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TIVISTELMA:

Tyd on muuttunut monilta osin fyysisesti passiivisemmaksi erilaisten tekniikoiden myoéta ja
etatyd on vahentdnyt suomalaisten liikkumista entuudestaan. Istuva tyé on luonteeltaan
passiivista ja liika istuminen on terveydelle haitallista. Monella alalla tyontekijoiden kokema
ty6hyvinvointi on laskenut ja esimerkiksi tyduupumusoireet lisddantyneet. Liikunta ja fyysinen
aktiivisuus vaikuttavat merkittavasti ihmisten terveyteen ja hyvinvointiin seka tyossa etta vapaa-
ajalla. Lilkunnan lisdaamiseksi on tarkea tehda toimia valtion, yksilon seka tyopaikkojen taholta.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa, miten fyysinen aktiivisuus ja likkunta vaikuttavat
toimistoissa tyodskentelevien tyontekijoiden kokemaan tyohyvinvointiin. Lisdksi halutaan
selvittaa, millaisia keinoja yrityksilla on talla hetkella kdaytossa liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden
lisadmiseksi sekd miten ndissa voitaisiin jatkossa tukea tydntekijada enemman. Tutkielma on
kohdennettu yleisesti toimistotydssa tyoskenteleville ja sisdltda nakemyksia ja kokemuksia
useasta eri organisaatiosta. Tutkimuksen tuloksia voidaankin hyddyntaa kaikissa
organisaatioissa, joissa tyontekijat suorittavat tyotaan toimistoymparistossa.

Kirjallisuuskatsaukseen on koostettu tietoa tyohyvinvoinnista, tyokyvystd, liikkunnasta ja
fyysisesta aktiivisuudesta seka tydnantajien vaikutusmahdollisuuksista naihin. Lisdksi osiossa
kerrotaan myods hyodyistda, joita tyohyvinvointiin ja liikuntaan panostaminen tarjoaa
tybnantajaorganisaatioille. Kirjallisuuskatsaus on koostettu aiemmista tutkimustuloksista,
kirjallisuudesta, tieteellisista artikkeleista seka asiantuntijoiden nakemyksista.

Tutkimus on laadullinen tutkimus. Kirjallisuuskatsauksen lisdksi tutkielma sisaltdaa tutkielmaa
varten toteutetun lomakekyselyn tulokset. Kyselyyn vastasi 64 tyontekijaa erilaisista taustoista
ja organisaatioista. Tutkimuksen tuloksissa I6ydettiin yhteys liikkunnan ja fyysisen aktiivisuuden
merkityksesta koettuun tyohyvinvointiin. Lisdksi tunnistettiin liikkkumattomuuden aiheuttamia
haittoja. Tutkimuksen perusteella osa suomalaisista organisaatioista hyodyntaa talla hetkella
kattavasti erilaisia palveluita ja tuotteita lilkkkumisessa aktivoimiseksi, mutta ne eivat vastaa
kaikilta osin tyontekijoiden toiveita. Osa palveluista jatetaan kokonaan hyodyntamatta, kun taas
monen vastaajan toiveena ollutta mahdollisuutta kayttaa tydaikaa liikunnan harrastamiseen
hyodynnettiin ainoastaan harvassa organisaatiossa. Tulosten perusteella on laadittu
toimintasuositukset organisaatioille lilkkunnan ja fyysisen aktiivisuuden lisdaamiseksi.
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1 Tutkimuksen tausta

Tyoterveyslaitoksen Miten Suomi voi? -seurantatutkimuksen mukaan Suomalaisten
tyohyvinvointi ja kokemukset tyokyvysta ovat heikentyneet samaan aikaan, kun
tyouupumusoireilu on lisddantynyt ja tydhén panostaminen on laskussa (Kaltiainen &
Hakanen, 2023). Liikunnalla ja fyysiselld aktiivisuudella on paljon mydnteisia vaikutuksia
ihmisen hyvinvointiin (Ruohomaki ja muut, 2023, s. 20; Husu ja muut, 2018, s. 9). Terve
Suomi —tutkimuksen mukaan alle puolet, eli 46 %, suomalaisista yli 20-vuotiaista
miehistd ja 38 % naisista, liikkuvat terveysliikuntasuositusten mukaisesti (Lahti &
Borodulin, 2023). Istuminen ja paikallaanolo tydssa on lisdantynyt laitteiden, palveluiden,

kulkutapojen ja teknologioiden seurauksena (Bergqvist & Multala, 2024, s. 7).

Ty6hyvinvointikokemuksen  parantamiseen tulisikin  miettia = ratkaisuja, jotta
suomalaisten tyokyky voidaan turvata myods tulevaisuudessa. Yksi keino tydkyvyn
yllapitoon ja tyohyvinvoinnin parantamiseen voikin olla fyysinen aktiivisuus.
Tyontekijoiden heikko fyysinen kunto ja mielenterveys aiheuttavat merkittavia ongelmia
tyopaikoilla ja fyysinen aktiivisuus on todistetusti tehokas keino useiden fyysisten ja
mielenterveydellisten terveysongelmien ennaltaehkaisyssa ja hoidossa (Ryde ja muut,

2020, s. 1).

Liikkumattomuuden terveytta heikentavat vaikutukset seka heikentyneet tyohyvinvointi
ja tyokyky ovat ajankohtaisia aiheita. Suomalaisten liikuntatottumuksesta, lilkkkumisen
merkityksellisyydesta ja liikkumattomuuden terveysvaikutuksista on aloitettu toimia
myds hallitustasolla. Petteri Orpon hallitusohjelmaan sisadltyy valtioneuvostotasoinen ja
poikkihallinnollinen Suomi liikkeelle -ohjelma. Suomi liikkeelle -ohjelman tavoitteena on
kdantaa liikkkuminen kasvuun (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2023). Bergqvistin ja
Multalan (2024) mukaan vaeston liikkkuminen on erittdin  merkittdvd asia
yhteiskunnallisesti. He toteavat, ettda yksilon kannalta liikkumisessa on kyse eldaman
merkityksellisyydestd, hyvinvoinnista, arjessa jaksamisesta ja terveydesta. Yhteiskunnan
kannalta puhutaan muun muassa terveydenhuollon ja sosiaalihuollon kustannuksista,

maanpuolustuskyvysta, tyokyvysta ja vaeston mielenterveydesta. (Bergqvist & Multala,



2024, s, 7.) Koska aikuisvaestosta yli puolet eivat liiku terveysliikuntasuositusten
mukaisesti, tulee liikkumisen edistamisen olla keskeisesti mukana terveyden

edistamistyossa (Lahti & Borodulin, 2023).

Tassa tutkielmassa halutaan selvittdada, miten fyysisella aktiivisuudella ja liikkunnalla
voidaan vaikuttaa toimistoymparistdssa tyoskentelevien tydhyvinvointikokemukseen.
Istuma-asennossa tydskentelevien maara kasvaa maailmanlaajuisesti ja tydikdinen istuu
tyOajastaan keskimddrin 30-50 prosenttia, jota lisdantynyt etdtydskentely on
kasvattanut entisestddn (Manttari ja muut, 2024, s. 3). Tyoterveyslaitoksen johtavan
tutkijan Satu Manttarin mukaan toimistoty6ssa tyOajasta istutaan jopa 66 % prosenttia
ajasta ja paikallaanolon terveyshaitoista on puhuttu pitkdan (Sarkkinen, 2023).
Toimistoymparistot ovat padosin melko geneerisida ja tyd tapahtuu ndyttdpdatteen
edessa joko sahkoisen tai yksiasentoisen tyopoydan aarelld. Lisdksi organisaatioiden
yleisesti tarjoamat mahdollisuudet tydntekijan tyonaikaiseen liikkeeseen ovat melko
rajalliset. Taman vuoksi tutkimuksessa voidaan hyddyntaa yleisesti toimistoymparistossa
tyoskentelevia henkildita organisaatiosta riippumatta, kun haetaan ratkaisuja
toimistoympadristdssa tydskentelevien henkildiden liikkumisen lisadmiseen. llman tiettya
kohdeorganisaatiota saadaan tietoa ja kdytanteita kerattya laajemmalta joukolta. Tama
rikastuttaa tutkimuksen aineistoa, kun tutkimuksessa saadaan kerattya kokemuksia
erilaisista nakokulmista ja organisaatiomalleista sekda eri organisaatioiden tarjolla

olevista palveluista.

Vaikka tdssa tutkimuksessa ei kasitelld tarkemmin liikkkumattomuuden tai fyysisen
aktiivisuuden taloudellisia vaikutuksia, vaan kohderyhman kokeman tydhyvinvoinnin
kautta, on ilmion merkittavyyden ymmartamisen kannalta myos tdrkedaa huomioida
liikkumattomuuden kustannukset organisaatioille sekda yhteiskunnalle. Vahdinen
fyysinen aktiivisuus ja liikkumattomuus aiheuttaa menetettyjen tydpanosten osalta
yhteiskunnallisesti 3200-7500 miljoonan euron vuotuiset kustannukset (Vasankari &

Kolu, 2018, s. 1-3).
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1.1 Tutkimuksen tavoite ja tutkimuskysymykset

Taman tutkimuksen tavoitteena on selvittda, millaisia kokemuksia toimistoymparistossa
tyoskentelevilla henkil6illa  on  fyysiseen  aktiivisuuteen, liikuntaan ja
tyohyvinvointikokemukseen liittyen sekd laatia kokemusasiantuntijoiden nakemyksiin
perustuvat toimintasuositukset toimistoymparistdssa toimiville organisaatioille fyysisen
aktiivisuuden ja liilkunnan lisdamista varten. Kun tyo on istuvaa toimistotyota ja fyysinen
rasitus jaa hyvin pieneksi tydajalla, on kaikki liike, fyysinen aktiivisuus ja istumisen
tauottaminen merkittavassa roolissa toimistotydontekijan hyvinvoinnissa. Istuminen on
fyysisesti passiivinen, ldahes lepoa vastaava olotila, jossa lihasten aktiivisuus on
minimaalista ja energiankulutus Idhelld lepotasoa (Manttari ja muut, 2024, s. 3). Koska
tutkimusta ei ole rajattu ainoastaan yhteen organisaatioon, halutaan lisaksi selvitta3,
millaisia erilaisia fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan lisadmisen tukikeinoja
organisaatioilla on jo kdytdssaan. Samalla halutaan tietda myds se, minka verran naita

tuotteita tai palveluita todellisuudessa hyddynnetaan.

Tutkimuskysymykset ovat:
1. Millaisia liikuntatottumuksia toimistoymparistossa tyoskentelevilla ihmisilla on?
2. Miten fyysinen aktiivisuus vaikuttaa toimistoymparistdssa tydskentelevien
henkildiden tyéhyvinvointikokemukseen?
3. Miillaisin keinoin organisaatiot voivat tukea tyontekijoidensa lilkkunnan ja fyysisen

aktiivisuuden lisaamista?

Taman tutkimuksen ulkopuolelle rajataan liikkumattomuuden, liikunnan lisddmisen
keinojen ja terveysvaikutusten kustannukset. Tutkimuksessa keskitytddan selvittamaan
kohderyhman  tottumuksia, kokemuksia ja toiveita sekda organisaatioiden
vaikutusmahdollisuuksia yleisellda tasolla. Selvio on, ettd liikunnan lisddmisen
kustannuksiin vaikuttaa merkittavasti myos organisaation koko seka jo olemassa olevat
puitteet ja kdytannot. Taman vuoksi kustannuksia ei mydskdaan ole mahdollista laskea

tarkemmin, kun kyseessa ei ole yksittdiselle kohdeorganisaatiolle laadittava selvitys.
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Tutkimuksessa keskitytddan tyohyvinvointiin ja tyokykyyn liikunnan ja fyysisen
aktiivisuuden kautta ja muut ndihin vaikuttavat teemat rajataan taman tutkimuksen
ulkopuolelle. Tydhyvinvointiin ja tyokykyyn sisdltyy fyysisen aktiivisuuden, liikunnan ja
fyysisen hyvinvoinnin lisdksi paljon erilaisia osatekijoita. Tutkimuksen fokuksena on
keskittyd selvittamaan sitd, miten juuri liikkunta ja fyysinen aktiivisuus vaikuttavat

koettuun hyvinvointiin omana osa-alueenaan.

1.2 Tutkimuksen rakenne

Tutkielman keskeisia kasitteita ovat tyohyvinvointi, tyokyky ja fyysinen aktiivisuus.
Tutkielman kirjallisuuskatsaus koostuu luvuista kaksi, kolme ja nelja. Toinen luku
kasittelee tyohyvinvointia. Luvussa kdaydaan lapi tyohyvinvoinnin ja tyokyvyn kasitteita,
tyohyvinvoinnin ~ nykytilaa ~ Suomessa,  tybnantajan  vaikutusmahdollisuuksia

tyohyvinvointiin seka tyohyvinvoinnin tydnantajalle tarjoamia hyotyja.

Kolmannessa luvussa keskitytadn fyysiseen aktiivisuuteen. Luvussa kasitellaan fyysista
aktiivisuutta kasitteena, fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutuksia sekd fyysisen
aktiivisuuden vaikutuksia tyohyvinvointiin. Luvussa kadydaan ldapi myds fyysisen
aktiivisuuden suositukset aikuiselle, nykytila Suomessa seka fyysinen aktiivisuus

toimistoymparistdssa, joka on tutkimuksen kohderyhman toimintaymparisto.

Neljanteen lukuun on koostettu tutkimustietoa tyénantajan vaikutusmahdollisuuksista
tyontekijan fyysiseen aktiivisuuteen ja tydhyvinvointiin. Tdssa osiossa kerrotaan
tyonantajan eri tukikeinoista. Tarkemmin kasittelyyn otetaan tukikeinoista esiin nousseet
osiot: fyysisen aktiivisuuden interventiot, fyysinen aktiivisuus tydaikana,
organisaatiokulttuuri ja johtaminen. Lisdksi luvun viimeisessa kappaleessa kdydaan lapi
viela hyodyt, joita tydnantaja mahdollisesti voi saada panostamalla tyontekijdiden

fyysiseen aktivointiin ja heidan tydhyvinvointiinsa.
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Viidennessa luvussa kdydaan lapi tutkimuksen menetelmat. Tassa luvussa kdyddan
tarkemmin lapi kohderyhmad, laadullisen tutkimuksen toteutus sekda empiirisen
tutkimuksen aineiston keruu- ja analysointitavat. Kuudennessa luvussa pureudutaan

tarkemmin empiirisen tutkimuksen tuloksiin.

Tutkielman viimeisessa luvussa esitelladn yhteenveto tutkimuksen tuloksista ja vertailu
aiempaan tutkimukseen. Tassa luvussa arvioidaan my0Os tutkimuksen luotettavuus.

Lisaksi luvussa pohditaan lisatutkimuksen kohteita ja kdytanndn suosituksia.
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2 Tyohyvinvointi

Ty6hyvinvoinnista on olemassa monia maaritelmia (Kehusmaa, 2011, s. 13).
Tyoterveyslaitoksen (n.d.) mukaan tyohyvinvointi on tyohon liittyvien psyykkisten ja
fyysisten voimavarojen ja vaatimusten seka tyontekijan oman mielen ja kehon kunnon
yhteensopivuutta. Schulten ja Vainion (2010, s. 422) mukaan hyvinvointi-termilla
kuvataan terveytta seka tyytyvdisyytta tyohon ja eldmaan. He kertovat hyvinvoinnin
oleva tiivistava kasite, jolla kuvataan tyéelaman laatua, mukaan lukien tyoturvallisuus- ja
terveystekijat. Hyvinvointi voi madritella merkittavasti tuottavuutta yksilon,
organisaation ja yhteiskunnan tasolla. (Schulte & Vainio, 2010, s. 422.) Tyohyvinvointi on
tyokykya laajempi kasite (Kehusmaa, 2011, s. 27). Hyvinvointi linkittyy vahvasti
terveyteen ja tuottavuuteen (Adams, 2019, s. 583). Tyohyvinvointi on kokonaisvaltainen
kokemus siitd, miten ihminen tydssa voi (Tyoterveyslaitos, 2024). Tyén ja hyvinvoinnin

yhteydesta on lukematon maara tutkimusta jo vuosisatojen ajalta (McLellan, 2017).

Tyolla on tarkea rooli terveyden ja hyvinvoinnin rakentaja (Kestild & Kauppinen, 2018, s.
19; McLellan, 2017). Tyéelama kuluttaa nykymaailmassa merkittdavdan osan useimpien
yksiléiden elamasta (Bartels ja muut, 2019, s. 1). Monet tyontekijat viettavat tyopaikalla
suurimman osan valveillaoloajastaan (Baicker ja muut, 2010, s. 304). Suomessa
saanndllinen tybaika on enintdaan kahdeksan tuntia vuorokaudessa ja 40 tuntia viikossa,
joskin tyo- ja virkaehtosopimuksissa on yleisesti sovittu tata lyhyemmasta tydajasta
(Akava ry ja muut, 2021). Tydhyvinvoinnin ja tuottavuuden kehittdminen on yksi
keskeisimpia kilpailukykyyn liittyvida haasteita seka valtakunnallisesti etta Euroopan
tasolla (Reiman ja Suokko, 2020, s. 186). Tyoterveyden edistamisen tulee kohdistua seka

psykososiaaliseen etta fyysiseen tydymparistodn (Kuoppala ja muut, 2008).

2.1 Mankan ja Mankan tyohyvinvointimalli

Marja-Liisa Mankan vaitostutkimukseen perustuva tydhyvinvointimalli koostuu
organisaatiosta, johtamisesta, tydyhteisdstd, tyon hallinnasta seka henkildsta itsestaan.

Organisaation menestymisen ja hyvinvoinnin edellytyksia ovat yhteinen visio ja
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oppimisen nakeminen strategisena kilpailutekijand, joustava rakenne, uudistumista
tukeva organisaatiokulttuuri, epdvarmuutta sietdvd ja spontaani toiminta seka
muutoksen johtamisen taito, jatkuva kehittyminen ja transformatiivinen uudistuminen
rinnakkain. Yksilon hyvinvointi syntyy puolestaan tyon hallinnasta, eldamanhallinnasta,
oppimisesta ja hyvastd tyoyhteisostda. (Manka & Manka, 2023, s. 109.) Mankan ja

Mankan ty6hyvinvointimalli esitelldan kuviossa yksi.

1. Organisaatio

- Tavoitteellisuus
- Joustava rakenne
- Jatkuva kehittyminen
- Toimiva tyéymparisto
= rakennepddaoma

4 )

2. Johtaminen

4 )

5. Mind itse 3. Tydyhteisé

- Osallistava ja
kannustava - Psykologinen padoma - Avoin vuorovaikutus
johtaminen - Terveys ja fyysinen kunto - Tyoyhteisotaidot

= sosiaalinen pddoma

\_ J

= sosiaalinen padoma

G J

[4. Tyon haIIinta\

- Vaikuttamis-
mahdollisuudet
- Kannustearvo:

oppiminen ja
monipuolisuus
\ = rakennepdadoma )

Kuvio 1. Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat (mukailtu Manka & Manka, 2023, s.
110).

Manka ja Manka (2023, s. 111) kuvaavat kuvion mukaista mallia voimavaraldahtoiseksi
malliksi, jossa organisaation kulttuuri ja toimintatavat muodostavat perustan tydntekijan

hyvinvoinnille. Tydyhteison jasenet tulkitsevat omaa tydyhteisédaan omien asenteidensa
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lavitse ja lisaksi jokaisen oma henkinen kunto, psykologinen padoma seka terveys ja

fyysinen kunto vaikuttavat tydhyvinvoinnin kokemukseen (Manka & Manka, 2023,s. 111).

2.2 Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Ty6 voi olla luonteeltaan hyvinvoinnille hyodyllista tai haitallista (Schulte & Vainio, 2010,
s. 423). Tyohyvinvointi on tyontekijan myonteinen kokemus siitd, ettd hdanen omat
fyysiset ja psyykkiset voimavaransa sekd tyohon liittyvat voimavarat riittdvat tyon
vaatimuksiin tai ylittavat ne (Tyoterveyslaitos, n.d.). Tyotyytyvaisyydella on tarkea rooli
tyohyvinvoinnille (Bartels ja muut, 2019, 16). Tyohyvinvoinnin indikaattoreita ovat
tyokyky, tyotyytyvadisyys, tydn imu, tyosta palautuminen, tydstressi ja tyduupumus
(Tyoterveyslaitos, n.d.). Tyohyvinvointiin vaikuttavat yksilolliset tekijat, tyéolot seka

tydonominaisuudet (Tyoterveyslaitos, 2024).

Terveytta ja hyvinvointia on tyypillisesti tutkittu yksiléon tydpaikan, tapojen,
ihmissuhteiden, tiimin ja organisaation johtamisen lopputuloksena (Sonnentag ja muut,
2022, s. 490). Tyohyvinvointiin vaikuttavat organisaatioon, tyohon, henkilostoon ja
tyoympadristoon  liittyvat  tekijat ja  kehittdmistoimet, joita johdetaan eri
organisaatiotasoilla tapahtuvan paatéksenteon, suunnittelun ja toimintatapojen kautta
(Tyoterveyslaitos, n.d.). Masennus ja ahdistukseen liittyvat sairaudet ovat suurin
sairauspoissaolojen ja pitkdaikaisen tyokyvyttdmyyden syy useimmissa kehittyneissa
maissa (Joyce ja muut, 2015, s. 683). Tyodntekijoiden heikko fyysinen kunto ja
mielenterveys aiheuttavat merkittdvia ongelmia tydpaikoilla (Ryde ja muut, 2020, s. 1).
Naczenskin ja muiden (2017, s. 744) mukaan korkea-asteinen tyduupumus liittyy
huomattavasti tyontekijdiden heikentyneeseen terveyteen ja hyvinvointiin. He kertovat,
ettd tydbuupumus on vakava ja jatkuva vasymyksen muoto, joka ilmenee pitkdkestoisen
tyOstressin jalkeen ja kyseessa on yleinen ilmié nykypaivan organisaatioissa (Naczenski

ja muut, 2017, s. 477).

Tybhyvinvointiasioissa yksi konkreettisimpia ja helpoimmin ldhestyttavia asioita on

fyysinen kunto (Kehusmaa, 2011, s. 39). Fyysinen aktiivisuus on todistetusti tehokas
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keino useiden fyysisten ja mielenterveydellisten terveysongelmien ennaltaehkdisyssa ja
hoidossa (Ryde ja muut, 2020, s. 1). On tarkea kiinnittdd huomiota seka tyépaikan ja tyon
kuormitustekijoiden hallintaan ettd tyon voimavaratekijoéiden lisdamiseen ja

vahvistamiseen (Tyoterveyslaitos, n.d.).

Riittdva palautuminen tyopdivan aiheuttamasta rasituksesta vahentda tyokykyriskien
ilmaantumisen todenndkoisyytta ja tukee tyokykya (Ervasti ja muut, 2022, s. 12).
Tyoterveyslaitoksen (n.d.) mukaan tyostd palautumisella tarkoitetaan mielen ja kehon
elpymista tydon tuottamista rasituksista sekd voimavarojen palautumista. On tarkea
panostaa palautumiseen jo tydpaivan aikana, jotta tydsta aiheutuva kuormitus ei pitkity
ja kasaudu (Tyoterveyslaitos, n.d.). Ergonomian oppien avulla tapahtuvalla tydnteon
edellytysten eli tydympariston, tydyhteison, tyokalujen ja tydtehtavien kehittamistyolla,
voidaan vaikuttaa tyohyvinvointiin seka mahdollistaa tehokkaampi ja tuottavampi

tyonteko (Reiman & Suokko, 2020, s. 181).

2.3 Tyokyky

Tyokyky tarkoittaa kykya suoriutua tyosta tai tehda tyota (Tyoterveyslaitos, n.d.). Tyokyky
kuvaa tyontekijan voimavarojen ja tyon vaatimusten tasapainoa (Lyly-Yrjandinen, 2022,
s. 65; Tyoterveyslaitos, n.d.). Kykyyn tydskennelld vaikuttaa ihmisen terveys,
toimintakyky, ammattitaito, asenteet, arvot ja motivaatio (Tyoterveyslaitos, 2024).
lImarisen ja muiden (2011, s. 27) mukaan tydkyvyn kdsite on moniulotteinen ja
tyokyvylla on runsaasti kytkent6ja tyoelamaan liittyviin tekijoihin yksilon, yhteiskunnan

tai sosiaalisen ympariston tunnuspiirteisiin.

Tyokyky koostuu ihmisen fyysisista ja psyykkisista voimavaroista suhteessa tyohon seka
hdnen asenteestaan ja ammattitaidostaan suhteessa tyohon (Aura ja muut, 2021, s. 18).
Tyokyvyn keskeisia maadrittdjia ovat asenteet, terveys, elintavat, toimintakyky,
osaaminen ja arvot, tyon piirteet seka yksilon eldmantilanne ja lahiyhteiso (llmarinen ja
muut, 2006, s. 17). Tyokyky tarkoittaa yksilon fyysisid, psyykkisia, sosiaalisia ja muita,

esimerkiksi osaamiseen ja ikdan liittyvid, toimintaedellytyksia suhteutettuna tyon
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kuormittavuuteen, jossa puolestaan on huomioitava seka fyysinen ettda psyykkinen
kuormitus ja taidolliset seka tiedolliset osaamisvaatimukset (Kehusmaa, 2011, s. 27).
Sosiaalinen, psyykkinen ja fyysinen toimintakyky muodostavat perustan tyokyvylle (Lyly-

Yrjandinen, 2022, s. 62). Eri toimintakykyjen suhdetta tydkykyyn on kuvattu kuvassa yksi.

Sosiaalinen Psyykkinen Fyysinen
toimintakyky toimintakyky toimintakyky
\ | /

Tyokyky

Kuvio 2. Tyokyvyn perustan muodostuminen (mukailtu Lyly-Yrjandinen, 2022, s. 62).

Gould ja muut (2006, s. 5) toteavat, ettd hyva tyokyky merkitsee tasapainoa tyon
vaatimusten, mahdollisuuksien ja tyontekijan voimavarojen ja sekd tyon ulkopuolisen
ympadriston piirteiden kesken. Tyontekijan arvio hdnen tyokyvystddan perustuu
sisdistettyihin normeihin ja tydssa suoriutumisen kokemukseen (Gould ja muut, 2006, s.

