Markko Laura & Pukkila Henna

KOLMEN VIIKON PITUISEN LIIKUNTAIN-
TERVENTION VAIKUTUKSET KAJAANIN
CANORAMAN HENKILOSTON VAPAA.-
AJAN FYYSISEEN AKTIIVISUUTEEN JA
YLEISEEN HYVINVOINTIIN




TIVISTELMA

Tekijat: Markko Laura & Pukkila Henna

Tydn nimi: Kolmen viikon pituisen liikuntaintervention vaikutukset Kajaanin Canoraman henkils-
ton vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen ja yleiseen hyvinvointiin

Tutkintonimike: Liikunnanohjaaja (AMK), Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelma

Asiasanat: Tyohyvinvointi, tydpaikkaliikunta, tyokyky, liikunta, hyvinvointi

Opinnaytetydmme aiheena oli tutkia, onko kolmen viikon pituisen liikuntaintervention avulla mah-
dollista lisata tyontekijoiden fyysisen aktiivisuuden maaraa vapaa-ajalla ja sen kautta parantaa hei-
dan yleista hyvinvointia seka tydssa jaksamista. Toimeksiantajana opinnaytetydssamme toimi Ca-
noraman Kajaanin toimipiste, jonka tyontekijdille tutkimus suoritettiin. Tutkimuksen otanta rajautui
kuuteen henkildon tydpisteen tyontekijdiden maaran perusteella. N&in pienen otannan vuoksi tut-

kimuksesta saatava tulos ei ole yleistettavissa kyseisen toimipisteen ulkopuolelle.

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittda toimipisteen kokonaisvaltaista tydhyvinvointia niin organi-
saatiollisella kuin yksiléllisellakin tasolla. Tarkoituksenamme oli antaa ymmarrysta tyohyvinvoinnin
kokonaisvaltaiseen toteuttamiseen seka rohkaista yksilditd ottamaan vastuuta omasta sekéa koko
organisaatiota koskevasta tyohyvinvoinnista. Tata kautta pyrimme parantamaan tydssa jaksamista
ja siella viihtymistéa. Kolmen viikon mittaiseen liilkuntainterventioon sisaltyi kuusi kahvitaukoluentoa

ja kuusi ohjattua liikuntatuokiota. Liikuntainterventio suoritettiin helmikuussa 2016.

Opinnaytetydémme suoritettiin laadullisena tutkimuksena. Opinnaytetydn tutkimusongelmien avulla
pyrimme selvittdm&an muun muassa motivoiko liikuntainterventio osallistujia likkumaan enemman
vapaa-ajalla ja saatiinko kolmen viikon kokeilulla aikaan muutoksia asenteissa ja liikuntakayttayty-
misessa. Tutkimuksessa teimme selvitystd, mitd merkitysta tyontekijélle on siita, ettéa tyonantaja

mabhdollistaa tyohyvinvointiin liittyvia palveluita.

Opinnaytetydn tuloksista ilmeni, ettéd kolmen viikon pituisella interventiolla on joissain méarin mah-
dollista liséata osallistujien fyysista aktiivisuutta vapaa-ajalla sekad muuttaa liikkuntakayttaytymiseen
vaikuttavia asenteita. Osallistujista 50 % kertoi fyysisen aktiivisuutensa lisdantyneen intervention
ansiosta ja yhtd moni osallistujista kertoi kokevansa liikkumisen mielekkddmmaksi intervention lo-
pussa verrattaessa interventiota edeltdvaan aikaan. Tuloksista voidaan todeta, ettd osallistujista
kaikki kokivat tarkeédksi sen, ettd tydnantaja huolehtii tyontekijoistdén tarjoamalla tydhyvinvointipal-
veluita. Jatkotutkimusaiheena voisi tutkia Canoraman vetovoimaisuutta tydnantajana tyontekijoi-

den keskuudessa sen tarjoamien tyéhyvinvointipalveluiden nakdkulmasta.
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The purpose of this thesis was to study whether a three-week exercise intervention could increase
the amount of physical activity in employees’ leisure time and thus improve their well-being and
coping at work. This thesis was commissioned by Canorama Kajaani, which is a national IT com-
pany in Finland. The sample-size of this thesis was six people who work at the Canorama Kajaani
office. Due to the small sample-size, this thesis cannot be generalized to groups outside of this
office.

The aim of this thesis was to develop a comprehensive workplace well-being and exercise program
and to establish an understanding of the implementation of a well-being and exercise program.
Furthermore, the aim was to encourage individuals to take responsibility for their own as well as
the entire organization’s well-being and, thus, improve well-being and satisfaction at work. The
three-week intervention included six coffee break lectures and six group fithess sessions, which

took place in February 2016.

This thesis applied the methods of qualitative research. The research problems were the following:
Did the intervention motivate employees to exercise more in their leisure time; was it possible to
obtain changes in physical activity related attitudes and behavior with a three-week intervention;
and what was the significance of work well-being related services provided by the employer for the

employee?

The main result of this thesis was that the three-week intervention could, to some extent, increase
the amount of physical activity during employees’ leisure time and induce changes in attitudes and
behavior related to physical activity. Half of the employees reported that their leisure time physical
activity had increased due to the intervention. Also 50% of the employees regarded physical activity
as more comfortable after the intervention than before it. According to the results, all the employees
considered it important that employers take care of their employees by providing services related

to well-being at work.
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1 JOHDANTO

Liikunta ei ole en&a niin merkittava ja luonnollinen osa ihmisten arkea kuin se on
aikaisemmin ollut. Yha enemman teollistuvan yhteiskunnan myéta etenkin tyon
fyysinen rasittavuus on vahentynyt ja ty6 on siirtynyt nayttopaatteiden aareen. Sa-
malla myds arkilikunta on merkittavasti vahentynyt, kun toihin ja harrastuksiin aje-
taan yha useammin autolla. Terveyden kannalta katsottuna myds vapaa-ajan lii-
kunta jaa monilla liian vahaiseksi. Terveyden yllapitoon ja sdénndlliseen liikunta-
harrastukseen kipindn voivat antaa tydyhteison tarjoamat liikuntapalvelut. (Aura,
0. & Sahi, T. 2006, 5.)

Tyontekijoiden fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaaliselle tyokyvylle sekd ammatti-
osaamiselle asetetaan nykypaivana entistd suurempia vaatimuksia, silla tyoela-
man muutoksien myo6ta tyon tuottavuus-, laatu- ja tehokkuusvaatimukset ovat ko-
rostuneet. Erilaiset tekijat, kuten esimerkiksi tyduupumuksen yleistyminen, tyoky-
vyttomyyselédkkeiden runsaus seka tyovoiman ikdantyminen herattavat kysymyk-
sid. (Louhevaara, V. & Perkio-Makela, M. 2000, 243.) Merkittava osa tytikaisesta
vaestosta ei kykene jatkamaan tyduraansa 63-vuotiaaksi asti niin fyysisesti kuin
henkisestikaan - puhumattakaan siita, ettd vaeston tulisi jaksaa tyéskennella jopa
68-vuotiaaksi saakka. (Aura, O. & Sahi, T. 2006, 13.)

TyOelaméssa on monia terveyden ja hyvinvoinnin riskitekijoitd, jotka on syyté tun-
nistaa (Hakanen, J. 2005, 27) ja siksi liikunta-aktiivisuuden lisddminen kuuluukin
yhtena paakohtana WHO:n asettamiin tavoitteisiin tydntekijan terveytta edistavista
toimista (Keskinen, K., Hakkinen, K. & Kallinen, M. 2010, 219). Osa tyokykya yll&-
pitavien toimintojen taloudellisista vaikutuksista on vélillisid ja vain osa valittémia.
Taman vuoksi ainoastaan osa liikunnan mukanaan tuomista positiivisista talous-
vaikutuksista nakyy yrityksessa valittomasti. Tyokykya yllapitavat toimenpiteet ko-
hentavat kuitenkin tutkitusti tyontekijoiden terveydentilaa, vaikka valittomia talou-
dellisia vaikutuksia ei saataisikaan aikaan. Liikunta on aina tuonut takaisin yhta
paljon kuin siihen on sijoitettu. (Ahonen, G.1995, 25; Louhevaara, V., Kukkonen,
R. & Smolander, J. 1995, 232.)



Liilkuntaa pidetaan tyontekijoiden terveyden ja hyvinvoinnin yllapidon kannalta
merkityksellisena vaikuttajana (Louhevaara, V. & Perkit6-Makela, M. 2000, 243).
Suurimman hyddyn paranevasta hyvinvoinnista saa liikkuja itse, silla hanen ter-
veytensa ja hyvinvointinsa paranevat liikunnallisen elamantavan my6ta. Nain
myos yritykset hyotyvat henkiléstonsa paranevasta hyvinvoinnista, silla hyvinvoiva
tyontekija on usein tehokkaampi, nopeampi oppimaan ja jopa innovatiivisempi kuin
huonommin voiva kollegansa. (Aura, O. & Sahi, T. 2006, 12, 61.)

Tyo6paikkaliikunta vaikuttaa positiivisesti myds tyopaikan yrityskuvaan, joka voi na-
kya esimerkiksi rekrytoinnissa ja yhteistydkumppanihaluttavuudessa (Aura, O. &
Sahi, T. 2006, 12, 61.) Tama tulee ilmi my6s Iso-Britanniassa julkaistusta The Bu-
siness of Healthy Employees: A Survey of Workplace Health Priorities -tutkimuk-
sesta, jonka mukaan terveys- ja hyvinvointipalvelut ovat tarkeita tyontekijdille, silla
jopa 87,2 % tutkimukseen osallistuneista henkildista kertoi punnitsevansa kyseisia

palveluita valitessaan tyGnantajaa (Virgin HealthMiles. 2013, 2).

Oman oppimisemme kannalta tavoitteenamme on liikuntaosaamisen kompetens-
sin nakokulmasta oppia soveltamaan liikuntalajien ohjausta kohderyhmalle ja jo-
kaisen osallistujan henkilokohtaiselle tasolle sopivaksi. Ihmisen hyvinvointi- ja ter-
veysliikuntaosaamisen kompetenssiin peilaten tavoitteenamme on kehittya ter-
veytta ja toimintakykya edistavan liikunnan suunnittelussa sekd ohjaamisessa ja
kehittya liikunnan terveysvaikutusten asiantuntijana. Taman lisaksi tavoit-
teenamme on kehittaa liikunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjaosaamista sa-
malla, kun ammattitaitomme palveluiden kehittdmisessa ja liikunnan aseman pa-

rantamisessa tyoyhteisdissa seké yhteiskunnassa kehittyy.

Toimeksiantajan tavoitteena on saada kolmen viikon pituisen liikuntaintervention
avulla henkilékunta kiinnostumaan ja innostumaan liikunnasta. Tarkoituksena on
kasvattaa henkilokunnan tietotaitoa liikunnan ja terveellisten elaméantapojen vai-
kutuksista terveyteen, vireystilaan ja paivittdiseen jaksamiseen seké yleiseen hy-
vinvointiin. Pyrimme innostamaan henkilokunnan jasenia kasvattamaan fyysisen
aktiivisuuden maaraa vapaa-ajalla ja huolehtimaan monipuolisesti terveydestaan,
silla kuten todettua, hyvinvoiva tyontekija on tehokkaampi ja jaksaa paremmin

myQ0s tyossa.



Opinnaytetydssdmme olemme kayttaneet suuntaa antavana pohjana toiminnalli-
sen opinnaytetyon raportoinnin rakennetta (Vilkka, H. & Airaksinen, T. 2003),
jonka mukaan johdannossa on esiteltyna sisallysluettelon jalkeen opinnaytetyén
lahtdkohdat ja tausta. Taman jalkeen esittelemme opinnaytetydssa toimineen toi-
meksiantajan, kerromme teoreettisesta viitekehyksesta, toteutuksesta ja saa-
duista tuloksista. Opinnaytetydn lopussa on pohdintaosuus. Raportointirakenteen
valitsimme sen perusteella, ettd se antaa selkeat kehykset toiminnallisesti toteu-
tettuun laadulliseen opinnaytetydhémme, liittden sen tietoperustaan ja alkuperai-
siin lahtdkohtiin saumattomasti. Tyéhyvinvointi ja erityisesti hyvinvointi seka liikun-
nan aikaansaamat positiiviset muutokset elaman eri osa-alueilla ovat erittain tut-
kittuja aiheita. Tassa opinnaytetyéssa olemme hyddynténeet aikaisempia tutki-

muksia ja aiheesta kirjoitettua kirjallisuutta.



2 CANORAMA - KESKITY OLENNAISEEN

Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimii osakeyhtid Canoraman Kajaanin toimi-
piste. Canorama Oy on valtakunnallinen yritys ja Kajaanissa sijaitsee yksi sen kah-
destatoista toimipisteesta. Yrityksen tuotteita ovat erilaiset tiedonhallintaratkaisut
ja se tarjoaa IT-alan palveluita, joita ovat esimerkiksi asennus- ja asiantuntijapal-
velut, huolto ja tuki seka tulostus- ja dokumenttihallinta. Canorama Oy kehittaa ja
yllapitaa valtakunnallisesti jo noin 300 yrityksen IT-ymparistdja auttaen nain asiak-
kaitaan keskittymaan olennaiseen eli menestyméan omalla alallaan. (Canorama
Oy 2016; Paakkonen, J. 2016a.)

Tyontekijoiden hyvinvointi on Canorama Oy:n strategian keskiossa. Canoramalla
ollaan kiinnostuneita tyontekijoiden hyvinvoinnista ja yritys tilaa kahden vuoden
valein tybelakevakuutusyhtio Eteralta kattavan tyohyvinvointitutkimuksen, joista
viimeisin on vuodelta 2014. Tydntekijéiden hyvinvointiin panostetaan tarjoamalla
erilaisia tydhyvinvointipalveluita. (Paakkonen, J. 2016b.) Canorama Oy:n visiossa
tyoyhteis6a ajatellaan perheend, jossa jokaisella on oma roolinsa — jokaista kun-
nioitetaan ja arvostetaan. Tama perhe on yrityksen tarkein kilpailutekija, jonka
vuoksi tyéhyvinvoinnin ja -viihtyvyyden kehittdminen koetaan yhdeksi tarkeim-

mista kulmakivista. (Paakkonen, J. 2016a.)

Kajaanin toimipisteella tydskentelee seitseman henkil6a eri tyétehtavissa. Toimi-
pisteen aluepaallikkd Jani Paakkdnen toimi tybelamaohjaajana opinnaytetydpro-
sessin aikana. Paaasiallisesti henkildston tyd on toimistotydta. Huoltohenkilostolla
tyonkuvaan kuuluu myds autolla ajoa ympéari maakuntaa seka tyoskentelya er-
gonomisesti haastavissa asennoissa. Tyohyvinvoinnin kehittamiseksi toimipis-
teelld on kaytdssa oma tydhyvinvointiohjelma. Tydhyvinvointipalveluita yritykselle
tuottavat eri tahot. Palveluntuottajien palveluja tdydentamé&éan toimipisteella on
kaytossa liséksi likunta- ja kulttuurisetelit. Niska-hartiaseutua kuormittavan tyén
vuoksi yritys tarjoaa tyontekijoilleen mahdollisuuden mygs ilmaiseen hierontaa ja

fysioterapiaan. (Paakkonen, J. 2016b.)



3 HYVINVOINTI

Hyvinvointi on erittéain henkilokohtainen ja yksilon kokemukseen pohjautuva hy-
vanolon tunne, joka jokaisella on oikeus méaaritella omalla tavallaan (Rauramo, P.
2012, 10). Hyvinvointi on siis kokemusperainen mielentila, johon liittyvat ihmisen
elaman eri puolet vaihtelevilla suhteilla (Aalto, R. 2006, 13). Hyvinvoinnilla tarkoi-
tetaan merkityksellisyyden seka elamanilon ja -hallinnan tunnetta, joka on ihmisia
energisoiva tekija. Talla tavoin maaritelty hyvinvointi on yksilon nakoékulmasta

myo0s taysipainoisen elaman mahdollistava tekija. (Aura, O. & Sahi, T. 2006, 14.)

Organisaation nakokulmasta katsottuna hyvinvointi antaa edellytykset luovuu-
delle, korkealle suoritustasolle ja jatkuvalle kehitykselle. Nain miellettyn& hyvin-
vointi on tarkeaa niin yksilon kuin organisaationkin kannalta. Hyvinvointia ei voida
siis pitda pelkastaan sairauden negaationa, vaan se on jotain enemman. (Aura, O.
& Sahi, T. 2006, 14.) Tydelaman nékdkulmasta hyvinvoinnin edellytykset voidaan
jakaa karkeasti kahteen péaluokkaan: tydelaman laatutekijoihin ja elamantapate-
kijoihin. Tybelamén laatutekijoihin kuuluvat muun muassa tyon sisalto, osallistu-
mis- ja vaikuttamismahdollisuudet, ty6toverituki ja johtamisen laatu. Elamantapa-
tekijoita ovat esimerkiksi liikunta, ravitsemus, tupakoimattomuus, kohtuullisuus al-
koholin kaytdssa, virkistaytyminen, harrastukset ja stressinhallinta. (Aura, O. &
Sahi, T. 2006, 15.)

Hyvinvoinnissa on erotettavissa kolme ulottuvuutta: henkinen, fyysinen ja sosiaa-
linen ulottuvuus. Usein hyvinvointi kuitenkin mielletdén ainoastaan fyysiseksi hy-
vinvoinniksi, mutta naiden terveysvaikutusten lisaksi liikunnalla saavutetaan posi-
tilvisia vaikutuksia myos henkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Henkiseen hyvin-
vointiin vaikuttavat muun muassa elintavat, muisti, ongelmanratkaisukyky, emotio-
naalinen tasapaino ja luovuus. Fyysinen hyvinvointi rakentuu perusvireesta ja -
kapasiteetista eli paapiirteissdén unen riittdvyydesta, ravinnosta, oman ajankaytén
hallinnasta ja fyysisen kunnon yllapidosta. Sosiaaliseen hyvinvointiin siséltyy
mikro-, l&hi- ja tybverkosto sekéa johtajuus. Liikkunnan avulla saavutettavien ter-
veysvaikutusten kirjo on siis pelkastaan sen fyysisia vaikutuksia laajempi. Taman

vuoksi myds tyopaikkaliikunnalla on jarkevaa tavoitella naitd kaikkia mahdollisia



hyvinvoinnin ulottuvuuksia kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin parantamiseksi. (Aura,
0. & Sahi, T. 2006, 15 - 16.)

3.1 Ty6hyvinvointi

Ty6 on oleellisessa osassa ihmisen elamaa ja nain toimii yleisesti myos yhtena
hyvinvoinnin lahteenda. Tyo toimii tulonl&hteend, joka takaa ihmiselle toimeentulon.
Ty6 toimii myds elamaa rytmittavana tekijana ja tuo mukanaan mielekasta teke-
mista ja lisda sosiaalisen kanssakdymisen maaraa. Koska tyontekijan yksityis-
elama elaméantapoineen, taloudellisine tilanteineen seka ihmissuhteineen heijas-
tuu tyéhon herkasti, on tydhyvinvointi erittéain vaikea erottaa yleisesta hyvinvoin-
nista. (Rauramo, P. 2012, 10.)

Puhuttaessa tydhyvinvoinnista Suomessa, tarkoitetaan silla ammattipétevia tyon-
tekijoita ja tyoyhteisoja, jotka tekevat turvallista, terveellista ja tulosta tuottavaa
tyota hyvin johdetussa organisaatiossa. Tyo0 tulisi kokea elaménhallintaa tukevaksi
seka mielekkaaksi ja palkitsevaksi. Kasitteena tyohyvinvointi on kuitenkin tiiviisti
sidoksissa tyontekijan tyosta saamaan kokemukseen: tunteeko tyontekija ole-
vansa pateva tyohonsa, onko tyonteko turvallista, terveellistd, hyvin organisoitua
ja johdettua seka kuinka aktiivisesti tydssa tapahtuvia muutoksia pystytaan hallit-
semaan, kuinka tydyhteiso antaa tukea yksildlle ja miten merkittavana henkilo pi-
taa tyotdan tuottavuusvaatimuksiin katsottaessa. Nain voidaan siis ajatella, etta
tydhyvinvointi antaa koetun kokonaiskuvan edella mainitusta paletista. (Anttonen,
H., ym. 2009, 18.)

Kuten edella mainittiin, hyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen vaikuttavat suurelta
osin tyo ja siitéa syntyvat kokemukset. Kokemuksien kokeminen on aina hyvin yk-
sil6llista, silla ihminen heijastaa niihin omaa arvomaailmaansa, sen hetkisia tun-
netiloja, asiaan liittyvia odotuksia seka mahdollisesti omalle elamalle ja tydlle ase-
tettuja tavoitteita. Ihmisen tydssa kokema hyvinvointi on useiden tutkimusten mu-
kaan myotamielisessa suhteessa tyon tuottavuuteen seké laadulliseen tulokseen

nahden. Tybhyvinvointia lisdavia tekijoitd ovat mielekkdéksi ja tarkoituksenmu-



kaiseksi koettu tydnkuva, tydntekijan tietoisuus omasta roolistaan ja vastuusta tuo-
tannon kokonaisuudessa, kokemus ammattitaidon riittavyydesta seka sen yllapi-
tamisestd, mahdollisuudesta vaikuttaa omaa tydtaan koskeviin paatoksiin seka oi-
keudenmukaiseksi koetusta johtamiskulttuurista. (Aalto, R. 2006, 13 - 14.)

On siis selvaa, etta ainoat toimijat, jotka voivat synnyttaa tyéhyvinvointia ovat toi-
miva tyoyhteiso ja hyvin suoritettu tyd. Se on osa yrityksen paivittaista toimintaa,
johon jokainen organisaatiossa tytskenteleva henkild osallistuu riippumatta siita,
milla organisaatiollisella tasolla han tydskentelee. Tydhyvinvointi muodostuu siis
tyosta ja sen aiheuttamista seurauksista, joten se on myds jatkuvasti muuttuva
ilmio. (Kaivola, T. & Launila, H. 2007, 128.)

Tasta johtuen tydyhteison hyvinvointi on monimutkaista ja tulokset nakyvét vasta
pidemmalla aikavalilla. Menestyneen ty6hyvinvoinnin takana on usein kehys, joka
linjaa seka lyhyen etta pitkén aikavalin tavoitteita tyontekijan ja tytnantajan nako-
kulmasta. Tyopaikkojen hyvinvointi vaatii tukea, onnistunutta johtajuutta seka si-
toutumista kaikilta osapuolilta - niin tydéhyvinvointipalveluiden tarjoajan, tydnanta-
jan seka tyontekijoiden taholta. Onnistuneen ohjelman luominen vie aikaa ja se
kehittyy jatkuvasti niin, ettd se voidaan onnistuneesti integroida tydpaikan kulttuu-
riin. Tyohyvinvointi ei ole yksi ainoa ratkaisu, vaan se on yhdistelméa useista eri
ratkaisuista, jotka toimivat yhdessa yhden strategian alla. Strategiaan liittyy fyysi-
nen aktiivisuus, koulutus, viestintd, kannustimet ja pitkdaikainen sitoutuminen.
(Love, J. 2013))

3.2 Tyokyky

Tybkyky kuvaa ihmisen tyénkuvan ja hé&nen toimintaedellytystensa keskinaista
vastaavuutta. Siihen vaikuttavat muun muassa psyykkiset, sosiaaliset ja fyysiset
voimavarat yhdessa perinndéllisten tekijoiden, koulutuksen ja tyokokemuksen
kanssa. Se on tarkeinta paaomaa seké tyontekijalle etta tyonantajalle. Tyokykya
ei tule kuitenkaan pitaa itsestdanselvyyteng, silla se ei saily hyvana, jollei sen sai-

lymisen eteen tehda oikeita toimia. (Aalto, R. 2006. 3, 13.) Tyokyky rakentuu siis



useista eri tydelaman tekijoista seka sen ulkopuolisista tekijoista (Keskinen, K. ym.
2010, 219).

Tybhyvinvointia voidaan havainnollistaa tyokykytalon avulla (Kuva 1). Tyontekijan
omia voimavaroja kuvaavat tyokykytalon kolme pohjimmaista kerrosta. Neljas ker-
ros kuvaa puhtaasti itse tyohon liittyvia tekijoitd. Tyokykytalo sijoittuu mikroympéa-
ristbon, jossa vaikuttavat perhe, sukulaiset ja ystavat. Lahiyhteisén ulkopuolelle
sijoittuu makroymparistd, joka muodostuu yhteiskunnan infrastruktuurista, saa-

doksista seka palveluista. (Keskinen, K. ym. 2010, 219.)

Ensimmainen eli alimmainen kerros rakentuu terveyden ja toimintakyvyn varaan.
Mitd vankempi pohjakerros on, sita suuremman ja kestavAmman tyokykytalon sen
varaan voi rakentaa. Toinen kerros on ammatillisen osaamisen kerros. Tydelaméan
jatkuvan muuttumisen myéta elinikdinen oppiminen on tullut tarpeelliseksi jokai-
selle. Taman kerroksen kestavyyden ratkaisevat halu ja kyky kehittyd ammatilli-
sesti tydssaan eli toisin sanoen halukkuus ja kyvykkyys oppia uusia asioita. Kol-
mas kerros sisdltaa asenteita, arvoja ja motivaatioon vaikuttavia tekij6itd. Tyonte-
kija joutuu punnitsemaan tietoja ja kokemuksia omista vahvuuksistaan seka heik-
kouksistaan. Tyon ulkopuolinen maailma on yhteydessa tydelamaan taman ker-
roksen kautta. Tama kerros sailyy vahvana, jos kokemukset tukevat omia ja yhtei-
sia arvoja. (Keskinen, K. ym. 2010, 219 - 220.)

Raskain ja laajin kerros tyokykytalossa on kuitenkin sen neljas eli tyon kerros. Se
pitaa sisallaan tyoolot, tyon sisallon ja vaatimukset, tydyhteisdn ja organisaation
seka esimiestyon ja johtamisen. Paaasiassa esimiehilla on velvollisuus saada tyén
kerros toimimaan, mutta se ei voi onnistua, jos tydn ja yksilon voimavarojen valilla
ei vallitse tasapaino, silla tyon kerros sijaitsee ikaan kuin tyontekijan voimavarojen
paalla. Tyon vaatimusten lisaantyessa tulee myds yksilon voimavaroja vahvistaa.
Yksiselitteisesti sanottuna tyd on olennainen osa yksilon tyokykya, mutta ei suin-
kaan ainut siihen vaikuttava tekija. (Keskinen, K. ym. 2010, 220.)

Tyokykyyn vaikuttavat myds lahiyhteison tuki seka yhteiskunnan tyéllisyys-, kou-
lutus- ja eldkepolitikka unohtamatta terveys- ja sosiaalipalveluiden saatavuutta.

Tyokykya yllapitava toiminta rakentuu tyokykytalon eri osien sdadnndlliseen huol-



toon, jossa kattava ja toimiva tyoterveyshuolto on tarkea tukiorganisaatio. Tavoit-
teena on yksilon hyvinvoinnin ja tuottavuuden takaaminen sek& tasapainoinen ja
kestava tyokyky, minkd& merkittavdnd haasteena voidaan pitdd ikaantymista.
(Keskinen, K. ym. 2010, 220.)

