvosto.fi). Luettu 15.3.2023

Szivak, T., Kraemer, W., 2015. Physiological readiness and resilience pillars of military prepared-
ness. Luettavissa: Physiological Readiness and Resilience: Pillars of Military... : The Journal of
Strength & Conditioning Research (lww.com). Luettu 22.4.2023.

Taatila, V. 2009. Toimintatutkimuksia. Esimerkkeja ylemman turvallisuusosaamisen koulutusohjel-
man opiskelijoiden tekemista toimintatutkimusopintojakson tehtavista. Luettavissa: B-sarja, oma
kuva, artikkeli (theseus.fi). Luettu 18.5.2023.

Tarkkonen, J. 2018. Turvallisuuden ja tydhyvinvoinnin johtaminen. Unipress.

Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos. 2022. Mita toimintakyky on. Luettavissa: Mita toimintakyky on? -
THL. Luettu 7.8.2023.

Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos. 2018. ICF-luokitus. Luettavissa: |ICF-luokitus - THL. Luettu
6.8.2023.

Toikko, T & Rantanen T. 2009. Tutkimuksellinen kehittamistoiminta. Tampereen yliopisto. Luetta-
vissa: Tutkimuksellinen kehittdmistoiminta.indd (tuni.fi). Luettu 14.3.2023.

Tuulaniemi, J. 2016. Palvelumuotoilu. Helsinki: Talentum Pro

Tutkimuseettinen neuvottelukunta. 2021. Hyva tieteellinen kaytanto. Luettavissa: Hyva tieteellinen
kaytantd (HTK) | Tutkimuseettinen neuvottelukunta (tenk.fi). Luettu 24.2.2023.



https://www.ammattisotilas.fi/asl/lehdet/1_2020/fyysisen_toimintakyvyn_arviointi_muuttuu
https://www.ammattisotilas.fi/asl/lehdet/1_2020/fyysisen_toimintakyvyn_arviointi_muuttuu
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/140538/TOIMIA_S029_Fyysisen_toimintakyvyn_mittaaminen_ja_arviointi_vaestotutkimuksissa.pdf?sequence=5&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/140538/TOIMIA_S029_Fyysisen_toimintakyvyn_mittaaminen_ja_arviointi_vaestotutkimuksissa.pdf?sequence=5&isAllowed=y
https://esignals.fi/teemat/hyvinvointi/jatkuva-oppiminen-lisaa-koherenssin-tunnetta-ja-hyvinvointia/
https://esignals.fi/teemat/hyvinvointi/jatkuva-oppiminen-lisaa-koherenssin-tunnetta-ja-hyvinvointia/
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/74517/STM_esite_210x210_Kansalliset%20suositukset%20istumisen%20v%c3%a4hent%c3%a4miseksi_sisus_net_jpg..pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/74517/STM_esite_210x210_Kansalliset%20suositukset%20istumisen%20v%c3%a4hent%c3%a4miseksi_sisus_net_jpg..pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Abstract/2015/11001/Physiological_Readiness_and_Resilience__Pillars_of.6.aspx
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Abstract/2015/11001/Physiological_Readiness_and_Resilience__Pillars_of.6.aspx
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/114703/Laurea%20julkaisut%20D06.pdf?sequence=1
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/114703/Laurea%20julkaisut%20D06.pdf?sequence=1
https://thl.fi/fi/web/toimintakyky/mita-toimintakyky-on
https://thl.fi/fi/web/toimintakyky/mita-toimintakyky-on
https://thl.fi/fi/web/toimintakyky/icf-luokitus
https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/100802/Toikko_Rantanen_Tutkimuksellinen_kehittamistoiminta.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://tenk.fi/fi/tiedevilppi/hyva-tieteellinen-kaytanto-htk
https://tenk.fi/fi/tiedevilppi/hyva-tieteellinen-kaytanto-htk

46

Ty6- ja elinkeinoministerid. 2023. Innovaatiopolitikka kannustaa yrityksia jatkuvaan uudistumiseen.

Luettavissa: https://tem.fi/innovaatiopolitiikka. Luettu 4.8.2023

Ty6- ja elinkeinoministerid. 2015. Aineeton arvo, talouden uusi menestystekija. Luettavissa: Ainee-

ton+arvo+-+Talouden+uusi+menestystekija.pdf (tem.fi). Luettu 30.9.2023

UKK-instituutti 2022a. Kunnon osa-alueet. Luettavissa: Kunnon osa-alueet - UKK-instituutti (uk-
Kinstituutti.fi). Luettu 7.8.2023.

UKK-instituutti 2022b. Aikuisten liikkumisen suositus. Luettavissa: Aikuisten liikkumisen suositus -
UKK-instituutti (ukkinstituutti.fi). Luettu 7.8.2023.

Vaara, J., Groeller, H., Drain, J., Kyrolainen, H., Pihlainen, K., Ojanen, T. 2021. Physical training

considerations for optimizing performance in essential military tasks. Luettavissa: Full article: Phys-

ical training considerations for optimizing performance in essential military tasks (tandfonline.com).
luettu 25.4.2023.

Vaara, J., Vasankari, T., Fogelholm, M., Koski, H., Kyrélainen, H. 2020. Cycling but not walking to
work or study is associated with physical fithess, body composition and clustered cardiometabolic

risk in young men. Luettavissa: Cycling but not walking to work or study is associated with physical

fitness, body composition and clustered cardiometabolic risk in young men (bmj.com). Luettu
22.4.2023.

Vaara, J., Viskari, J., Kyrélainen, H., Santtila, M. 2016. Naissotilaiden mielipiteitd ja kokemuksia
fyysisesta kunnosta seka kuntotestien suoritusvaatimuksista puolustusvoimissa. Luettavissa:

PV Naissotilaiden mielipiteita julkaisu.pdf (puolustusvoimat.fi). Luettu 7.8.2023.

Vainio T., Lusa, S., Kinnunen, K., Panula, J., Tahtinen, T., Kujala, I., Puisto, P., Mustakangas, |.,
Eilola, M. 2016. Ohje pelastushenkildstdn toimintakyvyn arvioinnista ja kehittamisesta. Sisaministe-

rién julkaisuja 5/2016. Luettavissa: Ohje pelastushenkildston toimintakyvyn arvioinnista ja kehitta-

misesta, sisdministerion julkaisu 5/2016 (valtioneuvosto.fi). Luettu 6.8.2023

Valli, L 2020. Kuolema kuittaa univelan? Tutkimus resilienssista ja resilienssipotentiaalin johtami-
sesta kriisinhallintaorganisaatiossa. Tampereen yliopisto. Luettavissa: Microsoft Word - Acta Re-
silienssi 17052020 .docx (tuni.fi). Luettu 31.3.2023.