111). Tyokyky ja elintavat kytkeytyvat vahvasti toisiinsa (Ervasti ja muut, 2022b, s. 11).

Ervastin ja muiden (20223, s. 8) mukaan tyokykya on mahdollista tukea usealla tasolla.
Tyopaikoilla tyokyvyn tuki liittyy ennakointiin, paivittdiseen johtamiseen, toiminnan
suunnitteluun ja perustuu yhdessa sovittuihin kdytantoihin (Ervasti ja muut, 202243, s. 8).
Sosiaalinen toimintaymparistd muovaa tyokykya yhdessa yksilon osaamisen, arvojen,
asenteiden ja motivaation kanssa (Lyly-Yrjandinen, 2022, s. 62). Tyokykya yllapitaviin
toimiin kuuluvat muun muassa tyokykya tukeva fyysinen tydergonomia, tydyhteison
kehittaminen sekd terveellisten elintapojen ja tydsta palautumisen edistaminen
(Ruohomadki ja muut, 2023, s. 17). Hyva tyokyky tukee tyollisyytta ja lisaa hyvinvointia
(Gould ja muut, 2006, s. 2).
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2.4 Tyohyvinvoinnin kehittaminen tyopaikalla

Ty6paikka on luonnollinen paikka terveyden edistamisen kannalta, silla sielld vietetaan
runsaasti aikaa (Baicker ja muut, 2010, s. 304). Kaikilla toimijoilla tydpaikalla on
lakisdateinen velvoite toimia terveytta edistavalla tavalla (Laitinen ja muut, 2018, s. 6).
Ty6hyvinvoinnin edistamisen tulee olla osa organisaation tuloksellisuutta edistavaa,
strategista johtamistyota (Tyoterveyslaitos, n.d.). Kun tyohyvinvointia johdetaan
laadukkaasti, voidaan luoda paremmat olosuhteet sekd palvelut henkilostéliikuntaan,
jolloin palveluihin osallistutetaan aktiivisemmin ja istumisen haittoja ehkadistadan

aktiivisemmin (Aura ja muut, 2021, s. 10-12).

Kausto ja muut (2022, s. 34) kuvaavat, ettd terveyden edistdminen tydpaikalla on
tyontekijoiden ja tyOnantajan yhteistd toimintaa, jossa tavoitteena on tyontekijdiden
tyokyvyn, hyvinvoinnin ja terveyden parantaminen. Toimet voivat kohdistua
tyontekijoihin yksiloina, koko tyoyhteisdon tai tydymparistoon (Kausto ja muut, 2022, s.
34). Tyoterveyden edistaminen on merkityksellista tyontekijan hyvinvoinnille, tyokyvylle

ja tuottavuudelle vahentyneiden sairauspoissaolojen myota (Kuoppala ja muut, 2008).

Tyohyvinvointi saadaan nousuun tydoloja kehittamalld (Suutala ja muut, 2023, s. 8).
Organisaatioiden tulee osallistua aktiivisesti tyontekijdiden terveyden ja hyvinvoinnin
edistdmiseen (Sonnentag ja muut, 2022, s. 498). Tyohyvinvointitoiminnalla tyopaikalla
tarkoitetaan kokonaisvaltaisia toimia hyvinvoinnin, turvallisuuden ja terveyden
parantamiseksi siten, ettd myos tuottavuutta ja yrityksen menestymistd edistetadn
samanaikaisesti (Ravantti ja muut, 2013, s. 68). Gouldin ja muiden (2006, s. 2) mukaan
tyon piirteista erityisesti tyOyhteison ja esihenkilon tuki sekd tyon kehittavyys ja
itsendisyys liittyvat hyvaan tydkykyyn. Terveyden ja tyon lisdksi asenteet ja osaaminen
madrittava tyokykya (Gould ja muut, 2006, s. 2). Hyva toimintakyky ja terveys ovat
tyokyvyn edellytyksia (Laitinen ja muut, 2018, s. 5). Tyokykyyn vaikuttavia tekijoitda on

koostettu kuvioon kolme.
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Itsendisyys

Tybyhteiso

Asenteet

kehittavyys

Ty6hyvin-
vointi

Osaaminen

Kuvio 3. Tyokykyyn vaikuttavat tekijat (mukailtu Lyly-Yrjandinen, 2022, s. 62; Suutala
ja muut, 2023, s. 8; Gould ja muut, 2006, s. 2; Laitinen ja muut, 2018, s. 5).

Johtaminen, tyoolot ja tydyhteiso vaikuttavat tyokykyyn tydpaikkatasolla (Lyly-
Yrjandinen, 2022, s. 62). Tyodnantaja voi hyodyntda tyoterveyshuoltoa tydkykyyn ja
terveyden edistamiseen liittyvien luentojen jarjestamisessa tydyhteisolle tai riskiryhmiin
kuuluville (Ruohomaéki ja muut, 2023, s. 18). Jotta terveyttd voidaan tukea tydpaikalla,
tulee tyon etujen yhdistya tydymparistoon, joka suojelee ja kehittda tyontekijan fyysista

ja psykologista terveytta ja turvallisuutta (McLellan, 2017).

2.5 Tyohyvinvoinnin nykytila Suomessa

Miten Suomi voi? -tutkimuksen (Suutala ja muut, 2024, s. 8) uusimman, helmikuussa
2024 julkaistun, koosteen mukaan Suomalaisten tyéhyvinvointi on heikentynyt, mika
johtuu osittain tyén voimavarojen heikentymisestda. Tydhyvinvointi ei ole palannut
myoskaan koronapandemiaa edeltdneelle tasolle (Suutala ja muut, 2023, s. 8).
Suomessa on sekd tyopaikkojen ettd yhteiskunnan tasoilla kaytossda useita
toimintamalleja ja tehty toimenpiteitd, joiden avulla pyritadan tukemaan tyontekijéiden

tyokykya ja ehkdisemaan pysyvaa tyokyvyttomyyttd (Ervasti ja muut, 2022a, s. 8).
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Yhteiskunnan kehittyessa sairastavuuden muodot ja tyd ovat muuttuneet ja niiden

vdlinen kytkentd on vaikeampaa tunnistaa (Ilmarinen ja muut, 2006, s. 17).

Padsaantodisesti istuen tapahtuvaa tietotyota tekevien madara on Suomessa suuri
(Manttari ja muut, 2024, s. 8). Ruohomdaen ja muiden (2023, s. 69) mukaan pitkaan
jatkunut etatyd on tuonut haasteita tyokyvysta huolehtimiseen. Tydpaikalla toimineet
terveyskdyttaytymisen rutiinit ja toimintatavat eivat toimi etdtydssa tyOympadriston
muuttumisen, tyOyhteison vahentyneen tuen, tydmatkojen puuttumisen seka
tyOpaikalla tapahtuvan aktiivisuuden pois jadmisen vuoksi (Ruohomaki ja muut, 2023, s.
69). COVID-pandemian jalkeen etdtyén maara on lisdantynyt, mikd on lisannyt myos

istumisen maaraa tyopdivan aikana (Manttari ja muut, 2024, s. 3).

2.6 Tyohyvinvoinnin kehittamisen hyodyt tyonantajalle

Hyvinvoiva henkilostdé on tydpaikan tarkein voimavara, minka vuoksi ajan ja rahan
panostaminen henkildston hyvinvointiin maksaa itsensa takaisin (Salmi ja muut, 2017, s.
3). Tyobhyvinvointi on avainasemassa organisaation nakokulmasta, silld hyvinvoiva
tyontekija suoriutuu tyotehtavistadn ja edistda organisaation tavoitteiden saavuttamista
(Tyoterveyslaitos, n.d.). Tyonantajat hyotyvat tyontekijan terveyteen investoimisesta
muun muassa terveydenhuoltokulujen ja sairausvakuutusmaksujen alenemisen kautta,
minka lisdksi terveilla tyontekijoilld poissaoloja on vahemman (Baicker ja muut, 2010, s.
304). Myos tydnantajan houkuttelevuus voi kasvaa (Baicker ja muut, 2010, s. 304; Salmi
ja muut, 2017, s. 3). Terveys ja hyvinvointi voivat parantaa tyon tuloksia tyon
ominaisuuksien, suorituskyvyn, tuottavuuden sekd luovuuden kautta (Sonnentag ja
muut, 2022, s. 490). Tyokyvyn edistdminen lisda tyohon sitoutumista (Salmi ja muut,
2017, s. 3). Terveyshaasteista karsivat tyontekijat ovat useammin estyneita suorittamaan
tyotdan, poissa toistd ja vdhemman tuottavia sekd kayttavat tyoterveyden resursseja

enemman kuin terveet kollegansa (McLellan, 2017).

Ty6lla on suuri merkitys hyvinvoinnille ja se voi toimia henkil6kohtaisen hyvinvoinnin

ldhteend sekd antaa tekijalleen tyydytystd (Ahonen, 2013, s. 12). Terveemmat
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tyontekijat ovat tuottavampia (Baicker ja muut, 2010, s. 304; Laitinen ja muut, 2018, s.
5). Tydnantajapohjaiset hyvinvointialoitteet voivat johtaa merkittaviin sdastoihin
lyhyellakin aikavalilla (Baicker ja muut, 2010, s. 310). Tyokyvyn huomioiva johtaminen on
konkreettisia tekoja ja valittamistd tyokyvyn edistamiseksi (Salmi ja muut, 2017, s. 3).
Terveytta kannattaa tukea varhaisella puuttumisella jo ennen kuin oireita tai sairauksia
ilmenee, silla ennaltaehkdisy on edullista, kun taas tapaturmakorvaukset, tyon
uudelleenjarjestelyt, sairauksien hoito ja sijaisten hankkiminen aiheuttavat kustannuksia
(Laitinen ja muut, 2018, s. 5). Tydhyvinvointiin investoimisen hyotyja on koostettu

kuvioon nelja.

Tybhyvinvointiin investoimisen hyodyt:

arantunut suoriutumin

avoitteiden saavuttamin
ohentunut tyokyky
ienemmat terveyden tokustannukset

ahentyneet poissa

nut sitoutuminen

Kuvio 4. Tyohyvinvoinnin hyddyt tyonantajalle (mukailtu Tyoterveyslaitos, n.d.;
Laitinen ja muut, 2018, s. 4; Baicker ja muut, 2010, s. 304; Sonnentag ja
muut, 2022, s. 490; Salmi ja muut, 2017, s. 3).

Ty6hyvinvoinnin parantamiseen seka sairauksien ehkaisyyn tahtaavat
hyvinvointiohjelmat tuovat yritykselle taloudellista hyotya (Baicker ja muut, 2010, s. 304).
Tyohyvinvoinnin edistaminen vahentda sairauspoissaoloja ja edistda tyokykya seka lisaa
henkista hyvinvointia (Kuoppala ja muut, 2008). Tyéhyvinvoinnilla vaikutetaan monin eri
tavoin  tyopaikkojen  toimintaan sekd erityisesti  sairaanhoitokustannusten,
tyokyvyttomyyseldakkeiden, sairauspoissaolojen, presenteismin ja tyotapaturmien

maaraan (Ahonen, 2013, s. 12).
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3 Fyysinen aktiivisuus

Kennethin ja muiden (2000, s. 7) maaritelman mukaan fyysinen aktiivisuus on ylakasite
kaikelle kehon liikkeelle, jonka tuottaa luurankolihakset ja joka johtaa energian
kuluttamiseen. Liikunnalla puolestaan tarkoitetaan fyysistda toimintaa, joka on
tahdonalaista, suunniteltua, jasenneltya tai toistuvaa, ja jolla pyritddan parantamaan tai
yllapitdmaan kuntoa tai terveytta (Kenneth ja muut, 2000, s. 7). Taylor (2000, s. 11) kuvaa
fyysista aktiivisuutta liikkeeksi, joka on riittdvan intensiivinen ja tarpeeksi pitka, jotta se
mahdollisesti lisdd anaerobista tai aerobista kapasiteettia. Maailman terveysjarjesto
WHO puolestaan maarittelee fyysisen aktiivisuuden miksi tahansa luurankolihasten
tuottamaksi liikkeeksi, joka vaatii energiankulutusta ja silla tarkoitetaan kaikkea

liikkumista (WHO, 2022).

3.1 Fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutukset

Fyysisen aktiivisuuden kokonaisvaltaiset hyddyt on todistettu kattavasti (Pronk ja Kottke,
2009, s. 316). Liikunnalla ja fyysisella aktiivisuudella on paljon myonteisia vaikutuksia
ihmisen hyvinvointiin (Ruohomaki ja muut, 2023, s. 20; Husu ja muut, 2018, s. 9).
Fyysisella aktiivisuudella on merkittavia terveysvaikutuksia keholle, mielelle ja sydamelle,
minka lisdksi se parantaa yleista hyvinvointia ja auttaa ehkdisemaan ja hallitsemaan
tarttumattomia sairauksia, kuten sydan- ja verisuonisairauksia ja diabetesta (WHO, 2022;

Helajarvi ja muut, 2015, s. 1713).

Fyysisella aktiivisuudella on monia vaikutuksia my6s mielenterveydelle. Fyysinen
aktiivisuus parantaa mielenterveytta ja hyvinvointia (ISCA & Cebr 2015, s. 19; Puig-Ribera
ja muut, 2015, s.4). Fyysinen aktiivisuus suojaa ahdistuneisuusoireilta ja -hairi6ilta
(McDowell ja muut, 2019, s. 544). Fyysinen aktiivisuus voi vahentdd masennuksen ja
ahdistuksen oireita (WHO, 2022; Schuch ja muut, 2018, s. 631). Korkeampi fyysinen
aktiivisuus on sidonnainen myds pienentyneeseen todenndkdisyyteen masennuksen

kehittymiselle tulevaisuudessa (Schuch ja muut, 2018, s. 639). Liikunta voi tarjota



23

huomattavaa potentiaalia mielen hyvinvoinnin kehittdmiselle yksistdadan tai muiden

toimien liséna (Kenneth ja muut, 2000, s. 4).

Saannoéllinen liikkuminen ja fyysinen aktiivisuus parantaa toimintakykya ja fyysista
kuntoa seka ovat terveyden kannalta tarkeita (Lahti & Borodulin, 2023). Husun ja muiden
(2022, s. 12) mukaan liikkumisella, fyysiselld kunnolla ja paikallaanololla on tarkea
merkitys vdestdn toimintakyvylle, terveydelle ja hyvinvoinnille. Liikkkuminen tukee monin
eri tavoin seka psyykkista etta fyysista terveytta ja saanndllinen liikkuminen auttaa myos

useiden sairauksien ehkaisyssa (Husu ja muut, 2022, s. 12).

3.2 Vahdisen fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutukset

Jo liikkunnan vahaiselldkin lisdamiselld on merkittavia vaikutuksia terveydelle verrattuna
liikkumattomuuteen (ISCA & Cebr, 2015, s.12). Liikkumattomuus on summakasite, jolla
kuvataan seka lilan vahaista fyysista aktiivisuutta ettd runsasta paikallaanoloa (Kolu &
Vasankari, 2018, s. 6). Liikkumattomuudesta on tullut muutamassa vuosikymmenessa
yksi suurimmista riskeistda Euroopan kansalaisten hyvinvoinnille ja kasvava haaste
eurooppalaiselle yhteiskunnalle (ISCA & Cebr, 2015, s. 2). Istumisen vahentaminen tuo
terveyshyotyja erityisesti silloin, kun liikuntasuositukset eivat tayty (Finni ja Pesola, 2017,

s. 33).

Liikkkumattoman eldamantavan seuraukset terveydelle ovat merkittavia ja vaarallisia (ISCA
& Cebr, 2015, s. 7). Vasankarin (2018, s. 4) mukaan heikko fyysinen kunto ja vdahainen
fyysinen aktiivisuus ovat tutkitusti useiden sairauksien riskitekijoita. Liikuntaa
puolestaan voidaan kayttdda menestyksellisesti sekd kuntoutuksessa ettd monien
sairauksien hoidossa (Vasankari, 2018, s. 4). Runsas paikallaanolo ja vadhéinen
liikkuminen lisddvat riskia sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin seka kakkostyypin
diabetekseen (Lahti & Borodulin, 2023; ISCA & Cebr, 2015, s. 7). Myds
normaalipainoisilla ihmisilld, jotka eivat tayta fyysisen aktiivisuuden suosituksia, on
merkittavasti kohonnut riski sydvan kehittymiseen ja ennenaikaiseen kuolemaan(ISCA &

Cebr, 2015, s. 7).
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3.3 Fyysisen aktiivisuuden vaikutukset tyohyvinvointiin

Fyysista harjoittelua voidaan kayttda yhtena tyokykya yllapitdavana keinona (Sjégren ja
muut, 2010, s. 43). Gil-Beltran ja muiden (2020) mukaan fyysinen harjoittelu helpottaa
tyontekijan palautumista fyysisestd, henkisestda ja emotionaalisesta rasituksesta
tyopdivan aikana ja siten myos lisda sitoutumista seuraavana pdivana. Taman vuoksi
fyysisella aktiivisuudella voi olla positiivisia vaikutuksia my®s organisaatiolle. Heidan
mukaansa henkil6illd, jotka kuntoilevat enemman, on myds enemman voimaa fyysiseen
harjoitteluun, mika liittyy positiivisesti korkeampaan tyéhyvinvointiin. Organisaatiot,
jotka edistavat fyysisen harjoittelun aktiviteetteja, rakentavat samalla resurssien
palautumisprosesseja, jotka ndiden toimintojen voimakkuuden kautta saavat tyontekijat
kokemaan olonsa vdhemman stressaantuneiksi ja tyytyvdisemmiksi, mika puolestaan

lisda heidan tyohyvinvointiaan. (Gil-Beltran ja muut, 2020.)

De Vriesin ja muiden (2017, s. 337) tutkimuksen mukaan treeni-interventiolla voidaan
saada pysyvia vaikutuksia tyoperdiseen vasymykseen. Liikunta voi parantaa myds muita
tyohyvinvoinnin mittareita, kuten unenlaatua, tyokykya ja kognitiivista toimintaa (de
Vries ja muut, 2017, s. 347). Henkilostoliikunnan barometrin mukaan henkil6t, joilla
liilkkumissuositukset toteutuvat, kokevat tyokykynsa paremmaksi verrattuna henkiléihin,
jotka eivat tayta liikkkumissuosituksia (Aura ja muut, 2021, s. 8). Liikunta voi toimia
suhteellisen yksinkertaisena ja edullisena toissijaisena ehkaisystrategiana, jolla voidaan
parantaa sellaisten tyodntekijoiden tydhyvinvointia, jotka kokevat tyoéhon liittyvaa

uupumusta (de Vries ja muut, 2017, s. 347).

Thggersen-Ntoumanin ja muiden (2005, s. 609) tutkimus 16ysi tukea sille, etta aiempien
mallien mukaan liikunnalla on suora yhteys fyysiseen vointiin ja innostukseen tydssa,
seka epasuoria yhteyksia kuntoilun ja globaalin hyvinvoinnin komponenttien valilla.
My0s Sjogrenin ja muiden (2010, s. 47) tutkimustulokset tukevat aiempia havaintoja siita,
ettd fyysiselld harjoittelulla saatetaan parantaa koettua tydkykya. Liikunta on tehokas

vdline tyduupumuksen vahentamiseen (Naczenski ja muut, 2017, s. 477).
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Koskisen ja muiden (2006, s. 153-154) mukaan hyvan tyokyvyn ja aktiivisen
liikuntaharrastamisen valilla on yhteys. Terveys 2000 —tutkimuksen tuloksista oli
nahtdvissa, etta vahintdan nelja kertaa viikossa terveysliikuntaa harrastavien naisten
tyokyky ei poikennut niiden henkildiden tydkyvystd, jotka harrastivat pari kolme kertaa
tai ainoastaan kerran viikossa vapaa-ajan liikuntaa (Koskinen ja muut, 2006, s. 153—154).
Harvemmin kuin kerran viikossa liikuntaa harrastavien naisten tydkyky oli kuitenkin
enemman liikkuvien henkildiden tyokykya heikompi (Koskinen ja muut, 2006, s. 153—

154).

3.4 Fyysisen aktiivisuuden suositukset aikuiselle

Maailman terveysjarjestd6 WHO:n (2022) suosituksen mukaan 18-64-vuotiaiden
aikuisten tulisi harrastaa viikossa vahintaan 150-300 minuuttia kohtalaisen intensiivista
fyysista liilkkumista tai vahintdan 75-150 minuuttia raskasta fyysista aerobista liikuntaa.
Vaihtoehtoisesti voi harrastaa naita suosituksia vastaavan yhdistelman raskasta ja
kohtalaista liikuntaa. Taman suosituksen mukaan aikuisen tulee tehda lihaskuntoa
vahvistavaa harjoittelua kohtalaisella tai tata suuremmalla intensiteetilla vahintaan
kahtena pdivana viikossa. Suosituksen mukaan istumista tulisi rajoittaa ja istuminen tulisi
korvata milla tahansa fyysiselld toiminnalla. Jotta paikallaanolon vaikutuksia voitaisiin
vahentas, tulisi kaikkien aikuisten tahdata liikkumaan suositusmaaria enemman. (WHO,

2022.)

UKK-instituutin (2022) suomalaisen liikkumisen suosituksen mukaan 18-64-vuotiaan
aikuisen tulisi harrastaa syddamen sykettda kohottavaa liiketta eli reipasta liikkumista, 2
tuntia 30 minuuttia viikossa. Vaihtoehtoisesti aikuisen tulisi harrastaa rasittavaa liikuntaa
1 tunti 15 minuuttia viikossa. Lisdksi tulisi harjoittaa lihaskuntoa ja liikehallintaa kaksi
kertaa viikossa seka mahdollisimman usein kevytta liikuskelua, suosituksessa sanotaan.
Liikkeen lisdksi tarvitaan palauttavaa unta ja taukoja paikallaoloon (UKK-instituutti, 2022).
Liikkkuminen maadritelldadan UKK:n (2022) mukaan reippaaksi, kun henkild pystyy

puhumaan hengadstymisestda huolimatta ja rasittavaksi, kun puhuminen on hankalaa
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hengastymisen vuoksi. UKK-instituutin laatima suositus perustuu Yhdysvaltain
terveysviraston laatimaan liikkumiseen suositukseen, joka pohjautuu kattavaan,
kansainvdliseen tieteelliseen nayttéon (UKK-instituutti, 2022). UKK-instituutin
viikoittaisen liikkumisen suositus esitetddn pyramidimuodossa, kuten kuva yksi alla

osoittaa.
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (0 UKK-instituutti

Kuva 1. UKK-instituutin liikkumisen suositus (UKK-instituutti, n.d.).

Suomessa on laadittu Sosiaali- ja terveysministerion toimesta kansalliset suositukset
istumisen vahentamiseen, joiden tarkoituksena on esitelld keinoja, joiden avulla voidaan
vahentaa istumista (Sosiaali- ja terveysministerio, 2015, s. 14). Suosituksen mukaan
tyoikdisen tulisi vahentda istumista sekd tauottaa istumista, etsia itselleen mieluisia

tapoja lisata lilkkkumista tyossa ja vapaa-ajalla, suosia valimatkojen liikkumisessa kavelya
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tai pyordilya, kayttaa portaita aina mahdollisuuksien mukaan seka vaihdella asentoja

(Sosiaali- ja terveysministerio, 2015, s. 27).

3.5 Fyysisen aktiivisuuden nykytila Suomessa

Sosiaali- ja terveysministerion (2015, s. 7) mukaan suomalaisessa yhteiskunnassa tyon
fyysinen kuormittavuus on vahentynyt ja elamantyyli suosii istumista. Valtaosa aikuisista
istuu runsaasti vapaa-ajallaan, tekee fyysisesti kevytta tyota seka kulkee matkansa
kulkuneuvoissa istuen (Sosiaali- ja terveysministerio, 2015, s. 7). FinRiski2017 -
tutkimuksessa vajaa kolmannes suomalaisista ei raportoinut harrastavansa vapaa-ajan
liikuntaa ja kestavyysliikuntasuositus toteutui puolella vastaajista (Borodulin ja muut,
2018, s. 38). Suomalaiset aikuiset viettdvat paikallaan valveillaoloajastaan valtaosan,
istuen tai makuulla, kun taas reippaaseen liikkumiseen puolestaan kdytetadn alle tunti
paivassa (Husu ja muut, 2018, s. 3). Suomalaiset aikuiset viettdvat paikoillaan yli kolme

neljdsosaa valveillaoloajastaan (Sosiaali- ja terveysministerio, 2015, s. 26).

Suomessa toteutetussa KunnonKartta-tutkimuksessa tutkimukseen osallistuneista
tyoikaisista hieman yli puolet liikkuivat viikossa suositusten mukaisen vahimmaismaaran
kestavyystyyppista liikuntaa, eli vahintdaan 2 tuntia 30 minuuttia reippaasti tai 1 tuntia 15
viikkoa rasittavasti tai ndita yhdistdaen (Husu ja muut, 2022, s. 107). Helajarven ja muiden
(2015, s. 1713) mukaan suomalaisista vain 50 % tayttaa UKK-instituutin mukaiset
kestavyysliikuntasuositukset ja vain 10 %  suositukset, jotka sisadltavat
lihaskuntoharjoittelun. Enemmisté Suomen aikuisvdestosta ei liiku terveytensa kannalta
riittavasti (Husu ja muut, 2022, s. 115). Vain joka neljds tyoikdinen liikkuu riittavasti

terveytensa kannalta ja saavuttaa liikkumissuositukset (Aura ja muut, 2021, s. 48).

Tyoterveyslaitoksen  Tyon uudet muodot ja tydkyvysta huolehtiminen -
terveyskdyttdytyminen etdtyossa -tutkimuksen mukaan UKK-instituutin mukaisen
liikuntasuosituksen saavutti 66 prosenttia (Ruohomaki ja muut. 2023, s. 72). Joka neljas
on vahentanyt liikkuntaa etatyohon siirtymisen jalkeen (Ruohomaki ja muut, 2023, s. 72).

