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Terveysalalla tyon fyysisyys kuluttaa tyontekijoiden voimavaroja ja vaikuttaa tyossa jaksamiseen. Tydn
fyysisyys ergonomisesti oikein toteutettuna yllapitaa fyysista kuntoa, mutta kunnosta tulisi huolehtia liik-
kumalla ja harjoittamalla lihaskuntoa myds tydajan ulkopuolella. Hyvé fyysinen kunto edesauttaa tydssé
jaksamista ja ennaltaehkaisee tydsta aiheutuvia tuki- ja liikuntaelinsairauksia. Henkilosto on terveydenhoi-
toalojen keskeisin voimavara. Tyota tehddan inhimilliselld otteella, johon koneet eivét pysty. Panostamalla
henkilostoon seka tydhyvinvointiin vastataan tulevaisuuden tuomiin haasteisiin kuten henkilston ikaanty-
miseen ja tydvoimapulaan.

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, minkalainen on liikunnan rooli fyysisen tyéhyvinvoinnin yllapitajana
terveydenhoitoalalla. Tarkoituksena oli myos selvittdd, kuinka tutkittavat henkil6t kokevat organisaation
panostuksen motivoida tydntekijoitaan pitdmaan fyysisestd kunnostaan huolta liikunnan avulla. Tutkimuk-
sen aineisto kerdttiin strukturoidulla teemahaastattelulla. Aineisto analysoitiin kayttaen apuna sisallénana-
lyysin menetelmda. Haastatteluun valittiin keskikokoisen kaupungin fysioterapian, rontgenin seka toimin-
taterapian yksikoiden tyontekijat ja l&hiesimiehet. Yhteensé haastatteluun osallistui 13 tyontekijaa ja l&-
hiesimiesta.

Tutkittavissa yksikoissa tiedostettiin fyysisen kunnon positiiviset vaikutukset tyokyvyn yllapitajana, joten
suuri osa vastanneista huolehti oma-aloitteisesti ja aktiivisesti fyysisestd kunnostaan liikkumalla s&&annolli-
sesti. Liikunnan tarkeys osana kokonaisvaltaista hyvinvointia koettiin avaintekijané ja sen tarkeys haluttiin
tiedostettavan myds organisaation johdossa. Fysioterapeuttien, toimintaterapeuttien ja rontgenhoitajien tyd
on suurelta osin fyysisté péivittdin, koska osaa asiakkaista pit&a nostaa, kantaa, siirtdd tai muuten avustaa
liilkkumaan. Myds asentojen ja liikkeiden ndyttdmisessé asiakkaalle tulee tydntekijan itse kyetd tekemaén
liikkeet oikein.

Tutkittavissa yksikoissd kaivattiin motivointia ja kannustusta, niin innostamisen kuin porkkanoidenkin
kautta. Niistd ajateltiin olevan eniten hyotya henkildille, jotka eivat vield liiku tarpeeksi. Samojen menetel-
mien arveltiin kuitenkin kannustavan ja motivoivan myos niitd henkilditd, jotka liitkkuvat tarpeeksi aktiivi-
sesti. Kaikki liikuntaan kannustavan toiminnan ei tarvitse olla palkitsevia ja taloudellisesti tukevia. Tyon-
antajan tulisi tukea ja kannustaa myds positiivisten palautteiden kautta, jolloin se viestisi tyontekijoille
tydnantajan aidosta valittdmisesta ja olemisesta aidosti kiinnostunut tydntekijoiden hyvinvoinnista.

AVAINSANAT: tydhyvinvointi, motivaatio, litkkumaan motivoiminen, terveydenhoi-
toala






1. JOHDANTO

Tyo6hyvinvointia ja sen vaikutuksia on tutkittu runsaasti ympéari maailman. Sen tarkeyteen
ryhdyttiin kiinnittdmaan enemméan huomiota, kun ty6urien ja henkildston tyossa jaksami-
sen merkitys ymmarrettiin yhdeksi organisaation menestystekijaksi. Tyohyvinvointiin
vaikuttaa merkittavasti yksilon sek& koko tydyhteison fyysiset, henkiset ja sosiaaliset

ulottuvuudet (Niiranen, Seppanen-Jarveld, Sinkkonen, Vartiainen 2010: 150).

Koska tydhyvinvointiin voidaan vaikuttaa monelta eri ulottuvuudelta, valitsin tarkastelu-
kulmaksi tassé pro gradu -tutkielmassa litkunnan vaikutuksen fyysiseen tyohyvinvointiin.
Fyysisella tyéhyvinvoinnilla tarkoitetaan téssa tydssa hyvinvoinnin fysiologisia ulottu-
vuuksia, kuten kehon hyvinvointia tai vireystilaa. Valitsin fyysisen ulottuvuuden, koska
henkisté ja sosiaalista tyohyvinvointia on jo tutkittu paljon. Esimerkiksi Oili Kettunen
(2015: 50) on tutkinut vaitoskirjassaan liikunta-aktiivisuuden ja mitatun fyysisen kunnon
vaikutuksia henkiseen hyvinvointiin nuorilla miehilld, seké pien- ja keskisuurten yritys-
ten tyontekijoilla. Vaitdskirjan tulosten mukaan runsaalla fyysisella aktiivisuudella ja hy-
valla fyysiselld kunnolla on yhteys alhaisempaan stressitasoon sek& korkeampiin henki-

siin voimavaroihin.

Olen kiinnostunut liikunnan roolista tyéhyvinvointiin juuri terveydenhoitoalalla, koska
terveysalan ty6 koetaan usein niin psyykkisesti kuin fyysisestikin raskaana. Terveyden-
hoitoalan toimiala on laaja, ja kentalla tydskentelee useisiin eri ammattiryhmiin kuuluvia
tyontekijoitd hyvinkin erilaisissa tyotehtavissa. Henkildsto on terveydenhoitoalojen kes-
keisin resurssi. Tyota tehdaan inhimillisella otteella, johon koneet eivét kykene. Panosta-
malla henkildstdon ja sen hyvinvointiin pééstaan pitkalle. Terveydenhuollon henkildston
hyvinvointia on myos tutkittu. Esimerkiksi Sveitsissa on tutkittu alan tydssa koettuja tun-
teita. Sen mukaan koetut positiiviset tunteet tukevat hyvinvointia ja negatiivisten tuntei-
den kasittelyssa kdytetyt strategiat auttavat henkilokuntaa jaksamaan paremmin tygssaan.
(Bassal, Czellar, Kaiser & Dan-Glauser 2016: 490-494.) Suomessa sairaanhoitajaliitto
tekee selvityksié sairaanhoitajien tyooloista ja tydhyvinvoinnista. Vuoden 2014 tydolo-



barometrin mukaan 33 % sairaanhoitajista oli tyytymattomia tyooloihin. Sairaanhoitaja-
liiton mukaan tydoloihin tulisi kiinnittaa entistd enemman huomiota. (Sairaanhoitajaliitto
2015: 6.)

Myo6s Mervi Flinkmanin véitoskirjan (2014: 80—89) mukaan Suomessa jopa 26 % alle 35-
vuotiaista sairaanhoitajista harkitsee ammatinvaihtoa ja 37 % on valmiita vaihtamaan
tybnantajaa. Kansainvélisissé tutkimuksissa on havaittu samanlaisia haasteita. Esimer-
kiksi Iso-Britanniassa vastaava luku on 44 % (Ball, Pike, Griffits, Rafferty & Murrels
2012: 24). Syyksi ammatin vaihdon halukkuuteen niin suomalaisilla kuin englantilaisil-
lakin sairaanhoitajilla mainitaan tyytyméattomyys tydolosuhteisiin, tyossa kehittymisen
mahdollisuuksien puuttuminen seka lisdantyviin tehokkuuden vaatimuksiin vastaaminen.
(Ball ym. 2012, 24; Flinkman 2014: 80-89.) Tydoloihin voidaan vaikuttaa panostamalla
organisaation tyohyvinvointiin. Myods tehokkuuden vaatimuksiin voidaan vastata, jos

henkildsto voi sekd henkisesti etté fyysisesti hyvin.

1.1. Tutkimuskysymykset ja aiheen perustelu

Tutkimuskysymykseni ovat

1. Minkalainen rooli litkunnalla on ty6hyvinvoinnin yllapitdjana?

2. Miten tydyhteisdssé motivoidaan yllapitaméan tyontekijoiden fyysista kuntoa?

Rajaan tdamén tutkimuksen koskemaan suomalaisen keskikokoisen kaupungin julkisen or-
ganisaation terveydenhoitoalaa. Terveydenhoitoala kaupungissa on laaja, joten tutkimuk-
seen valikoitiin fysioterapian, rontgenin ja toimintaterapian yksikot. Kyseessa on kvali-
tatiivinen tutkimus, jossa yksilohaastatteluilla keratdén tietoa edellda mainittujen yksikoi-

den lahiesimiehilt4 ja tyontekijoilta. Kokemusperéisid vastauksia hakiessa aineistonkeruu



menetelmaksi valittiin puolistrukturoitu teemahaastattelu. Tavoitteena on saada vastaa-
jilta subjektiivisia kokemuksia litkunnan roolista tyohyvinvoinnin yll&pitdjana. Tavoit-
teena on myos saada tietoa siitd, miten vastaajat kokevat sen, kuinka organisaatiossa téalla

hetkell& motivoidaan tyontekijoitd pitdmaan fyysisesta kunnostaan huolta.

Mietittdessé terveydenhoitoalan tydvoiman tulevaisuuden haasteita, lasketaan niihin
tyontekijoiden ikdantymisen ja elakditymisen liséksi henkildstén pysyminen tyokykyi-
send mahdollisimman pitk&éan (Sitra 2010: 19-20). Fyysiseen tyéhyvinvointiin ja tyoky-
kyyn vaikuttaa merkittavésti tyontekijan oma kunto. Fyysista kuntoa yllapitaméall& voi-
daan ennaltaehkaista rasittumista, sairauspoissaoloja ja vaikuttaa fyysiseen seké henki-
seen tydssé jaksamiseen. Fyysisen kunnon yllapitoon panostamalla henkildsto pysyy tyo-

kykyisena pidempéan ja vastaa tulevaisuuden tyévoimapulaan.

Sosiaali- ja terveysalalla tyon fyysisyys kuluttaa tyontekijéiden voimavaroja ja vaikuttaa
tyossa jaksamiseen. Tyon fyysisyys ergonomisesti oikein toteutettuna yllapitaa fyysista
kuntoa, mutta kunnosta tulisi huolehtia liikkumalla ja harjoittamalla lihaskuntoa myos
ty6ajan ulkopuolella. Hyvé fyysinen kunto edesauttaa tydssa jaksamista ja ennaltaehkéi-
see tyostd aiheutuvia tuki- ja liikuntaelinsairauksia.

Hyvén fyysisen kunnon tiedetddn olevan eduksi missa tahansa tydssa. Joissakin fyysista
kuntoa tarvitsevissa ammateissa fyysisestd kunnosta huolehtiminen kuuluu tydaikaan.
Tallgin tyontekijat voivat harjoittaa liikuntaa ja lihaskuntoa vapaa-ajan liséksi tydajalla,
jos tyotehtavat antavat sithen mahdollisuuden. Osa tyopaikkaliikunnan ja kunnon yll&pi-
tdmisen ohjeista néisséa erityisammateissa perustuu lainsaddant6on ja maarayksiin. Ne oh-

jaavat julkisia erityisammatteja.

Taman tutkimuksen tarkoitus on pohtia tutkimuskysymysten liséksi sitd, tulisiko myos
terveysalalla fyysisen kunnon yll&pito kuulua merkittavaksi osaksi henkilostostrategiaa.
Hyva fyysinen kunto ei ole edellytyksend, mutta tulisiko sen olla v&hintdankin tavoitteena
alalla, jossa fyysisen kunnon merkitys on suuri. Tydn ansiokkaan onnistumisen kulmaki-

vend on kyeta tydskentelemaan oikeita asentoja ja liikkeita kayttéen niin, ettei se kuormita
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lilkaa kehoa eikd mielta. Se ei myosk&én saa aiheuta potilaalle tai asiakkaille minkaéanlai-

sia vaaratilanteita tai ongelmia.

1.2. Tutkielman raportin rakentuminen

Tutkittavaa aihetta on tarkoitus lahted tarkastelemaan ensin kasiteltévien aiheiden kautta.
Ensimmainen kappale on johdanto, jossa kerrotaan tutkimuskysymykset ja perustellaan
tutkimuksen aiheen térkeys. Johdannon jélkeen alkaa teoreettinen osuus. Ensimmaisessa
teoreettisessa kappaleessa tutustutetaan lukija ilmiéon kuvaamalla sitd monipuolisesti.
Toisena teoreettisena viitekehyksend on motivaatio, jota kuvataan kolmannessa kappa-

leessa kayttaen avuksi tunnetuimpia motivaatioteorioita.

Teoriaosuuden jalkeen kerrotaan tutkimuksen aineistosta. Kerron kéyttdmisténi aineis-
tonkeruumenetelmisté ja kuinka tutkimus on toteutettu. Tamén lisaksi tdssa kappaleessa

kerrotaan, kuinka aineistoa on lahdetty analysoimaan.

Viidennessa kappaleessa kerrotaan tutkimuksen tulokset. Tulokset on jaettu teemoihin ja
tulosten tehosteena on hyddynnetty suoria lainauksia aineistosta. Tutkielman viimeisessa
kappaleessa esitellaan johtopaatokset. Siind verrataan aineiston tuloksia teoreettiseen tie-
toon ja vastataan tutkimuskysymyksiin perusteellisemmin. Viimeisessa kappaleessa poh-
ditaan myos tutkimuksen luotettavuutta, onnistumista sekd varteenotettavia jatkotutki-

musaiheita.
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2. TYOHYVINVOINTI JA LIIKUNTA

2.1. Tyéhyvinvointi ja tyokyky

Sana hyvinvointi kasitetdan ihmisten keskuudessa eri tavoin ja sita selitetdan eri merki-
tyksin. Harmonia, tasapaino seka tyytyvéisyys ovat sanoja, jotka kuvaavat yleisemmin
hyvinvoinnin késitettd. Tarkeat tydhyvinvointiin liittyvat ulottuvuudet ovat myos tunne-
elamén hallinta sek& kyky el&é itsendistd elamaa. (Astedt-Kurki, Hopia & Vuori 1999:
705.)

Tyo6hyvinvoinnin kasite on vakiintunut 1990-luvulta lahtien. Se on kehittynyt tydsuoje-
luun seké yksilon terveyteen ja hyvinvointiin liittyvien kysymysten johdosta omaksi mo-
nitieteelliseksi ja laajaksi tutkimusalueekseen. (Bordi, Heikkila-Tammi, Laine, Mé&ki-
niemi & Seppénen 2014.) Tyéhyvinvointiin lasketaan liittyvaksi seka tyokyky etté tyo-
kykyé yllapitava toiminta ja usein niista kaytetaan yhteisesti nimitysta tyohyvinvointi ja
sen systeemitasoinen edistdminen (Vuori, Taimela & Kujala 2012: 173). Ty6hyvinvoin-
tiin vaikuttavat niin yksilon kuin yhteisonkin fyysiset, henkiset ja sosiaaliset ulottuvuudet
(Niiranen ym. 2010: 150).

Tybhyvinvoinnin selittdmiseen ei ole vain yhta oikeanlaista méaaritelmaa. Se on laaja-
alainen katsaus tyon terveydestd, turvallisuudesta sek& hyvinvoinnista. Tyéhyvinvointi
on yksilon subjektiivinen kokemus, johon kytkeytyy tyontekijan oman ammattitaidon li-
séksi tydympariston ja -yhteison suhteet sekd organisaation toimintatavat. Sosiaali- ja ter-
veysministerio toteaa tyohyvinvoinnin kokonaisuudeksi, johon liittyy ty6 ja sen mielek-
kyys, tyoterveys, turvallisuus seka kokonaisvaltainen hyvinvointi. Ty6hyvinvointiin vai-
kuttaa positiivisesti hyva ja motivoiva johtaminen, tydyhteison ilmapiiri sek& tyontekijoi-
den ammattitaito. Tyohyvinvoinnin edistdminen kuuluu koko tydyhteisolle, ei pelkastédéan
tyonantajalle. Tyoympériston turvallisuudesta, hyvasté johtamisesta seka tyontekijoiden

yhdenvertaisesta kohtelusta huolehtiminen kuuluvat tyénantajan velvollisuuksiin. Myds
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tyooloja ja ammatillista osaamista kehittdmalla voidaan vaikuttaa myonteisesti tyéhyvin-
vointiin. Tyokykya yllapitdva toiminta seka aktiivinen yhteistyd tyoterveyshuollon

kanssa hyodyttavat myos tyohyvinvointia. (Sosiaali- ja terveysministerio 2015.)

Tyoterveyslaitos madarittelee tydhyvinvoinnin tydnantajan, tyontekijan ja koko yhteiskun-
nan keskinaiseksi yhteistyoksi. Naiden ulottuvuuksien yhteisty0 perustuu moniammatil-
lisuuteen, jossa kaikki asianosaiset motivoituvat ja osallistuvat tydhyvinvoinnin edista-
miseen. Tyotd, tydyhteisda ja tydymparistoa kehittdva, tyontekijoiden osallistuvuutta
kannustava seké& henkil6ston kehittymista kannustava tyo ovat terveytta edistdvén tyopai-
kan ominaisuuksia. (Ty0terveyslaitos 2015.)

Lukuisat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd korkeasta tydhyvinvoinnista, sitoutumisesta
sekad tyomotivaatiosta seuraa hyvié tydsuorituksia. Myds hyvan esimiestyon on todettu
olevan yhteydessa tyohyvinvointiin sekd tyontekijoiden tydyhteis6on sitoutumiseen.
(Viitala 2014.) Esimiehen positiivinen asenne ja myonteinen suuntautuminen asioihin
vaikuttavat myds henkildston hyvinvointiin myonteisesti (Kelloway, Weigand, McKee &
Das 2013: 113-114). Sosiaali- ja terveysalalla esimiehen tulisi ottaa huomioon my®s tii-
mityon merkitys johtamisessa. Esimiehen tulisi kuunnella ja ottaa p&&toksenteossa huo-
mioon kaikkien tiimin jasenten mielipiteet. (Brookes 2011: 16.) Sosiaali- ja terveyshuol-
lossa panostetaan myos tydn laatuun. Organisaatioiden palvelun laatuun vaikuttaa mer-
Kittvasti johtajan johtotaidot. (Nayanhangan, Little & Shevels 2011, 32.)

Ladketieteellisen ndkemyksen mukaan tyokyky on terveyteen liittyvd ominaisuus, jossa
ei ole merkitystd ihmisen tyonkuvalla tai ammatilla. Fyysinen tai psyykkinen sairaus voi
heikent&4 yksilon tyokykya, mutta tervettd ihmistd pidetdan taysin tyokykyisena. Tyoky-
vyn tasapainomallissa tarkastellaan yksilén toimintakykyd sek& arvioidaan selviyty-
misedellytyksid tyon vaativuuden suhteen. Tyokyky voi heikentyd samassa suhteessa
suorituskyvyn heikentymisen tai tydn vaatimustason merkittavien muutosten kanssa. Yh-
den tyontekijan fyysinen toimintakyky on kuitenkin vain murto-osa moniulotteisessa ko-
konaisuudessa. Sosiaalinen ja fyysinen tydymparistd vaikuttavat osaltaan toimintaky-
kyyn, kuten myds voimavarat, taloudellinen tilanne seké elékepolitiikka ja sen muutokset.
(Vuori ym. 2012: 172-173.)
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Hyvé tyokyky edistdd tyon sujuvuutta, laatua sekd vaikuttavuutta. Seka tyokyvyn ylla-
pito, etta tydhyvinvoinnin edistdminen tulisi ndhd& organisaation jatkuvana toimintana,
mutta sitd voidaan parantaa ja aktivoida erilaisilla tyontekijoiden motivaatiota kohotta-
villa toimilla. (Rauramo 2008: 25.)

Ty6hyvinvointiin vaikuttavat monet tekijat, jotka ovat joko voimavaroja tai kuormittavia
tekijoitd henkilon tyohyvinvoinnissa. Erilaiset kuormitus- ja voimavaratekijat toimivat
vuorovaikutuksessa, joten ne eivét aina johda suoraan liialliseen kuormitukseen tai tyo-
pahoinvointiin. Job Demands-Resources -mallin mukaan tyon korkeat vaatimukset voivat
uhata ty6hyvinvointia, mutta samanaikaisesti tydn voimavarat voivat suojata kielteisilta
vaikutuksilta. Henkilokohtaisen elamén ollessa hyvinvointia tuottavana elementting,
ty6ssd kohdatut haasteet ja muutokset tuottavat enemmaén tyohyvinvointia suojaavia teki-
JOité. Tilanne, jossa tyon vaatimukset ovat korkeat, mutta kaytettévissa olevat voimavarat
vahaiset, on riski tydpahoinvointiin suuri. Organisaation johdon tulee kiinnittad huomiota
niin tyontekijoidensa psyykkiseen kuin terveydelliseenkin jaksamiseen. Tarkeda olisi
saada tyontekijat itse kiinnostumaan omasta terveydestdan. Nain ollen tydntekijat aloit-
taisivat oma-aloitteisesti tydhyvinvoinnistaan huolehtimisen. (Bordi ym. 2014; Strémmer
1999: 290.)