Valtioneuvoston puolustuselonteko 2021. Luettavissa: Puolustusselonteot - Puolustusministerio
(defmin.fi). Luettu 23.4.2023.



https://tem.fi/innovaatiopolitiikka.%20Luettu%204.8.2023
https://tem.fi/documents/1410877/3169892/Aineeton+arvo+-+Talouden+uusi+menestystekij%C3%A4/5e9e953e-4ffa-44df-ba0d-2677ac3da190/Aineeton+arvo+-+Talouden+uusi+menestystekij%C3%A4.pdf
https://tem.fi/documents/1410877/3169892/Aineeton+arvo+-+Talouden+uusi+menestystekij%C3%A4/5e9e953e-4ffa-44df-ba0d-2677ac3da190/Aineeton+arvo+-+Talouden+uusi+menestystekij%C3%A4.pdf
https://ukkinstituutti.fi/fyysinen-kunto/kunnon-osa-alueet/
https://ukkinstituutti.fi/fyysinen-kunto/kunnon-osa-alueet/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17461391.2021.1930193
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17461391.2021.1930193
https://bmjopensem.bmj.com/content/bmjosem/6/1/e000668.full.pdf
https://bmjopensem.bmj.com/content/bmjosem/6/1/e000668.full.pdf
https://puolustusvoimat.fi/documents/1951253/2670014/PV_Naissotilaiden_mielipiteita_julkaisu.pdf/e934e8d1-761a-4301-831b-d8b37d57dd1e/PV_Naissotilaiden_mielipiteita_julkaisu.pdf?t=1473322759000
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/75317/Ohje%20fyysisen%20toimintakyvyn%20arvioinnista%20yhdistetty.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/75317/Ohje%20fyysisen%20toimintakyvyn%20arvioinnista%20yhdistetty.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/122122/978-952-03-1587-0.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/122122/978-952-03-1587-0.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.defmin.fi/ministerion_teemat/puolustusselonteot
https://www.defmin.fi/ministerion_teemat/puolustusselonteot

47

Valtioneuvoston tydelaman kehittamistrategia vuoteen 2020. 2012. Luettavissa: Tyodelaman+kehit-

tamisstrateqgia.pdf (valtioneuvosto.fi). Luettu 2.6.2023.

Vanttola, P., Harma, M., Sallinen, M. Hublin, C., Virkkalan, J., Merikanto, I., Niemela, P., Viitasalo,
K., Puttonen, S. 2013. Vuorotyéunihairididen seulonta ja diagnoosimenetelmien kehittdminen tyo-

terveyshuoltoon. Tyo6terveyslaitos. Luettavissa: Vuorotydunihdirion seulonta- ja diagnoosimenetel-

mien kehittaminen tyoterveyshuoltoon.pdf (julkari.fi). Luettu 12.3.2023.

Viitala, R. 2006. Henkildstdjohtaminen. Helsinki. Edita Prima Oy.

Vuori, J. 2017. Tavoitteellisuuden ja hyvinvoinnin vahvistaminen tyéuralla. Muutoksiin valmistautu-
minen. Teoksessa Salmela-Aro, K & Nurmi J-E. s. 164-176. Mika meita liikuttaa. Motivaatiopsyko-

logian perusteet. PS-kustannus. Jyvaskyla.

Vuori, I., Taimela, S. & Kujala, U. Liikuntalaaketiede 2011 Kustannus Oy Duodecim.


https://valtioneuvosto.fi/documents/1410877/13080099/Ty%C3%B6el%C3%A4m%C3%A4n+kehitt%C3%A4misstrategia/32f50890-a5cb-66da-b63c-1dc2937cf013/Ty%C3%B6el%C3%A4m%C3%A4n+kehitt%C3%A4misstrategia.pdf
https://valtioneuvosto.fi/documents/1410877/13080099/Ty%C3%B6el%C3%A4m%C3%A4n+kehitt%C3%A4misstrategia/32f50890-a5cb-66da-b63c-1dc2937cf013/Ty%C3%B6el%C3%A4m%C3%A4n+kehitt%C3%A4misstrategia.pdf
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/134981/Vuoroty%C3%B6unih%C3%A4iri%C3%B6n%20seulonta-%20ja%20diagnoosimenetelmien%20kehitt%C3%A4minen%20ty%C3%B6terveyshuoltoon.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/134981/Vuoroty%C3%B6unih%C3%A4iri%C3%B6n%20seulonta-%20ja%20diagnoosimenetelmien%20kehitt%C3%A4minen%20ty%C3%B6terveyshuoltoon.pdf?sequence=1&isAllowed=y

48

Liitteet

Liite 1. Tutkimuslupa

1. PESUUNNOS:n maarays HM751/18.1. 2017, Tutkimusluvat puolustusvoimissa

2. Tutkimuslupahakemus DR7394/20.10. 2021, Tutkimuslupahakemus (Kirjasuo, Henri)
HALLINTOPAATOS TUTKIMUSLUPA (HENRI KIRJASUO)

Hakemuksesta

Merivoimien esikunnassa Operatiivisella osastolla turvallisuusvalvontakeskuksessa palveleva pur-
simies Henri Kirjasuo on toisena viiteasiakirjana olevalla hakemuksella hakenut tutkimuslupaa liit-
tyen opinnaytetyon tekemiseen osana Haaga-likunnanohjaajan ylempaa ammattikorkeakoulutut-
kintoa varten. Tutkimus kohdistuu Operatiivisen osaston valvonta-aliupseereiden fyysiseen toimin-
takykyyn. Tutkimuksen tarkoituksena on ymmartaa mitka tekijat vahvistavat ja mitka heikentavat
viikkoliikunnan ja kuntoliikunnan harrastamista vuoroty6ta tekevilla aliupseereilla. Tutkimus tuottaa
kehittdmisehdotuksia viikkoliikunnan ja kuntoliikunnan harrastamiseen kohderyhmalle. Kirjasuon

tutkimuslupahakemus ja tutkimussuunnitelma ovat taman asiakirjan liitetiedostoina.
Paatos.

Ensimmaisen viiteasiakirjan mukaisesti puolustushaaraesikunnat ratkaisevat puolustushaaraa ja
sen alaisia hallintoyksikoita koskevat lupahakemukset. Puolustushaaraesikunnissa lupahakemuk-
sen kasittelysta vastaa tydjarjestyksessa maaratty esikunnan osasto. Talla paatdksella Merivoi-

mien esikunta mydntaa Henri Kirjasuolle tutkimusluvan seuraavin ehdoin:

Tutkimuslupa koskee ainoastaan hakemuksessa esitettya tutkimusta. Lupa on voimassa mydnta-
mispaivamaarasta alkaen viisi vuotta. Lupa koskee tassa asiakirjassa ja siihen valittomasti liitty-
vassa tutkimussuunnitelmassa tarkoitetun tutkimuksen suorittamista. Puolustusvoimien aineistoa ei
saa kayttaa muihin tarkoituksiin. Kertyvaa tutkimusaineistoa tulee sailyttaa ja kasitellda hyvan tutki-
musetiikan ja asiakirjahallintoa koskevien ohjeiden mukaisesti. Aineiston kerd@miseen liittyva haas-
tattelutoiminta / tiedonkeruu tulee toteuttaa siten, ettei se hairitse kohderyhman tyétehtavia koh-
tuuttomasti. Tutkimukset tulosten ja tutkimukseen liittyvien raporttien tulee olla julkisia tutkimus-
suunnitelman mukaisesti. Taman luvan paatésnumero DR7753 on mainittava kaikissa aineistosta
tehdyissa tutkimusraporteissa. Valmis tutkimusraportti tulee toimittaa myds Merivoimien esikuntaan
henkildstdosastolle (toimintakyky) tutkimuksen mahdollista hyddyntamista varten. Taman luvan eh-

tojen rikkomisesta seuraa luvan kumoaminen ja asian oikeudellinen arviointi.
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Liite 2. Saatekirje

Arvoisa aliupseeri!

Opiskelen liikunnanohjaajan ylemmalla ammattikorkeakoulututkinnolla Haaga-Heliassa kunto- ja
terveysliikunnanlinjalla. Teen opinnaytetyonani tydelamaan sijoittuvaa tutkimusta vuoroty6ta teke-
vien valvonta-aliupseereiden tydpaikkaliikunnan muotoilusta. Opinnaytetyoni kohderyhmana on

Merivoimien esikunnassa valvontatydssa palvelevat aliupseerit.

