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Abstract

Well-being at work consists of the sum of many different factors, where all the factors affect together and sepa-
rately. The taking care of well-being at work belongs for both the worker himself and the employer. Investing in
well-being at the workplace is reflected as motivated, committed and innovative employees who are happy to
come to work. Investing in well-being in the organization can appear as a reduction in sickness and accident costs,
and as an increase of effective working hours. By increasing the amount of physical exercising of the employees,
their ability to work and fitness can be improved, and mental resources, work willingness, work efficiency, com-
mitment to the work community can be added and it reduces stress symptoms and the turnover of the staff.

The purpose of this study was to describe the importance of physical activity in the well-being at work on employ-
ees of the Social and Health care unit of Savonia University of Applied Sciences and to find out if regular exercising
with the working community can increase the well-being at work, coping at work and enhance a good team spirit.
Both quantitative and qualitative methods were used in this thesis.

The study had three phases. An initial survey was sent to the staff to provide background information and to find
out the amount of exercise, exercise supported by the employer, following a healthy lifestyle and atmosphere of
the workplace. Six workers of the Social and Health care unit of Savonia University of Applied Sciences contributed
to a physical activity intervention. During the eight-week physical activity intervention gatherings took place once a
week. The participants recorded the amount of physical activity into a sports-card during the physical activity inter-
vention. After the exercise intervention the participants were invited to a theme interviewing, where the experienc-
es of workers concerning well-being at work, team spirit, physical activity supported by employer and physical
activity intervention were examined.

The results of this study can be seen that well-being at work is composed of a combination of various factors.
Based on this study well-being at work can be improved by physical activity. However, well-being cannot be im-
proved through exercising alone, but well-being can be supported by many other factors related to work and lei-
sure-time. Exercising together with the working community is not significant in terms of well-being at work, more
important is movement by itself. Exercising together with the working community was felt to strengthen the sense
of community and team spirit. Supporting physical activity is well organized at Savonia University of Applied Sci-
ences. However, participants in this study wanted to be supported by the employer in physical activity during the
working day, for example, in the form of at-work-exercises.

In the future, it would be good to study the effect of physical activity during the working day and especially dif-
ferent sorts of at-work-exercise programs for perceived wellbeing at work, coping at work and community spirit.

Keywords
Well-being at work, physical training, intervention, team spirit
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1 JOHDANTO

Terveydesta on tarkeaa pitaa huolta. Liikunnalla on merkittava rooli ihmisen hyvinvoinnis-
sa. Liikunta ei kuitenkaan yksin riitd terveyden yllapitdmiseen, vaan siihen vaikuttavat
myds muut elintavat ja -tottumukset seka ymparist6 ja perima (Vuori 2011, 18-19). Hip-
pokrates on todennut jo noin 2400 vuotta sitten, ettd mikali han olisi tiennyt elavansa niin
kauan, olisi han pitanyt itsestéddn parempaa huolta (Vuori 2003, 21). Terveytta edistavan
ja yllapitavan liilkunnan tulee olla monipuolista sekd saanndllistd. Liikunnan on todettu va-
hentdvan epamieluisia kehontuntemuksia ja tuottavan mielihyvan, virkistymisen ja rentou-
tumisen elamyksid. Vapaa-ajan saanndllisen liikunnan avulla voidaan vahentad masentu-

neisuuden ja psyykkisen kuormittavuuden riskeja. (Nupponen, 2011, 43—48.)

Nykyaan tyon vaatimukset ovat suuret. Kiire ja tehokkuus kuvaavat yhd useamman tyopai-
van arkea. Kiire lisad tyontekijoiden stressid ja saattaa paitsi aiheuttaa masentuneisuutta,
niin myds muita ongelmia terveydessa ja itsestd huolehtimisessa. Tyduria pyritdan piden-
tdmaan ja tydhyvinvoinnin ja tyossa jaksamisen merkitys korostuu (Laine 2013, 22). Vaes-
ton nopea ikdrakenteen muutos ja ennenaikainen elakkeelle siirtyminen varsinkin liikunta-
elinten sairauksien vuoksi ovat suuria haasteita koko yhteiskunnalle. Tyovaeston ikaanty-
essa tarve pitad tyontekijat terveind ja mahdollisimman pitkdan tyémarkkinoilla kasvaa.
(Suni & Vasankari 2011, 32; European Agency for Safety and Health at Work 2013, 1.) Lii-
an vahaiselld liikunnalla on todettu olevan jopa 250 miljoonan euron kustannusvaikutukset
terveydenhuollolle. Kustannuksia syntyy myds tydnantajille sairauspoissaoloista sekéd mah-
dollisista muutoksista tydn tuottavuudessa. (Paronen & Nupponen 2011, 188-189.) Vdes-
tdn vdhainen liikunta ja sen vaikutukset on huomioitu myds valtakunnallisella tasolla. Val-
tioneuvosto on asettanut yhdeksi paatavoitteekseen periaatepaatoksessaan terveytta edis-
tavan liikunnan ja ravinnon kehittamislinjoista riittavasti liikkuvien maaran kasvattamisen ja
liikunnasta vieraantuneiden maaran vahentamisen (STM 2008). Lisaamalla tyontekijdiden
liikunnan maaraa voidaan parantaa tyokykya ja kuntoa, lisatd henkisia voimavaroja, tyéha-
lukkuutta, tyétehoa, sitoutumista tydyhteisdon ja vahentda stressioireita seka henkildkun-
nan vaihtuvuutta (Kettunen 2015, 50; Vuori 20053, 659).

Tyoéhyvinvointi muodostuu monen eri tekijan summasta, johon kaikki tekijat vaikuttavat
niin yhdessa kuin erikseenkin. Tydhyvinvointiin vaikuttavat fyysiset, psyykkiset, sosiaaliset
seka ymparistdtekijat niin tydpaikalla kuin sen ulkopuolellakin. (European Agency for Safe-
ty and Health at Work 2013, 7.) Tydhyvinvoinnista huolehtiminen kuuluu seka tyéntekijalle
itselleen, etta myos tydnantajalle. Ty6nantajan taholta tehdyt tyéhyvinvointia lisaavat toi-
menpiteet ndkyvat organisaatiossa valittdmina seka valillisina taloudellisina vaikutuksina.
Tydhyvinvointiin panostaminen tydpaikalla nakyy motivoituneina, sitoutuneina seka inno-
vatiivisina tydntekijoing, jotka tulevat mielelldadn tdihin. Organisaatiossa tehdyt tydhyvin-
vointia lisdavat toimenpiteet nakyvat edelleen sairaus- ja tapaturmakulujen pienenemisena

ja tehokkaan tydajan lisadntymisend. Edelld kuvatut muutokset parantavat tydn tuotta-
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vuutta ja laatua. (Tyoterveyslaitos 2015.) Myods johtamiskulttuurilla on vaikutusta tydhy-
vinvointiin. Tydntekijoita arvostavalla johtamistavalla voidaan auttaa tyontekij6itéd pysy-
maan tydssaan vahvistaen tyontekijoiden tasa-arvoisuutta sekd edistdaen tydntekijoiden
ammatillista osaamista seka tydssa jaksamista. Johtamistavalla on myds vaikutusta tyonte-
kijoiden ty6hon sitoutumiseen, tydstd lahtemiseen, joustavuuteen ja urakehitykseen.
(Harmoinen 2014, 71.)

Tyokyky muodostuu tyon ja tydntekijan fyysisten ja psyykkisten voimavarojen yhteenso-
pivuudesta ja niiden valisestd tasapainosta (TELA 2015). Tydikdiset yhdistavat oman arvion
tyokyvystaan usein kokemaansa terveydentilaan (Koskinen, Martelin, Sainio & Gould 2010,
58). Tyokykya voi rajoittaa tyon fyysisten ja psyykkisten vaatimusten aiheuttama rasittu-
minen ja uupuminen. Tyon itsendisyys ja kehittavyys seka esimiehen arvostus koetaan
puolestaan tyokykya parantavina tekijoina. (Seitsamo, Tuomi, IImarinen & Gould 2010, 75;
Vanhala & Pahkin 2008, 15.) Tyodkyky on siis laaja kasite, johon vaikuttavat hyvin monet

asiat.

Tybyhteisdissa yhdessa liikkuminen saattaisi aktivoida tyontekijoita liikkumaan sdaannalli-
sesti ja edistda yhdessa koettua hyvanolon tunnetta ja sitd kautta edesauttaa ty6hyvin-
voinnin ja hyvan yhteishengen parantamista. Henkildstéliikuntaa lisadmalla voidaan edistaa
tyoikaisten terveyttd ja tyokykyisyytta (Liike eldmaan -hanke). Panostamalla tydhyvinvoin-
tiin voidaan saavuttaa monia etuja tydyhteisdssa vaikkakin siitdé muodostuu kustannuksia.
Kuitenkin tydhyvinvoinnin huomiotta jattéminen muodostuu usein kalliimmaksi tydnantaijil-
le. (Onnismaa 2010, 6.) Yritysten johtamisen ja toimintakulttuurin merkitys henkiléston lii-
kuntaan aktivoimisessa on avainasemassa. Esimiehet voivat kannustaa tyontekijoita liik-
kumaan tydnsa ohessa ja lisdamaan tydmatkaliikuntaa. Liikuntaa voidaan lisatd myos esi-
merkiksi palavereiden yhteyteen tai kannustaa tydntekij6itd lahtemaan liikkeelle kesken
tyopdivan edes pieneksi hetkeksi. Johdon sitoutuminen liikunta-aktiivisuuden lisddmiseen
kannustaa tyontekijoita liikkumaan ja huolehtimaan omasta fyysisestd kunnostaan (Valtion

liikuntaneuvosto 2012, 7).

Opinndytetydn tarkoituksena oli selvittda Savonia-ammattikorkeakoulun terveysalan opet-
tajien liilkunnan ja tyéhyvinvoinnin yhteytta seka selvittda voidaanko tydyhteisdn yhteisilla
saanndllisilla liikuntakerroilla lisata tydhyvinvointia, tydssa jaksamista seka hyvaa yhteis-
henked. Tarkoituksena oli lisaksi aktivoida tydntekijoitéd liikkumaan enemman vapaa-
ajallaan, tarjota Savonia-ammattikorkeakoululle tietoa henkiléstdn tyéhyvinvoinnista ja sii-

ta, kokivatko he tuetun liikunnan riittavaksi.
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2 LIIKUNTA HYVINVOINNIN TUKENA

Liikunnan merkitys vdestdn terveyden ja ty6hyvinvoinnin kannalta on kiistaton. Liikunnan
avulla voidaan edistaa hyvinvointia kokonaisvaltaisesti. Saannéllisesti liikkuvilla on pienem-
pi riski sairastua moniin sairauksiin. Saannoéllisesti liikkkuvat kestdavat pettymyksia ja vas-
toinkdymisid paremmin sekd kokevat elamansa mielekkdana. Liikunta tarjoaa kunnon ja
terveyden kohottamisen lisaksi myds mahdollisuuksia vastapainottaa arjen toimintoja seka

antaa virkistavia kokemuksia.

2.1  Liikunnan merkitys ihmisen hyvinvoinnissa

Ihminen on luotu liikkkumaan. Liikunnan merkitysta toimintakyvyn ylldpitémisessa ja ter-
veyden edistdmisessa ei voi vahatella (Huttunen, 2012). Liikunnan terveysvaikutuksia on
paljon tutkittu Suomessa ja ulkomailla, tutkimusten ndytét positiivisista vaikutuksista ovat
kiistattomat. Saanndlliselld liikkunnalla on suuri merkitys fyysisen kunnon kehittamisessa ja
tyokyvyn edistdmisessa. Liikunnan avulla voidaan parantaa yksilon fyysista toimintakykya,
mutta sen avulla ei voida muuttaa tydymparistosta tai tyOyhteisostd johtuvaa henkista
kuormitusta. Liikunta kuitenkin auttaa jaksamaan myds henkisesti. (Taimela 2005, 174—
175.)

Liikunta tarjoaa liikkujalle mielihyvaa ja lisaa pettymysten ja vastoinkdaymisten sietokykya
(Suominen 2006, 15). Saannollisesti liikkuvilla on osoitettu olevan pienempi riski sairastua
moniin sairauksiin kuin vahemman liikkuvilla. Liikunta merkitsee tyoéikaisille paitsi kunnon
ja terveyden kohottamista, my6s mahdollisuutta tasapainottaa paivittdisen eldman toimin-
toja ja hankkia virkistavia kokemuksia. Liikunnalla on siis tarked osuus ihmisen toimintaky-
vyn ylldpidossa seka sen parantamisessa. (Vuori 2011, 12; Vuori 2005b, 639; Goldberg,
Lockwood, Garg & Kuehl 2015, 1; Aura 2006, 195.)

Lihasmassa tarvitsee sadilydkseen ja kasvaakseen arsykkeitd. Liikkuvuuden yllapitamiseksi
lihastoiminta antaa myds nivelille drsykkeitd, jotka yllapitavat rustojen aineenvaihduntaa ja
sailyttavat siten sidekudosten joustavuutta. Liikunta ja lihastoiminta yleensakin paitsi antaa
lihaksille ja rustoille arsykkeitd, kiihdyttda hiilihydraattien ja rasvojen aineenvaihduntaa,
hengitysta ja verenkiertoa. Liikunnalla on hyvin térked merkitys monien sairauksien, kuten
tyypin 2 diabeteksen, metabolisen oireyhtyman, sydan- ja verenkiertosairauksien, ja pel-
kastaan jo lihavuuden hoidossa ja ehkaisyssa. (Vuori 2009.) Liikunnan on todettu paranta-
van sokeriaineenvaihduntaa, vahvistavan luustoa, lisdavan stressin sietokykya, alentavan
kohonnutta verenpainetta ja kolesterolia seka vahentavan ylipainoa (Huttunen 2012).

Hyvinvoiva ihminen kokee eldmansa mielekkaaksi ja mielialansa hyvaksi. Backmand on ha-
vainnut tutkimuksessaan, etta varsinkin kestavyysurheilijat olivat tyytyvadisempia elamaansa
kuin verrokkiryhmd. Tutkimuksessa todettiin, etta liikunta auttaa ainakin osittain saavutta-
maan korkean eldmantyytyvaisyyden ja vahentad masentuneisuutta. Tutkimuksessa havait-
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tiin myds, ettd matala fyysinen aktiivisuus ennustaa usein masentuneisuutta. (Béckmand
2006, 73, 75-77.)

Tydikaisten liilkuntasuositukset ja tottumukset

Liikunnan kdypahoitosuosituksen mukaan 18-64-vuotiaiden riittdvéa maara kestavyysliikun-
taa (aerobista liikuntaa) on vdhintdan kaksi ja puoli tuntia tai raskasta liikkuntaa, kuten
hélkkaa, tunti ja 15 minuuttia viikossa. Riittava kestdvyysliikunnan maara voidaan saavut-
taa esimerkiksi kavelemadlld reippaasti 30 minuuttia viitena pdivana viikossa. (UKK-
instituutti 2009.) UKK-instituutin julkaisemassa Liikuntapiirakassa riittavan terveysliikunnan
maara on selkeasti kiteytetty yhteen kuvaan (Kuva 1). Liikuntapiirakassa on esitetty esi-
merkkien avulla riittava viikoittainen lilkkuntamaara 18-64-vuotiaille. Kaikille aikuisille suosi-
tellaan lisaksi luustolihasten voimaa ja kestavyytta lisddvaa ja yllapitavaa liikuntaa vahin-
taan kahtena paivana viikossa. Luustolihasten voimaa voidaan lisdta esimerkiksi kuntosali-
harjoittelulla. (Kdypa hoito 2012; Huttunen 2012.) Hengitys- ja verenkiertoelimiston kun-
toa voidaan kohottaa aerobisella harjoittelulla véhintaan kolme kertaa viikossa suoritettuna

(Nurminen 2000, 29). Aerobista eli kestavyyskuntoa kehittavia lajeja ovat esimerkiksi kave-

ly, juoksu, uinti ja pyoraily (UKK-instituutti 2014).

aanen LIIKUNTAPIIRAKKA

westavyyskunto,
kavely
pyoriily sauvakdvely 2t 30 min
Paranna kestivyyskuntoa alle 20 km/f) viikossa
liilkkumalla useana pdivana
viikossa yhteensd ainakin . arki-,
o m.z reippaastl raskaat koti- Lihaskuntoa 5 tvﬁnt:?tjkna"
: .3 In reippaasti ja pihatydt ja lilkkehallintaa liikunta
ai
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  , yortan
L marjastus kuntosali  luistelu  yjikossa
Lisaksi kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi
sauva-, porras- 1t 15 min
ja ylimﬁkildively pyoraily viikossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus @ UKK-instituutti
2009

18—64-vuotiaille

KUVA 1. Liikuntapiirakka (UKK -instituutti, 2009.)



9(65)

Aikuisvaeston liikunnan madraa on selvitetty mm. Tilastokeskuksen teettamassa kyselyssa
Suomalaisen aikuisvaestdn terveyskayttdytymisesta ja terveydesta. Tutkimuksen mukaan
vuonna 2013 miehistd 27 % ja naisista 24 % ilmoitti, ettei harrasta vapaa-ajallaan liikun-
taa ollenkaan. Liikkumattomien maara on pudonnut vuodesta 2009 miehilla 2 % ja naisilla
5 %. (Tilastokeskus 2014.) On arvioitu, etta tydikaisistd vain noin puolet saavuttaa liikun-
tasuosituksen minimimaaran viikottain. Myds istumiseen liittyviin terveysongelmiin on ha-
vahduttu ja on todettu, etta aikuisvdesto istuu jopa noin 80 % valveillaoloajastaan. (Vali-
maki 2014.) Kanadassa tehty tutkimus osoitti, etta paljon paivittdin istuvien kuolleisuusriski
on kohonnut. Kuolleisuusriskia ei vahentanyt edes muu fyysinen aktiivisuus. (Katzmarzyk,
Church, Craig & Bouchard 2009.) Useat muut tutkimukset vahvistavat kanadalaisen tutki-
musryhman tuloksen (vrt. Chau ym. 2013, 10; Helajarvi, Pahkala, Raitakari, Tammelin, Vii-

kari & Heinonen 2013, 52). Istumista siis kannattaa valttaa aina kun se on mahdollista.

Vapaa-ajan liikunta on kuitenkin lisdéntynyt aikuisvaestossa. Tarkasteltaessa koulutuksen
valisid eroja huomataan, etta ylimman koulutusryhméan miehet harrastivat enemman liikun-
taa kuin alimman koulutusryhmdn miehet. Naisilla erot liikunnan harrastamisen ja koulu-
tusryhman valilla ei ole olleet niin suuret, kuitenkin 2000-luvun taitteen jdlkeen alimpaan
koulutusryhmaan kuuluneet naiset ovat ilmoittaneet liikkuvansa véhemman kuin muihin

koulutusryhmiin kuuluneet naiset. (Helldan, Helakorpi, Virtanen & Uutela 2013, 25.)