Tyoéhyvinvoinnin edellytykset kytkeytyvét tyon mielekkyyteen, hyvaan organisointiin
seké lahitydyhteison ympéristoon, ilmapiiriin ja toimivuuteen. Nain tydhyvinvointi voi-
daan ymmaértaa tyotoiminnan luomana kokemuksena ja seurauksena. (Niiranen ym. 2010:
151.) Tyopaikan ilmapiiri on tarkeédssa roolissa vaikuttaessa tydssé jaksamisen. limapiiri
vaikuttaa tyomotivaatioon, tyotyytyvaisyyteen sekd itse tyon tuloksiin. Tydilmapiiri
muodostuu siitd, minkalaisena tyontekija kokee asemansa tyontekijdna organisaatiossa.
Tahan vaikuttavat paljon tyopaikan sosiaaliset suhteet, mutta myds esimerkiksi esimies-
tyd. Organisaatio kyky pystya muuttamaan nopeasti toimintatapojaan ja uusiutumaan ym-
pariston jatkuvissa muutoksissa varmistuu, jos tydyhteisossa ollaan luovia, oppimisky-
vykkaitd sekd innovatiivisia. Organisaatiossa tulee nain ollen vallita muutosta tukeva

kulttuuri ja hyva ilmapiiri. (Viitala 2014.)
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Global Wellness Instituten (GW1) tekemdan 2016 Future of Wellness at Work -tutkimuk-
sen mukaan huonosti voivista tyontekijoistd aiheutuva taloudellinen menetys on seké sai-
raanhoitokustannuksin ettd menetetyin tydpanoksin laskettuna valtava. Tdmé on syy sii-
hen, miksi organisaatioiden johto on herédnnyt investoimaan tyéhyvinvointiin viime vuo-
sikymmenten aikana. (Jakobson 2016: 10.) Suomessa aktiivisesti tydhyvinvointia ovat
tutkineet Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos ja Tyoterveyslaitos. Esimerkiksi terveyden-
ja hyvinvoinnin laitoksella on tallékin hetkella meneillaan Digityd ja stressi -hanke, jonka
tarkoituksena on tutkia terveydenhuollon tietojarjestelmien kéyttéprosesseja ja tietojar-
jestelmien vaikutuksia terveydenhuollon ammattilaisten tydssé. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2016.)

2.2. Liikunnan merkitys tyokyvyn yllapitajana

Ihmisen tulisi saada tydstéén tarpeeksi haasteita ja kuormitusta, jotta se vaikuttaisi posi-
tiivisesti yksilon terveyteen ja tyokykyyn. Hyvaksi havaittu tyo ei ole liian kevytta tai
helppoa, mutta ei mydskéén liian raskasta, rajoittunutta tai haastavaa. Tyontekijan tyovire
pysyy hyvana koko tyopdivan, jos tyd on monipuolista, siind on taukoja, eika se ole liian
vaativaa tai liian helppoa paivasté toiseen. (Rauramo 2008: 37-38.)

Viela vuosikymmenia sitten ihminen sai tyota tehdessaan tarpeeksi liikuntaa, silla tyoteh-
tavat olivat usein ruumiillista ty6ta. Teknologian kehitys on tuonut mukanaan toimisto-
ty6t sekad usean tyotehtdavan koneellistumisen. Tasté syystd ihmisten tulisi kiinnittdd yha
enemman huomiota tydajan ulkopuoleiseen liikkumiseen yllapitdédkseen fyysista kunto-
aan. (Nurminen 2000: 4.)

Kettusen (2015: 50) vaitoskirjan mukaan runsaalla fyysiselld aktiivisuudella ja hyvélla
fyysiselld kunnolla on yhteys alhaisempaan stressitasoon seké& korkeampiin henkisiin voi-
mavaroihin. Vaitoskirjassa tutkittiin litkunta-aktiivisuuden ja mitatun fyysisen kunnon
vaikutuksia henkiseen hyvinvointiin nuorilla miehillg, sek& pien- ja keskisuurten yritys-

ten tyontekijoilla. Liikunnan merkitys tyokyvyn yllapitdjand on kuitenkin rajallinen,
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koska liikunnalla ei pystytd vaikuttamaan tydymparistoon tai tydyhteisoon. Sen on kui-
tenkin todettu vaikuttavan ainakin vahan moniinkin fyysisen sairauden riskitekij6ihin,
mutta my6s masennukseen, joka on yksi yleisimmista tyokyvyttomyyseldkkeelle siirty-
misen syistd. Pienenkin panostuksen tyokyvyn parantamiseen liikunnan avulla voidaan
katsoa taloudellisesti tuottavaksi, koska jokainen sairauspdiva tai varhainen elékkeelle
jaanti tuottavat enemmén taloudellista tappiota, kuin panostaminen ennaltaehkaisyyn.
(Vuori ym. 2012: 174-175.)

Liikuntaa kéytetddn myds kuntouttamismenetelmand, jos on joutunut jostain fyysisesta
sairaudesta johtuen sairaslomalle. Tallgin ainakin kannattaisi kannustaa liikuntaan, jotta
valtytaan uusilta turhilta sairaslomilta ja edesautetaan tydelaméan palaamista ja siella pit-

kaan pysymista. (Vuori ym. 2012: 175.)

Tyontekijan tyokykyyn vaikuttaa olennaisesti tyopaikan ergonomia seké liikunta. Suun-
nitelmallisilla ergonomisilla valinnoilla véltytdén turhilta rasituksilta ja kuormituksilta.
Liikunnan avulla turvataan tyoikaisen véeston tyokyky. Liikunta vaikuttaa psyykkiseen
tyokykyyn, tuki- ja liikuntaelinten toimintakykyyn seka hengitys- ja verenkiertoelimiston
toimintakykyyn. Liikunnan tulee olla s&&nnéllistd, nopeatempoista, tarpeeksi hengastyt-
tavaa ja riittava, jotta se vaikuttaisi tyokykyyn. (Tyo6terveyslaitos 1995: 37-42.)

2.2.1. Liikunnan eri muodot

Liikunta on suunnitelmallista ja s&&nndllista fyysista aktiivisuutta. Sen tarkoituksena on
yll&pitaa tai parantaa terveytta ja kuntoa (Fogelholm, Vuori, Vasankari 2011: 27). S&an-
nollinen liikunta vahent&a riskia sairastua yleisimpiin sairauksiin verrattaessa fyysisesti
passiivisiin ihmisiin. Jo aivan yksinkertaiseenkin liikuntasuoritukseen osallistuu suuri
mé&éra elinjarjestelmia ketjumuodossa; keskushermostosta &areishermostoon ja sielta li-
haksiin, niveliin sek& luihin. N&ita ketjuja kutsutaan kuormitusvasteiksi. Kuormitus riip-
puu siitd, kuinka paljon voimaa tai kestavyytté tarvitaan. Kuormitus riippuu myos siité,

poikkeaako ympaéristd tavanomaisista olosuhteista. (Fogelholm ym. 2011: 12.) Liikunta
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on siis tahtoon perustuvaa hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, josta seuraa energian
kulutusta. Liikunta aiheuttaa myo6s elamyksen tunnetta, koska se on yleensa ennalta har-
Kittua ja tavoitteellista. (Vuori ym. 2012: 18.)

Liikunta on osa fyysista aktiivisuutta. Fyysiseksi aktiivisuudeksi lasketaan kaikki toi-
minta, jonka lihassupistukset saavat aikaan. Tasté aiheutuu energian kulutusta, joka myods

on keskeista fyysiselle aktiivisuudelle. (Fogelholm ym. 2011: 20; Vuori ym. 2012: 18.)

Liikunta voidaan jakaa tavoitteidensa perusteella ainakin kunto-, terveys-, virkistys-, har-
raste-, ja hyotyliikuntaan (Muori ym. 2012: 18). Terveytta edistdvaa liikuntaa voidaan
kutsua terveysliikunnaksi. Terveysliikunta edistaa fyysista, psyykkista seké sosiaalista
terveytta pienin haitoin ja riskein. Liikunnan tulee olla saannollisté seka rasitustasoltaan
vahintdankin kohtalaista, jotta voidaan puhua terveysliikunnasta. (Vuori ym. 2012: 19;
Lehtonen & Piesanen 2014: 10.) Terveysliikunta tuottaa terveytta hyvélla hyotysuhteella.
Se ei vélttamatta tarvitse paljon taloudellista panostusta, vaan toiminnan tavat seka to-
teuttamisarvo ovat olennaisia. Esimerkiksi arkiset askareet voivat tarjota mahdollisuuden

harrastaa terveysliikuntaa. (Rauramo 2008: 63.)

UKK-instituutti on julkaissut vuonna 2004 liikuntapiirakan, jota on muokattu vuonna
2009 vastaamaan aikuisten terveysliikunnan uusia amerikkalaisia suosituksia (ks. Kuvio
1). Liikuntapiirakka kehiteltiin kuvalliseksi malliksi terveysliikunnan suositusten esitta-
miseksi litkuntaneuvontaa varten (Fogelholm ym. 2011: 73; Lehtonen & Piesanen 2014:
10). Lihaskunnon merkitystd on uudistetussa versiossa korostettu, koska uusimpien tut-
kimusten mukaan juuri lihaskuntoa kannattaa harjoittaa tulevaisuutta ajatellen (Lehtonen
& Piesanen 2014: 10). Lihasmassan kasvattamiseksi tarvitaan haastavampaa voimahar-

joittelua, jotta lihas kasvaa ja voimistuu (Zatsiorsky 2008: 9).

Aikuisten liikuntasuositusten mukaan yli 18-vuotiaiden tulisi harjoittaa kestavyyskuntoa
yli kaksi tuntia viikossa tai rasittavaa liikuntaa reilu tunnin viikossa. Taman lisaksi tulisi
harrastaa lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittdvaa liikuntaa ainakin kahdesti viikossa, jotta

suositukset toteutuisivat. (Lehtonen & Piesanen 2014: 11.)
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vikeitainen L JIIKUNTAPIIRAKKA
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Paranna kestdvyyskuntoa (alle 20 km/t) vilkossa
liikkumalla useana pdivand
viikossa yhteensd ainakin . i-, hy
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Terveysliikunnan suositus ® UKK-instituutti
2009

18—64-vuotiaille

Kuvio 1. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2009)

Saannollisella ja monipuolisella liikunnalla edistetdén terveyttd monin eri vaikutuksin.
S&annollinen ja monipuolinen liikunta auttaa muun muassa vahvistamaan hengityselimis-
to4, vilkastaa aineenvaihduntaa, lujittaa luuston kestavyyttd, tehostaa nivelten, sydamen
ja verenkierron toimintaa seka parantaa lihasvoimaa ja lihaskestavyytta. Taman liséksi
liikunnalla on myds positiivisia vaikutuksia psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen; se
auttaa jaksamaan, kohentaa mielialaa ja auttaa mielialaa pysymaan hyvané. (Lehtonen &
Piesanen 2014: 10.) Juuri runsaan kestévyys- seké vapaa-ajan lilkkunnan on todettu olevan
yhteydessd mydnteisempadn mielialaan. Vaestotutkimuksissa todettu yhteys terveyslii-
kunnan ja mielialan kohenemisen vélilla on heikkoa, mutta samantyylisi& tuloksia on
saatu eri maissa ja vaestoryhmissa. Terveysliikuntasuositusten noudattaminen nayttaisi
kuitenkin kohentavan ainakin vahiten liikkuvien mielialaa. (Fogelholm ym. 2011: 48.)
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Saannollisen litkunnan ajatellaan lisddvan hyvinvointia yllapitavié ja edistavia tekijoita
samalla tavalla, kuin se véhentda sairauksien vaaratekijoité. Liikunnalla yritetddn paasta
eroon vasymyksestd, haluttomuudesta seka stressista hakemalla virkistaytymista, virik-
keitd ja rentoutumista arjen keskelle. Tutkimusten mukaan ihmiset odottavat mielialan
kohenevan juuri vapaa-ajan litkunnan avulla, ei valttamattomyyksiin liittyvalla fyysisella
aktiivisuudella. (Fogelholm ym. 2011: 48.)

Puhuttaessa liikunnasta, on hyva kasitella myods unen ja levon tarkeyttd. Liikunnan on
huomattu vaikuttavan uneen positiivisesti jokaisessa ik&ryhmassa (Fogelholm ym. 2011:
97). Aivojen ja kehon elpymisen kannalta syvéé unta pidetééan tarkeimpané univaiheena.
Aivojen palautuminen on yhteydessa aivojen toimintakykyyn valvetilassa; riittamaton uni
heikentdad kognitiivista toimintakykya. Unen néakeminen puolestaan vaikuttaa positiivi-
sesti muistitoimintaan, oppimiseen seka mielenterveyteen. (Vuori ym. 2012: 252.) Kaik-
kia lilkunnan ja unen vélisid mekanismeja ei ole pystytty vield selvittdmaan, vaikka kyt-
koksid on 16ytynyt useita. Esimerkiksi lihavuus voi aiheuttaa unettomuutta, jolloin hoito-
keinona voidaan katsoa olevan liikunta. Hyva syva uni antaa energiaa lilkkumiseen, joten

uni on myos itsessaan yksi painonhallinnan valine. (Fogelholm ym. 2011: 97.)

2.3. Tyoyhteison fyysistd kuntoa edistavia toimia

Tulevaisuudessa samaa tyomaaraa hoitaa iakkaampi joukko. Tasta syysta kuntoa tulee
yllapitad, jotta tyontekijat jaksavat tydssadn pitkadn ja padsevét nauttimaan vapaa-ajasta
ja eldkepadivista terveind. (Rauramo 2008: 63.) Jokaisella organisaatiolla on omat kei-
nonsa tyontekijoiden fyysisen kunnon yllapitoon. Tydpaikalla voi olla erilaisia kampan-
joita, haasteita tai Kilpailuja liittyen liikuntaan. Ty6nantaja voi kannustaa tyontekijoita
huolehtimaan fyysisestd kunnostaan erilaisin menetelmin ja toimin. Tydnantaja voi esi-
merkiksi luovuttaa ty6paikan tiloja henkilokunnan kaytettavaksi virkistys- ja harrastus-
toimintaa varten. Verohallituksen diarioitujen ohjeiden (A26/200/2013) mukaan tdman

tyyppiset etuudet kuuluvat niin kutsuttuihin verovapaisiin henkilékuntaetuihin.
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Ty6nantajan voi lisaksi tukea rahallisesti henkiloston yhteistd toimintaa tai toiminnasta
aiheutuvia maksuja voidaan suorittaa suoraan ulkopuoliselle taholle. (Engblom &
Adamsson 2011: 145.) Usein organisaatioiden tydyhteiso jakautuu niin, ettd vahemmisto
harrastaa aktiivisesti liikuntaa, ja enemmisto ei liiku edes suositusten mukaan. Nain ollen
lilkuntamé&éararahat usein jakautuvat epatasaisesti tyontekijoiden kesken. Vaikka myos ak-
tiivisesti litkuntaa harrastavia tulisi tukea samalla lailla kuin passiivisesti liikkuvia, paa-
paino tyohyvinvoinnin edistdmisessd on saada lilkkumattomat mukaa liikkumaan. (Rau-
ramo 2008: 63.)

Jokainen organisaatio saa paattad itse, kuinka tukee henkilékunnan fyysista kuntoa ja lii-
kuntaharrastusta. Joissakin julkisen puolen ammateissa fyysisen kunnon yllapitoon liitty-

vat Kkriteerit on kirjattu lainsaadantoon, joista kerron mydhemmin lisaa.

2.3.1. Tyky-toiminta

Organisaatioissa jarjestetadn tyky-toimintaa, joka tarkoittaa tyokykya yllapitavaa toimin-
taa. Vuonna 1989 keskeiset tydmarkkinajarjestot sopivat tulopoliittisen sopimuksen yh-
teydessé suosituksesta tyky-toiminnan jérjestamiseksi tyopaikoilla. Tyokykya yllapita-
vaan toimintaan kuuluu lakiséateinen tydterveys seka tydturvallisuudesta huolehtiminen,
mutta se on paljon muutakin. Silla parannetaan tapaa, jolla ty0 on organisoitu, paranne-
taan tydymparistod, kannustetaan tyontekijoita osallistumaan terveelliseen toimintaan ja
rohkaistaan henkilokohtaiseen itsensa kehittdmiseen. Tyky-toiminnalla organisaatiot aut-
tavat aktiivisesti parantamaan tyontekijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia ja terveytta.
Tarkedd on, ettd koko tyoyhteiso otetaan mukaan suunnitteluun ja kehittdmiseen. (Euroo-

pan tyoterveys- ja tyoturvallisuusvirasto 2010; Rauramo 2008: 24.)

Ty0Opaikan terveysliikunnan ja tyky-toiminnan pddmaaréna on saada myos liikuntaa har-
rastamattomat kiinnostumaan liikunnasta. Toiminnan tavoitteena on kannustaa vahéan lii-
kuntaa harrastavia s&annollisyyteen, jolloin liikunnan harrastamisesta olisi hyotya tyoky-

vyn yllapitdjané. Tyopaikan terveysliikunnalla ja tyky-toiminnalla tuetaan my®s jo aktii-
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visesti lilkuntaa harrastavia, jotta he jatkaisivat samalla taipaleella. Liikunnalla ja tyoky-
kya yllapitavélla toiminnalla vaikutetaan mydnteisesti myos tyoviihtyvyyteen seka yh-
teishengen kohentamiseen tydpaikoilla. Hyvin jarjestetylld ja huolellisesti suunnitellulla
liikuntatoiminnalla voi olla suuri vaikutus tydhyvinvoinnin parantamisessa. Toimintaan
osallistumisesta palkitseminen ja kannustaminen innostavat tyontekijoita aktiivisempaan

liikkumiseen, jolloin myos tuloksia syntyy enemman. (Rauramo 2008: 63—64.)

2.3.2. Liikuntaseteli

Yhtena tydhyvinvointiin vaikuttavana fyysistd kuntoa edistavana toimena on liikunta-
seteli. Suomessa on kaytéssa muutamia eri yhtididen tarjoamia liikuntaseteleitd, joista
esittelen Smartumin ja Tykyn liikuntasetelit. Liikuntasetelit ovat henkilokohtaisia ja sill&
tybnantaja voi tukea tyontekijan liikuntaa verovapaasti 400 euroon saakka vuodessa
(Smartum 2017; Tyky 2017).

Smartumilla on vaihtoehtona kaksi pelkastaan liikuntaan kannustavaa menetelmag; Smar-
tum liikuntasaldo ja Smartum liikuntaseteli. Heill& on my0ds seteli, jota voi kéyttaa seka
litkunta- ettd kulttuuripaikkoihin, mutta kerron tassé vain liikuntaan painottavista sete-
leistd. (Smartum 2017.)

Liikuntasaldo on katevin silloin, jos halutaan hallita liikuntaetua kokonaan séhkdisesti.
Se kay tuhansissa liikuntapaikoissa ympéri Suomea. Smartum liikuntaseteli puolestaan
on kehitetty vuonna 1996 henkiloston hyvinvoinnin edistdmiseksi. Setelilld voi harrastaa
liikuntaa silloin, kun se parhaiten sopii tyontekijén arkeen. Myas liikuntaseteli kdy tuhan-

sissa liikuntapaikoissa ympari Suomen. (Smartum 2017.)

Tyky-seteli on my6s henkiléston aktiivililkunnan tukemiseen tarkoitettu maksuvéline,
joka on ollut kaytossé vuodesta 2005 saakka. Silldkin on yhdistelmaseteli liikunta- ja
kulttuuripaikkoihin, mutta kerron téssa vain pelkastaan liikunnan tukemiseen kéytetta-
vasta setelista. (Tyky 2017.)
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Tyky-setelilla ty6nantaja voi ohjata tyohyvinvoinnin panostusta litkunnan harrastami-
seen. Silla voi maksaa liikuntavuoroja, kuntosalikortteja sek& henkilokohtaisia ohjauksia
kymmenissé eri lajeissa. Tyky-seteli kdy maksuvélineend tuhansissa kéyttdpaikoissa
kautta maan, jonka vuoksi se palvelee myds paljon matkustelevia seka niitd, jotka halua-

vat kokeilla uusia lajeja. (Tyky 2017.)