Opinnaytetydn tavoite on kehittda vuoroty6ta tekevien valvonta-aliupseereiden tydpaikkaliikuntaa.
Opinnaytetydn tarkoitus on tukea kohderyhmaa lakisaateisen fyysisen toimintakyvyn yllapidossa
paremmin palvelevan tyépaikkaliikunnan avulla. Opinnaytetyd tehdaan laadullisena tutkimuksena.

Tarkempana metodina on toimintatutkimuksen sykli.

Tydpaikkaliikunnan kehittdminen tehdaan kuuntelemalla kohderyhman aanta.

Vastausten perusteella tehdaan johtopaatdksia ja kehittdmisideoita paremman tydpaikkaliikunnan
toteutumiseksi kohderyhmalle. Vastaaminen on vapaaehtoista. Vastaajista ei kysyta mitdan tausta-
tietoja. Vastauksesi sailyy anonyymina, kun et yksil6i tai nimea itseasi mitenkaan.

Vastauksesi tallentuu automaattisesti.
Kohderyhman vastaukset sidotaan kayttaytymisen muutospyoran kontekstiin.
Kayttaytymisen muutospyora korostaa motivaation, tilaisuuksien ja kyvykkyyden merkitysta kayt-

taytymisen elementteina.

Pyydan teitd vastaamaan, tutkijan esimerkin mukaisesti, omalla mielipiteelldsi Padlet alustan kysy-

myksiin talla linkilla.

https://padlet.com/henrikirjasuo/fyysisesti-toimintakykyinen-valvonta-aliupseeri-30j5fy5p4nbzs 2f

Padlet taulu tulee vastauksineen opinnaytetydn liitteeksi. Vastaaminen on mahdollista 31.3.2023
klo 24:00 asti.

Kiitos!

Pursimies Henri Kirjasuo


https://padlet.com/henrikirjasuo/fyysisesti-toimintakykyinen-valvonta-aliupseeri-30j5fy5p4nbzs2f

Liite 3. Perehdyttamisdiat kohderyhmadlle vastaamisen tueksi

Toimintatutkimus
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Kerdtadn deat, ajabukset ja
mielipiteet ensin ja jalostetaan
ne kehittdmisesityksaksi
PYAH: lla,

Tolmitaan divergentt! /
konwergentti mallilla,

Tybkalu painottaa
itsemiddradmisolkeuden,
pystyvyyden ja
merkityksellisyyden valkutusta
kayttaytymisen muutoksessa,

Tutkijan esimerkkl: Virveblitsi ja Helkkildn leljonat

jokaisen omista lihtokohdista.

TyGpaikkaliilkunnan muoloiltavia kontaktipisteitd

+  Tydvuorojarjestely = Oma lajfi +  Harjodttelu
= Rahallinen tuki *  Kilpadu #  Lafikwrssi
= 7 . 7 a
. 0 a1 a7
- 7 . 7 a !
Vasraraan Padel alkisrala an " Joppeun astl,

Linkhi ja oiar tufee jokalsen sdvéposnin

https://padlet.com/henrikirjasuo/fyysisesti-
toimintakykyinen-valvonta-aliupseeri-

30j5fy5p4nbzs2f

E mikin wai

Viikkoliikunta

Lilkuntapaivit

Palveluslilkunta
Lainavalinget
Lilkuntasatelit

Taukoliikunta
Kaverituki
Joku muu?

Lilkuntaneuvonta
Tuetut lilkuntapaikat
Lilkuntapaikat Heikkildsss

Kilpallut ja tapahburmnat
Tyamatkaliikunta

Tydsuhdepyorépalvelu

Sctilaale vishin
anamman

oy

5:' Lakiin perustuva velvoite ja tehtivankuvaus

"Ammattisotiaan fulee 1 Eintad ikatehtiviensd edelytima sotlaan perusiattia @ un-
o E0 wircaiahianen ekl amien sotlaan perusiaen sakd kunnon B350 3 ok

Vb criagzhia s
brvalnay

fLaki Puolusiesvoimesta, 5512007 43§)

2k o o ra

hedanion kunicbeuber teataspang

Wahroniachias cfyas

hedanton lop sk akkontas

Vistworimohiag oLl

iy wierkabor bk o berduirifin Koeenish vy b bllieiews
WERIVE tyignkh ieh,vins: boeballierrivesy

A Sy S — - —

Tydpaikkaliikunnan kontaktipisteet
Jotta liikurts kuuluisi jokaisean tyopaivsan,

O UK - ittt
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Liite 4. Padlet taulun kuva. Kaikki vastaukset.
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Liite 5. Padlet taulun kuvat. Tilaisuudet.

Tilaisuudet

Kannatan myés tydsuhdepolkupyérad. Varsinkin yévuoroissa
vasyneend urheileminen harvoin on kehittavad tai edes
Jarkevdd. Laadukkaalla tydsuhdepolkupyérilld saa
yovuoroissakin x-minuuttia lilkuntaa ja roitista ilmaa, joka taas
edistdd parempaoa unta ja tukee tydssdjoksamista.
Aamuvuoroihin voi fulla véhdn rivakammin jo halutessaan

kiertotien kautta.

RAKS1 kuntosalin kehittdmistd tulee jatkaa henkiléstén tarpeita
kuunnellen ja esitysten mukaisesti.

‘

Ulkotreenipaikan rakentaminen {joukko-osastoissa hyvid

malle ja).

Umpeen kasvaneen ja aifojen ulkopuolelle jédneen kuntoradan
tilalle tulisi Kalliclinnan padlle tehdd "polkujuoksurata”. Radan
varrelle kallion reunalle voisi tehdd "nakadalapaikan®, joka

mahdollistaisi esim. kahvitauon pitdmisen ulkona (pdd tuuleftuu

Ja lahtee verikin kiertdmadn Kun poistuu tydpisteelid ja kavelee

hetkeksi kallion padlle).

oterapeutin /

Vakioidut ja johdetut “taukoverryttelyt
likuntahenkildstén johdolla esim. ti ja to klo xx ja klo xx (tallgin
Jjokaisella mahdollisuus osallistua). Kesdlld kelivarauksin ulkena,
talvella Cave Gymilla.

Kuukausittainen tydajalla tapahtuva lajikokeilumahdollisuus
tydnantajan kustantamana. Lajit ja fapahtumapaikat julkaistaan
hyvissé ajoin ja sitova ennakkoilmoittautuminen. Vuodessa
mahdollisuus kokeilla 12 eri lajia ty8hénottopaikkakunnalla,
Jolloin luulisi jokaiselle farttuvan jotakin mielenkiintoista.

| Tilcisuudet i

Liikunnan tosiasiallinen mahdollistaminen K

IKILLE myds
sti
henkiléstoa). Ei valttdmatta edes pdivittain, muita edes

harjoitusten aikana tehtdvdstd rippumatta (riit

muutaman kerran vilkessa. Pitkd harjoitus tai useampi

perdkkiin ilman mahdollisuutta likuntaan (sisdlld tai jopa
ulkonal) muulloin kuin mydhddn illalla fai todella aikaisin
aamulla syd joksamista kaikella tavalla, eikd ainakaan
mahdollista kunnon yllapitoa, saati kohottamista.