3 LIIKUNTA TYOSSA JAKSAMISEN TUKENA

Liikunnan avulla voidaan edistda tydikaisten tyokykya ja kuntoa, lisata henkisia voimavaro-
ja, tydhalukkuutta, tyétehoa ja véhentda stressioireita. Terveyttd ja hyvinvointia edistamal-
Ia voidaan liséta tydntekijdiden sitoutuneisuutta tydhdnsa seka vahentad henkilékunnan

vaihtuvuutta. Tyoikaisten vahainen fyysinen aktiivisuus heikentaa tyokykya.

3.1 Liikunta tyéhyvinvoinnin ja tyékyvyn tukena

Tyohyvinvointi voidaan madritelld siten, etta tyontekija kokee tyénsd mielekkaana ja suju-
vana ja han kokee tydymparistdnsa ja tydyhteisdnsa turvallisena, terveytta ja tyburaa tu-
kevana ja edistavana (Tyo6terveyslaitos 2012a). Tydhyvinvointia voidaan lisata liilkunnan li-
saksi (European Agency for Safety and Health at Work 2013, 38):

tukemalla tydntekijdiden oppimista ja tydssa kehittymista

— asettamalla yhdessa selkedt tavoitteet tydlle ja siind kehittymiselle
— tehostamalla tydprosesseja

— antamalla tydntekijdille vastuuta

— panostamalla tydntekijéiden neuvontaan ja tukipalveluihin

— motivoimalla tyéntekijdita

— kohtelemalla kaikkia tyontekijoita tasavertaisesti
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— mahdollistamalla joustavuus tydskentelyssa
— kouluttamalla johtajia ja
— arvioimalla johtajuutta.

Tyokyvylla tarkoitetaan fyysista suorituskykya ja kykya selviytyd pdivittdisista toiminnoista
seka tyosta (Taimela 2005, 171). Hyva terveys on keskeinen lahtékohta hyvan tydkyvyn
saavuttamisessa, hyva terveys ei kuitenkaan merkitse suoraan hyvaa tyokykya (Koskinen
ym. 2006, 114). Hyvaan tyokykyyn vaikuttaa myds kokemukset tuottavan tydn tekemises-
td. Kun tyontekija kokee tekevansa tuottavaa ty6ta, se parantaa hdanen motivaatiotaan,
jaksamistaan, tyon laatua, tehokkuutta ja tuottavuutta. (Taimela 2005, 171.) Johtamiskult-
tuurilla on suuri vaikutus tyontekijoiden kokemuksiin tehda tuottavaa tyéta. Tuottavan
tyon kokemista voidaan parantaa tyontekijoiden terveyden ja voimavarojen edistdmisen,
tyon ja toimintaympariston kehittdmisen, tydyhteisdn ja organisaation toimivuuden paran-

tamisen sekd osaamisen kehittamisen avulla (Kuntatyonantajat 2007).

Hyva tyokyky kuten myds tyohyvinvointi edistda tydn sujuvuutta, laatua ja vaikuttavuutta.
Seka tyohyvinvoinnin ettd tyokyvyn yllapito ja edistaminen tulisi olla osana organisaation
jatkuvaa toimintaa. Organisaatioissa jarjestettavilld henkiléstod motivoivilla hankkeilla voi-
daan edistda sekd tyohyvinvointia etta tyokykya. (Rauramo 2004, 31.) Tyokykytoimintaa
(tyky-toiminta) tyopaikoilla saatelee tydterveyshuoltolaki. Tydterveyshuoltolain mukaisesti
suunnitelmallista ja tavoitteellista toimintaa (Tyoterveyshuoltolaki, 3§). Tyokykya yllapita-
van toiminnan osa-alueina voidaan pitaa tyota ja tydymparistod, tydyhteiséon ja organi-
saatioon kohdistuvia toimenpiteitd, tyontekijdiden voimavaroja ja terveytta seka ammatilli-

sen osaamisen yllapitamista ja edistamista (Kuvio 1) (Rauramo 2004, 30).

Ty0 ja tyOymparisto
- ergonomia
- tybhygienia
- ty6turvallisuus

Tydntekija
- voimavarat
- terveys

Tydkykytoiminnan

kohteet

Ty6yhteiso ja organisaatio
- toimintatavat
- johtaminen
- vuorovaikutus

Ammatillinen osaaminen
- ylldpitdminen
- edistédminen

KUVIO 1. Tydkykya yllapitdvan toiminnan osa-alueet (mukaillen Rauramo 2004, 30).
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Tyky-toiminta tydpaikoilla on tyénantajan, tyontekijdiden ja tydpaikan yhteisorganisaatioi-
den yhteistyota tyéeldmassa olevien ty6- ja toimintakyvyn ylldpidon turvaamiseksi. Tyky-
toiminta tukee tydssa jaksamista ja tyokyvyn sdilymistd. Tyky-toiminnan keskeisia toimen-
piteitd tydpaikoilla ovat tydn ja tydymparistdn kehittdminen, tydyhteisén ja tydorganisaa-
tioiden toimivuuden parantaminen seka tyontekijéiden terveyden ja ammatillisen osaami-
sen kehittaminen. Tybhyvinvointi liittyy hyvin keskeisesti tyky-toimintaan. Tyéhyvinvoinnin
johtamisessa otetaan vahvasti huomioon tekijat, jotka edistavat tydntekijan terveytta ja
hyvinvointia seka ehkadisevat ja poistavat terveyttd vaarantavia tekijoita. (Tyoterveyslaitos
2014.)

Ty6n fyysinen kuormittavuus on vahentynyt, myos arkiliikunnan osuus on vahentynyt. Tyo-
td tehddan yha enemman istuen tietokoneen ddressa. Auton ja julkisen liikenteen kayttoé
on taas puolestaan vahentanyt arkiliikunnan osuutta. Terveyttd ja hyvinvointia tydpaikoilla
voidaan edistégd monin tavoin. Terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa tulee huomioida
tydymparistd, tydn organisointi, tydyhteiso, tyokykya yllapitava toiminta, osaamisen kehit-
tamismahdollisuudet seka tyoterveyspalvelut (Kuvio 2). Kuitenkaan mikaan edelld maini-
tuista tekijoista ei yksin paranna eikd edistéd kenenkdan terveytta eikd hyvinvointia, vaan
kaikkien tekijoiden vaikutusta tarvitaan terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa ty6paikoil-
la. (Siljanen, Rautio & Husan 2012, 9.)

TYOYMPARISTO
TYON ORGANISOINTI

TYOYHTEISO

TYOKYKYA YLLAPITAVA TOIMINTA

OSAAMISEN
KEHITTAMISMAHDOLLISUUDET

TYOTERVEYSHUOLTOPALVELUT

KUVIO 2. Terveyttd ja hyvinvointia edistdvan tydpaikan osa-alueet (mukaillen Siljanen,
Rautio & Husman 2012, 9).
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Tyodntekijoiden hyvinvointia ja tydkykya voidaan parantaa lisddmalla fyysista aktiivisuutta
(Aura 2006, 195). Aura (2006, 197) on havainnut vaitdskirjassaan, etta paremmassa fyysi-
sessa kunnossa olevilla tyontekijoilla oli vahemman sairauspoissaoloja kuin heikommassa
fyysisessa kunnossa olevilla. Monet tutkimukset ovatkin osoittaneet véhaisen fyysisen ak-
tiivisuuden olevan yhteydessa lisaantyneisiin sairauspoissaoloihin (Quist ym. 2014, 1089;
van Amelsvoort, Spigt, Swaen & Kant 2006, 211; Holopainen, Lahti, Laaksonen, Lahelma &
Rahkonen 2012, 1159).

Lisaamalla tydikaisten liikunnan maarada voidaan parantaa tyokykya ja kuntoa, liséta henki-
sia voimavaroja, tyohalukkuutta, tydtehoa, sitoutumista tydyhteisdon ja vahentda stres-
sioireita seka henkilékunnan vaihtuvuutta. (Kettunen 2015, 50; Vuori 2005a, 659.) Lisdaa-
malla fyysistd aktiivisuutta tyén oheen seka erilaisten vapaa-ajalla jérjestettyjen liikuntain-
terventioiden avulla voidaan lisata etenkin vahan liikkuvien tydntekijdiden tydhyvinvointia
seka parantaa heidan fyysistd kuntoaan (Kettunen, Vuorimaa & Vasankari 2014, 3867; Gil-
son ym. 2013, 286). Kuitenkin véhan vapaa-ajallaan liikkuvien tunnistaminen tydyhteisdssa
seka heidan aktivoiminen erilaisiin liilkuntaohjelmiin voi olla suuri haaste monelle tydnanta-
jalle (Kettunen ym. 2014, 3867). Erilaisia likunnan edistamisohjelmia suunniteltaessa on
ne suunniteltava ja toteutettava eri henkiléstéryhmien, ty6terveyshuollon, tydsuojelun,
johdon ja liikunnan edistdjien yhteisty6nd. Johdon sitoutuminen liikuntaa edistédvaan hank-
keeseen on onnistumisen kannalta valttamatdnta. Erilaisiin ohjelmiin osallistuminen on kui-
tenkin oltava vapaaehtoista ja ohjelmien palvelut tulee olla kaikille soveltuvia. (Vuori
20053, 661; Aura 2006, 59.)

Monista tyoikaisille kohdistetuista terveytta edistavista ohjelmista on saatu hyvia tuloksia.
Liikuntainterventioilla on havaittu positiivisia vaikutuksia fyysiseen kuntoon, henkiseen hy-
vinvointiin, tydkykyyn seka stressioireiden vahentamiseen. Liikuntainterventiolla tarkoite-
taan liikunnallisuuteen vaikuttavaa toimenpidetta tai ohjelmaa, jolla pyritaan vaikuttamaan
yksilén tai ryhman liikunta-aktiivisuuteen (Patja & Absetz 2007, 4). Yhdysvaltalaisessa tut-
kimuksessa (Goldberg ym. 2015) havaittiin terveyden edistamis- ja hyvinvointiohjelman
tuovan positiivisia vaikutuksia tydntekijoiden terveyskayttaytymiseen, fyysiseen aktiivisuu-
teen, mielialaan, unen maaraan ja laatuun, painoindeksiin seka verenpaineeseen (Gold-
berg ym. 2015, 1). Tutkimuksessa tyontekijat kokoontuivat 12 kertaa hyvinvointiohjelman
parissa, jolloin heille opetettiin terveydellisia elamantapoja, kuten liikkuminen ja terveelli-
nen ruokavalio. Tutkittavat kokoontuivat vuoden kuluttua uudelleen uudelle 12 kokoontu-
misen jaksolle, jossa kerrattiin aiemmin opittuja asioita. Tutkimuksen aikana tyontekij6ilta
seurattiin mm. verenpainetta, painoa seka heidan liikkumistaan, ruokavaliota ja omaa ar-
viota mielialasta (Goldberg ym. 2015, 5.) Kettunen (2015) havaitsi vaitdskirjatutkimukses-
saan, ettd vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus ja hyva kunto on yhteydessa tyéntekijéiden ma-
talampiin stressitasoihin sekd parempaan henkiseen hyvinvointiin. Tutkimuksessa tutkittiin
20-45-vuotiaita reservildismiehid. Tutkimukseen sisaltyi 12 kuukauden mittainen liikuntain-
terventio. Liikuntainterventio vahensi stressioireita ja lisési henkisia voimavaroja merkitse-
vasti terveilld tydikaisilla miehilld ja etenkin niilla, joiden tydkyky oli alhainen liikuntainter-
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vention alkaessa. Liikuntaintervention havaittiin parantavan myods tydkykya. (Kettunen
2015, 4, 50.)

3.2 Liikunnan lisaédminen tydpaivaan

Ty6paivan aikana voi aktivoida omaa kehoaan ja lisata liikkuvuutta monin eri tavoin. Téma
on tarkedaa varsinkin tydssa, joka itsessadn ei sisalla fyysista kuormitusta. Tyoétd tehddan
nykyisin paljon istualtaan. Paivittdin paljon istuvilla on todettu olevan jopa suurempi kuol-
leisuusriski verrattuna vahan istuviin, vaikka he harrastaisivat paljon liikuntaa viikoittain
(>7 h / viikko). (Chau ym. 2013, 10; Matthews ym. 2012, 441; Husu ym. 2014, 4.) Istu-
miseen liitettdvid terveyshaittoja saattavat olla kohonneen kuolleisuusriskin liséksi kohon-
nut riski sairastua sydén- ja verisuonisairauksiin, metaboliseen oireyhtymaan seka 2-tyypin
diabetekseen (Plotnikoff ym. 2015, 12; Edwardson ym. 2012, 1). Istumisen keskeyttami-
nen tydpaivan aikana useaan otteeseen vilkastuttaa lihasten verenkiertoa ja vahentaa is-
tumiseen liittyvid terveyshaittoja. TyOpisteita suunniteltaessa tulisi huomioida tyopisteen
muunnettavuus seisomapisteeksi tarvittaessa. Mikali tydpdydan korkeutta voidaan saadella
sahkoisesti, muuttaminen istumapisteeltd seisomapisteeksi kdy helposti. Omaa istumistaan
tyopaikalla voi myds jaksottaa siten, ettd puhuu puhelut seisaallaan, kdy kollegan luona
puhelun sijasta kavellen, kayttda portaita hissin sijaan, kayttdd saddettavaa tydpoytaa tai
viettda kahvitaukonsa kavellen. Istumisesta kannattaisi pitda pieni tauko noin 30 minuutin
valein. (Dunstan, Howard, Healy & Owen 2012, 374; Healy ym. 2013, 46; Husu ym. 2014,
4.)

Suomen entinen puolustusministeri Carl Hagglund mainitsee Urheiluruudun tekemadssa
haastattelussa toivovansa SOTE -uudistukseen painotusta ennaltaehkaisevaan liilkuntakas-
vatukseen. Hagglund kertoo itse liikkuvansa padivittdin ja kuvailee sen antavan hanelle lisa-
jaksamista vaativaan ty6hdn. Hagglundin mukaan mikali tyontekijalld on kaytettavissa liu-
kuva tydaika, tydpaiva olisi hyva aloittaa tai valilla keskeyttda liikuntatuokion ajaksi. Hag-
glund toivoo, ettd tydnantajat suhtautuisivat mydnteisesti siihen, etta tydntekijat kavisivat
liikkumassa ty6paivan aikana. Hagglund mainitsee liikuntaan kaytettyjen tuntien olevan vii-
saasti kaytettyja tunteja, koska ne paitsi antavat voimaa ja energiaa ty6paivaan, niin myds

ennaltaehkaisevat sairauspoissaoloja. (Urheiluruutu 2014.)

Tydmatkaliikunnan osuutta tydntekijoiden terveysliikunnassa ei voida vahatella. Kuitenkin
tyOmatkaliikunnan maara on vahentynyt tasaisesti 30 vuoden aikana (Kuva 2). Varsinkin
naisten tydmatkaliikunta on vahentynyt. Tydmatkoja kuljetaan yha enemman autolla. (Hu-
su, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 34; Helldan ym. 2013, 20.) Roosin vaitoskirjatutki-
muksessa (2014) todettiin lihavuuden vaikuttavan tyokykyyn. Tutkimuksessa saatujen tu-
losten mukaan lihavuus voitiin yhdistaa lisdantyneisiin tuki- ja liikuntaelinten sairauksista
johtuviin tydkyvyttdmyyselakkeisiin. Roos suosittelee yhtena keinona lihavuuden torjumi-
sessa tyématkaliikunnan tukemisen ja kehittamisen. (Roos 2014, 75— 76.)
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NAISET MIEHET
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KUVA 2. Suomalaisten tydmatkaliikuntaan kaytetty aika vuosina 1979-2009 (%) (Husu ym.
2011, 34).

Esimiehet voivat tukea ja kannustaa tydntekijoita liikkumaan tyonsa ohessa ja kdyttdmaan
tydmatkojen kulkemiseen joko polkupyoraa tai kulkea tydmatkat kavellen. Liikuntaa voi-
daan lisata myds esimerkiksi palavereiden yhteyteen ldhtemalla tyopaikan ulkopuolelle ns.
kavelykokoukseen. Kavelykokous tuo paitsi vaihtelua kokouskaytantoodn, se voi myods tuoda
kasiteltaviin asioihin uudenlaisia nakdkulmia. Kavelykokousten avulla voidaan lisatd myds
tyopaikan yhteishenked. (Kaaja 2013, 32.)

4 TYOIKAISTEN LIIKUNNAN MERKITYS TYONANTAJILLE SEKA YHTEISKUNNALLE

Liikunta edistda tyontekijoiden tydkykya ja tydhyvinvointia. Liikuntaa tukemalla voidaan
parantaa tydpaikan ilmapiirid, tuottavuutta ja tehokkuutta. Hyvinvoiva tydntekija on kan-
nattava ja tehokas. Tydnantajien tarjoamien liikuntapalveluiden avulla voidaan vahentaa
sairauspoissaoloja. Sairauspoissaoloista muodostuu valittdmien kustannusten lisaksi valilli-
sia kustannuksia, kuten esimerkiksi tuottavuuden aleneminen, kilpailukyvyn ja tydilmapiirin
heikkeneminen.

4.1 Tyo0nantajien tarjoamat liilkunnan tukemisen muodot

Tydnantajan tukeman liikunnan perustana voidaan pitda tyokyvyn yllapitamista seka tyo-
hyvinvoinnin edistamista. Liikunnan tukemisella haetaan myds monia valillisia vaikutuksia,
kuten ty6paikan ilmapiirin parantaminen, tydpaikan tuottavuuden ja tehokkuuden lisaémi-
nen. (Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 2012, 6.) Tydnantajat voivat tukea tyéntekijdiden lii-
kuntaa verovapaasti. Toiminnan tai tuen tulee olla koko henkiléstén kaytettavissa. Tydn-
antajat voivat joko jarjestaa liilkuntapalveluita itse esimerkiksi varaamalla henkildstélle sali-
vuoroja tai antamalla heille liikuntaseteleitd, jolloin tydntekijat voivat vapaammin valita mi-
hin harrastukseen tai lajiin kayttavat tuen. (Vero 2008.) Muita tydnantajan tarjoamien lii-

kunnan tukemisen muotoja (Kuvio 3.) voivat olla esimerkiksi:
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— liikuntatilojen kaytdn tarjoaminen

— taukoliikunta

— liikuntaohjaajan palvelut

— henkiléston liikunnan tukeminen yksiléllisesti
— liikuntapaivat ja

— tyoterveyshuollon ja tydnantajan yhteistyonad toteuttamat mittaukset ja seurannat.