Liikuntaseteli antaa valinnanvapautta tyontekijoille kayttaa setelit haluamaansa lajiin tai
harrastukseen. Se on tasa-arvoinen tapa tukea liikuntaharrastusta, koska kayttéja saa va-
lita itse, mihin setelin haluaa kayttaa. Liikuntasetelit toimivat useissa kuntokeskuksissa,
saleissa ja yhdistyksissg, jolloin se mahdollistaa myds kokeilemaan uusia aktiviteetteja.
(Smartum 2017; Tyky 2017.)

2.3.3. Ergonomia

Hyvé johtaminen ja positiivinen tyoilmapiiri yhdessa sopivan tyokuormituksen kanssa
edistavat terveyttd (Tyoterveyslaitos 2017). Liian suuri ja yksipuolinen tyékuormitus,
epdmukavat tyéasennot ja -menetelmat seka puutteellinen palautuminen tydn rasituksista
voivat johtaa liikuntaelinsairauksien syntyyn ja provosoida oireita. Liian vahainen kuor-
mitus taas johtaa lihaskunnon heikkenemiseen, luukatoon ja nivelten rappeumamuutok-

siin. (Tyoterveyslaitos 2017.)

Tybasennot, -liikkeet, voimankéytto ja tydtavat kuormittavat liikkuntaelimid monilla eri
tavoilla. Kuormitus voi olla tilanteen ja tyontekijan kannalta sopiva, tai se voi haitata
tyontekijan terveytté (Tyoterveyslaitos 2017). Tekniikan kehittymisen myota tyépaikoille
saadaan jatkuvasti uusia laitteita sekd uusia tydmenetelmia kayttoon. Tekniikka ei kui-
tenkaan valttamatta kehity yhdessd ihmisen ehdoilla, jolloin tulee oppia myos kayttdmaan
laitteita ja menetelmid niin, ettei se kuormita liikaa ihmiskehoa. Epaviihtyvyys, tehotto-
muus, toimintahdiriot, virheet, terveyshaitat, tapaturmat seka onnettomuudet ovat seu-
rausta ihmiselle sopimattomasta tekniikasta. Hyvan toimintaympéristén luomiseen tarvi-

taan ihmistietoutta seké keinoja, joilla suunnittelun ja kehittdmisen eri vaiheissa otetaan
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huomioon ihmisen vaatimukset. Tat4 kutsutaan ergonomiaksi. (Launis & Lehteld 2011.:
17-18.)

Ergonomialla tarkoitetaan tekniikan ja toiminnan yhteensovittamista ihmiselle. Se on ih-
misen ja toimintajarjestelmén vuorovaikutuksen tutkimista ja kehittdmist& ihmisen hy-
vinvoinnin seka jarjestelmén toimintakyvyn parantamiseksi. Ergonomialla parannetaan
jarjestelman tehokasta toimintaa samalla, kun parannetaan ihmisen turvallisuutta, ter-
veytta ja hyvinvointia. (Launis & Lehteld 2011: 19.)

Ergonomia voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen; fyysiseen, kognitiiviseen ja organisa-
toriseen ergonomiaan. Fyysiselld ergonomialla tarkoitetaan fyysisen tydympariston, tyo-
pisteiden, valineiden ja menetelmien suunnittelua. Kognitiivisella ergonomialla tarkoite-
taan jarjestelmien ja niiden kayttoliittymien ja tiedon esittdmistapojen suunnittelua. Or-
ganisatorinen ergonomia puolestaan on henkildston, tydprosessien, tyokokonaisuuksien
ja tyo-aikajarjestelyjen suunnittelua seka tuotannon, toiminnan laadun seka yhteistyon
kehittdmista. (Launis & Lehteld 2011: 20.)

Ergonomian tavoitteena on, etta kaikki voivat tyoskennelld tydympéristossé seké kayttaa
laitteita haitatta ja tehokkaasti. VV&lineiden ominaisuudet eivat saa rajoittaa, kuka tehtdvaa
voi tehdd, mutta raskaisiin tehtéviin, joita ei pystyta riittavasti keventdmaan, on perustel-
tua valikoida fyysisten ominaisuuksien perusteella tydntekijat. (Launis & Lehteld 2011:
21)

Tavallisimpia tyon fyysisid kuormitustekijoita ovat ruumiillisesti raskas ty0, taakkojen
késittely, staattiset tai hankalat tybasennot, jatkuva paikallaan istuminen, kdsien voiman-
kaytto ja toistotyd. Suurten lihasryhmien dynaamista ja staattista tyotd tarvitaan maa- ja
metsataloudessa, rakennustoissa, kuljetustehtavissa, hoito- ja hoiva-alalla seké satunnai-

sesti erityisammateissa, kuten palomiehen ja poliisin tydssa. (Tyoterveyslaitos 2017.)

Tyoturvallisuuslain (738/2002) mukaan tyonantajan velvollisuus on huolehtia siitd, ettei
ty6 aiheuta haittaa tyontekijan fyysiselle tai psyykkiselle terveydelle. Ergonomian peri-

aatteiden mukainen ’hyva ty6” on monialaista, ja sen suunnittelussa tulee ottaa monia eri
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ulottuvuuksia huomioon. Tyontekijoiden kokemus, kyvyt seka taidot tulisi ottaa huomi-
oon suunnittelussa. Myds se, ettd tehtdvd muodostaa mielekk&an kokonaisuuden alusta
loppuun, on tarkeda. Tyontekijan tulisi ndhda tyonsd myodtavaikuttavan merkittavasti
koko tydjarjestelmén toimintaan. Tydtehtdvassé tulee olla sopivassa suhteessa rutiinitoi-
mintaa, tyohon liittyvien perussédéntdjen soveltamista seké tietojen yhdistamistg, harkin-
taa ja itsendisté paatoksentekoa. Tyontekijalla tulisi olla myos sopiva maaré itsenéisyytta,

valinnanvapautta ja mahdollisuus vaikuttaa tyotahtiin. (Launis & Lehteld 2011: 24.)

Ergonomian periaatteiden mukainen tyopiste on tydasennoltaan tasapainoinen tai hyvin
tuettu, ja sitd tulee voida vaihdella. Tyontekijat ovat mitoiltaan eri kokoisia, mik& pitaa
ottaa huomioon suunniteltaessa tyopisteita. Laitteiden vaatima voimankaytto ei saa olla
liiallista, ja niita tulee voida kayttaa helposti. Tydntekijoiden tarvitsema tieto tulee olla
helposti ja varmasti saatavilla, kuten myds kommunikointi muiden tyontekijoiden kesken.
Ymparistotekijat pitadd olla ihmiselle sopivat ja tehtdvéan vaatimusten mukaiset. Tyopis-
teen tulee olla helppo pitaa siisting, eika siind saa olla tapaturmia aiheuttavia tekijoita.
(Launis & Lehtela 2011: 25.)

Suomessa on tehty ergonomiaan liittyvia tutkimuksia ja projekteja, usein liitettyna tyo-
hyvinvoinnin tutkimuksiin. Esimerkiksi vuonna 2006 Satakunnan sairaanhoitopiirissa
otettiin kayttoon nelja erilaista tydsuojellun hallintamallia, joista yksi késitteli potilassiir-
toja ja —nostoja. Tavoitteena oli kaikille osastoille jarjestdd koulutuksia kolmen vuoden
vélein, koska oli todettu, ettd osalla vasta valmistuneista hoitajista osaaminen potilassiir-
roissa ja -nostoissa oli hataraa. Pilottikokeilussa huomattiin, ettd oikeaoppiselle potilas-
siirrolle oli tarvetta ja koulutuksen myo6té vastuullisuus omasta ja tyotoverin tyétervey-

destd lisééntyi. (Sosiaali- ja terveysministerio 2008: 43-44.)

Myds Paula Hakala (2012) on véitOskirjassaan tutkinut tietokoneiden sekd muun infor-
maatio- ja kommunikaatioteknologian kayton yhteytta tuki- ja liikuntaelinoireisiin. Vai-
toskirjan tulosten mukaan tietokonealtistuminen oli yhteydessa viikoittaisiin tuki- ja lii-
kuntaelinoireisiin. Valtaosa tietokoneen kayton aiheuttamista oireista todettiin vaitoskir-

jan mukaan lieviksi, mutta esimerkiksi yli kahden tunnin tietokoneen kaytto paivéssa oli
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yhteydessé voimakkaisiin tai kohtalaisiin oireisiin jokaisessa kehon osassa seka péivittéi-
seen haittaan padssa ja alaseldssé. (Hakala 2012: 86.)

2.4. Fyysisen kunnon yll&pitdminen osana tyGaikaa

On olemassa erityisid ammatteja, joissa tyon suorittamisen edellytyksena tarvitaan hyvaa,
jopa erinomaista fyysistd kuntoa. Erityisammatteja 16ytyy niin julkiselta kuin yksityisel-
tékin puolelta. Julkisen puolen erityisammatteihin lasketaan kuuluvaksi muun muassa po-

liisin ammatti seké pelastuslaitoksen tyontekija.

Poliisitoimi torjuu yhteiskuntaa ja yksityista uhkaavia vaaroja kayttamalla valtion kéasky-
ja pakkovaltaa (Aine, Nurmi, Ossa, Penttild, Salmi & Virtanen 2011: 49). Poliisilaki
(2011/872) maarittaa poliisin tehtavaksi oikeus- ja yhteiskuntajarjestyksen turvaamisen,
yleisen jarjestyksen ja turvallisuuden yllapitamisen seka rikosten ennaltaehkaisemisen,
pelastamisen, selvittdmisen ja syyteharkintaan saattamisen. Laki Poliisinhallinnosta 158
(1992/110) velvoittaa poliisina tyoskentelevad yllapitamaan tyotehtaviensa edellyttamaa
kuntoa ja ammattitaitoa sd&dnndllisesti. Poliisit voivat tyopdivan tehtdvien salliessa kéyt-
t4a méaaraysten ja ohjeistusten mukaan kaksi tuntia viikossa yksikon hyvaksymaéan liikun-
taharjoitteluun tyokunnon yllapitdmiseksi. Liikunta tulee olla méardysten mukaan viras-
ton tai laitoksen henkilokunnalleen jéarjestaméaa, paallyston hyvéksymaa tai joissain ta-

pauksissa esimiehen maaradmaé virkamiehen vapaa-aikana tapahtuvaa.

Poliisihallituksen maarayksella (POL-2014-14769) ohjeistetaan edellytyksid poliisien
liilkunnan harrastamiselle. Laajalla ja suunnitelmallisella omaehtoisella liikunnalla sek&
tyopaikkaliikunnalla tavoitteellisesti huolehditaan ja yllapidet&dan henkilokunnan tydkun-
toa seka tyossa jaksamista.

Myos pelastuslaitoksessa tydskentelevien toimintaa ohjaa monet eri lait ja sdddokset (Pe-
lastuslaitosten kumppanuusverkosto 2016: 3). Palomiehen on oltava tydvuorossaan koko
ajan minuutin lahtévalmiudessa. Tydvuoron aikana he osallistuvat halytystehtéviin, ylla-

pitdvat osaamistaan harjoituksissa ja koulutuksissa, huoltavat varusteita ja ajoneuvoja
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seka suorittavat muita asemapalvelustehtavid. Myos liikunta kuuluu tyévuoron ohjel-
maan. (Palomiesliitto 2017.)

TyoOpdivén aikana tehtdvaa, tydantajan osoittamassa tilassa tai paikassa tapahtuvaa suun-
niteltua harjoittelua kutsutaan tydpaikkaliikunnaksi. Sen tarkoitus on tukea yksilon tyossé
jaksamista ja suoriutumista. TyOpaikkaliikunnan tavoitteena on yllapitéé tyokykya ja tu-
kea tydssa selviytymisté l&pi koko tyéuran. Sen avulla pyritaan yllapitdméan ja paranta-
maan liikkuvuutta ja koordinaatiota seka ennaltaehkdiseméan tyotapaturmia. (Pelastus-

laitosten kumppanuus-verkosto 2016: 10-11.)

Osa yksityisista ja kolmannen sektorin organisaatioista tarjoaa myos tyontekijoilleen
mahdollisuuden kéyttaa viikosta tietyn ajan liikunnan harrastamiseen tyoajalla. Liikun-
taan kaytetyt ajat vaihtelevat riippuen tydnantajasta ja organisaation kiinnostuksesta pa-
nostaa tyohyvinvointiin litkunnan avulla. Julkisella puolella tydaikana liikunnan harras-
tamisen mahdollisuudet ovat harvinaisempia, ellei niita ole erikseen lainsaadanndssa mai-

nittu.
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3. LIIKUNTAAN MOTIVOINTI

3.1. Motivaation teorioita

Motivaatio tulee kantasanasta motiivi, jolla tarkoitetaan kannustavaa tai vaikuttavaa teki-
jaa, aiheuttajaa, yllyketta tai paddajatusta. Se on usein peruste jonkin tekemiselle. (Nurmi,
Rekiaro & Rekiaro 1999: 157.) Arkikielessa silla usein tarkoitetaan tahdonvoimaa tehda
jotakin (Kangasniemi & Kauravaara 2016: 18). Motivaation ajatellaan ohjaavan ja virit-
tavan ihmisen kayttaytymistd. Parhaimmillaan se saa aikaan todellisen sitoutumisen oma-
aloitteiseen ja aktiiviseen pyrkimykseen saavuttaa haluamansa (Kontiainen & Skytta
2010: 39). Motivaation ajatellaan olevan jotain péaattyméatonta ja riittdvaa (Granbom
1998: 10).

Kirjallisuudesta 10ytyy useita kymmenié eri teorioita motivaatiosta. Useimmat niista se-
littdvat motivaatioita vain kapea-alaiselta kantilta (Liukkonen, Jaakkola & Kataja 2006:
10). Tunnetuimpia motivaatioteorioita ovat Maslowin tarvehierarkiateoria sekd Herzber-
gin motivaatio- ja hygieniateoria. Tassa kappaleessa kerrotaan edelld mainituista kahdesta
tunnetuimmasta motivaatioteoriasta, sek& myos siséisen ja ulkoisen motivaation paapiir-

teistd, koska niiden merkitys liikuntaan motivoimisessa on erittdin oleellista.

3.1.1. Maslowin tarvehierarkiateoria

Maslowin tarvehierarkiaa tarkasteltaessa tulee ihminen huomioida yksilong, joka on mo-
nen eri osan kokonaisuus. Koko yksil6 on se, joka nédlkaa tuntiessaan haluaa ruokaa, ei
vain hanen vatsansa. Ruoan tuoma tyydytys tyydyttaa siis koko yksilon tarvetta, ei pel-

k&stdan hénen vatsansa tarvetta. (Maslow 1987: 3.)

Maslowin mukaan ihminen on haluava eldin, joka ei helposti saavuta taydellisen tyyty-

misen tilaa pitkéksi aikaa. Yhden tarpeen tai halun tyydytettydén ihmiselle nousee uusi
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tarve, joka tulee tyydyttdd. Maslowin tarvehierarkian mukaan ihminen pyrkii tyydytta-
maan tarpeitaan tietynlaisessa arvojarjestyksessé. Tarvehierarkiateoriassa ihmisen tarpeet
on jaettu hierarkiajarjestykseen alimmasta ylimpaan (ks. Kuvio 2). Teorian mukaan yksi-
I6n alemman tason tarpeet tulee olla tyydytettyna voidakseen pyrkia ylempien tarpeiden
tyydyttdmiseen. Esimerkiksi, jos alimman tason nélké ei ole tyydytetty, on haasteelli-
sempi tyydyttdd ylempien tasojen tarpeita. (Maslow 1987: 7-8.)

Maslowin teorian alimmalla tasolla on fysiologiset tarpeet. Naita ovat esimerkiksi edella
mainittu ruoan tarve, sekd juoman tai unen tarve. Seuraavalla tasolla on turvallisuuden
tunteen tarve. Siihen lasketaan kuuluvaksi jarjestys, stabiilius, ennakoitavuus seka ylei-
nen turvallisuus. Kolmas eli keskimmadinen taso on sosiaalisuuden tarve. Siihen luokitel-
laan muun muassa kiintymys, rakkaus, laheisyys ja yhteenkuuluvuuden tarve. Toiseksi
ylimmalla tasolla on arvostus. Siihen luokitellaan kuuluvaksi omanarvontunne seké&
maine. Ylimmaélla tasolla tarvehierarkiassa on itsensé toteuttaminen. Esimerkiksi oman
henkilokohtaisen potentiaalin saavuttaminen kuuluu viimeiselle hierarkiatasolle. (Mas-
low 1987: 26.)
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Itsensa toteuttamisen tarve

Esteettiset ja dlylliset

tarpeet

Arvostuksen tarve

Liheisyyden, rakkauden tarve

Turvallisuuden tarve

Fyysiset tarpeet

Kuvio 2. Maslowin tarvehierarkia

Maslowin teoriassa mainitaan kuitenkin myos poikkeustilanteita. Ihminen saattaa tyydyt-
t44 ylemman tason tarpeita, vaikka alemman tason kaikki tarpeet ei olisikaan vield tyy-
dytetty. Tallaisia poikkeustilanteita mainitaan seitseman eri tilaa. Ensimmaisena esimerk-
kind kerrotaan tilanne, jossa henkilon itsetunnon merkitys on korostuneena tarpeena,
mutta kuitenkin siten, ettd sen saavuttamisen kautta odotetaan tulevan rakastetuksi. Voi
olla myos niin, ettd henkil6ll1& on vahva luovuuden tarve, jolloin h&n saattaa jattaa jonkin
alemmalle hierarkiatasolle maaritellyn tarpeen huomiotta toteuttaessaan itsedan. Téllai-
nen tilanne on tyypillist4 taiteen ammattilaisilla. Henkil6ll& voi olla my6s matala odotus-
arvo elamalle, jolloin h&n tulee toimeen pelk&stadn ravinnontarve tyydytettynd. Neljan-
tend erikoistilanteena Maslowin tarvehierarkiateoriassa mainitaan tilanne, jossa henki-

16114 on psykopaattisia taipumuksia, eika yksilo kykene antamaan tai vastaanottamaan
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rakkautta. Henkilolla voi my0s hetkellisesti olla aliarvotettuna jokin perustarpeista, esi-
merkiksi jos kyseinen tarve on ollut tyydytettyna pitké&an, eiké sen tarkeytta osata arvioida
oikein. Kuudentena mainitaan tilanne, jossa henkil6lla on yhtaaikaisesti useampi tarve,
jolloin hén ei tee mitdéan tayttdédkseen kumpaakaan tarvetta. Viimeinen erityistilanne on
silloin, kuin henkildon perustarpeet on tyydytetty ja henkil6 pystyy halutessaan luopumaan
kaikesta jonkin arvon tai ideaalin vuoksi. Téllaisen henkilon persoona kestéa hyljeksimi-

sen ja vainon kohteena olemisen. (Maslow 1987: 27.)

3.1.2. Herzbergin motivaatio- ja hygieniateoria

Herzbergin (1967: 113-114) motivaatio- ja hygieniateoria perustuu tyytyvaisyyteen. Se
soveltuu kaytettavéksi tydyhteisoissa ja organisaatioissa. Motivaatio- ja hygieniateorian
kahdenlaisten tekijoiden motivoivat ominaisuudet poikkeavat toisistaan ja ovat toisistaan
riippumattomia. Onnistuminen tydssa, mahdollisuus ammatilliseen kasvuun, oppimisen
kokemukset seka tunnustus tehdysté tyostd saavat tyontekijat olemaan tyytyvaisia tyo-

honsé. Naité tyon tekemiseen liittyvia tekijoitd kutsutaan motivaatiotekijoiksi.

Tyytyméttomyyden tunteet tydssé liittyvat tyon tekemisesté erillddn oleviin tekijoihin,
joita kutsutaan hygieniatekijoiksi. Ne ovat tydntekoa ympérdivia olosuhteita koskevia te-
kijoita, kuten valvonta, ihmissuhteet, fyysiset tydolot, palkka, yrityspolitiikan ja hallin-
non kaytannot, edut seké tyoturvallisuus. Esimerkiksi epdoikeudenmukaisuus ja sekava
tydympadristo ovat téllaisia tapauksia. Riskien poistaminen tydympéristosta toimii ennal-
taehkéisevana toimena ja vaikuttaa positiivisesti tyoviihtyvyyteen ja -tyytyvéisyyteen.
(Herzberg, Mausner & Snyderman 1967: 113.)