Runsas paikallaanolo on noussut terveyden uhaksi ja yksilo voi tdyttda terveytta
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edistavan liikunnan suositukset, mutta muutoin olla inaktiivinen tai viettda istuvaa
eldmantapaa (Helajarvi ja muut, 2015, s. 1713). Suomalaisissa organisaatioissa on
istumista suosiva toimintakulttuuri ja sen muuttaminen fyysisesti aktiivisemmaksi on

suuri haaste (Sosiaali- ja terveysministerio, 2015, s. 13).

3.6 Fyysinen aktiivisuus toimistoymparistossa

Teknologia on vahentanyt fyysisen tyon vaatimuksia monissa paivittdisissa tehtavissa
(ISCA & Cebr, 2015, s. 7). Kasvanut paine tydssa ja ihmisen suorittavaa tyota korvaavat
teknologiat ovat merkittavasti vahentdneet fyysista aktiivisuutta
toimistotydymparistdssa, uhaten tyontekijoiden fyysista ja henkista hyvinvointia (Zhang
ja muut, 2021). Tyon istuvan luonteen lisddantyminen ja sen vaikutukset terveys- ja
tuottavuusindikaattoreihin edellyttavat liilkunnan lisadmista tyopaikalla (Pronk & Kottke,
2009, s. 316). TyoOpadivina istumista tulee keskimaarin noin 100 minuuttia vapaapdaivaa
enemman (Manttari ja muut, 2024, s. 3). Runsas ja pitkdkestoinen, yhtdjaksoinen
istuminen on yhteydessa muista elintavoista riippumattomiin  haitallisiin
terveysvaikutuksiin (Sosiaali- ja terveysministerio, 2015, s. 15). Toimistoissa istutaan
tyovelvoitteiden alaisina, rakennetussa ymparistossa ja sosiaalisten normien alla (Finni
ja Pesola, 2017, s. 33). Tutkija Satu Manttdrin mukaan istumisen haittoja ei voi kuitata
jalkikateen, vaan istuminen on itsendinen terveysriski, jonka haittoja tulee ehkaista tyota

tehdessa (Sarkkinen, 2023).

Toimistotydssa tyypillinen tydskentelyasento on istuva. Istuminen on fyysisesti
passiivinen olotila, joka vastaa ldhes lepoa ja istuessa myds energiankulutus on lahella
lepotasoa ja lihasten aktiivisuus minimaalista (Manttari ja muut, 2024, s. 3). Punakallion
ja muiden (2018, s. 3) mukaan runsas yhtamittainen istuminen on riski terveydelle ja
tyOymparistdon tarvitaan keinoja, joilla istumista voidaan vahentdaa ja fyysista
aktiivisuutta lisatd. Toimistotydntekijoilla on riski siihen, ettda he eivat ole fyysisesti
riittdvan aktiivisia (Hamilton ja muut, 2019, s. 472). Suuremmat fyysisen aktiivisuuden
maarat ovat yhteydessa siihen, etta istuu tydpaivan aikana vdhemman (Puig-Ribera ja

muut, 2015, s. 5).
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Tutkimusndyton perusteella on selvaa, etta liiallisen istuminen aiheuttaa terveyshaittoja
(Manttari ja muut, 2024, s. 3; Sosiaali- ja terveysministerio, 2015, s. 16). Runsas ja
pitkdkestoinen paikallaanolo kuormittaa kehoa yksipuolisesti (Husu ja muut, 2022, s. 12).
Istuminen ja runsas paikallaanolo ovat osoittautuneet riskitekijoiksi eri sairauksille
(Vasankari, 2018, s. 4; Husu ja muut, 2018, s. 9.; Sosiaali- ja terveysministerio, 2015, s.
16). Runsas ja pitkdkestoinen istuminen on yhteydessd muun muassa sydan- ja
verisuonitautien ja 2-tyypin diabeteksen esiintyvyyteen, joiden lisdksi liiallinen
istuminen myos kuormittaa alaselkdda seka niska-hartiaseutua ja voi alaraajojen
heikentyneen verenkierron myo6ta lisata tuki- ja liikuntaelinsairauksien riskid (Manttari ja
muut, 2024, s. 3; Sosiaali- ja terveysministerio, 2015, s. 16). Istumisesta aiheutuvien
terveysriskien on ehdotettu liittyvan alhaiseen energiankulutukseen ja sydmisen
jalkeiseen ravintoainekuormaan seka lihasten aktiivisuuden puutteeseen (Finni ja Pesola,

2017, s. 35).

Istumisen aiheuttamien haittojen nakdkulmasta tdrkeinta on se, miten istumista
tauottaa (Manttari ja muut, 2024, s. 5). Fyysisen aktiivisuuden interventiot voivat olla
tehokkaita, kun halutaan parantaa tyéhyvinvointia toimistotydssa (Abdin ja muut, 2018,
s. 71). Istumatyota tekevat toimihenkilot ja johtajat hyddyntavat tydnantajan tarjoamaa
taloudellista tukea liikuntatukea eniten (Aura ja muut, 2021, s. 48). Toimistotyontekijat
osaavat tehda merkittavia muutoksia liikkumistapoihinsa, mikadli heille tarjotaan
yhdistelma yksilollista, ymparistdn, tiimin ja organisaation tukea (Larisch ja muut, 2023,
s. 13). Hyva kunto suojaa tyon rasitukselta ja edistdd palautumista myos kevyessa
istumatydssa (Ruohomaki ja muut, 2023, s. 20). Yhtena lihasten passiivisuuden haittojen
ehkaisyn keinona toimistoymparistdssa on saddettavat tyopoydat, jotka mahdollistavat

tyoskentelyn useassa asennossa (Finni ja Pesola, 2017, s. 35).
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4 Tyonantajan vaikutusmahdollisuudet tyontekijan fyysiseen

aktiivisuuteen ja tyéhyvinvointiin

Tybnantaja voi todistetusti vaikuttaa tyontekijan hyvinvointiin (Adams, 2019, s. 584).
Tyopaikoilla voidaan edistdad tyontekijan terveyttd (Laitinen ja muut, 2018, s. 3).
Tybpaikkaa on ehdotettu erityisen tarkedksi terveyden edistamisen vaikutuspaikaksi ja
tyoterveyden edistamisen olevan ldhes eettinen velvoite (Sjggaard ja muut, 2016, s. 160).
Koska tydssa kdytetty aika muodostaa suuren osan padivdstd, on silla vdistamaton
vaikutus tyontekijan fyysiseen, sosiaaliseen ja psyykkiseen hyvinvointiin (Jakobsen ja
muut, 2017). Ihmiset viettavat tyossad noin 1600 tuntia vuodessa, minka vuoksi pienetkin,
usein toistuvat, terveytta edistavat teot tyopaikoilla ovat merkityksellisia (Laitinen ja

muut, 2018, s. 4).

Vaikka tyontekijoiden elintavat maardytyvat suurelta osin tyopaikan ulkopuolella, on
tyopaikoilla silti kdytossa monenlaisia keinoja, joilla terveellisiin elintapoihin voidaan
kannustaa (Ervasti ja muut, 2022b, s. 11). Kun halutaan sitouttaa tyontekijoita
tyohyvinvoinnin kehittamishankkeisiin, on tehokasta sisdllyttada mukaan erilaisia
ldhestymistapoja niihin (McLellan, 2017). Fyysisen aktiivisuuden lisdamiselld tyopaikalla
on merkittavia vaikutuksia tyontekijdiden terveyteen ja hyvinvointiin (Hamilton ja muut,

2019, s. 471).

Tybpaikan ymparistda voidaan hyddyntaa fyysisen aktiivisuuden edistamiseksi toistuvilla
ja jatkuvilla interventioilla (Pronk & Kottke, 2009, s. 316). Tyopaikkojen
hyvinvointiohjelmat voivat tuoda esille terveitd eldamantapoja ja tyopaikalla voidaan
tarjota tiloja lilkunnan harrastamiseen seka kehottaa kdyttdamaan portaita (Proper & van
Oostrom, 2019, s. 547). Tauottaminen on ilmainen ja helppo keino, jolla voidaan ehkaista
istumatyon terveyshaittoja (Manttari ja muut, 2024, s. 5). Kun tydpaikan mahdollisuudet
hyddynnetaan suunnitelmallisesti ja samanaikaisesti, on terveyden edistaminen
vaikuttavampaa (Laitinen ja muut, 2018, s. 4). Henkil6ston aktivoimiseen tarvitaan rahaa,

silld ilman sitad palveluita ja olosuhteita ei pystyta toteuttamaan (Aura ja muut, 2021, s.
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10). Henkilostoliikunnan johtaminen paatdksenteon osalta on vahvasti ylimman johdon
vastuulla ja henkilostoliikuntaan osoitettavan rahallisen tuen maaralla on selked yhteys
henkilstoliikunnan  osallistumisaktiivisuuden  kanssa; panostamalla enemman

osallistujien osuus kasvaa (Aura ja muut, 2021, s. 7).

Terveellisia liikuntatottumuksia on mahdollista edistda tyopaikoilla (Laitinen ja muut,
2018, s. 8). Little ja muut (2020, s. 38) kertovat, ettd mikali tyontekijat kokevat
tyonantajan tarkoitusperat aidoiksi ja valittaviksi, samalla kun saavat voimakkaampaa
tukea tyohyvinvointiin johtamisen kautta, jatkavat he osallistumista liikunta-aloitteisiin.
Mikali tydnantajan aikeet koetaan pahantahtoisiksi tai epdaidoiksi, osallistuminen on
todenndkdisemmin merkittavasti heikompaa, vaikka johtaminen olisi tukenut

hyvinvointia (Little ja muut, 2020, s. 38).

4.1 Tyonantajan valineelliset tukikeinot

Tyopaikka tarjoaa ideaalit olosuhteet tyontekijoiden hyvinvoinnin kehittamiselle (Proper
& van Qostrom, 2019, s. 546). Tybnantajat voivat tukea tyontekijoiden liikkumista
erilaisten henkilokuntaetujen avulla. Henkil6kuntaedulla tarkoitetaan tydnantajan
tyontekijalle jarjestamaa etua, joka mydnnetdadn tydsuhteen perusteella, mutta ei ole
korvausta tehdystda tyosta (Liikkuva aikuinen, n.d.). TyOpaikoilla voidaan kannustaa
terveellisiin elintapoihin esimerkiksi liikuntaedun ja tyopaikkaliikunnan kautta (Ervasti ja
muut, 2022b, s. 11). Tydnantajan tarjoama liikuntaetu, jonka tyontekija voi kayttaa
haluamallaan tavalla, on kaytossd monissa tyOpaikoissa (Liikkuva aikuinen, n.d.;
Ruohomaki ja muut, 2023, s. 18). Tyonantajan liikuntaan kohdistuvan taloudellisen tuen
lisddminen on parhaana pidetty keino, jolla saadaan tyontekijat liikkumaan enemman
(Aura ja muut, 2021, s. 10). Monet tyOnantajat tukevat tyontekijaa terveellisissa
valinnoissa tukemalla liikkumista yhteisilld liikkuntavuoroilla (Ruohomaki ja muut, 2023,

s. 18).

Tyopaikoilla terveyden edistimisen tavoitteena on edistdaa tyontekijoiden tyokykya,

palautumista ja jokapdivadistda toimintaa tyossdan (Laitinen ja muut, 2018, s. 3).
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Tybnantaja voi tarjota lakisdateisen ennaltaehkdisevan tyoterveyshuollon lisdksi
henkilokuntaetuna tyoterveyspainotteista sairaanhoitoa, esimerkiksi tyofysioterapiaa
(Liikkuva aikuinen, n.d.). Lisdksi voidaan tarjota hierontaetua, jolla voidaan edistaa
tyontekijoiden palautumista, rentoutumista ja lihashuoltoa (Liikkuva aikuinen, n.d.).
Tyomatkaliikkumista voidaan tukea tydsuhdepyodrdedulla. Tydnantajan valineellisia

tukikeinoja on koostettu kuvioon viisi.

Taloudellinen tuki: Yhteinen toiminta: Palvelut: Fyysiset viélineet:

- Rahallinen tuki - Yhteiset likkuntavuorot - Laajempi - Ergonomiset tyovidlineet
- Liikuntaetu - Aktiiviset tyotavat tyoterveyshuolto - Liikuntatilat

- Tyésuhdepydrietu - Taukoliikunta - Fysioterapia - Taukoliikuntavilineet

- Hieronta - Pukuhuoneet ja pesutilat

- Varusteiden sailytystilat

Kuvio 5. Tyonantajan valineellisia tukikeinoja (mukailtu Liikkuva aikuinen, n.d.;
Ervasti ja muut, 2022b, s. 11; Ruohomaki ja muut, 2023, s. 18; Pronk &
Kottke, 2009, s. 317; Aura ja muut, 2021, s. 1; Sosiaali- ja terveysministerio,
2015, s. 7).

Tyoympadristdssa voidaan tarjota valineitd, joiden avulla fyysisen aktiivisuuden
merkitystd voidaan lisatda ja tukea seka yllapitaa fyysisen aktiivisuuden rutiinien
omaksumista (Pronk & Kottke, 2009, s. 317). Auran ja muiden (2021, s. 1) mukaan
henkilostéa voidaan aktivoida tila- ja valineratkaisuiden, kuten taukotiloissa kdytdssa
olevien liikuntavalineiden tai tyomatkaliikkumista helpottavien pyorapysakoinnin ja
pukuhuoneiden sekd pesutilojen kautta. TyOyhteisdissa voitaisiin suosia aktiivisia
tyOtapoja, tyOpisteita seka pitaa aktiivisia taukoja (Sosiaali- ja terveysministerio, 2015, s.

7).

4.2 Fyysisen aktiivisuuden interventiot

Interventiolla tarkoitetaan toimenpidettd, jonka avulla pyritadn vaikuttamaan yksilon tai
ryhman kayttdytymiseen tai terveydentilaan (Duodecim, 2016). Fyysisen aktiivisuuden
interventioiden toimivuudesta on saatu suotuisia tuloksia (Proper & van Oostrom, 2019,

s. 546). Tyopaikan avulla on mahdollista vaikuttaa merkittavaan osaan tyossakayvien
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aikuisten terveyskayttaytymisesta (Pronk & Kottke, 2009, s. 317). Tyépaikkojen fyysisen
aktiivisuuden kaytanteet ovat muokattavissa interventioilla (Hamilton ja muut, 2019, s.
472). Fyysisen aktiivisuuden hankkeiden on osoitettu olevan menestyksellisid terveyden
ja tuottavuuden parantamisessa (Pronk & Kottke, 2009, s. 320; Hamar ja muut, 2015, s.
367). Tanskassa suoritettujen 15 satunnaistetun kontrolloidun kokeen tulosten mukaan
kaikissa fyysisen aktiivisuuden interventioihin osallistuneissa tyéryhmissa havaittiin
merkittdavida parannuksia terveystuloksissa seka lihasvoiman lisadantymistda ja lisdaksi
havaittiin, ettd tuottavuus parantui lihasvoiman parantuessa ja painoindeksin

pienentyessa (Sjggaard ja muut, 2016, s. 159).

Ty6nantajapohjaiset hyvinvointialoitteet voivat parantaa terveyttda (Baicker ja muut,
2010, s. 310; Hamar ja muut, 2015, s. 372). Zhangin ja muiden (2021) mukaan fyysiseen
harjoitteluun kannustaminen tyopaikalla on mahdollinen ratkaisu liikkkumattomuuden
aiheuttamiin ongelmiin toimistotydntekijoiden keskuudessa. Liikuntainterventioissa on
ratkaisevaa  ymmartdaa, mitkd  tekijat  vaikuttavat toimistotyontekijoiden
liikuntakdyttaytymiseen (Zhang ja muut, 2021). Tydnantajien ja yritysten on
varmistettava, ettda hyvinvointiin tdahtadvat tyopaikkaohjelmat toteutetaan laajasti,
vastaavat tyontekijoiden tarpeita ja tuottavat konkreettisia tuloksia terveydelle ja

liiketoiminnalle (Adams, 2019, s. 584).

Istumatyontekijoiden tyokykya voidaan parantaa merkittavasti lisaamalla fyysista
aktiivisuutta interventioiden avulla (Lusa ja muut, 2020, s. 10). Interventioilla on
positiivinen suhde fyysisen aktiivisuuden ja tyotehon vililla (Naczenski ja muut, 2017, s.
490). Tyopaikalla tapahtuvat terveyden edistdmisen interventiot kohdistuvat seka
henkisen ettd fyysisen hyvinvoinnin edistimiseen (Joyce ja muut, 2015, s. 689).
Interventioiden tulisi olla sekd maarallisia etta laadullisia, jotta voidaan ymmartaa
saavuttaako interventio haluttuja tuloksia ja myds, miten ne saavutetaan ja miksi tai

miksi tuloksia ei saavuteta (Larisch ja muut, 2023).
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Terveyden edistamisen toimenpiteiden kannattaa kohdentua terveytta tukevan tyon,
tyOprosessien, tydmenetelmien, tydyhteisén toimintatapojen, tydympariston, kulttuurin
ja yhteisollisyyden kehittamiseen siten, ettd toimenpiteet vastaavat tyon vaikutuksia ja
vaatimuksia (Laitinen ja muut, 2018, s. 11). Ymmartamalla istumisajan ja fyysisen
aktiivisuuden vaikutukset, voidaan mahdollisesti edistaa toimistotydntekijoiden henkista
hyvinvointia ja tuottavuutta (Puig-Ribera ja muut, 2015, s. 7). Prosessi, jota kdytetdan
intervention suunnitteluun ja implementointiin tulee olla herkka, oleellinen ja vastata
tyontekijoiden etuja, ryhman tarpeita ja yrityksen realiteetteja (Pronk & Kottke, 2009, s.
317.)

Interventioiden hallittu toteuttaminen ja suunnittelu voi olla haastavaa ja vaatia
tyovoimaa, aikaa ja muita resursseja (Ervasti ja muut, 2022b, s. 11). Esihenkildiden tuella
on keskeinen merkitys fyysisen aktiivisuuden interventioiden onnistumiselle (Larisch ja
muut, 2023, s. 14). Osallistamalla tydyhteisd tydpaikalla toteutettavan intervention
suunnitteluun ja toteuttamiseen, voidaan niiden vaikuttavuutta parantaa (Kausto ja

muut, 2022, s. 34; Laitinen ja muut, 2018, 5.10).

4.3 Fyysinen aktiivisuus tyoaikana

Yksi liikkumisen esteistd on ajanpuute ja liikkunnan mahdollistaminen palkallisella
tyoajalla on yksi keino ratkaista ongelma (Ryde ja muut, 2020, s. 1). Monet tyonantajat
tukevat tyontekijdaa terveellisissa valinnoissa tarjoamalla mahdollisuuden harrastaa
liikuntaa tydaikana (Ruohomaki ja muut, 2023, s. 18). Liikunnan harrastaminen
tyopaikalla viisaasti toteutettuna hyddyttda tyontekijaa alentamalla hyvinvointiin
liittyvid riskeja, parantamalla fyysista suorituskykya ja toimintoja sekda parantamalla
koettua terveytta (Sjggaard ja muut, 2016, s. 164). Tydajan kdyttdminen liikuntaan tai
joustavuus taukojen pitamisessa on voimakas aktiivisuuden lisddja tyopadivan aikana

(Larisch ja muut, 2023, s. 13).

Tyopaikoilla  tulisi  olla sosiaaliset normit sille, mitd pidetddn sopivana

liikkumiskdytanteena ja miten nama kdytanteet vaikuttavat tyontekijoihin (Larisch ja
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muut, 2023, s. 13). Hyvia liikuntaan kannustavia kdytanteita ovat saadettavat tyopoydat,
kdvelypalaverit, kannustaminen portaiden kdyttéon hissin sijaan tai kavelypalaverit
(Aura ja muut, 2021, s. 8). Fyysistd aktiivisuutta tyoaikana lisda tyopaikalla siirtyminen
paikasta toiseen ja tydpaikalla voidaan jarjestdd esimerkiksi yhteista taukoliikuntaa
(Ruohomaéki ja muut, 2023, s. 20). Istumista vahentamailld voidaan saavuttaa
terveyshyotyja, vaikka itse liikkunnan maarassa ei tapahtuisi muutosta (Finni ja Pesola,

2017, s. 36).

Lilkunnan harrastaminen tydajalla yhdessa kollegoiden kanssa parantaa tehokkaammin
vireytta ja huolestuneisuutta, kuin kotona tehtavat harjoitukset, vaikka tydtahti kiristyisi
(Jakobsen ja muut, 2017). Liikunnan mahdollistaminen tydaikana lisda tuottavuutta ja
vahentaa sairaslomia (Ryde ja muut, 2020, s. 8). Zhangin ja muiden (2021) mukaan
tyontekijat, jotka liikkuvat tydaikana, ovat fyysisesti aktiivisempia kuin tyontekijat, jotka
eivat harrasta liikkuntaa tydaikana. Tama osoittaa, etta lilkkunnan edistamisella tyopaikalla

voidaan saavuttaa terveyshyotyja (Zhang ja muut, 2021).

4.4 Hyvinvointia tukeva organisaatiokulttuuri

McLellan (2017) kuvaa organisaatiokulttuuria yhteisiksi uskomuksiksi ja arvoiksi, jotka
ovat tydnantajan ominaisuuksien, toimintatapojen ja kdytanteiden taustalla. Tyopaikan
kulttuurin pitda tukea tyontekijdiden sitoutumista hyvinvointihankkeisiin, jotta ne ovat
tehokkaita (McLellan, 2017). Jotta istuvan tyon luonnetta ja sen seurauksia tyontekijan
terveydelle ja tuottavuudelle voidaan vastustaa, tulee organisaatioissa miettid, miten
edistaa fyysisen aktiivisuuden integrointia liiketoiminnan prosesseihin (Pronk & Kottke,
2009, s. 320). Ervastin ja muut (2022b, s.11) kuvaavat tyokykya tukevien kdytdanteiden
olevan tyopaikan arjessa osa tydkyvyn ylldpitoa ja tyokyvyttomyyden ehkaisya. Naita
ovat terveelliset elintavat, hyva fyysinen ergonomia tydssa, riittdva palautuminen tyosta,
tyohon liittyvat  joustomahdollisuudet, hyvda psykososiaalinen tyoymparisto,
tyouravalmennus seka sairauspoissaolojen seurantakdytannot (Ervasti ja muut, 2022b, s.

11). TyOympadristossa voidaan tukea ja yllapitaa fyysisen aktiivisuuden rutiinien
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omaksumista seka luoda fyysista aktiivisuutta tukevaa kulttuuria tydymparistéon (Pronk

& Kottke, 2009, s. 317).

Tiimin ja esihenkilon tuki on darimmaisen tarkeaa, kun halutaan rikkoa istumisen normia
ja tukea terveellista liikuntakdyttaytymista tyopaikalla (Larisch ja muut, 2023, s. 14).
Elintapojen muuttaminen on vaativa prosessi, jota tukee se, ettd tydyhteison kulttuuri
on sille myonteinen (Laitinen ja muut, 2018, s. 10). Henkilostoliikunnan barometrin
mukaan tarkeimmiksi henkiléston motivoinnin keinoiksi koettiin toiveiden kuuleminen
toteutusten suunnittelussa, tyoyhteison osallistaminen, kollegoiden kannustus seka
liikunnan esilla pitdminen tydyhteison tekemisessa ja puheissa (Aura ja muut, 2021, s. 7).
On tdrkeaa, etta tyontekijat madrittelevat muutosten tavoitteita itse, silla kokemus
vaikuttamismahdollisuuksista omaa tydpaikkaa koskeviin asioihin kannustaa eteenpain
(Laitinen ja muut, 2018, s. 10). Auran ja muiden (2021, s. 7) mukaan yleisimpia
toimenpiteitd henkildston aktivointiin ovat henkildstolta saadut tai keratyt palautteet ja
ehdotukset, vuosittaiset hyvinvointikyselyt sekda osallistujamdarien seuranta.
Henkilostohallinnon toiminnoissa liikunta oli useimmiten huomioitu tydaikojen
joustoissa, kehityskeskusteluissa ja henkilostopalavereissa (Aura ja muut, 2021, s. 7.)
Muita valineitd ovat verkkopohjaiset ohjelmat, osastojen tiimikokoukset, palaverit,
vuosisuunnittelu,  sdahkOpostiviestintd, = opasteet  portaiden  kayttoon  seka

yrityskdytanteet (Pronk & Kottke, 2009, s. 317).

Hyvinvointia tukeva organisaatiokulttuuri voi olla osa liiketoiminnan strategiaa (Hamar
ja muut, 2015, s. 372). Littlen ja muiden (2020, s. 39) mukaan tyodntekijoiden
hyvinvoinnin sisallyttamiseksi osaksi organisaatiokulttuuria tarvitaan ennakoivaa
suunnittelua seka johtajuuden vaikuttamista. Liikunnan ja muiden
hyvinvointikdaytanteiden normalisointi talla tavalla auttaa vdhentamadan pelkoa ja
leimautumista, jota jotkut tyontekijat yhdistavat tydpaikan liikuntaan liittyviin aloitteisiin
(Little ja muut, 2020, s. 39). Aura ja muut (2021, s. 10) muistuttavat, ettd henkiloston
aktivointiin  tarvitaan viestintdad, jossa henkilostolle kerrotaan tarjotuista

mahdollisuuksista ja eduista. Viestinnan tulee olla monikanavaista ja saannollista, silla
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aktiivisempi viestinta aktivoi henkilostoa kayttamaan palveluita. (Aura ja muut, 2021, s.

10).

4.5 Hyvinvoinnin tukeminen esihenkilotyon ja johtamisen avulla

Ty6nantajana esihenkildt ja johto ovat vastuussa henkiloston tyokyvystda ja omalla
toiminnallaan sekd asenteillaan he voivat tukea tydhyvinvointia edistavan kulttuurin
muotoutumista tydpaikalla (Laitinen ja muut, 2018, s. 20). Henkiloston aktivoimiseen
tarvitaan vahvaa henkilostojohtamista, lilkkunnan esille tuomista tyoyhteisOssa ja
ihmisten osallistamista (Aura ja muut, 2021, s. 10-12). Ruohomaki ja muut (2023, s. 78)
toteavat, ettd mikali johtaminen ja esihenkil6tyo eivat tue terveellisia ja tyokykya tukevia
valintoja, organisaation toimet tyokyvyn ja terveyden edistamiseksi jaavat

hyddyntamatta.