TNS Gallupin toteuttaman kyselytutkimuksen (2012) mukaan yleisin tukimuodoista on
edelleen itse jarjestetty liikuntapadiva tai tyopaikalla jarjestetty liikunnallinen kilpailu. Tuki-
muodoista toiseksi suosituin on liilkuntasetelit. Liikuntasetelit tarjoavat tydntekijoille monia
mahdollisuuksia joko kokeilla uusia lajeja tai kayttaa liikuntaseteleitd oman lempiharrastuk-

sensa kulujen peittamiseen. (Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 2012, 7.)

Tyo-
terveyshuollon
kanssa
yhteistyona
jarjestetty liikkunta

KUVIO 3. Tydnantajan liikunnan tukemisen muotoja (mukaillen Suomen Kuntoliikuntaliitto
ry 2012, 8).

Liikuntalaissa on saadetty valtion ja kuntien vastuusta terveyttd ja hyvinvointia edistédvan
likunnan rahoituksesta ja jarjestamisesta paikallistasolla. Kuntien vastuulla on mm. erilais-
ten liikkuntapalveluiden jarjestdaminen ja liikuntapaikkojen rakentaminen ja ylldpitdminen.
(Liikuntalaki 390/2015, 3§ — 58.) Tyonantajat voivat hyédyntda kuntien jarjestamia liikun-
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tapalveluja tarjoamalla tydntekijoille esimerkiksi kulttuuri- ja liikuntaseteleita, joita tyonte-

kijat voivat puolestaan kayttda maksaessaan kdyttamiansa liikuntapalveluja.

Suomalainen yritys Pekkaniska Oy on tunnettu tyontekijdidensa tukemisesta kuntoiluhar-
rastuksiin seka terveisiin eldmantapoihin liittyen. Yritys maksaa tyontekijille kuntobonuk-
sia vuosittain mm. tupakoimattomuudesta, alkoholittomuudesta, lenkkeilysta, urheilukilpai-
luihin osallistumisesta, ty®ématkapyorailystd sekd toimitusjohtajan voittamisesta leuanve-
dossa. Tupakanpolton lopettamisesta maksetaan bonusta 1000 euroa ja mikali tyontekijalla
ei ole yhtaan poissaolopdivaa vuoden aikana, hanelle maksetaan bonusta 510 euroa. Ter-
veita eldmdntapoja noudattamalla ja kuntoilemalla on siis mahdollista saada tuntuvia ra-

hallisia etuja vuosittain. (Pekkaniska.)

4.2  Kustannukset ja hyodyt

Tyontekijoiden hyvinvointiin panostavat ty6nantajat lisaavat yrityksensa henkista paa-
omaa. Hyvinvoiva tydntekijé on kannattava ja tehokas. (Manka, Hakala, Nuutinen & Harju
2010, 13-14.) Tyéhyvinvointia voidaan kehittda vahvistamalla yhteisollisyyttd ja tydnteki-
jan ty6hdn liittyvaa inhimillista padomaa. Inhimilliselld pddomalla tarkoitetaan tietoja, taito-
ja, luovuutta ja innovatiivisuutta. Yhteisollisyytta ja tydntekijdiden inhimillista paaomaa li-
saamalla voidaan parantaa sitoutuneisuutta, tyéhyvinvointia, suorituskykyd sekd véhentaa
sairauspoissaoloja ja tydntekijdiden tydsuhteen lopettamisaikeita. Tydntekijat, joiden inhi-
millisen padoman taso on korkea jaksavat ja suoriutuvat tyéssadan paremmin ja he selviy-
tyvat yleensa tydpaikan muutostilanteista paremmin. Mankan ja Nuutisen (2013) tekeman
tutkimuksen mukaan tydyhteisdn hyvalla ilmapiirilld oli suuri tyéuran jatkamista edistéva
vaikutus (Manka & Nuutinen 2013, 31, 36-38).

Liikuntapalveluita tarjoamalla voidaan saavuttaa avoimempaa kommunikointia, joka
edesauttaa vapauttamaan ty6ilmapiiria (Soudunsaari 2010, 87). Tydnantajilla voi tulevai-
suudessa ja jo nytkin, olla rekrytointimarkkinoilla etuna, jos he korostavat yritysstrategias-
saan henkilostdn hyvinvointia (Soudunsaari 2010, 85; Vuori 2003, 163). Liikuntaa edista-
van toiminnan voidaan katsoa olevan eduksi yrityskuvalle ja mahdollisesti auttavan tyénte-
kijoiden rekrytoinnissa (Vuori 2003, 163). Hyvinvoiva tydntekija on tydnantajan etu. Pek-
kaniskan henkilostopaallikkd Kristiina Virtala kertoo Ekonomi -lehden haastattelussa yhtids-
sa kaytdssa olevan kuntoilukdytanndn tuoneen yritykselle paljon positiivista julkisuutta ja
auttanut rakentamaan positiivista tydnantajamielikuvaa. Virtala mainitsee myds, ettd mo-
nessa avoimessa tydhakemuksessa mainitaan yhtién kiinnostavan tyénantajana juuri kun-

tobonusjarjestelman vuoksi. (Ramd 2011, 27.)

Yksi motivaationléhde tydnantajien jarjestamille liikuntapalveluille on ehdottomasti saira-
uspoissaolojen vahentaminen (Aura 2006, 92). Yhdysvalloissa toteutetussa tutkimuksessa
osoitettiin hyvinvointiohjelmaan osallistuneilla tyéntekijillé olevan vahemman poissaoloja

kuin verrokkiryhmalld (LeCheminant, Merrill & Masterson 2015, 349). Sairauspoissaoloista
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koituu vuosittain tyénantajille valittdmia kustannuksia noin 1500 euroa / tyontekija (Tyo6-
terveyslaitos 2012b). Sairauspoissaoloista muodostuu myds valillisia kustannuksia, kuten
esimerkiksi tuottavuuden aleneminen, tuotannon ja palvelun laadun, kilpailukyvyn ja tydil-

mapiirin heikkeneminen (Keva 2013).

. LOPULLINEN
VAIKUTUS:

- Kannattavuus 1
- Kilpailukyky

VALILLINEN
VAIKUTUS:

- Tydn laatu 1
- Tyon tuottavuus

@® VALITON VAIKUTUS:
- Sairauspoissaolot |,
- Tapaturmat J,
- Vakuutukset |,
- Tyokyvyttomyyselakkeet |

- Tehokas ty6tuntien hyédyntaminen
- Tybntekijan tuottavuus

KUVIO 4. Tydhyvinvointiin panostamisen taloudellisia vaikutuksia (mukaillen Otala & Aho-
nen 2003, 51).

Liikunnan edistdminen tydyhteisdissa saattaa lisatéd henkildston tyytyvaisyyttd, tybhaluk-
kuutta, tydtehoa ja sitoutuneisuutta tydyhteisdon. Lisdksi se saattaa pienentaa tyoéntekijoi-
den vaihtuvuutta ja sairauspoissaoloja. (Vuori 2003, 163.) Pekkaniskan henkiléstopaallikko
Virtalan mukaan Pekkaniskan sairauspoissaoloprosentti on ollut usean vuoden ajan alle 2,5
%. Virtala arvioi yhtidssa kaytdssé olevan kuntobonusjarjestelmén vaikuttaneen sairaus-
poissaolojen maaraan. (Ramé 2011, 27.) Tydhyvinvointiin panostamisesta odotetaan saas-
toja pitkalla aikavalilld. Hyédyt ovatkin aina moninkertaisesti suuremmat kuin tyéhyvin-
voinnin panostuksiin kulutetut kustannukset (Vuori 2003, 163—164). Hyvinvoinnin panos-
tukset nakyvat vahentyneita sairauspoissaolo-, tapaturma- ja ennenaikaisen elakéitymisen
kustannuksina. Edelleen hyvinvoinnin panostukset nakyvat tehokkaasti kaytettyna tydaika-
na, parantuneena motivaationa ja tehostettuina tydprosesseina. Pitkalla aikavalilla vaiku-
tukset nakyvat tuottavuuden ja laadun parantumisena seka tydntekijoiden kykyna innovoi-
da uusia tuotteita ja prosesseja. (Pietild, Lahdensaari-Natt & Tuure 2011.) Tydhyvinvointiin
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panostamisen taloudellisia vaikutuksia on kuvattu Otalan seka Ahosen teoksessa Ty6hyvin-
vointi tuloksen tekijana (Kuvio 4). Valittémia taloudellisia vaikutuksia on sairauspoissaoloi-
hin, tapaturmiin, vakuutus- ja tyokyvyttdmyyseldkkeisiin liittyvat kustannukset seka teho-
kas tydtuntien hyddyntaminen ja tyontekijén tuottavuus. Valillisia taloudellisia vaikutuksia
ovat puolestaan tyon laatu, tuottavuus ja henkiléstén innovointikyky. Lopullisina taloudelli-
sina vaikutuksina voidaan ndhda yritystoiminnan kannattavuus seka yrityksen kilpailukyky.
(Otala & Ahonen 2003, 51.)

5  OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA TEHTAVAT

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittaa tydhyvinvoinnin ja kehittémistyon asiantuntijuutta
tulevana esimiehend. Tydeldman kehittdmisnakdkulma nousi vahvasti esille opinnaytetyos-
sani. Esimiehen vastuualueisiin kuuluvat hyvin tarkeand osana paivittaisjohtamisen lisaksi

tydyhteison toiminnan ja tydhyvinvoinnin kehittdminen.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittad Savonia-ammattikorkeakoulun terveysalan
opettajien lilkunnan ja tyéhyvinvoinnin yhteytta seka selvittaa voidaanko tydyhteisén yhtei-
silld saanndllisilla liikuntakerroilla lisété tydhyvinvointia, tyéssa jaksamista seka hyvaa yh-
teishenked. Liikuntaintervention tavoitteena oli aktivoida tyontekij6ita liikkumaan enem-
man vapaa-ajallaan. Tarkoituksena oli my6s kartoittaa Savonia-ammattikorkeakoulun lii-
kuntaan tukemisen muodot ja olivatko ne tydntekijdiden mielesta riittavia. Tarkoituksena
oli tuottaa tietoa Savonia-ammattikorkeakoululle siitd, onko liikuntaan tukeminen talla het-
kelld riittavaa ja kuinka sita voisi jatkossa kehittad. Lisdksi opinndytetyo tarjoaa tietoa tyo-

hyvinvoinnista ja tydssa jaksamisesta Savonia-ammattikorkeakoulun terveysalan yksikssa.

Opinnadytetydn tehtavana oli selvittaa
1) terveysalan opettajien liikuntatottumuksia ja liikunnan maaraa.

2) millaisia kokemuksia terveysalan opettajilla on liikunnan merkityksesta tyéhyvinvointiin,

tydssa jaksamiseen ja yhteishenkeen.

3) miten terveysalan opettajat kokevat tydyhteisén yhteisten saanndéllisten liikuntakokoon-

tumisten vaikuttavan tyéhyvinvointiin, tydssa jaksamiseen ja tydyhteisén yhteishenkeen.

4) kuinka liilkunnan tukemista voidaan kehittda Savonia-ammattikorkeakoulussa.
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6 OPINNAYTETYOSSA KAYTETTAVAT TUTKIMUSMENETELMAT JA TYON TOTEUTUS

Opinnaytetytssa jarjestettiin Savonia-ammattikorkeakoulun terveysalan opettajille kahdek-
san viikkoa kestava liikuntainterventio, jota edeltavassa alkukartoituksessa selvitettiin tut-
kimukseen osallistuvien liikkumisen maara ja tyohyvinvointiin seka tyéssa jaksamiseen liit-
tyvia taustatietoja. Kahdeksan viikkoa kestdaneen liikuntaintervention jélkeen tutkimukseen
osallistuneet kutsuttiin pienryhmdhaastatteluihin. Liikunnan maaraa liikuntaintervention ai-
kana selvitettiin liilkuntakorttien avulla, joihin tutkittavat merkitsivat paivittaisen liikkunnan
maadran. Teemahaastatteluissa selvitettiin tutkimukseen osallistuneiden kokemuksia liikun-
tainterventiosta, sen vaikuttavuudesta tydhyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen. Teemahaas-
tattelun avulla pyrittiin my6s selvittdémaan kokivatko tutkittavat nykyiset tydnantajan lii-

kunnan tukemismuodot riittavina ja kuinka he haluaisivat niitd kehittaa.

6.1  Alkukysely

Opinndytetyon alkuvaiheessa ldhetettiin Savonia-ammattikorkeakoulun terveysalan henki-
I6kunnalle sahkopostitse sahkdinen alkukysely. Alkukysely (Liite 1) lahetettiin 61 Savonia-
ammattikorkeakoulun terveysalan yksikon tyéntekijélle Weprobol-ohjelmiston kautta. Linkki
kyselyyn oli avoinna kaksi viikkoa. Madrdaikaan vastanneita oli 21. Vastaamattomille l&he-
tettiin muistutusviesti kyselysta viisi paivéda ennen kyselyn sulkeutumista. Alkukyselyn avul-
la selvitettiin vastaajien taustatiedot, kuten sukupuoli, ika ja tupakointi. Kyselyssa esitettiin
puolistruktrutoituja kysymyksia likunnan maaraan, Savonia-ammattikorkeakoulun liikun-
nan tukemiseen, terveiden eldamantapojen noudattamiseen seka tydpaikan ilmapiiriin liitty-
en. Alkukyselyn lopussa kysyttiin vastaajien halukkuutta osallistua kahdeksan viikkoa kes-

tavaan liikuntainterventioon.

6.2 Liikuntainterventio

Liikuntainterventio toteutettiin kevattalvella v. 2015. Liikuntainterventiokokoontumisia jar-
jestettiin ensin nelja kertaa ennen Savonia-ammattikorkeakoulun talvilomaviikkoa. Talvilo-
man jalkeen liikuntainterventiokokoontumisia jarjestettiin vield nelja kertaa. Liikuntainter-
vention aikana tutkittavat kokoontuivat tutkijan kanssa yhteisiin liikuntatuokioihin. Tutkit-
taville 1ahetettiin noin kaksi viikkoa ennen liikuntaintervention ensimmaistd kokoontumista
sahkdpostitse liikuntaintervention ohjelma. Liikuntainterventioon osallistuneille I&hetettiin
myos tekstiviestimuistutus joko kokoontumispadivana tai edellisend paivand. Tekstiviestissa
muistutettiin kokoontumispaikasta ja -ajasta seka liikuntakokoontumisen aiheesta. Ensim-
maiselld kokoontumiskerralla tutkittaville jaettiin liikuntakortit (Liite 2), johon he merkitsi-
vat paivittdin harrastetun liikunnan maaran pisteind kahdeksan viikon ajalta. Liikuntakort-
tiin merkittiin paivan aikana suoritetut yhtdjaksoiset, vahintdaan 30 minuuttia kerrallaan
kestdneet liikuntasuoritukset. Jokaisesta 30 minuuttia kestdneesta liikuntasuorituksesta
kertyi yksi piste, ndin ollen tunnin mittaisesta liikuntasuorituksesta kertyi kaksi pistetta. Lii-

kuntakortit kerattiin viimeisen liikuntainterventiokokoontumisen jalkeen.



20(65)

Liikuntainterventiokokoontumisissa hydédynnettiin SYKETTA-liikuntapalveluita ja -tiloja. SY-
KETTA on likuntapalvelukokonaisuus, joka tarjoaa Savonia-ammattikorkeakoulun ja Ité-
Suomen yliopiston opiskelijoille seka henkilékunnalle liikuntapalveluja. Liikuntaintervention
avulla voitiin tutustuttaa tutkittavat myds SYKETTA-likuntapalveluihin. Kahdeksan viikkoa
kestdneen liikkuntaintervention aikana harjoitettiin ohjattua lilkuntaa yksi tunti / viikko (Tau-
lukko 1). Liikuntateema vaihteli viikoittain. Liikuntaintervention eri lajikokeilujen tavoitteina
oli tutustuttaa liikuntainterventioon osallistuneet eri liikuntamuotoihin ja -lajeihin seka in-
nostaa tutkittavia liikkumaan enemman. Liikuntaintervention aikana kokoonnuttiin kaksi
kertaa Savonia-ammattikorkeakoulun terveysalan kuntosalille sekd yhdelle SYKETTA-
likuntapalveluiden jarjestémalle kahvakuulatunnille, ylavartalojumpalle ja vesijumpalle.
Yhden tunnin teemana oli rivitanssi latinomusiikin tahdissa, tunti oli myds SYKETTA-
likuntapalveluiden jarjestdémd. Kahtena kertana lenkkeiltin  kdvellen Savonia-

ammattikorkeakoulun Microkadun kampuksen lahimaastossa.

TAULUKKO 1. Liikuntaintervention kokoontumiskerrat ja sisall6t.

Kokoontumiskerta Sisaltd Kesto

Viikko 1 Kahvakuula 60 minuuttia
Viikko 2 Kavely 60 minuuttia
Viikko 3 Lihasvoimaharjoittelu 60 minuuttia
Viikko 4 Ylavartalojumppa 60 minuuttia
Viikko 5 Lihasvoimaharjoittelu 60 minuuttia
Viikko 6 Kavely 60 minuuttia
Viikko 7 Lattaririvitanssi 60 minuuttia
Viikko 8 Vesijumppa 60 minuuttia

Kahvakuulaharjoittelu liikuntamuotona on kokonaisvaltaista harjoittelua, joka vahvistaa
koko vartaloa. Jokainen voi itse maarittda oman vaativuustasonsa harjoitellessaan valitse-
malla itselleen sopivan painoisen kuulan sekd nopeuden, jolla harjoitteita tekee. Kahvakuu-
laharjoittelu parantaa kestdvyytts, voimaa ja parantaa siten kehon hallintaa. (SYKETTA.)
Kahvakuulaharjoittelua suoritettiin ensimmaisella kokoontumiskerralla. Kahvakuulatunti to-
teutettiin SYKETTA-likunnanohjaajan pitaméana. Tunnilla harjoitettin monipuolisesti kehon
lihasryhmia kuulan avulla. Liikkeita pystyi tekemaén joko rauhallisesti omaan tahtiin tai no-

peammin, ohjaajan ohjeiden mukaisesti.

Kavely harjoittaa suuria lihasryhmia ja siten parantaa ja yllapitaa tuki- ja liilkuntaelimistén
kuntoa. Kavelylld on todettu olevan paljon suotuisia vaikutuksia ihmisen kokonaisvaltaiseen

terveyteen. Kavelyn on todettu paitsi parantavan fyysista kuntoa, my6s ehkdisevan monia
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sairauksia, kuten esimerkiksi korkeaa verenpainetta. Kavelyn on todettu olevan myonteisia
vaikutuksia unen laatuun sekd sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan. (Kukkonen-Harjula
2008). Liikuntaintervention aikana liikuttiin kavellen kahtena kertana. Kavelylenkki toteu-
tettiin liikuntaintervention toisena ja kuudentena kokoontumiskertana. Kavelylenkki oli

kummallakin kerralla noin tunnin mittainen.