Yhteiskunta
Perhe Lahiyhteisd

TYOKYKY

YO
Tydolot
Tyon sisdito ja vaatimukset
TyGyhteiso ja organisaatio
Esimiestyo ja johtaminen
ARVOT
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

TERVEYS
Toimintakyky

Kuva 1. Tyo6kykytalo (llmarinen, J. 2007.)
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4 LIIKUNNASTA HYVINVOINTIA ELAMAAN

Fyysisella aktiivisuudella usein viitataan kaiken tyyppiseen liikkumiseen, joka ku-
luttaa energiaa riippumatta liikkumisen tavasta, paikasta tai intensiteetista (Hag-
ger, M. & Chatzisarantis, N. 2005, 7). Maailman terveysjarjestd, World Health Or-
ganization (WHO), maarittelee fyysisen aktiivisuuden olevan kaikkea ruumiillista
liketta, mitd luustolihakset suorittavat saaden aikaan energiankulutusta (World
Health Organization 2016). Laajimmassa kasityksessaan liikunta kuvataan fyysi-
sen aktiivisuuden synonyymina eli lihasten tahdonalaisena liikkeena, joka lisda
energiankulutusta ja mika johtaa yleensa liikkuvaan toimintaan. Yleisimmin liikun-
nalla kuitenkin tarkoitetaan vapaa-aikana suoritettavaa vapaaehtoista fyysista ak-
tilvisuutta, jota suoritetaan harrastuksen luonteisesti. Voidaankin puhua muun mu-
assa harraste-, kunto- tai terveysliikunnasta. Useimmin liikuntaa toteutetaan joi-
denkin syiden tai vaikutusten vuoksi. (Aura, O. & Sahi, T. 2006, 37.)

4.1 Liikunnan positiiviset vaikutukset yksilon hyvinvointiin

Liikunta vaikuttaa elimistoon monella tapaa. Liikunnan mukanaan tuomat positiivi-
set vaikutukset eivat rajoitu pelkastaan fyysiseen terveyteen, vaan liikunnan avulla
on mahdollista saavuttaa myods psyykkisté ja sosiaalista terveyttda. Nama vaikutuk-
set voivat ilmeté suorituksen aikana, valittdomasti sen jalkeen tai paivien, viikkojen,

kuukausien ja jopa vuosien kuluessa. (Aura, O. & Sahi, T. 2006, 15, 40.)

Liikunta on tehokkaimpia keinoja psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin yllapidossa.
Liikkumisen laatuun ja maaraén vaikuttavat eniten ihmisen henkildkohtainen ta-
voite ja mieltymykset. Myds kunnolla ja vuodenajalla voi olla merkitysta. Liikunta-
lajin valinnassa olisi hyva ottaa huomioon tyon vaatimukset ja muu vapaa-ajan
toiminta. Ruumiillinen ja ty6las ty6 vaatii ihmiselta hyvaa hengitys- ja verenkier-
toelimiston kuntoa, lihaskuntoa seka liikunnallisia taitoja, kun taas vahan voimaa
vaativissa, paikallaan suoritettavissa tdissa tarkedmpéaa on lihastunto seka kehon-
hallinta. (Kukkonen, R. & Kyrklund, M. 1995, 11.)
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Kohtuullisella, monipuolisella ja saanndllisesti harrastetulla liikunnalla voidaan
edistdd fyysistd kuntoa monin tavoin (Kukkonen, R. & Kyrklund, M. 1995, 11).
Muutokset suorituskyvyssa ja kehossa ovat kuitenkin yksilollisia ja ne riippuvat
muun muassa harjoittelun tehosta ja saannollisyydesta seka yksildllisista tekijoista
kuten perimasta. Myodskaan ravinnon tai lihashuollon vaikutuksia ei voi unohtaa.
(Aalto, R. 2006, 117.)

Liikunnan aikaansaamia muutoksia suorituskyvyssa ovat aineenvaihdunnan muu-
tokset sekd hermostollinen kehitys. Kestavyystyyppisen liikunnan seurauksena
elimiston aineenvaihdunta vilkastuu eli elimiston kyky kuljettaa happea lihaksiin ja
poistaa niista kuona-aineita tehostuu. Hermostollisia muutoksia on esimerkiksi
koordinaation ja maksimaalisen voimantuoton kehittyminen. Naitd parantuneen
suorituskyvyn mukanaan tuomia vaikutuksia voi saavuttaa jo muutaman viikon
harjoittelun tuloksena. (Aalto, R. 2006, 117 - 118.)

Pitk&djanteisen harjoittelun tuloksena voidaan saavuttaa positiivisia muutoksia
my0ds kehon rakenteessa. Naitd muutoksia ovat muun muassa painon putoami-
nen, kiinteytyminen ja lihasten kasvaminen sekéa ryhdin ja lihastasapainon kehitty-
minen. Pidemmalla aikavalilla voidaan saavuttaa myds luuston vahvistumista. Lii-
kunnan positiiviset vaikutukset ulottuvat siis mygs terveyskuntoon: hyva lihaskunto
ja lihastasapaino ehkaisevat tuki- ja liikuntaelimiston sairauksia ja vaivoja. Sydan-
ja verenkiertoelimiston seké aineenvaihdunnan sairauksia voidaan ehkaista kes-
tavyysliikunnalla seka hyvalla hapenkuljetuselimiston toiminnalla. Fyysisella hy-
vinvoinnilla on mahdollista parantaa myds psyykkista terveytta, silla toimivassa
elimistdssa veri kiertdd vapaasti, jolloin aivot saavat myds riittavasti happea. Tal-

|6in mielikin on virkedmpi ja ajatus luistaa. (Aalto, R. 2006, 118 - 119.)

Liikunta antaa myos mielihyvaa ja auttaa purkamaan pettymysten, turhautumisen
ja vastoinkaymisten luomaa aggressiivisuutta. Oikeanlainen liikunta toimii myos
rentouttavana ja palauttavana keinona, mitka ovat jaksamisen edellytyksia. Liikun-
nalla on myds positiivisia vaikutuksia muun muassa keskittymiskykyyn ja stressin
sietokykyyn seka itsetuntoon, itseluottamukseen ja mindkuvaan. (Aura, O. & Sahi,
T. 2006, 15.)
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4.2 Liikuntasuositukset

Saadakseen pysyvia terveyshyotyja inmisen on liikuttava eli oltava fyysisesti aktii-
vinen. Parhaiten liikunnan suorittaminen toteutuu, kun sita saa tehda itselleen mie-
luisalla tavalla. Liikuntalajeja ja -muotoja on lukuisia, joista UKK-instituutti on ke-
rannyt keskeisimmat terveysliikuntasuosituksiinsa, joiden avulla on mahdollista

saavuttaa positiivisia vaikutuksia yksilon hyvinvoinnissa.

UKK-instituutin laatima lilkuntapiirakka kiteytta& aikuisen, 18 - 64 -vuotiaan viikoit-
taisen terveysliikuntasuosituksen (Kuva 2). Suosituksen mukaan kestavyyskuntoa
tulisi parantaa useana paivana viikossa reippaasti likkuen, yhteensa vahintaan
2,5 tuntia. Kestavyysliikunnan parantamisessa merkittdvassa osassa on liikkujan
oma peruskunto ja lahtdtaso, joiden perusteella kestavyyskuntoa kohentavan liik-
kumisen kuormittavuus on valittavissa. Reippaaseen liikuntaan lukeutuvat muun
muassa asiointi- ja tyématkojen kavely seka pyoraily, sauvakéavely seka raskaat
piha- ja kotity6t. Paremman kestavyyskunnon omaavan liikkujan keho tarvitsee
rasittavampaa liikuntaa, jota tulisi harrastaa viikossa yhteensé yhden tunnin ja 15
minuutin ajan. Téahan soveltuvia liikuntalajeja ovat esimerkiksi juoksu, maasto-
hiihto, kuntouinti, vesijuoksu ja ylamékiharjoittelu. Ryhmaliikuntalajeista kesta-
vyyskuntoa kohentavia ovat muun muassa aerobicjumpat sekd nopeatempoiset
maila- ja pallopelit. (UKK-instituutti 2015a.)

Jotta viikoittainen liikuntapiirakan mukainen liikuntasuositus saataisiin taytettya,
kestavyyskunnon lisaksi myds lihaskuntoa tulisi kohentaa ja liikkehallintaa kehittaa
ainakin kahdesti viikossa. Lihaskuntoharjoittelun tulisi kehittd&d etenkin suuria li-
hasryhmid, joten kuntosalilla kayminen tai erilaiset kuntopiirit sopivat hyvin tdhén
tarkoitukseen. Liikehallintaan ja tasapainoon vaikuttavia likuntamuotoja ovat esi-
merkiksi luistelu, pallopelit seka tanssillinen liikunta. Lihaskuntoharjoittelun seka
kestavyysharjoittelun ohella séanndllisen venyttelyn on todettu yllapitavan lihasten
ja nivelten liikkuvuutta. (UKK-instituutti 2015a.)



Viikoittainen Ll I KU NTA PI l RAKKA

Paranna kestavyyskuntoa (alle 20 km/t) viikossa
liikkumalla useana pdivana
::l” NHATSPPOAS ja pihatydt ja liikehallintaa mm’
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  , yertaa
marjastus kuntosali  luistelu  yiikossa
Lisdksi Kalastirs jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsstys venyttely liikuntaleikit
kehiti liikehallintaa tasapainoharjoittelu

ainakin 2 kertaa viikossa.

Terveysliikunnan suositus J a
18-64-vuotiaille 2009

@ UKK-instituutti

Kuva 2. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2015b.)
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5 LIIKUNNAN JARJESTAMINEN TYOYHTEISOSSA JA TYONTEKIJAN
LIIKUNTAMOTIVAATIOON VAIKUTTAVAT TEKIJAT

Lilkkunnan asema seké sita koskevat tiedot, asenteet, arvot ja normit Suomessa
ovat yleisesti hyvin myonteiset. Sosiaalisten mallien tarkastelulla on todettu yhtei-
s6on kuuluvien yksildiden henkildkohtaisen liikunnan maaran lisaantyvan, jos
seka fyysinen etté etenkin sosiaalinen ymparisto sen sallivat. Nain ihmisten on siis
todettu lilkkkuvan aktiivisemmin, jos muutkin yhteisén jasenet liikkuvat omatoimi-
sesti. (Vuori, I. 2011, 192, 231.)

Yhteisbn maaritelladn kattavan inmiset seké heidat yhteen liittdvan fyysisen seka
sosiaalisen ympariston. Suuriin yhteisdihin kuten kuntiin, kuuluu usein lukuisia pie-
nempid yhteisoja — esimerkiksi organisaatioita seka instituutioita, joihin yksil6t kuu-
luvat ja joiden paaméaarana on pitéaa huolta heidan tarpeistaan. Pienyhteisoina toi-
mivat esimerkiksi tydpaikat, jotka muodostuvat tunnusomaisesti tietyssa organi-

saatiossa toimivista yksildista ymparistdineen. (Vuori, I. 2011, 227.)

Liikunnan asema seka sen kehitysvelvollisuudet eri yhteisdissa vaihtelevat. Nama
velvollisuudet ovat lahtdisin Suomen perustuslaista, likuntalaista seka kuntalaista.
Nain ollen liikuntamahdollisuuden turvaamisen velvollisuus kuuluu paaasiassa
valtiolle, kunnalle ja kouluille eli niin kutsutulle makrotasolle. Mesotasolle, kuten
jarjestaille, organisaatioille ja tydyhteisdille sen sijaan ei ole luotu velvoitetta tarjota
likuntapalveluita jasenilleen. (Vuori, I. 2011, 189, 227 - 228.)

Ylla mainitusta velvoitteettomuudesta huolimatta positiiviseksi voidaan katsoa se,
ettd Suomessa suurin osa (87 %) tyOpaikoista pyrkii tukemaan tydyhteison liikkun-
taa joko rahallisesti tai virikkeellista eli tyokykya tukevaa toimintaa ja palveluita
jarjestamalla. Tama voidaan todeta Valtakunnallisen liikunta- ja urheiluorganisaa-
tion (Valo ry) loppuvuonna 2015 julkaisemasta henkildstéliikuntabarometrista. Ba-
rometritutkimus perustuu 150 haastatteluun, jotka on tehty kyselyn kohteena ollei-
den, satunnaisesti yrityskoon ja toimialan mukaisesti valittujen tyopaikkojen toimi-
tusjohtajille, henkilostojohtajille seka paatoimisille liikkuntavastaaville. (Valo ry
2015, 6 - 8.)
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Suomen rajojen ulkopuolelta vastaavan kaltaisia tutkimustuloksia on |6ydetty jo
vuonna 2013 Iso-Britanniassa tehdystd The Business of Healthy Employees: A
Survey of Workplace Health Priorities -tutkimuksesta. Tutkimuksen perusteella
80,4 % tutkimukseen osallistuneista tydpaikoista tarjoaa hyvinvointipalveluita
tyontekijoilleen. Tutkimuksessa oli mukana reilut 1300 liikeyritysta seka lahes 10
000 tyontekijaa. (Virgin HealthMiles 2013, 2.)

Tyo6paikoilla terveyttéa edistavaa likuntaa voidaankin tukea ja jarjestaa monin ta-
voin. Toimenpiteet liikunta-aktiivisuuden lisddmiseksi vaihtelevat tydpaikoittain,
silla niihin vaikuttavat etenkin tyéntekijoiden tyotehtavat ja tarpeet seka tydpaikan
ja toimipisteen koko. Vahan liikkuvien tyontekijoiden houkutteleminen mukaan lii-
kunnalliseen toimintaan on keskeista, silla se saattaa johtaa likunta-aktiivisuuden

lisddmiseen pysyvasti myds vapaa-ajalla. (Tyoterveyslaitos 2015a.)

Suosittuja tapoja liikunnan tukemiseen ovat muun muassa liikuntasetelit, joita voi
kayttad maksuvalineena monissa liikuntapaikoissa. Muita keinoja ovat taukolii-
kunta, tyopaikan oma kuntosali, ohjattu liikunta ja liikuntapaivat, tydajan kayttami-
nen liikuntaan seka pydrien sailytystilat. Suihku- ja pukeutumistilat ovat tarkeéat
tydomatkansa pyoraileville tai lenkkeileville, koska he todennédkdisesti tarvitsevat
mahdollisuuden peseytymiseen ja vaatteiden vaihtamiseen. (Tyoterveyslaitos
2015a.)

Yksinkertaisuudessaan, liikuntaa tydyhteisdssa jarjestettdessa luonnollisin tavoite
on lisata yrityksen tyontekijoiden liikuntaa. Tavoitteeseen paasya varten on otet-
tava selvaa, mitka tekijat vaikuttavat tyoyhteis6on kuuluvan yksilon liikuntakayt-
taytymiseen ja motivaatioon. Ensin on ymmarrettava, mitka ovat liikunnalle altista-
via, sen mahdollistavia tai likuntaan osallistumista vahvistavia tekij6ita, ennen kuin
likuntakayttaytymiseen pystytaan vaikuttamaan. Edella mainitut tekijat lisaavat yk-
silon halukkuutta, koskevat yksilokohtaisia edellytyksia ja kuvaavat henkilékoh-
taisten tekijoiden seka ympariston maarittdmia mahdollisuuksia likuntaan. (Vuori,
l. 2011, 230.)

Tavoitteelliseen toimintaan liittyy siis aina kayttaytymiseen vaikuttava motivaatio,
joka ohjaa yksilon toimintaa tavoitesuuntaiseksi. Toiminnan ohjaamisen lisdksi

motivaatio nakyy yksilon kayttaytymisessd energian lahteené eli voimavarana,
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joka saa yksilon toimimaan tietylla innostuneisuudella. (Liukkonen, J. & Jaakkola,
T. 2013, 145; Aura, O. & Sahi, T. 2006, 74.) Motivaatio on siis toiminnan voimak-
kuutta, pysyvyytta ja tehtavien valintaa eli se ilmenee yksilon yrittdmishalukkuu-
tena, toimintaan sitoutumisena seka haasteellisempien tehtavien valintana (Liuk-
konen, J. & Jaakkola, T. 2013, 145).

Motivaatio voidaan jakaa sisaiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Siséistd motivaa-
tiota omaava yksil6 osallistuu toimintaan ensisijaisesti itsensa vuoksi, jolloin hanen
toimintaansa ohjaavat siitd saadut myonteiset tunnekokemukset seka ilo. Ulkoista
motivaatiota omaava yksilo osallistuu ulkoapéin kontrolloituun toimintaan esimer-
kiksi palkkioiden vuoksi. (Liukkonen, J. & Jaakkola, T. 2013, 151 - 152; Aura, O.
& Sahi, T. 2006, 74.) Arvostuksen lisaantyminen, maine ja kunnia voidaan kokea
tallaisina palkkioina. Ulkoinen motivaatio voi lyhyella aikavalilla olla toimiva rat-
kaisu, mutta sisainen motivaatio on tehokkaampi pidemmalla tahtaimella tarkas-
teltuna. (Liukkonen, J. & Jaakkola, T. 2013, 151 - 152.)

Ennen kuin likunnan edistamista koskevaa suunnitelmaa laaditaan tyéyhteisolle,
on siis tarpeellista tehda selvitys kohderyhman liikuntaa rajoittavista ja edistavista
tekijoista. Liikkuntamotivaatioon vaikuttavia tekijoitd ovat muun muassa yksilon lii-
kuntaa koskevat tiedot, asenteet ja arvot. (Vuori, I. 2011, 230 - 231.) Liikuntaa
koskevat odotukset, kokemukset ja koetut tuntemukset ovat suorassa yhteydessa
yksilon tekemiin, liikunnan toteuttamista koskeviin kaytannon paatoksiin (Vuori, 1.
2011, 230 - 231; Aura, O. & Sahi, T. 2006, 40). Myds mahdollisuudet liikuntaan
toimivat luonnollisesti vahvana osallistumiseen vaikuttavana tekijana. Kyseisista
tekijoista yksilon subjektiivisia edellytyksia ovat riittavat taidot, terveydentila, hy-
vaksyttavyys seka koettu pystyvyys liikuntaan. Objektiivisesti ilmaistavia tekijoita
ovat esimerkiksi suoritustilojen, palveluiden ja ohjelmien olemassaolo, asianmu-

kaisuus, saavutettavuus seka hinta. (Vuori, I. 2011, 230 - 231.)

Vahvimpana tekijana yksilon liikuntaan osallistumisessa tai osallistumattomuu-
dessa katsotaan Vuoren (2011, 233) mukaan olevan yksilén pystyvyys. Se luon-
nehtii, missa maarin yksilo kokee kykenevansa lahtea liikkeelle ja mahdollisesti
seurata hanelle suunniteltua ohjelmaa. Pystyvyyteen vaikuttavat muun muassa

henkilon psyykkinen terveydentila, liikuntakokemukset, yleinen terveydentila,
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omatut lilkuntataidot seka elamantilanne. Elamantilanteessa yksilon pystyvyyteen

peilautuvat perheen asettamat velvollisuudet seka liikunnan hyvaksyttavyys.

5.1 TyOpaikkaliikunta

Kolmen vuoden valein suoritettavan henkilostoliikunnan barometritutkimuksen
mukaan tydpaikkalikunnan asema on ollut nousussa viimeisen kymmenen vuo-
den ajan ja sen merkitys suomalaisten liikuntaharrastuksen tukijana on vahvasti
kasvanut. Yksityisella sektorilla tyopaikkaliikuntaan kaytetaan nykyaéan keskimaa-
rin 233 euroa tyontekijdd kohden vuodessa. Henkiloston liikunnan tuki on siis
noussut lahes 100 euroa vuodesta 2005 vuoteen 2015 mennessa. (Valo ry 2015,
15.) Tassa tutkimuksessa tyopaikkaliikunnalla tarkoitetaan tyGnantajan jarjesta-

maa tai tukemaa likkuntaa.

Tyontekijoiden ndkdkulmasta tarkasteltuna suosituimpia tyépaikkaliikunnan tuke-
misen tapoja ovat liikuntasetelit tai muu vastaava maksuvéline henkildstén kay-
tossa. Liikuntasetelien tarjonta nayttda lisaantyneen johdonmukaisesti vuodesta
2009 asti. Muita suosittuja tydpaikkaliikunnan tukimuotoja ovat tydpaikan omat lii-
kuntatilat, tyontekijoiden kuntosaliharrastuksen ja uimalippujen seka pelivuorojen

tukeminen ja erilaiset kurssit seka liikuntapaivat. (Valo ry 2015, 37 - 38.)

Ty0Opaikkaliikunnan tuki on tarkoitettu kaikille yrityksen tyontekij6ille riippumatta lii-
kunnallisesta aktiivisuudesta. Usein tyOpaikkaliikuntaa sivuavissa tutkimuksissa
on kuitenkin tullut ilmi, ettd henkiléstoliikunnan palvelut kohdistuvat vahvasti ty6-
paikan jo aktiivisiin ja innokkaimpiin liikkujiin, jotka kayttavat rahanarvoisen edun
kiitettavasti hyvakseen, toisin kuin liikunnallisesti passiiviset tyontekijat. (Valo ry
2015, 19.) Nain siis terveyden kannalta riittamattomasti liikkuville, passiivisille
tyontekijoille, tulisi tarjota liikkumisen aloittamisen kynnysta madaltavia ja omatoi-
miseen liikuntaan ohjaavia liikuntapalveluja. Tyopaikkaliikunnan osalta pitkajantei-
syyteen ja muutoksenhakuisempaan toimintaan on panostettava, koska kertaoh-
jaus tai virkistyspaiva saatetaan kokea riittamattomaksi. (Aalto, R. 2006, 39.) Lii-
kuntakampanjoiden tavoitteena on nimenomaan kannustaa, motivoida ja antaa vi-
rikkeita liikuntaharrastukseen (Aura, O. & Sahi, T. 2006, 186).
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Tyo6paikkaliikunnan tukemisella on tarkoitus saada aikaan myoénteisia vaikutuksia.
Tuen uskotaan edistavan henkiléston tyokyvyn ja -vireen yllapitamista, henkilos-
ton yleisen terveydentilan edistamista seka toimipisteen tydhyvinvoinnin paranta-
mista. Liikunnan tukemisella haetaan myos muita hyotyja, kuten tyépaikan ilma-
piirin parantamista seka tyopaikan tuottavuuden ja tehokkuuden lisdamista. Hen-
kilostoliikunnan barometritutkimuksesta saatujen tulosten mukaan tydpaikkaliikun-
nan tukemisella lienee positiivisia vaikutuksia, silla ilman kyseisia vaikutuksia hen-

kiloston liikkumista tuskin tuettaisiin tyépaikoilla. (Valo ry 2015, 7.)

Useat tyopaikat ovat kaynnistéaneet tyokykya yllapitavaa toimintaa myads liikunnal-
listen hankkeiden avulla. Nain on saatu luotua yhteisia, likuntaan liittyvia keskus-
telunaiheita, joiden avulla tydntekijat pystyvat paremmin jasentdma&an omia koke-
muksiaan suhteessa tydyhteis6on. Liikunnalliset kampanjat toimivat siis myos yh-

teisollisyyden kokemisen lisaamisessa. (Juuti, P. & Vuorela, A. 2015, 90.)

5.2 Liikunnan vaikutukset ty6ilmapiiriin

Monet tekijat vaikuttavat organisaation sisaisiin ihmissuhteisiin, silla organisaatio
koostuu niin ihmisista, ryhmista kuin myos heidan valisesta vuorovaikutuksestaan
(Kaivola, T. 2003, 12). Tydpaikan ilmapiiria voidaan kuvailla ikdan kuin energiaksi,
jota tydyhteiso kayttad hyvakseen. Tydyhteisossa avoimuus, avuliaisuus ja luotta-
mus ovat hyvan ilmapiirin kulmakivia (Juuti, P. & Vuorela, A. 2015, 52.), joita voi-

daan parantaa hyvin toteutetun tydpaikkaliikunnan avulla.

Tarkein piirre onnistuneen tydilmapiirin luomisessa liikunnan avulla on sen toteut-
tamistapa. Liikunnan tulisi olla hyvin organisoitua ja perustua itse tyontekijoista
koostuvaan verkostoon. Sen pitéisi olla osa yrityksen virallista toimintaa eiké pel-
kastaan vapaaehtoisten pyorittamaa puuhastelua. Omassa tutkimuksessaan Aura
on tehnyt paatelmia, joissa han toteaa selkean strategian ja liikuntaohjelman ole-
van ilmapiirin kannalta tarkeita elementteja. Liséksi h&n painottaa, etta tavoitteiden
tulisi olla henkiléston hyvaksymia, tyonjaon selke&da ja toimintojen laadukkaita.
Viestintaa ei kuitenkaan tule unohtaa, silla tarkeinta on, etta ihmiset tietavat mita
tapahtuu. (Aura, O. & Sahi, T. 2006, 58.)
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Yrityksen jarjestamat liikunta- ja virkistyspaivat parantavat tyoyhteison ilmapiiria ja
nostavat yhteenkuuluvuuden tunnetta (Aalto, R. 2006, 47). Tarkeinté ilmapiirin ke-
hittAmisessd ovat yhteiset liikuntatapahtumat, silla vain yhdesséa tekemalla voi-
daan saavuttaa muutoksia ilmapiirissa ja luoda yhteisyytta. Yhta tarkedd on hen-
kiloston aktiivinen osallistuminen. My6s yhteinen saanndllinen liikkunta lisdé yhtei-
syytta. Tulee kuitenkin muistaa, ettd myds esimiestason henkiléiden panostus ja
osallistuminen toimintaan on ilmapiiriin vaikuttamisen kannalta tarkeda. Esimies-
ten tulisikin toimia esimerkillisina ja kannustavina toimijoina. Liikuntatapahtumat ja
-tilaisuudet pitaa toteuttaa laadukkaina, silla on tarkeaa, etta tyontekijat kokevat
itsensa arvostetuiksi liikuntatapahtuman laadun kautta. (Aura, O. & Sahi, T. 20086,
59).

Kirjassaan Aura ja Sahi (2006, 59) esittavat esimerkkeja yksittaisista tutkimustu-
loksista, joiden mukaan ne henkil6t, jotka osallistuivat liikuntatapahtumiin, kokivat
tyopaikan ilmapiirin paremmaksi kuin henkil6t, jotka eivat osallistuneet tapahtumiin
lainkaan. Liséksi aktiivisesti liikuntatapahtumiin osallistuneiden tyotyytyvaisyys oli
parempi kuin osallistumattomien eika aktiivisuuden taso itse tapahtumassa vaikut-
tanut naihin tuloksiin. Myds esimies-alainen -suhde koettiin paremmaksi niiden
henkildiden toimesta, jotka osallistuivat aktiivisesti tydpaikkaliikuntaan. Tosin Aura
ja Sahi painottivat valikoitumisen vaikuttavan tutkimustuloksiin, mika tarkoittaa
sita, etta tydhonsa tyytyvaiset osallistuvat likuntatapahtumiin tydhénsa tyytymat-
tomia enemman. Sité tosiasiaa ei kuitenkaan voida kiistaa, etta yhteisén yhteinen

likunta tukee tydyhteisyyden ja -ilmapiirin kehittymista.

5.3 Case Pekkaniska ja Osuuskauppa Suur-Savo

Suomessa tyopaikkaliikunnan jarjestamista ja tyontekijoiden hyvinvoinnin kehitta-
mista toteuttavat esimerkillisesti muun muassa Pekkaniska ja Osuuskauppa Suur-
Savo. Nama tyOpaikat tarjoavat kattavasti tydhyvinvointipalveluita tyontekijoilleen.
Inspiroivat ja innovatiiviset ratkaisut tyohyvinvointipalveluiden tarjoamisessa on
ymmarretty tydpaikan imagoon ja vetovoimaisuuteen vaikuttavina tekijoina. Yhta-
lailla he ovat ymmartaneet jokaisen tybhyvinvointiin sijoitetun euron tuottavan it-

sensa moninkertaisesti takaisin johdannossa esitetyn Louhevaaran ym. (1995,
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232) teorian mukaisesti. Halusimme nostaa opinnaytetydssamme esille ndma

kaksi yritysta sen vuoksi, ettd ndemme heidat tydpaikkaliikunnan edellakavijoina.