Esihenkilot toimivat esimerkkeind ja malleina sekd tyonantajan edustajina luovat
mainekuvaa tydnantajasta, joka huolehtii tydntekijéidensa terveydesta ja arvostavat sita
(Ruohomadki ja muut. 2023, s. 78). Myos Littlen ja muiden (2022, s. 37) mukaan
johtajuuden tuki hyvinvoinnille on merkittava tekija tyontekijoiden osallistumiselle
tyopaikan liikunta-aloitteisiin. Tydhyvinvoinnin kehittdamisessa vahvemmalla johtamisen
tuella, kannustuksella ja suunnittelulla oli yhteys tydntekijoiden parempaan
osallistumisen asteeseen (Little ja muut, 2020, s. 37). Myo6s Auran ja muiden (2021, s.
10-12) mukaan henkil6ston osallistumismotivaatio kasvaa, kun esihenkil6t, johto ja
kollegat kannustavat. Esimies voi kannustaa siihen, ettd omasta terveydesta ja
tyokyvysta huolehtiminen kuuluu osaksi hyvaa ammattitaitoa (Laitinen ja muut, 2018, s.

20).

Auran ja muiden (2021, s. 10-12) mukaan henkilostoliikunnan tulee olla osa johtamista
ja henkilostoliikunnan suunnitelman pohjautua organisaation strategiaan tai
henkilostostrategiaan. Heidan mielestdadn johtoa tulee valmentaa liikunta- ja
hyvinvointiasioihin ja liikunnan tulee lisdaksi kuulua ja ndkya tydyhteisdn arjessa, puheissa

ja teoissa (Aura ja muut, 2021, s. 10-12). llman toimintaa tukevaa yrityskulttuuria,
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fyysista aktivisuutta edistavan ympariston mahdollisuudet jadvat hydodyntamatta (Larisch

ja muut, 2023, s. 14).

4.6 Henkilostoliikunnan hyédyt tyonantajalle

Liikunnalla koetaan olevan vaikutuksia organisaation taloudellisen tehokkuuden kasvun
sekd tyonantajamielikuvan paranemisen nakokulmasta (Aura ja muut, 2021, s. 8).
Tybnantaja voi hyotya lilkkunnan mahdollistamisesta vahentyneiden sairauspoissaolojen,
lisddntyneen tuottavuuden ja parantuneen tai sdilyneen tyokyvyn myoéta (Sjggaard ja
muut, 2016, s. 164). Liikkumattomuus puolestaan aiheuttaa lisdkustannuksia
terveydenhuollon suorien kustannusten sekda menetettyjen tydpanosten osalta (Husu ja
muut, 2018, s. 9). Yhteiset liikuntapaivat, kdvelykokoukset ja taukoliikunta voivat lisata
yhteisollisyyttd (Ruohomaki ja muut. 2023, s. 72). Onnistuneet tyohyvinvointihankkeet
voivat tuottaa myds muita kuin terveydellisid tai rahallisia hyotyja (McLellan, 2017).
Istumatydssa istumisen vahentdaminen ja tauottaminen seka tydpaikan tukema liikunta
edistdvat tydon tuottavuutta, tyokykya, kognitiivista suorituskykyd, tyovireytta ja
tyOsuoritusta seka vahentdvat tyokyvyttomyytta ja sairauspoissaoloja (Lusa ja muut,

2020, s. 9).

Auran ja muiden (2021, s. 41) mukaan henkiloston liikkumista tukemalla voidaan saada
kolmenlaista hyotyd; henkistda hyotya, tyokykyhyotya sekd yhteiséllista hyotya.
Henkiseen hydtyyn heiddn mukaansa liikunta voi vaikuttaa siten, ettd se parantaa
ajatustydn sujuvuutta, lisata henkildston psyykkista hyvinvointia, auttaa vahentamaan
koettua stressia sekd viahentaa sairauspoissaoloja (Aura ja muut, 2021, s. 41). Liikunta
voi my0s auttaa tydnantajia, terveydenhuollon ammattilaisia ja paattdjia, jotka pyrkivat
implementoimaan ndyttéon perustuvia tapoja, joilla voi vahentdaa tyontekijoiden
uupumusta. (de Vries ja muut, 2017, s. 347.) Auran ja muiden (2021, s. 41) kuvaamiin
tyokykyhyotyihin sisaltyy henkildston lisdantynyt tydturvallisuus, henkildston fyysisesta
kuormituksesta palautuminen, terveyden ja hyvinvoinnin lisddantyminen ja tyékyvyn
parantuminen. Yhteisollisiin hyotyihin puolestaan kuuluvat tyénantajamielikuvan ja

vetovoiman parantaminen, tyOpaikan tuottavuuden ja taloudellisen tehokkuuden
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lisddntyminen sekd henkiloston yhteishengen ja tydpaikan ilmanpiirin vahvistuminen

(Aura ja muut, 2021, s. 41). Henkilostoliikunnan tukemisen hyotyja tyonantajalle on

koostettu kuvioon kuusi.

ﬁenkiset hyodyt:

- Sujuvampi ajatustyd

- Parantunut psyykkinen
hyvinvointi

- Vahentynyt stressi

- Vahentyneet
sairauspoissaolot

~

~

ﬂﬁkvkvhvﬁdvt:

- Lisdaantynyt
ty6turvallisuus

- Fyysisesta
kuormituksesta
palautuminen

- Lisdantynyt terveys

- Lisdaantynyt hyvinvointi

- Parantunut tyokyky

~

mteisalliset hyodyt:

- Parantunut
tyonantajamielikuva

- Lisaantynyt
houkuttelevuus

- Lisadntynyt tuottavuus

- Lisaantynyt taloudellinen
tehokkuus

- Vahvistunut yhteishenki

- Vahvistunut ilmapiiri

g /\@J\D&)J

Kuvio 6. Henkil6stéliikunnan hyodyt tyonantajalle (mukailtu Aura ja muut, 2021, s.
41).

Ty6nantajia kannustetaan liikkumisen ja hyvinvoinnin tukemiseen myds verotuksen
kautta. Verohallinnon (2024) ohjeistuksen mukaan tydnantajan jarjestama kohtuullinen
ja tavanomainen harrastus- ja virkistystoiminta on verovapaata, kun etu tai palvelu on
kdytossa koko henkildstolle. Tydnantaja voi tarjota verovapaasti tyontekijalle myds
enintddn 400 euron vuosittaista etua tydntekijan omaehtoiseen liikuntatoimintaan

(Verohallinto, 2024).
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5 Tutkimuksen menetelmat

Tassa luvussa kdydaan lapi tutkimuksen menetelmat. Osion tavoitteena on selventda
tutkimuksen toteutusta ja valittujen menetelmien soveltuvuutta tutkimuksen tarpeisiin.
Ensimmaisessa alaluvussa esitelldan tutkimuksen kohderyhma. Toisessa alaluvussa
kdydaan lapi tutkimuksen toteutusta. Kolmannessa alaluvussa kerrotaan tutkimuksen
aineiston  keruusta. Viimeisessa luvussa puolestaan kuvaillaan kaytettyja

analysointitapoja.

5.1 Kohderyhma

Kohderyhmaksi valikoitui toimistoymparistdissa tyoskentelevat henkilot, jotta kyselyyn
vastanneiden tyOymparistot olisivat samankaltaisia ja tyd ldahtokohtaisesti sisallg,
nadyttopadtteen ddressa tapahtuvaa, padosin istuvaa tyota. Toimialaa, tehtavanimikkeita
tai muita demografisia tekijoita ei rajattu, vaan kyselyn saivat tayttda kaikki halukkaat,
kunhan toimintaymparistd tasmada heiddn tyohonsa. Vastaajat etsittiin LinkedIn -
verkkoyhteisopalvelusta. LinkedIn on Microsoftin omistama verkkoyhteis6palvelu ja
verkostoitumisvaline, jonka avulla voidaan laajentaa omaa ammatillista verkostoa ja jota
kdytetddn oman osaamisen markkinointiin, myyntiin, rekrytointiin  seka
tiedonhankintaan (Nieminen, 2022). Koska LinkedlInissa keskitytddn pdaaasiallisesti
tyoelamaan liittyviin asioihin ja ammatilliseen verkostoitumiseen, on alusta
optimaalinen paikka tavoittaa tydeldamadssa olevia henkil6ita. Laadullisessa
tutkimuksissa ei pyrita tilastollisiin yleistyksiin, vaan kuvaamaan ilmiéta tai tapahtumaa,
minka vuoksi laadullisessa tutkimuksessa on tarkeda, ettda henkil6t, joilta tiedonkeruu
tehdaan, tietavat tutkimuksen kohteena olevasta ilmidsta mahdollisimman paljon tai

heilld on kokemusta asiasta (Tuomi ja Sarajarvi, 2018, s. 74).

Laitisen ja muiden (2018, s. 4) mukaan eri ammateissa ja tyOtehtdvissad terveyttd
edistdvat toimet ovat erilaisia, silla toiden vaikutukset ja vaatimukset terveydelle
vaihtelevat. Esimerkiksi istumatydldisten on tarkedaa padasta valilla liikkumaan ja

seisomaan (Laitinen ja muut, 2018, s. 4). Koska tyotavat ja -olosuhteet vaikuttavat
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merkittavasti tyohyvinvoinnin kehittdmisen tarpeisiin, kohderyhma rajattiin vain
toimistoympadristdssa  tyoskenteleviin  henkildihin.  Toimistotyéssa on  omia
ominaisuuksiaan, kuten pitkdaikainen istuminen, jotka vaikuttavat tyontekijoiden

terveyteen.

Tutkimusta ei kohdistettu yksittdiseen organisaatioon, silla tavoitteena on selvittaa
yleisesti, millaisia kokemuksia toimistoymparistdssa tydskentelevilla henkil6illa on
fyysiseen aktiivisuuteen, liikuntaan ja tyohyvinvointikokemukseen liittyen. Kun
kohderyhma koostuu useamman eri organisaation vastaajista, saadaan kattavampi kuva
siitd, millaisia keinoja eri yrityksilla on jo tarjolla, mitkd niistda tyontekijat ovat
omaksuneet kdyttoonsa ja millaisia toiveita eri organisaation tyontekijoilla on. Talloin
nakemykset ovat monipuolisempia ja aineisto todennakdisesti rikkaampaa verrattuna
ainoastaan yhtda organisaatiota edustaviin tyontekijoihin, jolloin riskind on liian

yksipuolinen, yhden organisaation toimintatapoihin ja tarpeisiin perustuva nakékulma.

5.2 Tutkimuksen toteutus

Tutkimus luotiin Microsoft Forms -alustalle. Tutkimuksen kyselyyn johdatteleva
hyperlinkki julkaistiin LinkedIn-pdivityksessa lyhyen saatetekstin yhteydessa. Vallin ja
Perkkilan (2018, s. 102) mukaan verkkokysely voidaankin laittaa sosiaalisen median
alustalle, jolloin kyselyyn saa vastata kuka haluaa. Saateteksti ja julkaistu paivitys 16ytyy
kokonaisuudessaan tutkielman liitteesta 1. Tahan tutkimukseen pyydettiin osallistumaan,
mikali tyoskentelee toimistoymparistdssa. Toimialaa tai tehtdvanimikkeitd ei rajattu

pyynnon yhteydessa.

Tutkimusmenetelmana kaytettiin laadullista tutkimusta. Laadullisessa tutkimuksessa
keskeinen ominaispiirre on, etta se perustuu ihmisten nakemysten ja subjektiivisten
kokemusten tarkasteluun (Puusa ja Juuti, 2020, s 56). Tutkimuksen kyselyn runko
laadittiin tutkielman teoriaosuudesta ilmenneisiin asioihin pohjautuen. Kyselyssa ja
tutkielmassa liikunnan tavoitteellinen maara perustuu UKK-instituutin mukaiseen

aikuisen liikkumisen suositukseen.



42

Internetissa toteutettu kysely arvioitiin sopivammaksi, silla sen avulla voitaisiin tavoittaa
riittavasti kohderyhmaan sopivia henkilita mahdollisimman tehokkaasti ja vastaajalle
vaivattomasti. Useiden tahojen kuunteleminen on tarkeaa, silla ihmistutkimuksessa ei
voida saavuttaa lopullisia totuuksia (Puusa ja Juuti, 2020, s. 58). Kysymyksiin pystyi
vastaamaan mihin aikaan vaan, eika se ollut sidottu tutkijan omaan aikatauluun. Koska
laadullisessa tutkimuksessa on olennaista tavoittaa osallistuvien henkildiden nakokulma,
on tarkoituksenmukaista suosia menetelmid, joissa tutkittavien aani ja nakdkulmat

padsevat hyvin esille (Puusa ja Juuti, 2020, s. 83).

Teoria on keskeinen osa laadullista tutkimusta (Puusa ja Juuti, 2020, s. 79). Tutkittavaan
aiheeseen tutustuttiin ensin kattavasti saatavilla olevan kirjallisuuden, kansainvalisten
tutkimusartikkeleiden, viranomaisten ohjeistusten ja datan seka
asiantuntijahaastatteluiden avulla. Kirjallisuuteen syventymisen tehtdava on lisata
tutkijan ymmarrysta tutkimuksen kohteena olevasta aiheesta (Puusa ja Juuti, 2020, s. 80).

Hankitusta tiedosta koostettiin tutkielman kirjallisuuskatsaus; luvut kaksi, kolme ja nelja.

Laadullinen tutkimus jattaa tilaa monidanisyydelle (Puusa ja Juuti, 2020, s. 58). Tassa
tutkimuksessa haluttiinkin saada mahdollisimman kattavasti monenlaisia nakemyksia
ihmisilta, jotka tyoskentelevat erilaisissa organisaatioissa, erilaisissa asemissa, ovat eri
ikdisia ja taustoiltaan erilaisia, mutta kuitenkin viettdvat pdivdansa samankaltaisessa
ympadristossa. Ndin nakemykset eivat ole homogeenisia, vaikka tydymparistoihin liittyy

paljon yhtaldisyyksia.

5.3 Aineiston keruumenetelmat

Aineistonhankinnan menetelmadna kadytettiin internetissa toteutettua kyselya. Vallin ja
Perkkildan (2018, s. 100) mukaan sosiaalinen media on tullut vauhdilla myods
tutkimuskayttoon ja tutkimuskyselyja tehddaan yha useammin sdhkoisind. Kysely
toteutettiin Microsoft Forms -alustalla. Microsoft Forms -alustan avulla pystyttiin

varmistamaan se, ettda kysely skaalautui sujuvasti eri laitteille. Teknologia on
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monipuolistunut ja kyselyd rakentaessa tdytyy huomioida myds tablettien ja
alypuhelinten kayttajat (Valli ja Perkkild, 2018, s. 100). Koska tutkimuksen kohderyhmana
on toimistotyontekijat, on tavoitellulla kohderyhmallad riittavat tietotekniset taidot

sahkoiseen kyselyyn vastaamiseen.

Yksi verkkokyselyn eduista on nopeus (Valli & Perkkila, 2018, s. 100). Kysely valikoitui
menetelmadksi nopeuden ja kdytdannollisyyden vuoksi — kyselyn avulla voitiin tavoittaa
nopeasti riittdavda maara kohderyhmaan sopivia henkildita ja vastaajat saivat vastata
kyselyyn haluamaan ajankohtana annetun aikavalin puitteissa. Sahkoisessa kyselyssa
myds aineiston syotto- tai litterointivaiheessa tehdyt lydntivirheet jaavat pois, jolloin

aineisto on aiempaa luotettavampi (Valli & Perkkila, 2018, s. 100).

Kyselyn idea on yksinkertainen — kun halutaan tietda mita ihminen ajattelee tai miksi han
toimii kuten toimii, on jarkeva kysya asiaa hanelta itseltdan (Tuomi ja Sarajarvi, 2018, s.
62). Kyselylomakkeelle sisallytettiin avoimia kysymyksia sekd muutama valmiin
vastausvaihtoehdon sisdltava kysymys. Laadullisessa tutkimuksessa keskeistd ovat
tutkittavien kokemukset, ja tutkimuksen tehtdvana on antaa teoreettisesti mielekas
tulkinta tutkimuksen kohteena olevasta ilmidsta (Puusa ja Juuti, 2020, s. 73). Avoimia
kysymyksia kdayttamalld vastaajat pystyivat kuvailla kokemuksiaan ja ajatuksiaan omin

sanoin haluamissaan maarin.

Ihmisten kokemusten kuvaaminen edellyttdaa paasya ihmisten elamysmaailman sisalle,
kokemusten tulkintaa seka pyrkimysta ymmartaa kokemukset siten kuin ihmiset ne itse
ymmartadvat (Puusa ja Juuti, 2020, s.68). limarisen ja muiden (2006, s. 17) mukaan kysely-
ja haastattelututkimuksissa tyokyvyn mittaamiseksi kdytetdaan usein mittareita, joissa
kohdehenkilo itse arvioi omaa tyokykydan. Tassa tutkimuksessa kyselyssa pyydettiin
vastaajia arvioimaan itse tyOhyvinvointiinsa ja tottumuksiinsa liittyvia asioita ilman
valmista mittaristoa. Tutkimuskysymykset laadittiin kdyttden kirjallisuutta kyselyn
taustalla, jotta voitiin varmistaa, etta tutkimuksen kannalta oleellinen tieto tulee kerattya

ja kaikki keratty tieto on tutkimuksen toteutumisen kannalta tarpeellista.
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Koska kyselyssa haluttiin ensisijaisesti kerdtda vastaajien itse sanoittamia vastauksia,
pyrittiin kyselyssa valttdmaan suljettuja kysymyksid. Avoimia vastausvaihtoehtoja
suosittiin, jotta vastaajat pystyvat kertomaan aiheesta omin sanoin niin paljon, kun
haluavat ja kokevat tarpeelliseksi. Avoimet vastausvaihtoehdot olivat muotoiltu "miten,
millaisia ja mitka” -muotoon. Ohjeellista pituutta vastauksille ei annettu etukateen, vaan

vastaajat saivat vastata kysymykseen haluamansa pituuden mukaisesti.

Kyselylomakkeen valmiin vaihtoehdon sisdltamat kysymykset koskivat demografisia
tekijoita tai muutoin vain vahan vastausvaihtoehtoja sisaltavia kysymyksia, kuten
kysymys tyomatkan kulkuvalineesta. Yksi valmiin vastausvaihtoehdon sisaltava kysymys
koskien liikuntatottumuksia tdytyi toteuttaa valmiin vastausvaihtoehdon avulla, jotta
kysymykset saatiin teknisesti etenemadn oikeaan suuntaan vastauksen perusteella —
vastausvaihtoehdon mukaan tiedusteltiin  joko liikuntatottumuksia tai syita
liikkumattomuuteen. Nama suljetut kysymykset eivdat suppeudessaan olleet
luonteeltaan sellaisia, jotka olisivat merkittavasti vaikuttaneet tutkimuksen laadulliseen
|ahestymistapaan. Tutkimuskyselyn kysymykset I6ytyvat liitteista kaksi ja kolme.
Tutkielman toisessa liitteessa esitelldan kysymykset henkildille, jotka liikkuivat
tutkimuksen kannalta riittavasti UKK-instituutin suositusten mukaan. Kolmannessa
liitteessa puolestaan esitellaan kysymykset henkilGille, jotka eivat padsseet tavoitteisiin.
Jatkokysymykset olivat jdlleen avoimia, tarkentavia kysymyksida, valittuun

vastausvaihtoehtoon liittyen.

Kysely oli anonyymi. Empiirisessa analyysissa tiedonantajien eli ldhdeaineistoa
tuottavien henkildiden tunnistettavuus yksildina hdivytetdan ja tutkijan tulee huolehtia
siitd, ettei yksittaistd henkil6a tunnisteta (Tuomi ja Sarajarvi, 2018, s. 21). Anonyymin,
sahkoisessa formaatissa toteutetun, kyselyn avulla pyrittiin myds siihen, etta vastaajalla
on mahdollisimman matala kynnys vastata kysymyksiin totuudenmukaisesti, silla
terveyteen, omiin liikuntatottumuksiin ja tyéhyvinvointiin liittyvat kysymykset voidaan

kokea sensitiivisina.
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Kyselyn demografisina tekijoind kaytettiin vastaajan sukupuolta, ikda, koulutusta,
tyokokemusta vuosina sekd asemaa organisaatiossa. Lisaksi taustatiedoiksi kysyttiin
vastaajan tyOpaikan kokoluokitusta. Kyselylomakkeella osallistujia pyydettiin
kuvailemaan omin sanoin tyohyvinvointiaan sekd kertomaan tydnantajan tarjoamista
fyysisen aktiivisuuden lisadmisen tukikeinoista ja sitd, hyodyntaako tyontekija tarjolla
olevia palveluita. Kyselyn haarauttava, valmiin vastausmallin sisaltava kysymys, koski sita,
miten kattavasti tyontekija tayttaa UKK-instituutin mukaiset liikkumisen viikoittaiset
suositukset. Vastausvaihtoehdon perusteella kyselyssa siirryttiin joko kysymaan jo

olemissa olevista liikuntatottumuksista tai syita siihen, miksi liikuntasuositukset eivat

tayty.

LinkedIn -pdivitys saavutti 19.11.2024 — 30.11.2024 aikavalilla 1105 verkkopalvelun
kayttdjaa. Tutkimukseen osallistui 64 vastaajaa. Aineiston riittdavyys on tutkimuskohtaista
ja ndytteeseen tulee sisallyttaa niin monta tutkittavaa kuin on tarpeen tarvittavan tiedon
saamiseksi (Puusa ja Juuti, 2020, s. 83). Tassa tutkimuksessa haluttiin ndakemyksia
useammasta eri organisaatiosta ja taustaltaan Iahtdkohdista, joten tavoitettu vastaajien
lukumdara on tutkimuksen kannalta riittava edustamaan kohderyhmda taman

tutkimuksen tarpeisiin.

Sahkoisen lomakkeen avulla toteutetun kyselyn rajoitteena on vahdinen vuorovaikutus
vastaajan kanssa ja se, etta kysymyksia ei voida tarkentaa vastausvaiheessa vastaajille
eikd vastaajilta ole mahdollista kysya tarkentavia kysymyksida. Anonymiteetin vuoksi
tarkentavien kysymysten kysyminen myodskaan jalkikdteen ei ole mahdollista. Nama
rajoitteet pyrittiin ehkdisemaan valitun alustan avulla. LinkedInissa alustana on
mahdollista kommentoida pdivitysta tai lahettda yksityisviestejd. Pdivityksessa, jossa
linkki kyselyyn jaettiin, pyydettiin olemaan matalalla kynnykselld yhteydessa, mikali
kyselyyn liittyen herdisi kysymyksia tai ajatuksia. Lomakkeelle annetun vastausajan

aikana siihen liittyvia lisakysymyksia ei esiintynyt lainkaan. Kyselyyn annetut vastaukset
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eivat myoskaan olleet ristiriidassa kysymysten kanssa, mika olisi puolestaan aiheuttanut

vastauksen tulkinnan kannalta tarvetta lisakysymyksille vastaajan suuntaan.

5.4 Aineiston analysointitavat

Aineistolle suoritettiin aineistolahtéinen sisdllénanalyysi. Sisdllonanalyysi soveltuu
kdytettdvaksi laadullisessa  tutkimuksissa  (Puusa, 2020b, s. 144). Talla
analyysimenetelmalld pyritddn saamaan ilmiosta kuvaus tiivistetyssa seka yleisessa
muodossa (Tuomi ja Sarajarvi, 2018, s. 86). Vastaukset olivat valmiiksi kirjallisessa
muodossa, joten aineistoa ei tdssd analysointivaihetta varten tarvinnut erikseen

litteroida.

Aineiston analyysi aloitettiin tutustumalla aineistoon. Analyysin tavoitteena on tulkita,
ymmartaa ja kuvailla tutkimuksen kohteena oleva ilmiéta (Puusa ja Juuti, 2020, s. 139).
Puusan (2020b, s. 147) mukaan aineiston analyysi aloitetaankin usein kdaymalla aineistot
useaan kertaan ldpi. Analysointivaiheessa pyrittiin luomaan kerdtysta aineistosta
kokonaiskuva ja tunnistamaan toistuvia teemoja. Sisdllénanalyysin ensimmaisessa
vaiheessa alkuperdisdata pelkistetddn siten, ettd aineistosta karsitaan epdolennainen

pois (Tuomi ja Sarajarvi, 2018, s. 92).

Tavoitteena sisdlldnanalyysissa on auttaa jdrjestdimdan aineisto ensin tiiviiseen ja
selkeddn muotoon kadottamatta sen sisdltamaa keskeistd tietoainesta (Puusa, 2020b, s.
144). Aineiston yksinkertaistamiseksi esiteltdvddn muotoon hyddynnettiin aineiston
pelkistamista. Pelkistdmisessa tavoitteena on lisatd aineiston informaatioarvoa ja
aineiston pelkistaminen ja tiivistaminen on valttamatonta, silla aineisto on sellaisenaan
hajanaista (Puusa, 2020b, s. 144). Myos tassa tutkimuksessa, kun vastaukset olivat
avoimia, asioita esiteltiin kielellisesti valilla varikkaastikin, synonyymein ja puhekielta
seka kirjakielta sekoittaen, vaadittiin pelkistamista ja tiivistamista. Tutkijan tulee pyrkia
luomaan hajanaisesta aineistosta selkedd, yhtendista ja mielekdstda informaatiota
sisalldan pitava kokonaisuus, jonka avulla han kykenee tekemaan tutkittavasta ilmiosta

johtopaatoksia (Puusa, 2020b, s. 144).
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Aineiston jarjestamisessa hyodynnettiin luokittelua ja teemoittelua riippuen siitd, kumpi
vaihtoehto nahtiin sopivaksi kyseisen kysymyksen kohdalla. Luokittelua pidetdan
yksinkertaisena jarjestamisen muotona ja alkeellisimmillaan aineistosta maaritellaan
luokkia ja lasketaan, miten monta kertaa jokainen luokka aineistossa esiintyy (Tuomi ja
Sarajarvi, 2018, s. 79). Esimerkiksi vastaajien liikuntaharrastuksia luokiteltiin muun
muassa palloilulajeihin, ryhmaliikuntaan, yksilélajeihin seka joukkuelajeihin. Tarkemmin

tehtyja luokitteluita kdydaan lapi sen kysymyksen kohdalla, jossa luokittelua on kdytetty.