Lihasvoimaharjoittelua voidaan pitad oikein toteutettuna terveysliikuntana. Lihasvoi-
maharjoittelu vahvistaa lihaksia seka luustoa ja auttaa kehon rasva-aineenvaihdunnassa.
Lihasvoima vahenee idn myota. Lihasvoimaharjoittelun avulla voidaan ylldpitaa kehon li-
haksistoa seké luuston lujuutta. (SYKETTA; Sundell 2012.) Lihasvoimaharjoittelu toteutet-
tiin SYKETTA-liikuntapalvelujen kuntosalilla. Lihasvoimaharjoittelua tehtiin liikuntainterven-
tion kolmantena ja viidentena kokoontumiskertana. Kuntosali oli varattu pelkastaan tutki-
mukseen osallistuvien kayttédn. Kuntosalilla ei ollut liikunnanohjaajan palveluita kdytossa.
Ennen lihasvoimaharjoittelua suoritettiin tutkijan vetama alkulammittely, jonka jalkeen jo-

kainen pystyi tekemaan lihasvoimaharjoitteita omaan tahtiin.

Ylavartalojumppa vahvistaa erityisesti ylaselan ja keskivartalon lihaksia. Ylavartalon li-
hasten hyvalla kunnolla voidaan ehkaisté niska-hartiaseudun toimintakyvyn heikkenemista.
Kaularangan lihasten voima- ja kestavyysharjoittelulla voidaan véhentéa niska- ja hartiaki-
puoireita tehokkaasti. (Ylinen ym. 2004, 1958, 1966.) Liikkeita tehtiin ylavartalojumpan ai-
kana keppia ja vastusnauhoja hyoddyntden. Liikkeet keskittyivat erityisesti hartiaseutuun,
kasiin ja keskivartalon alueeseen. Jokainen pystyi maarittdmaan itselleen sopivan voimata-
son valitsemalla kevyemman tai voimakkaamman vastusnauhan seka tekemalla itselleen
sopivan maaran toistoja kunkin likkeen kohdalla. (SYKETTA.) Liikuntainterventioon kuului

yksi ylavartalojumppa. Yldvartalojumppa oli SYKETTA-liikuntapalveluiden jarjestama.

Lattaririvitanssitunnilla tanssittiin rivitansseja latinomusiikin tahdissa. Tanssiliikkeet oli-
vat helppoja, kuitenkin liikesarjojen yhdistdminen toisiinsa vaatii keskittymista. Tanssitun-
nin tarkoituksena ei ollut kuitenkaan vaikeiden tanssikoreografioiden opettelu, vaan muka-
va yhdessdolo. Lattaririvitanssitunti oli SYKETTA-likuntapalveluiden jérjestdm&. Tanssimi-
nen vaikuttaa ihmiskehoon hyvin kokonaisvaltaisesti. Liike parantaa kuntoa ja vahvistaa li-
haksistoa seka luustoa. Tanssiminen aktivoi kuitenkin myds suuresti eri aivoalueita. Musii-
kin ja liikunnan yhdistaminen aktivoi aivojen tunnekeskuksia. Tanssiminen yhdessa luo po-
sitiivisia tunnekokemuksia ja vahvistaa siten psykososiaalista stressinsietokykya. (Miller
2007; Saarinen 2003, 5; SYKETTA.)

Vesijumppa on turvallista, tehokasta ja monipuolista vedessa tapahtuvaa terveys- ja kun-
toliikuntaa, jonka tarkoituksena on kestavyyden ja lihasvoiman vahvistaminen ja yllapita-
minen. Vesi elementtind tekee jumppaamisesta tehokasta veden vastusta hyédyntamalla.
Monien liikkeiden suorittaminen vedessa voi olla helpompaa kuin kuivalla maalla, koska
vedessa nivelten liikeradat voivat olla isompia veden nostovoiman vuoksi. (Syrjanen 2008,

8, 13-16.) Vesijumpan aikana kukin liikkuja pystyi saatelemaan harjoituksen tehon itsel-
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leen sopivaksi, joko hidastamalla liikkeiden suoritusnopeutta tai vastaavasti nopeuttamalla
vauhtia. (SYKETTA.) Liikuntainterventioon siséltyi yksi vesijumppa. Vesijumppa oli SYKET-

TA-liikuntapalveluiden jarjestama.

Liikuntaintervention paatyttya taytetyt liikuntakortit kerattiin tutkijalle analysoitavaksi. Tut-
kittavat olivat kirjanneet liikuntasuorituksensa jokaiselta paivalta kahdeksan viikon ajan.
Savonia-ammattikorkeakoulun henkildston talviloma sijoittui liikuntaintervention puolivaliin.
Liikuntainterventiokokoontumisia oli nelja ennen talvilomaa ja nelja sen jdlkeen. Tutkitta-
vat saivat itse paattada merkitsevatkd he liikuntakortteihin liikuntasuoritukset talvilomansa
aikana. Mikali tutkittavat merkitsivat liilkuntasuoritukset myds talviloman aikana, heidan lii-

kuntakorttinsa tayttyi viikkoa ennen liikuntainterventiojakson paattymista.

6.3 Teemahaastattelu

Teemahaastattelu tiedonkeruumenetelmdna on vaativa. Haastattelutilanteessa esille noste-
tut teemat ovat tarkkaan harkittuja ja ne muodostuvat tutkimuksen teorian ja tutkimuson-
gelmien perusteella. Teemahaastattelun tarkoituksena on saada esille tutkimusongelmasta
esiin nousseiden teemojen ilmidihin liittyvid kuvauksia ja kokemuksia. Teemahaastattelu
voidaan pitdaa ryhmahaastatteluna, jolloin tutkittavien keskustelu johdattaa haastatteluti-
lannetta eteenpdin. Tutkijan on tdrkedta pitaa keskustelu annetun teeman mukaisena ja
huolehtia, etta kaikki haastateltavat saavat osallistua keskusteluun. (Saaranen-Kauppinen
& Puusniekka 2006; Virtuaaliyliopisto; Vilkka 2015, 124.)

Haastattelun etuna on sen joustavuus. Haastattelun aikana voidaan tdsmentaa, tarkentaa
asioita ja jopa oikaista vaarinkasityksia. Haastattelua kaytetdan silloin, kun halutaan tulkita
kysymyksia tai tdsmentaa vastauksia, tutkitaan emotionaalisia asioita tai halutaan haasta-
teltavilta aihetta kuvaavia esimerkkeja. Haastattelun etuna on myds se, ettd tutkija voi ha-
vainnoida samanaikaisesti kuinka asia ilmaistaan. Teemahaastattelun avulla voidaan selvit-
taa heikosti tunnettuja ja tiedostettuja asioita, kuten ihanteita ja arvostuksia. (Metsamuu-
ronen 2000, 40, 42; Tuomi & Sarajarvi 2013, 73.) Teemahaastattelun avulla keratty tieto
on syvaa (Hirsjarvi & Hurme 1991, 38).

Tutkittavat kutsuttiin viikon kuluttua liikuntaintervention paattymisesta noin tunnin kesta-
vaan teemahaastatteluun. Teemahaastattelut toteutettiin kahtena ryhmdhaastatteluna ja
yhtena yksildhaastatteluna. Ensimmaisessa ryhmdahaastattelussa oli haastateltavana kaksi
henkil6a ja toisessa haastattelussa kolme henkilda. Yksilbhaastattelu pidettiin yhdelle tut-
kimukseen osallistujalle hanelle sattuneen tydesteen vuoksi, joka esti hanta osallistumasta
ryhmahaastatteluun. Teemahaastattelut kaytiin ennalta laaditun teemahaastattelurungon
mukaisesti (Liite 3). Haastattelun teemoina olivat tydhyvinvointi, yhteishenki, likkunnan tu-
keminen ja liikuntainterventio. Haastattelut nauhoitettiin mydhempaa litterointia ja ana-
lysointia varten. Litteroitua haastatteluaineistoa kertyi yhteensa 33 A4-liuskaa rivivalin ol-
lessa 1,5. Litteroinnissa kdytettiin Calibri 10 -fonttia. Litteroitu haastatteluaineisto luokitel-
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tiin sisalldnanalyysin avulla (Taulukko 2). Sisallénanalyysi on laadullisen tutkimusmenetel-
man perusanalyysimenetelmd. Sisalldnanalyysilla pyritdan saamaan tiivistetty kuvaus tut-

kittavasta ilmiosta. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 91, 103.)

TAULUKKO 2. Esimerkki aineiston tiivistamisesta ja paaluokkien muodostamisesta.

Mita tydhyvinvointi merkitsee?

Lainaus Alaluokka Paaluokka

() tietaa mita tapahtuu

Ennakointi
() tietaa mita on tulossa ja on

\/

aikataul .. .
! u Tyon kuormittavuu-

den hallinta
() tyotehtavat onko ne sopivan /

kuormittavia

() onko se tydkuorma kuinka Tyon kuormittavuus

\/

tasanen tai onko siina piikkeja

7 OPINNAYTETYON TULOKSET

7.1  Alkukysely

Alkukyselyyn vastasi 21 Savonia-ammattikorkeakoulun terveysalan yksikén henkilékuntaan
kuulunutta tydntekijaa. Kysely lahetettiin 61 tydntekijélle. Yhdeksan vastaajaa ilmoitti ha-
luavansa osallistua liikuntainterventiojaksoon, mutta kolme heistd perui osallistumisensa
ennen jakson alkamista. Liikuntainterventioon osallistui siis kuusi  Savonia-

ammattikorkeakoulun terveysalan tydntekijaa.

Suurin osa vastanneista oli naisia (7 = 18). Vastaajista miehia oli vain kolme (7 = 3). Vas-
taajista kolme oli 31-40-vuotiaita (7 = 3), nelja vastaajaa 41-50-vuotiaita (7 = 4), lahes
puolet 51-60-vuotiaita (7 = 10) ja nelja vastaajaa oli yli 60-vuotiasta (7 = 4) (Kuvio 5).

Vastaajista yksikaan ei ilmoittanut tupakoivansa.
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Alkukyselyyn vastanneiden ikdajakauma (n = 21)

Vastaajien maara (%)
3

31-40 41-50 51-60 yli 60
Vuotta

KUVIO 5. Alkukyselyyn vastanneiden Savonia-ammattikorkeakoulun terveysalan tydnteki-
joiden ikdjakauma.

Lilkunnan maaraa selvitettiin kysymalld kuinka paljon vastaajat harrastavat viikon aikana
vapaa-ajan liikuntaa vahintdan puoli tuntia kerrallaan niin, ettéd he ainakin lievasti hengas-
tyvat. Yli puolet vastaajista (57 %) ilmoitti harrastavansa vapaa-ajan liikuntaa 3-5 kertaa
viikossa. Yksikdan ei ilmoittanut, ettei liiku ollenkaan viikon aikana. Vastaajista 24 % il-
moitti liilkkuvansa 1-2 kertaa viikossa ja 19 % vastaajista yli 5 kertaa viikossa. Selvitettdes-
sa mita likuntamuotoja vastaajat harrastavat ja kuinka usein, havaittiin ettd lenkkeily ka-
vellen oli suosituinta. Kavellen lenkkeilevista 47,4 % mainitsi harrastavansa lenkkeilya ka-
vellen 2-3 kertaa viikossa (Taulukko 3). Ohjattuihin jumppiin osallistuvista 42,9 % mainitsi
osallistuvansa jumppiin kerran viikossa. Kuntosaliharjoittelua harrastavista 41,7 % ilmoitti
harjoittelevansa kerran viikossa ja hiihtémisen lajikseen mainitsevista 38,5 % harrasti hiih-
toa 2-3 kertaa viikossa.
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TAULUKKO 3. Alkukyselyyn vastanneiden harrastamat liikuntamuodot seké harrastuskerto-

jen prosentuaalinen osuus viikossa.

Osuus kyselyyn vastanneista

Ei harrasta Harrastaa Harrastaa 2-3 Harrastaa 4 kertaa
lainkaan kerran viikossa kertaa viikossa tai useammin vii-

Liikuntamuoto (%) (%) (%) kossa (%)
Lenkkeily kavellen 5,3 26,3 47,4 21
Lenkkeily juosten 61,5 7,7 30,8 0
Kuntosali 41,7 41,7 16,6 0
Uinti 61,5 23,1 15,4 0
Pyoraily 45,4 9,1 18,2 27,3
Ohjattu liikunta 21,4 42,9 21,4 14,3
Joukkuepelit 88,9 0 11,1 0
Hiihto 30,8 30,8 38,5 0
Luistelu 87,5 12,5 0 0
Muu likkunta 12,5 37,5 37,5 12,5

Vastaajista 20 ilmoitti Savonia-ammattikorkeakoulun tukeneen tyontekijéiden liikuntaa. Yk-
si vastaajista ilmoitti, ettd Savonia-ammattikorkeakoulu ei ole tukenut tydntekijéiden liikun-
taa. Kysyttdessa tarkemmin, mité tukimuotoja Savonia-ammattikorkeakoulu oli kayttanyt,
vastaajat mainitsivat liikunta- ja kulttuurisetelit, SYKETTA-liikuntapalvelujen kdytén mah-
dollistaminen, liikuntapdivat ja kehonhuolto jumpat. Kyselyyn vastanneista tydntekijoista
viisi ilmoitti, ettei ole kayttéanyt hanelle annettuja liikunta- ja kulttuuriseteleitd ollenkaan.
Muut vastaajat olivat kayttaneet setelit liilkuntapalveluihin, kuten kuntosali, keilaus ja uinti,

yhta vastaajaa lukuun ottamatta, joka oli kayttanyt kaikki setelit kulttuuriin.

Lahes puolet vastaajista (47 %) koki Savonia-ammattikorkeakoulun terveysalan yksikdn
ilmapiirin kannustavana liikuntaan ja huolehtimaan fyysisesta aktiivisuudesta. Kuitenkin yli
puolet vastaajista (53 %) koki, ettei tydpaikan ilmapiiri kannusta lilkkuntaan, eikd muuten-
kaan huolehtimaan fyysisesta aktiivisuudesta. Ty6paikan ilmapiirid liikuntaan kannustavana
pitdvat mainitsivat eri kannustamiskeinoiksi ty6toverin ja esimiehen tuen, tilojen antaminen
kayttoon, tiedottamisen, opinndytetdiden tutkimusryhmiin osallistumisen, SYKETTA-
hankkeen sekd saadettavat tyopisteet. Yksi vastaajista mainitsi, etta tydskennellessa hy-
vinvointialalla, omasta fyysisestd aktiivisuudesta huolehtiminen on itsestadn selvyys. Ko-
kemuksia omasta terveydestd huolehtimiseen ja terveisiin elamantapoihin liittyen kysyttiin
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eri vaittdmien avulla (Taulukko 4). Suurin osa vastaajista oli joko tdysin samaa mielta tai

jokseenkin samaa mielta vaittdmien suhteen. Kuitenkin viisi vastaajista ilmoitti, etteivat he

koe, ettd heiddn tyonsa ja vapaa-aikansa valilld olisi tasapaino. Vain viisi vastaajaa ilmoitti

kokevansa oman vireystasonsa ydunen jdlkeen hyvaksi. Suurin osa vastaajista arvioi fyysi-

sen kuntonsa olevan hyva tai ainakin osittain hyva.

TAULUKKO 4. Alkukyselyyn vastanneiden kokemukset omasta terveydesta huolehtimiseen

ja terveisin eldmdtapoihin liittyen.

Osuus kyselyyn vastanneista (n = 21)

Taysin Jokseenkin  Ei osaa sanoa,

samaa samaa ei samaa eika  Jokseenkin eri  Taysin eri
Vaittama mielta (f) mielta (f) eri mielta (f) mielta (f) mielta (f)
Syon terveellisesti 7 13 1 0 0
Harrastan lilkuntaa 10 8 1 2 0
saanndllisesti
TY(.)n.! ja vapaa-qlkanl 3 11 1 5 1
valilla on tasapaino
Kogn ty_(_)nl merkityk- 11 9 0 0 0
sellisena
Nukun riittavasti 6 9 1 4 1
Yéunen ]a_lkeen vi- 5 8 2 6 0
reystasoni on hyva
Olen hyvassa fyysi- 7 8 2 4 0

sessa kunnossa
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TAULUKKO 5. Alkukyselyyn vastanneiden kokemukset liikunnan vaikuttavuudesta eri ter-

veyteen ja hyvinvointiin liittyviin vaittamiin.

Osuus kyselyyn vastanneista (7= 21)

Vaikuttaa Vaikuttaa

erittain jonkin En osaa Vaikuttaa Ei vaikuta

paljon verran sanoa vahan ollenkaan
Vaittama (f (f ) () ()
Terveyden kokemi- 17 4 0 0 0
nen
Hyvmvomnln koke- 19 5 0 0 0
minen
Tybssa jaksaminen 17 4 0 0 0
Eldmanilon 16ytymi- 16 2 2 1 0
nen
Arjessa jaksaminen 18 2 1 0 0
Stressin hallinta 17 2 1 1 0
Painon hallinta 16 3 1 1 0
En_ergisyyden koke- 15 5 1 0 0
minen
P05|t||V|_sen asenteen 12 5 2 2 0
omaaminen
Unen laatu 14 5 0 2 0
Yéunen maara 8 9 1 3 0
Kivun hallinta tai 3 14 3 1 0

ehkadiseminen
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Suurin osa alkukyselyyn vastanneista koki liilkunnan vaikuttavan positiivisesti
— terveyden kokemiseen
— hyvinvoinnin kokemiseen
— tybssa jaksamiseen
— elamanilon 16ytymiseen
— arjessa jaksamiseen
— stressin hallintaan
— painon hallintaan
— unen laatuun
— yodunen maaraan ja

— kivun hallintaan tai sen ehkadisemiseen (Taulukko 5).

Vain kolme vastaajaa arvioi, ettei liikunta vaikuta younen maaraan. Kolme vastaajaa ei
myo6skdan osannut arvioida vaikuttaako liikunta mitenkdan kivun hallintaan tai sen ehkai-
semiseen. Kukaan vastaajista ei ilmoittanut, etta liikunta ei vaikuta ollenkaan edelld maini-

tussa taulukossa esitettyihin vaittdmiin (Taulukko 5).

7.2 Liikunnan maara

Tutkimukseen osallistuneille kuudelle henkildlle jaettiin ensimmaisen liilkuntakokoontumisen
yhteydessa liikuntakortti (Liite 2). Liikuntakorttiin merkittiin yhtdjaksoisesti vahintdan 30
minuuttia kesténeet liikuntasuoritukset siten, ettd jokaisesta 30 minuuttia kestaneesta suo-
rituksesta kertyi yksi piste. Liikuntakorttiin merkittiin liikuntasuoritukset kahdeksan viikon

ajalta jokaiselta viikon paivalta.