Ihmisen perusolettamus on pyrkimys toteuttaa itseddn elaman eri osa-alueilla. Tyo on
normaalisti yksi ihmisen suurimpia eldméan osa-alueita. Hygieniatekijoilla ei ole potenti-
aalia myotévaikuttaa itsensa toteuttamista, mutta tydssa tehdyisté suorituksesta saatu pal-

kinto puolestaan vahvistaa sité. (Herzberg ym. 1967: 114.)
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Motivaatio- ja hygieniateoriassa tyontekijoiden tarpeet jaetaan siis kahteen ryhméén, mo-
tivaatiotekijoihin ja hygieniatekijoihin. Ensimmaisessd, motivaatiotekijoiden ryhméssa,
henkilokohtaista kasvua kaytetadn ammatillisen kehittymisen lahteend. Toinen, hygienia-
tekijoiden ryhm4, on olennainen perusta ensimmaiselle ryhmalle ja tdman lisaksi se liittyy
oikeudenmukaiseen kohteluun tyon korvauksessa, valvonnassa seka ty6oloissa ja hallin-
nossa. Hygieniatekijoiden tarpeisiin vastaaminen ennaltaehkaisee tyGtyytymattomyytta ja
huonoa tyon suorituskykya, mutta se ei kuitenkaan motivoi yksiloa korkeaan tyotyyty-

vaisyyteen tai ylimaaraisiin ponnisteluihin tyossa. (Herzberg ym. 1967: 114-115.)

3.1.3. Sisdinen ja ulkoinen motivaatio

Herzbergin 1960-luvulta perdisin olevaa teoriaa voidaan pitéa tuoreemman siséisen ja ul-
koisen motivaatioajattelun lahteend. Siséisessa ja ulkoisessa motivaatioajattelussa ihmi-
sen oletetaan motivoituvan tekemisesta joko ulkoisesti tai siséisesti. Ulkoisella motivaa-
tiolla tarkoitetaan reaktiivista toimintaa. Se nakyy uhkiin vastaamisena ja selviytymisen
kannalta oleellisena resurssien kerdamisend. Tekeminen itsessdén ei valttamattd ole mie-
lekastd. Se saattaa ehké jopa tuntua pakkopullalta, mutta koska se on valttdmatonta, tulee
se tehd&. Ulkoinen motivaatio on metaforallisesti keppi- ja porkkanamotivaatiota. Ulkois-
ten kannustimien kautta opitaan kuitenkin myds uusia kayttaytymismalleja. Ulkoinen tuki
saattaa auttaa esimerkiksi 16ytdmaan myonteisen suhtautumisen yksilon itseensa tai jo-
honkin tekemiseen. Se voi mygs antaa voimavaroja muutoksen toteuttamiseen ja yllapi-
tdmiseen. (Kangasniemi & Kauravaara 2016: 18; Martela & Jarenko 2014: 14)

Sisdinen motivaatio on puolestaan proaktiivista. Se on luonnollinen motivaation lahde,
jota ei voida luoda tyhjésta. (Granbom 1998: 15-16.) Sisdisessa motivaatiossa tekeminen
on mielekastd, johon hakeudutaan mukaan, riippumatta ulkoisesta palkkiosta. Ulkoinen
motivaatio voi kdynnistaa kayttaytymisen muutosta, mutta sisaisen motivaation herdami-
nen on edellytys pysyvélle kayttaytymisen muutokselle. Sisdinen motivaatio ei ole riip-
puvainen muiden antamasta hyvaksynnasta tai palkinnosta. Talloin yksilo kokee teke-
vansé valintojaan vapaasti ja tuntee olevansa kykenevé toimimaan oman itsensa hyvaksi.
(Kangasniemi & Kauravaara 2016: 18; Martela & Jarenko 2014: 14.)
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3.2. Liikkumaan motivointi

Liikkumaan motivointiin tarvitaan siséistd motivaatiota, jotta se pysyisi pitkaan ylla. Ul-
koisilla motivointimenetelmilla saadaan kuitenkin yksilo kiinnostumaan uusista elaméan-
tavoista. Uusien kayttaytymismallien oppiminen vahvistuu ulkoisten kannustimien, kuten
positiivisen palautteen, innostamisen ja palkitsemisen kautta. (Kangasniemi & Kaura-
vaara 2016: 18.)

Uuden aloittamisessa, varsinkin pitkékestoisessa sellaisessa, motivaatio on tarkeéa. Lii-
kunnan vaikutukset nahdaén parhaiten pitkalla aikavalilld, joten liikkumaan motivoitu-
mista pidetddn elaméntapamuutoksena. Marcus ja Forsyth (2003: 13) ovat kehitelleet
mallin, jossa tarkastellaan motivaatiota yksilon valmiudesta muutokseen (stages of moti-
vational readniess for change model) viiden eri tason avulla. Mallissa keskitytadan fyysi-
sen aktiivisuuden muutoksen motivoimiseen sekéd kayttaytymisen muutokseen. He ovat
kehittdneet tdman mallin Prochaskan ja DiClementen muutoksen tasoista. Motivoivan
muutosvalmiuden tasojen mallissa tiedostetaan, ettd pitkdkestoisessa kayttdytymisen
muutoksessa motivaation tasot vaihtelevat. Mallissa esitetddn muutoksen viisi tasoa, joi-
den valilla pitkékestoisessa muutostavoitteessa yksild liikkuu. Fyysisen aktiivisuuden
muutoksessa ensimmaiselld tasolla olevia kutsutaan passiivisiksi. Taman tason yksilot
eivat edes ajattele muuttuvansa aktiivisemmaksi. Seuraavalla tasolla olevat yksilot ovat
passiivisia, mutta ajattelevat aktivoituvansa enemman. Tdman tason henkilot miettivat
ajatuksen tasolla muutosta passiivisesta aktiivisemmaksi. Kolmannen tason yksil6t liik-
kuvat vahan, mutta eivat suositusten mukaan. Tdman tason henkil6t eivat kuitenkaan aio
lisata aktiivisuuttaan. Neljannen tason yksilot liikkuvat suositusten mukaisesti. He ovat
kuitenkin vasta aloittaneet aktiivisen liikkumisen, jolloin fyysinen aktiivisuus ei ole vield
kehittynyt elamantavaksi, kuten viidennen tason yksil6illa. Viides taso on niin kutsuttu
tavoite, jolloin fyysisesta aktiivisuudesta on tullut osa arkea ja se on eldmantapa. (Marcus
& Forsyth 2003: 12-13.)



32

Mallin vaiheet ovat syklisessd muodossa, koska usein pysyvassé elamantapojen muutok-
sessa litkutaan valilla taaksepéin. Yksilon suunta on kohti viidettd tasoa, jonne p&astain
yksi taso kerrallaan. Liian nopealla harppomisella, esimerkiksi tasolta kaksi suoraan nel-
jannelle tasolle hyppaamiselld, on suurempi riski paétya taaksepdin kuin kehittya edelleen
viidennelle tasolle. Tavoite on kuitenkin motivoida jatkamaan taantumista huolimatta.
(Marcus & Forsyth 2003: 14.)

Forsberg, Holmberg ja Woxnerud (2004: 56-57) ovat kirjassaan Trana din kondition
koonneet motivaation yllapitdmiseen ohjeita liikkumaan aloitteleville. Liikkumaan moti-
voimisessa tulee huomioida se, etté jossain vaiheessa motivaatio saattaa laantua ja etene-
minen pyséhtyy tai taantuu, kuten edelld kerrotussa mallissa huomasimme. Motivaatio-
vinkeista tarkein on tiedostaa mahdolliset takapakit ja kasitella niitd mydnteisella tavalla.
Vastoinkaymisiin tulee varautua ja tiedostaa, etta niité tulee. Jos motivaatio katoaa het-
keksi tai ei ole ehtinyt kuntoilla viikkoon, tulee vain palata takaisin sitten, kun on aika
taas jatkaa siitd, mihin jéi. Yksilon tulee muistaa, ettd epdonnistumiset ovat normaaleja ja

kuuluvat asiaan, mutta niista selvitaan jatkamalla eteenpéin. (Forsberg ym. 2004: 57.)

Kuntoilun aloittaessa tulisi myos saada itsensa nahtyé kuntoilevana henkilona. Vinkkina
ehdotetaan laittamaan muistutukseksi tasta esille esimerkiksi jadkaapin oveen kuva itses-
tdan pyoraileméssa tai lenkkeilemassa kuntoiluvaatteet paalla. Tama saa yksilon nake-
maan itsensa kuntoilijana ja muistuttaa, ettd kuntoilu on osa arkea. Alussa tulisi myods
kirjoittaa ylos, mita hyotya kuntoilusta on yksil6lle itselleen. Joillekin se saattaa olla pai-
non pudotus tai sen yllapito, toiset hakevat kuntoilusta jaksamista ja hyvéé oloa. Tarke&a
on, ettd innostava tekija on oma henkilékohtainen syy, jotta se vaikuttaisi positiivisesti

motivaatioon. (Forsberg ym. 2004: 56.)

Kuntoilun aloittamisessa tarkeda on aloittaa rauhassa. Talléin keho pysyy mukana muu-
toksessa, eiké séikahda liian ravékkéaé aloitusta. Kuntoilusta voi tehda tehokkaampaa, pi-
dempikestoisempaa ja rankempaa pikkuhiljaa, jolloin voi huomata my6s omaa kehitysté.

Oma kehittyminen motivoi padseméan seuraavalle kehitysasteelle. Kuntoilun aloittami-
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sesta olisi hyva kertoa tyokavereille ja ystéaville, jotta yksilo saa kuntoilun osaksi arkipu-
heenaiheita. Parasta olisi 10yt44 saman henkisid ystavia ja tyotovereita, tai saada joku

heistd my6s innostumaan kuntoilun aloittamisesta. (Forsberg ym. 2004: 57.)

Ajatukset tyostd, perheestd ja ihmissuhteista tulisi jattdd kuntoilun ajaksi ja pitad kuntoi-
luun kéaytettdvad hetked omana aikana”. Kuntoilevan ihmisen tulisi pyrkid antamaan aja-
tusten leijua rauhassa, eika yrittaa ratkaista samalla ongelmia. lhmisen tulisi keskittya
vain positiiviseen ja hyvaan tunteeseen kehossaan, jonka liikunta tuottaa. (Forsberg ym.
2004: 57.)

Tarkedad on myos, etta kuntoilija asettaa realistiset tavoitteet. Omat mahdollisuudet tulisi
huomioida suunniteltaessa kuntoiluun kéytettavaa aikaa. Yksilon tulisi ottaa huomioon
myos taloudelliset resurssit sekd sen hetkinen perhetilanne. Jos havittelee liian suuria kun-
toilumé&arié tai lilan haastavia menetelmi&, motivaatio saattaa lopahtaa hyvinkin nopeasti.
Kuntoilun aloittamisen tulisi kuitenkin johtaa pitk&an projektiin, jopa loppueldmén kes-
tavaksi elamantavaksi. Liian suurilla maarilla aloittaminen tai kuntoilun negatiivinen vai-
kuttaminen eldman muihin osa-alueisiin ei ole tarkoituksena. Ihmisen tulee kuunnella ke-
hoaan. Kun asettaa realistisia pienempié tavoitteita ja yltaa niihin, vaikuttaa se positiivi-
sesti motivaatioon jatkaa ja saavuttaa seuraavia tasoja. (Forsberg ym. 2004: 57.)

Viimeisend vinkkind mainitaan, ett4 uuden eldméntavan aloittaminen loma-aikana on hel-
pompaa kuin keskell& kiireisté arkea. Loma-aikana ei ole muita paineita tai muita velvol-
lisuuksia, kuten ty0 tai opiskelu, jolloin pystyy keskittymaan uuteen asiaan kokonaisval-
taisesti. Esimerkiksi, jos yksild on lahddssa lomalle, voi yrittdé tehda lomasta aktiivisem-
man kuin ennen. Voi osallistua esimerkiksi patikointiretkelle, uida enemman tai liikkua

muuten enemman ja monipuolisemmin loman aikana. (Forsberg ym. 2004: 57.)

Eveliina Korkiakangas (2010: 39) kertoo véittskirjassaan litkuntamotivaation muodostu-
van liikunnallisesta pddomasta. Liikunnan pddoma muodostuu neljasté toisiinsa vaikutta-
vasta osa-alueesta; litkunta-aktiivisuus, lifkunta tottumuksena, liikunta voimavarana seka
elaméntilanteen kokeminen liikkumiselle suotuisana. Vaitoskirjan mukaan motivoitumi-

seen vaikuttavat tekijat rakentavat jokaiselle yksilolle oman liikunnallisen p4doman, josta
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yksilo voi 16ytdd voimavaroja litkkumiseen. Liikunnallisen pddoman tekijat vaihtelevat
ja muuttuvat eri elaméntilanteissa, koska niihin vaikuttavat myos liitkkumista motivoivat
ja rajoittavat tekijat. Kuviossa 3. on liikuntamotivaatio havainnollistettu yksilén liikun-
nallisen pddoman kautta. Se tarjoaa véitoskirjan mukaan hyvan tyovélineen elintapaoh-

jaukseen seka liikuntaneuvontaan. (Korkiakangas 2010: 53.)

.. Rajoittavat
Motivolval  |—p LIIKUNTAMOTIVAATIO [¢—— (exiiat

tekijét

YKSILON
LITKUNNALLINEN

PAAOMA

Liikkunta tottumuksena

Likkunta -aktiivisuus

Liikunta voimavarana

Likunnalle suotuisa elimanvaihe

Kuvio 3. Liikunnallisen pddoman kertymiseen vaikuttavat tekijat (Korkiakangas 2010:
39).

Vaitoskirjan mukaan oman itsensd vuoksi litkkkuminen kasvattaa liikunnallista p4gdomaa.
Pdaoman kasvaessa motivaation on mahdollista vahvistua. Liikunnallinen aktiivisuus,

mielihyvé sek& henkinen hyva olo yllapitavat litkkumisen innostusta. Liikunta voidaan
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kokea henkisen lisaksi myds fyysisend voimavarana. Liikkumista rajoittavia fyysisia te-
kijoitd ovat uupumus seké terveydentilan alentuminen, joten liikunnan avulla voidaan
valttad uupumusta, lievittad sairauden oireita, séilyttaa ja edistéa liikuntakykya sekéa en-
naltaehkdista sairauksia. (Korkiakangas 2010: 54, 57-58.)
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4. TUTKIMUSMENETELMAT JA AINEISTO

4.1. Tutkimusmenetelman ja aineiston kuvaus

Tama tutkimus sijoittuu suomalaiseen keskikokoiseen kaupunkiin ja sen kolmeen tervey-
denhoitoalan yksikkoon. Tutkimuskysymykset olivat; minkalainen rooli liikunnalla on
tyéhyvinvoinnin yllapitajana sekd miten tydyhteisgssa motivoidaan yll&pitdmaan tyonte-
kijoiden fyysista kuntoa. Kaupungin terveydenhoitoala on hyvin laaja, joten tutkimus ra-
jattiin koskemaan kaupungin fysioterapian, rontgenin ja toimintaterapian yksikoita. Tut-

kimuskohteena olevat yksikot valikoituivat johtavan ylihoitajan kautta.

Tutkimuksella on aina jokin tietty tarkoitus ja tehtavé, joka ohjaa tutkimusstrategian va-
linnassa (Hirsjéarvi, Remes & Sajavaara 2007: 133). Tama tutkimus toteutettiin kvalitatii-
visena eli laadullisena tutkimuksena. Laadullisessa tutkimuksessa tutkimustieto ker&taan
suoraan ihmisiltd, jolloin tutkittavien &&ni paasee paremmin kuuluviin (Hirsjarvi, Remes
& Sajavaara 2010: 163). Laadullisessa tutkimuksessa olennaista on myds todellisen eld-
man kuvaaminen ja tutkittavan kohteen kokonaisvaltaiseen tarkasteluun pyrkiminen. Pyr-
kimyksend on 16ytaa tai paljastaa tosiasioita, ei niink&an todentaa jo olemassa olevaa tie-
toa. (Hirsjarvi ym. 2007: 157.)

Taman tutkimuksen tavoitteena oli pyrkimys saada tutkittavien mielipiteet ja subjektiivi-
set kokemukset esiin. Sen ajateltiin onnistuvan parhaiten laadullisen tutkimuksen avulla.
Laadullinen tutkimus ei etsi molemminpuolisia yhteyksia tai sddnndnmukaisuuksia ja
korrelaatioita, vaan sen tarkoituksena on ennemminkin etsid ymmarrysta ja selittaa tut-
kittavaa aihetta (Hirsjarvi ym. 2007: 135, 2009: 182). Laadullisessa tutkimuksessa se,
millainen henkildn kasitys on ilmidstd, minkalaisia merkityksia tarkasteltavalle ilmiolle
annetaan tai millaisia keinoja tutkimuksessa kaytetaan, vaikuttavat tutkimuksen tuloksiin
(Tuomi & Sarajarvi 2009: 20). Kvantitatiivinen eli maaréllinen tutkimus ei soveltunut
tutkittavan aiheen tutkimiseen, koska madrallisessé tutkimuksessa tavoitteena on usein

mitata ja 10yt&a tilastollisia sadnnénmukaisuuksia (Hirsjarvi ym. 2007: 176).
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Aineiston kerddmisen menetelmid mietittdessa todettiin, ettd litkunnan rooli ja litkkkumaan
motivoinnin kokemukset saadaan parhaiten esiin kysymalla asiaa niilta, jotka ovat joka-
paivéisessa arjessa aiheen kohteena. Tésté syysta tutkimuksen aineisto kerattiin ennalta
valittujen yksikoiden tyontekijoilta seké heidan lahiesimiehiltaan. Yksikdiden lahiesimie-
het osallistuvat tyontekijoiden rinnalla paivittaiseen asiakastyohon, joten myos he ovat
osana tyoyhteison arkea paivittain. Tutkimuksen aineistonhankintamenetelmaksi valittiin
puolistrukturoitu teemahaastattelu. Se toteutettiin yksilohaastatteluna. Teemahaastatte-
lulla tarkoitetaan haastattelua, jossa kysymysten teemat ovat haastateltavilla tiedossa
haastatteluhetkelld. Olennaista on kuitenkin, ettei kysymyksille ole mé&éritelty mink&an-

laista ennakkomuotoa tai -jarjestysta. (Hirsjarvi ym. 2007: 203.)

Haastattelun teemat ja alustavat haastattelukysymykset (Liite 2) l&hetettiin esimiehille
etukateen, jolloin haastatteluun osallistuvat pystyivat halutessaan k&yda niita lapi myos
ennen haastatteluun osallistumista. Teemoina oli kolme paakysymysté seka apukysymyk-
sid, joilla avattiin enemman péaakysymyksia. Teemat ja apukysymykset olivat koko haas-

tattelun ajan haastateltavien k&ytdssa.
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m Fysioterapia
m Rontgen

® Toimintaterapia

Kuvio 4. Haastateltavien jakauma

Tutkimuksen tavoitteena oli saada seké tyontekijoiden ettd lahiesimiesten &anet kuulu-
viin. Yksikoiden lahiesimiehille lahetettiin etukateen saatekirje alustavan haastattelurun-
gon mukana, jotka pyydettiin toimittamaan eteenpain yksikon tyontekijoille. Haastatte-
luun osallistui yhteensa 13 tydyhteison jasentd, joista kolme olivat jokaisen yksikon la-
hiesimiehid. Tutkimukseen osallistumisen kerrottiin olevan vapaaehtoista, joten kaikki
haastatteluun osallistuneet halusivat olla osana tutkimusta. Haastateltavien maara jakau-
tui Kuvion 4 mukaisesti. Fysioterapian ja toimintaterapian yksikoista osallistui kummas-
takin kolme tyontekijaa lahiesimiesten lisaksi ja rontgenista yhteensa viisi vastaajaa la-
hiesimies mukaan laskettuna. Haastatteluun osallistui rontgenin yksikosta 83 %, toimin-
taterapian yksikoistd 67 % ja fysioterapian yksikostd 24 % tyontekijoista.

Haastattelut suoritettiin vuoden 2017 elokuussa. Lahiesimiehet olivat aktiivisesti apuna,
ja heidan kautta haastattelupaikat ja -ajat sovittiin mutkattomasti. Kaikki haastattelut nau-
hoitettiin Vaasan yliopistolta lainatulla nauhurilla. Jokainen haastateltava oli tietoinen
haastattelujen nauhoittamisesta. Haastatteluun osallistuville kerrottiin, ettd haastattelut ja



39

vastanneiden nimiluettelo tulevat vain tutkijan ja tutkimuksen tarkastajien kayttoon, eika
sitd luovuteta kolmannelle osapuolelle. Nain korostettiin tutkimukseen osallistumisen
luottamuksellisuutta ja vastaajan tunnistamattomuutta. Haastatteluun osallistuneista kaksi
vastasi muulla, kuin suomen kielelld. Kaikki vastaukset kaannettiin analyysissa suomen
kielelle, ettei vastaajia pystyta tunnistamaan. My0s tuloksissa mainitut suorat lainaukset

on k&annetty kaikki suomen kielelle tunnistamattomuuden vuoksi.