Tilaisuudet :

Liikuntasetelit, joilla voi harrastaa mieleistdan lajia mieleisessa
paikassa. Jos ei safu asumaan ihan fuetun likuntapaikan
vieressd, niin Kynnys lghted kasvaa huomattavasti, jos
yvhdensuuntaiseen matkaan menee esim. yli puoli funtia.

Vuorotydssd on vaikea yhdistéd likuntaa vaikkapa ty&matkaan

ennen tai jalkeen vuoron.
- A

- AFaET

Tilaisuudet :

Osallistun vuosittain Kilometrikisa-py&rdilyhaasteeseen ja se
on mielestani loistava motivaattori.

l Tydsuhdepolkupydrd voisi clla tilaisuuksia lisGavd fukimuoto.

Divergentti.

Tilaisuudet

Kerro lyhyesti millaiset tyopaikkalilkunnan muotoilut lisaavat sinun

tilaisuuksia tyopaikkaliikunnan harrastamiseen.

Tutkijan esimerkki. Rantalentopalle kentdn rakentaminen

pihamaalle tai harjoitusvuoro kaupungin kentdltd lisdisi tilaisuuksia

harrastaa omaa Igjia Ty&ajalla.

Tilaisuudet Tilaisuudet

Lilkunfapdaivien pysyminen

Vuorotydldiset
samalla ajankohdalla tydskentelevat RAKS1:5s56

(vilkkotaso) jolloin ne owvat Kuntosalin ylldpito luolassa

mahdollista sisdllyttaa mahdollistaa monipuclisen

Tydvuorosuunnitelmaan jo

liikkumisen myss Tabviailkaan.

ennen suunniitelun Vaikka ei olisi kiimnostunut

alkamista. MNé&in voidaan wvoimailuista en mahdellista

tiedustella tehda aerobista likuntaa

osallistumishalukkuudet kuntopyordlla, juoksumatolla

tai vaikka vain wenytelld.

hywvissa gjoin.

Kowvan sykkeen liikunta on

hankalaa yovuorossa, muita

Tilaisuudet
lemped venyttely tai muu

Tkdwd

erilaisiin

keylla likuntapdiviin ja lihaksiston aktivointi yleensa

uusiin® lajeihin virkistéd jo antaa hywén

osallistuvat vleensd

tySpisteen urheilijat.
Heikompikuntoiset ja

iagkkaammat ihmiset jaawat Tilaisuudet )

Liikunfapdivien ja tuetun
liilkunnan monipuclistuminen

vapaaehtoisesti vuoroihin
pelatessdaan jadwamsda
Jalkoihin parempikuntoisten tukee liikuntaan
keskelld. Syynd wvoi olla myé&s osallistumista myds vapaa-
heiddn mukavuudenhalu, ailcana.

mutta ainakin vanhemmilla

naisilla on havaittavissa Tilaisuudet H

pientd osallistumiskarmmoa
T e Arkivapaat mahdollistaa
B liikkumisen muiden ollessa

Toissa.

Tilaisuudet :

Kerron tdssa nyt omasta ndkokulmasta ja pyrin olemaan

sivuuttamatt dhattelemdttd muita oman mielipiteen

ilmaisulla.
Likuntapdivat on todella kannusfavia ja monipuocliset
vaihtoehdot jokaiselle mahdollistaa, ettd jokainen saa likkua
omien mieltymysten jo mohdollisuuksiensa rajoissa.
Itselld lilkunta ja tydaikana tarjotut mohdollisuudet on
mahdollistaneet hyvin tydvuercissa likkumisen. Lilkuntapd

voisi olla ehkd enemmankin ja siind voisi enemmdn antaa
vapautta henkildstolle likkua mieltymystensd mukaan. Ja hienoa
on, ettd tarjotaan ryhmdlikuntaa ja erilaisia likunnan muotoja
noina likuntapdiving. '
Omasta mielestdni puitteet on kohdillaan tddlld meilla ja itse
koen, ettd puitteet omalle harjoittelulle ovat erittdin hyvat.
Olisiko ihan hullu idea tehdd taso-ryhmid jos on tarjolla jotain

ohjattuja ryhmdlikuntatunteja? Esim. aloittelijat ja kokeneet..?

"

Tilaisuudet :




Tilaisuudet

Itse entisend jouklkuepelaaojaormna kaipaan juurikin miidda yihteisia
peliytreemni ja pukukoppi juttujal Eli jotain Toublhua porulkaalla
o Se sithen marssi padel Tutis beachlenttis tai frbagolffi. Tai
kyywikkda. AMvutia kaikki tallaiset pitdada olla hywissad ajoim
sowittuna. VWoisilkho naidern AMerve litlkuntfapdindaen lisdksi olla
waikkia OPKES OIS TIUWAK, (ns ormmaa porukikaa niin i farvitse
Janmnittad ketda siella Talla kertaa ornd) esirmiesten whteisend
asiamna x rmadra lilkumita iltapdivial klo 13-16) kewdt ja swhksy
Ja airna kaksi sarmaoansisaltaistda tapabdurmeaa,  joitta kaikki or
rrubsara.

(K oko PW:n epdkohta likunnassa sitrern onkin se ethd myt jos
et waikka loukkaorntumisen Takia ole suorittanut Pyysisen
sucorititeirifa, mniin i ole MmySskdaan wviikkolillkunfaoikeuttal Ja

Juuri hehdan sita tarvitsisiwat, jotiha saisvat itsensa kuntoorn
takaisinl)

Tilaisuudet

Uusi kundorata tai waihtoehicisesti wvanhalle arfmahankkeern alle
Jaarneelle uusi reit i Tai Mo vastaova pollkua, jossa woi
lenkkeilla ulkorna. Ulkolenkin mahdollisuus ldahimoastossa lisdada
hy wirrwointia usearmrman luoclapdirvanwon putkissa.

Tilaisuudet

Rak 51 kuntosalim Kdytdm rmabhddollistarmimen rmiyros
harjoitusten aikaarmn. Joko moajoiiulksen jarjestarmimnen rmuaualla
tTai ilharn waarn jarjen kdytto sallitiu- rataisulla. Eli i fotaali

kdyttSkieHoa, waarn rmabhdollisuus kil jaiseen liikundfaan esirm.
kuniopywdora, wvernyifely ., kehonpainohar joittelu vaiklkia osassa
salia.
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Liite 6. Padlet taulun kuvat. Motivaatio. Divergentti.

Motivaatio

Kerro lyhyesti millaiset tydpaikkalikunnan muotoilut parantavat

sinun motivaatiotasi tydpaikkalikunnan harrastamiseen.

Tutkijan esimerkki. Mahdollisuus harrastaa omaa lajia osana
tydpaikkalikuntaa lisdd motivaatiotani Tuamalla yhteiséllisyytta

tybpaikalle likunnan avulla.

Motivaatio : Motivaatio

En koe tarvetta liikkua Kaytan aktiivisesti yvaksi

ryhmdssd. En harrasta
Joukkuelajeja tal muuta

tyBpaikan Tukemia

likuntamahdollisuuksia

likuntaa joka vaatii sivillimaailmassa. Kéyn

sddnndllistd osallistumista.

viikoittain vapaapdiving

Vuorotyd estdd sadnndllisen

kuntosalilla ja uimahallissa.

osallistumisen tiethyyn

ryhmdlilkuntaan tiettynd

pdivind ja samalla Motivaatio

Vuorotydldisten FYTOKY 2 ei
suinkaan ole motivoiva

kellonajalla.