Pekkaniska

Suomessa, Ruotsissa, Venéajalla ja Ukrainassa toimiva Pekkaniska vuokraa ja myy
henkilonostimia, nostureita ja trukkeja yhteensé 30 eri toimipisteessa (Pekkaniska
2016a). Monelle yritys tuo mieleen nosturit, mutta monelle se tuo mieleen myds
tyohyvinvoinnin ja kuntoiluun kannustamisen. Yritys on kuuluisa monipuolisista
kuntobonuksistaan, joita voi ansaita liikkumisen liséksi myds tupakoimattomuu-
desta ja alkoholittomuudesta. (Pekkaniska 2016b.)

Huomattavat lisdansiot mahdollistava kuntobonusjarjestelmé kannustaa henkil®-
kuntaa kuntoiluharrastusten ja terveellisten elamantapojen pariin. Vuosi ilman
poissaolopaivia tdista kerryttaa lisdansiota 510 euroa ja vuoden tupakoimattomuu-
desta ja/tai alkoholin juomatta jattamisesta ansaitsee 170 euroa. Tupakan polton
lopettamisesta maksetaan tuhannen euron bonus, kun tyéntekija on ollut lopetta-
misen jalkeen savuttomana yhden vuoden ajan. Toimitusjohtajan voittaminen leu-
anvedossa kartuttaa tyontekijan palkkapussia 170 eurolla, mutta bonus on mah-
dollista saada vain kerran. Pekkaniska tukee henkilokunnan tydomatkapyorailya
0,25 eurolla kilometriltd, jos tydmatka on kotoa tyopaikalle mitattuna lyhinta reittia
vahintaan viisi kilometria suuntaansa. Liséksi myds lenkkeilysta ja virallisten urhei-
lukilpailujen suorittamisesta on erillisin ehdoin mahdollista ansaita bonuksia, esi-
merkiksi tayspitkdn maratonin juoksemisesta palkkapussi kasvaa 170 eurolla.
(Pekkaniska 2016c.)

Kuntobonukset ovat olleet Pekkaniskalla kaytdssa jo vuodesta 1989 saakka, mista
lahtien tyopaikkaliikunta on ollut vahvasti osa yrityksen imagoa. Pekkaniska pe-
rustelee kuntobonuksien jakamisen tyontekijoiden parantuneella jaksamisella ja
sairauspoissaolojen vahenemisella. Yrityksen sairauspoissaolot ovatkin keskiver-
toa roimasti alemmalla tasolla. Internetsivuillaan Pekkaniska kertoo Suomen kes-
kiarvon olevan 11 sairauspoissaolopaivad henkil6a kohden vuodessa (2013),
mutta Pekkaniskalla vastaava luku on vain viisi paivaa tyontekijaa kohden vuo-
dessa. (Pekkaniska 2016b.)
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Osuuskauppa Suur-Savo

Osuuskauppa Suur-Savo kuuluu S-ryhmé&éan ja on yli 65 000 asiakasomistajan
omistama yritys, joka toimii Etela-Savossa 12 eri kunnan alueella. Toimialana ky-
seisella Osuuskaupalla on paivittais- ja erikoistavarakauppa, likennemyymala- ja
polttonestekauppa, matkailu- ja ravitsemiskauppa seka autokauppa. Perustehta-
vind Osuuskaupalla on vastata asiakasomistajien tarpeisiin tuottamalla kilpailuky-
kyisia etuja ja palveluita seka osaltaan oman toimialueen kehityksen ja hyvinvoin-

nin yllapitaminen. (Osuuskauppa Suur-Savo 2016.)

Valtakunnallinen liikunta- ja urheiluorganisaatio (Valo ry) valitsi Osuuskauppa
Suur-Savon Suomen aktiivisimmaksi tyopaikaksi vuonna 2015. Vuosittain jaettava
tunnustus kertoo yrityksen esimerkillisen hyvin hoidetusta henkilostéliikunnasta.
Tunnustuksen myontamisperusteissa erityiskiitosta annettiin Suur-Savon johto-
portaan lujasta sitoutumisesta henkiléston suunnitelmallisen liikuntaohjelman to-
teuttamiseen, aktiivisesta tyoterveysyhteistydsta seka henkiloston aktiivisuudesta
likuntapalvelujen hyddyntamisessa. Yrityksessa tyontekijoiden hyvinvoinnin koko-
naisuudesta vastaa johtoryhma, mutta paatokset jakautuvat henkildstén keskuu-
teen henkilostopaallikon ja henkilokuntakerhon avulla. Suur-Savo panostaa vah-
vasti likuntapalvelujen tasavertaisuuteen, silla jokaisella tydntekijalla tulee olla yh-
talaiset mahdollisuudet tyonantajan tukemaan liikkumiseen paikkakunnasta riip-
pumatta. He haluavatkin antaa jokaiselle tyontekijalle mahdollisuuden liikkua mie-
lekkaalla tavalla ja ilon kautta varmistaakseen toiminnan “hyvan hyotysuhteen”.
Toimitusjohtaja Heikki Hamal&inen vakuuttaakin jokaisen henkildston hyvinvointiin
ja liikkumiseen investoidun euron tulevan viisin-kuusinkertaisesti takaisin. (Sport.fi
2016.)
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6 TUTKIMUSONGELMIEN ASETTELU

Opinnaytetydmme on toiminnallinen, mutta tutkimusmenetelmiltaan kuitenkin laa-
dullisesti toteutettu kokonaisuus. Tutkimme, voidaanko kolmen viikon pituisen lii-
kuntaintervention avulla lisata tyontekijoiden fyysisen aktiivisuuden maaraa va-
paa-ajalla ja sitd kautta parantaa heidan yleistd hyvinvointia seka tyossa jaksa-
mista kyseisessa tyOyhteisossa. Tavoitteenamme oli luentojen avulla heratella
tyontekijoita ajattelemaan omia arjen valintojaan ja ohjatun likunnan myotéa sytyt-

taa lilkkuntakipina tai vahvistaa sita.
Opinnaytetydmme paa- ja alatutkimusongelmat ovat:

1. Motivoiko liikkuntainterventio osallistujaa likkumaan enemman vapaa-ajalla ja

saadaanko yksilon liikuntakayttaytymiseen muutosta?

2. Voidaanko kolmen viikon liikuntainterventiolla saada aikaan muutoksia yksilon

asenteessa liikuntaa kohtaan?

2a. Huomaako tyontekija mahdollisia muutoksia yleisesséa
terveydentilassa?

3. Mik& merkitys tyontekijalle on siita, etta tydnantaja mahdollistaa tyéhyvinvoin-

tiin liittyvia palveluita?
3a. Kayttadko tyontekija tydnantajan tarjoamia tyohyvinvointipalveluita?

3b. Miten tyontekija kokee tyohyvinvointipalveluiden vaikuttavan tydsséa

jaksamiseen ja yleiseen hyvinvointiin?

3c. Haluaisiko tyontekija jatkossa olla mukana kehittdméassa

tyohyvinvointiin liittyvia palveluita?
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7 TUTKIMUSMENETELMA

Valitsimme kvalitatiivisen tutkimusmenetelman, silla suorittamastamme kolmen
viikon pituisesta interventiosta saatavat tutkimustulokset eivat ole yleistettavissa
taman kyseisen toimipisteen ulkopuolelle. Toisin kuin kvantitatiivisen tutkimuksen,
kvalitatiivisen tutkimuksen paamaarana ei olekaan saada vastauksiksi tilastollisia
yleistyksia (Tuomi, J. & Sarajarvi, A. 2013, 85).

Koska eldmén todellinen kuvaaminen on lahtbkohtana kvalitatiivisessa tutkimuk-
sessa, on kohdetta pyrittava tutkimaan mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Laa-
dullista tutkimusta tehdessa pidetaén yleisena pyrkimyksena myds tosiasioiden
|oytamista tai paljastamista mieluummin kuin jo olemassa olevien vaittamien to-

dentamista. (Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2014, 161.)

7.1 Aineiston hankinta

Tutkimusta varten aineistoa hankittiin haastatteluiden ja paivakirjojen avulla. Ta-
h&an opinnaytety6hon kaytettavissa ollut aika oli suhteellisen lyhyt, joten tyon tar-
keimp&na kriteerind ei pideta aineiston kokoa, vaan tulkintojen oikeellisuutta. Laa-
dullisessa tutkimuksessa analysoitavan tutkimusaineiston maaréan vaikuttaa
yleensa kaytettavissa olevat tutkimusresurssit eli tassa tapauksessa aika. Laadul-
lisessa tutkimuksessa pyritaan ymmartamaan tiettyd toimintaa tai kuvaamaan jo-
tain ilmidta tai tapahtumaa, joten padamaarana ei ole saada vastauksiksi tilastollisia
yleistyksia. Tasta syysta tarkeampaa onkin henkildiden valinta, joilta tietoa kera-
tdan. Haastateltavien henkildiden valinta tulee olla harkittua ja tarkkaan mietittya,
silla heilla tulee olla tutkittavasta asiasta mahdollisimman paljon tietoa ja koke-
musta. (Tuomi, J. & Sarajarvi, A. 2013, 85 - 86.) Kaytimme tutkimusaineiston han-
kintaan naita kahta eri tiedonkeruumenetelmad, vahvistaaksemme kaytettavissa

olevan aineiston laajuutta ja parantaaksemme sen luotettavuutta.

Eskolan & Suorannan (2005, 60 - 62) mukaan laadullisesta tutkimuksesta puhut-

taessa pelkastaan tutkimusaineiston maaraa tarkedampaa on tarkastella aineiston
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kattavuutta, jolla tarkoitetaan aineiston kokoa, analyysia ja tulkinnan onnistunei-
suutta seka tutkimustekstin kirjoittamisen muodostamaa kokonaisuutta. Aineiston
tulisi ensisijaisesti tukea tutkijaa rakentamaan kasitteellistd ymmarrysta tutkitta-
vasta asiasta eika aineiston koko ndin ollen laadullisessa tutkimuksessa suoranai-
sesti vaikuta sen onnistumiseen. Eskola & Suoranta korostavatkin useaan ottee-
seen, ettd laadullisen tutkimuksen “tarkoitus ei ole ainoastaan kertoa aineistosta,

vaan pyrkia rakentamaan siita teoreettisesti kestavia nakdkulmia”.

7.1.1 Haastattelut

Haastattelu on yleisin tapa kerata laadullista aineistoa varsinkin Suomessa. Tutki-
jan aloitteesta tapahtuva ja hanen johdattelemanaan kulkeva haastattelu on tyy-
pillisesti keskustelua, jonka tavoitteena on selvittdd, mita haastateltavalla on mie-
lessaan. Yksinkertaisesti haastattelu on siis vuorovaikutustilanne, jossa haastat-
telija esittaa kysymyksia haastateltavalle ja jossa molemmat osapuolet vaikuttavat
toisiinsa. (Eskola, J. & Suoranta, J. 2005, 85.) Selkedna etuna haastattelussa on
joustavuus, jolloin haastateltavan ja haastattelijan valilla vallitsevan keskusteluyh-
teyden avulla on mahdollista oikaista vaarinkasityksia ja selventaa ilmausten sa-
namuotoja (Tuomi, J. & Sarajarvi, A. 2013, 73).

Haastattelu suoritettiin kahdelle ennalta valitulle henkil6lle ennen intervention suo-
rittamista ja samat henkilot haastateltiin uudestaan seitseman viikkoa intervention
jalkeen. Haastattelun otannassa valittiin tyontekijat, jotka ovat tydskennelleet toi-
mipisteessa vahintaan kahden vuoden ajan eli oletamme heidan tuntevan tyopai-

kan kaytanteet ja toimintatavat keskimaaraista paremmin.

Ensimmaisessa haastattelussa (LIITE 1) kartoitettiin tyopaikan yleista ilmapiiria,
tyontekijoiden yleista hyvinvointia, tydnantajan tarjoamia tydhyvinvointipalveluita
seka tyontekijoiden liikkuntatottumuksia vapaa-ajalla ja sen vaikutuksia tydssa jak-
samiseen. Toinen, seitseman viikkoa intervention jalkeen suoritettu haastattelu
(LITE 2) selvitti, onko interventiolla saatu muutoksia aikaan, ovatko mahdolliset
saadut muutokset pysyneet ja miten tydnantajan jarjestama tyopaikkaliikunta on

vaikuttanut tydpaikan ilmapiiriin, yksilon hyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen.
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Ajanjakso liikuntainterventiosta jalkimmaiseen haastatteluun rajautui seitseman
viikon pituiseksi, silla halusimme tarkastelujakson olevan mahdollisimman pitka.
Opinnaytetyon ajallinen rajaus ei kuitenkaan mahdollistanut pidempéaa tarkastelu-
jaksoa liikuntaintervention ja jalkimmaisen haastattelun valilla. Seitseman viikkoa
oli siis pisin aika, joka taman opinnaytetyon ajallisissa resursseissa oli mahdolli-

suus toteuttaa.

Haastatteluissa kaytimme puolistrukturoitua haastattelumallia. Tassa mallissa ky-
symykset ovat haastateltaville samat ja niilla on sama merkitys kaikille. Nain haas-
tattelussa saadaan esiin haastateltavan puhtaat mielipiteet aiheesta omin sanoin
kerrottuina, ilman ohjaavia vastausvaihtoehtoja. (Eskola, J. & Suoranta, J. 2001,
86.) Puolistrukturoitu haastattelu eteneekin ennalta paatettyjen teemojen mukai-
sesti yksityiskohtaisten kysymysten sijaan (Hirsjarvi, S. & Hurme, H. 2001, 48;
Tuomi, J. & Sarajarvi, A. 2004, 77). Ihmisten tulkinnat asioista, heidan asioille an-
tamat merkitykset seka se, miten merkitykset syntyvat vuorovaikutuksessa koros-
tuvat tdssa haastattelumallissa. Se antaa vapautta haastattelun tutkijan nakokul-
masta, mutta samalla keskittyy tuomaan haastateltavien @anen kuuluviin. (Hirs-
jarvi, S. & Hurme, H. 2001, 48.)

Vapaamuotoinen keskustelu ennen varsinaisen haastattelun aloittamista on téar-
keda tutustumisen ja valttamattoman luottamuksen synnyttamiseksi. Taméa joka-
paivaisia asioita koskeva jutustelu ei saa kuitenkaan jatkua liilan kauan, silla se voi
alkaa mietityttamaan haastateltavaa ja saada héanet vaivautuneeksi. Haastattelu
on sosiaalinen tilanne (Hirsjarvi, S. & Hurme, H. 2001, 90; Warren, C. 2001, 91),
mutta se ei kuitenkaan ole tavanomaista sosiaalista kanssakaymista, mihin

olemme arkielamassa tottuneet. (Hirsjarvi, S. & Hurme, H. 2001, 90.)

Haastattelupaikkana toimisto on usein riittavan hiljainen ja rauhallinen, mutta se ei
ole haastattelun onnistumisen kannalta tarkein tekija. Haastattelun aikana haas-
tateltava voi puuhailla muutakin, jos se ei hairitse liiaksi keskittymista ja vie ajatuk-
sia pois itse haastattelusta. Haastattelun onnistumisen kannalta on syyta kiinnitté&a
huomiota istumajarjestelyihin. Haastattelija ja haastateltava eivat saisi istua liian
kaukana toisistaan, etteivat &anityksen laatu karsi tai luottamuksen hienovarainen

ilmapiiri rikkoudu. Haastattelutilanteessa pitaisi mahdollisuuksien mukaan pyrkia
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istumaan vastakkain tai kulmikkain, jolloin osalliset pystyvéat havainnoimaan tois-
tensa reaktioita. llmeiden ja eleiden ndkeminen ovat palautteen kannalta tarkeita
tekijoita. (Hirsjarvi, S. & Hurme, H. 2001, 91 - 92.)

Haastattelun tallentaminen on tyypillista, silla sen avulla saadaan tallennettua mo-
nia olennaisia seikkoja, kuten aanenkayttéa, taukoja ja johdattelua. Nauhurin
kaytt6 on myos kaytannollista, silla sen avulla koko keskustelu saadaan talteen
ilman katkoja. (Hirsjarvi, S. & Hurme, H. 2001, 92 - 93; Tiittula, L. & Ruusuvuori,
J. 2005, 14 - 15). Haastattelijan tulisi kuitenkin osata haastattelun teema-alueet
ulkoa, jotta ylimaaraiselta paperien selailulta valtytdan, jolloin myods haastattelun
kulusta tulee luonteva. On kuitenkin muistettava, etta nauhurin kayttéon tulee ky-
sya lupa haastateltavalta henkil6lta. (Hirsjarvi, S. & Hurme, H. 2001, 92 - 93.)

Kaikessa yksinkertaisuudessaan haastattelu on sosiaalinen vuorovaikutustilanne,
joka onnistuakseen edellyttdaa osapuolten yhteistoimintaa. Haastattelijan roolissa
yleisin oletus on asiallinen ja ammattimainen kayttaytyminen. Haastattelijan am-
mattimaiseen kayttaytymiseen voidaan lukea etenkin tehtavakeskeisyys, joka tar-
koittaa tutkijan kiinnostuneisuutta tehtavaan ja tiedon hankinnan pitamista etusi-
jalla. Muita ammattimaisen kayttaytymisen piirteitd ovat esimerkiksi vuorovaiku-
tuksellisuus ja luotettavuus. (Hirsjarvi, S. & Hurme, H. 2001, 94, 96, 98.)

Kayttamamme puolistrukturoitu haastattelu sisaltaa hahmotelman siita, mita pitaisi
kysya, mutta ei yksityiskohtaista suunnitelmaa siita, miten kysymys tulisi esittaa.
Kysymysmuotoja tulisi kuitenkin hahmotella niin pitkélle, ettd varmistetaan tarvit-
tavan tiedon saanti. Kysymysten muotoilussa tulee valttaa akateemista sanastoa
ja kysymysten pitda olla lyhyitd seka helposti ymmarrettavia. Toisaalta haastatte-
lijalle on jatettava tilaa joustavuuteen. Tarkeaa kuitenkin on, ettéa kysymyksen ydin-
osa ja asiayhteys sailyvat muuttumattomina. Haastattelutilanteen tulisi muistuttaa
paapiirteissdan keskustelua, jossa haastattelija on pdéasiassa kuuntelevana osa-
puolena kuitenkin johdatellessaan keskustelua kysymysten avulla. (Hirsjarvi, S. &
Hurme, H. 2001, 102 - 105.)

Haastattelu aloitetaan aina laajoilla kysymyksill&, joihin haastateltavan on helppo

vastata. Kysymysten asettelussa kaytetaankin yleensa niin sanotusti suppilotek-
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niikkaa, jolloin yleisistd kysymyksista edetaan haastattelun edetessa yksityiskoh-
taisempiin kysymyksiin. Tarvittaessa haastattelija voi esittda tarkentavia ja syven-
tavia lisakysymyksia, jotka yleensa muotoillaan edellisen vastauksen perusteella.
(Hirsjarvi, S. & Hurme, H. 2001, 107, 109.)

Aina haastattelun kulku ei ole ongelmatonta. Joskus tiedon saanti voi tuntua vaki-
naiselta ja haastateltavan vastaukset niukoilta. (Hirsjarvi, S. & Hurme, H. 2001,
116 - 117; Ruusuvuori, J. & Tiittula, L. 2005, 46 - 48.) Tama ongelma kohdataan
usein siina tapauksessa, jos haastateltava henkild on varautunut tai luonteeltaan
arka. Talléin on syyté olettaa, etta kaikkea oleellista tietoa ei ole saatu esille. Toi-
saalta ongelmallista voi olla myds haastateltavan liika puheliaisuus, jos han use-
asti ajautuu puhumaan asian sivusta. (Hirsjarvi, S. & Hurme, H. 2001, 116 - 117.)

7.1.2 Paivakirjat

Haastatteluiden lisaksi tutkimusaineistoa hankittiin paivakirjojen avulla. Paivakir-
jaa kirjoittivat ne henkil6t, joita ei haastateltu. Tutkimukseen osallistuneista kuu-
desta henkilésta nelja kirjoitti paivakirjaa. Tutkittavat ohjattiin kijaamaan paivakir-
joihin oppimiaan asioita ja kokemuksiaan tutkimuksen aiheeseen liittyen kolmen
viikon ajalta. Paivakirjapohjat jaettiin tutkimushenkildille sdhkdisesti Office 365
OneDrive -pilvipalvelun kautta, henkilokohtaisina asiakirjoina (LITE 3). Tama
mahdollisti sen, ettd asiakirjan tarkastelu- ja muokkausoikeus oli ainoastaan tutki-
joilla seka tutkimushenkilolla itsellaén. Paivakirjojen kirjoittajille annettiin paivakir-
japohjaan sisallytetty suuntaa antava ohjeistus niin, etta paivakirjaan saataisiin ha-

luttujen teemojen mukaisia vastauksia.

Paivakirjojen avulla pyritddn saamaan yksityiskohtaisia vastauksia ihmisten joka-
paivaisessa elamassa tapahtuvaan kayttaytymiseen ja toimintaan liittyvissa tutki-
muskysymyksissa. Paivakirja aineiston hankinnan muotona antaa lisdarvoa mui-
hin tiedonkeruumenetelmiin verrattuna esimerkiksi niista asioista, jotka helposti
unohtuvat tai joiden muistaminen on vaikeaa. Paivakirjojen avulla on usein my6s
helpompi saada arkaluontoisempaa ja henkilokohtaisempaa tietoa tutkittavasta

asiasta kuin kasvotusten tapahtuvassa haastattelussa. Etenkin, jos tutkittava voisi
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haastattelutilanteessa kokea olonsa kiusaantuneeksi tutkijan esittdmien henkil6-

kohtaisten tai arkaluontoisten kysymysten vuoksi. (Corti, L. 1993.)

Paivakirjoja kaytetddn taydentamaan haastatteluista saatavaa tietoa, jolloin ke-
ratty aineisto on kokonaisuudessaan laajempi sekd mahdollisesti myds yksityis-
kohtaisempi, syvallisempi ja konkreettisempi. Aineiston kerdamista seka haastat-
teluiden, ettd paivakirjojen avulla voidaan pitaa yhtena luotettavimmista menetel-
misté kerata tietoa. (Corti, L. 1993.)

Paivakirjat voivat olla vapaamuotoisia tai strukturoituja. Strukturoidussa paivakir-
jassa on valmiina malli tai kysymykset, joiden pohjalta tutkittava tayttaa paivakir-
jaansa. (Corti, L. 1993.) Tutkimuksessamme kaytimme strukturoituja paivakirjoja,
joissa kysymykset oli asetettu etukateen. Valitsimme strukturoidun mallin, silla ha-
lusimme varmistaa tutkittavien antavan vastauksen etenkin asettamiimme tutki-
muskysymyksiin. Luotettavan aineiston takaamiseksi tulisi paivakirjan kirjoittami-
sen ajanjakso olla mahdollisimman vaihteleva (Corti, L. 1993). Taman vuoksi ke-
hotimme tutkittavia tayttdmaan paivakirjoja arkipaivien lisaksi mahdollisesti myos

viikonloppuisin kolmeviikkoisen interventiojaksomme aikana.

7.2 Aineiston kasittely

Laadullisen tutkimuksen analyysin tavoitteena on tiivistaa aineisto kadottamatta
kuitenkaan sen sisaltamaa tietoa. Sen tarkoituksena on selkeyttaa aineistoa ja si-
ten tuottaa uutta tietoa aiheesta, jota tutkitaan. Aineiston analyysia pidetaankin
laadullisen tutkimuksen ongelmallisimpana tehtavana. (Eskola, J. & Suoranta, J.
2005, 137.) Opinnaytetyossamme kaytimme aineistolahtoista eli induktiivista si-
sallonanalyysia. Aineistolahtdisen analyysin padperiaatteena on luoda tutkimusai-
neistosta teoreettinen kokonaisuus. Tassa laadullisen analyysin muodossa tutki-
muksen tarkoituksen ja tehtavanasettelun mukaisesti kaytettavéat analyysiyksikot
eivat ole etukateen sovittuja tai harkittuja. Oletammekin analyysin olevan taysin
aineistolahtoistd, koska aikaisemmat havainnot, tiedot tai teoriat eivat ole yhtey-
dessa analyysin toteuttamisen tai lopputuloksen kanssa. (Tuomi, J. & Sarajarvi, A.
2013, 95.)
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Analyysiprosessi aloitetaan analyysiyksikon maarittamiselld, jota laadullisessa tut-
kimuksessa ohjaa tutkimustehtava ja aineiston laatu. Analyysiyksikko voi olla
muun muassa yksi sana, lause tai ajatuskokonaisuus. Analyysiyksikon méaaritta-
misen jalkeen aineisto tulee lukea lapi useita kertoja, jolloin tutkija paasee sisalle
tekstiin ja luo pohjan analyysille. Téhan vaiheeseen asti analyysiprosessi etenee
samalla lailla niin deduktiivisessa kuin induktiivisessakin sisallon analyysissa.
(Kyngas, H. & Vanhanen, L. 1999, 5.)

Induktiivisen siséllonanalyysin kolmannessa vaiheessa aineisto pelkistetaan eli se
pilkotaan helpommin tulkittaviin osiin (Eskola, J. & Suoranta, J. 2005, 154). Pel-
kistetyt ilmaukset voidaan kirjottaa muun muassa marginaaliin, josta ne keratdan
listoiksi. TAm& on ensimmainen vaihe kategorioiden luomisessa. Seuraava vaihe
on ryhmittely. Ryhmittelyssa tutkija yhdistaa samaa tarkoittavat pelkistetyt ilmauk-
set ja luodulle kategorialle annetaan sisaltéa hyvin kuvaava nimi. Analyysia jatke-
taan yhdistamalla saman siséltdiset alakategoriat, jolloin muodostetaan ylakate-
gorioita. Tata abstrahointia eli kuvauksen muodostamista tutkimuskohteesta jat-
ketaan kategorioita yhdistamalla niin kauan, kuin se on sisallon kannalta jarkevaa
ja mahdollista. (Kyngas, H. & Vanhanen, L. 1999,5 - 7.)
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8 LIIKUNTAINTERVENTIOLLA TERVEYTTA TYOYHTEISOON

Interventiolla voidaan yleisesti kasittaa valiintuloa, toimenpidettd, tilanteeseen
puuttumista tai valittamista. Jo tiedon tuottamista voidaan pitda interventiona, jos
tieto on uutta, helposti saatavissa ja omaksuttavaa — kuitenkaan yksin tieto ei
yleensa riita, vaan tarvitaan myos kaytannon vaikuttamista. Interventioita suorite-
taan usein monilla eri tasoilla, kuten makro-, meso- tai yksilotasolla. Interventiolla
pyritdankin pureutumaan yksilotason muutoksiin, koska kaikki suuret muutokset
esimerkiksi mesotasolla tydpaikkojen toimintatavoissa pohjautuvat yksilotasolla
saavutettuihin muutoksiin. Hyvin useasti toiminnan muuttaminen johtaa muutok-
seen, jonka vaikutus lopulliseen haluttuun kohteeseen on vain valillinen. (Patja,
K., & Asbetz, P. 2007.)

Esimerkiksi tupakoinnin lopettamiskilpailuilla on pyritty lisdéamaan tupakoinnin lo-
pettamista vaeston keskuudessa, mutta alentuneesta sairastavuudesta seka kuol-
leisuudesta syntyvat todelliset s&astot nakyvat vasta pidemman ajan kuluttua
(Patja, K. & Asbetz, P. 2007). Tahan voidaan rinnastaa erilaiset tyéhyvinvointitem-
paukset ja tiedonantotilaisuudet, joilla on tydyhteisdissa pyritty vaikuttamaan tyén-
tekijan liikuntakayttaytymiseen vahitellen, mutta tulokset esimerkiksi tydyhteisén

sairaslomapaivien vahenemisené nakyvat vasta viiveella.