Haastattelut litteroitiin valittomasti jokaisen haastattelun jalkeen. Nauhoitteet poistettiin
laitteesta ohjeiden mukaisesti heti litteroinnin valmistuttua. Litteroitua aineistoa kertyi
yhteensa 48 sivua. Jokainen haastattelu oli kestoltaan eri pituinen. Puolet haastatteluista

kesti noin 20 minuuttia ja osassa aikaa kului noin 30 minuuttia.

4.2. Tutkimusaineiston analyysi

Tieteellisessa tutkimuksessa empiriasta saatuja havaintoja ei itsessadn pideté tuloksina,
vaan ennemminkin johtolankoina. Tasta syysté tarvitaan teoreettinen viitekehys, josta tut-
kittavaa ilmiota lahdetaan tarkastelemaan. (Alasuutari 2011: 78—79.) Tutkimusaineiston
analyysin tarkoituksena on selkeytt44 saatua aineistoa. Sen tarkoituksena on luoda sanal-
linen ja selked kuvaus tutkittavasta ilmiostd. Laadullisessa tutkimuksessa usein analysoi-
daan tutkimusprosessin jokaisessa vaiheessa, koska aineistoa kerédtdan useaan otteeseen.
(Hirsjarvi ym. 2007: 218; Tuomi & Sarajarvi 2009: 108.) Tavallisimmat laadullisen tut-
kimuksen analyysimenetelmét ovat diskurssianalyysi, keskusteluanalyysi, sisallonerit-
tely, teemoittelu ja tyypittely (Hirsjarvi ym. 2007: 219). Hyddynsin tassé tutkimuksessa
teemoittelua ja kaytin haastattelussa kdytettyja teemoja apuna analysoidessani tutkimus-
aineistoa. Teemat olivat litkunnan rooli tydhyvinvoinnin yllapitajand, fyysista kuntoa yl-
lapitdva toiminta organisaatiossa seka fyysisen kunnon yll&pidon motivointi organisaa-

tiossa.

Laadullista aineistoa tarkastellaan usein kokonaisuutena. Se koostuu Alasuutarin (2011:
38) mukaan kahdesta eri vaiheesta; havaintojen pelkistdmisesta seka arvoituksien ratkai-

semisesta. Havaintoja pelkistdessa tarkastellaan niité tietysta teoreettismetodologisesta
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nédkokulmasta. Pelkistédessd raakahavaintoja yhdistellddn harvemmaksi havaintojen jou-
koksi. Arvoitusten ratkaisemisen vaihetta kutsutaan myos tulosten tulkinnaksi. Silla tar-
koitetaan sitd, ettd tuotettujen johtolankojen ja saatavilla olevien vihjeiden pohjalta teh-
daan merkitystulkinta tarkasteltavasta ilmiosta. (Alasuutari 2011: 38-40, 44.)

Kuvio 5. Aineistolahtoisen sisallonanalyysin eteneminen (mukaillen Tuomi & Sarajérvi
2009: 109).

Tamaén tutkimuksen analyysissa noudatettiin aineistolahtdisessa laadullisen eli induktii-
visen aineiston analyysin kolmivaiheista prosessia. Ensimmainen vaihe on aineiston
redusointi, eli pelkistdminen. Toisessa vaiheessa aineisto klusteroidaan, eli ryhmitell&an.
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Kolmannessa vaiheessa luodaan teoreettiset ké&sitteet. Kéytin prosessin etenemiseen ai-
neistolahtdisen sisallonanalyysin kahdeksaa vaihetta (kts. Kuvio 5). (Tuomi & Sarajérvi
2009: 108.) Ensimmaisessa vaiheessa aineisto litteroidaan. Taman tutkimuksen haastat-
telut litteroitiin seuraavan paivan kuluessa haastattelusta, jolloin haastattelutilanne oli yha
tuoreessa muistissa. Taman jalkeen haastatteluja luettiin ja perehdyttiin enemmaén niiden
sisaltoon. Kun aineistoon oli perehdytty paremmin, pystyi myos kerddmaan toistuvia asi-
oita ja kommentteja eri teemoista, eli etsia ja alleviivata pelkistettyjd ilmauksia ja listata
niitd. Seuraavaksi etsittiin pelkistetyista ilmauksista samankaltaisuuksia ja erilaisuuksia,
jonka jalkeen ne yhdistettiin ja muodostettiin alaluokiksi. Seitsemannessa vaiheessa yh-
distettiin alaluokkia, joista muodostettiin ylaluokkia. VViimeisessa vaiheessa ylaluokat yh-
distettiin ja muodostettiin kokoavat késitteet. (Tuomi & Sarajarvi 2009: 109.)
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5. TUTKIMUSTULOKSET

Kéytéan tutkimustulosten esittelemisessa apuna puolistrukturoidussa haastattelussa kéyt-
tdmia teemoja selkeyttédékseni tulosten ymmarrettavyyttd. Lainaukset ovat suoria, joista

osa on k&é&nnetty suomen kielelle tunnistamattomuuden varmistamiseksi.

5.1. Liikunnan rooli tydhyvinvoinnin yll&pitajana

Tutkittavien yksikoiden jasenet olivat ammattinsakin puolesta hyvinvoinnin ammattilai-
sia. Suuri osa vastanneista piti saanndllisesti huolta fyysisesta kunnostaan, osa hyvinkin
aktiivisesti. Monen vastauksesta selveni, ettd heidan koulutustaustansa antaa hyvat evaat
litkunnan ja fyysisen kunnon yll&pitdmiseen. Koulutustaustan kerrottiin myos auttavan
tiedostamaan liikunnan tarkeyden ja sen huomioimisen osana tyohyvinvointia, vaikka itse
ei juuri silla hetkell& aktiivisesti liikkuisikaan. Myos hyotyliikunta osattiin nahda osana

liikuntatottumuksia, ja se mainitaankin lahes jokaisessa vastauksessa.

“se on melkeinpd niin, ettd en helpolla jdtd vilistd salilla tai jumpassa kdyntid,
koska siitd tulee niin hyvd fiilis, ja se on niin suuri osa mun arkea”

"Voisin kuvitella, ettd tid on ihan opiskelemalla opittu. Me tiedetddn jo itsestddn
selvasti et se hyddyttaa ja siihen sen takia kannattaa osallistua ja pitaa ittensa
hyvassa kunnossa. Koska justiinsa se, etta sitéhan me toissa asiakkaille ja poti-
laille sanotaan”

Kysymykseen, kuinka liikunta mielestési vaikuttaa tyohyvinvointiin, saadut vastaukset
olivat padsaantoisesti samassa linjassa toistensa kanssa. VVastauksissa korostui vastannei-
den omat henkil6kohtaiset kokemukset liikunnan positiivisista vaikutuksista. Tallaisia
mainittiin muun muassa tyossajaksaminen, tyoliikkeiden hallinta, iloisuus ja pirteys, te-
hokkuus seka stressinsietokyky. My6s onnistumisen tunteet ja haasteiden helpompi vas-
taanottaminen sek& liikunnan merkitys vastapainona ty6lle ilmenivat useassa vastauk-
sessa. Litkunnan vaikutusten arveltiin vaikuttavan mygs sairauspoissaoloihin, vaivojen

syntyyn, nivelten kuntoon, rentoutumiseen ja fyysisen liséksi korostettiin myds sen hen-
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kisen tyohyvinvoinnin positiivisia vaikutuksia. Liikunnan henkisten ja fyysisten vaiku-
tusten uskottiin kulkevan kasi kadessa. Liséksi erikseen mainittiin rynméliikuntatunneilla
saatu yhdessa liikkumisen ilo, joka koettiin positiivisena vaikutuksena. Liikunnan vaiku-
tusta pidettiin yhtend olennaisimmista vaikuttavista tekijoista terveydenhoitoalan tyéhy-
vinvointiin, koska tyoté ei haastateltavien mukaan pysty tekemaan huonossa fyysisessa

kunnossa.

”Kylla taa on aika semmonen liikkuvainen tyd. Meilla on aika tiheesti taalla noita
potilaita ja tassa kavellaan, seisotaan ja valilla istutaan ja sitten nostettaan, kan-
netaan...ja jos ois askelmittari niin tulisi aika monta askelta per pdiva.”

”...varsinkin kun on idkkddmpid asiakkaita tai sellasia, niin joutuu niitd nosta-
maan ja silla tavalla mun mielesta silla (fyysinen kunto) on aika iso merkitys. ”

Vastaajat pitivat yksimielisesti erittdin tarkeéna sitd, ettd organisaatiossa huolehdittaisiin
tyontekijoiden fyysisen kunnon yllapitamisestd. Tietoisuus liikunnan tarkeydesta osana
tyohyvinvointia, sekd omat henkilokohtaiset kokemukset liikunnan positiivisista vaiku-
tuksista, saivat vastaajat korostamaan myods tyonantajan vastuuta pitdd tyontekijoiden
fyysisestd kunnosta huolta. Vastanneista melkeinpé jokainen mainitsi, ettd heidan joka-
paivaisessa tydssa tarvitaan hyvaa fyysista kuntoa. Fysioterapeuttien, toimintaterapeut-
tien ja rontgenhoitajien tyd on suurelta osin fyysista paivittdin, koska osaa asiakkaista
pitdd nostaa, kantaa, siirtaa tai muuten avustaa liilkkumaan. Mygs asentojen ja liikkeiden
nayttdmisessa asiakkaalle tulee tyontekijan itse kyeta tekemaan liikkeet oikein. Osaston-
sihteerin tyd on enimmakseen istumatyotd, mutta varsinkin silloin mahdollisuus pitaa tau-
koja istumatydsta koettiin hyvin tarkeéksi. Tama tuli esiin myds muiden, kuin vain osas-
tonsihteerien vastauksissa. Ty0yhteisdissa oltiin huolissaan kaikkien tydyhteison jasenten

tyohyvinvoinnista, riippumatta ammattinimikkeestd, tyonkuvasta tai tyon fyysisyydesta.

Kysyttdessd arvosanaa siihen, kuinka tarkeéna yksikoissa koettiin se, ettd organisaation
tulisi huolehtia tyontekijoiden fyysisen kunnon yllapidosta liikunnan avulla, sai kiitetta-
van arvosanan. Keskiarvosanaksi tuli 8,6 asteikolla yhdestd kymmeneen. Sen tarkeytta
korostettiin juuri siksi, ettd tutkittavien yksikoiden tyossa tulee olla fyysisesti véhintaéan-

kin terveessa kunnossa. Silti korostettiin myos, etta tyopaikasta riippumatta tyontekijoi-
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den fyysisesta kunnosta huolehtiminen organisaation toimesta on erittdin tarkeda. Esi-
merkkind mainittiin yksityisid organisaatioita, jotka tarjoavat monipuolisia ja kannustavia

keinoja tydntekijoiden liikunnan harrastamisen tueksi.

”...tuollakin kun hoitohenkilokuntaa kattoo niin niil on yhdella sun toisella selk&
jumissa tai kipeena”

Tyontekijoiden fyysisesta kunnosta huolehtimista pidettiin tarkedna myos siksi, etta tyon-
antajan koettiin hyotyvan enemman siitd, mitd paremmassa kunnossa tyontekijét ovat.
Tyontekijoiden arveltiin olevan tehokkaampia ja pirtedmpid, jos heidan fyysinen kun-
tonsa on hyva. Myos sitd, ettd tyontekijoille mahdollistetaan pitdd fyysisesta kunnosta
huolta, pidettiin erittdin tarkeand, koska kaikilla ei vélttamatta ole taloudellisesti mahdol-
lista harrastaa ilman tyonantajan panostusta. Muutenkin Kkoettiin tydnantajan jonkinas-
teisten kannustamisien ja motivoimisen olevan hyvin tarkeéé, oli se sitten tarjoamalla lii-
kuntamahdollisuuksia tai tukemalla taloudellisesti tai muilla ”porkkanoilla”. Liséksi or-
ganisaation huolehtiminen tyontekijoiden fyysisestd kunnosta koettiin lahettdvéan huoleh-
tivaa ja valittavaa signaalia ylemmalté taholta tydntekijoille. Sen ajateltiin kielivan siité,
ettd tyonantaja aidosti vélittaa ja on kiinnostunut tydntekijoidensa voinnista ja aidosti ha-
luaa kannustaa liikunnan pariin huolehtimaan kunnosta. Myds tydyhteisén kannustami-
sen tarkeys tuli esiin tdman teeman monessa vastauksessa. Usein se, ettd muutkin tyonte-
kijat liikkuvat, kannustaa useampia tydyhteison jasenia lilkkkumaan enemmaén tai aloitta-
maan liikkumisen. Lisaksi tydyhteisossa vallitseva positiivinen mielikuva liikunnasta ja

fyysisen kunnon yllépidosta koettiin hyvin kannustavana ja motivoivana.

"Kun joku sanoo et md olin eilen jumpassa, md olin salilla tai md olin kdivele-
massa tai ma olin metsassa tai jotain timmosta, niin se niinku tuntuu positiiviselta
ja se on kannustavaa, et kuule, ettd muutkin liikkuu. ”

Fyysisen kunnon yll&pidosta huolehtimisen koettiin olevan kuitenkin myos tyontekijan
oma henkil6kohtainen asia ja vastuu. Ket&én ei uskottu voivan pakottaa tekemaan mitaan,
mité ei oikeasti ole pakko tehdad. Tastdak&&n huolimatta oikeanlaisen kunnosta huolehti-
miseen kannustamisen ja motivoimisen ei ndhty olevan kuitenkaan missaan nimessa hai-

taksi. Liiallinen tuputtaminen ja holhoava ote yrittdessé kannustaa liikkumaan koettiin
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tehottomaksi tai jopa negatiiviseksi. Erilaiset houkuttimet, kuten porkkanat ja liikunta-
mahdollisuuksien tarjoamiset koettiin kuitenkin erittain kannustaviksi ja tehokkaiksi kei-

noiksi.

"Mun mielestd muutenkin liikkuminen on vahan sillee omasta itsestdan kiinni. Etta
toiset ei tykkaa yhtaan ja sille ei voi sitten yhtdan mitaan...eika siihen voi oikeen mi-
taan sanoa.”

5.2. Fyysisté kuntoa yllapitavé toiminta organisaatiossa

Tutkittavat yksikot kuuluvat keksikokoisen kaupungin tyontekijoihin. Kaikille kaupungin
tyontekijoille kerrottiin olevan tarjolla liikuntaan innostavia liikuntatunteja ja ryhmié.
Kaupungin tyontekijat voivat osallistua niihin joko veloituksetta tai pienta korvausta vas-
ten. Haastatteluissa mainittiin, ettd joka syksy alkaa ryhméliikuntatunteja, joissa kaupun-
gin tyontekijat saavat kayda veloituksetta nayttaméalla kaupungin tyontekijakorttia. Ryh-
maliikuntatarjonnan kerrottiin olevan laaja ja monipuolinen. Vastaajat uskoivat ryhmalii-
kuntavalikoimasta l0ytyvéan jokaiselle halukkaalle omat kiinnostavat liikuntatuntinsa.
Maksuttomien ryhmaliikuntatuntien liséksi mainittiin, ettd kaupungin tyontekijoille on
olemassa myds pieni alennus esimerkiksi kaupungin uimahallilippuun. Tadman liséksi joi-
hinkin liikunnallisiin ryhmiin kerrottiin paasevan kaupungin tyontekijana hieman edulli-

semmalla hinnalla.

Vastauksissa mainittiin kuntoremontti-projekti, johon voi tyontekija halutessaan hakea.
Siihen kuitenkin Kkerrottiin olevan véhan vaikeampi paastd mukaan, koska halukkaita on
yleensd enemman kuin niitd, jotka lopulta padsevat mukaan. Projekti on tarkoitettu kai-
kille kaupungin tyontekijoille, ei pelkéstaan terveydenhoitoalan tyontekijoille. Kuntore-
montti-projektiin péésseiden kerrottiin saavan monipuolisen muutamasta paivasta viik-
koon kestavéat paivat kuntokeskuksessa. Projektissa kokoonnutaan kahdesti vuoden ai-
kana kuntokeskukseen. Tapaamiset ovat ryhmissg, jotka koostuvat useiden eri ammat-
tialojen tyontekijoistd. Ryhman koostumuksen kerrottiin vaikuttavan suuresti siihen, min-

kalainen kokemus kuntoremontti-projektista saatiin. Jos rynmaéssé oli hyvé ja kannustava
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ilmapiiri, kokemus koko kuntoremontti-projektista kerrottiin olevan myonteisempi. Kun-
toremontti-projektin arveltiin kuitenkin palveleman enemmaén niin sanottuna viimeisena
toimena, ei niink&an ennaltaehkaisevana toimintana. Haastatteluhetkell& vastanneista tun-
tui, ettd projektiin padasee mukaan yleensa ne, joilla on jo valmiiksi joitain haasteita ja
ongelmia kunnon ja terveyden kanssa. Terveyden ja hyvinvoinnin ammattilaisina vastaa-
jat ajattelivat ennaltaehkéisevammasta projektista olevan enemmaén hyotya tydyhteisossa.
Ennaltaehkaisevien toimien liséksi tulisi kuitenkin olla myds kuntoremontti-projekteja.
Sita pidettiin hyvinkin tarpeellisena, koska osan koko kaupungin tyontekijoisté tiedostet-
tiin olevan keskivertoa huonommassa fyysisessa kunnossa, jolloin kuntoremontti-projek-

tista olisi heille eniten hyotya.

Tyky-tonni mainittiin monen haastateltavan vastauksessa kysyttédessd organisaation ta-
manhetkisista projekteista ja toimista fyysisen kunnon yllapitamiseen. Tyky-tonnilla tar-
koitetaan anottavaa, tietyille tyoyksikdille myonnettavad liikuntaan liittyvad korvausta
tiettyyn ennalta perusteltuun toimintaan tai laitteeseen. Anomukseen tulee perustella mo-
nipuolisesti, miksi juuri tietyn yksikon tulisi saada se. Anomukseen tulee myos perustella,
miten yksikossé kaytettaisiin tyky-tonni hyédyksi ja kuinka sen arvellaan vaikuttavan yk-
sikdn hyvinvointiin. Lisaksi kerrottiin, ettéd tyky-tonnin kdytt0a seurataan, jotta sen kaytto
menee oikeisiin tarkoitusperiin. Tyky-tonnin mainitaan olevan kannustava ja motivoiva,
koska yksikko saa itse paattad, mihin sen haluaa kayttaa. Lisaksi, koska se on rahallista
korvausta, tulee tyky-tonnilla saadut edut yleensa kaytetyksi. Harmilliseksi koetaan kui-
tenkin se, ettd sitd ei saa joka vuosi, eikd varsinkaan kaikki yksikot. Osa vastaajista ei
myoskaén ollut varmoja, onko tyky-tonni enda kaytossa, vai onko se poistettu kokonaan.

Liikuntailtapdivd mainittiin l&hes jokaisessa vastauksessa. TydyhteisO saa kéyttaa vuo-
dessa yhteensé nelja tuntia liikunnalliseen tekemiseen, joko yhdessa tai erikseen. Liikun-
tailtapdivan kerrottiin pidettdvan lahes joka vuosi niin, etté se jarjestetddn yhtena iltapai-
vané kaikki kertyneet nelja tuntia. Osalla yksikoisté litkuntailtapdivid pidetddn yhdessé
koko yksikon kesken, jolloin liikuntailtapaivasta on myos yhteisollista ja sosiaalista hyo-
tyd. Osassa yksikoisté tyovuoroista ei voida samalla lailla poistua tai joustaa, jonka vuoksi

jokainen tyontekija pitaa liikuntailtapaivansa yksikseen. Liikuntailtapaivé koettiin myos
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yksittéin tehtynd erittain hyvaksi ja kannustavaksi toimeksi. Osan vastaajien mielesta nel-
jan tunnin liikuntailtapéivaé voisi viettdd myos kahdessa osassa, jolloin sitd olisi enem-
man vuoden aikana. Vastauksissa huokui myos kiinnostus lisata tuntiméaaria niin, etté
voisi useamminkin viettaa liikuntailtapéivaa tai —aamupaivaa. Nelja tuntia vuodessa ko-
ettiin hyvin riittdmattémaksi, jos miettii, ettd sen tarkoituksena on innostaa tai motivoida
tyoyhteison jasenid litkkumaan.