Liikuntakortteihin kertyi liikuntasuorituksia kahdeksan viikon aikana kaikkiaan 578 pisteen
verran, joka vastaa 289 tuntia liikuntaa (Taulukko 6). Liikuntasuorituksia kirjattiin ahke-
rimmin neljannella viikolla. Neljannella viikolla likuntaa harrastettiin keskimaarin 6 tuntia ja
45 minuuttia / liikkuja, kun taas vahimmilladn liikuntaa harrastettiin viimeiselld viikolla.
Viimeisella viikolla liikuntasuorituksia kirjattiin yhteensa 65 pisteen verran, joka on ajaksi

muutettuna keskimaarin 5,4 tuntia / liikkuja.
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TAULUKKO 6. Tutkimukseen osallistuneiden liikkunnan maara kahdeksan viikkoa kestaneen

liilkuntaintervention aikana.

Liikunnan maara tunteina ( /)

Yhteen-  ka (tun-

Liikku-  Liikku-  Liikku-  Liikku-  Liikku-  Liikku- | sa (tun- tia) /
Viikko jal jaz2 ja3 ja4 jas ja6 tia) liikkuja
Viikko 1 18 4 5,5 2 4,5 55 39,5 6,6
Viikko 2 11,5 4 5,5 4 4 4,5 33,5 5,6
Viikko 3 14,5 2,5 7 4 3 6,5 37,5 6,3
Viikko 4 15 3,5 6 4 6 6 40,5 6,75
Viikko 5 12,5 4,5 55 1,5 2 10 36 6
Viikko 6 15,5 4 4,5 0,5 5 55 35 5,6
Viikko 7 15,5 3 55 3 4 4 35 5,8
Viikko 8 13,5 3,5 4 3,5 3,5 4,5 32,5 54
Yhteensa

116 29 43,5 22,5 32 46,5 289,5 36,2

(tuntia)
ka / viikko 14,5 3,6 54 2,8 4 58 6,0

Liikuntaa harrastettiin keskimaarin eniten maanantaisin (Taulukko 7). Maanantaisin liikun-

taa harrastettiin kahdeksan viikkoa kestaneen liikuntaintervention aikana yhteensa 59 tun-

tia. Liilkunnan maara liikkujaa kohden maanantaisin oli yksi tunti ja 14 minuuttia.
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TAULUKKO 7. Liikunnan maaran jakautuminen eri viikonpaiville kahdeksan viikkoa kesta-

neen liikuntaintervention aikana.

Liikunnan maara tunteina ( /)

Maa- Keski-

Viikko nantai  Tiistai viikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
Viikko 1 10,5 1,5 4,5 6,5 5 6,5 5
Viikko 2 6 3,5 4,5 2 2 8 7,5
Viikko 3 9,5 3 5 6 3 4 7
Viikko 4 5,5 4 7 3 2,5 9,5 9
Viikko 5 5 5 5 2,5 2 9 7,5
Viikko 6 10,5 2 6,5 1,5 1,5 55 7,5
Viikko 7 55 1 6,5 5 4 6 6
Viikko 8 6,5 2 4,5 5 2 7 55
Yhteensa ( /1) 59 22 43,5 31,5 22 55,5 55
Ka / tuntia /

7,4 2,8 54 3,9 2,8 6,9 6,9
viikko

Liikuntaintervention kokoontumisiin osallistuttiin vaihtelevasti (Taulukko 8). Kaikki tutkitta-
vat osallistuivat kahvakuulatunnille, ensimmaiseen kuntosalikokoontumiseen ja lattaririvi-
tanssiin. Lenkkeily kerasi vahiten osallistujia. Tutkittavista useat ilmoittivat kuitenkin ennen
lenkkeilykokoontumista lenkkeilevdnsa omatoimisesti samaan aikaan. Poissaolojen syyksi

ilmoitettiin yleensa tytesteet, kuten kokoukset.
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TAULUKKO 8. Liikuntainterventioon osallistuneiden maara kokoontumiskerroittain.

Kokoontumiskerta Sisaltd Osallistujia
Viikko 1 Kahvakuula 6
Viikko 2 Kavely 5
Viikko 3 Lihasvoimaharjoittelu 6
Viikko 4 Ylavartalojumppa 3
Viikko 5 Lihasvoimaharjoittelu 3
Viikko 6 Kavely 1
Viikko 7 Lattaririvitanssi 6
Viikko 8 Vesijumppa 2

7.3 Teemahaastattelulla saadut tulokset

Teemahaastattelu toteutettiin liikuntaintervention paatyttya. Haastattelut pidettiin ryhma-
haastatteluina, joista ensimmaiseen osallistui kaksi ja toiseen haastatteluun kolme tutkitta-
vaa. Yhdelle osallistujalle jarjestettiin yksildhaastattelu aikataulullisista syistd. Haastattelui-
hin osallistui siis kaikkiaan kuusi Savonia-ammattikorkeakoulun tydntekijaa. Haastattelut

kaytiin ennalta laaditun teemarungon mukaisesti (Liite 3).

7.3.1 Tydhyvinvointi

Tyohyvinvointiin vaikuttavat monet eri tekijat. Aineistosta nousi esille kahdeksan eri tee-
maa, joiden kunkin osuus on merkittava tyéhyvinvoinnin kannalta (Kuvio 6). Pyydettdessa
haastateltavia kuvailemaan mita asioita tydhyvinvointi heille merkitsee, he nostivat esille
tyon kuormittavuuden hallinnan, sosiaalisen tuen, tyén ja vapaa-ajan valisen tasapainon,
terveellisen tydymparistdn, asennoitumisen tyéhén ja tydyhteisoon, yhteiséllisyyden tuke-
misen, terveellisten elamdntapojen merkityksen seka kyvyn hallita muutosta tarkeimmiksi

tyohyvinvointia kuvaaviksi tekij6iksi.
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KUVIO 6. Tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita.

Tyon kuormittavuuden hallinta nousi vahvasti esille kysyttaessa millaisia asioita tyohy-
vinvointi tutkittaville merkitsee. Tutkittavat kuvailivat tydhyvinvoinnin kannalta olevan tar-
keaa, etta tyd koetaan mielenkiintoiseksi, tydbmadraa osataan ennakoida ja voi tuntea hal-
litsevansa oman tyonsa. Tutkittavat kuvailivat toiden tasaisen jakaantumisen vaikuttavan
myds omaan tyohyvinvoinnin kokemiseen. Haastateltavat kuvailivat tyon kuormittavuuden
hallinnan olevan tarkeda tyohyvinvoinnin kannalta. Tydn kuormittavuutta voidaan hallita
tyon tasapuolisen jakaantumisen avulla, tydn ennakoinnilla ja yleensédkin tydn hallinnalla.

"Tyét jakaantus tasapuolisesti”

"Tydtehtavat onko ne sopivan kuormittavia ja onko ne sopivan kiinnostavia”

"Tyéntekijoilld pitds kuitenkin olla tyénséd hallinnan tunne”

"Tietda mita tapahtuu”
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Sosiaalisen tuen saaminen koettiin hyvin merkittavéna tyéhyvinvoinnin yllapitémisessa.
Sosiaalista tukea saadaan niin tyotovereilta kuin esimieheltdkin. Tutkittavat kuvailivat sosi-
aalisen tuen saamisen vaikuttavan paljon tydssa viihtyvyyteen seka tyGilmapiirin kokemi-

seen positiivisena.

"Viihtyminen tydssd ettd onko niinku kivaa sen lisaksi ettd ja sitten tieten-

kin se tuki minka saa esimiehelté tai tyokavereilta”

"Saa henkistd tukea"

"TyGilmapiiri tyokavereitten kanssa merkitsee paljon”

TyoOn ja vapaa-ajan yhteensovittaminen koettiin tarkedna seka tyohyvinvoinnille, etta
omalle hyvinvoinnille. Tutkittavat kuvailivat tyén ja vapaa-ajan vélisen tasapainon seka hy-

vinvoinnin yksityiseldamdssa seka tydeldmdssa heijastuvan myds tyéhyvinvointiin.

"Jos yksityiseldméssd menee huonosti, niin se kylld heijastaa tyohyvinvoin-

tiin"

"Tarkee ettd molemmat (yksityiseldma / tydeldma) on suhteellisen hyvassa
kondiksessa, silloin pystyy tekemda paljon toitékin ja on tyytyvainen tyo

elédmassakin”

"Jos vaan terve ja kotiasiat muutenkin ettd jos ne on reilassa niin kylldhan

se niinku tyohon heijastuu”

Tyonantajan tukema terveellinen tydymparisto lisaa tutkittavien mielestd tyéhyvin-
vointia. Tutkittavat kuvailivat osana terveellistd tydymparistda viihtyisat tyotilat seka katta-

van tydterveyshuollon. Tydnantaja voi tukea tyéhyvinvointia tyéterveyshuollon avulla.

"Tyoterveyshuoltoon padsee vastaanotolle sillon kun haluaa"

"Uudet tilat ovat lisénneet tyohyvinvointia"

Yhteisollisyyden tukemiseen liittyvat niin yhteiset tilaisuudet kuin yhdessa harrastami-
nen ja eri asioiden kokeminen yhdessa. Tutkittavat kuvailivat yhteisten juhlien ja etenkin
vapaamuotoisten juhlien ja tilaisuuksien nostattavan yhteiséllisyytta ja siten tukevan tyo-
hyvinvointia. Myds tydyhteisdn kesken jarjestetyt harrastustoimintaan liitettdvien tilaisuuk-
sien kuvailtiin kohottavan myos tydhyvinvointia.
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"Tyéhyvinvointiinhan kuuluu tietysti némdé yhteiset juhlat ja muut jutut”

"Vapaamuotoiset juhlat, tdmmdset yhteiset, avajaiset, Savonian avajaiset

ja paattdjalset voi vaikuttaa hyvinvointiin”

"Kuorotkin kuuluu tydhyvinvointiin®

Oma asennoituminen tyohon ja tydyhteisoon koettiin erittdin merkittdvana tydhyvin-
voinnin kannalta. Positiivinen asenne auttaa jaksamaan paremmin. Tutkittavat kuvailivat

negatiivisen asenteen tydyhteisdssa pahentavan omaa ja koko tydyhteisén hyvinvointia.

"Valittamisella ei saaha mitéan aikaan muuta kuin itelle ja muille apea olo"

"Pitds suhtautua silleen ja néha ne positiiviset puolet, niin sillon jaksas pa-

remmin”

Terveellisista elamadntavoista huolehtiminen todettiin olevan tdrkeda elaman joka
osa-alueella, niin tydssa kuin vapaa-ajallakin. Tutkittavat kuvailivat riittavan levon, fyysisen
aktiivisuuden sekd monipuolisen, terveellisen ravinnon edistdvéan omaa hyvinvointia ja sita

kautta tydhyvinvointia.

"Syo paremmin, nukkuu paremmin, on ilosempi kun saa niinku sitd voimaa

sleltd ja ettd aika moneenhan se vaikuttaa se liikkuminen”

Muutosten hallintaan tyossa kaivattiin liséa tukea tydnantajalta. Tyopaikoilla koetaan
nykyaan paljon erilaisia muutoksia, joilla on suuria vaikutuksia tydntekijéiden tyéymparis-
tdon tai tydn sisaltéon. Tutkittavat eivat kuvailleen niinkaan lilkkunnan vaikuttavan jaksa-
maan erilaisten muutosten keskelld, vaan tyénantajalta saama tuki ja ohjaus koettiin pal-
jon merkittdvampana tekijana tydhyvinvoinnin kannalta erilaisten muutosten hallitessa

tyoelamaa.

"Témd lienee tosiasia ettd muutoksia on jatkuvasti niin sifhen jaksami-
seen...tyohyvinvointiin sita kautta etta annettas niita tyokaluja kasitelld
muutoksia ja sita...kautta saada...tyotédén haltuun...viihtymistd ja hyvin-

vointia"

Vastuu tydhyvinvoinnista huolehtimisesta kuuluu haastateltavien mielesta yhta pal-
jon tydnantajalle kuin tydntekijdlle itselleenkin. Haastateltavat kuvailivat tydhyvinvointiin
panostavan tyénantajan saavan vastineeksi sitoutuneita, motivoituneita, tehokkaita ja in-
novatiivisempia tyontekij6itd. Osa haastateltavista kuitenkin mainitsi, ettd tyéhyvinvoinnis-
ta liikunnan avulla huolehtimisessa paavastuu on liikkujalla itselladn, tydnantaja voi tarjota

kuitenkin siihen mahdollisuuksia.
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"Tyénantajan vastuulla, sehan kuuluu tyénantajan vastuulle huolehtia, mut-

ta toki se on myads jokaisen tydntekijén vastuulla”

"Semmonen vastuullinen tydnantaja ja niinkun tulevaisuuteen panostava

tydnantaja panostaa tychyvinvointiin tai tyontekijéidensa hyvinvointiin"

"Luovempia ja kehittdjid ehkd enemmankin innostuneita, on se, motivaatio
varmasti nousee kun jaksaa enemmadan ettd sitouttaa ja ottaa haasteita vas-

taan. Ma luulen, ettd sitdkin kautta se tehokkuus paranee”

"Eihédn se oo pelkadstdan tydnantajan vastuulla, kylld se on jokaisen tyonteki-

jéan vastuulla myos”

Tyohyvinvoinnin merkitysta organisaatiolle kuvailtiin merkittavana tydyhteisdn tuot-
tavuuden nostattajana. Haastateltavat mainitsivat hyvinvoivan tyontekijan olevan ter-

veempi ja hanelld olevan vdhemman sairauspoissaoloja.

"Ihminen joka on tietysti hyvdssd kunnossa niin se tuottaa myodskin tyoyh-
teisolle enemmadn ja antaa sille tyoyhteisdlle enemmdén, on terveempi, vé-

hemmaén sairaspoissaoloja”

"Mitd parempi tyGhyvinvointi on niin sitd varmaan tehokkaampia ja parem-

pia tyontekijoita ollaan”

"Luovempia ja kehittdjid ehkd enemmdénkin innostuneita, on se motivaatio
varmasti nousee kun jaksaa enemman ettd sitouttaa ja ottaa haasteita vas-

taan. Mé luulen, ettd sitakin kautta se tehokkuus paranee”

7.3.2 Yhteishenki

Yhteisollisyyden vahvistamista tyodpaikalla voidaan toteuttaa monin tavoin tydnanta-
jan taholta ty6yhteisdissa. Tydpaikan yhteisdllisyytta voidaan tukea myés liikunnan avulla.
Tutkittavat kuvailivat liikunnan tarjoavan vastapainoa tydlle ja yhdessa liikkumisen vahvis-
tavan ryhman yhteisollisyytta. Yhdessa liikkumalla voi tutustua paremmin tydtovereihin
tyon ulkopuolella. Tydyhteisdissa olevien tiimien toimintaa voidaan tutkittavien mielesta
tehostaa yhteiséllisten aktiviteettien avulla. Myds organisaation sisdiset juhlat seka muut ti-
laisuudet koettiin yhteisdllisyyttd ja yhteishenkea vahvistavina tekijoina. Tutkittavat koros-
tivat myds tyotilojen merkitysta yhteiséllisyyden tukijana.
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"Vastapaino sille tydlle ja sille tyokaveruudelle”

"Litkunnalla on minun mielestd iso merkitys tyéhyvinvointiin ja kiva olis

semmonen nifnku tdssa oli sellanen yhteinen juttu”

"Siind vahéan niinkun tutustuukin eri tavalla ihmisiin ja se on hirmu hyvé jut-

n

tu

"Yhteiset kahvitilat"

"Tuo tydskentelytila, on lisannyt kanssakdymista ihmisten kanssa ja jollain

tavalla yhteisollisyyttd"

"Koko tydtila rakennettu semmosta yhteisollisyyttd tukevaksi"”

"Nyt kun taa timimalli tuli niin sitten on tiimeille on tietty resurssi annettu

siihen et he voi sitte sitd yhteisollisyyttd rakentaa niissa tiimeissa"”

Yhteishengen parantamista liikunnan avulla kuvailtiin siten, etta kokoontumisten tulisi

aina olla vapaaehtoisia ja mielelldaan kohdennettuja tiettyyn ryhmaan tai tiimiin.

"En usko ettd sellaset koko henkilosto koskettavat tilaisuudet parantas, vaan

kylld ne ois enemmdén kohdennettuja”

"Taytys perustua vapaaehtoisuuteen ja omaan halukkuuteen"

"Jollekin Kkdy etta tekee yksin ja sitten sen pakollisen toisten kanssa, eihan

sita voi sannoo et ois pakko olla”

Yhteishenki liikuntainterventioon osallistuneiden kesken koettiin hyvaksi. Hyvan yhteis-
hengen vuoksi ryhmaldiset suunnittelivat jatkavansa liikuntakokoontumisia tutkimuksen
paatyttyd. Yhdessa kokoontumisten liikuntateeman parissa arvioitiin luovan uutta yhteisél-

lisyyttd, kuten esimerkiksi pikkujoulut liikuntaryhman kesken.

"Meillé on ollu kylld aika hyva yhteishenki”

"Se vois poikii semmosta mukavaa, se vois poikia jotain uutta yhteisollisyyt-
t.a" n
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"Jos me ihan oikeesti otettas itteemme niskasta kiinni ja IGhettds tekemasan
Sitd vaikka niin véhéan kun joka viikko se yks tunti niin kyllédhan se jo ois ai-

nakin sind fltana olis kiva"

"Kaikkihan me ollaan tuttuja keskendan ja ehkd joku semmonen ryhmadady-
naaminen vaikutus silld on ehkd semmonen etta tekis mieli niinkun jatkaa et
semmonen etta ensin jos nyt jatkettas niin ensimmadisenda sitd menis

kysymadan just taltd porukalta ettd lahetasnké maanantaina”

7.3.3 Liikunnan tukeminen

)

KUVIO 7. Liikuntaharrastamisen aloittamisen aktivoimiskeinoja.

Erilaisina keinoina liikkumattomien aktivoimiseksi liikunnan harrastamiseen mainittiin erilai-
set lajitutustumiset, liikuntaan kannustava, osallistuvien taustat huomioiden raataldity
ryhma liikuntaharrastusta aloitteleville, taukojumpan yhdistaminen tydpaivaan seka tyéto-
vereiden seka esimiehen tarjoama kannustus (Kuvio 7). Pyydettdessa tutkittavia kuvaile-
maan menetelmia ja keinoja liikkumattomien aktivoimiseksi liikunnan harrastamiseen, esil-
le nousi kynnyksen madaltaminen liikunnan aloittamisessa. Erilaiset lajikokeilut
mainittiin turvallisena vaihtoehtona liikuntaharrastusta aloittelevalle tai uutta liikuntamuo-

toa itselleen suunnittelevalle.
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"Alotettas silld lailla kevyesti, etta siind tutustuttas ensiks siihen lajiin”

"Tammadnen porukkajuttu ois yks semmonen johon sitten, johon ois turval-

lista tulla, et se on semmonen ja joku helppo laji"

Tutun tydyhteison tuki liikunnassa ja likunnan aikana koettiin auttavan jatkamaan lii-

kuntaharrastusta.