Tassa opinnaytetytssa tarkoitamme liikuntainterventiolla kolmen viikon pituista in-
tensiivi- eli lahijaksoa, jonka kautta tutkimme pidempikestoisen intensiivijakson
vaikutuksia yksilon liikuntakayttaytymiseen ja mahdollisen kayttaytymismuutoksen
vaikutuksia yksilon hyvinvoinnissa ja ty6ssa jaksamisessa. Tutkimme mygs, miten
likuntainterventio vaikuttaa toimipisteen yleiseen ilmapiiriin. Intervention tarkoituk-
sena on motivoida toimeksiantajan tyontekijoitd omaehtoiseen liikuntaan vapaa-

ajalla.

Opinnaytetyota varten suunnitellun l&hijakson eli likuntaintervention k&ytannon I&-
pivienti sujui alkuperaisen suunnitelman mukaisesti. Tilavarausten tekeminen
tuotti hankaluuksia, mutta suuremmilta suunnitelmien muutoksilta ja yllatyksilta

valtyttiin intervention huolellisen suunnittelun ja aikataulutuksen (LIITE 4) joh-
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dosta. limapiiri ohjauksissa oli rento ja mukava, joten myds ohjaaminen oli luonte-
vaa ja miellyttavaad. Keskimaarin ohjatuille likuntatuokioille osallistui nelja henkiléa
kuudesta. Oletamme liikuntatuokioiden osallistujamaaraan vaikuttaneen jokaisen
omat harrastukset ja muut henkilékohtaiset kiireet. Osallistujien maara olisi toden-
nakoisesti ollut suurempi, jos intervention aikataulutus olisi suunniteltu yhdessa

ryhméan kanssa.

8.1 Liikuntaintervention sisaltd

Valitsimme liikuntaintervention pituudeksi kolme viikkoa, silla halusimme sen an-
tavan enemman kuin esimerkiksi yksittainen tydhyvinvointi-iltapaiva voi osallistu-
jilleen antaa. Kolmen viikon ajanjakso mahdollisti valjemman aikataulutuksen, jol-
loin aikataulujen yhteensovittaminen oli helpompaa. Valja aikataulu mahdollisti
useampien asiakokonaisuuksien lapikdymisen. Nain ollen uskoimme, etta osallis-
tujilla oli mahdollisuus suodattaa vastaanotettu tieto paremmin verrattaessa esi-
merkiksi tyohyvinvointi-iltapéivaan, jolloin luentoja eri aiheista voi saman iltapaivan

aikana olla useita.

Halusimme osallistujien nimenomaan miettivan lapikaytyja asioita oman arjen ja
hyvinvoinnin kannalta, jolloin motivaatio muutokseen on suurempi, silla opitut asiat
voi linkittdd suoraan omaan arkielamaan. Toisaalta valjalla aikataululla pyrimme
my0s siihen, etta lapikaydyt asiat ovat niin sanotusti ’koko ajan mielessa”, jolloin
jokapaivaisia arjen valintoja voi peilata liikuntaintervention aikana oppimiinsa asi-
oihin. Kolmen viikon liikuntaintervention aikana pystyimme lapikdymaan kattavasti
hyvinvointiin liittyvia aihealueita kuitenkaan kiirehtimatta tai liikuntaintervention ve-

nymatta liian pitkaksi.

Liikuntainterventiomme sisalsi kahvitaukoluentoja ja ohjattua liikuntaa. Kahvitau-
oilla tarjottavia luentoja jarjestettiin kaksi kertaa viikossa eli yhteensa kuusi kertaa
kolmen viikon aikana. Yksi luento oli kestoltaan 15 - 20 minuuttia. P&&dyimme pi-
tamaan luentoja kahdesti vilkossa, koska aihealueita, joita halusimme tuoda esille,

oli useita. Halusimme nimenomaan kaydéa lapi yhden aihealueen yhden luennon
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aikana, jolloin asian sisaistaminen ja oppiminen helpottuvat. Emme mydskaan ha-
lunneet luentojen venyvan liian pitkiksi tai toimeksiantajan kannalta haastaviksi
jarjestaa tyopaivan aikana. Tasta syysta pidimme kaksi lynempaa luentoa viikossa
yhden pidemman sijasta. Luennoilla keskityimme aiheisiin, joiden kautta pyrimme
parantamaan tydssa jaksamista ja siella viihtymista. Pyrimme luennoilla vuorovai-
kutuksellisuuteen pitdmalla ne keskustelumuotoisina. Halusimme osallistaa kuuli-
jat miettimaan itse omia arjen valintojaan likkumisen ja yleisen hyvinvoinnin nako-
kulmasta sen sijaan, etté he olisivat ainoastaan passiivisesti kuunnelleet luennoit-

sijoita.

Pidimme luennot lyhyin& kahvitaukoluentoina, jotta toimeksiantajan olisi helpompi
aikatauluttaa luennot tyontekijoiden tyoaikatauluihin. Osa tyontekijoistd tekee
tyota kiertavasti ympari Kainuuta, jolloin pidempien luentojen sijoittaminen pitkin
viikkoa kaikkien aikatauluihin sopivasti olisi ollut hankalaa. Lisaksi halusimme in-
terventiojaksolle tietynlaista sdannollisyytta, joten kahvitaukoluennot seka ohjatut
likuntatuokiot olivat paasaantoisesti aina maanantaisin ja keskiviikkoisin. Luento-
jen aihealueisiin kuuluivat muun muassa liikkunnan vaikutukset tydyhteisén hyvin-
voinnissa ja sisadisen ilmapiirin kehittamisessa, istumisen vahentaminen, arki- ja

hy6tyliikunnan merkitys seka tydossakayvan lepo ja palautuminen.

Ohjattuja liikuntatuokioita jarjestettiin kahdesti viikossa kolmen viikon ajan eli yh-
teensa kuusi kertaa kuten luentojakin. Kestoltaan liikuntatuokiot olivat 45 - 60 mi-
nuutin pituisia. Liikuntalajit oli valittu UKK-instituutin terveysliikuntasuositusten
(Kuva 2) ja toimeksiantajan henkilokunnan toiveiden mukaan, jolloin varmistimme

mieluisat liikuntalajit ja matalan osallistumiskynnyksen.

Nain myos suunnittelemamme liikuntatuokiot olivat terveysliikuntasuositusten
suuntaiset ja kehittivat monipuolisesti kaikkia tarkeita terveyskunnon osa-alueita
eli kestavyyskuntoa seka lihaskuntoa ja liikehallintaa. (UKK-instituutti Liikuntapii-
rakka.) Liikuntatuokioiden aiheiksi valitsimme kuntosaliharjoittelun, kahvakuulan,
sisapyorailyn, keppijumpan seka vesijumpan. Kuntosalilla kavimme kaksi kertaa
toimeksiantajan toiveesta. Naiden valittujen lajien avulla pyrimme ennen kaikkea
herattdmaan vahan likkkuvien liikkuntakipinda ja antamaan uusia virikkeitd motivaa-
tiota jo omaaville, mutta myds ohjata osallistujien viikoittaista liikuntaa oikeaan

suuntaan — terveysliikuntasuosituksen mukaiseksi.
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8.2 Kahvitaukoluennot

Kahdesti viikossa jarjestettavilla kahvitaukoluennoilla aihealueina oli yksilon ty6-
hyvinvointiin, terveyteen ja yleiseen hyvinvointiin kiinteasti liittyvia aiheita. Ensim-
maisella kahvitaukoluennolla esittelimme toimipisteen henkilékunnalle opinnayte-
tyoprojektimme seka sen tarkoituksen (LIITE 5). Kyselimme lisaksi osallistujien
odotuksia tulevaa liikuntainterventiota kohtaan ja vastasimme heité askarruttanei-
siin kysymyksiin. Samalla tutustuimme osallistujiin seka tydyhteiséon ja sen ilma-

piiriin.

Toisella luennolla aiheena olivat liikunnan vaikutukset tydyhteisén hyvinvoinnissa
seka sisaisen ilmapiirin kehittamisessa (LIITE 6). Luennolla kerroimme, miten lii-
kunta positiivisesti vaikuttaa kehoon kokonaisvaltaisesti — niin fyysisesti, psyykki-
sesti kuin sosiaalisestikin. Keskustelimme myds liikunnan vaikutuksista tydyhtei-
son sisaiseen ilmapiiriin, esimerkiksi miten ja miksi yhteiset liikuntatapahtumat voi-
vat vaikuttaa ilmapiiriin positiivisesti. Ryhma kuunteli luentoa erittain vastaanotta-

vaisesti.

Kolmannella luennolla otimme esille pitkdaikaisen istumisen haitat ja ongelmat
(LIITE 7). Kerroimme ja havainnollistimme syy-seuraus -suhteella, mita vaikutuk-
sia esimerkiksi pitkaan jatkuvalla staattisella istumisella on selkaan, selkanikamien
valilevyihin sekd koko kehoon. Aktiivisen ryhmékeskustelun aikana pyrimme kar-
toittamaan keinoja, miten tyopaivan aikaista istumista voisi vahentaa ja jaksottaa
talla toimipisteelld. Joidenkin tydntekijoiden tydnkuvaan kuuluu koneiden ja laittei-
den huoltamista ympari maakuntaa, jolloin ty6paivan aikana tulee paljon autolla
ajamista. Taman vuoksi annoimme ohjeistusta myos oikean ajoasennon |oytami-
seen ja kehotimme ajonaikaiseen kevyeen elpymisliikuntaan seka riittdvaan tau-
kojen pitamiseen. Tuokion lopussa ohjasimme ryhmalle helpon ja kaikille sopivan
taukojumpan (katso liite 7). Jatimme taukojumppaohjeen toimipisteen kahvihuo-
neen lehtidtaululle kaikkien néhtéaville. Toivoimme sen haastavan tyontekijoita ak-
tiivisuuteen tyopaivan aikana muun muassa omatoimisen taukojumpan muo-

dossa.
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Neljannella luennolla kasittelimme arki- ja hyotyliikunnan merkitysta yleisessa hy-
vinvoinnissa (LIITE 8). Pohdimme yhdessa, mita syita on sille, etta perusterve ih-
minen valitsee hissin portaiden sijaan ja mink& vuoksi portaat tulisi valita hissin
sijaan. Luennolla kerroimme myds arkilikunnan pitkaaikaisvaikutuksista seka ni-
menomaan siita, etta pysyvia tuloksia saadaan vain tekemalla pysyvia muutoksia
tottumuksiin. Kasittelimme myo6s, mité eri terveyshyotyja sdannoéllisella arkiliikun-
nalla on todettu saatavan aikaan. Koontina luennolle esitimme ryhmalle kysymyk-
sen, mitad hyotyliikunta on kaytannossa ja aktiivisen keskustelun myota aiheesta

nousseet ideat listattiin kaikkien nahtaville kahvihuoneen lehtidtaululle.

Viidennen luennon aiheena oli lepo ja palautuminen (LIITE 9). Luennolla paino-
timme etenkin sitd, ettei lepo ole ainoastaan fyysista nukkumista, vaan fyysisen ja
henkisen prosessin yhdistelméd. Tarkastelimme univajeen vaikutuksia ja an-
noimme vinkkeja hyvaan uneen seka vireyteen. Keskustelimme yhdessa, miten
jokainen voi omassa arjessaan vaikuttaa unen ja levon maaraan seka laatuun.
Luennon aikana keskustelua osallistujien kesken syntyi enemman kuin ennen,
minka ohjaajina koimme positiiviseksi, silla olimme alun perinkin halunneet panos-

taa luennoissa vuorovaikutuksellisuuteen.

Viimeisen kahvitaukoluennon aiheeksi valitsimme niin kutsutun onnistuneen tyo-
paivan selviytymisoppaan (LIITE 10). “Oppaassa” kasittelimme aamuheratyksesta
alkaen ravintoon, arkilikuntaan seka tyéergonomiaan liittyvia aiheita. Tarkaste-
limme aamupadivan osalta vélipalojen ja lounaan merkitysta seka iltapaivan ja illan
osalta liikkumisen ja vapaa-ajan merkitysta. Viimeisen luennon tarkoituksena oli
toimia kiteyttavana kokoonpanona luentosarjalle eli paaasiassa kertasimme aiem-

milla luennoilla kasitellyt asiat.

Kahvitaukoluentoihin kokosimme materiaalia monipuolisesti seka internet- etta kir-
jalahteista (katso liitteet). Jokaiseen luentoon kaytetyt [ahteet on merkitty kyseisen
luentoesityksen loppuun. Luennoilla Iapikaydyt aiheet tuntuivat olevan toimeksian-
tajan tyontekijdille jo ennestaan tuttuja aiheita, mutta pyrimme saamaan heidat
ajattelemaan asioita yksilollisen hyvinvoinnin, tyohyvinvoinnin seka tyodilmapiirin
nakodkulmasta. Liikuntatuokioihin verrattuna ryhma oli aktiivisempi pohtiessaan ja
ideoidessaan luentojen aihealueisiin liittyvid asioita, mika oli positiivista. Lisaksi

ryhman aktiivisuus lisdantyi intervention ja luentojen edetessa.
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Luennoimme kaikki kahvitaukoluennot yhdesséa. Luentojen rakentamiseksi kay-
timme tyOkaluna PowerPointia, koska koimme sen olevan nappara, helppokayttoi-
nen ja kayttotarkoitukseemme sopiva. Diaesityksen varimaailma valittiin yrityksen
varimaailmaa mukailevaksi ja yleisilme pidettiin siistind. Pyrimme siihen, etta val-
mista tekstia on dioissa vahemman ja pystymme kertomaan aiheesta enemman.
Esityksiin valittiin hillityt siirtymat diasta toiseen ja tekstin fontiksi valikoitui Corbel,
koska se on mielestimme selkea ja helppolukuinen. Diaesityksissa kaytetyt kuvat
poimittiin PixaBaysta, koska kyseiselta internetsivulta 10ytyy erittéin laaja ja kat-

tava kuvavalikoima. Kuvat ovat tekijanoikeusvapaita (Creative Commons CCO0).

8.3 Ohjattu liikkunta

Liikuntaintervention lajivalinnoissa otimme huomioon UKK-instituutin liikuntapiira-
kan, joka kiteyttaa aikuisen, 18 - 64 -vuotiaan viikoittaisen terveysliikuntasuosituk-
sen (Kuva 2). Ohjattu liikunta kaynnistettiin kuntosaliharjoittelulla. Kuntosaliharjoit-
telu oli osallistujien osalta toivottua, joten pidimme kaksi ensimmaista ohjattua lii-
kuntatuokiota kuntosalilla. Kuntosaliharjoittelu oli hyva valinta osaksi interventio-
tamme, koska lihaskunnon kohentaminen kuuluu yhtena osa-alueena aikuisten
terveysliikuntasuosituksiin. Ohjausten suunnittelussa otettiin huomioon osallistu-

jien erilaiset lahtokohdat.

Annoimme osallistujille mahdollisuuden toteuttaa omaa kuntosaliohjelmaa, jos
heilla sellainen oli. Koostimme kuitenkin kolme ohjelmaa, jotka keskittyivat koko
vartalon seka ala- ja ylavartalon lihaksiin (LITE 11). Suunniteltuja kuntosaliohjel-
mia ohjeistettiin niille osallistujille, joilla omaa ohjelmaa ei ollut. Monet tutkimuk-
seen osallistuneista henkildista tekevat toimistoty6ta, jolloin huonon ryhdin vaiku-
tuksesta rintaranka pyoristyy ja olkapaat kiertyvat eteenpdain, mika usein kiristaa
rintalihaksia (Aalto, R. 2006, 60). Taman vuoksi lisdsimme laatimiimme kuntosa-
liohjelmiin rintaa avaavia liikkeitd seka ryhtia yllapitavia lihaksia vahvistavia har-
joitteita. Ohjelmiin valitsemamme liikkeet olivat pd&asiassa laitteissa tehtavia pe-
rusliikkeita, jotta myos aloittelijoiden olisi helppoa ja turvallista aloittaa kuntosalilla

harjoittelu. Laadittuihin kuntosaliohjelmiin sijoitimme lyhyita tietoiskuja muun mu-
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assa alkulammittelyn ja venyttelyn tarkeydesta. Tukeaksemme itsenéista harjoit-
telua intervention jalkeen annoimme kuntosaliohjelmat mukaan interventioon osal-

listuneille jatkokayttoa varten.

Kuntosaliharjoittelu aloitetaan aina lammittelylld, silla kehoa, lihaksia ja janteita
seka verenkiertoelimistda tulee valmistaa harjoitteluun painojen kanssa. Lammit-
telyn avulla mahdollisten lihasrevahdysten ja tukikudosvammojen riski pienenee.
Lammittelyn jalkeen ennen varsinaista harjoitusta voidaan lihaksia venyttaa lyhy-
esti, mutta vain noin viisi sekuntia kerrallaan. Pidempien venytysten seurauksena
lihakset rentoutuvat liikaa ja menettavat lihasjanteyttaan, jota tarvitaan harjoittelu-
likkeiden suorittamisessa. Aloittelevalle kuntosaliharrastajalle sopii erityisesti pe-
rusliikkeistd koostuva ohjelma, jonka aikana kayd&én koko vartalon lihakset lapi
samalla harjoituskerralla. Vaihtelevat ohjelmat ovat kuitenkin harjoitusmotivaation
sdilyttamisen ja harjoittelun mielekkyyden kannalta olennaisessa osassa. (Vir-
tamo, J. 2009, 8, 11 - 12).

Kolmannen ohjatun liikuntatuokion aiheena oli kahvakuulaharjoittelu (LITE 12).
Kahvakuulaharjoittelu on koko kehoa kuormittavaa toiminnallista harjoittelua. Se
on monipuolista ja kehittaa lihaskunnon ja kestavyyden lisaksi myds kehonhallin-
taa, koordinaatiota, tasapainoa ja liikkkuvuutta. Liikkeet ovat kokonaisvaltaisia, silla
ne kuormittavat useita isoja lihasryhmia samanaikaisesti. Kahvakuulaharjoittelu
vahvistaa my6s asentoa yllapitavia keskivartalon lihaksia pinnallisten paalihasryh-

mien vahvistamisen lisaksi. (Kilpelainen, T. 2010. 14 - 15.)

“Lihaksissa ja kunnossa tuntuu”

- Tutkimushenkild kahvakuulatunnin paéatteeksi

Kahvakuulaharjoittelu valittiin yhdeksi ohjatun liikkunnan lajiksi sen monipuolisuu-
den vuoksi, silla samalla harjoituksella pystyttiin vaikuttamaan useisiin terveyslii-
kunnan osa-alueisiin, kuten ensikadessa lihaskuntoon ja liikehallintaan. Tunti aloi-

tettiin alkuverryttelylla, jonka aikana kahvakuulaan valineena tutustuttiin helppojen
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lammittelyliikkeiden avulla. Varsinainen lihaskuntoharjoittelu suoritettiin patterihar-
joitteluna, johon oli valittu koko kehoa kuormittavia perusliikkeité ja joiden tekniikka
oli helppo sisaistaa. Tunnin aikana ohjaaja kiinnitti erityisesti huomiota osallistujien
tekniikkaan ja turvallisuuteen havainnoimalla ryhmaa ja antamalla palautetta liik-

keiden suorittamisesta. Ohjattu liikunta paatettiin venyttelyyn.

Neljannella liikuntatuokiolla ohjattu sisapyoraily (LITE 13) valittiin likuntalajien
joukkoon sen perusteella, mitéa toimeksiantajan puolelta toivottiin ja samalla liikun-
tapiirakkaan tukeutuen. Sisapyorailytuntiin kuului alkuverryttely, teho-osuuksia,
palautusosuuksia seka verryttelykappaleet. Tunti pystyttiin rakentamaan eri tah-
tisten musiikkikappaleiden varaan, jotka vaihtelivat lajityypeiltd&n. Nain voitiin huo-

mioida osallistujien suuri ikdjakauma ja erilainen musiikkimaku.

Sisapyorailyn kuntovaikutukset ovat hyvin samankaltaiset kuin polkupyorailysta
saatavat terveyshyodyt. Sisapyorailyssa treenikuormitus ja -syke ovat helppoja
vakioida ja tavoitesykkeet yllapitda. Vastusta muuttamalla saadaan sopivaa haas-
tetta jokaiselle. Sisapyoraily on musiikin ja ohjaajan vauhdittamaa pyo6railya ryh-
maliikuntamuodossa — se on tehokas liikuntamuoto, silla suuret lihasryhmat tyos-
kentelevat poljinten pydrityksessa ja jokaisella tunnille osallistuvalla on mahdolli-
suus saataa itse vastus oman kunnon seka ohjaajan suositusten mukaisesti.
(Aalto, R. 2005. 120 - 123.)

Liikuntaintervention viidennella ohjatulla liikuntakerralla vuorossa oli keppijumppa
(LIITE 14). Keppijumppa on helppo ja tehokas likuntamuoto, jonka rasittavuus ja
tarkoitus ovat helposti saadettavissa. Oikein harjoiteltuna keppijumppa vahvistaa
ja venyttaa oikeassa suhteessa liiketta aikaansaavia ja asentoa yllapitavia lihak-
sia, mika on tarkeaa hyvan ryhdin seka tuki- ja liikuntaelimiston tasapainoisen toi-
minnan vuoksi. Painopiste ohjauksessa pidettiin niska-hartiaseudussa, silla toi-
mistoty6ta tekevilla hartiaseudun ongelmat ovat yleisia. Niska-hartiaseudun janni-
tystiloja voidaankin purkaa oikeanlaisella keppijumppaharjoittelulla (Arvonen, S.
2006, 9, 17, 22).

Ohjatun keppijumpan tavoitteena oli likkuvuuden, ryhdin, tasapainon ja kehonhal-

linnan parantaminen. Jumpan tarkoituksena oli pikemminkin lihashuoltoon keskit-
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tyminen kuin kunnon kohottaminen. Tunti aloitettiin ja paatettiin hartiaseudun liik-
kuvuutta mittaavalla testilld, jonka tarkoituksena oli antaa osallistujille konkreetti-
nen naytto keppijumpan vaikutuksista hartiaseudun liikkkuvuuteen. Alkulammittelyn
jalkeen siirryttiin tasapainoiluun ja niska-hartiaseutua vahvistaviin seka vetreytta-
viin liikkeisiin. Lopussa suoritettiin kattavat venyttelyt koko keholle. Ohjaukseen
otettiin mukaan myos tasapainoharjoittelua, silla se on tarkea osa aikuisen viikoit-

taista terveysliikunnan suositusta muiden osa-alueiden ohella.

Viimeisella ohjatulla ryhmaliikuntakerralla vesijumppattiin vesilikuntakeskus Kau-
kavedessa. Uinnin ohella vesitreeni eli kaikenlainen vedessa liikkuminen ja oleilu,
on erittain monipuolinen ja tehokas liikuntamuoto. Vesitreenissa vastusta ja kuor-
mittavuutta pystytddn saatelemadn esimerkiksi erilaisilla kelluttavilla, vastuspin-
toja suurentavilla tai painoa lisdavilla valineilla. Liikuntamuodoista vesijumppa on
turvallinen tapa liikkua ja sopii niin laihduttajille, kuntoilijoille kuin kilpaurheilijoille
ikdaan katsomatta. Vedessa harjoitteleminen mahdollistaa taysin erilaisen koke-
muksen sek& kuormituksen verrattuna maalla likkumiseen ja harjoittelemiseen.
Vesijumpan fyysisia tavoitteita voivat olla muun muassa nivelten ja liikeratojen yl-
lapito seka liikelaajuuksien lisddminen. Vesijumpalla on usein vaikutusta myos
hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnon kohotuksessa, tasapainon ja koordinaa-
tiokyvyn kehittamisessa, lihasvoiman lisddmisesséa seka rentoutumisessa ja kipu-
jen lievittamisessa. Vesijumpan ohjaajan on pystyttdva kokoamaan jumppa asia-
kasryhman tavoitteita tukevaksi. (Suomen uimaopetus- ja hengenpelastusliitto
2015, 5, 19, 28.)

Ohjatun vesijumpan yleistavoitteena oli “Voimaa vedesta — lihaskuntojumppa al-
taassa vesielementtia vastuksena kayttaen” (LIITE 15). Ohjaus pyrittiin suunnitte-
lemaan lihaskuntoa seka tasapainoa monipuolisesti kehittavien liikkeiden ympa-
rille niin, etta se tukee liikuntapiirakan suosituksia ja on kohdistettu toimeksiantajan
ryhmaélle sopivaksi. Jumppa koostui kahteen jaetusta alkulammittelyosuudesta,
kahdesta lihaskunto-osuudesta seka venyttelysta ja verryttelysta. Alkulammitte-
lyssa kasvatettiin rynmahenkeé seké tutustuttiin veteen vastuksena. Alkulammit-
telyn toisessa osuudessa tehtiin tasapainoa ja koordinaatiota vaativia liikkeita. En-

simmaisessa lihaskunto-osuudessa keskityttiin kasien ja ylavartalon lihaksiin,
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joista etenkin niska-hartiaseudun lihasten elvyttdmiseen ja vahvistamiseen. Lihas-
kunto-osuuden ajan osallistujilla oli ksissdan vélineina kukat ja he saivat halutes-
saan valita kayttavansa my6s matalamman vastuksen hymynaamoja tai tyosken-
telyn ilman lisavastusta. Kukat ja hymynaamat ovat veden vastuspintaa lisaavia
harjoitteluvalineitd. Toinen lihaskunto-osuus sisélsi tydskentelya altaan reunassa
olevalla kaiteella. Tassé osuudessa keskityttiin keskivartalon lihaksiin sek& lon-
kankoukistajiin. Viimeisena osuutena olivat lyhyet venyttelyt jumpassa rasitetuille

lihaksille seka verryttely.

Lahdemateriaalina liikuntaohjauksissa kaytimme internet- ja kirjalahteita (katso liit-
teet) oman ammatillisen osaamisemme tukena. Ohjattava ryhma oli pieni, joten
ohjaajana oli helppo keskittyd huomioimaan jokainen osallistuja yksilollisesti. Sa-
malla yleinen vuorovaikutus, henkilékohtaisen palautteen antaminen ja kannusta-
minen sujuivat jokaisen osallistujan kanssa. Osallistujien ryhmahenki oli hyva jo
valmiiksi, joten ohjaajana oli helppo astua mukaan porukkaan. Ohjauksissa vallitsi

miellyttava ilmapiiri, jossa jokainen sai suoriutua omalla tasollaan ilman paineita.

Ohjaajina keskityimme suunnittelemaan matalan kynnyksen liikuntaa, joka on so-
vellettavissa kaikille — niin aloittelijoille, kuin kovakuntoisemmillekin. Liikuntatuoki-
oiden “markkinoinnissa” painotimme juurikin naita piirteité ja haastoimme osallis-
tujia kokeilemaan ennestaan vieraitakin liikuntalajeja. Liikuntatuokioiden aikana oli
vaikea saada palautetta osallistujilta ohjauksissa vallinneesta leppoisasta ilmapii-
ristd huolimatta. Ohjaajina yritimme kysella “milta tuntuu ja miten menee”, mutta
useimmiten emme saaneet vastausta. Toisaalta, uusia lajeja kokeillessaan osal-

listujat eivat ehka olleet aivan varmoja, milté suorituksen pitaisi tuntua.