Teemoittelu voi olla luokituksen kaltaista, mutta siind painottuu, mita kustakin teemasta
on sanottu (Tuomi & Sarajarvi, 2018, 79). Analyysissa esimerkiksi kysymyksen 13
vastauksista muodostettiin seuraavat teemat: fyysinen hyvinvointi, henkinen hyvinvointi,
uni ja palautuminen seka tydkyvyn yllapitaminen. Teemoittelun ideana on etsia

aineistosta tiettya teemaa kuvaavia nakemyksia (Tuomi & Sarajarvi, 2018, 79).

Luokittelun lisdksi my6s aineistosta esiin nousseita asioita kvantifioitiin. Kvantifiointia
voidaan kayttaa sisallonanalyysin apuna ja sisdllénanalyysia voidaan jatkaa luokittelun
tai kategorioiden muodostuksen jalkeen kvantifioimalla aineisto (Tuomi ja Sarajarvi,
2018, s. 90-99). Kvantifioinnilla tarkoitetaan sitd, etta tekstista lasketaan erilaisia asioita,
kuten sanojen esiintyvyytta ja tavoite on havainnollistaa ja kuvata tutkimusaineiston
sisaltdéd (Puusa, 2020b, s. 148). Maarallinen analyysi voi olla kdyttdkelpoinen myds
laadullisessa tutkimuksessa ja tutkimuksessa tdytyy osata analysoida ja tulkita asioita,
eikd pelkdstdan nostaa aineistosta esiin sitaatteja tai kuvata niitd (Saaranen-Kauppinen
ja Puusniekka, 2006). Saaranen-Kauppisen ja Puusniekan (2006) mukaan kvantifiointi
voidaan koota taulukoiksi, joilla voidaan havainnollistaa tutkimusta tai kuvata aineiston
piirteitd. Tulosten esittelyssd, luvussa kuusi, onkin hyédynnetty kvantifioinnin kautta
saatua statistiikkaa aineistoista esiin nostettujen lainausten lisdksi. Tuomen ja Sarajarven
(2018, s. 79) mukaan luokiteltu aineisto voidaankin esittda taulukkona. Laadullisen
aineiston kvantifioinnilla aineistoon voi paasta helpommin kiinni ja laskemalla saa myo6s

varmuuden siitd, etteivat tutkimuksen tuloksina esiteltdvat paatelmat perustu vain
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tutkijan tuntumaan (Saaranen-Kauppinen ja Puusniekka, 2006). Naista syista my0s tassa
laadullisessa tutkimuksessa hyddynnettiin kvantifiointia, silla vastausmaaran ollessa
melko suuri, on lopputulosten tiivistaminen kaytannoéllisempaa ja luotettavampaa naissa

muodoissa esitettyina.

Puusan (2020 b, s. 151) mukaan aineiston analyysin viimeisessa vaiheessa analysoitu
aineisto tulkitaan ja selitetaan. Tulkinnalla tarkoitetaan aineiston analyysivaiheessa esiin
nousseiden merkitysten pohdintaa ja selkeyttdmista (Puusa, 2020b, s. 151).
Laadullisessa tutkimuksessa aineiston analyysin paamadranad on pddtya onnistuneisiin
tulkintoihin (Puusa, 2020b, s. 144). Taman aineiston analyysin tulkinnat esitelldan

seuraavassa luvussa.
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6 Tulosten esittely

Tassa luvussa esitelldan tutkimuksen kyselyn tulokset. Kyselyyn vastasi yhteensa 64
henkil6a. Vastaajien keskimadrdinen vastausaika oli 7:26 minuuttia. Osio on jaettu
kyselyn mukaisiin paateemoihin, jonka alla esitelladn kuhunkin teemaan soveltuvien
kysymysten vastaukset. Vastausten havainnollistamisen tueksi kdytetdaan apuna
vastauksista muodostettuja sanapilvid, kaavioita, taulukoita ja suoria lainauksia.
Prosentuaaliset tulokset on pyoristetty kokonaisluvuiksi, minkda vuoksi joidenkin

vastausten yhteenlaskettu summa voi olla 99 % tai 101 %.

6.1 Demograafiset tekijat

Tutkimukseen vastanneista 48 (75 %) oli naisia ja neljannes miehia (16 vastaajaa, 25 %).
Vastanneiden ian keskiarvo oli 37,6 vuotta. Nuorimmat vastaajat olivat 24-vuotiaita,
vanhin vastaaja 61-vuotias. Vastaajista suurin ryhma, 30 vastaajaa (47 %), kertoi idkseen
30-39 vuotta. Alle 30-vuotiaita vastaajia oli 11 kpl (17 %). 40-49-vuotiaita vastaajia oli
12 kpl (19 %) ja 50-vuotta tayttaneita puolestaan 11 kpl (17 %). Vastaajien ikdjakaumaa

esitelladn kuviossa seitseman.

Vastaajien ikdajakauma

17 % 17 %

19%

47 %

<29 30-39 40-49 502

Kuvio 7. Vastaajien ikdjakauma.
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Vastaajista toisen asteen tutkinnon oli suorittanut yhdeksan vastaajaa (14 %), alemman
korkeakoulututkinnon 24 vastaajaa (38 %) ja ylemman korkeakoulututkinnon 31 vastaaja
(48 %). 28 vastaajalla (44 %) tyovuosia oli kertynyt yli 15 vuotta. 10-15 vuoden
tyokokemuksen omasi 15 vastaajaa (23 %), 5-10 vuoden tyokokemuksen 14 vastaajaa

(22 %) ja alle viiden vuoden tyokokemuksen seitsemén vastaajaa (11 %).

Vastaajista suurin osa, 28 vastaajaa (44 %), tyoskenteli toimihenkilona. Toiseksi suurin
ryhma olivat tyontekijat, joita vastaajista oli 12 (19 %). Ylempia toimihenkil6ita
vastaajista oli 11 henkil6a (17 %), keskitason johtotehtadvissa tyoskenteli kahdeksan
vastaajaa (13 %) ja ylemmalld johtotasolla tyoskenteli kolme vastaajaa (5 %). Pienin
ryhmista oli yrittdjat, silla yrittajana ilmoitti toimivansa kaksi vastaajaa (3 %). Vastaajien

organisaatioasemaa esitelldan kuviossa kahdeksan.

Vastaajan asema organisaatiossa

= Tydntekijat = Toimihenkil6t Ylemmat toimihenkilt

Keskitason johtotehtdvat m Ylempi johtotaso = Yrittdjat

Kuvio 8. Vastaajien organisaatioasema.

Yleisin tyopaikan kokoluokitus vastaajien keskuudessa oli suuri organisaatio, joka
tyollistaa yli 250 henkiléd. Taman kokoluokan organisaation tyopaikakseen ilmoitti 35
vastaajaa (55 %). Keskisuuressa, eli 51-250 henkiloa tyollistdvassd organisaatiossa,
ilmoitti tyoskentelevansa 17 vastaajaa (27 %). Pienissa 10-50 henkilon organisaatioissa
tyoskenteli yhdeksan tyontekijaa (14 %) ja alle 10 henkil6a tyollistavissa mikroyrityksissa

kolme vastaajaa (5 %).
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6.2 Vastaajien tyohyvinvointikokemuksen nykytila

Vastaajia pyydettiin kuvailemaan tamanhetkista tyéhyvinvointiaan kysymykselld ”Miten
kuvailisit tyohyvinvointiasi talla hetkellda?”. Taman kysymyksen pohjalta |ahdettiin
selvittdmaan tutkimuksen toista tutkimuskysymystda “Miten fyysinen aktiivisuus
vaikuttaa toimistoymparistossa tyoskentelevien henkildiden
tyohyvinvointikokemukseen?”. Kysymys oli kaikille pakollinen, joten vastauksia annettiin
64. Vastausmuoto oli avoin, eika siihen annettu ohjeellista pituutta. Suurin osa
vastaajista madritteli tyohyvinvointinsa hyvaksi tai melko hyvaksi. Useilla vastaajilla
ongelmia |6ytyi erityisesti tyon ja vapaa-ajan tasapainon kanssa. Ongelmia koettiin my&s
tyosta palautumisen kanssa. Osa vastaajista kuvaili hyvinvointiaan useammalla lauseella
nakokulmaansa avaten, mutta suurin osa kdytti kuvailuun lyhyttd, muutaman sanan

mittaista vastausta. Tyohyvinvoinnin nykytilaa kuvailtiin muun muassa seuraavin tavoin:

“Hyvd. Tyépdivissé on pddsddntdéisesti riittdvit energiatasot ja myds tydpdivien
jélkeen jdd energiaa vapaa-aikaan.” — Mies, 33 vuotta.

“"Hyvd, koen ettd omilla toimillani ja muutoksilla tottumuksiin saisin vieléikin
paremmaksi. ” — Mies, 37 vuotta.

”Ylldttdvdn hyvd. Koska en ole endid pariin kuukauteen kdynyt sdénnéllisesti salilla,
alkaa kaikki pikkukrempat taas tulla takaisin, mutta ei ole tarvinnut
sdrkylddkepurkkiin tarttua. Myés mielenterveys on pysynyt hyvind, vaikka
sddnnéllinen liikunta on hetkellisesti vdhentynyt.” — Nainen, 40 vuotta.

Vastauksissa ndkyi suurta vaihtelevuutta aina hyvin heikosta erinomaiseen. Osa
vastaajista koki, ettd heiddn tyohyvinvointinsa vaihteli kausittain ja esimerkiksi
vastausaikana ollut pimeys vaikutti sen hetkiseen tyéhyvinvointikokemukseen. Myo6s
tyopaikalla esiintyvat pelot ja haasteet, kuten pelko tyon paattymisestd, vaikutti

negatiivisesti vastaajan koettuun tydhyvinvointiin.

Kysymykseen annettujen vastausten perusteella tydhyvinvoinnin nykytilaa kuvaavista

adjektiiveista muodostettiin seuraavat luokat: huono, tyydyttava, melko hyva, hyva,
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erinomainen. Kaikki annetut vastaukset luokiteltiin naihin viiteen luokkaan yhteenvetoa
varten. Suurin osa vastaajista (30 henkil6a, 47 %) koki tydhyvinvointinsa hyvaksi. Melko
hyvaksi tydhyvinvointinsa madritteli 15 vastaajaa (23 %), tyydyttavaksi 12 vastaajaa
(19 %), erinomaiseksi nelja vastaajaa (6 %) ja huonoksi kolme vastaajaa (5 %).

Hyvinvointikokemuksen tuloksia havainnollistetaan kuviossa yhdeksan.

Kaikkien vastaajien hyvinvointikokemus
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Huono Tyydyttava Melko hyva Hyva Erinomainen

Kuvio 9. Vastaajien hyvinvointikokemus pylvasdiagrammeina.

Naisvastaajien kesken tulokset jakautuivat melko tasaisesti. Kumpaankin daripaahan,
huonoksi ja erinomaiseksi, tydohyvinvointikokemuksensa oli maaritellyt kolme vastaajaa
(6 % naisista). Myds molempiin, tyydyttavalle tasolle ja melko hyvélle tasolle, oli
maadritellyt tydhyvinvointikokemuksensa 11 henkil6a (23 %). Suurin osa, 20 naista (42 %),
koki tydhyvinvointinsa hyvdksi. Naisten tydhyvinvointikokemuksen jakautumista

havainnollistetaan kuviossa 10.
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Naisten tyohyvinvointikokemuksen nykytila
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Kuvio 10. Naisten ty6hyvinvointikokemuksen nykytila pylvisdiagrammeina

Miehista kukaan ei kertonut kokevansa tyohyvinvointiaan huonoksi. Tyydyttavaksi tai
erinomaiseksi vastaajista tyohyvinvointinsa kokivat yhdet vastaajat (6 %) miehista. Melko
hyvaksi tyohyvinvointiaan kuvaili nelja vastaajaa (25 % miehistd). Hyvaksi
tyOhyvinvointinsa arvioi enemmistd miehistd, 10 vastaajaa (63 %). Miesten

tyohyvinvointikokemuksen nykytilaa havainnollistetaan kuviossa 11.

Miesten tyohyvinvointikokemuksen nykytila
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Huono Tyydyttava Melko hyva Hyva Erinomainen

Kuvio 11. Miesten tyohyvinvointikokemuksen nykytila pylvasdiagrammeina.

Naisilla vastaukset jakaantuivat tasaisesti usean eri vastausvaihtoehdon kesken. Miesten

vastauksissa vastaajista suurempi osa koki tydhyvinvointinsa hyvaksi. Molemmille
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vastaajaryhmille yhtendistd oli kuitenkin se, ettd suurin osa vastaajista maaritteli

tamanhetkisen tydhyvinvoinnin tilansa hyvalle tasolle.

Useat vastaajat nostivat tyohyvinvointinsa haasteeksi erilaisia fyysisia vaivoja, kuten
niska-hartia-seudun kiputilat sekad istumatydéhon liittyvat haasteet. Samoin esille
nostettiin puutteita ergonomiassa. Vastaajista osa kertoi kokevansa stressia ja kiiretta,

yksittdiset vastaajat jopa siind madrin, etta pelkasivat tybuupumusta.

6.2.1 Liikunnan vaikutus tyohyvinvoinnin nykytilan arvioon

Tutkimuksen toisessa kysymyksessa halutaan tietda ”Miten fyysinen aktiivisuus vaikuttaa
toimistoympadristdssa tydskentelevien henkildiden tydhyvinvointikokemukseen?”. Tassa
osiossa esitellaan, miten ilmoitettu liikkumisen maara vaikutti annettuihin kuvauksiin
tyohyvinvoinnin nykytilasta. Saadut vastaukset kuvastivat hyvin monipuolisesti erilaisia

kokemuksia.

Niiden 50 vastaajan osalta, jotka kertoivat saavuttavansa UKK-instituutin mukaiset
liilkuntasuositukset useimpina viikkoina, viikoittain tai ylittavansa ne, arviointi omasta
tyohyvinvoinnista painottui keskitasoa paremmaksi. Hyvaksi tyéhyvinvointinsa arvioi
vastaajista yli puolet, 27 vastaajaa (54 %). Adripdistd erinomaiseksi tydhyvinvoinnin
arvioi nelja henkilod (8 %) ja huonoksi kaksi vastaajaa (4 %). Tyydyttavaksi
tyohyvinvointinsa koki kahdeksan vastaajaa (16 %) ja melko hyvéaksi yhdeksdn vastaajaa
(18 %). Fyysisesti aktiivisten vastaajien tyohyvinvointikokemusta havainnollistetaan

kuviossa 12.
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Kuvio 12. Fyysisesti aktiivisten vastaajien hyvinvointikokemuksen jakauma.

Valtaosa fyysisesti aktiivisten vastaajien tyohyvinvointikokemuksista painottui
positiivisiksi. Osa vastaajista kuvasi oloaan erinomaiseksi ja erds vastaaja jopa kertoi
olevansa "elamansa kunnossa”. Hyvaksi tyohyvinvointiaan kuvanneet vastaajat kertoivat
olevansa energisia vield tyopaivan jalkeenkin, ja heilld olevan mahdollisuus
tasapainottaa tyota ja vapaa-aikaa. Fyysisesti aktiivisten joukosta esiin nostettiin myds
se, ettd vastaajien on mahdollista vaikuttaa omaan tyohyvinvointiinsa omien toimien ja
tottumusten kautta, seka tarvittaessa tehda muutoksia toimintaansa. Melko hyvaksi ja
tyydyttavaksi tydhyvinvointia kuvanneilla arvioon vaikutti koettu stressi tai haasteelliset

tyoolosuhteet. Yksi vastaaja kuvasi tilannetta seuraavanlaisesti:

"Henkinen hyvinvointi on ihan hyvd. Tyé ei ole motivoivaa muttei mydskddn
stressaavaa." — Nainen, 44 vuotta.

Vastaajat, jotka olivat fyysisesti aktiivisia, mutta kokivat tyohyvinvointinsa huonoksi,
nostivat esille stressin, fyysiset ongelmat ja liiallisen istumisen aiheuttamat vaivat.
Toinen vastaaja myods pelkdsi olevansa lahelld tydbuupumusta. Hyvinvoinnissa koettiin

myds kausittaista vaihtelua.

Vastaajilla, jotka liikkuivat UKK-instituutin suosituksiin verraten vahan, korostui
enemman liikkuviin verraten fyysisen kuormituksen haasteet. Monet vastaajat kertoivat

kdrsivansa niska-hartiaseudun, seldn ja yldselan vaivoista sekd tunnistavansa istuvan
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tyon aiheuttamia kielteisia vaikutuksia. Myo6s tdssa ryhmadssa tyohyvinvointia heikensi
koettu stressi ja kuormitus, jonka kerrottiin ndkyvan muun muassa kiireena tyopaikalla,

suorittamisen paineina sekd puutteina palautumisessa.

Vahan liikkuvien 14 vastaajan arvioinneissa vastaukset painottuivat hiukan keskitason
alapuolelle. Kukaan vastaaja ei kokenut tyohyvinvointiaan erinomaiseksi, huonoksi sen
koki yksi vastaaja (7 %). Tyydyttavaksi tyohyvinvointinsa arvioi nelja vastaajaa (29 %).
Tassa ryhmassa melko hyva oli yleisin maaritelma, sen oli arvioinut kuusi vastaajaa (43 %).
Hyvaksi tydhyvinvointinsa vahan liikkkuvista koki kolme vastaajaa (21 %). Vahan liikuntaa

harrastavien tyohyvinvointikokemusta havainnollistetaan kuviossa 13.

Vahan liikkuntaa harrastavien
tyohyvinvointikokemus
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Kuvio 13. Vahan liikuntaa harrastavien tyéhyvinvointikokemuksen jakauma.

Fyysisesti aktiivisten vastaajien ja vahan liikuntaa harrastavien tyohyvinvointien
arvioinneissa ilmeni eroavaisuutta vastausten jakaantumisessa. Fyysisesti aktiivisemmat
vastaajat kokivat tydhyvinvointinsa paremmaksi kuin vahemman liikkuvat. Vahemman
liikkuvilla painotus oli keskitason alapuolella, kun fyysisesti aktiivisilla painotus oli
luokittelujen keskitason ylapuolella. Fyysisesti aktiivisista puolestaan |oytyi myds
kokemuksia siita, etta tydhyvinvointi oli maaritelty erinomaiseksi. Molemmista ryhmista

l6ytyi henkil6itd, joiden tydhyvinvointi oli heikko.

Vastauksissa on ndhtdvissd, ettd vaikka fyysisesti aktiivisemmat henkilot ryhmana

kertoivat kokevansa tydhyvinvointinsa paremmaksi, oli kuitenkin yhteisia tekijoita, jotka
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tyohyvinvointia heikentdvat. Esimerkiksi istumaty6 ja sen aiheuttamat terveyshaasteet

nousivat esille kummassakin ryhmassa.

6.3 Vastaajien liikuntatottumukset

Tutkimuksessa tiedusteltiin vastaajien liikkkumisen maadran suuntaa antavaa arviota
liikkumisen maaran riittavyyden arvioimiseksi. Kysymys pohjautui UKK-instituutin
mukaiseen liikkumisen suositukseen. Kysymyksessa esiteltiin UKK-instituutin mukaiset
liikkumisen viikoittaiset suositukset ja kysyttiin “Miten hyvin ndma toteutuvat sinun
arjessasi?”. Tassa kysymyksessa vastausvaihtoehdot annettiin valmiiksi ja ne
olivat "ylittyvat”, "toteutuvat viikoittain”, "toteutuvat useimpina viikkoina”, "toteutuvat
harvoin” seka “eivat toteudu”. Kysymys toteutettiin valmiiden vastausvaihtoehtojen
kautta, jotta lomake saatiin etenemddn annetun vastauksen perusteella haluttuun
suuntaan. Taman kysymyksen ja sitd seuraavien, tdydentdvien kysymysten avulla,
|ahdettiin hakemaan vastausta tutkimuksen ensimmaiseen

tutkimuskysymykseen ”Millaisia liilkuntatottumuksia toimistoymparistossa

tyoskentelevilld ihmisilla on? ”.

UKK-instituutin mukaisiin liikuntasuosituksiin padsivat useimpina viikkoina tai tata
useammin 50 vastaajaa (78 %). Naistd UKK-instituutin suositukset ylitti 16 vastaajaa (25 %
kaikista vastanneista). Viikoittain suositukset toteutti 13 vastaajaa (20 % kaikista
vastanneista) ja useimpina viikkoina puolestaan 21 vastaajaa (33 % kaikista vastanneista).
UKK-instituutin mukaisten suositusten toteutumisen jakaumaa havainnollistetaan

kuviossa 14.
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Kuvio 14. UKK-instituutin suositusten toteutumisen jakauma.

Naisista 36 vastaajaa (75 %) kertoi paasevansa suosituksen mukaiseen lilkuntamaaraan
useimpina viikkoina tai tdtd useammin. Miehilla vastaavasti 14 vastaajaa (88 %) ilmoitti
samaa. Eri asemassa tyoskentelevistda ryhmista ylemmissa johtotehtdvissa tai yrittajana
tyoskentelevistd vastaajista kaikki padsivat suosituksen mukaiseen liikuntamaaraan

useimpina viikkoina tai useammin.

Yhteensa 13 vastaajaa ilmoitti liikuntasuositusten toteutuvan harvoin (20 %) ja yksi
vastaaja ilmoitti, etta liikuntasuositukset eivat toteudu (2 %). Miehista ainoastaan kaksi
vastaajaa (12 %) ilmoitti toteuttavansa liikuntasuositukset harvoin ja kukaan ei
ilmoittanut, ettei saavuttaisi tavoitteita lainkaan. Naisista liikuntasuositusten tavoitteen
alle jai 12 vastaajaa (25 %). Suositukset alittavat edustivat kaikkia organisaatioasemia,
paitsi yrittdjia ja ylemmissa johtotehtdvissa tyoskentelevid. Myds kaikki organisaatioiden

kokoluokat olivat edustettuna suositusten alle liikkumistavoiltaan jadvien ryhmassa.

Parhaiten liikkumisen suosituksiin padsivat alle 40-vuotiaat henkil6t. Yli 50-vuotiaista
enaa vain alle viidennes liikkui viikoittain tai useammin suositusten mukaisesti ja lahes
puolet, viisi vastaajaa (45 %), paasi suosituksiin ainoastaan harvoin. Muissa ikdryhmissa
osuus oli pienempi. Alle 30-vuotiaista ldhes kaikki pdasivat suosituksiin useimpina
viikkoina tai tdta useammin. lan vaikutusta suositusten toteutumiseen esitellddn

taulukossa yksi.
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Taulukko 1. 1an vaikutus liikuntasuositusten saavuttamiseen.

Eivat Toteutuvat [Toteutuvat Toteutuvat
toteudu |harvoin useimpina viikkoina |viikottain |Ylittyvit

<29 1(9 %) 3(27 %) 3(27%) 4(36%)
30-39 5 (17 %) 10 (33 %) 5(17%) 10 (33 %)
40-49 1(8%) 2(17%) 4 (33 %) 4(33%) 1(8%)
50 > 5 (45 %) 4 (36 %) 1(9%) 1(9%)

Koulutustausta vaikutti tuloksiin hiukan, vaikka tulokset jakautuivat tasaisesti joka
ryhmdssa. Toisen asteen tutkinnon suorittaneista kukaan ei ylittanyt liikkkumisen
suosituksia, mutta myoskaan toista daripaata edustavia henkildita ei 16ytynyt. Ylemman
korkeakoulututkinnon suorittaneet olivat tassa tutkimuksessa aktiivisin liikkujaryhma,
silld yli puolet vastaajista, 16 henkilod (52 %), kertoivat toteuttavansa liikkumisen
suositukset viikoittain tai ylittdvansd ne. Koulutustaustan yhteyttd suositusten

toteutumiseen esitellaan taulukossa kaksi.

Taulukko 2. Koulutustaustan vaikutus liikuntasuositusten saavuttamiseen.

Koulutustausta

Ylempi korkeakoulututukinto 5 (16 %) 10 (32 %) 7(23%) 9(29%)
Alempi korkeakoulututkinto 1(4 %) 5(21 %) 8 (33 %) 3(13%) 7 (29%)
Toisen asteen tutkinto 3 (33 %) 3 (33 %) 3 (33 %)

6.3.1 Suosituksiin padsseiden liikuntatottumukset

Niiden vastaajien osalta, jotka ylittivat, toteuttivat viikoittain tai toteuttivat useimpina
viikkoina UKK-instituutin mukaiset suositukset, tiedusteltiin heidan
liikuntatottumuksiaan tarkemmin. Kysymys esitettiin muodossa ”Millaista liikuntaa
harrastat?”. Vastauksissa nousi esille monipuolisesti sekd kattavasti erilaisia
harrastelajeja, kuten voimaharjoittelu, aerobinen liikunta, kehonhuolto ja

ryhmaliikuntalajit.  Suurin osa vastaajista harrasti useampaa lajia, mikd auttaa
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rasittamaan kehoa monipuolisemmin, kuin pelkka yhden lajin harjoittelu. Ryhmalajien
harrastajat hyotyvat liikunnan lisdksi myds niiden sosiaalisesta puolesta. Vastaajat

kuvasivat liikuntatottumuksiaan esimerkiksi seuraavilla tavoilla:

"Yritén kdydd salilla 2krt/vko ja tykkddn kdydd pitkilld kévelylenkeilld useamman
kerran viikossa. Siihen pddlle tulee satunnaisia lajikokeiluita kuten esim.
hydrospinning ja uinti.” — Nainen, 40 vuotta

"Pyordilyd, joka jdd nyt tauolle talven ajaksi, kotona jooga/pilates/lihaskuntoa ja
tarkoitus olisi kéydd talvella kuntosalilla.” — Nainen, 36 vuotta

“Koripalloa n. 2krt viikossa ja sali vaihtelevasti 2-5krt viikossa. Myés ulkoliikuntaa
satunnaisesti kauden mukaisesti.” -Mies, 24 vuotta

Vastauksia kertyi 50 ja erilaisia lajeja kaikkiaan 30. Vastauksien yhteenvedossa
hyddynnettiin luokittelua ja esimerkiksi erilaiset palloilulajit, jotka kerasivat yksittdisia
vastauksia, luokiteltiin yhteen ”palloilulajit” paaluokkaan. Samoin erilaiset mainitut

ryhmaliikuntalajit luokiteltiin yhdeksi kategoriaksi.