) . kannuste vaan aiheuttaa
Motivaatio

alentamisen tunnetta. Uusi
Yévuoroista palautumisen Jjarjestelmad on tasa-arvoinen
hidastuminen iéin karttuessa eri ikéiryhmien ja sukupuolien
haittaa likuntamotivaation kannalta, muita ei anna

yllapitoa ja muokkaa vanheta arvokkaasti. Kun

harrastetitavia lajeja.

tavoitetasoa ei saavuieta se
ndkyy suoritusarvioinnista
(rankoo palkassa) ja

Motivaatio

puheissa olef kakkoskastia.

Hyviit puitteet (2x kuntosali jo
yvat p s ! Idn karttuessa on esim

ulkoliikunta mahdollisuus) ja ,
cooper-kunnon yllapito

mahdollisuus likkua tydaikana
' Ty entistd vaativampaa,

tydtehtdvien salliessa lisdavat

yovuoroista palautuminen
motivaatiotani likkumiseen.

hidastuu jolloin

A T S el e

vilkkolikuntaan ja

Motivaatio

vapaaehtoiseen likuntaan

Pitién vuoroputken alkona voadittu aika ei millddn riitd.

kaikki tyaaikalikunta on
suoraan lisaa uniaikaa ja

Joillakin on muutakin eldméad
tyon ja likunnan lisdksi.

. Olen kuullut usein ettd kyse
Jaksamista. Se, effd vuoroissa ' Y

SR T on priorisoinnista tai

tahdosta, mutta ihmiset ovat

herkildstéd mahdollistaa myos
fiikteUrnisen erilaisia. Joillekin riittaa 20
= I.
minuuttia paivittaista
liikurtaa kunnon ylldpitoon.

Kaikille se ei riitd.

Motivaatio

Motivaatio lahtee foki itsestddn. Kaikkea ei voi tarjota, vaan
tydntekijdn on myds itse haluttava pitdd itsensd Tydkykyisend
Jja likkeessd. Siihen velvoittaa jo viran luonne; sotilasvirka.

Itse nden, etta nykyiset kuntotestit eivat ole reilut eikd motivoi.
Mielestdni on Kohtuutonta voatia 10-15vuotta vanhemmalia
kollegalta samaa, kuin juuri taloon fulleelta. Kuten fuolla on
sanotfu; “ei anneta vanheta arvokkaasti® Ei sillé mofivoida
inmisia likkumaan. Koska joka vuosi tulee kuntofestit suorittaa,
niin Kuulen usein, ettd se on joillekin "murheen kryyni® ja siihen
suhtaudutoon negativisesti.

Ei sen pitdisi olla joka vuosi semmeinen iso pyristys vaan
puhdas suoritus, joka motivoi tai ndyttdd, eftd ollaan kehitytty
fyysisesti tai on saavutettu erittain hyvin oma fyysinen
toimintakyky omaan sukupucleen ja ikddn suhteutettuna.

Itse olen motivoitunut likkumaan ja tykkddn tehdd kovaa
treenid, se on osa minun arkea. Ja koen, eftd mind olen
motiveitunut ja tySantajan tarjoamat puitteet on minulle
optimaaliset.

On kuitenkin ymmdrrettdvd, ettd kaikki ei ole minunlaisia ja
monella eldmdssa on paljon muutakin, kKuin vain urheilu ja Tyé.
Sivilipuolen kuormittavat tekijdr, kuten lapset, faloudellinen
tilanne ja ylipddtddn muu eldmd vie osansa fyysisestd ja
henkisestd joksamisesta ja tahan fulisi 16ytaa jonkinlaisia
ratkaisuja. Kaikkia ratkaisuja ei tydSpaikka voi eikd tydpaikan
tarvitse ratkaista, mutta omaksuttaisiin, ettd koko ajan meitd
enenevissd madrin kuormittavat tekijat elamassa, tulisi ottaa
huemioon.

Vuorotydldisten ja erityisesti pitkdd vuoroa tekevien,
ISTUMATYOTA tekevien vilkkolikunta tulisi kuitenkin madrittad
eri tavalla. 2funtia vilkossa ei mielestdni riitd jos on menossa
vuoroputki, jossa esim 2 aamuvuoroa ja yovuorot pddlle. Ehkd
se, ettd ymmadrrettdisiin jo suotaisiin vuoratyotd tekeville
enemman aikaa likunnalle ja kykyd pitdd emaa toimintakykyddn
& hyvinvoinfiaan ylld, olisi motivoivaa ja antaisi vuorotydldisille
mahdollisuuden likkua enemman ja ndin ollen myds motivoisi
likkumaan. Tydvuoret, joissa ollaan yksin on yksi iso ongelma ja
itse koen ne haastavina, varsinkin aarmuvuoroissa, koska silloin
on ldhes sula mahdottomuus mennd likkumaan. Tdssd
esimiesten fulisi olla hokélla. Kuormitus fucllaisessa vuorossa on
is0, kun fekee kahden ihmisen Tydt ja likunta jdd silloin vélin,
kun vain istut pddtteelld ja kerkeintaan kdyt sydmdssd. Sind ei
pdivan aktivisuus fodellakaan téyty.

Hyvd esimies antoa vapautta likkua aina tydtehtdvien salliessa,
mutta en osaa sanca, onko témd mahdollisuus kaikilla.




Motivaatio

Ornaa motivaatiota syd kylld yksin puurtaminen vanhana
Jjoukkuepelaajanal Lisdksi vapaa-aika (enko se jotain sydtdvid)
menee vahvasti lasten menojen / harrasteiden mukaan, siihen
vanhat vanhemmat ja heidan kuskailu milloin mihinkin ian
tuomiin operaaticihin tai tutkimuksiin.

Ty&suhdepyard kuulestaa kivalta ajatukselta mutta
tydmatkojahan sillé ei padse kuin osa kdyfrtdmaan.

FYTOKY?2 samaa mieltd kuin jo aikaisernmin kirjeoitettiin se ei
anna vanheta arvokkaasti ja meilld ei tyéssd ole kylld tuon
vertoa ulkotydtd mitd méadritelmdssd sanotaanl

Lisaksi Tyoterveys enempi mukaan! Nythdn motivaatiota ei
ainakaan kasvata se eftd pohditaan mietitéédn ja funtasataan
monta vuotta ja tfodetaan ettd syd buranaa ja liku, mutta kun
ei voi liikkua kun paikat on p

nx

ana ja vatsa ei kestd endd
buranaakaand

Motivaatio

Kilometrikisa, likuntahaaste tai vast. motivoisi varmasti meitéd
kaikkia kilpailuhenkisial

Moftivaatio

Olen yksiléurheilija enkd koskaan osallistu jarjestettyihin
likuntatapahtumiin. Olen hyvékuntoinen, mutta en halua liikkua
muiden ihmisten kanssa. Piddn tdrkeimpdna mahdollisuutta
voimailla tyhjdlla salilla. Salietu on suurin hydty mitd tyénantaja
pystyy tarjoamaan. Kéytén myds muut likuntoedut

(uinti, julkinen sali) vilkoittain. PV farjoaa mielesténi
huippupuitteet harrastamiseen, ja on jokaisesta itsestédn kiinni
miten edut kiyttad.

Motivaatio

Vuorotydssd tulisi olla mahdollista likkua paivittain tyéajalla,
mikali tyétehtavat sen sallivat.