Kuntosaliohjauksissa olimme molemmat mukana ohjaamassa. Nain pystyimme
paremmin ohjaamaan osallistujia kuntosalilla oikeiden liikkeiden ja liikeratojen pa-
riin. Kahvakuulan, sisapyorailyn, keppi- ja vesijumpat ohjasimme yksin, silla se oli
aikataulullisten tekijoiden kannalta valttaméatonta. Ohjasimme liikuntatuokiot vuo-
rotellen ja jaoimme lajit omien vahvuuksiemme mukaan, mik& oli ohjaajan nako-
kulmasta mieluisa vaihtoehto. Samalla pystyimme antamaan osallistujille niista
suurimman mahdollisen hyédyn ohjauksen ollessa mahdollisimman ammattitaitoi-

nen. Liikuntatuokioista kuntosalin lisaksi Laura ohjasi sisdpyoréilyn seka vesijum-
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pan ja Henna puolestaan kahvakuulan seka keppijumpan. Kaikilla ammattikorkea-
koulun tiloissa pidetyilla likuntatuokioilla kdytdssamme oli koulun &&nentoistolai-
teet ja musiikkia soitimme oppimisymparistd Myotatuulesta lainatuilta cd-levyilta.
Mikrofonia emme kayttaneet ohjauksissa, silla tilat ja ryhnman koko sallivat ohjauk-

sen ilman aanentoistolaitteita.
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9 TULOKSET

Tassé luvussa tarkastelemme tutkimuksen tuloksia. Tulokset kuvaavat, voiko kol-
men viikon pituisen liikuntaintervention avulla lisata tutkimukseen osallistuneiden
henkildiden fyysista aktiivisuutta vapaa-ajalla ja nain parantaa heidéan tyossa jak-
samistaan seka yleista hyvinvointiaan. Tutkimuksemme perusjoukko koostui kuu-
desta 28 - 60 -vuotiaasta henkilosta, jotka tyoskentelevat Kajaanin Canoraman
toimipisteella. Kaikki tutkimukseen osallistuneista henkildista olivat miehia ja ryh-
man keski-ika oli 41 vuotta. Tutkimuksen aikana ei tullut keskeytyksia kohderyh-

man osalta.

Tutkimuksen aineistonkeruumenetelmind kaytettiin haastatteluja seka péaivakir-
joja. Haastattelut suoritettiin ennen interventiota ja intervention jalkeen, kun paiva-
kirjoja puolestaan taytettiin intervention aikana. Tulosten tulkinnassa kaytetaan sa-
namuotoja ennen interventiota ja intervention jalkeen, jolloin niilla tarkoitetaan
myos paivakirjamerkinttja, jotka todellisuudessa tehtiin intervention alussa tai sen
lopussa. Paadyimme tédhan ratkaisuun selkiyttddksemme tulosten tulkitsemista lu-

kijan kannalta.

Yksilon vapaa-ajan liikuntakayttdytyminen ja fyysinen aktiivisuus

Tutkimuksemme ensimmaisen péaéatutkimusongelman tarkoituksena oli selvittaa,
motivoiko kolmen viikon pituinen liikkuntainterventio osallistujia likkumaan enem-
man vapaa-ajalla ja saadaanko yksilon liikuntakayttdytymiseen muutosta. Kartoi-
timme osallistujien fyysisen aktiivisuuden maaraéd, kuormittavuutta ja muotoja

haastatteluilla ennen interventiota ja paivakirjojen avulla intervention alussa.

Tuloksista selviaa, etta osallistujista 16,7 % harrasti fyysista aktiivisuutta satunnai-
sesti. Osallistujista 50 % kertoi harrastaneensa fyysista aktiivisuutta 1 - 2 kertaa
viikossa ja 33,3 % kertoi olevansa fyysisesti aktiivinen enemman kuin kaksi kertaa
viikossa. Osallistujista 66,6 % kertoi fyysisen aktiivisuuden kuormittavuuden ole-
van paaosin kevytta hyotyliikuntaa ja tasta vastausmaarasta puolet kertoi liikku-

vansa toisinaan myos reippaasti. 33,3 % osallistujista kertoi fyysisen aktiivisuuden
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kuormittavuuden olevan p&éosin rasittavaa, mutta he kertoivat liikkuvansa myds

reippaasti. Kokonaisuudessaan reipasta liikuntaa harrasti 66,6 %.

Kestavyysliikunnan eri muodot kuten kavely, juoksu, pyoraily ja uinti olivat suosi-
tuimpia fyysisen aktiivisuuden muotoja osallistujien keskuudessa. Muita tuloksista
havaittuja kestavyysliikuntalajeja olivat kamppailulajit, jaékiekko ja jalkapallo. Voi-
maharjoittelu kuntosalilla oli toiseksi yleisin fyysisen aktiivisuuden muoto kestéa-
vyysliikunnan jalkeen. Esiin nousivat lisdksi arki- ja hyotylikunnan moninaiset

muodot kuten lumity6t ja halonhakkuu.

“En ole paassyt likuntaan kiinni melkein kahteen vuoteen, joten
tdma (liikuntainterventio) ‘ténéisi’ minut takaisin raiteilleen.”

-Tutkimushenkild paivakirjamerkinnassa

Tutkimuksesta saatujen tulosten mukaan fyysisen aktiivisuuden maara oli lisdan-
tynyt 50 % osallistujista liikuntaintervention vaikutuksesta verrattuna liikuntainter-
ventiota edeltdvaan aikaan. Loput 50 % kertoivat fyysisen aktiivisuuden méaaran
pysyneen ennallaan. Fyysisen aktiivisuuden maara lisdantyi padasiassa niilla hen-
kiloilla, jotka liikkuivat ennen interventiota 1 - 2 kertaa viikossa. Useimmilla henki-
16ill&, jotka liikkuivat ennestaan enemman kuin kaksi kertaa viikossa, fyysisen ak-
tiivisuuden maara pysyi samana, mutta myds osalla heista oli havaittavissa liikun-

nan maaran asteittaista lisaantymista.

Fyysisen aktiivisuuden mielekkyys ja koettu terveydentila

Tutkimuksen toisena paatutkimusongelmana esitettiin, voidaanko kolmen viikon
likuntainterventiolla saada aikaan muutoksia yksilon asenteessa liikuntaa koh-
taan. Muutoksia osallistujien asenteissa selvitettiin kartoittamalla fyysisen aktiivi-
suuden mielekkyyttéd ennen interventiota ja sen jalkeen. Alatutkimusongelmana
selvitimme huomaako tyontekija mahdollisia muutoksia yleisessa terveydentilas-

saan.
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Paivakirjaa kirjoittaneet henkil6t totesivat ennen interventiota likunnan harrasta-
misen olevan paasaantoisesti mielekasta. Liikunnan harrastamisen mielekkyytta
ei kuitenkaan kartoitettu haastateltavilta henkildltd ennen interventiota suorite-
tuissa ensimmaisissa haastatteluissa. Lopullisista tuloksista selviaa, etta puolet
kaikista osallistujista kokivat fyysisen aktiivisuuden olevan mielekkéampaa inter-
vention jalkeen kuin ennen sitd. Loput 50 % osallistujista kertoivat kokevansa fyy-
sisen aktiivisuuden yhta mielekkaaksi intervention jalkeen verrattaessa interven-

tiota edeltavaan aikaan.

Tutkimuksessa selvitettiin myés mahdollisten muutosten kokonaisvaltaisia vaiku-
tuksia osallistujien jokapaivaisessa elaméassa. Vaikutuksia arvioitiin koetun yleisen
terveydentilan avulla. Yleisen terveydentilan koettiin paasaantoisesti olevan pa-

rempi intervention jalkeen kuin ennen interventiota.

Tyohyvinvointipalveluiden merkitys tyontekijalle

Kolmantena paéatutkimusongelmana syvennyimme siihen, mika merkitys tyonteki-
jalle on silla, etta tydnantaja mahdollistaa tydhyvinvointipalveluita. Aiheen alatutki-
musongelmiksi esitimme, kayttaako tyontekija tydnantajan tarjoamia tydhyvinvoin-
tipalveluita, miten tyontekija kokee tydhyvinvointipalveluiden vaikuttavan tydssa
jaksamiseen ja yleiseen hyvinvointiin sek& haluaisiko tyontekija jatkossa olla mu-
kana kehittamassa tyohyvinvointiin liittyvia palveluita. Kartoitimme aihetta tiedus-
telemalla tydnantajan tarjoamia tydhyvinvointipalveluita ja tarkastelemalla tarjon-

nan laajuutta seka niiden kayttoa.

“Tyhy-palvelut meinaavat jopa ruuhkauttaa kalenterin”

- Tutkimushenkilo paivakirjamerkinnassa

Tybnantaja tarjoaa tyontekijoille fysioterapiaa/hierontaa, kuukausittaista tyohyvin-
vointiliikuntaa, tyohyvinvointitapahtumia seka liikunta- ja kulttuuriseteleitd. Tyon-
antajan tarjoamat tyéhyvinvointipalvelut koetaan toimipisteella yksimielisesti riitta-

viksi. Kehitysehdotuksena tyéhyvinvointipalveluiden jo valmiiksi laajaan tarjontaan
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esitettiin lounasetua, silla sen kerrottiin kannustavan syémaan terveellisemmin. Li-
saksi ehdotettiin, ettd samantapaisesti kuin ohjatuilla likuntatuokioilla kokeillaan
erilaisia liikuntalajeja, haluttaisiin mahdollisuus kokea myos erilaisia kulttuuriela-

myksia yhdessa.

Toimipisteella kaikki tyontekijat kayttivat tydnantajan tarjoamia tydhyvinvointipal-
veluita monipuolisesti. Tyohyvinvointipalveluiden kaytetyin muoto oli yhteinen tyo-
hyvinvointiliikunta, johon kaikki tutkimukseen osallistuneet henkilot kertoivat osal-
listuneensa. Toiseksi yleisimpana tyonantajan tarjoamana tyéhyvinvointipalveluna
oli liikunta- ja kulttuurisetelit, joita 83,3 % osallistujista kertoi kayttavansa. Osallis-

tujista 50 % kertoi lisaksi kayttavansa fysioterapia- ja hierontapalveluita.

Osallistujista kaikki kokivat tarkeéksi sen, etta tydnantaja huolehtii tyontekijoistaan
tarjoamalla tydhyvinvointipalveluita. Tyonantajan tarjoamilla tydhyvinvointipalve-
luilla koettiin siis yksimielisesti olevan positiivinen merkitys tyontekijalle. Osallistu-
jat kertoivat tydhyvinvointipalveluilla olevan rahallista merkitysté ja tasta syysta nii-
den koettiin helpottavan liikunnan harrastamista. Tyohyvinvointipalveluilla koettiin

olevan vaikutusta myds tydpaikan houkuttelevuuteen tydpaikkaa valitessa.

Tutkimukseen osallistuneet kokivat tydhyvinvointipalveluiden vaikuttavan positiivi-
sesti tyOntekijan tydssa jaksamiseen seké yleiseen hyvinvointiin. Tyohyvinvointi-
palvelut koettiin fyysiseen aktiivisuuteen kannustavana tekijané ja niiden koettiin
tuovan vaihtelua ja virkistysta vapaa-aikaan. Taman lisaksi tydon mielekkyyden ja
sopivan kuormittavuuden koettiin parantavan tyossa jaksamista. Yksi osallistujista
ilmaisi tydhyvinvointipalveluiden olevan positiivinen merkki siita, etté tydnantaja on
kiinnostunut tyontekijoidensa hyvinvoinnista. Osallistujista 66,7 % ilmaisi halua-

vansa jatkossakin olla mukana kehittamassa tyéhyvinvointipalveluita.

Lopussa kartoitimme osallistujien kannalta tarkeimmiksi koettuja asioita interven-
tion osalta. Tarkeimmiksi asioiksi koettiin fyysisen aktiivisuuden monipuolisuus
seka riittava unen ja levon maara. Seuraavaksi eniten mainintoja osallistujat an-
toivat ravinnon laatuun ja maaraan liittyen. Tarkeédna koettiin myds sen muistami-

nen, ettd hyvinvointi on ennen kaikkea useiden eri yhteistekijéiden summa.
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10 JOHTOPAATOKSET

OpinnaytetyOn tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa kolmen viikon pituinen liikun-
tainterventio Kajaanin Canoraman tyontekijoille ja néin kehittaa toimipisteen koko-
naisvaltaista tyohyvinvointia niin organisaatiollisella kuin yksil6lliselléakin tasolla.
Tarkoituksena oli kasvattaa toimipisteen henkilokunnan tietotaitoa likunnan ja ter-
veellisten elaméntapojen vaikutuksista terveyteen, vireystilaan ja paivittaiseen jak-
samiseen seka yleiseen hyvinvointiin kahvitaukoluentojen ja ohjattujen liikkunta-

tuokioiden avulla.

Tulosten mukaan puolet interventioon osallistuneista olivat lisdnneet fyysisen ak-
tiivisuuden maaraa ja toisella puoliskolla fyysisen aktiivisuuden maara oli pysynyt
samana. Fyysisen aktiivisuuden maara lisaantyi eniten henkil6illa, jotka ennen in-
terventiota liikkuivat 1 - 2 kertaa viikossa, joten tulkitsemme onnistuneemme lii-
kuntakipinan sytyttdmisessa ja sen vahvistamisessa. Satunnaisesti liikuntaa har-
rastavista henkiloista fyysisen aktiivisuuden maaré oli lisdantynyt niilla henkilgilla,
jotka olivat valmiita muutokseen ja tarvitsivat vain tonédisyn oikeaan suuntaan kohti
likunnallisempaa elaméntapaa. Kaikki satunnaisesti liikkuneista henkildista eivat
kuitenkaan viela olleet valmiita muutokseen eli lisadmaan fyysisen aktiivisuutensa
maaraa. Johtopaatoksena voimme kuitenkin todeta, etta interventio oli onnistunut
my6s naiden henkildiden osalta, silla palautteessa he kertoivat “likunnan olevan

enemman mielessa”.

Tuloksista on tulkittavissa, etta puolet osallistuneista henkildista kokivat likunnan
harrastamisen olevan mielekkaampé&aé intervention jalkeen kuin ennen sita. Tasta
voimme paatella muutosten néilla henkiloilla olevan pysyvampié verrattuna niihin
henkil6ihin, jotka kokivat liikunnan harrastamisen yhta mielekkaéksi ennen inter-
ventiota ja sen jalkeen. Tutkimuksessa kartoitettin myds osallistujien koettua
yleistd terveydentilaa. Yleisen terveydentilan koettiin paasaantoisesti olevan pa-
rempi intervention jalkeen kuin sitd ennen. Taman tuloksen pohjalta voimme paa-
telld intervention vaikutuksesta lisdantyneen fyysisen aktiivisuuden parantaneen

henkildiden kokonaisvaltaista hyvinvointia ja sité kautta myods tyossa jaksamista.
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Tybnantajan tarjoamat tyohyvinvointipalvelut koettiin erittain merkittavaksi asiaksi
ja kaikki osallistujat kertoivat kayttavansa tarjottuja palveluita. Tarjotut palvelut oli-
vat osallistujien mielesta riittavia ja niiden kerrottiin helpottavan liikunnan harras-
tamista ja nain vaikuttavan positiivisesti tyontekijan yleiseen hyvinvointiin ja tydssa
jaksamiseen. Johtopaatbksena voimme todeta tydnantajan tarjoamien tyohyvin-
vointipalveluiden olevan merkittavassa osassa henkiloston kokonaisvaltaisessa
hyvinvoinnissa. Henkildston voidessa hyvin, ovat he aktiivisempia vapaa-ajalla ja
taten energisempia ja tuottavampia myds tyopaikalla. Taten voimme paatella ty6-
hyvinvointipalveluiden tuovan positiivista hyvinvointia henkiléston arkielamaan,
jolloin lopulta yritys voi n&dhda tulokset omassa tuloksessaan. Naiden paatelmien
pohjalta voimme myds interventiomme osalta vahvistaa todeksi jo teoriassa esille
tuodun tosiasian, etta jokainen henkilostén tydhyvinvointiin panostettu euro tulee

moninkertaisena takaisin.

Lopulta saimme suhteellisen patevia vastauksia esitettyihin tutkimusongelmiin.
Tutkimukseen osallistuneiden vastauksista voidaan paatella heidan ymmartavan
fyysisen aktiivisuuden vaikutukset yleiseen hyvinvointiin seka taman selkean yh-
teyden tydhyvinvointiin ja tydilmapiiriin. Taten voimme todeta tutkimuksen olevan
onnistunut, silla se antoi samansuuntaisia tuloksia, kuin muissa vastaavissa tutki-
muksissa on saatu. Aiheesta kirjoitettu teoria myos tukee tutkimuksesta saatuja
tuloksia. Ensikertalaisiksi tutkijoiksi tutkimus onnistui mielestamme kokonaisuu-
tena kohtuullisen hyvin, vaikka paljon kehitettavaa Ioytyikin. Oppimisprosessi tut-
kimuksen ja kehittdmamme liikuntaintervention parissa on ollut pitkd, antoisa ja

ennen kaikkea opettavainen.
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11 POHDINTA

Laadullisessa tutkimuksessa lahtokohtana on usein tutkijan avoin omakohtaisuus
seka sen myontaminen, mika tekee tutkijasta itsestdan tutkimuksensa keskeisen
tutkimusvélineen seka paaasiallisen luotettavuuden kriteerin. Talldin tutkija pohtii
jatkuvasti tekemidan ratkaisuja ja samanaikaisesti han ottaa kantaa analyysinsa
kattavuuteen seké tekeméansa tyon luotettavuuteen. Apuna tutkijalla on usein ai-
noastaan omat ja tutkijakollegan ennakko-oletukset, arkielaman peukalosdannot
sekd mahdollinen teoreettinen oppineisuus. (Eskola, J. & Suoranta, J. 2005, 208,
210 - 211.) Nain ollen tutkijan mielenkiinto tutkittavaa aihetta kohtaan on tuloksiin
vaikuttava tekijd — hanen ammattinsa, elamantapansa ja aiempi elamanhistori-
ansa toimivat yleensa lahestymistapaan vaikuttavina tekijoina ja tata pidetaénkin
tulkinnallista kvalitatiivista tutkimusta leimaavana tekijana. (Anttila, P. 2006, 275 -
276.)

Tutkimuksen edetessa ilmeni useita asioita, jotka jalkeenpdin ajateltuna olisi voi-
nut tehda toisin. Suurimmaksi tuloksien todenmukaisuuteen vaikuttaneeksi teki-
jaksi osoittautui tutkijoiden kokemattomuus, silla tutkimus oli molemmille ensim-
mainen. Tama nakyi esimerkiksi siina, etta haastatteluista saadut vastaukset eivét
valttamatta kertoneet tarkasti juuri sita, mitd halusimme tietad. Emme siis osan-
neet esittda jatkokysymyksia tai johdatella haastateltavaa toivottuun aiheeseen.
Taman vuoksi jouduimme haastatteluiden litteroinnin jalkeen tekemaan tulkintoja
osittain varsin hataralta pohjalta, milla oli vaikutusta myo6s tutkimuksen johtopaa-
toksiin. Lisaksi paivakirjamerkinnoistd saadut vastaukset olivat melko suppeita ja
tulkinnanvaraisia annetusta ohjeistuksesta huolimatta, mik& aiheutti tulosten vaja-

vaisuutta.

Tutkimustuloksia kirjatessa pohdimme, onko kahden eri aineistonhankintamene-
telméan kayttd tuonut todellisuudessa lisdarvoa tutkimukselle tai tarkkuutta tulok-
siin. Samalla pohdimme, olisiko paivéakirjojen ja haastattelujen sijaan vain yhteen
aineistonhankintamenetelméan tyytyminen ollut tutkimuksen kannalta parempi
vaihtoehto. Naita kahta eri menetelmé&a arvioitaessa taytyy ottaa huomioon mo-
lempien menetelmien hyvat ja huonot puolet, kuten kohdassa aineiston hankinta

(7.1) on esitetty.
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Tuloksien tulkinnan yhteydessa havaitsimme ongelmia my6s tutkimuksessa kay-
tettyjen kasitteiden ja termien kaytossa. Paivakirjapohjassa ja haastatteluiden yh-
teydessa kaytimme muun muassa termeja “likunta” ja “yleinen terveydentila”,
vaikka tutkimusongelmia paremmin kuvaamaan olisivat sopineet termit “fyysinen
aktiivisuus” ja “yleinen hyvinvointi”. Luotettavampien vastausten saamiseksi, niin
paivakirjapohjassa kuin haastatteluissakin, olisi ollut aiheellista avata kaikki kasit-
teet puhekielelle yhtenaisen ymmarryksen takaamiseksi.

Ensimmaisessa haastattelussa haastateltavilta ei kartoitettu liikunnan harrastami-
sen mielekkyyttd. Toisaalta intervention jalkeen toteutetuissa haastatteluissa ky-
syttiin, onko liikunnan harrastaminen mielekkd&dmp&a kuin ennen interventiota.
Toinen haastateltava kertoi likunnan harrastamisen mielekkyyden olevan samalla
tasolla, mutta toinen kertoi liikunnan harrastamisen mielekkyyden lisdéantyneen in-
tervention aikana ja sen jalkeen. Vastauksista paattelimme, etta ensimmaisessa
haastattelussa kysymaitta jatetty kysymys liikunnan harrastamisen mielekkyydesta

ei kuitenkaan vaikuttanut saatuihin tuloksiin.

Kuten laadullisissa tutkimuksissa yleensa, alussa asettamamme paa- ja alatutki-
musongelmat muokkautuivat ja tarkentuivat tutkimuksen edetessa. Nain ollen lo-
pulliset tutkimusongelmat paatettiin tutkimustulosten analysoinnin jalkeen, ennen
niiden kirjaamista. Yksi alkuperaisista tutkimusongelmista oli, tuleeko ohjauksen
kautta tehdyista muutoksista osa tyontekijan arkea. Vastauksista on epasuorasti
havaittavissa, ettd muutama tutkimukseen osallistuneista henkildistéa on saanut lii-
kuntakipindn interventiosta. Varmaksi ei voida kuitenkaan sanoa, jatkuuko muutos
esimerkiksi kesén yli ja seuraavan vuoden ajan. Lisaksi alkuperdisena tutkimus-
ongelmana oli, mita on toimiva tydpaikkaliikunta seka sen alaongelmaksi asetettu
kysymys, millainen on toimiva liikuntainterventio. Toimivasta liikuntainterventiosta
emme loytdneet tarpeeksi teoriatietoa sisédllyttaddksemme sen opinnaytetyo-
homme. Emme saaneet myodskaan palautteesta tarpeeksi materiaalia, jota tulkita
tata alatutkimusongelmaa varten. Tarkentamalla palautteessa kysyttyja asioita,
esimerkiksi otsikoinnin avulla, olisimme ehka saaneet kattavamman palautteen ja

sen myota onnistuneet vastaamaan tahan alatutkimusongelmaan.
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Edella mainitut tutkimusongelmat paatettiin jattaa lopullisesta tydsta pois, silla ne
nahtiin toissijaisina, eika niiden tulkintaa varten Ioydetty tarpeeksi luotettavaa ma-
teriaalia. Tavoitteena oli tutkia myos intervention vaikutuksia yrityksen sisaisessa
ilmapiirissa. Paatimme kuitenkin rajata tutkimuksen kartoittamaan ainoastaan tut-
kittavien henkildiden vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden muutosta ja siihen vaikut-

taneita tekijoita, jotta tutkimuksesta ei tulisi liian laaja.

11.1 Opinnaytetybprosessin eteneminen

Opinnaytetyoprosessi alkoi syksylla 2015 tutkimus- ja kehittdmistoiminnan kurs-
silla. Kurssin luennoilla perehdyimme tutkimusmenetelmiin ja tutkimuksen tekemi-
sen eri vaiheisiin. Kurssilla teimme tutkimuksen analyysitehtavéan, jonka tarkoituk-
sena oli opettaa tarkastelemaan tutkimusta ja sen sisaltoa kriittisesti. Tehtavaa
tehdessa opimme, millainen tutkimuksen tulisi olla ja minkalaisia perusteluita tut-
kija antaa tekemilleen valinnoille. Lopullinen opinnaytetyén aiheen valinta tuotti
aluksi hankaluuksia, silla emme I6ytaneet kohderyhmaa alussa valitsemallemme
aiheelle, mika toisaalta myds turhautti meitd molempia. Lukuisten tuloksettomien
yhteydenottojen jalkeen paadyimme vaihtamaan aiheen nykyiseen, silla tyéhyvin-
vointi aiheena kiinnosti kumpaakin. Léysimme uuden toimeksiantajan valmiille ai-
heellemme nopeasti koulun kontaktien kautta, mika tietenkin kasvatti motivaatiota
prosessia kohtaan.

Aiheen valinnan jalkeen vuorossa oli aiheanalyysin kirjoittaminen, jonka tarkoituk-
sena oli selventaa opinnaytetyon aiheeksi valittu ja mielenkiinnon kohteena oleva
iimi6 tutkimuksen tekijoille. Aiheanalyysissa oli perusteltava toimeksiantajan tarve
kyseiselle opinnaytetyodlle sek& perustella, miksi opinnaytetyon tekeminen kysei-
sesta aiheesta tukee asiantuntijuutemme kehittymista. Lisaksi opinnaytetyon tie-
toperustaa ja keskeisimpia kasitteita tuli kuvata, seka perehtya siihen miten aihetta
tai ilmiota on jo aiemmin tutkittu tai kehitetty. Aiheanalyysi toimi paapiirteittain hy-
vin perehdyttaessaan meita aiheeseen. Kuitenkin toimeksiantajan puuttuminen ai-
heanalyysin alkuvaiheessa hankaloitti tydskentelya, joten analyysia taydennettiin

viela toimeksiantajan |0ydyttya.
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Aiheanalyysivaiheessa aiheen rajauksessa ja tutkimuksen etenemisessa oli viela
jossain maarin epaselvyyttd, emmeka oikein tienneet miten tilanteessa tulisi edeta.
Tilanne tietenkin turhautti meitd molempia, mutta lopulta saimme aiheanalyysin
palautettua marraskuun loppupuolella. Aiheen rajauksessa meita auttoi opinnay-
tetydtdmme koordinoinut opettaja Katri Takala. Ammattikorkeakoulumme organi-
saatiomuutosten vuoksi vuodenvaihteen jalkeen koordinoivan opettajan paikalla

jatkoi Anne Karhu.

Marraskuun aikana tutkimus- ja kehittamistoiminnan kurssin tunnit hajautettiin laa-
dullisen tutkimuksen ja tuotteistamistutkimuksen harjoitustunteihin. Tutkimuk-
semme menetelmavalintaa ohjasi aiheen kehyksiksi kehittelemamme ajatukset
tutkimusongelmista, joten osallistuimme kvalitatiiviseen tutkimusmenetelméan sy-
ventaville tunneille. Tunneilla kaytiin 1api induktiivisen sisallonanalyysin tyéstami-
nen Kyngaksen ja Vanhasen (1999) mukaan harjoitustehtavan avulla seka aloitet-
tiin opinnaytetydsuunnitelman kirjoittaminen. Marras-joulukuun ajan lukujarjestys
mahdollisti opinnaytetydsuunnitelman tekemisen, koska muita kursseja ei ollut.
Suunnitelman tyéstaminen sujui ammattikorkeakoulun oppimisymparisté Myo6ta-
tuulen tiloissa, jolloin valtyimme suurimmilta hairiétekijoilta. Opinnaytetydsuunni-

telma saatiin lopulta palautettua joulukuussa 2015 maaréaaikaan mennessa.

Tammikuussa 2016 esitimme suunnitelmamme opinnaytetydsuunnitelmasemi-
naarissa, jonka jalkeen alkoi varsinaisen opinnaytetytn tydstaminen suunnitelman
pohjalta. Seminaarissa saimme positiivista palautetta ja kehitysehdotuksia opin-
naytetydomme ohjaavalta opettajaltamme Ritva Taipaleelta ja tydtdmme observoi-
neelta opiskelijalta. Kehitysideoiden ja palautteen pohjalta korjasimme opinnayte-
tydsuunnitelman, jonka hyvaksynnan jalkeen saimme luvan aloittaa liikuntainter-
vention kaytdnnossa. Varsinaista opinnaytetytraporttia oli helppoa lahtea raken-
tamaan jo valmiiksi paljon teoriaa siséltaneen ja huolellisesti tehdyn suunnitelman
pohjalta. Samalla omat tuntemukset olivat erittéain positiiviset opinnaytetyon ete-
nemisen ja sen valmistumisen suhteen. Alkuvuosi kului suurimmilta osin interven-
tion aikataulutuksen ja suunnittelun parissa. Suunnittelimme muun muassa kahvi-
taukoluennot ja liikuntatuokiot seké tutkimusongelmaperustaiset haastattelurungot

ja paivakirjapohjan.