"Varmaan just tama ettd se ois tuttu porukka”

Liikunta tydnantajan tukemana kannustaa liikkumaan ja huolehtimaan itsestdan. Toisaalta
osa tutkittavista kuvaili tyénantajan tukeman liilkunnan merkityksen vahaiseksi omalle liik-
kumiselle, liikkumaan tulee ldhdettya muutenkin. Tutkittavat kaipasivat liikunnan tuke-
mista tyoOajalla tai valittbmasti tydpaivan yhteyteen sijoitettuna. Liikunnan tukemista voi-
taisiin tutkittavien mielesta lisdta tydpaivan yhteydessa mm. aktivoimalla tyontekijoita tyo-
paivan ja kokousten yhteydessa, kehittamalla leikkimielisia kilpailuja, jarjestamalla eri yksi-
kdiden sisdisia liikuntahetkia seka aktivoimalla henkilokunnan fyysista aktiivisuutta opiskeli-
joiden jarjestamien erilaisten jumppien tai liikuntatuokioiden avulla. Haastateltavat toivoi-
vat henkildkunnalle myds omia liikuntapdivid. Nykyisin opiskelijoiden kanssa samaan ai-
kaan oleva liikuntapdiva tulee kdytettya haastateltujen mielestd mieluummin tyéntekoon
kuin liikuntaan, koska opetukset poistetaan liikuntapdivalta ja on aikaa syventyd muihin

toihin.

"Taukojumppa, semmonen vois olla kiva, opiskeljjat vois vetda, ku eihan si-

td muista ite sijitd nousta”

"Taukoliikunnat kunniaan! Siitd vois muute tehd oikein esityksen"

"Jos tybnantaja jarjestda tai tulee jotenkin vastaan néissé tammadsissa yh-
teisissd jumppahetkissd kerran viikossa, niin sehdn on semmonen selkee et-
ta mind menen nyt sinne ihan varmasti joka kerta sillon viikolla ja se tekee
siitd saanndllistd, mulla ainakin, en ma viiti kotona niitd jumppaliikkeitd te-

ha"ll

"Joskus otettas se ettd sanottas et hei noustaan, seisaalleen kuunnellaan

téama"

"Meilldhan on taalla likuntailtapaivia, mutta niihin henkilokunta on osallistu-
nu tai mind oon osallistunu itse tosf vdhan koska mulla ei oo aikaa. Se on
hyvas aikaa tydskennella sillon kun on tuota on se liikuntailtapaiva. Sehén

on niinkun opiskeljjoitten liikuntapdiva ja siind tietysti sing iltapédivana vois
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opettajakin olla ihan hyvin poissa, mutta se ei oo vaan nyt oikeen niinkun

luonnistunu mutta ettd ehkd sitékin vois niinku enemman korostaa"

"Opetukset poistetaan ja ois tarkotus ettd opettajatkii Iéhtis johonkii liikku-

maan niin aika harva léhtee"

Kohdennetut litkuntaryhmat mainittiin yhtend mahdollisuutena liikuntaa harrastamat-
tomien aktivoimiseksi liikunnan ja terveellisten elamantapojen pariin. Esille nousi mahdolli-
suus erilaisten liikuntaryhmien perustaminen liikkuntaan osallistuvien taustat huomioiden.
Ryhman ohjaaja voisi toimia vertaistukena ja olla kenties vastaavassa tilanteessa liikuntaa

aloittelevien kanssa.

"Thmisia jotka eivat niinku tule ldhteneeksi normaali kuntosalille, koska ko-
kevat sen vield niinkun aina sitd ikdankuin epdonnistumisen tunnetta koska
Kkaikki muut on niin paljon pitemmalld niin sellasille lienee tarvetta... just
namdé vahan liikkuvat ja sitte nama tammodsten liikuntatapahtumien vetdjat
eldvat niinkun aivan kahta eri maailmaa elikkd ne eivat niinku ymmarréd
tavallaan toisiaan et miks noi liikkuu niin véhan... pitds olla siihen var-
maan semmonen yhta vahéan liikkuva vertaistuki vois olla semmonen joka

vetdas, et ei sellasen joka on niinku yli-innokas ja heti toiset niinku lannistuu”

Osa haastateltavista mainitsi kdyttdvansa vapaa-ajan liikuntaan kaytettévat liikunta- ja
kulttuurisetelit useimmiten kulttuuritarjontaan. Kuitenkin osa koki liikunta- ja kulttuurisete-
lien lisddvan liikkumista.

"Némd liikuntasetelit niin ndahdn on semmosia et itse kukin voi kdyttda mi-
hin Kayttda ja mind kdytdn ne enemmdén tdmmoseen kulttuuritarjontaan,

musiikkikeskukseen, teatteriin ja ehka joku elokuva”

"Mulla motivor liikkumaan ku mulla on nda setelit ja tdmmoset"

7.3.4 Liikuntainterventio

Lyhytjaksoisten liikuntainterventioiden kuvailtiin voivan toimia yhtena keinona akti-
voida tyontekijoita liikkumaan. Vapaa-ajan toiminnan avulla voidaan oppia tuntemaan tyo-
toverit paremmin ja yhteisty6 heidan valilldan helpottuu.

"On ollut ne tietyt ajat ja sitten on ollu ikdénkuin pakotettu ldhtemasn lifk-

keelle ja tuota sit sen jélkeen on tosi kiva olo”

"Sitte ehkd vield oppi tuntemaan ihmisia eri tavalla, tulee semmosta vapaa-
ajan toimintaa"
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"On tosi miellyttavéaa ollu tutustua kollegoihin muutenkin”

"Jollekin se voi antaa kimmokkeen"

"Niilld saattaa olla vaikutusta jollekulle tyGyhteiséssa jotka kajpaa sen sem-

mosta ja yhteisen porukan joka sitten yhdessa Idhtee liikkeelle"

Liikuntaintervention vaikutusta tyéhyvinvointiin ja yhteishenkeen kuvailtiin yhteisen posi-
tilvisen kokemuksen jakamisena. Yhteishenked parantavana tekijana kuvailtiin va-
paamuotoista keskustelua ty6tovereiden kanssa liikkunnan aikana. Kuitenkaan ty&toverei-
den kanssa yhdessa liikkumista ei koettu merkittavaksi tydhyvinvoinnin kannalta, tarkeam-

pana he pitivat itse liikkkumista, joko yhdessa tai erikseen.

"Mulla ei oo ollu tarvetta tai sellasta niinku mielenkiintoa ettd mé erikseen

haluaisin niinku nimenomaan tydkavereitten kans liikkua"

"Mukavia hetkia tyokavereitten kanssa joita voi sitten jutella myéhemminkin
ja jotenkin ainahan se tuo semmosia yhteisid juttuja ettd ei se ainakaan ne-
gatiivisia tuonu”

"Ei oo koko aika sitd semmosta vaan tydasioita vaan voi puhua vahan va-

paammin ja rentoutua muutenkin, unohtaa ne tydasiat"

Liikuntakortti koettiin kannustavana ja silld koettiin olevan liikuntaa lisdava vaikutus.
Haastateltavat kuvailivat liikuntakortin innostaneen pisteiden keraamiseen ja motivoineen

lahtemaan lenkille, vaikka olisi ollut huonompikin lenkkeilysaa.

"Oli pakko niinku miettid etta nyt, nyt Idhen tuonne kdvelylle ettd saan niita

pisteitd vaikka ois kuinka kelju keli tai muuta”

"Yhen kerran Idksin sillai et kun se tuntu se nolla niin ikdvaltd etta Iahen nyt
ees puolen tunnin lenkin tuossa heittdmdéan, kun aattelin ettei jéis nollapéi-

Prs

via

"Se motivoi, se oli jénna, ettd se sai minut, méhan siis kdavelen muutenkin
paljon, mutta kylld se sai kun md niita pisteita sinne tulin laittaneeksi niin
Joku flta mad aattelin ettd laiskottaa mutta ej, mun taytyy nyt niita pisteité

nyt véhan vaikka kdvelld tai  jumpata”
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Liikuntainterventioiden suunnittelussa tdytyy ottaa huomioon kohderyhma. Ryhman mu-
kaan suunnitellut liikuntainterventiot, jossa intervention sisalto ja aikataulu olisi raa-
taléity ryhman mukaan motivoi jatkamaan liikuntaharrastusta. Liikuntaintervention kokoon-
tumisten koettiin olevan mukavampia, silloin kun liikuntatuokio oli jarjestetty pelkdstaan
likuntainterventioon osallistuvalle ryhmalle. Opiskelijoiden kanssa yhteisilla liikuntatunneilla

olo koettiin epamiellyttavana.

"Eka kerta oli vdhan ylléttdva koska se oli se et jotenkin olettanut ettd meil-

/& on niinku oma ryhma ja sit mentiin sinne semmoseen”

"Se ensimméinen kerta oli semmonen et ei tuota tuntu ettd ei oo niinku

néitten nuorten kanssa samalla viivalla niitten kahvakuula treeneissé”

Liikuntaintervention lajikokeiluja pidettiin positiivisena kokemuksena. Haastateltavat
kuvailivat eri liikuntamuotojen kokeilua mukavana kokemuksena. Pelkastadn yhden lajin

parissa kokoontumiset eivat olisi olleet haastateltavien mielestd kovin kiinnostavia.

"Se on ollu mukava etta tassa on ollu niin monenlaista, on ollu tuota kdve-
lyd, on ollu siséliikuntaa, voimistelua, on ollu sitd vesjjumppaa, ja sitd tans-
sillista ettd monenlaista ettd just ihmiset on saanu niinku eri liikuntamuo-
doista kokemuksia et niistd voi sitte itse valita jos haluaa ja nain et siind

mielessd ihan mukava kokemuksena"

"Kuntosalikin on niin tylsd, mutta sekin oli ihan mukava. Mutta se oli ainakin

minusta kiva etta oli erilaisia”

"Jos ois ollu kuntosalia kokonaan, niin se ois vahd ruvennu tympdsemaan"
Liikuntainterventioon osallistuvan ryhman kokoa pidettiin sopivana. Pienen ryhmakoon
koettiin vaikuttaneen siihen, ettei kokoontumisista halunnut olla poissa. Haastateltavat ku-
vasivat suuren ryhmakoon antavan helpommin luvan itselleen jaéda pois kokoontumista.
Alkukyselyyn ja liikuntainterventioon osallistuneiden vahainen maara ihmetytti haastatelta-
via.

"Kun on nain pieni porukka niin i ilkee olla poissa”

"Se (suuri ryhmakoko) ois varmaan helpottanut tai antanu vélilld syyn hel-

pommin jaaha pois"”

"Se hdmmadstyttia minua, ettei ollut enempdéd osallistujia”



42(65)

"T&a ef ollu liian iso ryhma et jos meita ois ollu se 60 tai sanotaan kolleegaa
niin sehan ois ollu taysin toisen tyyppinen, aivan siis ihan massaliikuntaa ja
sellasta nyt meitd kuitenkin voitiin osittain réétéloida kylla téta ja me saatiin
semmosta kohdennettua palautetta ja silleen etta se on kuitenkin yks merki-
tyksellinen asia ja se ettd niinku se on el velvoite mutta sanotaan miellytts-
va velvoite Iéhtee sitten pienelld porukalla kun tietéad kaikki joitten kanssa

touhutaan”

Liikunnanohjaajan persoonan merkitysta korostettiin ohjatun liikunnan parissa jat-
kamiselle ja viihtymiselle. Haastateltavien mielesta liikunnanohjaajan tulee huomioida ryh-
man henkildiden erilaiset taustat sekd mahdollistaa rauhallinen aloitus liikkuntaharrastuksel-

le, joka innostaa jatkamaan sitd.

"Se on minusta mukava kun sind oot tuommonen aikuinen ja rauhallinen
etkd oo semmonen niinku joka pomppii et nyt on hauska ja ruetaanpas nyt
toihin nifinku aika moni liikunnan eiké oo semmonen... vieteri-ihmisid ettd ne
on niinkun vieterit jaloissa ja ne on kuule tuntuu ettd sitd on jo heti kaks
askelta ja sekuntia jalessa siitd ihmisestd ettd niin se on ollu musta positii-

vista kylla"

"Semmosta tilaa hengittda aina tarttee”

Tutkimukseen osallistuneet kokivat liikuntainterventioon liittyvan tiedottamisen ol-
leen riittdvaa. Tutkittavien valille muodostui liikuntaintervention aikana tiivis ryhmahenki.
Ryhmahengen muodostumista kuvailtiin mm. siten, ettd ryhman jasenet muistuttivat myos
toisilleen paivan liikuntakokoontumisista seka siitd, oliko heilld oikeanlaiset varusteet mu-

kana.

"Meillé oli oma porukka tdmda jotka oltiin tdmé se muodostu tammadseks aika

Jja me niinku huolehittiin toisista ettd ootko 1Ghdssa ja onko sulla vaatteet”

"Mehén tiedotettiin toisillemme tuolla meidan yhteisissa tiloissa tai missd me
tydskennelldén ja aina huikattiin ohikulkiessaan et onks sulla sitd ja mitkd

varusteet sa otit"
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8  TULOSTEN TARKASTELU JA JOHTOPAATOKSET

Alkukyselyyn vastanneita oli 21. Kysely ldhetettiin 61 vastaanottajalle. Vastausprosentti jai
varsin alhaiseksi (34 %). Alhainen vastaajien maara johtunee osittain suuresta sahkoposti-
viestien mdarasta, mitd tyontekijat nykyadn saavat. Ajanpuutteen vuoksi osa viesteista
saatetaan ohittaa. Kyselyyn vastaamattomille lahetettiin muistutusviesti viisi pdivaa ennen
kyselyn sulkeutumista. Alkukyselyyn vastanneista kuusi osallistui liikuntainterventioon ja in-
tervention jdlkeen pidettyyn teemahaastatteluun. Alkukyselyyn vastanneiden alhainen
maara ihmetytti myos liikuntainterventioon osallistuneita henkil6itd. Toisaalta liilkuntainter-
vention pienta osallistujamdaraa pidettiin hyvana asiana. Tutkimuksen reliabiliteetin (luo-
tettavuuden) kannalta alkukyselyyn osallistuneiden maara olisi pitanyt olla suurempi, jotta
alkukyselyn osalta tuloksia voitaisiin pitaa luotettavampina. Alkukyselysta saatu aineisto
tukee kuitenkin hyvin tutkimuksen kvalitatiivista aineistoa.

Alkukyselyyn vastanneista suurin osa oli naisia (85,7 %). Toisaalta, liikunta yhdistettyna
tybhyvinvointiin saattaa kiinnostaa naisia enemman kuin miehia. Vastaajista suurin osa oli
ialtddn 51-60-vuotiaita (47,6 %). Alkukyselyyn vastanneiden ika- ja sukupuolijakauma vas-
taa Savonia-ammattikorkeakoulun paatoimisten opettajien yleista ika- ja sukupuolija-

kaumaa vuonna 2014 (Kuvio 8).

Paatoimisten opettajien ikdarakenne v.2014 Savonia-
ammattikorkeakoulun terveysalan yksikossa (n7=52)
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KUVIO 8. Savonia-ammattikorkeakoulun terveysalan paatoimisten opettajien ikdrakenne
v. 2014 (mukaillen Henkiléstdn ikarakenne 2015-09-11 — 2015-09-18).

Suurin osa alkukyselyyn vastanneista ilmoitti likkuvansa liikuntasuositusten mukaisesti. Yli
puolet vastaajista (57 %) ilmoitti harrastavansa vapaa-ajan liikuntaa 3-5 kertaa viikossa
vahintadn puoli tuntia kerrallaan niin, ettd he ainakin lievasti hengastyvat. Tulos on sa-

mansuuntainen Tilastokeskuksen tuottaman vapaa-ajan tutkimuksen kanssa kun tarkastel-
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laan tutkimuksessa mukana olleiden korkea-asteen koulutuksen saaneiden liikunnan maa-
raa vuonna 2002 (Suomen virallinen tilasto 2005a; Suomen virallinen tilasto 2005b). Vii-
dennes vastaajista ilmoitti liikkuvansa yli viisi kertaa viikossa. Liikuntamuodoista kavely-
lenkkeily oli suosituinta. Vastaajista 38,5 % ilmoitti harrastavansa hiihtoa 2-3 kertaa vii-
kossa. Kysely toteutettiin talviaikana, jolloin hiihtaminen oli mahdollista. Joukkuepeleja
harrastavien pieni maara johtunee vahaisestd miesten osallistumisesta alkukyselyyn. Myds
Tilastokeskuksen julkaiseman Ajankayttétutkimuksen mukaan joukkuepelien harrastaminen

on yleisempaa miehilld kuin naisilla (Suomen virallinen tilasto 2009).

Savonia-ammattikorkeakoulun terveysalan yksikon ilmapiirin kokeminen liilkuntaan kannus-
tavana jakoi mielipiteitd. Noin puolet alkukyselyyn vastanneista koki ilmapiirin liilkuntaan
kannustavana kun taas puolet koki, ettei tydpaikan ilmapiiri kannusta liikuntaan eika muu-
toinkaan huolehtimaan fyysisestd aktiivisuudestaan. Esimiesten ja tydtovereiden kannustus
ja tuki mainittiin alkukyselyssa tydpaikan liikuntaan ja fyysiseen aktiivisuuteen kannustavi-
na tekijoind. Tydymparistdn koettiin voivan tukea fyysista aktiivisuutta, tydhyvinvointia ja
yhteisollisyyttd. Tydympariston vaikutuksesta fyysiseen aktiivisuuteen mainittiin alku-
kyselyn vastauksissa mm. sdadettavat tyopoydat, jolloin tyétd voi tehda istumisen sijasta
seisten. Teemahaastattelussa haastateltavat toivat esille viihtyisat tyotilat, jotka koettiin
tukevan tyohyvinvointia ja yhteiséllisyyttd. Haastateltavat kuvailivat tyétilan lisdnneen
kanssakdymista muiden tyontekijdiden kanssa ja sitd kautta parantaneen yhteisollisyytta.
Sosiaalisen tuen saamisen koettiin vaikuttavan tydssa viihtyvyyteen seka tydilmapiiriin.
Tydssa viihtymistd ja tydtovereiden valista ilmapiiria kuvailtiin haastatteluissa tyéhyvinvoin-

tia parantavana tekijana.