Esimiesten ja johdon tulisi kannustaa jo tukea likkumaan
entistd enemmdn ja likkumisessa pitdisi olla jokin porkkana.
Taysin fuulesta temmattu esimerkki voisi olla vaikkapa “téysi
MERIVE treenipdivakirja” = yksi palkallinen vapaapdiva.

MERIVE tulisi pyrkid sopimaan yhteistydstd paikallisen
urheiluliikkkeen kanssa, jolloin henkiléstoé voisi snada MERIVE
henkilékortilla 10-20% alennuksen urheiluvarusteista. Hywilla
varusteilla on myds kivempi likkua.

Osastojen / sektoreiden valiset kuukousittain vaihtuvat
likuntahaasteet (esim. kilomeirikisat, levanvetotoistot tai vaikka
x-mminuuttio mindfulnessia, vain taivas rajana) ja mieluinen
palkinto / tunnustus.

Liikurita-alan henkildiden hybadyntdminen henkildston ravinto-,
Jjuoksu-, voimaharjoitteluvalmennuksessa. Johdetiuja (jopa
késkettyjd) likuntatapahtumia tasoryhmittéin, jolloin ei tule
kynnyskysymyksid ja kukin soa tehdd tasonsa mukaan.

Ulkopuolisten luennoitsijoiden pyytdminen MERIVE. Jdlleen
tuulesta temmatiu esimerkki Joni Jaakkola, joka saaitaisi
ihmislaheisella lahestymistavallaan saada henkildston
ajattelemaan kokonaizvaltaisesta hyvinvoinnista hieman uudella
tavalla.

.
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Liite 7. Padlet taulun kuvat. Kyvyt. Divergentti.

Kywyt

Kerro yhyesti millaiset tyapaikkalikunnan muotoilut lisadvat sinun

kykyja tydpaikkalikunnan harrastamiseen.

Tutkijan esimerkki. Ranfalentopallon lajikurssi ty8nantajan

Jarjestdmadnd viikkolikunfana parantaa osaamistani lajissa lisdten

kyky|d fydpaikkalikunnalle.

Kyvyt

Kaipaisin enemmn
teknikkavalmennusta (uinti,
Juoksu tai kevyt salitoiminta).
Ne voisivat olla joidenkin
likuntapdivien yksi aine.

Kyvyt
Tekniikkavalmennus esim.
sali, juoksu, kahvakuula
tms. Halukkaiden
kartoitus etukdteen ja
aikataulutus vuorofyén
suunnitfelun mukaan
hyvissd ajoin.

Kyvyt

Tekniikkavalmennus

Juoksuun.

Kywyt

Puitteet omasta mielestdni
kunnossa, mufta voisi olla mukava
suorittaa vaikka pieni
varustekartoitus, mitd henkildstd
haluaa/tarvitsee saleille. Ja niiden
kautta tehfdisi filaukset ja siihen
kdyteftavat varaf, jofka likuntaa
varten on suunniteltu, tulisi
kaytettyd.

Lisaksi voisi harkita esimerkiksi
teknikkatunte ja/workshope ja
(esim. painonnasto, venyftely,
mobility/likkuvwus, kuntosali,
juoksu, hiikta ja soutu)
nimenomaan noille likuntapdiville,
niin ettd myds vuorohenkildsté
padsisi osallistumaan, eikd ettd
niitd jdrjestetddn jossain
kuntokeskus M&M. Myds
Jonkinlainen ruokatottumuksiin ja
vugrotydldisid tukevaa
ruckarytmiin tydkaluja ja vinkkejd
antava luento olisi likuntapdiving
inan paikalloan, tai sellaista ainakin
itse kaipaisin.
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Kyvyt
Kannatan likuntapdivien workshoppeja ja kuten ehkd vadrdn fopicin alle

kirjoitin, niin runsaasti mahdollisuuksia erilaisin lajikokeiluihin, ulkopuolisia
luennoifsijoita yms. fydajalla MUTTA tiedot fulevista fapahtumista

piivimédrineen hyvissa ajoin (2-3kk ennen), jotta vuorofyéliiset ehivit
reagoida.

Olisio MERTVE:n mahdollista jrjestad henkilostdlleen virkaurakursseita

tuttujo Vierumden fai Pajulahden likuntaleirejd johdeftuine toimintoineen?
2-3 vrk, jolloin henkildstdn on mahdollista suorittaa esim. laktaaftifestit jo g

soada ommattilaisitta ohjousta omatoimiseen harjoitteluun. Mahdollisuus g

myds ravintovalmennukseen, lajikokeiluinin, kehonhuoltoon,

rentoutumiseen ja tydkavereiden kanssa sosialisoinfiin.

Kun jokainen 13ytad itselleen mieluisan tavan likkua, ymmértad

kokonaisvaltaisen hyvinveinnin merkityksen ja oppil sovelfamaan asioita
niin yleinen Ty6ssdjaksaminen paranee, sairauspoissaolot vihenevdt ja
henkiléston FYTOKY vaistimattd nousee.

Miksi kaikki em. Tydajalla? Tdllgin ei voi vedota siihen, effd arjessa ei
funnit riitd. Parhaimmillaan jotakin alkaa tarttua myds sinne omaan arkeen
mukaan ja henkildstélle alkaa muodostua positiivisia tapoja.

Kyvyt

Workshopit kuulostavat hyviltd ja erityisesti ulkepuolisia ja miksel tietenkin

falon sisdltakin likunnan ammaftilaisia “tsemppaamaan’.

Menesti unondetaan myds henkinen hyvinveinti joka voisi kulkea likunnan
rinnalla esim jooga, venyftely, ja hierovat tuolit. Hyva olisi saada
uudistettua nuo hierovat tuolit 2kpl ja siirrettyd ne vakka silhen seindn ja
viimeisen majoituskontin valiin missd ennen oli “testiasema” siihen vield
patjoista alue missd voisi vain sukkasillaan olla ja voisi venytelld rauhassa
Ja katseilta sivussakin. Taman kaytté ei my6skddn haittaisi majoittujia.

Kywyt :
Talon sisdisten osaajien hyddyntdminen uusien faitojen opeftomisessa. I
Meiltd laytyy paljon eri lajien osagjia. Esim. vilkattain vaikkapa vakicituna
pdivand x aikaan x chjausta lajiin x. Vastuuvuorot voisi kierfad vaikka
osastoittain tai vaikka TUVAK/ MEOK/ MOJK rippuen tapahtuman

loajuudesta. Mikdli toteutukseen osallistuisi vain vucrotydldisia, niin

ajankohta voisi olla myds "epdtyypillinen”, esim lauantaisin 2130. Mydskin

tuftu pieni porukka madaltaisi osallistumiskynnystd. Tamdkin toki edellyttaa |
vuoreihin riittGvdn maaran henkilostéd. Ohjaajan ei mydskadn tarvifsisi olla

ns. "ammaftilainen’, vaan jokainen halukas voisi vetdd vuorollaan vakka

oman Kiinnosfuksen mukaisen sefin. Oli se sitten taukojumppaa, L]
venyftelyd, HIIT-treeni, pingistd tai ihan mitd vaan. Eika kestonkaan |
tarvitsisi olla funteja.

Kyvyt

Mahdollista ohjousta joko ulkopuolisen tahon fai talon omia osaajia
hy@dyntaen, niin efta huomioidaan henkilskahtainen lahtotaso jo
mahdolliset vaivat/krempat. Ehldpd jopa yt tyoterveys. Nykyinen
ohjeistus mallia: Juokse vaan enemman ja kovernpaa jo useammin ja yrita
edes.
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Liite 8. Fokusryhmakeskusteluun luotu Padlet taulu. Konvergentti.