Suosituimpia lajeja olivat kuntosali (29 vastaajaa) ja kdvely (28 vastaajaa). Taman jalkeen
suosituimpia lajeja olivat juoksu (15 vastaajaa), pyoraily (10 vastaajaa, padel (yhdeksan
vastaajaa) seka uinti (seitseman vastaajaa). Erilaisia palloilulajeja kertoi harrastavansa 19
vastaajaa. Suositun palloilulaji oli padel yhdeksalla vastaajalla. Pelkkia yksilolajeja kertoi
harrastavansa 27 vastaajaa (42 %), pelkkia joukkue- tai parilajeja kaksi vastaajaa (3 %) ja
molempia harrastusmuotoja 20 vastaajaa (31 %). Vastaajien kaikki harrastelajit on

esitelty kuviossa 15.
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Kuvio 15. Vastaajien harrastelajit.

Vastaajista 24 (48 %) ilmoitti harrastavansa kolmea tai useampaa lajia. Kahta lajia kertoi
harrastavansa 18 vastaajaa (36 %). Yhta lajia harrasti kahdeksan vastaajaa (16 %). Suurin
yksilén vastaama lajimaara oli vastaajalla, joka ilmoitti harrastavansa seitsemaa erilaista

lilkuntalajia.

6.3.2 Suositusten alle jaavien liikuntatottumuksiin vaikuttavat tekijat

Niiden vastaajien, jotka pdasivat UKK-instituutin mukaiseen suositukseen ainoastaan
harvoin tai ei lainkaan, kohdalta haluttiin selvittdaa, millaiset asiat he kokivat liikunnan
harrastamisen esteeksi. Vastaajien kokemuksissa korostui enimmakseen ajan puute,
arjen kuormittavuus, vasymys seka terveydelliset haasteet, jotka estivat lilkkkumista. Arki
koettiin kiireelliseksi tyon, perhe-elaman, tydmatkoihin kuluvan ajan seka kotitdiden
vuoksi, joiden jalkeen liikkumiselle ei jadanyt joko aikaa tai energiaa. Myo6s ty6elaman
kuormittavuus nousi useammassa vastauksessa esille, erityisesti tyon ja tydmatkojen
vaatiman ajan seka tydn aiheuttaman stressin vuoksi. Stressin kerrottiin aiheuttavan
vasymysta ja motivaation puutetta. Yksittdisissa vastauksissa esille nostettiin myods
koettu laiskuus sekd se, ettd asuinpaikkakunnalta ei loytynyt itselle kiinnostavia

urheilulajeja.
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Vastaajia tdssa ryhmassa oli yhteensd 14. ”"Mitka asiat koet olevan liikunnan

harrastamisen esteena?”-kysymykseen vastattiin muun muassa seuraavin kommentein:
ysymy

“Rajallinen aika vuorokaudessa tydn, tydmatkojen, perhe-eldmdn, velvollisuuksien
ja liikunnan kesken jaettavana.” — Nainen, 36 vuotta.

”Ty6 on kuormittavaa tdllé hetkelld. Ei jéé energiaa vapaa ajalle.” — Nainen, 43
vuotta.

“Etdtydn véhdisyys, aikaa kuluu tyématkoihin.”- Mies, 35 vuotta.

Merkittavan tekija vastaajilla oli ajanpuute, jonka ilmoitti syyksi kahdeksan vastaajaa (57 %
tahan kysymykseen vastanneista). Toiseksi ndkyvin syy oli vasymys, jonka oli ilmoittanut
kolme vastaajaa (21 %). Vasymys voi olla fyysistd tai psyykkistd, eikd vastauksista
selvinnyt kumman luonteisesta vasymyksesta oli kyse. Taman vuoksi vasymysta ei ole
yhdistetty muihin ilmoitettuihin psyykkisiin tai fyysisiin tekijoihin. Terveyshaasteet,
kuormittavan tyon ja stressin ilmoitettiin kahteen kertaan. Muita syita, jotka esiintyivat
kerran vastaajien keskuudessa, olivat huono kunto, kuormittava arki, muut harrastukset,
asuinpaikka, motivaation puute ja laiskuus. Viisi vastaajaa (36 %) oli maininnut syyksi

ainoastaan ajanpuutteen. Liikkumattomuudelle annetut syyt on koostettu kuvioon 16.

Tyokuormitus

Motivaatio

Ajanpuute

Arkikuormitus

Kuvio 16. Liikkumattomuuden syita.

Osalla vastaajista syyt liikkumattomuuteen olivat moninaisemmat. Edelld mainittujen

syiden lisaksi 16ytyi usein yksi tai useampi toinen syy. Lilkkunnan harrastamisen esteena
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kerrottiin olevan muun muassa fyysisia terveyssyita, psyykkisia terveyssyita, kdytannén

syita ja vasymysta.

6.3.3 Tyomatkavalineen merkitys lilkkumisen tottumuksissa

Vastaajista yli puolet, 33 vastaajaa (52 %), kulkee tydmatkat autolla. Joukkoliikennettd
hyodynsi 15 vastaajaa (23 %). Hyotyliikuntaa tydmatkoista sai yhdeksan vastaajaa, joista
7 (11 % kaikista vastaajista) kertoi kulkevansa tyomatkat kavellen ja kaksi (3 % kaikista
vastaajista) pyoralla. Muita liikkkumistapoja hyddynsi seitseman vastaajaa (11 %). Muiksi
liilkkumistavoiksi vastaajat olivat ilmoittaneet esimerkiksi kimppakyydit. Osa vastaajista
kertoi, etta liikkkumisvalineen valinta vaihtelee saan tai vuodenajan mukaan. Yksi vastaaja
ilmoitti  tyoskentelevdansd ainoastaan etdtydssd, jolloin hdnelle ei kerry
tyomatkaliikkumista missdadn muodossa. Tyomatkalle kaytettyjen kulkuvalineiden

jakauma on esitelty kuviossa 17.
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Kuvio 17. Tyomatkalla kdytetyn kulkuvdlineen jakauma.

Henkilot, jotka kerryttivat tyomatkoistaan hyoétyliikuntaa ja suorittivat tyomatkat
kdvellen tai pyordlld, eivat edustaneet tiettyd ryhmaa UKK-instituutin mukaiseen
liilkuntasuositukseen pdaasseistd, vaan vastausvaihtoehdon valinneet edustivat lahes
kaikkia ryhmid, pois lukien vaihtoehto “eivat toteudu”. Yksi vastaaja kertoi, etta hanen

viikkonsa aikainen liikuntansa koostuu ainoastaan tyomatkapyorailysta. Demograafiset
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taustatekijat eivat myoskaan vaikuttaneet merkittavasti valittuun tydmatkavalineeseen,

vaan esimerkiksi autolla kulkevia edustettiin kaikista taustaryhmista.

6.4 Liikunnan vaikutukset koettuun tyéhyvinvointiin

Niille  vastaajille, jotka  kertoivat pddsevdnsd  UKK-instituutin  mukaisiin
liilkuntasuosituksiin useimpina viikkoina, toteuttavansa ne viikoittain tai ylittdvansa ne,
jatkokysymyksena tiedusteltiin ”"Millaisia vaikutuksia olet huomannut liikunnalla ja
fyysisella aktiivisuudella olevan tydhyvinvointiisi?”. Vastaukset olivat pddosin hyvin
positiivisia. Vastaukset jaoteltiin seuraaviin teemoihin: fyysinen hyvinvointi, henkinen
hyvinvointi, uni ja palautuminen seka tyokyvyn ylldapitdminen. Vastauksia tahan

kysymykseen tuli 50. Vastaajat kuvasivat kokemuksiaan muun muassa seuraavin tavoin:

“Mitd enemmdin liikkuu sité enemmdn energiaa saa ja sitd kautta hydtyjd.
Vaikeinta on Iéhteminen, mutta ikind ei ole harmittanut lenkiltd kotiin tullessa, ettd
tuli léhdettyd.” — Mies, 32 vuotta.

“Lilkunnan merkitys miltei vdélttimdtén tydssdjaksamiseen. Toimistotydskentely
vaatii omalta osaltani aktiivista ajatusten tuuletusta sekd fyysisen aktiivisuuden
tietoista ylldpitoa, joka kumuloituu mydés henkiseen jaksamiseen.” — Nainen, 30
vuotta.

“Keskittymiskyky ja jaksaminen suoraan yhteydessd liikkumisen kanssa. Jos jostain
syystd tullut taukoa liikkumisesta, se néikyy heti jaksamisessa. Hyvin liikuttu viikko
on melkein aina hyvin tydskennelty viikko.” — Mies, 24 vuotta.

“Liikunnasta tuleva dopamiini auttaa tydssd jaksamiseen.” - Nainen, 28 vuotta.

6.4.1 Fyysinen hyvinvointi

Lilkkunnan merkitys fyysiselle hyvinvoinnille mainittiin |dhes kaikissa vastauksissa.
Vastaajat olivat huomanneet liikkumisen vaikuttavan heidan fyysiseen tydkykyynsa.
Esille nostettiin parantunut jaksaminen ja moni vastaaja koki liikkunnan lisddavan heidan
energisyyttdaan ja parantavan vireystilaa, mika puolestaan koettiin tyéssa suoriutumista

tukevana tekijana.
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Kohentuneen fyysisen kunnon merkitys heijastui tyéhyvinvointiin myds siten, etta
liilkunnan koettiin auttavan ehkadisemaan ja vahentamaan selka- ja niskakipuja seka muita

istumatyon aiheuttamia kiputiloja. Liikunnan kerrottiin parantavan ryhtia.

6.4.2 Henkinen hyvinvointi

Monet vastaajat kokivat liikunnan vaikuttavat positiivisesti henkiseen hyvinvointiin.
Lilkkunnan kerrottiin kohentavan mielialaa. Liikunnan koettiin auttavan negatiivisten
tuntemusten vahentamisessa. Lisdksi liikunnalla koettiin olevan vahva merkitys
stressinhallinnassa ja sen vahentamisessa. Liikunnan avulla saavutettu hyva fyysinen

kunto lisasi osaltaan koettua mielen hyvinvointia.

Vastauksissa mainittiin myos lilkkunnan olevan hyva keino siihen, etta saa ajatukset pois
tyOasioista ja -huolista. Vastaajien mukaan liikunnalla oli suora vaikutus siihen, milta
kokemus tyoviikon sujuvuudesta tuntuu. Liikunnasta kerrottiin saatavan hyvaa
vastapainoa tyopdivan henkisille haasteille. Liikunnan koettiin edistavan seka henkista

ettd fyysista palautumista, mika puolestaan osaltaan auttaa stressinhallinnassa.

6.4.3 Uni ja palautuminen

Liikunnalla koettiin olevan suoria vaikutuksia uneen ja palautumiseen. Vastaajat
kertoivat, ettd liikunta vaikuttaa heiddan unensa laatuun sitd kohentavasti.
Kohentuneiden ydunien avulla vastaajat kertoivat jaksavansa myds toissa paremmin seka

pystyvansa keskittymaan paremmin. Liikunnan kerrottiin auttavan rentoutumiseen.

Jotkut vastaajat suosivat liikkumista aamuisin ennen tyévuoroa. Aamuliikunnan koettiin
virkistavan ja antavan energiaa tyopaivaan. lltaliikuntaa harrastavat puolestaan kokivat

nukkuvansa paremmin iltaliikkunnan avulla.
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6.4.4 Tyokyvyn yllapito

Useat vastaajat olivat tunnistaneet liikunnan roolin tydkyvyn yllapitamisessa. Hyotyja
nahtiin seka lyhyelld etta pitkalla aikavalilla. Suoria yhteyksid tunnistettiin tuki- ja
liikuntaelimiston ongelmien ennaltaehkdisyssa ja siind, ettd liikunnan avulla istuvaa

ty0asentoa siedettiin paremmin.

Lilkunnan koettiin vaikuttavan my6s muiden terveysvalintojen tekoon ja esimerkiksi
terveellinen syéminen koettiin helpommaksi lilkkunnan vastinparina. Liikunta oli lisannyt
vastaajien kiinnostusta myds muuhun hyvinvointiin, kuten kehon toimintakykyyn seka

painonhallintaan. Kaikki nama tekijat tukevat hyvaa tyokykya.

6.4.5 Tulosten esiintyvyys ja toistuvuus

Monissa vastauksissa vaikutuksia kuvattiin olevan useampia. Eniten esille noussut hyoty
koettiin olevan mielen hyvinvoinnille, jonka ilmoitti 18 vastaajaa (36 %). Fyysiseen
hyvinvointiin liittyvid positiivisia vaikutuksia oli huomannut 14 vastaajaa (28 %).
Lisdantynytta virkeytta tai vahentynytta vasymysta oli huomannut 12 vastaajaa (24 %) ja
olonsa energisemmaksi tunsi yhdeksan vastaajaa (18 %). Liikkumisen

hyvinvointivaikutukset on koostettu kuvioon 18.

Jaksaminen

Palautuminen

Keskittymiskyky

Kuvio 18. Liikunnan vaikutukset.
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Lilkunta ja fyysinen aktiivisuus oli yhdistetty parempaan uneen, parantuneeseen
tyOssdjaksamiseen sekd vyleisesti parempaan hyvinvointiin, jotka kukin mainittiin
kahdeksan kertaa (16 % tahan kysymykseen vastanneista). Fyysisen aktiivisuuden ja
liikunnan koettiin tukevan keskittymiskykyd (kuusi vastaajaa, 12 % vastanneista) ja
auttavan nopeammassa palautumisessa (neljd vastaajaa, kahdeksan prosenttia
vastanneista). Esille tuotiin myds, etta lilkunnan koettiin auttavan rentoutumaan, tuovan
apua ruokasuhteeseen sekda kohentavan itsevarmuutta seka lisddavan yhteiséllisyyden
tunnetta. Yksi vastaajista huomautti, etta valmiiksi uupuneessa olotilassa liikunta voi
lisatd kuormittavaa olotilaa. Yksi vastaaja ei kokenut, etta liikkunta tai fyysinen aktiivisuus
vaikuttaa tyohyvinvointiin lainkaan. Koetut hyvinvointivaikutukset eivat olleet
riippuvaisia sukupuolesta, vaan miehet ja naiset nostivat samoja asioita ja positiivisia
puolia esille. Mydskadan koulutustausta, toimenkuva tai osallistujan tydpaikan
organisaation kokoluokka ei vaikuttanut siihen, millaisia asioita liikunnan

terveysvaikutuksista oli huomioitu.

6.5 Liikkumattomuuden ja vdhdisen liikunnan vaikutukset koettuun

ty6hyvinvointiin

Vastaajat, jotka kertoivat, ettda UKK-instituutin mukaiset liikkumisen suositukset toteudu
heilld tai ne toteutuvat vain harvoin, pdasivat puolestaan vastaamaan
kysymykseen ”“Millaisia vaikutuksia olet huomannut liikkumattomuuden tai vahaisen
fyysisen aktiivisuuden aiheuttavan tyohyvinvoinnillesi?”. Vastaukset jaoteltiin seuraaviin
teemoihin: fyysinen hyvinvointi, henkinen hyvinvointi, palautuminen ja tyokyky.

Vastaajia oli 14. Vastaajat kertoivat kohdanneensa seuraavia vaikutuksia:

“Tyéni sisdlsi paljon kokoustamista ja tietokoneen ddrellé passiivisena olemista
istuen tai seisten. Muutaman perdikkdisen kiireisen ja jopa tauottoman tyépdivin
seurauksena aiheutui vdlilevyn pullistuma, josta taas seurasi muutaman
kuukauden pituinen sairausloma.” — Nainen, 36 vuotta.

”Huono uni, huono syéminen ja huonot valinnat.” — Nainen, 40 vuotta.
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“Jalat puutuu, koko kehon kankeus, painonnousu, hartia ja niskasdryt, huono
nukkuminen, aivosumu, yleinen vésymys.” — Nainen, 55 vuotta.

6.5.1 Fyysinen hyvinvointi

Vastaajat  kertoivat kokevansa  konkreettisia fyysisida  oireita, jotka ovat
liikkumattomuuden aiheuttamia. Naita olivat erilaiset kiputilat, liikkumattomuuden ja
pitkdaikaisen paikallaan olon aiheuttamat jaykkyydet sekd istumatyon aiheuttamat
haitat. Myds painonhallinnassa koettiin olevan ongelmia, jotka johtuivat

lilkkumattomuudesta.

Erityisesti tyopdivan aikana koettiin niska-hartia-seudun kiputiloja ja jaykkyytta. Tauoton
tyOopaiva johti adritapauksessa myods valilevyn pullistumaan ja sairauslomaan. Vastaajat
olivat kokeneet jalkojen puutumista ja osa kertoi heiddn verenpaineensa olevan koholla.
Myds muita jaykkyyksia, kehon kankeutta ja kolotuksia mainittiin. Usea vastaaja nosti

esiin myos fyysisen vasymyksen ja kokemuksen siitd, etta "aina vasyttaa”.

6.5.2 Henkinen hyvinvointi

Vastaajat tunnistivat lilkkkumattomuuden vaikuttavan negatiivisesti heiddan henkiseen
hyvinvointiinsa. Vastaajat kokivat motivaation puutetta ja energiatasonsa matalaksi.
Passiivinen elamantyyli ja vahdinen liikunta vaikuttivat negatiivisesti my6s vastaajien

mielialaan ja lisasi apatiaa. Kokemuksissa nousi esille my6s vaikeus keskittya asioihin.

Vastaajien kokema vdasymys oli osittain myds henkista vasymysta. Vastaajien joukossa
koettiin, etta seka fyysinen etta henkinen vasymys aiheuttavat sitd, etta asiat eivat tunnu
mielekkaalta tai innostavilta. Vasymyksen koettiin olevan jatkuvaa. Keskittymisvaikeudet

saattoivat lisddantya vasymyksen vuoksi, jolloin eri oireet ruokkivat toisiaan.
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6.5.3 Palautuminen

Vastaajat tunnistivat liikkumattomuuden heikentdavan heidan palautumistaan. Useampi
vastaaja nosti esille uniongelmat seka heikkolaatuisen unen. Huonojen unien yhteydessa
nostettiin esille myds muita terveystekijoita, kuten huonot ruokailuvalinnat seka
painonnousu, mitkd jalleen voivat aiheuttaa noidankehan, jossa valinnat ruokkivat

toisiaan.

6.5.4 Tyokyky

Liikkkumattomuuden fyysiset haittavaikutukset vaikuttavat suoraan tyokykyyn.
Tyoskentely pitkdaan samassa asennossa pahensi jo olemassa olevia vaivoja ja yllapiti niita.
Pitkalla aikavalilla nama vaivat olivat johtaneet myds sairauslomiin. Kun palautuminen

oli heikkoa ja vasymys suurta, vaikutti nama asiat negatiivisesti tyokykyyn.

6.5.5 Tulosten esiintyvyys ja toistuvuus

Vastanneet kertoivat kokeneensa eniten fyysisia ongelmia tai vaivoja seka vasymystad,
joita kumpaakin oli kokenut seitseman vastannutta (50 % kysymykseen vastanneista).
Liikkkumattomuus ja vahdinen fyysinen aktiivisuus nostettiin esille kolmen vastaajan
toimesta (21 % vastanneista). Lisdksi vastanneiden mukaan vaikutuksia néakyi
heikentyneena mielialana ja heikentyneessa palautumisessa. Vastaajat kokivat yhteyden
my0s epaterveellisiin ruokailutottumuksiin sekd muutoin huonoihin valintoihin. Kaksi
vastaajista koki, ettei vahadinen liikkuminen tai fyysisen aktiivisuuden puute vaikuttanut
heidan tydhyvinvointiinsa lainkaan. Muutama vastaaja kertoi olevansa hyotyliikunnan
osalta hyvin aktiivisia, minka vuoksi erillisen lilkkuntaharrastuksen puuttuminen ei heidan
mielestaan vaikuttanut heiddan hyvinvointiinsa. Liikkumattomuuden vaikutukset on

koostettu kuvioon 19.
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Terveysongelmat

Painonnousu
Kiputilab um It
Kuvio 19. Liikkumattomuuden vaikutukset.

Sukupuolella ei ollut merkitysta taman kysymyksen tuloksissa, vaan miehet ja naiset
nostivat esiin samankaltaisia seikkoja. Mydskaan vastaajan organisaation koko, asema
organisaatiossa tai koulutustausta ei tuonut eroavaisuuksia vastauksiin. Tahan
kysymykseen vastanneiden ikd vaihteli 26—61 vuoden valilla. Ikdjakauman korkeaa
paatya edustavat, yli 56-vuotiaat vastaajat, nimesivat ainoastaan vahan vaikutuksia tai
kertoivat kokevansa, ettei vahadinen liikunta vaikuta heidan tyéhyvinvointiinsa lainkaan.
Alle 40-vuotiaat vastaajat puolestaan olivat huomanneet useampia vaikutuksia kehoon,

uneen seka mieleen.

6.6 Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden lisaamisen tukikeinot

Kyselyssa tiedusteltiin, millaisia tuotteita ja palveluita vastaajien tyopaikoilla tarjotaan
talla hetkelld liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi. Jatkokysymyksena talle
kysymykselle haluttiin tietdd, minka verran tarjolla olleita tuotteita ja palveluita vastaajat
todellisuudessa hyodynsivat. Lisaksi haluttiin tietds, millaisia toiveita vastaajilla on
tyonantajilleen tukikeinoiksi. Nailla kysymyksilla lahdettiin selvittamdan vastausta
kolmanteen tutkimuskysymykseen “Millaisin keinoin organisaatiot voivat tukea

tyontekijoidensa liilkkunnan ja fyysisen aktiivisuuden lisaamista?”.
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6.6.1 TyoOnantajien tarjoamat tukikeinot

Vastaajien tyopaikoilla jo tarjolla olevia liilkkunnan harrastamisen ja fyysisen aktiivisuuden
keinoja selvitettiin kysymykselld “Miten tyonantajasi tukee talla hetkelld liikunnan
harrastamista ja fyysisen aktiivisuuden lisdamista?”. Tama kysymys oli kaikille pakollinen
kysymys, joten vastauksia tuli yhteensd 64. Vastaajat saivat vastata kysymykseen
kirjallisesti omin sanoin. Tydnantajien tarjoamat tukikeinot vaihtelivat suuresti vastaajien
valilla. Vaikka tukikeino olisi ollut sama, kuten rahallinen etuus, oli vastausten perusteella
nahtdvissa, ettd saadun etuuden suuruus vaihteli merkittavasti. Osa tyOnantajaista
tarjosi useita erilaisia palveluita, jotka yhdistamalla tydntekija saisi hyvan pohjan fyysisen
tyokyvyn yllapidolle. Parhaiten onnistuneet ratkaisut yhdistivat seka taloudellisen tuen,
tyopaikan ergonomiaratkaisut, yhteisollisyyden sekda mahdollisuuden palautumiseen jo
tyopadivan aikana. Osa tydnantajista tarjosi palveluita suppeasti, kuten pelkan rahallisen

lilkuntaetuuden avulla.

Vastaukset on luokiteltu padluokkiin ja luokitteluissa on kaytetty termejd, jotka
vastauksissa esiintyivat. Kaytettyja luokituksia ovat rahallinen etu, harrastustoiminta,
tyonantajan tuki ja ohjeistus, fyysista terveytta edistavat palvelut, valineet, liikkuminen
tyoaikana ja ei lainkaan etuuksia. Rahalliseen etuun on huomioitu tydnantajan tarjoama
virike-etuus, palkkio tai liikkumisesta maksettavat rahalliset bonukset. Tassa kategoriassa
huomioitavaa on, ettd jokaisessa yrityksessd, jossa liikkumisesta maksettiin muuta
rahallista korvausta kuin virike-etua, oli virike-etu samalla yksi tuen muodoista.
TyOpaikalla tarjottaviin valineisiin yhdistettiin kaikki valineet, jotka vastaajat kertoivat
tyopaikalta 16ytyvan; pienvdlineet taukojumppaan, kadvelymatot, sdahkdtyopoydat ja

tyopaikoilta [6ytyvat kuntoilutilat.

Harrastustoimintaan mukaan laskettiin tydnantajan organisoimat kerhot ja lajikokeilut.
Ty6nantajan tuki- ja ohjeistus -luokkaan sisallytettiin tydnantajan kokoamat ohjeistukset,
lyhyet tydpaikan tarjoamat taukojumpat, taukojumppaan kannustavat muistutukset ja
ohjelmat seka yrityksen henkilostéhallinnon jarjestamat infotilaisuudet. Fyysista

terveytta edistdviin palveluihin mukaan sisdllytettiin erilaisten ammattiryhmien
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palveluihin liittyvat edut, kuten hierontaetu, fysioterapia, fysioterapeutin kanssa
toteutettu lajikokeilu seka kattavampi tyoterveys, jossa myds liikuntaan liittyvat teemat
oli huomioitu. Polkupyordetu on verottajan ohjeistuksen mukainen etuus, jolla tuetaan
tyomatkaliikuntaa. Liikkumiseen tydajalla sisallytettiin tyonantajan tarjoama vapaus
kayttda tyoaikaa liikkumiseen, joka ei ole tyopaikalla jarjestettavaa, yhteistd ja
lyhytkestoista, taukojumppaa. Tarjotut edut on koostettu luokittelujen mukaisesti

taulukkoon kolme.