Alkukyselyssa selvitettiin vastaajien kokemuksia omasta terveydestd huolehtimiseen ja ter-
veisiin eldmatapoihin liittyen. Alkukyselystd saatujen tulosten perusteella voidaan sanoa,
ettd suurin osa Savonia-ammattikorkeakoulun terveysalan yksikén henkilékunnasta huoleh-
tii terveistd elamdntavoista. Liikuntainterventioon osallistuneet kokivat myos terveista ela-
mantavoista huolehtimisen tarkedna tybhyvinvointia edistédvana tekijand. Haastateltavat
mainitsivat riittdvan levon, fyysisen aktiivisuuden ja terveellisen ravinnon edistdvan omaa
hyvinvointia ja sitd kautta vaikuttavan tydhyvinvointiin. Alkukyselyyn vastanneista vain
kuusi ilmoitti nukkuvansa riittévasti ja viisi vastaajaa ilmoitti vireystasonsa olevan hyva yo6-

unen jalkeen. Yéunen maaraa ei tutkimuksessa selvitetty tarkemmin.

Liikunnan koettiin vaikuttavan moniin asioihin niin alkukyselyssa saatujen tulosten kuin
haastattelujenkin tulosten perusteella. Liikunnan koettiin vaikuttavan positiivisesti alku-
kyselyn kysymyksessa 12 (Miten koet liikunnan vaikuttavan seuraaviin asioihin?) esitettyi-
hin vaittamiin (Taulukko 4, 26; Liite 1). Liikuntainterventioon osallistuneet kuvailivat liikun-
nan tarjoavan vastapainoa tydlle ja tydtovereiden kanssa yhdessa liikkumisen vahvistavan
yhteisollisyytta. Liikunnalla koettiin olevan iso merkitys tydhyvinvoinnille. Tulos on saman-
suuntainen kuin Goldbergin ym. (2015, 10) sekd Auran vaitoskirjassaan (2006, 196) teke-
missa tutkimuksissa, joissa todettiin ettd erilaisten terveyttd edistavien ohjelmien avulla
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saadaan aikaan positiivisia muutoksia tydntekijéiden terveyskayttdytymiseen seka tervey-
dentilaan. My6s Kettunen (2005, 50) on todennut vaitdskirjatutkimuksessaan, etta vapaa-
ajan fyysinen aktiivisuus ja hyva kunto on yhteydessa tydntekijdiden matalampiin stressi-

tasoihin sekd parempaan henkiseen hyvinvointiin.

Alkukyselyyn vastaajista suurin osa ilmoitti Savonia-ammattikorkeakoulun tukevan tydnte-
kijoiden likuntaa. Tukimuodoiksi ilmoitettiin liikunta- ja kulttuurisetelit, SYKETTA-
likuntapalvelujen kaytto, liikuntapdivat ja kehonhuolto jumpat. Suurin osa vastanneista il-
moitti kdyttaneensa liikkunta- ja kulttuurisetelit liikuntapalveluihin, kuitenkin viisi vastaajaa
ilmoitti etteivat he ole kayttaneet saamiaan liikunta- ja kulttuuriseteleitd ollenkaan. Savo-
nia-ammattikorkeakoulun jarjestamat liikuntapaivat henkilékunnalle ovat olleet samaan ai-
kaan opiskelijoiden liikuntapdivien kanssa. Haastateltavat mainitsivat etteivat ole osallistu-
neet liikuntapaiviin, koska liikuntapaivien vuoksi opetukset poistetaan iltapaivélta ja silloin
mutta ajankohta tulisi miettia tarkoin, etta aika tulisi oikeasti kaytettya liikkuntaan. Koko or-
ganisaation kohdennettuja liikunnallisia tilaisuuksia ei koettu kuitenkaan yhteishenkea pa-
rantavina. Yhteishenkea voitaisiin haastateltujen mielesta parantaa pienempien ryhmien tai

tiimien sisaisilla tilaisuuksilla.

Liikuntaan aktivoimista voitaisiin tutkimuksen perusteella kehittda lisdamalla taukoliikuntaa
tyopaivan yhteyteen, jarjestémalld henkilokunnalle erilaisia yhteisia lajikokeiluja seka pe-
rustamalla liikuntaharrastusta aloitteleville omia ryhmid. Tutun tydyhteison tuki koettiin
auttavan jatkamaan liikuntaharrastusta. Liikunnan tukemista kaivattiin eniten tydpaivan
yhteyteen. Erilaiset taukoliikuntatuokiot tyétiloissa ja kokousten yhteydessé voisivat olla
yksi  keino  aktivoida  tyontekijoitd  fyysisesti  tyOpdivan aikana.  Savonia-
ammattikorkeakoulussa olisi mahdollista hyddyntaa esimerkiksi fysioterapiaopiskelijoiden
jarjestamia taukoliikuntatuokioita. Haastattelussa nousi esille ajatus siita, ettéd henkiloston
taukoliikuntaa voitaisiin sisdllyttda fysioterapeuttiopiskelijoiden opintojaksoihin. Ty6tiloissa
olevien muunneltavien tydpisteiden kayttdad kannattaisi tehostaa ja muistuttaa tyontekijoita
liiallisen istumisen vaaroista. Istumisen vaaroista on saatu paljon ndyttéad kansainvalisissa
tutkimuksissa (vrt. Katzmarzyk ym. 2009; Chau ym. 2013, 10).

Tydhyvinvointi merkitsi hyvin monitahoisia asioita liikuntainterventioon ja haastatteluihin
osallistuneille. Tydhyvinvointia voidaan haastateltujen mielestd parantaa tyon mielekkaana
kokemisen, tydmaaran arviointikyvyn, tydn hallitsemisen tunteen, tydyhteisén tarjoaman
sosiaalisen tuen, ty6n ja vapaa-ajan valisella tasapainon, terveellisen tydymparistén, yh-
teisten tilaisuuksien ja terveista elamantavoista huolehtimisen avulla. Kettunen, Vuorimaa
ja Vasankari (2014, 3867) ovat havainneet myds, ettd lisaamalla tydntekijoiden fyysista ak-
tiivisuutta voidaan parantaa tyontekijdiden tydhyvinvointia seka fyysistd kuntoa. Monet lait
velvoittavat ty6nantajaa huolehtimaan tydntekijoiden tydhyvinvoinnista. Tydhyvinvointia ja
tyokyvyn edistamistd ohjaavat tydturvallisuuslaki (738/2002), laki tydsuojelun valvonnasta
ja tydpaikan tydsuojeluyhteistoiminnasta (44/2006), tyésopimuslaki (55/2001), sairausva-
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kuutuslaki (1224/2004) ja tyoterveyshuoltolaki (1383/2001). Vaikka tydhyvinvoinnista huo-
lehtiminen on lailla saadeltyd, tutkimustuloksia tarkastelemalla huomataan, etta tydntekija
on myos itse vastuussa tydhyvinvoinnista huolehtimisesta. Tutkittavien mielesta jo pelkds-
tédn oma asennoituminen tyéhon ja tydyhteiséon vaikuttaa paljon tyéhyvinvoinnin koke-

miseen.

Liikuntainterventio ja sen vaikutus tybhyvinvointiin ja yhteishenkeen koettiin positiivisena.
Liikuntaintervention tuoman positiivisen kokemuksen jakamisen koettiin parantavan yh-
teishenkea. Interventioiden ohjaajien persoonan merkitysta korostettiin liikunnasta innos-
tumiselle ja liikunnan parissa jatkamiselle. Ryhmén koko koettiin sopivaksi, koska koettiin
ettei pienesta ryhmdsta halua olla poissa. Kuitenkin poissaoloja kertyi liikuntaintervention
aikana tybesteiden vuoksi. Liikuntaintervention kokoontumiset jarjestettiin aina maanantai-
sin. Liikuntasuorituksia kirjattiinkin eniten maanantaisin. Vaikka intervention eri liikuntako-
koontumisten osallistujamadra vaihteli suuresti, myos he, ketkd ilmoittivat etteivat paase
osallistumaan kokoontumisiin tyoesteiden vuoksi, olivat yleensa liikkuneet kuitenkin oma-
toimisesti. Liikuntainterventio koettiin myds mielekkdaana monipuolisen sisallén vuoksi.
Haastateltavat kuvailivat kuinka liikkuntainterventio ei olisi ollut niin kiinnostava, mikali in-

terventioon olisi sisaltynyt ainoastaan kuntosalikokoontumisia.

Liikuntakortteihin kerattiin vahintaan 30 minuuttia kestaneistd yhtadjaksoisista liikuntasuori-
tuksista pisteita kahdeksan viikon ajalta. Tutkittaville annettiin liikuntakortit ensimmaisella
likuntaintervention kokoontumiskerralla. Koska Savonia-ammattikorkeakoulun henkilékun-
nan talviloma sijoittui liikuntainterventiojakson valiin, tutkittavat saivat itse valita merkitse-
vatkd he talvilomansa aikana harrastamistaan liikuntasuorituksista pisteet korttiin vai jat-
kavatko he pisteiden merkintda lomansa jalkeen. Mikali tutkittavat olivat keranneet pisteita
myds lomansa aikana, heidan liikuntakorttinsa tayttyi viikkoa ennen liikuntaintervention
paattymista. Liikuntakortteja pidettiin likuntaan kannustavina ja silla koettiin olevan liikun-
taa lisddva vaikutus. Haastateltavat kuvailivat kuinka he eivat olisi halunneet jattaa lilkun-
takorttiin yhtdkaan pisteetonta paivaa. Liikuntasuoritusten maardssa oli suuria eroja lilkun-
tainterventioon osallistuneiden valilla. Eniten liikuntasuorituksia kirjannut henkild liikkui
kahdeksan viikon aikana 116 tuntia ja vahiten liikkunut 22,5 tuntia. Vahiten liilkkuneenkin
keskimaardinen liikkuntamdara (ka. 2,8 tuntia/viikko: Taulukko 7, 30) ylittda kuitenkin ter-
veysliikuntasuosituksen, jonka mukaan riittdva maara kestavyysliikkuntaa aikuiselle on va-

hintdan kaksi ja puoli tuntia viikossa.

Tutkimuksen perusteella voidaan sanoa, etta liikunnan avulla voidaan parantaa ty6hyvin-
vointia. Kuitenkin ty6hyvinvointi kasitteend on niin laaja, etté siihen vaikuttavat myds hyvin
monet muut seikat. Tutkimuksen perusteella tyéhyvinvointia voidaan parantaa myds tyon
hallinnan tunteen, tydyhteisdn tarjoama sosiaalinen tuen, tydn ja vapaa-ajan valinen tasa-
painon, tydn mielekkdana kokemisen, tydmadran arviointikyvyn, terveellisen tyéymparis-
tdn, yhteisten tilaisuuksien ja terveistd elamantavoista huolehtimisen avulla. Mikaan tekija

yksistdan ei kuitenkaan paranna tyéhyvinvointia, vaan tydhyvinvoinnin kokemiseen hyvana
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vaikuttavat monet, elleivat kaikki edella mainitut tekijat yhdessa. Tydyhteison kanssa yh-
dessa liilkkuminen ei ole merkityksellista tydhyvinvoinnin kannalta, tarkeampaa on itse lii-
kunta joko yksin tai yhteison kesken suoritettuna. Yhdessa liikkumisen koettiin vahvistavan
yhteisollisyyttd ja yhteishenked. Liikunnan tukemista tydpdivan aikana puolestaan pidettiin
tarkeana tyohyvinvointia edistavanad tekijand. Liikuntainterventio aktivoi tutkittavia liikku-
maan. Liikunnan maarassa liikuntainterventioon osallistuneiden ja alkukyselyyn vastannei-
den valilla ei kuitenkaan ollut merkitsevaa eroa. Liikuntainterventioon osallistuneet kuvaili-
vat liikuntakortin motivoineen heita liikkkumaan enemman. Tutkimuksen perusteella liikkun-
nan tukeminen Savonia-ammattikorkeakoulussa on melko hyvin jdrjestettya. Liikuntainter-
ventioon osallistuneet kuitenkin kaipasivat liikunnan tukemista myds tyopdivan aikana,

esimerkiksi taukojumpan muodossa.

9 OPINNAYTETYON EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Tieteellisen tutkimuksen tekemisen peruslahtokohtana on, etta tutkija on tutkimustydssaan
rehellinen ja tarkka tulosten tallentamisessa, esittdmisessa ja niiden arvioinnissa. Tieteelli-
sen tutkimuksen tekeminen tulee pohjautua aina hyvaan tieteelliseen kaytantdéén (good
scientific practise). Tutkijalta edellytetdan avoimuutta tulosten julkaisussa ja tieteellisen
tutkimuksen kriteerien mukaista tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmien sovel-
tamista. Hyvaan tieteelliseen kaytantéon kuuluu olennaisesti myds se, ettei toisten tutki-
joiden saavutuksia tai asemaa vahatelld. Jokainen tutkija onkin itse vastuussa hyvan tie-
teellisen kaytdanndn noudattamisesta ja toteutumisesta. (TENK 2012, 6—7; Hirsjarvi, Remes
& Sajavaara, 2009, 23.)

Tutkimuksen luotettavuutta ja laatua voidaan arvioida reliabiliteetin ja validiteetin avulla.
Validiteetilla tarkoitetaan sitd, ettd tutkimus mittaa juuri sitd mita on tarkoituskin mitata
(Hirsjarvi ym. 2009, 231). Reliabiliteetti puolestaan kuvaa tutkimuksen luotettavuutta ja
arvioi tutkimuksen kykya antaa toistettavia, ei-sattumanvaraisia tuloksia (Vilkka 2015,
194). Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuutta ja laatua tarkastellaan arvioimalla aineiston
analyysin luotettavuutta ja patevyytta vastata tutkimukselle asetettuihin tavoitteisiin ja tut-
kimuskysymyksiin (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Hyvan tieteellisen kdytdnnon
noudattamisella voidaan parantaa tutkimuksen validiteettia ja reliabiliteettia. Opinndyte-
tydn vaiheet on kirjattu tarkasti ja rehellisesti. Opinndytetydn lahdemateriaalin kokoami-
sessa oltiin kriittisid. Koska ty6hyvinvointia on tutkittu hyvin paljon ja monesta eri nako-
kulmasta, tutkija halusi tuoda tutkimuksessaan esille monenlaisia ndkdékulmia. Ladhdemate-
riaalin avulla oma tutkimus hahmottui selkeasti tutkijalle ja samalla tutkija havaitsi miten
tydhyvinvoinnin ja liikunnan valista yhteyttd on tutkittu Suomessa ja ulkomailla. Opinnadyte-
tyotd tehdessa tulee pohtia tutkimuksen tekemisen eettisia periaatteita. Tutkimusaiheen
valintaa ja aiheen merkittdvyytta yhteiskunnallisesti tulee tarkastella kriittisesti. Tuloksia ei
saa vaaristelld eikd mitddn myoskdan saa jattda kertomatta. (Kananen 2008, 133-136.)
Myds Hirsjarvi, Remes ja Sajakorpi (2009, 24-25) korostavat tutkimuksen tekemisessa ai-
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hevalinnan yhteiskunnallista merkitystd, eparehellisyyden valttdmista, tarkkaa raportointia

ja sitd, ettei tuloksia vadrenneta eika niitd esiteta kritiikittdmasti.

Tutkimuksen kohteena oli tutkia tyéhyvinvointia ilmidna seka liilkunnan vaikuttavuutta ty6-
hyvinvointiin seka yhteishenkeen. Aineisto kerattiin Savonia-ammattikorkeakoulun terveys-
alan yksikdn henkildkunnalle lahetetysta kyselysta sekd mydhemmin liikuntainterventioon
osallistuneiden henkildiden liikuntakorteista seka haastatteluista. Tutkimuksesta ilmoitettiin
kohdeorganisaation henkilokunnalle séahk&postitse. Sahk&postiviestissa oli mukana saate-
kirje, jossa tyontekijoille kerrottiin tutkimuksesta, sen tarkoituksesta, tehtavastd seka aika-
taulusta. Saatekirjeessa oli linkki alkukyselyyn. Alkukyselyyn vastanneet saivat valita itse
haluavatko he osallistua kahdeksan viikkoa kestdvaan liikuntainterventiojaksoon. Opinndy-
tetyohon liittyva alkukysely toteutettiin Webropol-palvelun kautta, jolloin voitiin varmistaa
se, ettei vastaajien identiteetti paljastunut. Kyselyiden vastaukset kasiteltiin luottamukselli-
sesti ja noudattaen hyvaa tieteellista kdytantda. Liikuntakortit kerattiin interventiojakson
paatyttya analysoitavaksi. Haastattelut tallennettiin danitallentimen avulla myéhempaa lit-
terointia ja analysointia varten. Tutkimuksen paatyttya kaikki vastaukset, aanitallenteet se-
ka liikuntakortit tuhotaan. Tutkimusaineisto on ollut tutkimuksen aikana vain tutkijan saa-

tavilla.

Tutkimus aloitettiin kevaalla v. 2014, jolloin tutkija aloitti tutustua tutkimuksen teoreetti-
seen viitekehykseen ja aiempaan tutkimustietoon aiheeseen liittyen. Tutkimusta edelsi tut-
kimussuunnitelman laatiminen, jossa kuvailtiin tutkimuksen tavoite, tarkoitus, tehtavat yk-
sityiskohtaisesti. Tutkimussuunnitelman laatiminen on auttanut tutkijaa mydhemmin tutki-
musprosessin edetessd, tutkimussuunnitelman avulla on voinut palata alkuperdisten aja-
tusten seka suunnitelmien pariin ja siihen, kuinka tutkimuksessa oli tarkoitus edetd. Tutki-
mussuunnitelman valmistuttua tutkija haki tutkimusluvan tutkimuksen toteuttamiseen Sa-
vonia-ammattikorkeakoululta. Tutkimusluvan saatuaan tutkija alkoi laatia alkukyselya seka
suunnitella likuntaintervention sisdltdéa ja aikataulua. Saatekirje ja linkki kyselyyn ldhetet-
tiin terveysalan henkildkunnalle tammikuussa v. 2015. Kysely oli avoinna kaksi viikkoa. Ky-
selysta ldhetettiin muistutusviesti vastaamattomille viisi paivaa ennen kyselyn sulkeutumis-
ta. Liikuntainterventio toteutettiin helmi—maaliskuussa v. 2015. Teemahaastattelut toteu-
tettiin noin viikon kuluttua liikuntaintervention paatyttyéd kahtena perdkkaisenad paivana.
Aineiston analysointiin kdytettiin runsaasti aikaa. Suunnitellussa aikataulussa kuitenkin py-

syttiin koko tutkimuksen ajan.