KJ-menetelma. Miten tydpalkkalilkunnan vaikuttavimpia kontakipisteita tulisi muoteilla?

Kolme eniten viiftauksia soanutta tySpaikkalikunnan kontaktipistettd olivat liikuntapaivat, likuntaneuvonta Ja vilkkolilkunta.
Ne kalkki esiintyivat kaikissa kolmessa kayttaytymisen muutospydrdn peruslelementissd.

Kywyt

Likuntopanst. ilkuntonewonta o vilkkolllkunta

Tilaisuudet Motivaatio

Likuntopdnat. iikuntonewvonta jo vilkkoliikunto

7. likumTaneuvonta Ja vilkkolikunto.

Motivaatio Motivaatio

Tilalsuudet Kywyt

Likuntapdivien pysyminen
somolla ajonkohdalia

Tilgisuudet

vilkkolikuntacn |o o
Ikeva kylld llkentapaiviin L b B vapsaentolzeen Mkuntogn Lt
Jo erligizin “uusin” lojeinin TEE LIS T vaodittu alka el mulgan Lt e b L DT
osallistuvat yieensa T R T 2 riita.

In enemman

{wikkotoso) Jolicin ne ovot Juoksu
=allyttan
L tygvugrosnniteimoan o
B =nnen suunnitelun

ko

mandollista =t

tydpisteen urheilijat.

metaaTiaTon ks likuntapaivien ykzi e
Helkampilkumtoizet ja S =

Itk gammAT ihmiset

Motivaatio

nimenomgan noflle

alkgmigta. Nain voldoan

Jagvat vapooehtaisesti

Tiegustella Mikuntopdiville_ nin effa m

wuorehenkil

wuoroihin peldtessain

Listkzl tybterveys enempl
mukoon iythan

osollistumisholikkuuget

J68vansa jolkoinin vuoroputken a

knixkl TySolkolikunta on

sucroan lisG8 uniolkoa

Teknikkavalmennug esim.

yvissti gjoin.

porempikuntaizten sall, juoksu, konvakuulg fms.

keskelld. Syynd vol ollg

mpds helgdn

atoulutus

- Tilgisuudet

Likuntopaivien jo Tuetun
likunnon monipugisturninen

mukavuudenhalu, mutta
anakin vanhemmisa

noisla on hovarftovizss
plenta
osallisturmiskammog

tukee Mkuntoan

likurtapaivana ihon paikalloon

oeallisturnista myds vapsa-

Qlang. meneviin lg eihin
Teknllkkaovaimennus
uun.
Tilaisuudet

Kywyt

Kannaten Ilkuntapdivien workshoppela jo

krjoifin. nin runscasti mandolisuuksia enlalsin lajikekeluinin, ulkepuclisic

N L ikuntoparvat on todelia kannustavis ja monipusliset
vaintoehdot jokaiselle mohdollistaa, ettd jokainen s0a lkkua

kien ek vadran Topicin alle

omien mieftymysten jo mandollisuuksiensa rajolssa.
Ifzells Nkunts |a fydalkana Tarjotut mahdollauudet on
mohdollistaneet Fyvin tydvuoroissa likkumisen. Likuntapamd

woisl olla enkad enemmankin o sind voisl enemman antas
lle ki mieityrmysTensd muksan.

Ohisike Ihan hullu idea tehds tosc-ryhmid jos on forjella jotan

vapoutto henkil

ohjatiujo rynmallkuntotunte jo? Esim. glorttelijat ja kokeneet.?

Motivaatio
Vuorotydasd tullsl olio mohdoliat
Tydajalia. mikel tye

ul 0 J0 tukes Nk

-

Tilaisuudet

Vaokigldut Ja Johdetut “foukeverrytrelyt™ fyaloterapeutin /
likuntahenklitatdn Johdolla e3em. 11 Jo 70 ko o ja ko xx

reenips

(taigin jokalsello mahdoiizuus osallistua)

Lilk
ravinte-, Juckau-, voimanarjoitteluvoimennuksessa.
Jondettuja (Jopa kdsketty)a) likuntotapantumia

uopug

¥uukgusirtainen tydajalio tapahtuva lajikekellumahdoisuus

tyonontajan kustontomana. Lot ja tapohtumopaikat julkaistoan

n Mikunnan smmartil SEmppaan

550 0join jo Sova ennakkalimottautuminen.

Tilaisuudet

osanfen yadym

Jotoin Touhua porukolls Voisike noiden Merive llkuntopdivien
I

jon erl ojien

lo e

ksl olio valkko kevat ja syksy Jo oing kaksi somonsisaitoisTa
topahtumaa. Jofta kaikki on mukana.

{Koko PV-n eplkointe Nkunnassa srten onkin se efta nyt jos et
walkka loukkaaniumisen tokia ole suorfttanut fyysisen
sugrrteita. nin el ole my&akddn vilkkollkuntaolkeutta! Jo

T itsensd kuntoon

Juuri heidin sitd tarvits

. jotto sok

Maohdellista ohlousta joks ul

ni, min etha huom

‘tokoising)

Tilgisuudet

Likunnan fesigelalinen mohdollistominen EAIKILLE myds
harjoffusten aikang tentévasta riippumatta (riftavast
herkllostad). EI vartamarta edes panftain_ mutta edes
muuteman kerron vikossa.




Tilaisuudet

b e e
Likuntapdnat. ikunfoneusonta

Tilalsuudet
JOTOIN TouUhua porukolls Volsikg ndiden Merie IIkl.II'ITl:F-I:h' En
20kal ollg walkk

DEaRTUMan. b

alkkD Ioukkaamumisen Tos

SUSFTTTEITS. nin el ole mybakdan vikkollkuntaalkewtta! Ja

Juurt heian

v et
OFVITSEETT, JOTTO SO0EEIVAT ITSERED B

e
[riirlic

Tilaisuudet

Likwrnan tosloalalinen mohdollistominen KAIKILLE myds
NOFJQITUETEN QIKANG TERTUWGETO NIDBUMGTN L FITTOVCET)
herkilds13d). El vatémattd edes plivithding mutta eoes

RUUTaman kerron

Tilgisuudet

Vokialdut Ja Johdetut “toukoverryttelyt fyaloterapeutin /
lkuntanenkli&atin Johdollo e3im. 1 jo 73 ki 6

Talkgin |okaisella mahdoiizuus ozallistua

Culkaustainen tydajalla tapahfuva lojlikokellumahdoliauus

Trimantajan kustonfomona. Lajft ja fapahtumopaikat julkaistoan

myviszd ojoin jo sfova ennakkoilmorfautuminen.

Liite 9. Padlet taulun kuvat. Tilaisuudet. Konvergentti.

Tilaisuudet Tilgisuudet

Likuntapdiwlen pysyminen

somaolla o jonko

osallistuwwat yieenss
ails
WONUOFSELMAMEImoan |
ENNEN SULIRMMTEILR
alkarmista. MEIR voiosan

Tledustells

B o

Bl bl b iy G0waANsa jolomin
Jodvansa jo 1

n & ok

FWIZE0 GpoiIn. e e
porempikuntoisten

| "
Tilgisuudet

Lilkuntapahvien o tugtun

I ELINAION mMOaniDuHIs TUrminem AIE

untaan plents

¥ila lllkuntapdiviin

Jo eriloizin "uusin |ojeihin

tvopigteen urneilip.