51

Toimeksiantajan kanssa loppuvuonna 2015 sovitun aikataulun mukaisesti inter-
ventio jarjestettiin helmikuussa 2016, viikoilla 5 - 7. Ensimmaiset haastattelut suo-
ritettiin suunnitellusti viikolla 4. Alkuperaisen suunnitelman mukaan tarkoituksena
oli pitdd kahvitaukoluennot ja ohjatut liikunnat tiistaisin ja torstaisin, mutta koulun
tilavarausten vuoksi vaihdoimme toimeksiantajan suostumuksella interventiopai-
vat maanantaille ja keskiviikolle. Ohjatut liikuntatuokiot pidimme Kajaanin ammat-
tikorkeakoulun Kunnon Sykkeen musiikkiliikuntatilassa ja kuntosalilla. Tilavaraus-
ten kanssa oli hieman ongelmia, mutta muuten liikuntaintervention suunnittelu ja
kaytannon jarjestelyt sujuivat vaikeuksitta. Ohjatuista liikuntatuokioista vesijumppa

ohjattiin vesiliikuntakeskus Kaukavedessa, jonne varauksen teko onnistui helposti.

Liikuntaintervention jalkeen opinnaytety6prosessi jatkui tulosten analysoinnilla ja
opinnaytetydraportin Kirjoittamisella. Viikolla 14 suoritimme toiset haastattelut,
jonka jalkeen aloitimme tulosten kirjaamisen opinnaytetyoraporttiin Vilkan ja Airak-
sisen (2003) toiminnallisen opinnaytetydn raportin rakennetta hyddyntéden. Koko
kevaan ajan tuntemukset opinnaytetyoprosessia kohtaan olivat paapiirteissaan

positiivisia, silla olimme edenneet hyvaa vauhtia aikataulun mukaisesti.

Paivakirjoista seka haastatteluista saadun aineiston lapikaynti sujui paapiirteis-
saan hyvin. Induktiivisen sisallonanalyysin tekeminen tuntui aluksi haastavalta,
koska asiaa ei ollut kasitelty pitkaan aikaan. Tulosten kirjoittamisessa alkuun paa-
seminen tuntui vaikealta, silla emme tienneet kuinka ne tulisi kirjata ja esimerkkeja
tasta oli hankala l6ytaa. Paadyimme kirjaamaan tulokset tutkimusongelmien mu-
kaisessa jarjestyksessa, koska tama vaikutti loogiselta vaihtoehdolta. Johtopaa-
tosten kirjoittamisessa alkuun p&d&seminen tuotti paljon hankaluuksia, silla emme

saaneet kiinni ajatuksesta, miten ne tulisi kirjata tai mita niiden avulla kertoa.

Viimeiset viikot ennen opinnaytetydseminaaria kuluivat yksityiskohtien hiomi-
sessa, silla olimme paapiirteissdan jo tydstéaneet opinnaytetyon sisallén kokonaan
valmiiksi. Tama oli helpottavaa, silla valtyimme viime hetken kiireeltd. Posterin,
jonka avulla opinnaytety6 seminaarissa esitettiin, tydstimme myos hyvissa ajoin
seminaaria edeltavalla viikolla. Opinnaytetydseminaarissa saimme viimeiset kor-
jausehdotukset vertaisena toimineelta opiskelijalta ja opinnaytety6tamme ohjan-
neelta opettajalta. Valmis opinnaytetyd annettiin arvosteltavaksi toukokuun lo-

pussa.
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11.2 Liikuntaintervention arviointi

Liikuntainterventio onnistui mielestamme kokonaisuutena hyvin ja suunnitellusti.
Ohjaajien keskindinen yhteisty6 toimi sujuvasti kahvitaukoluentojen ja ohjattujen
likuntatuokioiden suunnittelussa seka toteutuksessa. Tyon edetessa tuli mieleen
asioita, joita olisi voinut tehda toisin, mutta joista kaikkiin emme ehtineet reagoi-
maan ajallisten resurssien puitteissa. Intervention toteutuksessa suurin rajoittava

tekija tuntuikin olevan tutkijoiden ajan puute.

Mitd useampi henkil6 ohjauksessa oli paikalla, sitd mukavampi ja vapautuneempi
ilmapiiri oli. Tasta huolimatta palautteen saaminen osallistujilta kesken ohjauksen
ja valittdmasti sen jalkeen oli haastavaa, vaikka ohjaajina yritimme kysya tdsmen-
tavia kysymyksia. Palautteen saamisen vahyys voi johtua siita, etta osallistujat ei-
vat ole tottuneet antamaan palautetta kasvokkain. Toisaalta aihe voi olla osallistu-
jille uusi, eivatka he nain ollen usko tietdvansa asiasta tarpeeksi antaakseen pa-
lautetta. On myds mahdollista, ettemme omista tuntemuksistamme huolimatta ol-
leet pystyneet luomaan tarpeeksi rentoa ilmapiirid tai ohjaajina olleet tarpeeksi |a-

hestyttavia rakentavan palautteen antamiseksi kasvotusten.

Interventioon osallistuneita pyydettiin tayttamaan kirjallinen palaute paivakirjapoh-
jaan ja haastateltavilta osallistujilta pyysimme Kkirjallisen palautteen sahkopostin
valityksella. Paadyimme kysymé&an palautteen kirjallisena myos haastateltavilta
henkil6iltd saadaksemme kattavamman vastauksen, silla palautteen miettimiseen
on talléin enemman aikaa kuin haastattelussa. Toivoimme saavamme myos Kriit-
tistd ja rakentavaa palautetta, jota kaikkien ei ole mieluisaa antaa kasvotusten,

joten tastakin syysta pidimme kirjallista palautetta parempana vaihtoehtona.

Mielestamme onnistuimme suunnittelemaan ja toteuttamaan liikuntatuokiot mata-
lan kynnyksen periaatteella ja soveltamaan harjoitteet jokaisen yksildlliselle tasolle
sopiviksi. Kannustimme suorittamaan liikkeet omalla tasolla ja omien valmiuksien
mukaisesti ilman paineita suoriutumisesta. Lisaksi pyrimme motivoimaan likkun-
taan osallistuneita ohjausten aikana. Edell& mainituista asioista saimmekin positii-

vista palautetta intervention lopussa.
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“Tunnit olivat paljon jarkevammin toteutettu verrattuna
esim. meilla kuukausittaisena pyorivat -- likuntasessiot,
joissa mennaan liikaa yrityksemme aktiiviliikkujien ehdoilla.”

- Tutkimushenkild paivakirjamerkinnassa

Kirjallisesti saamamme palautteen mukaan interventioon valikoituneet sisaliikun-
talajit olivat hyvia ja niiden ohjaus onnistunutta seka suorituspaineetonta. Liikun-
tatuokioilla eri likuntalajeihin tutustuminen koettiin positiivisena. Pohdimme, oli-
siko liikuntainterventioon pitanyt sisallyttaa ulkoliikuntalajeja, mutta lajien ollessa
osallistujien toiveiden mukaisesti valikoituneita, ei ulkoliikuntalajien puute kuiten-

kaan noussut palautteessa esille.

Intervention kahvitaukoluentojen aiheet olivat paaosin jo ennestaan tuttuja ryh-
malle, mutta niiden aktiivinen kertaaminen koettiin hyvana muistin virkistajana. Lu-
ennoitsijoina saimme positiivista palautetta innostuneesta ja iloisesta asenteesta.
Toisaalta pohdimme, olisiko luennoilla aiheita taytynyt kayda lapi syvallisemmin
osallistujien osaamisen parantamiseksi ja motivaation lisaamiseksi. Emme kuiten-
kaan tienneet osallistujien tietotasoa etukateen, joten paatimme lahtea liikkeelle
perusteista, jonka paalle syvallisempi tieto rakentuu. Halusimme tuoda esille eten-
kin arkisia ja konkreettisia asioita liian tieteellisten faktojen sijaan, jotka saattaisivat
jaada tavallisen kuntoilijan arjessa merkityksettomiksi. Kahvitaukoluennoilla, niin
kuin lapi koko intervention, olisi pitédnyt painottaa enemman terveysliikuntasuosi-

tuksia ja sita, ettd interventiomme on rakennettu pohjimmiltaan niiden varaan.

Palautteessa kyseenalaistettiin interventiojakson ajankohta ja ymmarramme, etta
interventiojakson sijoittuminen toiseen ajankohtaan olisi saattanut joidenkin osal-
listujien kannalta olla motivoivampi vaihtoehto, mutta se ei ollut mahdollista opin-
naytetydomme ajalliseen sijoittumiseen nahden. Palautteessa pohdittiin myos yk-
sittdisen interventiojakson pidempiaikaista vaikutusta verrattaessa useampiin vuo-
den aikana toteutettuihin vastaaviin jaksoihin. Opinnaytetydn puitteissa olisi ollut
hyva pystya jarjestamaan useampia interventiojaksoja. Samalla olisimme saaneet
kattavamman aineiston ja luotettavampia tuloksia. Tiesimme jo opinnaytetyon

suunnitteluvaiheessa, etta aikaikkuna, johon opinnaytetyo tulee sijoittumaan, ei



54

mahdollista useampia interventiojaksoja. Kolmen viikon pituinen interventio oli siis

pisin mahdollinen toteuttamiskelpoinen ajanjakso.

Edellisten liséksi palautteessa nousi esille interventiojakson aikataulutuksen suun-
nittelusta se, ettei sita tehty yhdessa osallistujien kanssa. Alun perin tarkoitukse-
namme oli toteuttaa kaikille osallistujille kysely, jossa olisi kartoitettu sopivia paivia
intervention jarjestamiselle seka liikuntalajeja, joita osallistujat olisivat toivoneet
mukaan liikuntainterventioon. Tulimme siihen tulokseen, ettd ajan rajallisuuden
vuoksi emme ehdi toteuttamaan kyselya, joten pyysimme tydelamaohjaajaamme
selvittamaan osallistujien mielipiteet mieluisista liikuntalajeista, mitka han esitti
meille marraskuussa pidetyssa palaverissa. Kuten edella esitettiin, viikkonpaivat in-
tervention toteuttamiseen maaraytyivat paaosin koulun tilavarausten mukaan.
Alun perin suunnittelimme ja sovimme toimeksiantajan kanssa toteuttavamme in-
tervention tiistaisin ja torstaisin, mutta tilojen puutteen vuoksi jouduimme vaihta-

maan paivat maanantaille ja keskiviikolle.

11.3 Luotettavuus ja eettisyys

Laadullinen tutkimus ei ole yksi yhtenainen tutkimusperinne, joten myds sen luo-
tettavuuden arviointiin liittyy erilaisia kasityksia. Taman vuoksi kvalitatiivista tutki-
musta tuleekin arvioida kokonaisuutena. (Tuomi, J. & Sarajarvi, A. 2013, 134,
140.) Koska kvalitatiivisessa tutkimuksessa aineiston analyysivaihe ja luotettavuu-
den arviointi eivat ole jyrkasti toisistaan erotettavissa, mahdollistaa se vapaamman
edestakaisin kulkemisen aineiston analyysin, tutkijan tekemien tulkintojen seka
tutkimustekstin valilla. (Eskola, J. & Suoranta, J. 2005, 208.)

Laadullisessa tutkimuksessa kaytetty luotettavuusterminologia voidaan jakaa pe-
rusajatuksena kolmeen ryhmaan: uskottavuus, siirrettavyys ja vahvistuvuus. Luo-
tettavuuden kriteerina uskottavuus tarkoittaa, etta tutkijan on selvitettava vastaa-
vatko hénen kasitteellistyksensa seka tulkintansa tutkittavien muodostamia kasi-
tyksia. Tassa ei kuitenkaan voida tietaa varmaksi, voitaisiinko tutkimuksen uskot-

tavuutta lisata viemalla tulkinnat tutkittavien arvioitaviksi; tutkittavat saattavat olla
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sokeita tilanteelleen tai kokemukselleen. Tutkimustulosten siirrettavyys on mabh-
dollista tietyin edellytyksin, vaikka yleisesti katsotaankin, etteivat yleistykset olisi
mahdollisia sosiaalisen todellisuuden monimuotoisuudesta johtuen. Vahvistuvuu-
della tarkoitetaan, etté vastaavaa ilmi6té tarkastelleista tutkimuksista saadaan tu-
kea omassa laadullisessa tutkimuksessa tehtyihin tulkintoihin. (Eskola, J. & Suo-
ranta, J. 2005, 211 - 212)

Opinnaytetydssdmme tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan seitseméan viikkoa in-
tervention jalkeen suoritettavalla haastattelulla, jossa selvitetaan miten tyénanta-
jan jarjestama tyopaikkaliikunta on vaikuttanut tydpaikan ilmapiiriin, yksilon hyvin-
vointiin ja tydssa jaksamiseen. Pyrimme |oytamaan vastauksen tutkimusongel-
maamme: Onko suorittamamme intervention avulla saatu aikaan muutoksia ja
ovatko nama saavutetut muutokset haastateltavien mielesta pysyvia ja kestavia?
Tutkimuksen tuloksissa selvisi, etté intervention avulla oli saatu muutoksia tutkit-
tavien fyysiseen aktiivisuuteen, joten voimme todeta tutkimuksen olleen onnistu-
nut ja luotettava. Emme kuitenkaan voi varmasti todeta muutosten olevan pysyvia
pitkan ajan kuluessa, minké vuoksi luotettavuus puolestaan heikkenee. Merkitta-
vasti tyomme luotettavuutta parantaa kuitenkin se, ettéa ennen interventiota osal-
listujilta kysyttiin lajeja, joita he haluaisivat interventiossa olevan. N&in siis inter-

ventioon valikoituneet lajit olivat osallistujien itse valitsemia.

Tutkimuksessamme kayttamamme aineisto on luotettavaa, silla se hankittiin eri
tekniikoita kayttden — haastatteluilla ja paivakirjoilla. Haastattelujen luotettavuutta
paransi se, etta ne nauhoitettiin, jolloin padsimme analysoimaan alkuperaista ai-
neistoa. Lisaksi tiedonantajat valittiin tarkkaan luotettavuuden parantamiseksi.
Haastateltavilla henkildilla oli kokemusta tutkittavasta asiasta omalla tyopaikal-

laan.

Olemme ottaneet huomioon myos sen, etta yksityisten dokumenttien, kuten péi-
vakirjojen, kaytto tutkimusaineistona ei ole ongelmatonta. Tassa tiedonkeruumuo-
dossa oletetaan, etta kirjoittaja on jollain tapaa parhaimmillaan ilmaistessaan itse-
aan kirjallisesti. Siksi kynnyskysymyksiksi muodostuvatkin usein kirjoittajan ika ja
kirjoittamisen taidot. (Tuomi, J. & Sarajarvi, A. 2013, 84.) Paivakirjoista saatavan

aineiston luotettavuuden arvioinnissa tulee ottaa huomioon myos se, etta tutki-
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muksessamme paivakirjoja ja haastatteluita ei kaytetty tiedon kerdamiseen sa-
malta henkil6lta, vaan aineistoa kerattiin yksittéaiseltéa henkildlta joko haastattelun
tai paivakirjan muodossa. Menetelmia yhdessa kaytettyna olisi aineisto ollut en-

tista luotettavampaa.

Opinnaytety6ta kirjoittaessa etsimme lahdemateriaalia monipuolisesti eri lahteista
muun muassa kirjoista ja internetistd. Kaytimme lahteiden luotettavuuden arvioin-
nissa tarkkaa lahdekritiikkia. Lahteiden merkitsemisessa olimme alusta saakka eri-
tyisen huolellisia, jotta plagioinnin vaaraa ei olisi. Etsimme mahdollisimman useita
lahteitd samasta aiheesta, jotta pystyimme vertailemaan lahteiden luotettavuutta
ja kirjoittajien erilaisia ndkemyksia. Emme kayttdneet sekundaarilahteitd opinnay-

tetydssamme, mik& parantaa tyon luotettavuutta.

Kaikista aihealueista emme kuitenkaan yrityksista huolimatta I6ytaneet useita lah-
teita vertailtaviksi. Kohdassa Haastattelut (7.1.1), kaytimme lahdemateriaalina pal-
jon Hirsjarven ja Hurmeen Tutkimushaastattelu -kirjaa. Kirja on alkuperéinen suo-
menkielinen lahde tasta aiheesta, johon monet muut kirjailijat omissa teoksissaan
viittaavat. Sekundaarilahteiden valttamiseksi, halusimme mieluummin kayttaa lah-
demateriaalina Tutkimushaastattelu -kirjaa, kuin siihen viittaavia teoksia. Koh-
dassa Paivakirjat (7.1.2), lahdemateriaalina on kaytetty ainoastaan Louise Cortin
artikkelia: Using Diaries in Social Research. Loéysimme Cortin artikkeliin viittavia
muita teoksia, mutta halusimme tassakin tapauksessa valttaa sekundaarilahteiden
kayttda, joten pohjauduimme alkuperaiseen ja loytamastamme materiaalista luo-

tettavimpaan lahteeseen.

Opinnaytetydmme luotettavuuden kannalta on keskeistd huomioida myos tyon re-
liaabeliutta ja validiutta. Validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen yleista patevyytta eli
tarkkuutta, missa maarin tutkimuksessa todetut johtopaattkset vastaavat todelli-
suutta. Lisaksi validiteetilla voidaan tarkastella mittarin kyky& mitata juuri sitd omi-
naisuutta tai asiaa, mitd varten mittari on luotu seké tuloksiin vaikuttavia syste-

maattisia mittausvirheita. (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2016a.)

Validiutta lisasi haastattelulomakkeiden ja paivakirjapohjien testaaminen muilla

henkil6illa ennen tutkittavia henkildita. Talla varmistimme kysymysten selkeyden
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ja ymmarrettavyyden. Tydmme validiutta olisi kuitenkin parantanut haastattelulo-
makkeissa ja paivakirjapohjissa kasitteiden avaaminen tutkittaville henkil6ille.
Kaytimme muun muassa kasitteita “yleinen terveydentila” ja “likunta”, mutta avaa-
mattomina kasitteet tarkoittavat jokaiselle tutkittavalle luultavasti hieman eri asi-
oita. Tutkimuksemme validius olisi ollut parempi, jos olisimme varmistaneet kasit-
teiden tarkoittavan kaikille tutkittaville tdysin samaa asiaa. Voidaankin sanoa, etta
tydomme sisaltvaliditeetti, joka keskittyy p&dasiassa mittarin laadintaan, sen ra-
kentamiseen seka mittauskykyyn (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2016a), ei ole ko-

vinkaan vahva.

Tutkimustydssa kaytetty sana reliabiliteetti on luotu kuvaamaan tutkimuksen tas-
mallisyytta, tarkkuutta ja johdonmukaisuutta. Reliabiliteetin avulla voidaan maari-
tella tutkimuksessa kaytetyn mittarin kykya antaa tarkkoja tutkimustuloksia seka
tutkijasta, tutkittavasta, mittarista, tilanteesta ja aineiston kasittelysta johtuvia sa-
tunnaisia mittausvirheitd. Mitd enemman sattumanvaraisia virheité tutkimuksessa
havaitaan, sitd heikompi sen reliabiliteetti on. (Kajaanin ammattikorkeakoulu
2016a.)

Tutkimuksessa mittarina toimivat haastattelurunko ja paivakirjapohja. Kuten aiem-
min esitetyissa johtop&&toksissa ja pohdinnassa on mainittu erilaisten termien ja
kasitteiden kaytosta, ovat mittarit todennékdisesti reliabiliteetiltaan heikompia kuin
ne parhaimmassa tapauksessa olisivat voineet olla. Aiemmin esitettyjen korjaus-
ehdotusten mukaisesti toimittuna mittareista olisi saatu tarkempia ja niiden avulla
olisi pystytty saamaan tarkempia vastauksia ja siten luotettavampia tuloksia. Mit-
tareissa ilmenneistd heikkouksista ilmeni ongelmia myo6s aineiston kasittelyyn,
mika todennéakdisesti on aiheuttanut myds mittausvirheita ja taten vahentanyt tut-

kimuksen luotettavuutta.

Luotettavuuden tarkastelun liséksi tutkijan on otettava huomioon useita eettisia
kysymyksia tutkimusta tehdessaén. Tutkimusprosessin aikana tulee noudattaa hy-
vaa tieteellista kaytantoa, silla se on eettisesti hyvan tutkimuksen perusedellytys.
Tutkittaville henkilille on aina selvitettava mité tulee tapahtumaan ja mita saattaa

tapahtua sek& hanen on kyettdva ymmartamaan mité tama tieto tarkoittaa. Tutki-
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mukseen osallistumisen tulee poikkeuksetta olla vapaaehtoista. Ihmisarvon kun-
nioittaminen taytyykin aina olla tutkimuksen lahtokohtana. (Hirsjarvi, S., Remes,
P. & Sajavaara, P. 2014, 23, 25)

Opinnaytety6ta tehdessa kiinnitimme tarkasti huomiota eettisyyteen. Haastatteluja
varten haastateltavilta henkil6iltd pyydettiin kirjallinen lupa haastatteluiden tekemi-
seen, niiden nauhoittamiseen ja haastatteluista keratyn materiaalin kayttoon val-
miissa opinnaytetydraportissa (LIITE 16). Haastateltavien henkildllisyys on sa-
lassa pidettavaa tietoa eika heidan henkildllisyytensa tule missaan vaiheessa mui-
den, kuin tutkijoiden tietoon. Haastatteluainestoa kasittelivat ainoastaan tutkijat.
Haastatteluissa annettuja vastauksia ei pystyta yhdistamaan tiettyyn vastaajaan
lopullisessa opinnaytetyoraportissa ellei tutkittava henkild ole tahan erikseen
suostunut. Opinnaytetyon valmistumisen jalkeen nauhat seka niista tehdyt litte-
roinnit havitettiin asianmukaisella tavalla. Haastateltavat henkilot tiesivat, etta
heilla on oikeus keskeyttaa haastattelu milloin tahansa tai kieltaa antamansa ma-

teriaalin kayttdé ennen opinnaytetydn valmistumista.

Paivakirjaa kirjoittaneille henkildille saatettiin tietoon paivakirjapohjan mukana,
etta paivakirjaa kirjoittamalla tutkimukseen osallistuva henkilé suostuu siihen, etta
hanen antamiaan vastauksiaan tullaan kayttamaan valmiissa opinnaytetyorapor-
tissa. Yksittaisia vastauksia ei voida yhdistaa yksittaisiin paivakirjan kirjoittajiin val-
miissa opinnaytetydraportissa. Paivakirjavastaukset ovat haastatteluiden tapaan
salassa pidettavaa materiaalia ja lukuoikeus on ainoastaan tutkijoilla seka paiva-
kirjaa kirjoittavalla henkil6lla itselladn. Samaan tapaan kuin haastateltavilla, myds
paivakirjan kirjoittajilla oli oikeus halutessaan kieltdd tuottamansa materiaalin
kayttd ennen opinnaytetydprosessin valmistumista tai halutessaan keskeyttaa pai-

vakirjan kirjoittaminen ilmoittamalla siita tukijoille.

11.4 Ammatillinen kehittyminen

Opinnaytetyon tekeminen toi mukanaan seka haasteita, ettd mahdollisuuksia.
Teimme opinnadytetydn kahdestaan, joten valilla yhteisen ajan I6ytaminen oli haas-

tavaa. Huolellinen aikatauluttaminen ja tasapuolinen tehtavien jako mahdollisti
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sen, ettd molemmat pystyivat tekemaan tyota itsenaisesti. Parin kanssa tyosken-
tely on kehittdnyt molempien kommunikointitaitoja. Toisinaan olimme paatoksista
eri mielta ja kompromissien teko oli osittain haastavaa. Osaamme molemmat pe-
rustella mielipiteemme hyvin, joten usein paadyimme kompromissia vaatineissa
tilanteissa samaan lopputulokseen. Parin kanssa tyoskentelyssa ndemme siis
enemman positiivisia kuin negatiivisia puolia. Toisen tydtapojen ja luonteen tunte-
minen sek& keskinginen kommunikaatio ja luottamus ovat mahdollistaneet opin-
naytetyon saumattoman etenemisen. Sovitut yhteiset tapaamiset ja niista kiinni
pitaminen motivoivat opinnaytetyon tekemiseen. Paras apu parista kuitenkin oli
toisen nakokulman antamisessa — usein tydskentelimme samassa tilassa eri asi-
oita tyostaen. Tama mahdollisti avun ja neuvon kysymisen seka sen, etta molem-
mat meista tiesivat jatkuvasti miten opinnaytetydprosessi etenee, niin sisallollisesti

kuin aikataulullisestikin.

Opinnaytetyon aiheen valinta tuki likunnanohjaajakoulutuksen kompetensseja
(Kajaanin ammattikorkeakoulu 2016b) ja ammatillista kehitystdmme. Liikunta-
osaamisen kompetenssiin peilaten tavoitteenamme oli oppia soveltamaan liikun-
talajien ohjausta kohderyhmalle ja jokaisen henkilokohtaiselle tasolle sopivaksi.
Mietimme tarkkaan suunnitteluvaiheessa, milla tavoin varmistamme matalan kyn-
nyksen ja motivoivat liikuntatuokiot. Saimme hyvaa palautetta osallistujilta juurikin
kohderyhmalle oikean tasoisesta ja tyylisesta ohjausotteesta, joten koemme on-

nistuneemme tassa tavoitteessa.

Ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisen kompetenssiin peilaten tavoit-
teenamme oli kehittya terveytta ja toimintakykya edistavan liikunnan suunnitte-
lussa sekad ohjaamisessa. Suunnittelimme liikuntatuokiot UKK-instituutin liikunta-
piirakan mukaan, jolloin jouduimme Kiinnittamaan erityistd huomiota terveytta ja
toimintakykyd edistadvaan nakokulmaan. Otimme suunnittelussa huomioon ter-
veysliikunnan eri osa-alueet kestavyysliikunnasta lihaskuntoharjoitteluun ja liikke-
hallintaan. Onnistuimme siséllyttdmaan liikuntaintervention ohjelmaan kaikkia
naita osa-alueita monipuolisesti. Ohjaamisessa painotimme suoriutumista “omalla
tasolla”, jolloin pystyimme varmistamaan terveytta ja toimintakykya edistavan per-
spektiivin. Naiden perustelujen puitteissa olemme saavuttaneet opinnaytetypro-

sessin alussa asettamamme tavoitteen.
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Tutkimuksen tekeminen kehitti osaamistamme seka syvensi asiantuntijuuttamme
tyohyvinvoinnin saralla. Opinnaytetytn valmistumisen jalkeen pystymme hyddyn-
tamaan oppimisprosessin aikana opittua tietotaitoa tulevaisuudessa, kun tulemme
tyoskentelemaan erilaisissa tydymparistbissa. Tama tyo saattaa toimia inspiraa-
tion lahteend syventavan harjoittelun aikana suoritettavassa kehitystehtavassa.
Opinnaytetydmme ansiosta opimme pohtimaan liikkuntakulttuurin ja -palveluiden
kehitysnakymia tydymparistossa seka osaltamme edistamaan likunnan asemaa
yhteiskunnassa tydhyvinvointipalveluiden kautta. Opinnaytetydmme jatkotutki-
musaiheiden miettiminen nosti ajatuksen liikuntaintervention tuotteistamisesta,
mik&a sai meidat pohtimaan myds liikunta-alan yritystoiminnan mahdollisuuksia
tyohyvinvoinnin saralla. Tassa kappaleessa esitetyt asiat tukivat kehitystamme
opinnaytetydprosessin aikana liikunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjaosaami-

sen kompetenssin nakdkulmasta.