”Onhan se ihanaa ettd pddset lihtemddn kdyttdmddn tunnit sithen liikuntaan. M&
tykkaan kylla ehdottomasti. ”

Tyo6yhteison omilla internetsivuilla olevat nettiliikuntahaasteet mainittiin useassa vas-
tauksessa. Nettiliikuntahaasteita kerrottiin olevan aina valilla, ei koko ajan. Niiden ker-
rottiin olevan joka paivalle tarkoitettu liikunnallinen liike, jossa haastetaan kaikki osallis-
tumaan suorittamaan liikkeet paivan aikana. Liikuntahaasteita mainittiin olleen aikaisem-
min esimerkiksi lankutushaaste ja kyykkyhaaste. Liikuntahaasteen kerrottiin olevan
hauska ja motivoiva, jos kaikki tai suurin osa tydyhteisosta siihen osallistuu. Haaste kui-
tenkin koettiin vélilla vaikeaksi toteuttaa, kun ollaan yleensa yksin silloin, kun pystyisi
irtaantumaan tyopaivan aikana tekeméan haasteliikkeet. Sen sijaan mainittiin, ettd jos
haasteen tekemiselle olisi esimerkiksi omalle yksikolle tietty kellonaika tai tietty tila, tu-
lisi haasteeseen osallistuttua menestyksekk&&mmin joka haastepdiva. Nettiliikuntahaaste
koettiin tarpeeksi motivoivaksi, koska siihen ei ole pakko osallistua, mutta jos muutkin

tydyhteison jasenet osallistuvat, osallistuu itsekin helpommin.

”No joskus on ollut kans netissd sellasia erilaisia et pitdd tehdd esim. kyykkyjd
eka paiva ja siis tammosia viikkohaasteita. Et se on ollu aika hauska. ”

Jumppasalin kaytto osalle tydyhteisdstad mainittiin niiden yksikdiden vastauksissa, jotka
saavat jumppasalia kayttdd. Kuntosalin kerrottiin olevan pieni, jonka arveltiin rajaavan
kayttajakuntaa. Jumppasalia saa kayttaa tietyt yksikot maarattyind paivina viikossa tyo-
paivén padtteeksi. Paivid on kaksi viikossa, eika niina péivind ole asiakaskdynteja iltapéi-
vastd, jolloin salin kdyttdminen on mahdollista. Kuntosalin k&yton kerrottiin olevan tay-
sin omaehtoista, eika sitd saa kayttaa tyodaikana. Salin kayttoonotto on ollut oma-aloit-
teista sitd kayttavien yksikoiden kesken, eiké ideaa ole saatu ylemmalta johdolta. Salin

arveltiin kuitenkin palvelevan muitakin yksikoitd, eiké vain niitd muutamia, joilla se oli
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nyt kaytossa. Salin kerrottiin olevan kuitenkin joka péivé illasta tyhjilladn, jolloin sit4
voisi hyddyntad enemmankin koko talossa tydskentelevalle tyontekijdille.

Osa vastaajista kertoi, ettd he saavat tyopéivan aikana pitadé taukojumppataukoja niin ha-
lutessaan tai tarvitessaan. Toinen puoli vastaajista taas ei tiennyt, saako tydaikana tehda
mitadn taukojumppia muulloin, kuin omilla kahvitauoilla tai ruokatauoilla. Taukojum-
pasta kerrottiin, ettd muutaman kerran vuodessa myds terveysalan opiskelijoita tulee pi-
tdmaan yksikdoille taukojumppatuokioita. Niita kerrottiin olevan yhdesta kahteen kertaan
vuodessa, mutta ne saivat harvoista kerroistaan huolimatta paljon positiivista palautetta.
Toimistotyontekijoilla kerrottiin olevan kaytdsséan myds CD-levy, jossa ohjeistetaan tau-
kojumppakaytantdja. Ongelmallisena kuitenkin koettiin tilat, missé voi taukojumppaa pi-
tdd. Taukojumpat ja venyttelyt tyopéivan keskelld saivat paljon positiivista palautetta.
Kerrottiin jopa huomaavan eroja paivissé, onko tehnyt venytys- tai taukojumppaliikkeita
vai ei. Taukojumppiin ja venytyshetkiin ei koettu jadvan joka paivé aikaa, mutta silloin
kun ehtii niita tehda, koettiin sen vaikuttavan positiivisesti jaksamiseen, vireyteen ja ke-

hon hallintaan.

Tyomatkat ja niiden vaikutus liikunnallisin menetelmin tehtyna koettiin myos hyvéksi
tavaksi vaikuttaa tyontekijoiden fyysiseen kuntoon. Kerrottiin, ettd organisaatiolta on ol-
lut kyselya pyorateiden kunnosta, joten tydmatkojen taittamisen kévellen tai pyorélla ar-
veltiin tiedostettavan myds organisaation johdon mielesta yhdeksi hyvéksi keinoksi vai-
kuttaa tyontekijoiden fyysiseen kuntoon. Reittien kuntokyselystd huolimatta teiden ker-
rottiin olevan talvisaikaan valilla niin huonossa kunnossa, ettei olisi voinut lenkkeilla ka-
vellen tai pyorélla tydmatkoja. Pyora- ja kévelyteiden tiedettiin kuitenkin olevan yleensé
hyvéssa kunnossa ja niitd on melkeinpa jokaiseen ilmansuuntaan, joten niiden entista pa-
rempi kunnossapito voisi edesauttaa tyontekijoita kéyttdamaan enemman lapi vuoden lii-

kunnallisia menetelmia tydmatkoihin.

"Meiddn kaupungilla on todella paljon pyordteita, kavelyteita ja on eri mahdol-
lisuuksia esim. on kuntoliikuntaratoja ja metsapolkujen varrella on kuntoiluteli-
neitd, joissa voi treenata.”
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Haastateltavat kertoivat, ettd neljan tunnin liikuntailtapaivéna kerran vuodessa suoritet-
tava litkunta on ainut, jonka tyontekijat saavat tehda tyGaikana. Pienisté taukojumpista ei
oltu taysin varmoja, saako niita tehda silloin, kun on mahdollista, vai tulevatko nekin
sisdltya kahvitaukoihin tai ruokataukoon. Tydmatkaliikunta, kuntosalin kayttd, kaupun-
gin tarjoamiin ryhmaliikuntatunteihin osallistuminen seka tyky-tonnin kaytto tulee tapah-
tua omalla vapaa-ajalla. My0ds kuntoremontti-projektiin osallistuminen tapahtuu omalla

ajalla.

Osa vastaajista ei osannut mainita kovinkaan montaa menetelmag, joilla tyontekijoiden
kunnosta pidetaan tall& hetkelld organisaatiossa huolta. VVastaajat arvelivat tdman johtu-
van osittain siitd, ettd heilla itselldan on jo niin paljon omia harrastuksia ja Kiinnostuksia
lilkuntaa kohtaan, jolloin tyopaikan tarjoamia menetelmia ei ole tullut edes ajatelleeksi,
eika nain olleen hyddynnetyksi. Informaation puute kuitenkin huokui vastauksista. Mis-
sé&an ei ainakaan kovin aktiivisesti kerrota mainostettavan mahdollisuuksia tai menetel-
mid, joita tyontekijat voisivat hyodyntéa huolehtiessaan fyysisestd kunnosta. Henkilokun-

nan tulee itse olla aktiivinen ja etsid tietoa tyonantajan tarjoamista mahdollisuuksista.

”Ja jos ma en tiedd, niin saattaa varmaan olla moni muukin, joka ei mygskaan tieda,
ja joka siité ehka hyotyis. ”

5.3. Fyysisen kunnon ylldpidon motivointi organisaatiossa

Vastaukset kysymykseen, kuinka organisaatiossa motivoidaan tyontekijoita yllapitdmaan
kuntoaan, olivat hyvin saman suuntaisia keskendan. Maksuttomat ryhmaliikuntatunnit,
joita voi halutessaan hyodyntaa, koettiin motivoivina tekijoina. Sill4 koettiin viestittavan
organisaation ylempien johtotahojen tiedostavan liikunnan positiiviset vaikutukset tyon-
tekijoiden jaksamiselle ja tyohyvinvoinnille. Ryhméliikuntatunnit koettiin myds moni-
puolisiksi ja uskottiin, ettd jokaiselle halukkaalle 16ytyisi valikoimasta oma ryhmaliikun-
tatuntinsa. Myos pientd maksua vastaan pidettavat ryhmaliikuntatunnit koettiin motivoi-
viksi menetelmiksi. Tarpeeksi pienen osallistumismaksun arveltiin houkuttelevan osallis-

tumaan sellaisillekin liikuntatunneille, joita ei ole ennen ajatellut edes kokeilla.
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Vastauksista ilmeni, ettei tunneille osallistumista kuitenkaan erikseen motivoida. Liikun-
tavaihtoehdoista kerrottiin olevan informaatiota organisaation internetsivuilla ja joillekin
oli tulostettu kahvihuoneeseen valikoimat esille, mutta muuten mainostaminen, kannus-
taminen tai motivoiminen osallistumaan koettiin olevan véhaistd, jopa olematonta. Var-
sinkaan niitd, joita osallistuminen eniten hyodyttéisi, ei tiedetty ohjattavan tai kannustet-
tavan osallistumaan. Osallistumista ei myosk&an arveltu seurattavan millaan tasolla. Ei
esimerkiksi uskota tiedettdvan, kuinka moni esimerkiksi tutkittavista yksikaoista osallistuu
kaupungin tarjoamiin ryhmaliikuntatunteihin. Haasteeksi koettiin myos se, ettd ryhmalii-
kuntatunnit ovat vain ydinkaupungin alueella, ei viereisill4 paikkakunnilla. Moni ky-
seessa olevan kaupungin tyontekijoista asuu viereisilla paikkakunnilla, joten kynnys l&h-
ted kotiin paasyn jalkeen taikaisin keskustaan ryhmaéliikuntatuntia varten koettiin suu-
reksi.

)

“no ei meitd kai kukaan motivoi osallistumaan, et se on kylld ihan oma intressi.’

Osassa yksikoista kerrottiin olevan niin kutsuttu liikuntavastaava, joka huolehtii siitg, etta
kaupungin tarjoamat liikuntaedut ovat yksikon tiedossa. Téllaista valittua henkil6a ei kui-
tenkaan ilmennyt kaikkien yksikdiden vastauksissa. Se kuitenkin koettiin motivoivana
tekijand, koska ilman tarpeellista informaatioita tarjolla olevista kampanjoista ei niista

valttdmatta oltaisi tietoisia.

Léhes jokaisessa vastuksessa motivoivaksi tekijaksi mainittiin tydyhteison kannustami-
nen omassa yksikossd. Tyontekijoiden kerrottiin kdyvan samoissa jumpissa, samaan ai-
kaan salilla tai houkuttelevat toisiaan mukaan tunneille ja liikkumaan. Lisaksi tyépaikalla
kerrotaan tyOyhteison kesken jaettavan tietoa litkuntamenetelmisté tai keinoista, joita on
tullut kokeiltua tai joita haluaisivat kéyda kokeilemassa. Tydyhteisossa kerrottiin kannus-
tamalla motivoivan toinen toistaan. TyOyhteisossa lahes kaikki liikkuvat, osa hyvinkin
aktiivisesti, joten litkunnalliset aiheet ovat muutenkin osana kahvipdytékeskusteluja. Yk-
sikoissé vallitseva hyvé yhteishenki koettiin myos tarkedksi voimavaraksi tyohyvinvoin-

nille.

“Me ollaan ehkd silld alalla, ettd kaikki tiedetddn, kuinka tarkeda tavallaan on
litkkua.”
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“Ja sanotaan, ettd on liian visynyt ldhtemdcdn (liitkkumaan). Mutta se on vain niin,
etta sitten on vield vasyneempi, jos ei lahe.”

Motivoivana tekijanad koettiin myos pidettavat taukojumpat. Varsinkin ne taukojumpat,
joita opiskelijat tulevat pitdmaan tyoyhteisdille, koettiin erityisen positiivisina ja motivoi-
vina. Niit4 toivottaisiin olevan enemmankin. Myds nettiliikuntahaasteet koettiin motivoi-
vina. Varsinkin, kun niihin osallistutaan yhdessa tyokavereiden kanssa. Kaupungilla on
ollut omat nettihaasteensa, mutta tydyhteisdssa on hyddynnetty myds omia nettihaasteita.
Haasteisiin osallistumisen koettiin olevan ehkd enemmaénkin tydntekijoiden oma juttu,
kuin organisaation kannustin. Silti, nettiliikuntahaasteet koettiin hyvaksi ja hauskaksi mo-

tivointimenetelmaksi.

Projekteja ei vastaajien kesken tiedetty olevan kovinkaan montaa. Portaiden kayttéa on
yritetty lisatd, siitd on esimerkkind “’Kiitos, kun kéytét portaita” -Kyltit rappukéytévissa.
Myaos sen, ettd muutkin tydyhteison jasenet kayttavat portaita hissin sijasta, kerrottiin ole-

van motivoivana tekijana.

Vastaajat, jotka ovat olleet alalla pidempéén, huomioivat my6s potilaiden asenteen muut-
tuneen vuosien varrella. Potilaiden koettiin olevan aktiivisempia ja oma-aloitteisimpia
kuin reilu vuosikymmen sitten. Tdmén kerrottiin motivoivan huolehtimaan omasta tieto-
taidosta; kun tiedostaa potilaiden aktiivisuuden jatkaa harjoittelua, tulee liikkeet ja asen-

not voida ndyttaa ja ohjata oikeaoppisesti.

”...mut itse tietenkin omassa ty6ssa viedaan eteenpdin sita liikunnan merkitystd.”

Vastanneiden oman eldmaéntilanteen tiedostettiin vaikuttavan kokonaisvaltaisesti, myds
litkunnalliseen aktiivisuuteen ja siihen motivoitumiseen. Kun siviilieldmassa on meneil-
l&4n kiireisempi, rankempi tai muuten huonompi tilanne, ei fyysiseen aktiivisuuteen
tunnu riittdvan voimavaroja, vaikka litkkumaan yritettéisi tyonantajan puolesta moti-
voida. Tastd syystd motivaatiotekijoiden toivottaisiin olevan vieldkin tehokkaampia, jol-
loin pienimmat haastavat elamantilanteet eivat vaikuttaisi yksilon aktiivisuuteen yllapitéa

fyysista kuntoa.
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Motivoivana tekijana mainittiin myds tyonantajan teettdmat terveystarkastukset. Niit4
toivottaisiin kuitenkin seurattavan, jotta ne tarjoaisivat sille tarkoitetun hyddyn. Myas ke-
hityskeskusteluissa kerrottiin kéyvan lapi tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd, kuten
fyysista aktiivisuutta. Kerrottiin kuitenkin, ettei sitdk&an seurata tai késitella syvéallisem-
min. Vastaajat arvelivat, ettd jos terveystarkastuksessa ja kehityskeskustelussa otettaisiin
pintaraapaisua syvemmin fyysisestd kunnosta huolehtiminen késittelyyn ja vastauksia

seurattaisiin, olisi niistd enemmaén hyotya yksildlle seka tydvoimana myos tydnantajalle.

Sisailmaongelmat mainittiin useassa vastauksessa. Sen vaikutus koettiin monialaisena ja
nain ollen sen ajateltiin vaikuttavan myos aktiivisuuteen seka motivointiin. Kaikki yksi-
kot ovat fyysisesti samassa rakennuksessa, osan tyontekijoista kerrottiin kuitenkin paas-
seen siirtymaan toiseen rakennukseen sisdilmaongelmien aiheuttamien oireiden vuoksi.
Kerrottiin, ettd talon sisdilmaa on tutkittu, mutta mitdén ei ole I6ydetty. Silti, suuri osa
talossa tydskentelevistd kerrottiin reagoivan ja oireilevan, kuin olisi sisédilmaongelmia.
Huonon siséilman kerrottiin rajaavan seka tyopaikalla etta tyopéaivén jalkeen arjessa, mita

pystyy tai jaksaa tehda.

5.4. Kehitysideoita liikkumaan motivoimiseen

Kysyttéessa kehitysideoita, kuinka tyopaikalla voisi pitd4 ja motivoida pitdmaan fyysi-
sestd kunnosta huolta, kerrottiin runsaasti erilaisia ehdotuksia. Kehitysideat olivat seka
maksuttomia, pienelld organisoinnilla panostettavia, mutta myos taloudellisia resursseja

tarvitsevia ehdotuksia.

Koska kyseessa on julkinen organisaatio, on resurssien niukkuus olennainen osa tadmén-
kin organisaation johtamista, Taulukossa 1. on kehitysideat jaettu maksuttomiin, pienté
taloudellista panostusta ja/tai organisointia tarvitseviin seka taloudellista panostusta tar-

vitseviin kehitysideoihin.
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Taulukko 1. Vastanneiden kehitysideoita

Maksuttomia kehitysideoita Plen't_a t?IU_UdEIII_Sta panos‘tgsta_]afta?l Talo_udel!ista p_ano_stus‘Ea
organisointia tarvitsevia kehitysideoita tarvitsevia kehitysideoita
I'Tl_elj'én tunnin ) Kampanjat, joihin osallistuneiden Liikuntaseteli
liikuntailtapdivan jakaminen kesken arvotaan jokin palkinto
useampaan kertaan: Lisd3 tunteja litkuntailtapdivian
puolittaminen kahteen Liikuntailtapdivan kaytto (10-24h/vuosi: 1-2h/kk)
kertaan vuodessa tai lajikokeiluihin ) o
jakaminen neljdan kertaan B i Kuthorerjwonttl-twpplsm
vuodessa Liikuntaviraston projekteja, mutta
perustaminen/kehittdminen ennaltaehkiisevampis
Taukojumppia ja Pvaraily- ia kavelvteid i . . .
venytystuokioita lis3s (omia kw,rcural - Ja_t avelyteiden parempi Enen_wman mahdolll_suuks_la_
sekd opiskelijoiden ohjaamia) unnassapito osallistua kuntoprojekteihin
Tyopisteiden kierto Ju.r."nppa_salllm iltakdytto koko Tyky-tonneja enemman jakoon
tydyhteisdlle

TyGyhteison samaan hiileen
puhaltaminen ja
kannustaminen

Mahdollisuus kuntotesteihin,
rasvaprosenttimittauksiin yms. Ja
niiden seuranta

Juoksu-, kavely-, pycraily- tai
uimaporukat koko talon
kesken (eivain omat yksikdt)

Yhteistyd liikuntakeskusten
kanssa

Lahes jokaisessa vastuksessa liikuntaseteli mainittiin houkuttelevimpana ja monipuoli-
simpana menetelmand. Sen kayttémahdollisuudet tiedettiin laajasti ja mainittiin useam-
piakin organisaatioita, jossa sen tiedettiin olevan k&ytdssa. Ehdotuksissa myos korostet-
tiin, ettei litkkuntaseteleita tarvitsisi olla niin mahdotonta méé&réé, mutta edes muutamia
joka vuodelle jokaiselle tyontekijalle. Sen arveltiin kannustavan myos liikkumattomia
tyontekijoita lajikokeiluihin tai jopa kuntosali- tai jumppakortin hankintaan. Erilaiset ta-
loudellisesti tukevat menetelmat, kuten alennuskupongit tai tarjoukset salijasenyyteen
mainittiin my0s useassa vastauksessa. Tamanhetkista uimahallin kaupungin tyontekija-
alennusta pidettiin ihan hyvénd asiana, mutta sen summaa ei pidetty tarpeeksi suurena
motivoimaan kayttdmaan sitd aktiivisemmin. Ajateltiin, ettd se on ennemminkin mukava
etu, jos sattuu menemé&an uimahalliin, mutta kuitenkin niin pieni alennus itsessaan, ettei
sen ajateltu houkuttelevan Idhtemaan uimahalliin. Liséksi kehitysideoina ehdotettiin yh-
teistyota eri litkunnantuottajien kanssa. Téllaista voisi olla esimerkiksi tutustumiskayn-

teja avoimet ovet —tyylisesti kuntokeskuksiin tai erilaisiin litkunnallisiin harrastuksiin.
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VEttd ehkd ne vois tehdd enemmdn yhteistyotd joidenkin tdimmosten litkuntapal-
veluiden kanssa, missa sais sitten kuitenkin aika tuntuvan alennuksen, nii ma luu-
len et sekin varmaan houkuttelis ihmisid.”

Neljan tunnin liikuntailtapdiva koettiin hyodylliseksi ja motivoivaksi, mutta jotta se olisi
tarkoituksen mukaista, ehdotettiin tuntimédéran lisdadmista tai tuntien jakamista tasaisem-
min vuodelle. Ihanteellisena kehitysideana kerrottiin olevan mahdollisuus kayttaa tyoai-
kaa liikuntaan puolesta tunnista tuntiin viikossa, tai edes kuukaudessa. Toteuttamisen vai-
keus tiedostettiin, mutta sita ei pidetty kuitenkaan mahdottomana. Esimerkkina kerrottiin
organisaatioita, joissa on kokeiltu antaa tydntekij6ille puolituntia tydaikaa litkunnan har-
rastamiseen. Joidenkin organisaatioiden kerrottiin aloittaneen kaytta4 kiky-ajan liikun-
taan. Joka tapauksessa, kunhan tydntekijat sitoutuisivat ja olisivat rehellisid liikuntaan

kaytetysta ajasta, uskottiin siitd olevan hyotyé koko tydyhteisolle ja organisaatiolle.