Taulukko 3. Tyonantajien tarjoamat liikkumisen edut.

Ty6antajan tarjoaman edun muoto [Vastaajat
osuus

Rahallinen etu 57 89 %
Vilineet tyopaikalla 23 36 %
Harrastustoiminta 13 20 %
Tyonantajan tuki- ja ohjeistus 10 16 %
Fyysista terveytta edistavat palvelut 8 13 %
Polkupyodraetu 8 13 %
Liikkkuminen tydaikana 2 3%
Ei lainkaan etuuksia 2 3%

Yleisin organisaatioiden tarjoama lilkkunnan tuen muoto oli liikuntaetu, jota tarjottiin 57
vastaajalle (89 % vastanneista). Liikuntaetu tuli ilmi monessa vastauksessa ja oli 21
vastaajalle (32 %) ainoa etu, jonka tyonantaja tarjoaa. Kahdelle vastaajalle (3 %)
tyonantaja ei tarjonnut lainkaan liikuntaan tai fyysisen aktiivisuuteen lisdavia tuotteita
tai palveluita. Joillain tyopaikoilla puolestaan oli huomioitu hyvin kattavasti erilaiset
mahdollisuudet ja tarjolla oli useita eri keinoja lisata liikkkumista vapaa- ja tydaikaan.
Tyopaikoilla jarjestettdavaa harrastustoimintaa tarjottiin 13 vastaajan organisaatiossa
(20 %). Tyonantajien tarjoamia etuja vastaajat kuvasivat seuraavien lainauksien

mukaisesti:
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“Tybnantajalta saa epassi rahaa 200€ vuodessa, jota voi kdyttidd esim
kuntosalimaksuihin tms liikkumiseen. Se on ainut tuki.” — Nainen, 44 vuotta.

”Kesékaudella oli pyérdily- ja kévelykisa, josta sai kilometrien mukaan
rahapalkinnon. Epassi-rahaa on kdytdssd liikuntaan ja kulttuuriin. Tyésuhdepydri
on mahdollista hankkia. Toimistorakennuksessa on kuntosali kdytossd
tyontekijoille.” - Nainen, 44 vuotta.

”Tybnantaja tarjoaa sGhkotyopdyddn tdihin sekd jumppakepin ja HR puhuu, vaikka
aika harvakseltaan taukojumpasta. Ty6nantaja tarjoaa myds tédyden smartum
liikuntaedun.” — Mies, 38 vuotta.

Mikroyrityksissa ja pienissa yrityksissa oli tyypillisempaa, etta tarjolla oli ainoastaan yksi
tai kaksi liikunnan tukemisen vaihtoehtoa. Naiden kokoluokkien organisaatioiden
vastaajia oli 12 ja seitseman (58 %) vastaajaa ilmoitti, ettd ainoa tyonantajan tarjoama
tuki oli virike-etu, jota voi kdyttaa liikuntapalveluiden maksamiseen. Tassa kategoriassa
yksi vastaaja ilmoitti, ettd tydnantaja ei tue liikuntaa lainkaan ja toisessa daripddssa yksi

vastaaja kertoi tydnantajan tukevan liikkumista neljan eri palvelun tai tuotteen keinoin.

Keskisuurissa organisaatioissa tydskentelevistd, 17 vastaajasta, kuusi (35 %) ilmoitti
virikeseteleiden olevan ainoa liikunnan tukemisen muoto. Taman kokoluokan
organisaatioissa yleisia fyysisen aktiivisuuden lisdavia keinoja oli tyopaikalle hankitut
vélineet (viisi vastaajaa, 29 %), kuten taukojumppavalineet tai kdvelymatot. Melko yleista
oli myds tydpaikalla organisoitu harrastustoiminta, jonka ilmoitti viisi vastaajaa (29 %).
Kuvioon 20 on koostettu vastaajien ilmoittamat liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden

lisaamisen edut.
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Kuvio 20. Vastaajien tydnantajaorganisaatioiden tarjoamat edut.

Suurissa organisaatioissa tyoskentelevista, 35 vastaajasta, kahdeksan (23 %) ilmoitti
virike-edun olevan ainoa lilkunnan tukemisen muoto. Seitsemén vastaajaa (20 %) kertoi
tyopaikan organisoivan harrastetoimintaa. Suurissa organisaatioissa ndkyi muita
organisaatiomuotoja enemman fasiliteetteihin liittyvia etuja; kuuden vastaajan (17 %)
tyopaikalta 10ytyi kuntosali ja esille nostettiin myds tyomatkaliikkumista tukevat tilat,
jossa on mahdollista turvalliseen tarvikkeiden sailyttamiseen ja peseytymiseen. Muissa
vastaajaryhmissa ainoastaan yksi keskisuuressa organisaatiossa tydskenteleva henkil6 oli

nostanut esille tydpaikalta 16ytyvan kuntosalin.

6.6.2 Tyontekijoiden omaksumat tukikeinot

Koska tydnantajilla on usein tarjolla erilaisia palveluita ja valineitd, haluttiin vastaajilta
vield saada tietoa siitd, mitd palveluita tai vadlineitd he todellisuudessa hyddyntavat
arjessaan. Tama kysymys ei ollut pakollinen niille henkildille, joiden tydpaikalla ei ole
tarjolla lainkaan tamankaltaisia palveluita. Kysymys oli muotoiltu seuraavasti: “Mikali
tyonantajasi tukee liikuntaa ja fyysisen aktiivisuuden lisdadmistd, millaisia tarjolla olevia
palveluita tai valineita olet hyodyntanyt? Mikali tydnantajasi ei tarjoa naitd, voit ohittaa
kysymyksen.” Vastauksia kysymykseen annettiin 53, joten enemmistd (83 %) kyselyyn
osallistuneista vastasi myods tdhan kysymykseen. Aiemmassa kysymyksessa ainoastaan
kaksi vastaajaa ilmoitti, etta tydnantaja ei tarjoa mitaan fyysisen aktiivisuuden lisddmisen
tai liilkunnan tukea. Yhdeksan vastaajaa oli ilmoittanut, ettd tydnantaja tarjoaa tukea,

mutta ei vastannut tdhan kysymykseen lainkaan. Puuttuvista vastaajista seitsemadssa
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tapauksessa tyOnantaja tarjosi ainoastaan virike-etuutta. Kahden vastaajan osalta

tukikeinoja olisi ollut tarjolla runsaammin.

Vastausten perusteella tyontekijat arvostivat erityisesti kdytannollisia ja helposti
hyddynnettavia etuja, kuten liikkuntaetua, hierontaa ja tydpaikan ergonomisia ratkaisuita.
Aktiivisimmat vastaajista hyédynsivat tarjottuja etuja laajasti. Vastauksissa ilmeni myds,
ettd harvassa tapauksessa kaikki edut hyddynnettiin ja yleista oli, ettd tyopaikoilla
tarjottiin palveluita, joita ainakaan vastaaja ei ollut omaksunut kdyttoonsa. Yleisesti
ottaen tydnantajien tarjoamat ratkaisut tarjoavat edes jonkinlaisia keinoja

tyontekijoiden fyysisen hyvinvoinnin yllapidon tueksi.

Kysymyksen 53 vastaajasta 30 vastaajaa (57 %) kertoi hyodyntavansa kaikkia tydnantajan
tarjoamia fyysisen aktiivisuuden ja lilkkunnan lisddmisen tukikeinoja. 23 vastaajaa (43 %)
hyddynsi ainoastaan osaa tarjolla olevista palveluista. Kayttotapojaan vastaajat kuvasivat

muun muassa seuraavin tavoin:

”Olen ostanut liikuntarahalla erilaisia liikunta-alan palveluja. Olen kdyttdnyt
tyénantajan tarjoamia fysioterapiapalveluja.” — Nainen, 36 vuotta.

”Olen kdyttinyt virike-etuudet salijésenyyteen, mutta en hyddynnd kévelymattoa
lainkaan. ” — Nainen, 40 vuotta.

”Kéytén aina liikuntaedun ja osallistun mahdollisuuksien mukaan erilaisiin
aktiviteetteihin (juoksutapahtumat, laskettelureissut tms) ja lajikokeiluihin.” —
Nainen, 40 vuotta.

Taulukossa nelja on nakyvilla vastaajien hyddyntamat palvelut luokiteltuna samojen
luokkien ja periaatteiden mukaisesti, kuin edellisessa taulukossa. Vastaajia, jotka
kdyttdvat tarjolla olevaa palvelua kuvataan taulukossa ”Kayttdjat” -nimikkeella.
Kolmannessa solusarakkeessa kerrotaan, kuinka monessa organisaatiossa aiemman
kysymyksen perusteella tarjolla oli kyseisen rivin mukainen tuote tai palvelu. Viimeisessa
solussa esitetadn vield prosentuaalinen osuus kayttdjien ja palvelua / tuotetta tarjoavien

organisaatioiden suhteesta.
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Taulukko 4. Saatujen ja kaytettyjen tyésuhde-etujen suhde.

Tarjoavat |Prosentuaalinen
Tydantajan tarjoaman edun muoto: Kayttajat organlsaatlot osuus

Rahallinen etu 81%
Valineet tyopaikalla 1 8 23 78 %
Harrastustoiminta 5 13 38 %
Ty6nantajan tuki- ja ohjeistus 6 10 60 %
Fyysista terveytta edistavat palvelut 3 8 38 %
Polkupyoraetu 3 8 38 %
Liikkuminen ty6aikana 2 2 100 %

Liikkkumisen ty6ajalla oli mahdollistanut ainoastaan kahden vastaajan organisaatio.
Molemmat vastaajat (100 %) hyddynsivat tarjolla olevaa etua. Rahallista etua hyddynsi
suurin osa, 46 vastaajaa (81 % tata tukea nauttivista). Tyonantajan tarjoamaa tukea ja
ohjeistusta oli kayttanyt kuusi henkilod (60 % henkildista, joille etuutta tarjotaan).
Tyopaikalta Ioytyvia valineitd hyodynnettiin kattavasti ja vastaajista 18 (78 % tukea
saavista) kayttivat naita joko paivittdin tai satunnaisesti. Tyopaikan harrastustoimintaan
kertoi osallistuvansa viisi vastaajaa (38 % vastanneista, joille tdma olisi mahdollista).
Fyysista terveytta edistavia palveluita kdytti kolme vastaajaa (38 % vastaajista, joille tima
palvelu on tarjolla). Myds polkupydraetuuden oli ottanut kdyttoon kolme vastaajaa (38 %

vastaajista, joiden organisaatioon etuus kuului).

6.6.3 \Vastaajien toiveet tydnantajaorganisaatioille

Kyselyn viimeisessa osiossa tiedusteltiin ”"Miten toivoisit tydnantajan tukevan fyysista
aktiivisuutta ja liilkunnan harrastamista?”. Taman kysymyksen vastauksia hyddynnettiin
tutkimuksen kolmannessa kysymyksessa ”“Millaisin keinoin organisaatiot voivat tukea
tyontekijoidensa liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden lisdamista?”. Kysymys oli kaikille
pakollinen ja vastauskenttd avoin. Vastauksia kysymykseen tuli yhteensd 64. Osa
vastaajista toivoi, ettd tydnantaja tukisi liilkuntaa samassa muodossa kuin “tahdnkin

saakka”. Tallaisista vastauksista tarkistettiin lomakkeen kysymykseen numero
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kahdeksan ”"Miten tyonantajasi tukee talla hetkelld liikkunnan harrastamista ja fyysisen

aktiivisuuden lisdamista?” annettu vastaus ja luokiteltiin toiveet niiden mukaisesti.

Vastausten perusteella tyontekijat olisivat valmiita ja halukkaita hyodyntamaan
tyOnantajan tarjoamia palveluita liikkunnan ja fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi.
Keskeiseksi toiveeksi muodostui toive tyOnantajan rahallisesta edusta ja sen
kasvattamisesta sekd mahdollisuudesta kadyttaa tyodaikaa liikkumiseen. Myos tyopaikan
liikuntafasiliteetteihin toivottiin kehitysta sekd organisaatioilta toivottiin liikuntaan
kannustavaa kulttuuria, yhteisollisyytta seka matalan kynnyksen liikkuntamahdollisuuksia.
Tyontekijoiden toiveet vaihtelivat ja osa toivoi enemman tukea liikkumiseen, kun taas
osa naki jo nykyisten keinojen olevan riittdvia. Vastaajat toivoivat tydnantajalta muun

muassa seuraavia asioita:

”Olen iloinen mahdollisuudesta harrastaa liikuntaa tydajalla ja toivon témdén
mahdollisuuden sdilyvén.” — Nainen, 32 vuotta.

“Hyvdt sdilytys- ja pukeutumistilat ovat tdrkeitd. Se mahdollistaa aktiivista
tyomatkaliikkumista, kun tyénteko itsesséén on melko passiivista.” — Mies, 33
vuotta.

“Mahdollisuuksien jdrjestdminen on mielestdni tdrkedd. Monella liikkuminen
saattaa jdddd, koska se vaatii liikaa pitkien tyépdivien jélkeen. Liikkumisen
jérjestdminen tydn oheen tai tyépaikalta saatavat etusetelit antavat vaihtoehtoja
liikkua, jolloin liikkumisen todenndkdisyys lisééntyy. Melko varma tapa saada
minut liikkeelle olisi liikunta tydajalla, esim. kerran viikossa tyépdivdn viimeisen
tunnin voi pyhittdd liikunnalle esim. salille tai tydpaikan yhteiselle liikuntavuorolle.
Helposti Idhestyttévid liikkkumismuotoja voi myds yhdistdd virkistystapahtumiin.”-
Mies, 24 vuotta.

”Sallivampi ilmapiiri esimerkiksi liikunnallisten taukojen pitdmiseksi tukisi liikkunnan
lisddmistéd arjessa ja jaksamista tydssd.” — Nainen, 36 vuotta.

Alla olevassa taulukossa vastaukset on jaettu paaluokkiin. Vastaajista suurin osa, 31
vastaajaa (48 %), toivoi tydnantajan tukevan liikkumista rahallisesti. Seuraavaksi suurin
toive oli mahdollisuus harrastaa liikuntaa tydaikana, jonka esitti 24 vastaajaa (38 %).

Kolmannes vastaajista, 21 vastaajaa (33 %), toivoi tyOpaikan jarjestamaa
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harrastustoimintaa. Kaikki jo aiemmin esitetyt kategoriat ja joita osa tyonantajista jo
tarjosi, oli tyontekijoiden toiveena. Taulukossa viisi esitellddn vastaajien toiveet
koostetusti, seka miten suuri prosentuaalinen osuus kyselyyn vastanneista toivoo

kyseista etuutta.

Taulukko 5. Vastaajien toiveet tyoépaikoille.

Ty6antajan tarjoaman edun muoto |Vastaajat
osuus

Rahallinen etu 31 48 %
Lilkkkuminen tydaikana 24 38%
Harrastustoiminta 21 33%
Vilineet tyopaikalla 10 16 %
Tyonantajan tuki- ja ohjeistus 7 11%
Fyysista terveytta edistavat palvelut 4 6 %
Polkupyoraetu 4 6 %
Ei lainkaan etuuksia 2 3%

Rahallinen etu piti sisdalladan muun muassa virikerahaa ja liikkumisesta maksettavia
bonuksia. Liikkumisen suhteen toiveet olivat hiukan eridvia esimerkiksi maaran, keston
ja toteutustavan mukaisesti. Yleisin toive oli se, ettd tydnantaja antaa suostumuksensa
siihen, ettd tydajalla saa harrastaa liikuntaa sovitun tuntimaaran mukaisesti viikoittain.
Harrastustoiminta-luokkaan on sisdllytetty toiveet tydnantajan organisoimista
liikuntavuoroista, erilaisilla nimilla kulkevista liikuntapdivista ja eri liikuntalajien
lajikokeiluista. Tydpaikoille toivottavista vdlineista suurin osa oli pienehkdja hankintoja,
kuten taukoliikuntaan tarvittavia pienvalineita tai tyépdydan daressa lilkkkumista tukevia

kavelymattoja.

Ty6nantajan tuki- ja ohjeistus -kategoriaan mukaan on laskettu vastaajien toiveet siita,
ettd tyopaikalla keskustellaan liikunnasta, siihen kannustetaan esimerkiksi kilpailujen ja
yhteisten tempausten muodossa, taukoliikuntaa harrastettaisiin yhdessa tiimien kanssa
ja ilmapiiria liikkumisen suhteen muutettaisiin sallivammaksi. Fyysistd terveytta
edistdviin palveluihin luettiin aiemman luetteloinnin mukaisesti muun muassa

hierontaetu, personal trainerin tai muun liikunta-alan ammattilaisen ohjauskaynnit,
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yhteiset kuntotestit ja liikkumisen huomioiva tyoterveys. Kuviossa 21 on lueteltu

tyontekijoiden toiveet vield sanapilven muodossa.

Liikuntaryhmat

Liikuntapaivat .

Po\kupyoraetu Kaytanteet
Kannustus Kavelymatto g Lajikokeilut
PT I k t t UTestit
Haasteet
Vapaa-aika

Pukeutumistila

Kuntosali SopimUShinnat

Kuvio 21. Tyontekijoiden toiveita tyénantajille.
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7 Johtopaatokset

Taman luvun ensimmaisessa alaluvussa kdaydaan lapi tulosten yhteenveto ja vastataan

tutkimuskysymyksiin, jotka ovat:

1. Millaisia liikuntatottumuksia toimistoymparistossa tyoskentelevilla ihmisilla on?

2. Miten fyysinen aktiivisuus vaikuttaa toimistoymparistdssa tydskentelevien
henkildiden tyéhyvinvointikokemukseen?

3. Miillaisin keinoin organisaatiot voivat tukea tyontekijoidensa lilkkunnan ja fyysisen

aktiivisuuden lisaamista?

Luvun toisessa alaluvussa tehddan vertailua aiempaan tutkimukseen. Kolmannessa
alaluvussa arvioidaan tutkimuksen luotettavuutta seka tutkimukseen liittyvia rajoituksia.
Neljannessa alaluvussa esitan mielestani relevantit lisatutkimuksen kohteet. Viidennessa
alaluvussa  kerrotaan  kdytanndn suositukset toimistoympadristdossa toimiville

organisaatioille.

7.1 Yhteenveto tuloksista

Tutkimukseen vastanneet olivat huomanneet liikunnalla ja fyysisella aktiivisuudella
olevan moninaisia, positiivisia vaikutuksia, heidan tyohyvinvointiinsa.
Liikkkumattomuuden ja vahaisen liikunnan vaikutukset oli my6s huomioitu kattavasti.
Tuloksista voidaan paatelld, ettd toimistotyontekijat tunnistivat hyvin erilaiset lilkkunnan

ja liilkkkumattomuuden vaikutukset seka toimistotyon aiheuttamat riskit ja vaivat.

Tahan tutkimukseen vastanneet edustivat monenlaisia taustoja. Vastaajien
demograafiset tekijat vaikuttivat hiukan heidan antamiin arviointeihinsa, kokemuksiinsa
ja taman tutkimuksen tuloksiin. Fyysisen aktiivisuuden maardssa ja tottumuksissa kyse
on aina vyksilostda. Vastaajat toivat vastauksissaan esiin selkedsti ajatuksiaan ja

kokemuksiaan.
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Paaasiallisesti tutkimukseen vastanneet kertoivat kokevansa tyéhyvinvointinsa hyvaksi.
Vastanneiden joukosta kokemuksia I0ytyi aina huonosta erinomaiseen. Myos negatiivisia
kokemuksia ja tuntemuksia tuotiin esille avoimesti. Tuloksista saatiin kattavasti tietoa

tutkimuskysymyksiin.

7.1.1 Millaisia liikuntatottumuksia toimistoymparistossa tyoskentelevilla ihmisilld on?

Tahan tutkimukseen osallistuneet vastaajat olivat valtaosin liikunnallisesti aktiivisia.
Vastaajien liikkunnan riittavyytta arvioitiin UKK-instituutin suosituksen mukaisesti.
Useimpina viikkoina tai tata useammin liikuntasuositukset tayttivat 78 % vastaajista.
Liikkumisen suositusten alle jai 14 vastaajaa. Tassa tutkimuksessa vastaajien ika vaikutti
liikkumiseen maaraan ja alle 40-vuotiaat vastaajat olivat liikunnallisesti aktiivisempia
kuin vanhemmat vastaajat. My6s koulutustausta vaikutti tuloksiin hiukan ja ylemman
korkeakoulutukinnon suorittaneet vastaajat olivat aktiivisin liikkujaryhma. Vastaajat
hyodynsivat tyomatkaliikuntaa melko vahan, silla enemmistd vastaajista kulki

tyomatkansa autolla.

Liikuntaharrastuksia ja -lajeja nostettiin esille monipuolisesti. Kuntosali ja kadvely olivat
suosituimmat lajit vastaajien keskuudessa. Yksil6lajit olivat vastaajien keskuudessa hyvin
suosittuja ja suurin osa vastaajista kertoi harrastavansa pelkdstdaan niita. Liikunnan
harrastamisen esteeksi koettiin muun muassa ajanpuute, vasymys ja erilaiset

terveyshaasteet. Vastaajien osalta syyt olivat usein moninaisia.

7.1.2 Miten fyysinen aktiivisuus vaikuttaa toimistoymparistossa tyodskentelevien

henkiléiden tyohyvinvointikokemukseen?

Liikunnalla koettiin olevan merkittavasti terveyteen ja hyvinvointiin liittyvia positiivisia
vaikutuksia. Vastaajat nostivat esille muun muassa fyysiseen hyvinvointiin liittyvat
positiiviset vaikutukset, paremman virkeyden, lisdantyneen energisyyden, parantuneen
keskittymiskyvyn, kohentuneen unenlaadun ja nopeamman palautumisen. Mielen

hyvinvointi nousi esiin kattavasti ja liikunnan positiivisia vaikutuksia mielenterveydelle
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kertoi kokeneensa 18 vastaajaa. Vastaajat olivat tunnistaneet, etta liikunnalla ja fyysisella

aktiivisuudella voitiin helpottaa istumatyon aiheuttamia vaivoja ja ennaltaehkaista niita.

Lilkkumattomuudesta puolestaan oli valtaosassa vastauksia tunnistettu terveyshaittoja,
vaikka my0s tassa ryhmadssa oli osalla kokemus siitd, etta heidan tyéhyvinvointinsa on
hyvalla mallilla. Liikkumattomuuden kerrottiin vaikuttavan heikentavasti uneen,
aiheuttavan painon nousua, lisddvan fyysisia vaivoja seka vasymysta. Lilkkkumattomuutta
pidettiin osatekijana myds muihin huonoihin terveysvalintoihin. Istumatyohon liittyvat
tuki- ja liikuntaelimistdon vaivat seka liikkumattomuuden vaikutus niihin oli tunnistettu

vastaajien keskuudessa.

Vaikka pieni osa vastaajista ei tunnistanut kokevansa liikunnan tai sen puutteen
vaikutuksia, kokonaisuutena tydhyvinvointikokemuksen arvioissa oli kuitenkin
nahtdvissa eroavaisuutta riittavasti liikkuvien ja liilan vahan liikkuvien valilla. Enemman
liikkuvien arviot omasta tyohyvinvointikokemuksestaan olivat paremmat, kuin vahan
liikkuvilla. Vastaajien kuvauksissa esiin nousi tekijoita, jotka puoltavat liikunnan
merkitystd — esimerkiksi vahan liikkuvien henkildiden vastauksissa nousi esille usein

vasymys ja liikuntaa harrastavien puolelta puolestaan energisyys ja lisddntynyt virkeys.

Vastauksista voitiin todeta myds, ettda liikunta yksistddn ei riitd turvaamaan
tyohyvinvointia, vaikka sita harrastettaisiinkin aktiivisesti. Fyysisesti aktiivisten vastaajien
tyohyvinvointikokemuksessa kaksi henkilda oli maaritellyt tyéhyvinvointinsa huonoksi ja
kahdeksan tyydyttavaksi. Vaikka padaasiallisesti fyysisesti aktiivisten vastaajien
tyohyvinvointikokemus oli hyvalla tasolla ja parempi kuin vahaisesti liikkuvien, on tama
kuitenkin hyva esimerkki siitd, miten liikuntaa voidaan hyddyntaa hyvinvoinnissa, mutta
myds muiden tyohyvinvointiin ja tyokykyyn vaikuttavien osa-alueiden tulee olla
kunnossa, jotta hyva tyohyvinvointi voidaan taata. Liikuntaa ja fyysista aktiivisuutta
voidaan siis hyddyntda tyohyvinvointia parantavana tekijand, mutta myds muut

tyohyvinvointiin ja tydkykyyn vaikuttavat osa-alueet tulee olla kunnossa.
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7.1.3 Millaisin keinoin organisaatiot voivat tukea tyodntekijéidensa liikunnan ja

fyysisen aktiivisuuden lisdamista?

Vastaajien tyopaikoilla on talla hetkella tarjolla vaihtelevasti liikuntaan ja fyysisen
aktiivisuuden tukemiseen liittyvia palveluita ja etuuksia. Kaikkia palveluita hyddynnettiin
edes jonkun verran, joten liikuntaa ja fyysista aktiivisuutta tukevilla palveluilla ja
tuotteilla voidaan tukea tyontekijoiden liikkkumista. Tassa kyselyssa suurin osa vastaajista
toivoi, ettd tyonantajat tukisivat liikkumista rahallisesti. Toiseksi suosituimmaksi
toiveeksi nousi liikkuminen tydaikana. Tassa tutkimuksessa tydajalla lilkkkuminen sallittiin
vain kahdessa organisaatiossa, mutta jopa 24 vastaajaa oli esittanyt toiveen siitd, etta
tama sallittaisiin myos heiddan organisaatioissaan. Samalla liikkumattomuuden yksi
suurimpia syita oli ajanpuute, mikd puolestaan puhuisi sen puolesta, ettd kokeilu

tyoajalla liilkkumisesta voisi aktivoida henkildstda liikkunnan lisddmiseen.