11.5 Kehitysmahdollisuudet ja jatkotutkimusaiheet

Kuten kohdassa liikuntaintervention arviointi (11.2.) kerroimme, liikuntainterven-
tion edetessa tuli mieleen asioita, joita olisi voinut tehda toisin, mutta joista kaikkiin
emme ehtineet reagoimaan ajallisten resurssien puitteissa. Tasta syysta saimme
hyvia ideoita kehittdaksemme liikuntainterventiota. Lisaksi osallistujilta saadusta
palautteesta nousi esiin muutamia hyviéa kehitysehdotuksia.

Ensimmaisena kehitysehdotuksena oli useampien interventiojaksojen jarjestami-
nen saman vuoden aikana ja tasta syntyi idea liikkuntaintervention tuotteistami-
sesta. Tuotteistamisella tarkoitetaan sita, kun asiantuntemus tai osaaminen jalos-
tuu myynti-, markkinointi- ja toimituskelpoiseksi palvelutuotteeksi (Parantainen, J.
2007, 11). Tuotteistamisen jalkeen palvelua pystyisi markkinoimaan ja myymaan
esimerkiksi pienyrityksille, joiden tyonkuvaan kuuluu paaasiallisesti toimistotyo.
Tuotteistamisprosessin voisimme toteuttaa tulevaisuudessa esimerkiksi liikunta-
alan kehittamisen ja johtamisen koulutuksen eli likunnanohjaajan ylemméan am-

mattikorkeakoulututkinnon opinnaytetyona.
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Tuotteistettaessa liikuntainterventiota, olisi palvelun sisallon kehittdminen valtta-
matonta. Liikuntainterventiosta tulisi kehittda laajempi kokonaisuus, jonka sisalt6a
taydennettaisiin muun muassa tassa opinnaytetydssa toteutetusta liikuntainter-
ventiosta saadun palautteen perusteella. Palautteesta ilmeni osallistujien toivovan
useampia interventiojaksoja vuoden ajalle. He kokivat useampien jaksojen tuovan
mahdollisesti pidempiaikasempia ja pysyvampia muutoksia liikuntakayttaytymi-
seen ja fyysisen aktiivisuuden maaraan. Liikuntainterventio tulisi aina suunnitella

ja toteuttaa kyseisen tydpaikan tarpeita vastaavaksi.

Liikuntainterventio saadaan parhaiten vastaamaan tydpaikan tarpeita, kun ennen
interventiota keskustellaan yhdessa osallistujien kanssa parhaiten sopivista vii-
konpaivista seka toivotuista liikuntalajeista ja kahvitaukoluentojen aiheista. Lisaksi
tyopaikan henkiloston aikaisempi tietamys terveysliikunnasta ja siihen vaikutta-
vista tekijoista olisi syyta mitata esimerkiksi kyselyn avulla ennen intervention tark-

kaa suunnittelua. Talla maksimoitaisiin interventiosta saatava hyoty.

Jatkotutkimusaiheena voisi tutkia, kuinka pysyvia liikuntainterventiolla aikaan saa-
dut tulokset ovat. Kolmen viikon jalkeen puolet osallistujista olivat lisdnneet fyysi-
sen aktiivisuutensa maaraa, mutta kuinka pysyvia muutokset olisivat esimerkiksi
kuuden kuukauden jalkeen? Ovatko he saaneet yllapidettyd intervention avulla
saavutettua fyysisen aktiivisuuden lisaantynyttd maaraa vai onko heidan fyysisen

aktiivisuutensa maara palautunut interventiota edeltéaneelle tasolle?

Mielenkiintoista olisi myo6s tutkia, kuinka paljon tyénantajan tulee tukea henkilos-
t6a, ettd likuntatottumuksista tulee pysyvié. Riittaisikd esimerkiksi kolme kolmen
viikon pituista liikuntainterventiota vuodessa saamaan aikaan pysyvid muutoksia
tyontekijoiden fyysisen aktiivisuuden maarassa vapaa-ajalla vai pitaisiko tyonan-

tajan tarjoaman tuen olla jatkuvaa?

Mielenkiinnon kohteeksi tutkimustyotd tehdessdmme nousi Canoraman halutta-
vuus tyonantajana alan ihmisten keskuudessa, silla yritys panostaa henkilostonsa
hyvinvointiin laajasti. Jatkotutkimusaiheena voisikin tutkia Canoraman halutta-
vuutta tydnantajana tyontekijoiden keskuudessa sen tarjoamien tydhyvinvointipal-

veluiden nakdkulmasta.
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LITE 1
HAASTATTELURUNKO 1

HAASTATTELURUNKO 1

1) Kerro koulutustaustastasi ja siitd, miten paadyit tahan tyopaikkaan?

2) Kerro tyotehtavistasi

3) Minka ikdinen olet?

4) Kauanko olet tyoskennellyt Canoraman Kajaanin toimipisteessa?

5) Millaiseksi koet yleisen terveydentilasi talla hetkella?

6) Kuinka usein harrastat liikuntaa viikossa?

a. Minkalaista liikuntaa?

b. Liikunnan rasittavuus?

7) Tarjoaako tydnantaja tyohyvinvointipalveluja?

a. Jos kylla, niin millaisia tydnantajan tarjoamat tyéhyvinvointipalvelut ovat?

b. Kaytatko kyseisia palveluja?
8) Mika merkitys sinulle on silla, etta tyonantaja tarjoaa tydhyvinvointipalveluja?
9) Koetko tyonantajan tarjoamat tyohyvinvointipalvelut riittaviksi?

10) Haluaisitko jatkossa olla mukana kehittdmassa tyohyvinvointiin liittyvia palve-
luita?

11) Miten koet tyonantajan tarjoamien tyohyvinvointipalveluiden vaikuttavan tyossa
jaksamiseen ja yleiseen hyvinvointiin?

12) Mitka asiat mielestasi vaikuttavat yleiseen hyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen?

13) Vapaasana?

(3a. lihaskuntoa vahvistavaa, syketta nostattavaa, lilkkkuvuutta lisdavaa)

(4a. liikuntaseteli, tyépaikan/sopimus kuntosali, yhteiset liikuntasalivuorot, tapahtumat
ym.)
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LIITE 2
HAASTATTELURUNKO 2

HAASTATTELURUNKO 2

1) Miten on péiva alkanut? ©©
2) Millaiseksi koet yleisen terveydentilasi talla hetkella?

3) Kuinka usein harrastat liikuntaa viikossa?
a. Minkalaista liikuntaa?
b. Liikunnan rasittavuus?

4) Onko harrastamasi liikunnan maara muuttunut liilkuntaintervention jalkeen verrattaessa
liilkuntainterventiota edeltavaan aikaan? Miten? Miksi?

5) Onko asennoitumisesi liikuntaa kohtaa muuttunut liikkuntaintervention aikana tai sen jal-
keen?

a. Jos on, niin miten?

b. Koetko liikunnan harrastamisen mielekkaammaksi kuin ennen liikuntainterventiota?
Miksi?

6) Onko arkeen tullut terveytta edistavia muutoksia liikuntaintervention jalkeen?
a. Mitd muutoksia?

b. Nakyvatko/tuntuvatko ndma muutokset yleisessa hyvinvoinnissa? Miten?

7) Mitka ovat mielestasi kolme (3) tarkeinta asiaa, jotka tulivat esille/opit liikuntainterven-
tion aikana?

8) Mitka asiat mielestasi vaikuttavat yleiseen hyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen?

9) Milla tavalla aiot yllapitaa liikkumistasi esimerkiksi seuraavan vuoden aikana?

10) Palaute liikuntainterventiosta / vapaa sana
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LIITE 3
PAIVAKIRJAPOHJA

PAIVAKIRJAOHJE

Liikuntaintervention pituus on kolme (3) viikkoa. Jokaisen viikon maanantaina saat OneD-
riveen talle word-pohjalle kyseisen viikon kysymykset. Kysymykset on jaoteltu kolmeen
laatikkoon jokaisen viikon osalta. Ideaalitilanne olisi, ettd kayt Kirjoittamassa paivakirjaan

kolmena eri viikonpdivana (esim. ti/to/viikonloppu).

Paivékirjaa kirjoittaessanne pyyddmme teitd vastaamaan kysymyksiin kokonaisilla lau-
seilla. Vastauksen pituutta ei ole rajoitettu. Merkitse paivékirjaan paivamaaran silta péi-

valta, kun kirjoitat vastauksia kyseisen kohdan kysymyksiin.

Kirjoittamalla paivékirjaa tutkimukseen osallistuva henkil6 suostuu siihen, ettd hanen an-
tamiaan vastauksia kaytetdan valmiissa opinnaytetyoraportissa. Yksittdisia vastauksia ei
voida yhdistad yksittaisiin paivékirjan kirjoittajiin opinnaytetydraportin valmistuttua. Pai-
vakirjavastaukset ovat salassa pidettdvad materiaalia ja lukuoikeus on ainoastaan tutkijoilla
seka péaivékirjaa kirjoittavalla henkil6lla itsellaan. Paivakirjan Kirjoittajalla on oikeus ha-
lutessaan Kieltda tuottamansa materiaalin kéyttd ennen opinndytetydprosessin valmistu-

mista tai tarvittaessa keskeyttaa paivakirjan kirjoittaminen ilmoittamalla siita tutkijoille.

Jos sinulla on ongelmia tai kysyttavad, ota rohkeasti yhteytta!

Laura Markko Henna Pukkila
lauramarkko@kamk.fi hennapukkila@kamk.fi
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PVIM INTERVENTIOVIIKKO 1 (1.2.-7.2.)
Kauanko olet tydskennellyt Canoraman Kajaanin toimipisteessa?
Minka ikdinen olet?
Kuinka usein harrastat litkuntaa viikossa® Kerro tarkemmin minkélaista liikuntaa
{esimerkiksi lilkuntamuoto tai -laji, tuntuuko kevyelts/reippaalta/rasittavalta)?
Minkilaiseksi koet yleisen terveydentilasi talld hetkell5?
Mitka asiat mielestdsi vaikuttavat yleiseen hyvinvointiin ja tydssad jaksamiseen?
Koetko liikunnan harrastamisen mielekk3dksi? Perustele.
Tarjoaako tyonantaja tyShyvinvointipalveluita? (mm. liikuntasetelit, yhteiset
liikuntavuorot, tyky-tapahtumat, alennukset esimerkiksi kuntosaleille, luennot..)
Jos kyll&, niin millaisia tydnantajan tarjoamat tyShyvinvointipalvelut ovat?
Kaytdtko kyseisid palveluita? Jos kyll4, niin mita palveluita?

PVYIM INTERVENTIOVIIKKO 2 (8.2.-14.2.)

Onko sinulle merkitysta silld, tarjoaako tyGnantaja tyShyvinvointipalveluita?

Jos ei, perustele.

Jos kyll3, niin mikd merkitys sinulle on silld, ettd tybnantaja tarjoaa
tythyvinvointipalveluita?

Koetko tydnantajan tarjoamat tyShyvinvointipalvelut riittaviksi? Perustele.

Miten koet tydnantajan tarjoamien tybhyvinvointipalveluiden vaikuttavan tyossa
jaksamiseen ja yleiseen hyvinvointiin?

Millaisia tyShyvinvointipalveluita haluaisit tydnantajan jatkossa tarjoavan?

Haluaisitko olla mukana kehittdméassd tyShyvinvointiin lifttyvii palveluita? [Ns. saada

ddnesi kuuluviin)
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PV INTERVENTIOVIIKKO 3 (15.2.-21.2.)

Mitka asiat mielestdsi vaikuttavat yleiseen hyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen?

Mitkd ovat mielestisi kolme (3) tirkeint3 asiaa, jotka ovat tulleet esillefolet oppinut
liilkuntaintervention aikana? Perustele.

Mink3laiseksi koet yleisen terveydentilasi tilld hetkell5?

Onko harrastamasi lilkunnan madrd muuttunut viimeksi kuluneiden kolmen viikon aikana?
Miten?

Koetko liikunnan harrastamisen mielekkddmmaksi kuin ennen? Perustele.

Palaute interventiosta [ vapaa sana
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VKO | PVYM AIKA | AIHE

TILAT

MUUTA

3 pe 22.1. 9:00 | Opinndytetydsuunnitelmaseminaarit

Kajaanin amk

4 1i26.1. 9-11 | Haastattelut

Canorama

5 ma1.2. 8:15 | Kahvitaukoluento — Projektin esittely,

opastus paivakirjojen kirjoittamiseen

Canorama

Kahvitaukoluentojen kesto 15 - 20min
Paivakirjojen lahettdminen OneDrivessa

mal1.2. 18:00 | Kuntosali (Laura ja Henna)

Kajaanin amk/Tieto 2, kuntosali

Liikuntatuokioiden kesto 45 - 60min

ke 3.2. 8:15 | Kahvitaukoluento — Liikunnan vaikutukset
tydyhteisén hyvinvoinnissa ja sisaisen

ilmapiirin kehittamisessa

Canorama

ke 3.2. 18:00 | Kuntosali (Laura ja Henna) Kajaanin amk/Tieto 2, kuntosali
6 ma 8.2. 815 | Kahvitaukoluento — Istumisen Canorama
vahentaminen/taukojumppa
ma 8.2. 18:30 | Kahvakuula (Henna) Kajaanin amk/Tieto 2
musiikkiliikuntatila
ke 10.2. 8:15 | Kahvitaukoluento — Arki- ja hyotyliikunta Canorama
ke 10.2. 18:00 | Sisapyoraily (Laura) Kajaanin amk/Tieto 2
musiikkiliikuntatila
7 ma 15.2. 8:15 | Kahvitaukoluento — Lepo ja palautuminen | Canorama
ma 15.2. 18:30 | Niska-hartiaseutua elvyttava keppijumppa | Kajaanin amk/Tieto 2

(Henna) musiikkiliikuntatila
1i 16.2. 18:00 | Vesijumppa (Laura) Kaukavesi, radat 1 - 2 Huomaa poikkeava viikonpaiva!
ke 17.2. 8:15 | Kahvitaukoluento — Selviytymisopas Canorama
tyopivaan / Palaute
8 viimeistaan Paivakirjat valmiina Tayttd OneDrivessa
ke 24.2.
14 | pedd. 9:00 | Haastattelut Canorama Paivamaara ja aika sovitaan
mydhemmin
20 | mal6.s. 14:15 | Opinndytetydn esitysseminaarit Kajaanin amk, TA21L146 Tybeldmaohjaaja paikalle?
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LIITE S
LUENTO 1: OPINNAYTETYOPROJEKTIN ESITTELY

Opinnaytetyoprojektin
esittely

Laura Markko & Henna Pukkila

Luentoa

Maanantaina 1. helmikuuta 2016

Liikuntaintervention eteneminen

® Kestoltaan kolme viikkoa

® Toteutus viikoilla 5-7

® Siséltaa

® Kahvitauoilla pidett&via luentoja kahdesti viikossa, noin 15-20min /kerta
® Ohjattua liikuntaa kahdesti viikossa, noin 45-6omin /kerta

® Haastattelu (2hl6)
® Jalkihaastattelu 7vko liikuntaintervention jalkeen

Paivakirja (5hl6)
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Liikuntaintervention aikataulu

[vko [pPvm [aka | ame TIAT MUUTA
3 Opinndytetybsuunnitelmaseminaarit Kajaanin amk Jani paikalle? Paivambara ja aika
| ilmoitetaan myshemmin
K 26,1 9-11 | Haastattelut (Jani & Heino) Canorama
s mal2 8:15 | Kahvitaukoluento ~ Projektin esittely, Canorama Kahvitaukoluentojen kesto 15-20min
opastus paivikirjojen kirjoittamiseen
mal2 18:00 | Kuntosali (Laura ja Henna) Kajaanin amk/Tieto 2, kuntosali Likuntatuokioiden kesto 45-60min
ke32 815 | K ~ Lilkunta Canorama
sisdisen ilmapiirin kehittdmisessd
ke32 18:00 | Kuntosali (Laura ja Henna) Kajaanin amk/Tieto 2, kuntossli
6 ma 8.2 8:15 | Kshvitaukoluento - Istumisen Canorama
ma 8.2 18:00 | Sisdpybraily (Laura) Kajaanin amk/Tieto 2
B musiikkiliikuntatila
ke 10.2 815 | Kah ~ Arki- ja hyd Canorama
ke 10.2 18:00 | Kahvakuula (Henna) Kajaanin amk/Tieto 2
7 ma152 | 8:15 | Kahvitoukoluento ~ Tybssikayvan uni jo Canorama
lepo
1162 18:00 | Vesijumppa (Laura) Kaukavesi Huomaa poikkeava vikonpdival
ke 17.2 815 | K ~ Lilkunnan Canorama
tydhyvinvointiin/palaute
ke 17.2 18:00 | Niska-h ehvyttivi Kajaanin amk/Tieto 2
(Henna) musiikkilikuntatila
8 viimeistaan Paivakirjat valmiina Tayttd OneDrivessd
ke 24.2
Haastattelut (Jani & Heino) Canorama Paivamaard ja aika sovitaan
Opinndytetydn esitysseminaarit Kajaanin amk Jani paikalie?

Paivakirjaohje

® Paivakirjassa on valmiit kysymykset
Jokaisen viikkon maanantaina saat OneDriveen word-pohjalle kyseisen viikon

L ]
kysymykset, jotka ovat jaoteltuna kolmeen laatikkoon jokaisen viikon osalta

® l|deaalitilanne olisi, ettd kayt kirjoittamassa paivékirjaan kolmena eri viikonpaivana
(esim. ti/to/viikonloppu)

® Paivakirjaa kirjoittaessanne pyydamme teitd vastaamaan kysymyksiin kokonaisilla

lauseilla. Vastauksen pituutta ei ole rajoitettu.
Jos sinulla on ongelmia tai kysyttdvaa, ota rohkeasti yhteytta!
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PVM INTERVENTIOVIIKKO 1 (1.2.-7.2.)
Ko olet tydsk Tve C 2

Kuinka usein h liik L ? Kerro tark litkuntaa
(esimerkiksi liik tai -laji, ko kevyelti/ ita/, Ita)?
Mink&laiseksi koet yleisen terveydentilasi tills hetkelld?
Mitka asiat 1 1 hy iin ja tydssa jak ?
Koetko lilkunnan harrastamisen mielekkiiksi? Perustele.
Tarjoaako ty ydhy Iveluita? (mm. liik lit, yh
liik ot, tyky h | kset esimerkiksi kuntosaleille, luennot..)
Jos kyll&, niin mill Y j yohy Ivelut ovat?
Kliytitkd kyseisis palveluita? Jos kylls, niin mité palveluita?

ILOISTA MAANANTAITA!

Kuva: Pixabay.com. Kuvat ovat tekijanoikeusvapaita, Creative Commons CCO
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LIITE 6
LUENTO 2: LIIKUNNAN VAIKUTUKSET TYOYHTEISON HY-
VINVOINNISSA JA SISAISEN ILMAPIIRIN KEHITTAMISESSA

Liikkunnan vaikutukset
tyoyhteisdn hyvinvoinnissa ja
sisaisen ilmapiirin kehittamisessa

Luento 2
Keskiviikkona 3. helmikuuta 2016

Liikunnan vaikutukset kehossa

Vaikuttaa elimisté6n monella tapaa
® Fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen

Vaikutukset voivat ilmeta suorituksen aikana, valittémasti sen jalkeen tai paivien, viikkojen,
kuukausien tai jopa vuosien kuluessa

® Olennaista vaikutusten ilmenemiselle on se, millaista harjoitettu liikkunta on fyys. ominaisuuksiltaan

Liikunta antaa mielihyvaa ja auttaa purkamaan pettymysten, turhautumisen ja
vastoinkdymisten luomaa aggressiivisuutta

Oikeanlainen liikunta toimii myds rentouttavana ja palauttavana keinona, mitka ovat
jaksamisen edellytyksia

Positiivisia vaikutuksia mm. keskittymiskykyyn ja stressin sietokykyyn seka itsetuntoon,
itseluottamukseen ja mindkuvaan
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Liikunnan vaikutukset

® Epasuorat vaikutukset ovat vaikeammin ennustettavia kuin biologiset
(fyys.) vaikutukset ja olennaista niiden ilmenemiselle on se, miten lilkuntaa
toteutetaan

® Esimerkiksi harrastajien tunnetiloissa ja kokemuksissa tai harrastajien
vélisissa suhteissa ilmenevat muutokset

® Laajimmillaan liikunnan ep&dsuorat vaikutukset voivat ulottua liikunnan koko
sosiaaliseen toteutusympadristoon, kuten esimerkiksi tydyhteison
henkilsuhteisiin, ilmapiiriin ja ulkoiseen kuvaan

Liikunnan vaikutukset tyéyhteison sisdisen
ilmapiirin kehittamisessa

® Tarkeitd yhteiset liikuntatapahtumat — yhdessa tekemalld voidaan saavuttaa
muutoksia ilmapiirissa ja luotua yhteisyytta

® Tyopaikkaliikunnan tulisi olla tyontekijoiden hyvaksymas, laadukasta ja
hyvin organisoitua
® Osana yrityksen virallista toimintaa
® Henkil6ston aktiivinen osallistuminen

® Tutkimuksen mukaan yhteiseen lilkuntatapahtumaan osallistuneet kokivat
tysilmapiirin paremmaksi, kuin ne jotka eivat osallistuneet ollenkaan (Aura, O. 2006)
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Liiku enemman - jaksa ty6ssa paremmin?

® Kunto kohoaa - enemman energiaa arkeen ja jaksat tydssédsi paremmin

® Ajatukset irti tyosta > keskittymiskyky ja paatostentekokyky paranee, stressin
sietokyky kasvaa

® Porukassa, yhdessd - sosiaaliset suhteet ja taidot paranevat, yhteiséllisyys kasvaa
® Apua rentoutumiseen ja palautumisen = unen laatu paranee

® Onnistumisen kokemukset = voimistaa, rohkaisee, mindkuva paranee, toteutat
itsedsi paremmin

Kuva: Pixabay
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Lahteet

Aalto, R. 2006. Ty6elaman selviytymisopas : Kdytdnnon ohjeita tychyvinvointiin.
Jyvaskyla: Docendo.

Aura, O. & Sahi, T. 2006. Tyopaikkaliikunnan hyvat kdytannot. Helsinki: Edita.

Manka, M-L., Hakala, L., Nuutinen, S. & Harju, R. 2010.Ty6n iloa ja imua —
tyohyvinvoinnin ratkaisuja pientydpaikoille. Tampere: Tammerprint Oy. Saatavilla:
http://www.kuntoutussaatio fi/files/391/tyhyopas_lopullinen.pdf Viitattu 21.1.2016.

Tyoturvallisuuskeskus. Tydyhteisén ilmapiiri. Viitattu 21.1.2016. Saatavissa:
http://www.tyoturva.fifindex.phtml?s=133

KUVA: Pixabay.com: Kuvat ovat tekijanoikeusvapaita, Creative Commons CCO
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LITE 7
LUENTO 3: ISTUMISEN VAHENTAMINEN

lstumisen vahentaminen

Luento 3
Maanantaina 8. helmikuuta 2016

ISTUTKO MIELESTASI LIIKAA?
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PYLLYYLOS!
ISTUVAHEMMAN -VOI| PAREMMIN

Jatkuva staattinen istuminen
kuluttaa selkaa ja
selkanikamien valilevyja!




Liite 7 3(5)

® Pjtkaan istuminen vaikuttaa koko kehoon

® Heikent&s alaraajojen suurten valtimoiden verenkiertoa, jalat

puutuvat herkemmin

Vaikuttaa lonkankoukistajien kireyteen - lantion asento
vadristyy - alaselkakivut

Huono ryhti = selkélihakset venyneing, vatsalihakset lyhying
- paine vélilevyihin

Huono alaseldn asento vaikuttaa yl4selkdsn - rintalihasten
kiristyminen

Nayttopaatetyoskentely
- hartiaseudun séryt, paansarky

Miten istumista voisi vahentaa?

® Paras tyoskentelyasento on liikkuva tydasento!
® Istu vain nappaillessasi
® Nouse seisomaan puhuessasi puhelimeen
® Jaloittele ajatustystd tehdessasi
® Aseta tulostin erilliseen huoneeseen
® Taivuttele ja pyérittele kehoa ja jasenia kun silta tuntuu
Keinuttele tystuolilla ja pumppaa jalkojen verenkierto vilkkaammaksi

® Muista ergonomia!

Mitd te tyoyhteisona voisitte tehda vahentdaksenne istumista tyopaikalla?
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Auton ratissa

® Muista hyva ajoasento!

® S3ada istuin sopivaksi ja tee pienid muutoksia istuma-asentoon useasti
® Suorita elpymisliikuntaa ajon aikana

® Passiivisten kehonosien pienet lilkkeet ja venytykset
® Pida taukoja ajaessasi ja valta pitkid yhtdjaksoisia ajoaikoja

® Taukoliikunta taukojen aikana auttaa elpymaédn ajamisen aiheuttamasta
rasituksesta

Taukojumppa

® Kurota kddet kohti kattoa ja taivuta ylakroppaa puolelta toiselle
® Kyykkaa ja nouse varpaille tuoliin tukien

® Punnerra seinda vasten

® Avaarintaranka

® Pyorayta hartiat myota- ja vastapaivaan

® Venytd lonkankoukistajalihakset

Venyta niskaa molemmille puolille
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Lahteet

® Aalto, R. 2006. Tybelaman selviytymisopas : Kdytannon ohjeita tydhyvinvointiin.
Jyvéskyla: Docendo

® Tydterveyslaitos, 2015b. Voi hyvin kuljettaja. Viitattu 4.2.2016. Saatavissa:
http://www.ttl fi/fi/toimialat/liikenne/voi_hyvin_kuljettaja/sivut/default.aspx

® KUVAT: Pixabay.com: Kuvat ovat tekijdnoikeusvapaita, Creative Commons CCO
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LIITE 8
LUENTO 4: ARKI- JA HYOTYLIKUNTA

Arki- ja hyotyliikunta

Luento 4
Keskiviikkona 10. helmikuuta 2016

Arkililkunta — mita se on?

® P&ivan mittaan tapahtuvaa kaikenlaista liikkkumista, mika ei ole varsinaista
vapaa-ajan liikkuntaa

® Hyoty- ja perusliikuntaa

® Suurin osa ihmisen liikunnasta kertyy paivan askareiden yhteydessa
arkiliikkuntana
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Miksi ihminen valitsee hissin portaiden sijaan?

Arkiliilkunnalla kuntoa ja terveytta

® Elimiston rappeutuminen ja virheellisistd asentotottumuksista johtuvat
ryhtimuutokset kehittyvat hitaasti vuosien varrella
= tilanne ei korjaudu hetkessa

® Pysyvia tuloksia? Pysyvida muutoksia tottumuksiin
= likunta ja terveelliset eldmantavat pysyvaksi osaksi arkea
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Arkililkunnan hyétyja

® Jo puoli tuntia reipasta arkiliikuntaa paivittain parantaa
kestavyyskuntoa ja auttaa painonhallinnassa

® Pitkaaikaista seka saannallista arkiliikuntaa harrastavilla
liikunnan on todettu aikaansaavan terveyshyotyja, kuten:

Sepelvaltimosairauksien, tyypin 2 diabeteksen kehittymisen seka ylipainoisuuden vaara
alenee 50 prosentilla

Sydan- ja verisuonisairauksien vaara pienenee yleisesti ja korkean verenpaineen
kehittymisen vaara laskee 30 prosentilla

Osteoporoosin kehittyminen hidastuu

Masennus- ja ahdistusoireet helpottuvat

Mita hyotyliikunta on e
kaytanndssa? |

Kuva: Pixabay
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Lahteet

® Aalto, R. 2006. TyGeldman selviytymisopas : Kdytannén ohjeita tyshyvinvointiin. Jyvaskyla:
Docendo.