”Se pitaa olla jotain...koska muuten se lopahtaa se liikkumisen ilo ja semmonen,
ei kukaan lahe valttamattd muuten. ”

Kehitysideana mainittiin myds kuntoremontti-tyylisia, mutta ennaltaehkaisevampia pro-
jekteja. Kriteerit osallistumiseen voisivat niissé olla 16ysemmat, kuin mitd nykyisessa
kuntoremontti-projektissa. Ehdotuksissa ennaltaehkéisevét projektit voisi olla tarkoitettu
enemman niille, jotka vield ovat hyvéssa kunnossa, mutta jotka tarvitsisivat ohjausta tai
motivaatiota omasta fyysisestd kunnosta huolehtimiseen. Mahdollisimman monella ha-
lukkaalla tulisi olla mahdollisuus paastd mukaan. Kehitysideana mainittiin myos tyky-
tonni. Vastaajat eivat olleet varmoja, onko tyky-tonni endd kaytossa, vai ovatko kriteerit
vain tiukentuneet niin paljon, ettei sitd myonneté niin helpolla. Joka tapauksessa sité pi-
dettiin yhten& merkittdvanad motivointimenetelmand, joten se haluttaisiin mahdollisim-

man monen yksikon ulottuville.

Myos pienempad taloudellista panostusta tarvitsevia kehitysideoita ehdotettiin runsaasti.
Esimerkkind mainittiin joitakin kampanjoita, joissa siihen osallistuneiden kesken arvot-
taisiin jokin palkinto. Téllaisia kampanjoita ehdotettiin tietyn pituisia pyoraily-, kavely-

tai uintimatkoja tietylt4 seuranta-ajalta tai tydmatkojen taitto liikunnallisin menetelmin.
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Palkinnon ei tarvitsisi olla valtava, mutta sellainen, joka kannustaa mahdollisimman mon-
taa osallistumaan kampanjaan. Lisdksi palkintona tarvitsisi olla vain yksi tuote tai asia,

joka arvotaan kaikkien osallistuneiden tai tavoitteiseen paasseiden kesken.

Kehitysideana mainittiin myos liikuntailtapaivien kaytto erilaisiin lajikokeiluihin. Ehdo-
tuksena oli, jos liitkuntailtapdivan voisi jakaa kahteen osaan, jolloin vuodessa pystyisi
kayda kahdessa eri lajikokeilussa. Nain tehtdessa arvioitiin sen innostavan ihmisia aloit-
tamaan uusia harrastuksia, tai taysin liikkumattomilla aloittamaan ylipaéataan jonkin lii-

kunnallisen harrastuksen.

Ehdotuksena oli myds tydyhteison tai terveysalan oman liikuntaviraston tai vastaavan pe-
rustaminen tai jo olevan kehittdminen. Sen vastuulle ehdotettiin esimerkiksi suunnitella
aina joka viikolle taukojumppaa, venyttelyé tai paljon positiivista palautetta saanut lii-
kuntahaaste. My0s tiedottaminen eri menetelmistd ehdotettiin olevan heidan tehtavanaan.
Tiedottamisen ehdotettiin myds olevan liikuntaviraston tehtdvanad sekad huolehtiminen

siitd, ettd jokainen saa informaation.

Maksuttomia kehitysideoita ehdotettiin runsaasti. Taukojumpat saivat paljon positiivista
palautetta, ja sitd ehdotettiinkin lisattavéan entisestadn. Varsinkin opiskelijoiden ohjaamat
taukojumpat saivat kannatusta, mutta myds ylipadataan mahdollisuutta pitad taukojump-
pia, halutaan lisda. Taukojumppien uskottiin motivoivan ja olevan tehokkainta silloin,
kun se on sdannollistd. Sen uskottiin vaikuttavan jaksamisen liséksi fyysiseen kuntoon.
Myds taukojumppien “’sallimista” organisaation johdolta pidetdén tirkeédn, jotta saadaan
lupa pitdd hyodyttdvaa taukoa tyostd. Sen uskottiin vievan niin vahan aikaa, muutamia
minuutteja paivasta, ettei sen uskota vaikuttavan taloudellisesti negatiivisesti organisaa-
tioon. Taukojumppien liséksi ehdotettiin venyttelyjd, kuten keppivenyttelya yllapitdamaan
jaksamista. Taukojumpat voisivat olla valilla jumppia ja vélilla venyttelyyn painottavia.

Tyopistekiertoa ehdotettiin kehitysideaksi. Monesti se, ettd tekee samaa liikett4 paivésta
toiseen, aiheuttaa helpommin rasitusta. Ehdotuksessa arveltiin, ettd muuttamalla tyopis-
tettd esimerkiksi viikoittain, saadaan vaihtelua ty6liikkeisiin, jolloin rasitus ei olisi yhta

rankkaa. Taman arveltiin olevan organisointikysymys, mutta tdysin mahdollista toteuttaa.
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Ehdotuksia sai my6s litkunnallisten menetelmien kaytto tyomatkoihin. Se tarkoittaisi sitd,
ettd kaupungin tulisi pitad pyoréily- ja kavelytiet hyvassé kunnossa lapi vuoden. Teiden
kunnossapito palvelee kaupungin tydntekijoiden lisdksi koko kaupungin véestoa. Sen ar-
veltiin innostavan kaikkia asukkaita litkkumaan ja kayttdaméan matkoihin litkunnallisia

menetelmié.

Asiakaskéayttoon tarkoitettu jumppasali, jota osa yksikoisté saa talla hetkella hyodyntéa,
ehdotettiin annettavan koko talon tyontekijoiden kayttdon. Sen arveltiin olevan mahdol-
lista ja jalleen kerran organisointi kysymys, koska asiakaskdynteja jumppasalilla ei ole
enaa iltapaivien jalkeen. Talla puututtaisiin myos tydntekijoiden eriarvoiseen asemaan,
koska kaikilla tulisi olla samanlaiset mahdollisuudet hyddyntaa tydnantajan mahdollista-

mia etuja.

Ehdotuksena mainittiin myds erilaisia kuntoa seuraavia ja arvioivia testeja, jotka seuran-
tamenetelmalla voisivat motivoida yksiléa parantamaan tai yllapitamaan kuntoaan. Kun-
totesteja ehdotettiin tehtdvan yhteistyossa tyoterveyshuollon kanssa, jolloin myoés seu-
ranta voisi toimia paremmin. Ylipaatadn mahdollisuus teettda erilaisia testeja mainittiin
kehitysideana. Téllaisia voisi olla esimerkiksi mahdollisuus mittauttaa rasvaprosentti tai

seurata hengityselinten toimintaa.

“Tietysti jos miettii, ettd jos tarjottais jotain tAmmosia kuntotesteja ja tai tammo-
sid, et sais ite seurata sitd omaa kehittymista...tydterveyden tai jonkun kautta. ”

“Etta jos ois innostusta ja halukkuutta niin ois ihan tassa talossa mahdollistakin
jarjestaa paljon paljon enemman, kuin mita talla hetkella tehdaan. ”

Vaikka jo talla hetkelld tyopaikkaa pidetddn kannustavana ja motivoivana yhteisoné, eh-
dotuksena oli lisétd enemman yhteishenked kehittavia toimia. Kannustaminen ja toistensa
tsemppaamien koettiin tarkedksi, eika siitd haluttu luopua. Painvastoin positiivisia tsemp-
paamisia ja yhteishenked lisdavia toimia voisi lisaté. Tallaisina yhteisollisyytta korostavia
menetelmid mainittiin esimerkiksi yhteistempauksia jarjestamalla. Myds erilaisten poru-

koiden perustaminen, kuten juoksu-, kavely-, pyoréily- tai uimaporukoiden, joka kokoon-
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tuisi kerran kuukaudessa, arveltiin toimivan hyvand motivaattorina seka yhteishengen yl-
lapitdjan ja parantajana. Liikuntaporukoiden ehdotettiin kattavan koko tydyhteiso, jolloin

osallistujia voisi 16ytyd enemman.

Kehitysideoiden lisaksi toivottiin enemman kannustusta ja innostamista my0ds organisaa-
tion ylemmalta taholta. Tutkittavassa ty0yhteisdssa tiedostetaan litkunnan merkitys ja sen
positiivisten vaikutusten laaja-alaisuus. Liikunnan tarkeys osana tyéhyvinvointia ja tyo-
kykyé toivottaisiin tiedostettavan myds johtotasolla. Liikuntaan motivoimiseen ja kan-

nustamiseen toivottiin ylemmalt4 johdolta enemmaén rohkaisua ja konkreettisia toimia.

5.5. Yhteenveto

Haastatteluissa k&vi ilmi, kuinka valittujen yksikdiden tyontekijét olivat opiskelleet hy-
vinvointialaa, joten he tiedostivat liikunnan tarkeyden osana yksilén kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Koulutustaustan ansiosta suuri osa yksikoiden tyontekijoista liikkui aktiivi-
sesti riippumatta tyonantajan tarjoamista mahdollisuuksista ja panostuksesta. He kuiten-
kin toivoivat litkunnan tarkeyden huomioimista enemman ja sen tiedostamista osana tyo-

hyvinvointia myo6s johtoportaalla.

Nykyisia fyysista kuntoa yllapitavid menetelmid mainittiin muutamia, jotka kaikki koet-
tiin hyviksi menetelmiksi ja vaihtoehdoiksi. Osa ei kuitenkaan osannut mainita montaa-
kaan, jonka arveltiin johtuvan informaation puutteesta, tai koska itsell& oli jo omia akti-
viteetteja, eikd kaivattu tyonantajan puolelta lisdpanostusta tai motivaatiota. Jo olevien
keinojen liséksi kaivattiin lisad, konkreettisempia ja kaikkia palvelevia menetelmi ylla-

pitdmé&an ja parantamaan fyysisté kuntoa.

Haastatteluissa selvisi myds, ettei organisaatiossa liikuntaharrastusten pariin erikseen
motivoida. Tyontekijéiden oma tietous ja oma aktiivisuus liikunnan tarkeydesta olivat

suuressa roolissa, eikd siihen vaikuttanut merkittavasti se, ettei tyopaikalla motivoida
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erikseen litkkumaan. Motivointia ja kannustusta selvastikin kuitenkin kaivattiin, niin in-
nostamisen kuin porkkanoidenkin kautta. Sill& ajateltiin olevan hy6tyéa heille, jotka eivét

vield liiku tarpeeksi, mutta myds motivaattorina heille, jotka jo liikkuvat.

Kehitysideoita tuli runsaasti. Eniten ja useimmiten mainittiin liikuntaseteli, jonka moni-
puolisen kayttdmahdollisuuden ajateltiin palvelevan niin aktiivisesti jo liikkuvia, kuin
niitd, jotka eivat vield liiku, tai eivat liiku tarpeeksi. Myds moni menetelmé, joka on jo

yksikoissa kaytossa, sai kehittdmisideoita.
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6. JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tassa tutkimuksessa tutustutettiin lukija ensin teorian avulla tutkittavaan ilmiéén. Teo-
riaosuudessa kerrottiin, mita tarkoitetaan tyohyvinvoinnilla ja millaisia vaikutuksia lii-
kunnalla on todettu ty6hyvinvointiin. Taman lisaksi kerrottiin, mité tarkoitetaan motivaa-
tiolla ja motivoitumisella eri teorioiden mukaan. Liséksi paneuduttiin litkkumaan moti-

voimisen tarkeimpiin piirteisiin.

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad, mink&lainen on litkunnan rooli fyysisen tyohy-
vinvoinnin yllapitajana terveydenhoitoalalla. Tutkimuksen empiriassa kerrotaan keskiko-
koisen kaupungin fysioterapian, rontgenin seka toimintaterapian yksikdiden tyontekijoi-
den ja heidén lahiesimiesten nakemyksia ja kokemuksia liikunnan roolista tyéhyvinvoin-
tiin. Tutkimuksessa kerrotaan myos, kuinka tutkittavat henkil6t kokevat sen, miten orga-
nisaatiossa motivoidaan tyontekijoita pitdmaan fyysisesta kunnostaan huolta litkunnan

avulla.

Tassa kappaleessa tarkastelen tutkimuksen tuloksia ja vertailen niita aikaisempiin tutki-
muksiin seka teoreettiseen tietoon. Pohdin ja arvioin myos tutkimuksen luotettavuuteen
vaikuttavia tekijoité ja tutkimuksen onnistumista. Lopuksi pohdin varteenotettavia jatko-

tutkimusaiheita.

6.1. Tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, minkéalainen rooli liikunnalla on ty6hyvinvoin-
nin yllapitajana tutkittavissa yksikoissa. Vastaajista suurin osa harrasti liikuntaa paljon,
osa hyvinkin aktiivisesti. Tutkimustulokset liikunnan kokemuksista tyéhyvinvoinnin te-
kijoind olivat samansuuntaisia, kuin teoriassa ja aikaisemmissa tutkimuksissa on 0soi-
tettu. Aikaisempien tutkimusten mukaan s&&nndllinen ja monipuolinen liikunta auttaa
muun muassa vahvistamaan hengityselimistod, vilkastaa aineenvaihduntaa, lujittaa luus-

ton kestavyyttd, tehostaa nivelten, syddmen ja verenkierron toimintaa seké parantaa lihas-
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voimaa ja lihaskestavyyttd. Se my0s auttaa jaksamaan, kohentaa mielialaa ja auttaa mie-
lialaa pysymaan hyvané. (Lehtonen & Piesanen 2014: 10.) Saanndllisen litkunnan ajatel-
laan lisdavén hyvinvointia yllapitévia ja edistavia tekijoitd samalla tavalla, kuin se vahen-
taé sairauksien vaaratekijoita. Liikunnalla yritetddn paasta eroon vasymyksestd, halutto-
muudesta seka stressistd hakemalla virkistaytymistd, virikkeitd ja rentoutumista liikun-
nasta. Aikaisempien tutkimusten mukaan ihmiset myds odottavat mielialan kohenevan
juuri vapaa-ajan liikunnan avulla. (Fogelholm ym. 2011: 48.) Tutkimukseen vastanneet
kokivat saavansa liikunnasta samanlaisia hyvan olon tunteita ja sen tuomia positiivisia

vaikutuksia, kuin mitéa aikaisemmissakin tutkimuksissa on havaittu.

Vastaajien koulutustaustan vuoksi teoreettinen tietamys tuki heidan omia kokemuksiaan
ja he osasivat mainita laaja-alaisesti, kuinka liikunta vaikuttaa kokonaisvaltaisesti heidan
omaan hyvinvointiin seka tyéhyvinvointiin. Varsinkin fyysiseen tydhyvinvointiin liitty-
vid positiivisia kokemuksia kerrottiin monipuolisesti. Liikunnan todettiin vaikuttavan
tyossa jaksamiseen, tyoliikkeiden hallintaan, pirteyteen, tehokkuuteen, stressinsietoky-
kyyn, sairauspoissaoloihin, vaivojen syntyyn ja nivelten kuntoon. Vastaajat kertoivat
myos litkunnan merkityksesta vastapainona tyolle ja sen vaikutus rentoutumiselle. Lii-
kunnan ajatellaan synnyttavan elamyksen tunnetta, koska se on yleensé ennalta harkittua
ja tavoitteellista (Vuori ym. 2012: 18). My0s tutkimukseen vastanneet kertoivat liikun-
nasta saaduista saman tyyppisista positiivisista tunteista ja liikunnan vaikutuksesta mie-

lialaan.

Tutkimuksessa selvitettiin myds, minkélaisia fyysistd kuntoa yllapitavia toimia organi-
saatiossa on talla hetkelld. Maksuttomat ryhmaliikuntatunnit olivat oikeastaan ainoita
saannolliseen litkkumiseen kannustavia toimia, joita talla hetkell4 organisaatiossa on. Se
kuitenkin koettiin erittain hyvéksi toiminnaksi ja ryhmaliikuntatuntien valikoiman uskot-

tiin olevan tarpeeksi laaja niille, jotka halusivat osallistua ryhméliikuntatunneille.

Terveydenhoitoalan tydvoiman tulevaisuuden haasteita ovat tyontekijoiden ikd&ntymisen
ja elakoitymisen liséksi henkil6ston pysyminen tyokykyisend mahdollisimman pitk&an
(Sitra 2010: 19-20). Tutkittavassa yksikdssa tiedostettiin fyysisen kunnon positiiviset
vaikutukset tyokyvyn yllapitdjand, joten suuri osa vastanneista huolehti oma-aloitteisesti
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ja aktiivisesti fyysisestd kunnostaan liikkumalla saannéllisesti. Liikunnan tarkeys osana
kokonaisvaltaista hyvinvointia koettiin avaintekijana ja sen tarkeys haluttiin tiedostetta-

van my0s organisaation johdossa.

Jotta voidaan vaikuttaa tydvoiman pysymisend vahvana ja pitkaaikaisena, tulee organi-
saation johdon ymmartaa fyysisen kunnon tarkeys osana tyéhyvinvointia ja tyokykya.
TyoOnantajien tulisi auttaa aktiivisesti tyontekijoitddn parantamaan omaa yleista tervey-
dentilaa ja hyvinvointiaan (Euroopan tyoterveys- ja tyoturvallisuusvirasto 2010). Anta-
malla mahdollisuudet liikkua tarpeeksi ja sd&nnollisesti, huolehtii tydnantaja tyontekijoi-
den ty6hyvinvoinnin lisaksi yksilon kokonaisvaltaisesta terveydesta ja hyvinvoinnista.

Tyo6nantaja voi esimerkiksi verohallituksen diarioitujen ohjeiden (A26/200/2013) mu-
kaan luovuttaa verovapaasti tyopaikan tiloja henkilokunnan kéytettavaksi virkistys- ja
harrastustoimintaa varten. T&ma tarkoittaisi sitd, etta pienelld organisoinnilla tyonantaja
voisi antaa jumppasalin koko tyoyhteison kayttoon sille sopivina ajanjaksoina. Salin ker-
rottiin olevan kayttamattomana arki-iltoina, osan viikosta se oli asiakaskéaytdssa vain aa-
mupaivaan saakka. Talla hetkelld jumppasali oli vain osalle yksikoistd kdytossa muuta-
mana péivana viikossa. Tasapuolisen kohtelun toteutuessa tulisi jokaisella saman talon
yksikdssa tydskentelevalle olla mahdollista kdyttaa tata etuoikeutta. Liikuntamahdolli-
suus oman talon sisélla on kustannustehokasta, koska siind hyddynnetaan laitteita, jotka
ovat jo organisaation omaa. Kyselylla voisi varmistaa, kuinka moni tyontekija olisi kiin-
nostunut kayttdmaan salia tydajan jélkeen. Tuloksista voisi saada osviittaa, kuinka mo-
nena iltana jumppasalin voisi antaa tyontekijoiden kayttoon, ja pystyisiko péivia jaka-
maan yksikdiden kesken niin, ettd kaikilla halukkailla olisi mahdollisuus k&ydé tydpaikan

salilla.

Tutkimuksen tarkoituksena oli myos selvittdd, kuinka organisaatiossa tyontekijoita moti-
voidaan litkkumaan. Vaikka tutkittavien yksikoiden tydntekijoista suurin osa liikkui jo
nyt saannollisesti ja aktiivisesti, kaipasivat he kuitenkin tydénantajalta kannustusta ja mo-
tivointia litkuntaharrastuksiin. Nykyisten menetelmien koettiin palvelevan vain osaa tyo-
yhteison jasenistd, vaikka nekin menetelmat koettiinkin yleisesti ottaen hyviksi riippu-

matta siitd, osallistuiko vastaaja itse niihin vai eivét.
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Ne vastaajat, jotka eivét talla hetkell& litkkuneet tarpeeksi, kuitenkin tiedostivat fyysisen
kunnon positiiviset vaikutukset yleiseen hyvinvointiin, mukaan lukien tyéhyvinvointi.
Syyné senhetkiseen liikkumattomuuteen saattoi olla ajan puute, liikuntaharrastuksen ole-
minen tauolla tai haastava elamantilanne. Jos eldmantilanteessa on jotain haasteellista, ne
vievdt enemman aikaa ja voimavaroja kuin normaalisti, eikd motivaatioita litkkumiseen
valttamatta riitd enaa paivan paatteeksi. Tasta syysta tarvitaan kannustavampia menetel-
mié ja porkkanoita, jolla saadaan liikkumaan myos ne, joilla halukkuutta olisi, mutta hen-

kiset, taloudelliset tai fyysiset voimavarat eivat siihen riita.