Teemahaastattelurunkoa muokattiin paljon ennen sen lopullista muotoa. Haastattelurunko
muodostettiin tutkimuksen teoreettisen viitekehyksen seka tutkimuksen tarkoituksen seka
tehtdvan mukaisesti. Haastattelutilanteissa haastateltaville annettiin tilaa omien kokemus-
ten kuvaamiseen ja asioita tarkennettiin tutkijan toimesta tarvittaessa. Teemahaastatte-
luista saatu aineisto analysoitiin sisdllénanalyysin avulla. Aineiston luokittelusta on esitetty
esimerkki (Taulukko 2, 23).
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Alkukyselyn tuloksia ei ole analysoitu tilastollisia analysointimenetelmia hyédyntden aineis-
ton pienuuden vuoksi. Alkukyselystd saadusta aineistosta on koottu taulukot tutkimusra-
porttiin laadullisen tutkimuksen tueksi. Tutkimuksen uskottavuutta vahvistavat samansuun-
taiset tulokset moniin muihin samankaltaisiin tutkimuksiin verrattuna (vrt. Aura 2006; Ket-
tunen 2015; Gilson ym. 2013; Quist ym. 2014; Goldberg ym. 2015). Koska tutkija ei kuulu
kohdeorganisaatioon eika hanelld ollut aiempaa ndkemysta Savonia-ammattikorkeakoulun
tyohyvinvointiin tai liikkumiseen liittyvista asioista, tutkijan objektiivisuus tutkittavaa asiaa

kohtaan sailyi koko tutkimuksen ajan.

10 POHDINTA

Taman opinndytetydn tavoitteena oli kehittdd tutkijan tyéhyvinvoinnin ja kehittamistydn
asiantuntijuutta tulevana esimiehena. Tutkintojen kansallisessa viitekehyksessd mainitaan,
ettd ylemman ammattikorkeakoulututkinnon tavoitteena on antaa opiskelijalle tyéelaman
kehittamisen edellyttamat laajat ja syvalliset tiedot ja taidot vaativiin alan asiantuntija- ja
johtamistehtaviin liittyen. Ylemmassda ammattikorkeakoulussa tehtavan opinndytetyon ta-
voitteena on viitekehyksen mukaan kehittda ja osoittaa kykya soveltaa tutkimustietoa seka
antaa valmiutta itsendiseen vaativaan asiantuntijatehtdavaan. (OPM 2009, 26-27.) Opinnay-
tetyd on vahvistanut tutkijan asiantuntijuutta ja antanut valmiuksia toimia sosiaali- ja ter-
veysalan vaativissa asiantuntija- ja johtamistehtavissa. Opinndytety6 vahvisti osaamista
tiedon hankkimisen, tuottamisen ja arvioinnin osalta. Tutkija on kokenut opinndytetydn ai-
heen mielenkiintoisena ja mukaansa tempaavana. Vaikka aihetta on tutkittu paljon seka
Suomessa ettd ulkomailla, tyéhyvinvoinnin kehittdmisessa riittda tutkimista tulevaisuudes-
sakin. Ty6hyvinvointi on kokonaisuus, johon vaikuttavat hyvin monet tekijat, jotka ovat
riippuvaisia sekd tybnantajasta ettd tyontekijasta. Tyohyvinvoinnin tilaa tulisi tarkastella
organisaatioissa saanndllisesti ja pohtia eri keinoja tyéhyvinvoinnin parantamiseksi. Tyohy-
vinvointiin panostamisen avulla saadaan parannettua tyon tehokkuutta, tuottavuutta ja
mielekkyytta. Tutkijan tietdmys liikunnan vaikutuksista tyéhyvinvointiin ennen opinnayte-
tyon aloittamista liittyi vain tutkijan omiin kokemuksiin tyéeldmassa. Tutkimuksen tekemi-
nen vahvisti tutkijan omaa nakemysta liikunnan tarkeydestd oman hyvinvoinnin ja tydhy-

vinvoinnin kannalta.

Opinnadytetydn tarkoituksena oli selvittda Savonia-ammattikorkeakoulun terveysalan opet-
tajien liilkunnan ja tyéhyvinvoinnin yhteytta seka selvittda voidaanko tydyhteisdn yhteisilla
saanndllisilld liikkuntakerroilla lisatd tydhyvinvointia, tydssa jaksamista sekd hyvaa yhteis-
henked. Opinndytetydn avulla saatiin selvitettya liilkunnan ja tydhyvinvoinnin valista yhteyt-
td seka tydyhteisdn sisdisten liikuntakokoontumisten hydtya tydhyvinvoinnin, tydssa jak-
samisen ja yhteishengen kannalta. Liikuntaintervention tavoitteena oli aktivoida tydnteki-
joita liikkumaan enemman vapaa-ajallaan. Liikuntainterventio ei yksin lisannyt tyontekijoi-
den liikunnan harrastamista. Liikuntaintervention yhteydessa kaytdssa ollut liikkuntakortti

sen sijaan vaikutti tutkittavien mielesta voimakkaasti liikunta-aktiivisuuteen. Liikunnan tu-
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kemisessa tydpaikoilla kannattaakin miettid eri menetelmia tyontekijéiden aktivoimisessa
likuntaan. Omien liikuntasuoritusten kirjaaminen yl6s saattaakin olla yksi voimakkaasti mo-
tivoiva keino. Tydntekijoiden kannustaminen, erilaiset kilpailut ja askelmittarit voivat myds
kannustaa tyontekijoita liikkeelle ja huolehtimaan terveista elamantavoista. Tydnantajien
kannattaisi tehda tyéterveyshuoltopalvelujen kanssa yhteisty6ta suunnitellakseen sopia lii-
kuntaa lisdavia keinoja ja menetelmia. Tyoterveyshuollon kanssa yhteistydssa toteutetut
erilaiset liikuntakampanjat voivat olla ennestaan liikuntaa harrastamattomalle turvallinen
vaihtoehto aloittaa liikunnan harrastaminen. Tarvittaessa liikuntaharrastustaan aloitteleva
voi kaantya terveydenhuoltoammattilaisen puoleen, mikali tuntee tarvitsevansa apua ja tu-

kea omaan terveydentilaansa ja liikuntaharrastuksen aloittamiseen liittyen.

Opinndytetyon tarkoituksena oli kartoittaa Savonia-ammattikorkeakoulun liikuntaan tuke-
misen muodot, olivatko ne tydntekijdiden mielesta riittavia ja kuinka liilkunnan tukemista
voitaisiin Savonia-ammattikorkeakoulussa kehittda. Tutkimuksessa havaittiin, etta tyonteki-
jat kaipaavat liikunnan lisaamista ja tukemista eniten tyOpadivien aikana tapahtuvaksi. Eri-
laiset taukoliikuntamuodot voivat olla keino lisata tyontekijoiden fyysista aktiivisuutta ty6-
pdivan aikana. Savonia-ammattikorkeakoulu tukee tydntekijéiden liikuntaa monin tavoin,
mutta fyysiseen aktiivisuuteen kannustamista voisi lisdtd tiedottamisen ja erilaisten kam-
panjoiden avulla. Erilaiset liikuntainterventiot voivat kuitenkin olla oikein kohdennettuina
toimivia lisaamaan tyontekijoiden fyysista aktiivisuutta. Liikuntainterventioita suunnitellessa
taytyy ottaa huomioon ryhmaan osallistuvien taustat. Tutkimuksessa todettiin, etta liikun-
taa harrastamattomien aktivoimiseksi voisi yhtend mahdollisuutena olla kohdennetut liikun-
taryhmat, joissa ohjaaja voisi toimia samalla vertaistukena ja olla jopa samalla tasolla lii-
kunnan harrastamisen suhteen kuin ryhmaan osallistujat. Interventioiden sisalté kannattaa
suunnitella mahdollisimman monipuoliseksi, jolloin on mahdollisuus tutustua erilaisiin lii-
kuntamuotoihin ja osallistuja voi 16ytaa itselleen sopivan ja mielekkaan lajin. Interventioi-
den sisdltd kannattaa kuitenkin suunnitella niin, ettd my6s liikuntaharrastustaan aloittele-
vat kokevat lajit helppoina ja mielekkaind. Mikali liikuntainterventio toteutetaan tyonteki-
joiden vapaa-ajalla, kokoontumisten ajankohta ja pdiva kannattaa suunnitella yhdessa
ryhmaan osallistuvien kesken, jotta voidaan valttad mahdollisia paallekkaisyyksia tydhon ja
liikuntainterventioon liittyvissa aikatauluissa. Liikuntainterventioihin osallistuvan ryhman
koko kannattaa pitdd pienena, jotta osallistujat voivat kokea saavansa enemman henkil®-

kohtaista tukea ja kannustusta.

Tassa opinndytetydssa saatuja tutkimustuloksia voidaan hyddyntdd missa organisaatiossa
tahansa. Liikuntaan aktivoimista kannattaa kehittda ty6paikoilla tydntekijoiden terveyden
ja hyvinvoinnin edistamiseksi. Opinndytetydssa kaytettyja menetelmid voidaan soveltaa
kaytettavaksi tydyhteisdissa. Tydhyvinvoinnin kehittdminen voidaan nahda myds hyvin tar-
keana yhteiskunnallisesti. Tulevaisuudessa tydvaeston ikaantyessa tyéhyvinvointiin panos-
taminen nousee viela tdrkeammaksi tydvoiman saannin edellytykselle ja riittdvyydelle tyd-
markkinoilla. Tyfvaestdn pitdminen terveend ja hyvinvoivana on seka yritysten, etta koko

yhteiskunnan etu.
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Vaikka laadullinen tutkimus menetelmana oli tutkijalle ennestdan vieras, ohjaavan opetta-
jan tuella seka opinndytetydn aiheen ja menetelman mielenkiintoisuuden vuoksi tutkija
paasi etenemaan hyvin tydssaan ja oppi paljon laadullisen tutkimuksen tyémenetelmista.
Opinnaytetydn liikuntaintervention suunnittelussa oli suurena apuna myds SYKETTA-
likuntapalvelut. SYKETTA-liikuntapalveluiden liikkuntatarjonnan avulla liikuntaintervention
sisaltd saatiin monipuoliseksi ja mielekkaaksi. Laadullisen tutkimuksen tekemisestd on pal-
jon tarjolla oppimateriaalia, jota tutkija on hyddyntanyt koko tutkimuksen teon aikana.
Haastatteluissa kaytetyn teemarungon avulla tutkija pystyi pitamaan haastatteluissa kay-
dyn keskustelun teeman mukaisessa aiheessa ja pystyi tarkentamaan haastateltavien ko-
kemuksia. Sisdllénanalyysi menetelmana avautui tutkijalle tdman opinndytetyén aikana
samalla hyddyntden aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta sek@ oppimateriaalia. Suurena apuna
tutkimusprosessin etenemisessa oli tutkijan paivakirja, johon tutkija merkitsi tutkimustyon

eri vaiheissa mieleen tulleet ajatukset, ideat seka tutkimukseen liittyvat paatokset.

Ty6hyvinvointiin liittyvaa keskustelua kdydaan usein julkisuudessa. Liikenne- ja kulttuuri-
ministeri Paula Risikko on todennut vappupuheessaan v. 2015 etta tydurien pidennys ja
tyontuottavuus eivat toteudu, mikali ihminen voi huonosti tyéssaan. Han korosti puhees-
saan tybhyvinvoinnin merkitysta tyéeldman kannalta. Hadn mainitsi edelleen, etta tyburien
pidentédmiseen sekad ty6hyvinvointiin panostamisen taytyy lahtea tydpaikoilta. (YLE 2015a).
Julkisuudessa kaydaan juuri talla hetkelld, opinndytetyén valmistumisen kynnyksella kiivas-
ta keskustelua hallituksen valmistelemista toimista Suomen kustannuskilpailukyvyn paran-
tamiseksi. Monia tyontekijoiden etuisuuksia on aikomus leikata. Hallitus on esittényt esi-
merkiksi, ettd tyontekijéiden ensimmadinen sairauspoissaolopdiva olisi palkaton. (YLE
2015b.) Aiemmin paaministeri Juha Sipila on todennut blogissaan, ettd sairauspoissaoloja
voidaan ehkadistéd hyvan johtajuuden ja tydhyvinvoinnin edistémisen avulla (Sipilda 2012).
Jaa nahtavaksi mikali hallituksen tekemat suunnitelmat toteutuvat, kuinka ne tulevat vai-
kuttamaan esimerkiksi sairauspoissaoloihin seka tydhyvinvointiin. Tyéhyvinvointiin panos-
taminen ty6paikoilla on erityisen tarkeda talouden ja tybolojen muuttuvissa tilanteissa nyt

ja tulevaisuudessa.
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LIITE 1: ALKUKYSELY

Litkunnasta lisad tyohyvinvointia - alkukysely

1. Taustatiedot *
O Mies
O Nainen

2. Tk *
020-30
031-40
041-50
051 -60
06l -

3. Tupakoitko? *
O Kylla
OEi

4. Kuinka usein harrastat viikon aikana vapaa-ajan liikuntaa vahintain puoli tuntia kerrallaan niin, etté ainakin
lievisti hengastyt?

O en yhtéin kertaa
O | - 2 kertaa viikossa
O 3 - 5 kertaa viikossa

Oyli 5 kertaa viikossa
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5. Minkalaisia litkuntamuotoja harrastat ja kuinka usein?

En Kerran 2-3 kertaa 4 kertaa tai useammin

lainkaan  viikossa viikossa viikossa
Lenkkeily kavellen O ] | O
Lenkkeily juosten O U = 0
Kuntosali ] ] O U
Uinti ] ] l U
Pyoriily i ] 0 O
8:;:;11 litkunta (esim. jumppa, 0 ] 0 0
Joukkuepelit ] ] el ]
Hiihto O 0 2 (]
Luistelu OJ J (] U
Muu U O O OJ

6. Onko Savonia-ammattikorkeakoulu tukenut tyéntekijéiden liikuntaa?
O Kylla
OEi

7. Jos vastasit Kylli (kysymys 6.), mitd tukimuotoja?

8. Mita edelld mainitsemistasi palveluista olet kdyttényt viimeisen puolen vuoden aikana ja kuinka usein?




9. Kannustaako tyopaikkasi ilmapiiri lifkuntaan ja huolehtimaan fyysisesta aktiivisuudesta?

O Kylla
OEi

10. Jos vastasit Kylld (kysymys 9.), kuinka?

11. Seuraavassa esitetéin viittamii omaan terveydesta huolehtimiseen ja terveisiin elamantapoihin liittyen.
Arvioi kuinka vaittdmét pitévit kohdallasi paikkansa.

Syon terveellisesti

Harrastan liikuntaa
sdannollisesti

Tyoni ja vapaa-aikani
valilld on tasapaino

Koen tyoni
merkityksellisena

Nukun riittdvasti

Younen jélkeen vireystasoni
on hyvi

Olen hyvissi fyysisessi
Kunnossa

Téaysin
samaa
mielta

Ll et 1 [ [0 Elees

Jokseenkin
samaa mielti

O

Egvamn [ 1 [ LG

En osaa sanoa / el
samaa, eikd eri mieltd mielta

O

A Gl S T R

O

s R T o S

Jokseenkin eri  Téaysin eri

mieltda

Erioamme- ] [ 0 B
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12. Miten koet liikunnan vaikuttavan seuraaviin asioihin?

Vaikuttaa erittiin  Vaikuttaa jonkin Enosaa  Vaikuttaa i vaikuta

paljon verran sanoa vithan ollenkaan
Terveyden kokeminen [ OJ ] O s
Hyvinvoinnin kokeminen ] O ] ] O
Tyossé jaksaminen ] OJ t O L
Eliménilon 16ytyminen O O O B OJ
Arjessa jaksaminen Ll Il O &l ]
Stressin hallinta O O ] O O
Painonhallinta [ ) O O ]
Energisyyden kokeminen £ O OJ O ]
gl g o o 0
Unen laatu O O ] ] O]
Y ounen maérd O UJ O & ]
Kivun hallinta tai ] ] 0 n 0

ehkaiseminen

13. Haluaisitko osallistua opinnaytetyshon liittyvaan kahdeksan viikkoa kestévéan liikuntainterventioon? *

O Kylla
OEi

Etunimi

Sukunimi

Matkapuhelin

Sahkoposti

Kiitos vastauksistasi!
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LIITE 2: LIIKUNTAKORTTI

[ EO[I UBUUMII "B|[ELISSIWNIU00Y 0] B[|9SI3 WA 18}
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LITTE 3: RYHMAHAASTATTELUTEEMAT

Tyohyvinvointi

- Millaisia asioita tydhyvinvointi teille merkitsee?

- Kuvailkaa, voidaanko tallaisten lyhytjaksoisten liikuntakokoontumisten avulla mielesténne parantaa tydhy-
vinvointia?

- Millainen merkitys ty6hyvinvoinnille on liikkua yhdessa tyétovereiden kanssa?

- Mika merkitys tydhyvinvoinnilla on organisaatiolle ja millaisena naette tydnantajan vastuun tyéhyvinvoin-
nista huolehtimisessa?

- Mitd asioita haluaisitte mahdollisesti tuoda esille liikunnan merkityksesta tyéhyvinvointiteemaan liittyen?

Yhteishenki

- Kuvailkaa millaisia yhteishenkeen vaikuttavia yhteisdllisia asioita tydpaikallanne on?

- Kuvailkaa, miten tydpaikan yhteishenkea voi mielestanne parantaa yhteiséllisen liikunnan avulla?

- Miten ty6ajan ulkopuolella yhdessa harrastettu liikunta vaikuttaa mielestanne yhteishenkeen tydpaikalla?

- Mitd muita asioita haluaisitte mahdollisesti tuoda esille liikunnan merkityksesta yhteishenkeen liittyen?

Liikunnan tukeminen
- Millainen merkitys ty6nantajan tukemalla liikunnalla on omalle likkumiselle ja liikunnan harrastamiselle?

- Voisiko ty6nantajanne jarjestamat ryhmaliikuntatuokiot aktivoida mielesténne tydntekijoita liikkumaan
enemman?

- Kuinka liikunnan tukemista voisi Savonia-ammattikorkeakoulussa mielestéanne kehittaa?

- Mita keinoja mielestdnne tulisi tai voisi kayttaa likkumattomien kannustamiseksi liikunnan harrastami-
seen?

Liikuntainterventio

- Lisdantyiko liikkunnan maara kahdeksan viikkoa kestaneen liikuntaintervention aikana?
- Kuinka liikuntakortin pitdminen motivoi teita liikkumaan enemman?
- Millaisina koitte liikuntaintervention kokoontumiset ja olisitteko toivoneet jotain muuta kokoontumisilta?

- Koitteko jonkin asian haasteellisena liikuntaintervention kokoontumisissa, ohjauksessa tai tiedottamises-
sa?

- Miten arvioitte liikuntaintervention vaikuttaneen tyéhyvinvointiinne tai yhteishenkeen?

- Mitd muuta haluaisitte mahdollisesti tuoda esille liikuntainterventioon ja tutkimukseen liittyen?