PEIROIMPIEUMTOHEET

Turmista myos vapod- azallizturmizkamman

0ad

mEnen |ojeinin

Tlialsuudet

Lilkuntapahedt on Todello kannusTavis ja monipusliset
vaivtoendot jokoizelle mohdolliston, eft jokainen soa likky
ormien mieityrnysten jo mandollisuukeiensa rjols

Itzelld Mkunta jo tySalkana torjotut mohdollauudet on

mahdollistaneet hyvin tydvuorcissa Nikkumisen. Likuntapd

2Ind vois| eMemman anTas

woisl ollo ehkd enemmankin o =
vapsutta henkil3stalle lkkua mieltymystensd mukoan.

mliiln e b A A b e e & mm i S [
Dhisiko ihon hullu idea tehda yhmidl jo= on torjolla |

ohjatiujo ryhmiinkuntotunte jo?
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Liite 10. Padlet taulun kuvat. Motivaatio. Konvergentti.

Motivaatio

LI LA

INGT. IEUrmaneusonta o vilkkolikunto.

Motivaatio Motivaatio

el purTeeT [2x Kurmrosall o

- o
ulkplEunTa Mahds

FOTYCRIIETEN JO ENTYISEST PIT=0a YUonod TEXEVIEN mahdslizues lkkuo

LT
ISTUMATYOTA Texevien vilkkollkurta Tullal kultenkin
maarii+da erl tovalla. Ztuntio vilkeezo el mielestdnl riitd jos

tyfalkana Tvonelmavien

.
SHIE RS0

= Bt
SOL G

__ [R———— |0aza esim 2 aomuvuorga o vovuonot motvastiotonl NkEumizeen.
B cocac g etis ymmdrrettaisin jo suctolsiin VuoroTyoTd
tekeville enemman alkao kunnalle jo Kykyd priad omao -
tormimrakyiytan & myinvointioan v83 ellsl matieolvan ja antals) Motivaatio ’

vuaroTyGldisille mancollizuaden kua enemman ja ndin allen Prikdn vucroputken alkana

=ol<kl TySalkallkunta on

el T e o
o2 MROTRDEE] KXo

o s mlmm
suorman lisdd uniolkaa o

e — = [y e i
AEEGTISTI. S8, €TT0 VUCFOIE5a

P T S i |
O TOFWTTTOd Micdnd

Motivaatio

Vuoretydasd tullsl oo mahdoliata INkkua pahittain

o D S o -
EFEICETRS MOtdHIETIO MY CE

I LTS

tydajalla. mikal tyStertaviat sen salliva. Esimiesten ja johdon
fulisl kannustaa ja tukes Nkkumaon entistd enemman ja
|
likkurnizessa pitais olla jokin porkkano. TAysn fuulesto Motivaatio

femmurttu esimerkki woisl olla valkkapao

OIS Vi SERT

TreenipSivakirjs” = vksl palkallinen wapospdned

Listkzl tyBterveys enempl
mukaan! Mythan
Lilkuento-alan henkilSlden hySdyntdminen henkliSatdn
rovinfo-, Juckau-, volmaharjoiiteluvolmennuksesso.
Johdettwa (Jopa kisketty)d) lkunfotapahiumio

Tasoryhmiiaan, jolloin el tule kynnyskysymyk:sid jo kukin sao

e
OTIVIOTIOTD E1 JINGHOan

®08vora Be ETTd pORdraan

- - o e o
MIETITAON 1O TUATIS0Taan

MO VUoTTd |a TodeTaon

Tehdd tosonse mukoon

EFd T

ETid E¥O DUrdnaa Ja liku

WIEDDOHISTEN BIEANDNE]DIPEN PYYTETINEN MERIVE. Jlleen . H
Motivaatio -
Tuulesta Temaaitu esmerkkl Jonl Jeakkala JoED B0OTROIE

vilkkolikuntaan o

YapoaeRToIZeen NEUNTGOnN

hrmizidhelselld KMhestymistovoBoan sooda enkldsto

YOEIdr 50300 £

el aer okmenlsue s e s - = e -
gattelermacn kokonalsvaliaize sta ydinvoinnizta hemon uuselia

vaoditTu alko el mulaan
riita.

Tavalls



Liite 11. Padlet taulun kuvat. Kyvyt. Konvergentti.

Eywyt

Likunfopardt Mkuntonmewyonta jo vikkollkunio.

Kyt

Kywyt

Teknlkkavalmennua 3im.

Eywyt

Kaipsisin enemman

LAkl voisl harkia esinverkiksl
teknlikkotuntelaworkenopela
(esim. poinonnoshs, wenytely.

B0l juoksu, Kohwakuula Tms. teknlkkovalmennuato

(i, Juoksu tol kewyT

Haluzkolden kartofus

etukfiteen jo olkatouloius zalfoimirrta). Ne walsias

rAosilirhy /MkkLvULS . kumtoscl
Jupksu_ hilthe ja soutu)
nimenamaan nodle

VUoroTyon SULnRiTeiun olla joddenkin

MUEGan FyWisEd J )0 Nikurtapdivien yksl cife.

Hikuntapdiville . rin eTTd Myas

waorohenkilostd pddsisi

Byt

TeknllkkodoIMennUs |LUDKSULn.

osallisTurmncan . ekd eThd mird

Jirjestettsn jossain
. Miybs

Jonkinlamen ruskaioriumuksin

HUNTOKESXLE

Eywyt

Eannoton Ilkuntapdivlen workshoppela ja kuten enkd w28nan topicin alle
ki jomin. mln runscash mondalisuuksia enlaisin kojikokellunin, ulkapualisic

J8 vusroTySISIE Tukewaa
ruakoryTmin Tydkalupa jo

Winkke |2 amtava luento olisi

, , likurrtapéivand ihon paikalloon
luernoitsjoifa yms. Tyoojalla MUTTA tedot tulevisto Tapakriumisio : :

P . Tal sellaizTa anakin ree
parsamianneen Fyaissd ajom (- 3kE ennen)_ jotha vuoretydldiset emiivaT - -

sipaizin.
reagoida. i

Dlisike MERIVEn mandolliste parjestod nenkildstolleen wirkaurakursseita
tutiuje Vierunden tol Pajulshden likuntoleire)d jondetfuine toimintaineen?
2-3 wrk. Jolloin henkila=tan on mohdollista suonitos esim. loktoatitestt o

Kywyt
Tokam sislisTen 20 |lem
wyddyntirminen uuslen
Taiolen lIlFIEﬁI]I'I'IIBE:S:BCI.
Aelta iyvhy paljon erl kjien

20000 ammottilaisiito oihjausta amatsirmisesn horjoiteluun. Mahdailizuus
myds rovintovckmennukseen. lojkokelluhing. kehonnuoltoo
rentoutumiseen o Tydkoeereiden konssa 2osiolsoiTin.

(=)

soajio Esim. vikottoin
volkkaps wokicrhung palkand x

3N X O JGEETO KIjA X,

L‘_
Kyt

Workahoplt kuulostavat hywiift ja erfyisest ulkopucisia jo miksel Tetenkin
Talon stEditdkn Hkunnan GrmmaiTisisa "T2Emppaonmaon ™

Eywyt
Maohdolllata ohjousta joks ulkopuchsen tahon tol Tolon omic csgaja
hyacyrrhden, nin ethd huomisidsan hensllSkarmanen 1ArtStass jo

mondolliset wolvar/krernpat. Enkipd jopa v tydterveys.
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