Siséisessa motivaatiossa tekeminen koetaan mielekkaaksi, ja siithen hakeudutaan mukaan
riippumatta ulkoisesta palkkiosta. Ulkoinen motivaatio voi kuitenkin herattada kayttayty-
misen muutoksen, joten myos silla on oleellinen osa motivoitumisessa. (Kangasniemi &
Kauravaara 2016: 18; Martela & Jarenko 2014: 14.) Tadma4 tarkoittaa lilkkkumaan motivoi-
misessa sitd, ettd pienilla palkkioilla (ulkoinen motivaatio) heratetdan sisdinen motivaa-
tio, jolloin siita tulee omaehtoista ja omat positiiviset kokemukset motivoivat jatkamaan.
Oman itsensé vuoksi litkkkuminen kasvattaa Korkiakankaan (2010: 54) vaitoskirjan mu-
kaan litkunnallista p4ddomaa. Padoman kasvaessa motivaation on mahdollista vahvistua.
Liikunnallinen aktiivisuus, mielihyva sekd henkinen hyvé olo yll&pitavat litkkumisen in-
nostusta. Liikunta voidaan kokea henkisen lisaksi myds fyysisena voimavarana, koska
sen avulla voidaan valttdd uupumusta, lievittaa sairauden oireita, sdilyttaa ja edistaa lii-
kuntakykya seka ennaltaehkéisté sairauksia. (Korkiakangas 2010: 54, 57-58.) Liikunnal-
liseen pddomaan voidaan vaikuttaa, jos saadaan yksilo kokemaan liikunnan tuomat posi-
tiiviset kokemukset. Siihen kuitenkin kuluu aikaa, ennen kuin pelkastaan l&himuistissa
oleva liikunnan tuomat positiiviset tunteet, tulokset ja hyddyt motivoivat jatkamaan.

Tasta syysta liikuntaan motivoivat toimet tulisi olla séannélliseen liikuntaan tahtaavia.

Tutkittavassa organisaatiossa on talla hetkelld kdytossa nelja litkuntaan kaytettdvaa tuntia
vuodessa, joka lasketaan kuuluvaksi tydaikaan. Vaikka se koettiin riittdmattdméaksi, ko-
ettiin se hyvin tarkeéksi ja vélittdvéaksi eleeksi tyonantajalta. Jos liikuntaan kaytettavia

tunteja saisi lisdd, motivoisivat ne myos kaikkia tyontekijoitd lilkkkumaan enemman ja
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useammin. Talldin tunnit voisi jakaa tasaisemmin koko vuodelle, jolloin se tukisi saén-

nollista liikkumista.

Tyokykyéa yllapitava toiminta edellyttdd aktiivista sitoutumista niin tydntekijoilta kuin
tyonantajaltakin. Tyontekijoille se tarkoittaa aktiivista osallistumista ja tyonantajalle se
tarkoittaa organisaation ja tydympariston terveellisten olosuhteiden tarjoamista (Euroo-
pan tyoterveys- ja tyoturvallisuusvirasto 2010). Ty6nantajan pitdd huolehtia siis myods
siitd, ettd tydskentely-ymparisto on terveellista. Tutkimuksen tuloksissa selvisi, ettd moni
yhteison jasenista oireili tyopaikan huonon ilman vuoksi. Sité kerrottiin tutkittaneen tu-
loksetta, mutta jos viel&kin niin moni oireilee, tulisi tahén kiinnittdd kokonaisvaltaisem-
min huomiota. Tydpaikan ympdriston terveys vaikuttaa niin fyysiseen, psyykkiseen kuin
sosiaaliseenkin tyohyvinvointiin, joten sen pitdminen tarpeeksi laadukkaana takaa myos

sen, ettd toissa ja tyon ulkopuolella voidaan hyvin.

Tyopaikan terveysliikunnan ja tyokykya yllapitdvan toiminnan paamaaréna on saada lii-
kuntaa harrastamattomat kiinnostumaan liikunnasta, kannustaa véhén liikuntaa harrasta-
via saannollisyyteen, sekd tukea myos jo aktiivisesti liikuntaa harrastavia yksil6ita. Toi-
mintaan osallistumisesta palkitseminen ja kannustaminen innostavat tyontekijoita aktii-
visempaan liikkumiseen, jolloin myds tuloksia syntyy enemmaén. (Rauramo 2008: 63—
64.) Esimerkiksi liikuntaseteli antaa valinnan vapauden tyontekijoille kayttaa setelit ha-
luamaansa lajiin tai harrastukseen. Sen voi kdyttdd omaan harrastustoimintaan tai silla voi
kustantaa uusia lajikokeiluja. Liikuntaseteli on tasa-arvoinen tapa tukea liikuntaharras-
tusta (Smartum 2017; Tyky 2017). Liikuntaseteli motivoi aloittamaan liikuntaharrastuk-

sia, mutta myds kannustaa jo liikkuvia jatkamaan harrastuksiaan.

Pienemmatkin edut, panostukset ja eleet motivoivat liikkumaan. Esimerkiksi edella mai-
nittuja litkuntaseteleité ei tarvitsisi jakaa montaa vuodessa, kun se jo vaikuttaisi positiivi-
sesti motivaatioon ja litkunnalliseen aktiivisuuteen. Myo6s yhteistyo6 eri litkuntaharrastuk-

sia ja menetelmid tuottavien organisaatioiden kanssa toimisi motivoivana tekijana.

Uusien kayttaytymismallien oppiminen vahvistuu ulkoisten kannustimien, kuten positii-

visen palautteen, innostamisen ja palkitsemisen kautta (Kangasniemi & Kauravaara 2016:
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18). Kaiken liikuntaan kannustavan ei siis tarvitse olla pelkastaan palkintoja ja taloudel-
lista tukemista. Tyonantajan tulisi tukea ja kannustaa myds positiivisten palautteiden
kautta, jolloin se viestisi tyontekijoille sen, ettd tyonantaja aidosti valittaa ja on kiinnos-

tunut tyontekijoistaan.

Informaatio on my0s avainasia lilkkkumaan motivoimisessa. Jos tyonantajalla on tarjota
jotain menetelmid parantamaan fyysisté tyéhyvinvointia. tulisi niitd mainostaa enemman,
jolloin tydntekijan ei tarvitsisi niité erikseen etsid. Jos tietoa menetelmista ja eduista on
enemman esillg, toimii se myds kannustimena ja viestittaa tyontekijoille tydnantajan ole-
van kiinnostunut kehittdmaan organisaation tychyvinvointia litkunnan avulla. Ndin se toi-

misi samalla myds kannustimena.

Taukojen tarkeys tydssd on merkityksellistd. Tutkittavien yksikoiden tyontekijoiden tyo
on osalla enemmén ja osalla vahemman fyysistd. Tyontekijan tydvire pysyy hyvané koko
typdivan, jos tyd on monipuolista ja siind on taukoja (Rauramo 2008: 37-38). Myds
istumatyd tarvitsee taukoja, jopa taukojumppia. Istumatyo ei ole monipuolista, joten asen-
tojen ja liikkeiden vaihdolla vaikutetaan fyysiseen tyohyvinvointiin. Tutkittavissa yksi-
koissa koettiin yksimielisesti taukojumpista olevan hyoyta, olivat ne sitten jumppaa tai
venyttelyd. Niiden ei tarvitsisi olla pitkia taukoja tai useammin kuin kerran paivéssa, va-
hemmallakin saadaan positiivisia vaikutuksia. Taukojumppa katkaisee tyon ja virkistaa,

jolloin tyontekijat olisivat tehokkaampia ja viredmpia lapi péivan.

Vaikka tutkinkin liikunnan vaikutusta fyysiseen tyohyvinvointiin, tulee ottaa huomioon,
ettd tydhyvinvointi on moniulotteinen. Tydhyvinvoinnissa fyysinen, psyykkinen ja sosi-
aalinen ulottuvuus vaikuttavat suuresti toinen toisiinsa: jos jollakin ulottuvuuden alueella
ilmenee tydpahoinvointia, vaikuttaa se my6s muihin ulottuvuuksiin. Ty6hyvinvoinnista
tuleekin organisaatiossa huolehtia kokonaisvaltaisesti ottaen huomioon kaikki kolme

ulottuvuutta.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on sen tuloksilla viestittdd eteenpdin, kuinka hyvin-
voinnin ammattilaiset ndkevat liikunnan tyéhyvinvoinnin vélineend. Tutkimuksessa tuo-

dut kokemukset ja ajatukset ovat subjektiivisia kokemuksia, mutta kuitenkin keskendén
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saman suuntaisia. Tulokset tulisi ottaa huomioon kehitettdessé julkisten, mutta myos yk-
sityisten organisaatioiden terveydenhoitoalan tyky-toimintaa ja henkilostostrategiaa.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on myos vieda liikkumaan motivoimisen kehityside-
oita eteenpdin. Liikunnan rooli tydhyvinvoinnin vélineend koettiin tutkimusryhmassa
erittain tarkeéksi ja sen ottaminen tydhyvinvoinnin tyokaluksi toivottiin lisdéntyvén. Ke-
hitysideat on Kkirjattu taulukkoon (ks. Taulukko 1), jolloin tydnantajan on vaivatonta kéyt-
taa sitd tyohyvinvoinnin kehittdmisen sekd aktiivisen liikkumaan motivoimisen véli-

neena.

Lopuksi haluan pohtia myds sitd, tulisiko kunnon yllapitdminen kuulua terveydenhoi-
toalalla tydaikaan samalla tavalla, kuin esimerkiksi poliiseilla ja pelastuslaitoksen tyon-
tekijoilla. Tyoaikana tapahtuvan litkunnan, eli tydpaikkaliikunnan tarkoituksena on tukea
yksilon ty0ssé jaksamista ja suoriutumista. Sen tavoitteena on yllapitaa tyokykya, liikku-
vuutta ja koordinaatiota, ennaltaehkéista tyotapaturmia seka tukea tydssa selviytymista

lapi koko tyouran. (Pelastuslaitosten kumppanuus-verkosto 2016: 10-11.)

Erityisammateissa tyon kunniallisen suorittamisen edellytyksen& on olla fyysisesti hy-
vassd, jopa erinomaisessa kunnossa. Terveydenhoitoala ei ole yhté fyysisté ty6td, mutta
mya0s siind tarvitaan vahintaankin tervettd kuntoa selviytyakseen edellytetylla tavalla. Eri-
tyisammateissa liikuntaa saa harrastaa tydaikana muutaman tunnin viikossa. Jos muissa
fyysisté kuntoa tarvitsevissa ammateissa (kuten terveydenhoitoalalla) saisi kayttaa edes
kuukaudessa tunnin tyoaikaa liikkumiseen, voisiko se motivoida ja tuoda parempia tyo-
hyvinvoinnin tuloksia organisaatioille? Potilasturvallisuuden vuoksi terveydenhoitoalalla
tulee voida siirtdd ja kuljettaa potilaita niin, ettei siit aiheudu potilaille tai asiakkaille
mitédan ongelmia. Tama tarkoittaa sitd, ettd tyontekijoiden tulee olla fyysisesti tarpeeksi

hyvasséd kunnossa suojellakseen potilaiden turvallisuutta.

Talla hetkella mikaan saados tai laki ei velvoita terveydenhoitoalalla tydskentelevia huo-
lehtimaan fyysisesta kunnostaan. Esimerkiksi laki Poliisinhallinnosta (1992/110) velvoit-
taa poliisina tytskentelevad yllapitdmaan tyotehtdviensé edellyttdmaa kuntoa sdannalli-

sesti. Tallainen velvollisuus motivoi erityisammatteihin hakeutuneita pitdmé&an fyysisesta
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kunnostaan huolta. Muihin ammatteihin ei voi laittaa samantapaisia vaatimuksia, mutta
suosituksia tai esimerkiksi lainsaadanto tyonantajan velvollisuudesta huolehtia tyonteki-
jéiden kunnon yllapidosta voisi toimia ei-erityisammatissa tyoskentelevien motivoimi-

sena.

6.2. Tutkimuksen luotettavuus ja jatkotutkimusaiheita

Tutkimuksen toteuttamisen mahdollisimman laaja kuvaus lisd4 tutkimuksen luotetta-
vuutta (Hirsjarvi ym. 2009: 232). Olen pyrkinyt aineiston kuvauksessa ja analyysissa ker-
tomaan mahdollisimman tarkasti, kuinka tutkimus on toteutettu alusta loppuun lisatakseni
tdman tutkimuksen luotettavuutta. Haastatteluajankohta seka haastatteluihin kaytetyt ajat

on kerrottu aineistoa kuvaavassa kappaleessa.

Tutkimuksen tulosten tulkinnassa tulee myos olla tarkka. Tuloksista tulee selvitd, mihin
tutkijan paatelmat perustuvat (Hirsjarvi ym. 2009: 233). Suorilla lainauksilla lisataan tut-
kimuksen luotettavuutta. Tutkimuksen tuloksia kerrottaessa on siteerattu suoraan haasta-
teltavien lauseita, jolloin saadaan selkedmmin esiin, mit4 haastateltava on halunnut vas-
tauksellaan kertoa. Tutkimuksen luotettavuutta parannettiin myds silla, ettd haastattelut
tehtiin yksilohaastatteluina, eika tilanteessa ollut muita henkildita, kuin tutkija ja haasta-
teltava. Haastattelun luottamuksellisuuden lupaaminen takasi sen, etta haastatteluun osal-
listuneet pystyivat kertomaan oikeita kokemuksia ja ajatuksia kenenk&&n muun kuule-

matta.

Tutkimuksen luotettavuutta on yritetty parantaa myds sillg, ettd tutkimus on rajattu tar-
kasti. Tutkimuksen paatehtdvana oli 16ytaa vastaus liikunnan vaikutuksista fyysiseen tyo-
hyvinvointiin, jolloin psyykkinen ja sosiaalinen ty6hyvinvointi jaivat vahemmalle huo-
miolle. Tutkimus on kuitenkin rajattu niin pieneen yhteisoon, ettei sen tuloksia pystyté
yleistdimaan. Tutkimuksen tulokset ovat vastanneiden yksikdiden subjektiivisia koke-
muksia ja ajatuksia, ei koko terveydenhoitoalan. Ne antavat kuitenkin viitteita siitd, mité
julkisen organisaation hyvinvointialalla tydskentelevét ajattelevat liikunnasta tyéhyvin-

voinnin valineend, ja kuinka heidédn mielesta siihen voisi motivoida.
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Tutkimuksen onnistumista pohdittaessa ensimmaisend tulee mainita erittain hyvin toimi-
nut yhteisty0 vastanneiden yksikoiden lahiesimiesten kanssa. Se oli erittdin merkitsevé
edellytys aineiston keruun onnistumiselle. My6s vastaajat olivat kiinnostuneita aiheesta,
jolloin oli helpompi saada vastauksia teemojen kysymyksiin. Tutkimuksen aineistoa ker-
tyi todella paljon, litteroitua aineistoa oli yhteensé 48 sivua. Runsas aineiston maaré hel-
potti omalta osaltaan tutkijan tyotd, koska vahaisemmalla aineistolla ei olisi voinut saada
yhté laajasti subjektiivisia kokemuksia ja nakemyksia kuuluviin. Runsas aineisto takasi
sen, etté vastauksista pystyi poimimaan tutkimuskysymyksiin vastaukset. VVastausten run-
saus oli kuitenkin my0s haaste 16ytdd merkittdvimmaét johtopadtokset. Oman vivahteen

toi liséksi se, ettd osa haastatteluun osallistuneista vastasi muulla, kuin suomen kielella.

Tutkimukselleni voisi kuitenkin tehda vield jatkotutkimuksia selvittdméan laaja-alaisem-
min tutkittavaa aihetta. Yksi jatkotutkimusaihe olisi tehdd kokonaisvaltaisempi tutkimus
samaan julkiseen organisaatioon. Siina voisi samoja teemoja ja kysymyksia kayttaen ky-
sya myos muilta organisaation yksikgilta, kuinka he nékevat liikunnan tyéhyvinvoinnin
vélineend. Tallgin saataisiin kokonaisvaltaisesmmin kuuluviin koko kaupungin tyonteki-
joiden dani, ajatukset ja kokemukset, eiké vain hyvinvointialan ammattilaisten. N&in teh-
téessa voisi myos verrata, kuinka terveydenhoitoalan yksikoiden vastaukset eroavat esi-

merkiksi toimistotyontekijoiden vastauksista.

Toisena jatkotutkimusaiheena olisi seurantatutkimus, jossa seurataan, kuinka kehityside-
oita on hyddynnetty. Seurantatutkimuksessa voisi my0s tarkastella, miten kehitysideat
ovat toteutuneet ja kuinka laajasti. Samalla voisi myos selvittad, eroavatko kokemukset
liilkkumaan motivoimisesta sen jalkeen, kuin haasteeseen on tartuttu. Seurantatutkimuk-
sen edellytyksend kuitenkin on, ettd joitain kehitysideoita on hyddynnetty, ja ettd ne ovat
tyéhyvinvoinnin kehittdmisessa kaytossa.

Kolmantena jatkotutkimusaiheena on vertailututkimus, jossa voisi verrata julkisen ja yk-

sityisen, seké ehk& myo6s kolmannen sektorin terveydenhoitoalojen kokemuksia ja mene-
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telmia fyysiseen tyohyvinvoinnin yll&pitamisesta litkunnan avulla. Koska jokainen orga-
nisaatio saa itse paattadd, kuinka panostaa henkiloston tyohyvinvointiin, voisi vertailta-

vuutta I6ytya paljonkin.
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LITTEET
LIITE 1. Saatekirje

Saatekirje terveydenhuollon ammattilaisille

Olen Vaasan yliopiston maisteriopiskelija, pd&aineenani sosiaali- ja terveyshallintotiede.
Olen tekemassa pro gradu -tutkielmaa liikunnan vaikutuksesta tyohyvinvointiin. Tavoit-
teenani on tutkia, kuinka liikunta vaikuttaa tyéhyvinvointiin ja kuinka siihen on yksikos-
sdnne panostettu. Haluan tutkimuksen kautta 10ytdd myos kehittdmisideoita siihen,
kuinka tyohyvinvointiin voisi liilkunnan avulla panostaa ja kuinka saada tyGyhteisé moti-

voitumaan liikkumaan.

Tutkimusaineistona kaytan tieteellisté kirjallisuutta, jonka lisaksi haluaisin haastatella yk-
sikoistanne tyontekijoita ja mielellddn myods esimiehid. Yhteensa haastateltavia tulisi olla
n. 15. Haastattelujoukko koostuu fysioterapian, rontgenin seka toimintaterapian yksi-
koistd, joista haluaisin yksiléhaastatella jokaisen yksikon esimiestd. Taman lisaksi tavoit-
teena olisi saada jokaisesta yksikostd nelja tyontekijaéd vastaamaan haastatteluun. Liit-
teessa haastattelun alustava runko.

Haastattelut olisi tarkoitus tehddan elokuussa viikoilla 34 ja 35. Ehdotetut paivat ovat
22.-25.8. ja 29.-31.8.2017, joista valitaan yhteensé 5-6 kaikille yksikdille parhaiten so-
pivaa péivaé. Kellonajat sovitaan myos teidan ehdoillanne. Yhteen haastatteluun vara-
taan aikaa 45min, joten tavoitteena olisi tehdd 3-4 haastattelua per péiva.

Mikali haluatte kysyé lis&é tutkimuksestani, kerron mielellani lisad. Parhaiten olen tavoi-
tettavissa séhkopostitse. Toivon, ettd voimme yhdessé sopia parhaimmat ajankohdat
haastattelujen tekemiseen.

Yhteisty6terveisin

Emmi Kiviniemi

emmi.kiviniemi@student.uva.fi
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LIITE 2. Haastattelurunko

Nimi (tdma vain tutkielman tekijén ja tutkielman tarkastajien tietoon)

Ammatti ja kuinka kauan alalla

TEEMA 1: Millainen rooli liikunnalla on tyéhyvinvoinnin yllapitajana?

Miten yllapidat omaa fyysista kuntoasi?

Miten fyysinen kunto mielestasi vaikuttaa henkildston tyéhyvinvointiin?

Kuinka tarkean koet sen, ettd organisaatiossa huolehditaan tyontekijoiden fyysisen
kunnon yllapidosta litkunnan avulla? Asteikko 1-10 ja perustelu

TEEMA 2: Millaisia tydhyvinvointiin vaikuttavia fyysista kuntoa yllapitavié toimia or-
ganisaatiossa on talla hetkell&?

Kuinka tyopaikalla panostetaan fyysisen kunnon yllapitdmiseen? (projektit, menetelmat,

tavat)

Kuinka niitd itse hy6dynnéat?

TEEMA 3: Miten tydyhteis6sséd motivoidaan yllapitaméan tyontekijoiden fyysista kun-

toa?

Millaisilla litkunnallisilla menetelmilla tyontekijoiden fyysisesta kunnosta voisi pitéa

huolta?



Mika motivoisi sinua litkkumaan?

Kehitysideoita
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