Tybpaikan tarjoamaa harrastustoimintaa toivottiin yllattavan paljon siihen nahden, etta
tulososiossa esitetyn mukaisesti sita ei kdytetty kovin laajasti niissa organisaatioissa,
joissa harrastustoimintaa oli jo tarjolla. Harrastustoimintaa kaipasi 21 vastaajaa. Talla
hetkella harrastustoimintaa tarjosi jo 13 vastaajan organisaatiot ja ainoastaan viisi
vastaajaa hyodynsi tarjolla olevaa palvelua. Onkin tdrkedaa kuunnella tyontekijdiden
mielipiteitd harrastustoimintaa suunniteltaessa, jotta se vastaa tyontekijdiden toiveita.

Talldin myds harrastustoiminta tulisi todennadkdisesti paremmin hyddynnetyksi.

Liikunnan ja fyysisen aktiivisen mahdollistavia valineita toivoi ainoastaan 10 vastaajaa.
Tama toive oli puolestaan ristiriidassa sen kanssa, ettda tydpaikalla olevia valineita
hyddynsi 18 vastaajaa. Ristiriidan perusteella voidaankin arvioida, etta vaikka tyontekijat
eivat aktiivisesti koe kaipaavansa valineitd, hydédynnetaan niita silti, mikali niitd on
tarjolla. Muita toivottuja etuja olivat tydnantajan tuki- ja ohjeistukset, fyysista terveytta
edistavat palvelut seka polkupyodrdetu. Ainoastaan kaksi vastaajaa kertoi kokevansa, etta

eivat tarvitse tydnantajan tarjoamia etuja lainkaan.
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Vastaajien toiveet tydpaikoille oli lahtékohtaisesti hyvin kdaytannonldheisia ja melko
helposti toteutettavissa olevia. Kaikkia toivottuja asioita tarjottiin jo joissain tahankin
kyselyyn osallistuvien vastaajien tyopaikoilla. Kirjallisuuskatsauksessa esille nousi
henkildston osallistaminen liikkumisen lisaamisen suunnittelussa. Osallistamalla
tyoyhteis0 tyopaikalla toteutettavan intervention suunnitteluun ja toteuttamiseen,
voidaan niiden vaikuttavuutta parantaa (Kausto ja muut, 2022, s. 34; Laitinen ja muut,
2018, 5.10). Onkin tarkeaa, ettd henkiloston nakemyksia kuullaan, kun tavoitteena on
heidan aktivoimisensa. Henkilostoliikunnan barometrin  mukaan tarkeimmiksi
henkildston motivoinnin keinoiksi koettiin toiveiden kuuleminen toteutusten
suunnittelussa, tydyhteison osallistaminen, kollegoiden kannustus seka liikunnan esilla
pitdminen tydyhteison tekemisessa ja puheissa (Aura ja muut, 2021, s. 7). My0s tdssa
tutkimuksessa vastaajat kaipasivat suorien valineiden, rahallisen tuen tai palveluiden

lisaksi myds tydnantajan tukea seka ohjeistusta.

7.2 Tulosten vertailu aikaisempaan tutkimukseen

Helajarven ja muiden (2015, s. 1713) mukaan ainoastaan 50 % suomalaisista tayttaa
UKK-instituutin mukaiset kestavyysliikuntasuositukset ja vain noin 10 % tdyttaa
suositukset, joihin sisaltyy myds lihaskuntoa vahvistava harjoittelu. Lahden ja Borodulin
(2023) mukaan ldahes puolet miehistd ja vyli kolmannes naisista saavuttavat
terveysliikuntasuosituksen. Tassa tutkimuksessa riitti, kun liikuntasuositukset
toteutuivat useimpina viikkoina siihen, ettd suositukset katsottiin toteutuviksi, mihin
padsi 78 % kyselyyn vastanneista. Mikali tarkasteltaisiin henkil6itd, jotka vastasivat
toteuttavansa liikuntasuositukset viikoittain tai ylittdvansa ne, olisi lopputulos hyvin
lahelld aiempaa tutkimusta — lilkunnan suositukset toteuttivat tai ylitti yhteensa 46 %

vastanneista.

Lahden ja Borodulinin (2023) mukaan korkeammin koulutetut naiset ja miehet liikkuvat
terveysliikuntasuositusten mukaisesti useammin kuin matala koulutusryhma. Myos tassa

tutkimuksessa oli ndhtdvissa, ettd ylemman korkeakoulutukinnon suorittaneet
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ilmoittivat lilkkkumisensa maaran suuremmaksi, kuin alemman korkeakoulututkinnon tai

toisen asteen tutkinnon suorittaneet vastaajat.

Fyysisen aktiivisuuden ja harjoittelun vaikutuksista tyokykyyn on tehty vain vahan
tutkimusta ja naiden tutkimusten tulokset ovat olleet osittain ristiriitaisia (Sjogren ja
muut, 2010, s. 43) Sjggaardin ja muiden (2016, s. 159) mukaan fyysisen aktiivisuuden
terveysvaikutuksista saadut tulokset ovat ristiriitaisuuteen vaikuttaa se, etta fyysinen
aktiivisuus saattaa heikentaa terveytta ruumiillisessa tydssa ja huippu-urheilussa, mutta
kansainvadlisten ohjeiden mukaisesti suoritettuna toimia hyvinvointia parantavana ja
tuottavuutta lisddvana tekijand. Tama tutkimus toteutettiin toimistoymparistossa

tyoskenteleville ja fyysisen aktiivisuuden vaikutukset koettiin hyvinvointia parantaviksi.

7.3 Tutkimuksen luotettavuus ja rajoitukset

Puusan ja Juutin (2020, s. 167) mukaan laadullisessa tutkimuksessa luotettavuus voidaan
kiteyttda kolmeen kasitteeseen: uskottavuus, eettisyys ja luotettavuus. Tassa alaluvussa
pohdin taman tutkielman luotettavuutta pohjautuen ndihin kolmeen kasitteeseen.
Laadullinen tutkimus ei paady yleistettavaan tietoon (Aaltio ja Puusa, 2020, s. 179). Tassa
tutkimuksessa lahtokohtana oli selvittda laadullisen tutkimuksen avulla vastaajien

kokemuksia ja nakemyksia, tarkoituksena ymmartaa heita — ei etsia yleistettavaa tietoa.

Tassa tutkielmassa tyohyvinvointia mitattiin vastaajien oman kokemuksen kautta, ilman
ulkoista arviota tai valmista mittaristoa. Tallin tutkimuksen kannalta oleellista on antaa
vastaajille mahdollisuus kertoa kokemuksistaan avoimesti ja rehellisesti. Taman
tutkielman kyselyssa vastaajat saivat vapaasti kuvata sitd, millaiseksi he
tyohyvinvointinsa kokevat. Kyselylomakkeeseen sai vastata haluamassaan paikassa,
haluamaansa aikaan. Nadin voitiin turvata se, ettd vastaajilla oli mahdollisimman
optimaalinen hetki kyselyn tayttamiseen. Myos liikkunnan ja liikkumattomuuden

vaikutukset ovat vastaajien oman kokemuksen ja arvion mukaisia.
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Anonymiteetilla pyrittiin suojaamaan sitd, etta vastaajat tuntisivat olonsa mukavaksi ja
turvalliseksi, vaikka kertoisivat haastavistakin asioista. Anonymiteettia tuettiin seka
kyselyyn valitun toteutustavan avulla ettd silla, ettda kyselylomakkeelle johtava
hyperlinkki oli jaossa julkisesti, eikda osallistumisestaan tarvinnut ilmoittaa erikseen.
Koska kyselyyn osallistuminen oli tdysin vapaaehtoista, eika siihen painostettu, voidaan
valistuneena arvauksena pitdaa sitd, ettd osallistuneet soveltuivat tutkimuksen
kohderyhmaan, olivat aiheesta kiinnostuneita ja tahtoivat taten vastata kysymyksiin

rehellisesti.

Kyselytutkimuksen saavuttamat tulokset vastaavat monilta osin aiempaa tutkimusta,
eikd tutkimuksessa ollut aiempaan tutkimukseen pohjautuvan teoriaosuuden kanssa
ristiriitaa — padinvastoin, teoria ja tutkimus tukivat toisiaan. Kun laadullista tutkimusta
arvioidaan, kdytetadan ideaa siirrettavyydesta eli pohditaan, voivatko saadut
tutkimustulokset olla mahdollisia myds toisessa tutkimusymparistdssa ja voitaisiinko
sielld aihetta tutkia uudelleen (Aaltio ja Puusa, 2020, s. 171-172). Koska tdman
tutkielman kyselyn tuloksissa oli nadkyvissa toistuvuutta aiempaan tutkimukseen,
voidaan todeta, etta tulokset olisivat mahdollisia my6s toisessa tutkimusymparistossa.
Tulososiossa vastauksia on kayty lapi avoimesti ja tuotu ilmi myds vastaajien maarat ja

vastausprosentit. Naiden avulla haluttiin lisata tutkimuksen lapinakyvyytta.

Vaikka laadullisessa tutkimuksessa vuorovaikutuksella on oma merkityksensd, on taman
tutkimuksen luotettavuuden kannalta huomioitavaa myos se, etta tdssa tutkimuksessa
vahaisen vuorovaikutuksen vuoksi ei ole padssyt syntymaan tutkijan ja tutkittavan valilla
sellaista kanssakdymistd, johon tutkijan omat taustat, arvot, ndkemykset ja
mielenkiinnon kohteet olisivat vaikuttaneet. Koska kysely toteutettiin sahkdisesti
lomakemuodossa, ei tutkija voinut osallistua vastaustilanteeseen siten, ettd se olisi
vaikuttanut annettuihin vastauksiin. Vuorovaikutus kuitenkin oli mahdollistettu
tarvittaessa LinkedIn-alustalla ja vastaajia kehotettu esittamaan tutkimuksen mahdollisia
herattamia kysymyksia matalalla kynnyksella. Naita ei kuitenkaan ilmennyt lainkaan

kyselyn voimassaolon aikana.
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Laadullinen tutkimus tuottaa osuvaa, ymmarrysta lisdavaa ja hyodyllista tietoa
tutkittavasta ilmiosta (Aaltio ja Puusa, 2020, s. 179). Tassa tutkimuksessa haluttiin kuulla
nimenomaisesti vastaajien nakokulmia, joita voidaan hyddyntda osana kokonaisuutta.
Kuten tuloksissakin on ndhtdvissd, vastaukset ja kokemukset eivat olleet yksimielisia,
vaan ajatukset ja kokemukset jokaisen vastaajan henkil6kohtaisia. Siksi tdamankadan
tutkimuksen tuloksia ei voida yleistaa kaikille sopiviksi, eikd se ollut tutkimuksen
tarkoituskaan. Tarkoitus on lisatda ymmarrysta fyysisen aktiivisuuden merkityksesta ja

keinoista, joilla sitd voidaan tarjota liséd mahdollisimman toimivasti.

7.4 Lisatutkimuksen kohteet

Tassa tutkimuksessa on todettu, etta liikkumisella ja fyysisellda aktiivisuudella on
moninaisia vaikutuksia tyontekijoiden kokemaan hyvinvointiin. Lisaksi tydhyvinvoinnilla
ja sen tukemisella on vaikutuksia tyOnantajamielikuvaan ja organisaation
houkuttelevuuteen. TyOpaikka voi toimia vaikuttavana tekijana tydntekijan
aktiivisuudessa ja mahdollistaa toimintatavoillaan parempia valintoja, kannustaa

liikkeeseen ja myds heratelld teemaan.

Jatkotutkimuksena voitaisiinkin selvittda tydnantajan tarjoamien palveluiden kustannus-
hyotysuhde, eli saavuttaisivatko organisaatiot taloudellista hyotyda panostamalla
tyontekijoiden liikkumiseen ja fyysiseen aktiivisuuteen. Taloudellisen hyddyn
mittaamisessa voitaisiin tutkia esimerkiksi kohentuneen yleisterveyden ja sen myota

vahentyneiden sairauspoissaolojen synnyttamid sadstoja.

Jatkotutkimusta voitaisiin tehda myos esille nousseesta toiveesta, etta tydaikaa voitaisiin
hyodyntaa liikkumiseen. Tutkimuksessa voitaisiin selvittdda esimerkiksi sitd, miten
liilkunnan mahdollistaminen tydpaivan aikana vaikuttaa tyontekijoiden tuloksellisuuteen.
Liikunta ja fyysinen aktiivisuus tydpaivan aikana voisivat piristad ja herattdaa innostusta
tyontekijoissa, mika puolestaan voisi nostaa muun tydpaivan aikana tyon tehokkuutta.

Olisi kiinnostavaa tietaa, millaisia lilkkkumisen muotoja tyontekijat suosisivat, mikali heille
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antaisi vapaat kadet liikkumiselle. Onnistuessaan tallaisen tutkimuksen perusteella muut
organisaatiot voisivat rohkaistua kokeilemaan samanlaista kdytannetta. Tutkimuksessa
voitaisiinkin mitata sitd, onko tyon teosta menetetty aika kompensoitunut nousseella

tehokkuudella tai onko liikkkuminen pdivan aikana jopa lisannyt tehokkuutta.

7.5 Kaytdnnon suositukset

Tutkimusndyton perusteella on selvaa, etta liiallisen istuminen aiheuttaa terveyshaittoja
(Manttari ja muut, 2024, s. 3; Sosiaali- ja terveysministerio, 2015, s. 16). Taman vuoksi
organisaatioiden, joissa tyoskennelldadn toimistoymparistdissa, tulee tehda toimia
fyysisen aktiivisuuden mahdollistamiseksi tydajalla, jotta istumisen ja vadhaisen
aktiivisuuden terveyshaittoja voidaan vahentda. Tydhyvinvoinnin kehittaminen tuo
yrityksille monia hyétyja. Tyéhyvinvoinnin edistiminen vihentia sairauspoissaoloja ja

edistaa tydkykya seka lisda henkista hyvinvointia (Kuoppala ja muut, 2008).

Jotta tyontekijoiden on mahdollista |6ytaa omiin liikuntatottumuksiin ja mieltymyksiin
sopiva tapa lisata liikkumista ja fyysista aktiivisuutta, on tydantajalla hyva olla useampia
keinoja  kdytdssa  ndiden  tukemiseksi. Terveyden edistamisen  keinojen
samanaikaisuudella tarkoitetaan esimerkiksi sitd, ettda samalla, kun tyépaikalle hankitaan
seisomapodydat, otetaan mukaan tyofysioterapeutti ohjeistamaan tydntekijoita
ergonomisen tydasennon |0ytamisessd, sovitaan kadvelykokouksista ja siitd, etta
kokousten aikana on hyvaksyttya seisoa (Laitinen ja muut, 2018, s. 5). Johtamisen ja
esihenkilotyon tulee tukea myds muutoksessa. Henkiloston osallistumismotivaatio

kasvaa, kun esihenkil6t, johto ja kollegat kannustavat (Aura ja muut, 2021, s. 10-12).

Terveyden edistamisen suunnitelmaa varten on tarkeda sopia, kuka tai ketkd ovat
vastuussa toiminnan johtamisesta, aikatauluista, aloittamisesta, ketkd toimintaan
osallistuvat seka varata aikaa yhteiselle tekemiselle (Laitinen ja muut, 2018, s. 11). On
jarkevaa sopia myds mittarit, joilla toimien tehokkuutta voidaan arvioida. Henkiléstén

toiveita ja ajatuksia kannattaa kuunnella tyéhyvinvointihankkeita suunniteltaessa, silla



89

kuten tutkimuksen vastauksista oli ndhtavissa, osa panostuksista voi valua hukkaan,

mikali tyontekijat eivat hydodynna syysta tai toisesta tarjolla olevaa tuotetta tai palvelua.

Hyvinvointia tukeva organisaatiokulttuuri voi olla osa liiketoiminnan strategiaa (Hamar
ja muut, 2015, s. 372). Hyvinvoiva henkildstd on tydpaikan tirkein voimavara, minka
vuoksi ajan ja rahan panostaminen henkildstén hyvinvointiin maksaa itsensa takaisin
(Salmi ja muut, 2017, s. 3). Toimistotyontekijoissa riittda liikkkumisen intoa, kun vain se
mahdollistetaan oikeilla keinoilla. Ndin voidaan saada yksi tydhyvinvoinnin ja tyékyvyn

tekijoista kuntoon.
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Liitteet

Liite 1. LinkedIn-postaus

Susanna Lehtimaki - You
g/ People person looking for a new opportunities in HR / Interested in sustai...

4’;,",.‘ 3 W e ®

Tyoskenteletko toimistoymparistossa? Liikenisikod sinulta noin 5—-10 minuuttia
aikaa auttaa pro gradu -tutkielmani kanssa?

Tutkin pro gradussani liikkunnan ja fyysisen aktiivisuuden vaikutusta
tyontekijoiden koettuun tyohyvinvointiin. Toimistoissa tyontekijat tyoskentelevat
paaasiallisesti istuen, samalla kun tyo lohkaisee suuren osan
valveillaoloajastamme. Talloin valveillaoloaika voi jaada hyvin passiiviseksi.
Vahainen liikunta ja runsas paikallaanolo puolestaan aiheuttaa erilaisia
terveyshaittoja. Taman vuoksi tutkimuksen tavoitteena onkin loytaa
ratkaisuehdotuksia siihen, miten fyysista aktiivisuutta voitaisiin tukea tyonantajan
puolesta. Haluan tutkimuksessa kuulla tyontekijoiden nakokulmia ja olet
enemman kuin tervetullut vastaamaan, vaikka aktiivinen liikkkuminen ei kuuluisi
saannollisesti arkeesi.

Kysely on anonymisoitu, eli vastaajien nimia, sahkoposteja tai muita kyselyn
ulkopuolisia tietoja ei tallenneta. Mikali kysely herattaa kysymyksia tai ajatuksia,

saa niista lahestya matalalla kynnyksella. Vastausaikaa on 30.11.2024 saakka.

Kiitos jo etukateen osallistujille!

Fill | Toimistotyontekijoiden fyysinen aktiivisuus ja
tyohyvinvointi

forms.office.com
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Liite 2. Kyselylomakkeen runko UKK instituutin suositusten mukaisesti

liikkkuville

Toimistotyontekijoiden fyysinen aktiivisuus ja tyohyvinvointi
Liikunnalla ja fyysisella aktiivisuudella on monenlaisia terveysvaikutuksia, jotka heijastuvat henkiseen ja fyysiseen
hyvinvointiin myds tyossa. Tassa kyselyssa kartoitetaan toimistoymparistossa tyoskentelevien tyontekijoiden fyysisen
aktiivisuuden nykytilaa ja fyysisen aktiivisuuden vaikutusta koettuun tyéhyvinvointiin. Toimistoymparisto valikoitui
tutkimuksen kohderyhmaksi, silla toimistossa tapahtuva tyo on paaosin istuvaa ja fyysisesti passiivista.

Kysely on osa pro gradu -tutkielmaani. Kyselyyn vastaaminen on anonymisoitu. Kyselyyn voi osallistua ainoastaan kerran,
mutta vastauksia on mahdollista muokata kyselyn sulkemiseen saakka. Tutkimuksen tavoitteena on laatia ehdotuksia

fyysisen aktiivisuuden ja liilkunnan tukemiseksi tyonantajille, joiden tyontekijat tyoskentelevat toimistoymparistoissa.

Vastausaikaa on 30.11.2024 saakka.
Kiitos jo etukateen osallistumisesta!

* Pakollinen

1. Sukupuoli * [}
(O Mies
O Nainen
O Muu

O En halua ilmoittaa

2. Koulutustaustasi: * [T}

O Peruskoulu
O Toisen asteen tutkinto (esim. ammattikoulu tai lukio)
O Alempi korkeakoulututkinto

(O Ylempi korkeakoulututkinto

3. Tyokokemus yhteensa * [T

O Alle 5 vuotta
O 5-10 vuotta
O 10-15 vuotta

O Yli 15 vuotta

4. Tyopaikkasi kokoluokitus (arvio) * [T}

O Mikroyritys (alle 10 henkil6a)
(O Pieni (10 - 50 henkiléa)
(O Keskisuuri (51 - 250 henkiléa)

(O suuri (yli 250 henkiloa)

5. Asema organisaatiossa * [1}
O Tysntekija
O Toimihenkild
() Ylempi toimihenkils
O Keskitason johtotehtava

O Ylempi johtotaso

O vrittaja
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6. 1ka* [T}

Kirjoita vastaus

7. Miten kuvailisit tychyvinvointiasi talla hetkella? * [T}

Kirjoita vastaus

8. Miten tyonantajasi tukee télla hetkella liikunnan harrastamista ja fyysisen aktiivisuuden lisaamista? * [T}

Kirjoita vastaus

9. Mikali tydnantajasi tukee liikuntaa ja fyysisen aktiivisuuden lisaamista, millaisia tarjolla olevia palveluita tai vélineitéa olet
hyodyntanyt? Mikali tydnantajasi ei tarjoa naita, voit ohittaa kysymyksen.

)

Kirjoita vastaus

10. Miten kuljet tyomatkat? *
O Autolla
O Joukkoliikenteella
O Kavellen
O pysralla

O Muw

)

11. UKK-instituutin mukaiset liikkumisen viikoittaiset suositukset ovat seuraavat:
Lihaskunto ja liikehallinta 2 krt / vk
Rasittava liikkuminen 1 h 15 min / vk tai reipas likkuminen 2,5 h / vk
Kevytta liikuskelua mahdollisimman usein
Taukoja paikallaanoloon — aina kun voi
Miten hyvin ndma toteutuvat sinun arjessasi? * 1}
O Vittyvat
O Toteutuvat viikoittain
O Toteutuvat useimpina viikkoina
O Toteutuvat harvoin
O Eivat toteudu

12. Millaista lilkuntaa harrastat? * [T}

Kirjoita vastaus

13. Millaisia vaikutuksia olet huomannut liikunnalla ja fyysisella aktiivisuudella olevan tydhyvinvointiisi? * [T}

Kirjoita vastaus

14. Miten toivoisit tydnantajan tukevan fyysisté aktiivisuutta ja likunnan harrastamista? * (1}

Kirjoita vastaus
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Liite 3. Kyselylomakkeen runko UKK-instituutin liikkkumisen suositukset

alittaville vastaajille

Toimistotyontekijoiden fyysinen aktiivisuus ja tyohyvinvointi

Liikunnalla ja fyysisella aktiivisuudella on monenlaisia terveysvaikutuksia, jotka heijastuvat henkiseen ja fyysiseen
hyvinvointiin myos tyossa. Tassa kyselyssa kartoitetaan toimistoymparistossa tyoskentelevien tydntekijoiden fyysisen
aktiivisuuden nykytilaa ja fyysisen aktiivisuuden vaikutusta koettuun tyohyvinvointiin. Toimistoymparisto valikoitui
tutkimuksen kohderyhmaksi, silla toimistossa tapahtuva ty6 on padosin istuvaa ja fyysisesti passiivista.

Kysely on osa pro gradu -tutkielmaani. Kyselyyn vastaaminen on anonymisoitu. Kyselyyn voi osallistua ainoastaan kerran,
mutta vastauksia on mahdollista muokata kyselyn sulkemiseen saakka. Tutkimuksen tavoitteena on laatia ehdotuksia
fyysisen aktiivisuuden ja liilkunnan tukemiseksi tyonantajille, joiden tyontekijat tydskentelevat toimistoymparistoissa.

Vastausaikaa on 30.11.2024 saakka.
Kiitos jo etukateen osallistumisesta!

* Pakollinen

1. Sukupuoli * [0
O Mies
O Nainen
O Muu

O En halua ilmoittaa

2. Koulutustaustasi: * [

O Peruskoulu
O Toisen asteen tutkinto (esim. ammattikoulu tai lukio)
O Alempi korkeakoulututkinto

(O Ylempi korkeakoulututkinto

3. Tyokokemus yhteensa * [T}

O Alle 5 vuotta
O 5-10 vuotta
(O 10-15 vuotta

O Y15 vuotta

4. Tyopaikkasi kokoluokitus (arvio) * [}

(O Mikroyritys (alle 10 henkiléa)
(O Pieni (10 - 50 henkilo3)
O Keskisuuri (51 - 250 henkil6a)

(O suuri (yli 250 henkilsa)

5. Asema organisaatiossa * [1}
O Tyontekija
(O Toimihenkild
O Ylempi toimihenkild
O Keskitason johtotehtava

O Ylempi johtotaso

O writtaja
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6. Iki* [T

Kirjoita vastaus

7. Miten kuvailisit tydhyvinvointiasi télla hetkella? * [}

Kirjoita vastaus

8. Miten tyonantajasi tukee talla hetkella liikunnan harrastamista ja fyysisen aktiivisuuden lisaamista? * [}

Kirjoita vastaus

9. Mikéli tydnantajasi tukee liikuntaa ja fyysisen aktiivisuuden lisdamista, millaisia tarjolla olevia palveluita tai valineita olet
hyodyntanyt? Mikali tyonantajasi ei tarjoa naitd, voit ohittaa kysymyksen. [T}

Kirjoita vastaus

10. Miten kuljet tydmatkat? * [T}
O Autolla
(O Joukkoliikenteells
O Kavellen
O pysralla

O Muw

11. UKK-instituutin mukaiset liilkkumisen viikoittaiset suositukset ovat seuraavat:

Lihaskunto ja liikehallinta 2 krt / vk

Rasittava liikkuminen 1 h 15 min / vk tai reipas liikkuminen 2,5 h / vk
Kevytta liikuskelua mahdollisimman usein

Taukoja paikallaanoloon — aina kun voi

Miten hyvin nama toteutuvat sinun arjessasi? * [T}
O viittyvat

O Toteutuvat viikoittain

O Toteutuvat useimpina viikkoina

O Toteutuvat harvoin

O Eivat toteudu

12. Mitka asiat koet olevan likunnan harrastamisen esteena? * [T}

Kirjoita vastaus

13. Millaisia vaikutuksia olet huomannut liikkumattomuuden tai vahaisen fyysisen aktiivisuuden aiheuttavan
tyéhyvinvoinnillesi? * [T}

Kirjoita vastaus

14. Miten toivoisit tydnantajan tukevan fyysista aktiivisuutta ja liikunnan harrastamista? * 1}

Kirjoita vastaus