® UKK-instituutti. 2015, Viitattu 2.2.2016. Saatavissa:

http://www.ukkinstituutti.fitietoa_terveysliikunnasta/liikkumaan/arkiliikunta_hyotyliikunta_p
erusliikunta

® KUVAT: Pixabay.com: Kuvat ovat tekijanoikeusvapaita, Creative Commons CCO
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LIITE9
LUENTO 5: LEPO JA PALAUTUMINEN

Lepo ja palautuminen

Luento g
Maanantaina 15. helmikuuta 2016
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® Nykyaan tydajat ovat epamaadraisia ja poikkeavia tydaikoja kaytetaan
paljon

® Suomalaiset kayttavat yha vahemman aikaa sosiaalisten verkostojen
yllapitdmiseen

® Usein aikaa vietetdadn mm. television, tietokoneen tai mobiililaitteen parissa

® Lepo on fyysisen nukkumisen ja henkisen prosessin yhdistelma

® Palautuminen vaatii nukkumisen lisaksi myds vaihtelua sosiaalisessa elamassa

Virkea ja hyvin nukkunut tyontekija on tehokas ja tarkkaavainen!

Mihin univaje vaikuttaa?

® Univaje vaikuttaa negatiivisesti ® Aiheuttaa yhdessa muiden
S o vaisustssn tekijoiden kanssa useita
terveyshaittoja

Muistiin

- Eturauhassyopaériskin
Oppimiseen
[ ]

Mielialaan 2-tyypin diabeteksen

o
Asioiden hallintaan Lilkalihayuudan

Kohonneen verenpaineen seka

Luovuuteen e T
sydansairauksien riski kasvaa
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Miten sina voit vaikuttaa L
. 1ean  wnoas . e
unen ja levon maaraan seka X
laatuun? -

Kuva: Pixabay

Vinkkeja hyvaan uneen ja vireyteen

® Aamulla
® Heras joka p&iva samaan aikaan, myés vapaap&ivana
® Nouse herattyasi heti ylos séngysta

® Her&amisessa auttavat valo, riittdva aamupala ja fyysinen aktiviteetti
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Vinkkeja hyvaan uneen ja vireyteen

® paivalla
S&annallinen rytmi tyén, ruokailun ja harrastusten suhteen

® Harrasta liikuntaa, mutta lopeta raskas fyysinen aktiviteetti 3-4 tuntia ennen
nukkumaanmenoa

® Valta tai rajoita kofeiinin, alkoholin ja nikotiinin kdyttoa
Pida paivan aikana riittavasti taukoja
Lyhyet paivaunet parantavat vireytta

Sy6 kevyita valipaloja, nauti raikkaasta ilmasta, hakeudu muiden seuraan

Vinkkeja hyvaan uneen ja vireyteen

® lllallajayolla
® Rentoudu ja rauhoitu 2h ennen nukkumaanmenoa
® Syo kevyesti ja juo vain vahan
® Makuuhuoneen sopiva valaistus ja lampétila
® Varaa sanky vain nukkumista varten - 3l3 napyté puhelinta

® Mene nukkumaan vasta, kun olet unelias
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Lahteet

Tyoterveyslaitos. 2013. Vinkkeja hyvaan uneen ja vireyteen. Viitattu 11.2.2016.
Saatavissa:

http://www.ttlfiffi/tyohyvinvointi/elintavat_ja_tyokyky/lepo_ja_palautuminen/vinkk
eja_hyvaan_uneen/sivut/default.aspx

Tydterveyslaitos. 2015¢. Lepo ja palautuminen. Viitattu 11.2.2016. Saatavissa:
http://www.ttlfifi/tyohyvinvointi/elintavat_ja_tyokyky/lepo_ja_palautuminen/sivut/
default.aspx

Nyk&nen, E. 2009. Eroon tydstressista. Jyvaskyla: WSOYpro OY.

KUVAT: Pixabay.com: Kuvat ovat tekijanoikeusvapaita, Creative Commons CCO
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LIITE 10
LUENTO 6: SELVIYTYMISOPAS TYOPAIVAAN

Selviytymisopas tyopaivaan

Luento 6
Keskiviikko 17. helmikuuta 2016

Aamulla

® 06.30 Ehdit enemman, kun heraat ajoissa b e

¢ Kiireiset aamutoimet saavat paivan alkamaan hatdisesti

® Pakkaa laukku ja tee evaat valmiiksi jo illalla, niin aamusi ei ole kiireinen

® 07.00 Kaynnista paivasi sydmalla kunnon aamupala

® Tayttava aamupala toimii pdivan kaynnistajana: muista
hiilihydraatit ja kuidut taysjyvatuotteista seka proteiinit
eldinkunnan tuotteista. Juo kahvin lisdksi my&s vetta.
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Aamulla

® 07.30 Hyddynna tydmatka hyotyliikunnalla
® Kavele, pyoraile tai taita mahdollisuuksien mukaan edes osa matkastasi hyostyliikkuen

® 08.00 Yllapida tukirankaasi —tarkasta ty&pisteen ergonomia
® Kiinnita huomiota tydasentoihin ja -tapoihin, istu suorassa hartiat rentoina!

® Muulla aktiivisuudella ei voi kompensoida huonoa tyéergonomiaa ja jatkuvan
istumisen aiheuttamia haittoja

Aamupaivalla

Nauti valipala

® Tasoita energiansaantia kevyelld valipalalla, jotta verensokeri ei paase
laskemaan liikaa

® Tydteho ja mieliala pysyvat korkealla! ©

® Tulevan lounaan annoskoko pysyy kohtuudessa

Muista liikkuva tyGasento!

Lounas lautasmallista

® Valta syomasta itsedsi ahkyyn, muuten olo jaa vasyneeksi ja lamaantuneeksi
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lltapaivalla

Uutta virtaa taukojumpasta

® Venytd ja vetreyta lihaksia ja ajatus luistaa paremmin!

® Vie ajatukset pois tyosta —
Mita meinaat tehda illalla? Mita mukavaa viikonloppuna tapahtuu?

Valmistaudu tyopaivan paattymiseen

*® Syo kevyt vdlipala, jotain helposti sulavaa ja energiapitoista,
noin 1-2 tuntia ennen illan liikuntahetked
-> energiaa riittdd tyopaivan loppuunsaattamiseksi

® Tee alustava tydlista seuraavaa tydpdivaa varten ja helpota néin
seuraavan aamun tydskentelya sekd vahennd tybasioiden ajattelua vapaa-ajalla.

lltapaivalla /illalla

¢ Liikkuminen auttaa palautumaan tydpadivan rasituksesta
® Virkisty ja nauti vapaa-ajasta harrastustesi parissa

® Huolla henkista hyvinvointiasi tapaamalla ystavia ja viettamalla
aikaa perheen parissa ©
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® Uusiin tapoihin totuttelu voi vieda aikaa, mutta
lopputulos palkitsee ©

® Pienet muutokset arjessa tekevat sinusta
pirteamman ja tehokkaamman

® Jaksat panostaa enemman oman itsesi
huoltamiseen ja lilkuttamiseen

® Uudesta sinusta saavat nauttia itsesi lisdksi myos ldheisesi,
tyokaverisi seka ystavasi ©

Kuva: Pixabay
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Lahteet

® Aalto, R. 2006. Tydeldman selviytymisopas : Kdytdnnon ohjeita
tyohyvinvointiin. Jyvaskyld: Docendo.

® KUVAT: Pixabay.com: Kuvat ovat tekijanoikeusvapaita, Creative
Commons CCO
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LIITE 11
TUNTISUUNNITELMA: KUNTOSALIOHJELMAT

Kuntosaliohjelma / koko vartalo

e Aloita harjoitus 10 - 15 minuutin lammittelylld esimerkiksi kuntopyoralla, soutulait-
teella, juoksumatolla tai crosstrainerilla — Lammittely elvyttia kehon verenkiertoa ja aineen-
vaihduntaa, jolloin kehon [ampétila nousee ja lihakset [dmpenevat. Alkulammittely herattelee myos
hermoston toimintaa, jonka avulla lihasten toiminta tehostuu ja paranee. Lammittelyn seurauksena
kudokset ja pienetkin kehonosat lampenevat ja muuttuvat elastisemmiksi. Liamminnyt keho kestaa
suuremman kuormituksen ja rasituksen sietokyky paranee. Myos liikkeiden ulottuvuudet ja liikelaa-
juudet moninkertaistuvat.

e Jokaisessa liikkeessa 2 - 3 sarjaa ja sarjassaan 10 - 15 toistoa — Tdma kuntosaliohjelma
tahtda voimakestavyyden lisdamiseen.

e Painoja tai vastusta sen verran, ettd suoritustekniikka pysyy, mutta viimeiset toistot
saavat tuntua lihaksessa - Liikkeita tehdessa on kiinnitettdva huomiota oikeaan suoritustekniik-
kaan kuntoilijan turvallisuuden vuoksi ja vammojen valttamiseksi. Kaikissa liikkeissa on tarkeaa kiin-
nittda huomiota keskivartalon tukeen ja selén oikeaan asentoon.

e Ohjeellinen palautteluaika sarjojen valilla noin 30 - 60 sekuntia, liikkeestad toiseen
siirryttdessa noin 60 - 90 sekuntia

e Loppuun 5 minuutin jadhdyttely esimerkiksi kuntopyoralla, soutulaitteella, juoksu-
matolla tai crosstrainerilla - Tarkoituksena on saada harjoittelun aikana elimistoon syntyneet
kuona-aineet liikkeelle. Tasataan pulssi ja hengitys.

LIIKE SARIAT TOISTOMAARA | VAIKUTUSALUE
lammittely: crosstrainer /spinning- . koko keho

o 10 - 20min

pyoraily /juoksumatto /naruhyppely
jalkaprassi 2-3 12-15 reidet ja pakarat
. reiden etuosan

polven ojennus 2-3 12-15 lihakset

. reiden takaosan
polven koukistus 2-3 12-15 .

lihakset

penkkipunnerrus laitteessa 2-3 10-12 rinta, hartiat, ojentajat
ylataljaveto eteen 2-3 12-15 ylaselan lihakset
pystypunnerrus laitteessa 2-3 10-12 hartiat ja ojentajat
hauiskaanto kasipainoilla 2-3 10-12 hauis
seldn ojennus viistopenkissé 2-3 12-15 pitkat selkalihakset
vatsarutistus painon kanssa, variaatiot |2-3 12-15 vatsalihakset

http://terveurheilija.fi/kymppiympyra/kehonhuoltojapalautuminen/huolellisetalku-jaloppuverryttelyt
http://terveurheilija.fi/kymppiympyra/monipuolinenliikuntajaurheilu/verryttelyjenmerkitys
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Kuntosaliohjelma / alavartalo

Kuntosaliohjelma alaraajojen ja keskivartalon lihaksin keskittyen: vatsalihakset,
selkalinakset, pakarat, etureidet, takareidet ja pohkeet. Ohjelmalla tahdataan kiin-
teytymiseen ja voimakestavyyden kehittamiseen.

Huomioi riittava lammittely ennen ohjelman liikkeiden suorittamista. Esimerkiksi 10
- 15 minuuttia spinning-pyo6ralla, crosstrainerilla tai naruhypellen auttaa elvytta-
maan kehon verenkiertoa ja aineenvaihduntaa, jolloin kehon lampdtila nousee ja
lihakset lampenevat. Alkulammittely herattelee myds hermoston toimintaa, jonka
avulla lihasten toiminta tehostuu ja paranee. Lammittelyn seurauksena kudokset
ja pienetkin kehonosat lampenevat ja muuttuvat ndin elastisemmiksi. Kun koko
lihaksisto on lamminnyt, keho kykenee kestamaan suuremman kuormituksen ja
rasituksen sietokyky paranee. Lisaksi liikkeiden ulottuvuudet ja liikelaajuudet mo-
ninkertaistuvat.

Liikkeita tehdessé on kiinnitettava huomiota oikeaan suoritustekniikkaan kuntoili-
jan turvallisuuden vuoksi ja vammojen valttamiseksi. Kaikissa liikkeissa on tarkeaa
kiinnittdd huomiota keskivartalon tukeen ja selan oikeaan asentoon.

Jokaiseen liikkeeseen kuuluu 3-4 sarjaa ja toistoja kerrallaan annettu maara. Va-
litse painot niin, etté jaksat juuri ja juuri tehd& viimeisen toiston hyvalla tekniikalla.

Sarjojen valilla palautusaikaa noin 1 min ja liikettd vaihtaessa noin 2 min.

Liike Sarjat Toistot Vaikutusalue

jalan ojennus laitteessa 2-3 10-15 etureiden lihakset
jalan koukistus laitteessa 2-3 10-15 takareiden lihakset
levea haarakyykky lisépainolla 2-3 12-15 Egﬁﬁ: SQ::faﬁithas
jalkaprassi 2-4 12-15 jalkojen lihakset
pohkeet 2-3 12-15 pohjelihas

lankku / lankun variaatio / vuorikiipeilija | 2 -3 noin 30 sek. | keskivartalon lihakset
selan ojennus selképenkissa 2-3 12-15 pitkat selkélihakset

http://terveurheilija.fi/kymppiympyra/kehonhuoltojapalautuminen/huolellisetalku-jaloppuverryttelyt
http://terveurheilija.fi/kymppiympyra/monipuolinenliikuntajaurheilu/verryttelyjenmerkitys
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Kuntosaliohjelma / ylavartalo

Verryttely ja venyttely - Yhta tarkeda kuin alkulammittely, on myoés loppuverryt-
tely harjoituksen lopussa. Huolellinen alku- ja loppuverryttely on erittain tarkea osa
vammojen ehkaisya!

Valta pitkid venytyksia juuri ennen kuntosaliharjoitusta. Alkulammittelyn jalkeen
voit halutessasi suorittaa lyhyita venytyksia, kestoltaan noin 5-10 sekuntia harjoi-
tuksessa kaytettaville lihaksille.

Loppuverryttely on tarkoitus suorittaa laskevalla teholla. Verryttelyn tarkoitus on
rauhoittaa ja palauttaa elimist6 rasituksesta seka poistaa lihaksiin kertynytta mai-
tohappoa! Muista kayttaa verryttelyssa samoja lihaksia, kuin harjoituksen aikana
olet kayttanyt. Verryttelyn on tarkoitus valmistaa keho venyttelyd varten — kylmien
lihasten venyttely ei siis ole suositeltavaa!

Loppuverryttelyn jalkeen voit tehda keskipitkia venytyksia, kestoltaan noin 10 - 30
sekuntia. TAméan tavoitteena palauttaa lihasten lepopituus ja siten nopeuttaa pa-
lautumista. Muutama tunti harjoittelun jalkeen voit suorittaa pitkékestoisempia ve-
nytyksia 30 - 120 sekuntia. Talloin tavoitteena on lisata liikkkuvuutta ja avata kehon
likeratoja.

Liike Sarjat Toistot Vaikutusalue
I..":lmm|ttely: crosstrainer /spinning 10 - 20min koka keho
fjucksumatto /naruhyppely .

alatalja 2-3 12-15 selan lihakset
ylatalja 2-3 12 -15 ylaselan lihakset
hauiskaantd taljassa 2-3 12 -15 hauislihas
ojentajapunnerrus taljassa 2-3 12-15 ojentajalihas
peckdeck 2.3 12 -15 rintalihas
vipunostot eteen ja sivulle 2-3 12-15 olka-hartialihakset

http://terveurheilija.fi/kymppiympyra/kehonhuoltojapalautuminen/huolellisetalku-jaloppuverryttelyt
http://terveurheilija.fi/kymppiympyra/monipuolinenliikuntajaurheilu/verryttelyjenmerkitys
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ATKA: 8.2.2016 PAIKKA: Kajaanin AMEK, TI2 ASIAKKAAT: Canorama OHJAAJA: Henna Pukkila
klo. 18:30 - 19:15 musiilddliikuntatila
TUNNIN/TUOKION ATHE JA TAVOITE: Kahvakuula
PM: Lihasvoiman parantaminen ja kunnon kehitt&minen
K: Itsensd ylittdminen ja uusien juttujen kokaileminen
SE: Kaverin kannustaminen ja tsemppaaminen
TAVOITTEET/PERUSTELUT: | SISALTO/TEHTAVAT: OPETUSMENETELMAT, ATKA: [ARVIOINTI JA PALAUTE:
RYHMITTELYT, VALINEET:
K: Asiakkaat tistavat tunnin Aloitus: Ohjaajajohtoinen 1 min Tietavatki asiakkaat tunnin
aiheen ja tavoittesn seka - ohjaajan esittely aiheen ja tavoittesen?
virittaytyvat tulevaan - kaydaan |3pi tunnin aihe ja Asiakkaat vapaassa VirittSytyivatkd he tunnin
tavoite muodostelmassa niin, ettd aihesseen?
kaikki nakevat ja kuulevat
ohjaajan
PM: Lihasten lammittely Alkulammittely: Ohjaajaichtoinen 15 min  |L3mpenivatkd lihaksst?
K: Oikeiden alkuasentojen Timan kuulaa: Kokeilivatko asiakkaat
koksileminan ja likkeiden - ranteiden pydrittely Ohjaaja kay korjaamassa alkuasentoja?
cikeaoppinen suorittaminen - harticiden pyérithely virheellisia suorituksia Osasivatko asiakkaat tehda
- kasien pydrittely kuulan kanssa likkeet
- kvl askelkoyyklor Alkuldmmittelyn aluksi cikeaoppisesti?
asiakkaat hakevat itsellesn
Kaydaan I3pi alkuasennot: kuulan ja ottavat oman paikan
- 5eis0ma-asento tilasta niin, etta kaikilla on
- sarviote tilaa ja kaikki nakevat seka
kuulevat chiaajan
Kuulan kanssa:
1) Kahvakuulan kierto vartalon Seisoma-asennossa jalat ovat
ympari (jalat perakkain, vhdella hartioita levedmméssa
jalalla) haarassa, polvet hisman
2) Kuulan kierto pdan ympéri koukussa, polvet ja varpaat
(kyvloyssa) o50ittasn samaan suuntaan.
3) Maastaveto+hauiskdantd+ Kadet ja hartiat pysyvat
pystypunnerrus (ylaasennossa pito | rentoina.
ja varpaille nousu)
4) Kahdeksikko jalkojen valissa Sarviotteessa kuulaa pidet3an
kiinni mahdollisimman 13helta
palloa, miks mahdollistaa
kuulaa paremman hallinnan.
Liikkeiden ydinkohdat:
1) Kapea haara-asento, kuula
pydrii lantion ympéri, jousto
polvista, keskivartalo tiukkana
= liike tulee ylavartalosta,
kahva koko ajan samassa
35ennossa
2} Sarviote, haara-asento,
kuula pydrii mahdollisimman
|3helld paata, pida vartalo
paikoillazn
3) Sarviote, selka suorana,
haara-asento, polvet
joustavat, hallithu ja
vaiheittainen lilke
4) Leves haara, jalat
koukussa, huomio seldn
asentoon, kidet rentoina
Valineina kahvakuulat seka
musiikkisoitin ja soittolista
PM: Parantaa lihasvoimaa ja Lihaskunto-osuus: Ohjaajajchtoinen 30min  |[Tulko hiki?
kehittds kuntoa, tasapainon ja Hangastyitkd?
kehonhallinnan kehitbyminen PATTERI 1: Asiakkaat tilassa omilla Tuntuiko lihaksissa?
SE: Kannustava ilmapiiri 1) Etuheilautus paikoillaan niin, etta kaikilla Oliko tasapainon pitdminen
K: Itsensd ylittaminen 2) Kyykky ja yldstyontd on tilaa tehda oma suoritus ja haastaellista?
3) Sivutaivutus ettd he nakevat ja kuulevat Onnistuitko pitdmaan hyvan
ohjaajan tasapainon likkeissa?
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PATTERI 2:

1) Etuheilautus yhdelld kadella
2} Levea kyvkky ja pystysoutu
3) Kulmasoutu

PATTERI 3:

1) Etuheilautus paikallaan kisrtden

2} Maastaveto + hauiskasntd
3) vatsakierto kahvakuulalla

Lihaskunto-osuus suoritetaan
patteriharjoitteluna.
Jokaisessa patterissa on
kalme lilkett ja niits tehdaan
kolme kierrosta. Kierrosten
valilld pidetdan lyhyt tauko.
Jokaisen patterin jalkeen
pidetadn hieman pidempi
"juomatauko”, Pattereiden 2
ja 3 valisen tauon aikana
asiakkaat ottavat itsellesn
jumppamaton pinosta. Ennen
jokaista patteria ohiaaja
nayttaa lilkkeet [3pi, jolloin
jokainen voi kokeilla liketta
itse. Ohjaaja kay tarvittacssa
korjaamassa virheellisia
suorituksia.

Likkeiden ydinkohdat:

Patteri 1:

1) Lantion lavyinen haara-
asento, kuulasta molemmin
kasin kiinni, kadat rentoina.
Alkuasennossa polvet hieman
koukussa, kuula jalkojen
wvadlissd. Kuula heilautetaan
eteen jalkojen ja lantion
avulla. Kuula paan
korkeudelle.

2) Alkuasennossa kuula
sarviotieessa rinnan
korkeudella, polvat ja varpaat
samaan suuntaan, polvissa
jousto. Kyykyssa huomio seldn
asentoon. YIhadlld kyyndrpast

Onnistuiko lilkkeiden
suorittaminen?

Oliko liikkeiden suorittamisessa
vaikeuksia?

Léysitkd omaan kuntoon ja
taitotasoon sopivan
liikevariaation?

Kannustitko kaveria?

Qliko ohjaaja kannustava?
Opitko jotain uutta?

Qliko hauskaa?

Poistuitko omalta
mukavuusaluseltasi?

ei lukkoon.
3) Liike kuin "kahden seinan”™
valissa.

Patteri 2:

1) Sama kuin etuheilautus
kahdella kidelld, mutta
kuulasta kinni vain yhdelld
kadelld. Kasi vaihtuu aina
kuulan ollessa painottomassa
tilassa.

2) Polvet ja varpaat samaan
suuntaan, selka suorana,
olkapaat alhaalla

3) Selks suorana, polvet
joustavat, kyynarpasta koht
kattoa

Patteri 3:

1) Sarviote, jalat yhdessd,
muuten sama kuin
etuheilautus

2) Sarviote, jalat melkein
suorina, mutta polvissa jousto,
liike kaksiosainen

3) Keskivartalon tuki (jalat
maassa tai ilmassa,
ylavartalon kaltevuus)

Walingina kahwakuulat,
jumppamatot, musiikkisoitin ja
soittolista




Liite 12 3(3)

PM: Hengityksen tasaaminen, | Loppuverryttely ja Dhjaajajohtoinen 5-10min |Tasaantuiko hengitys?
maitohappojen poistaminen venyttely/lopetus: Tuntuvatko lihakset
lihaksista, lihakssn - kasien ja jalkojen ravistelu Asiakkaat tilassa omilla rennommilta?
palauttaminen lepopituuteen paikoillazn niin, etta kaikilla Annoitko palautetta?
SE: Palauttesn antaminen Venytykset: on filaa tehdd oma suoritus ja Saitko palautetta?
pualin ja toisin seka fiilisten - takareidet ettd he nakevat ja kuulevat Oliko tunti kokonaisuudessaan
jakarninen - |ahent3jat (V-asento) ohjaajan mukava?
K: Asiakas koki tunnin - pakara Koitko tunnin aikana jotain
miclekkidksi ja tehokkaaksi - etureisi kylislladn Walinging jumppamatto, epamiellyttavad?

- vatsalihakset musiikkisoitin ja soittolista

- selkdlihakset

- olkapaa + ojentaja

Lahde: Kilpeldinen, T. 2010. Kahvakuulalla kuntoon.
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AIKA: ke 10.2.2016, klo 18, kesto 60min

PAIKKA: Kajaanin Ammattikorkeakoulu,

ASIAKKAAT: Toimeksiantajan tydntekijat

OHJAAJA: Laura

Kunnon syke, musiikkilikuntatila Markko
TUNNIN/TUOKION AIHE JA TAVOITE: Ranskan ympdriajo — johdatus sisdpydrailyn saloihin
PM: Kehitetaan jalkojen lihaksia, rasitetaan hengitys- ja verenkiertoelimistos
SE: Yhdess3 tekeminen ty@paikan ulkopuolella
K: Osataan pydran s33dot, ymmarretaan sisdpydrailytunnin rakenteen tavoite, tiedostetaan oman kehon olotila
TAVOITTEET/PERUSTELUT |SISALTO/TEHTAVAT OPETUSM ENEI'EL_I_'1£T, AIKA |ARVIOINTI JA
RYHMITTELYT, VALINEET PALAUTE
TUNNIN ESITTELY & PYORAN SAADOT
K: Ymmérretdgn pydran Tunnin sisgllén kertominen, pydrien sa&taminen Koko tunti suoritetaan Smin | Saivatko kaikki
s55dit, asennoidutaan tuntiin | sopivaksi. ohjaajajohtoisesti, chjaajan pytra =34dit kehdilleen
sivuseinamalld ja asiakkaiden pyorat itsendisasti?
SE: Saadaan hyva possis chjaajaa kohti (sivuttain peilissingan
porukalle nahden). Miltd yhteisén
Ohjaaja asettaa pydrat valmiiksi ennen ilmapiiri vaikuttaa?
tunnin alkua niin, ettd jokainen asizkas
nékee ohjaajan estesttd.
PYORAILYOSUUS MUSIIKKI /| BPM
PM LAMPGO: Elvytetaan LAMPO 1: Kaydaan eri ajo-asennot |3pi asiskkaiden | Gambling Man — The Overtones (3:13) | 40min | Limpenevatkd

kehon verenkiertoa ja
aineenvaihduntaa, herételldan
hermoston toimintaa,
nostetaan kevyesti kehon
l&mpotilaa ja lammitetéén
lihaksia.

PM TEHO: Haastetaan

kanssa, kuinka vastusta s33detian ja miten pyora
saadaan pysahtymasn valittimasti tarvittasssa (jarru).
Kaydasn lépi myds polkaisu molempiin suuntiin (polje-
nosta). Poljinnopeus n. 42rpm.

LAMPO 2: Kerrataan ajoasennot, asennoidutaan
tuntiin. Nostetaan poljinnopeutta = n. 60rpm.

TEHO 1: Lisitdan vastusts, kertosikeiden ajaksi
lisatasn vastusta viela lisda. Poljinnopeus n. 63 -

/84

Lean On — Major Lazer (2:56) [ 120

Titanium — David Guetta ft. Sia (4:05)
/128

lihakset kevyessd
tyiissa?

lihaksiste anasrobisen
kynnyksen yli ja kuormitetaan
hengityselimistda

PM PALAUTUS:
Mahdollistetaan lihaksille
lepovaihe treenin keskella

K TEHO: Tiadetdan eri
polkemistekniikoiden merkitys
tydskentelyn kannalta

SE: Yhdessd yksin tekemista

PM VERRYTTELY:
Mahdollistetaan kuona-
aineiden sekd maitohappojen
poistumisprosessin alkaminen,
vauhditetaan palautumista,

&5rpm.

TEHO 2: Intervalling vastusta lis3taan reilusti ja
kertosgkeiden ajan poljetaan seisaaltaan, muuten
myvills vastuksella ja temmolla. Pyritsén pitdmaan
poljinnopeus n. 63rpm.

PALAUTUS 1: Kevennetddn vastusta, himmaillzan ja
hillzillaan hieman, poljinnopeus pysyy edelleen noin
60rpm, vastusta vain aavistuksen verran

TEHO 3: Lisgtddn vastusta, kertosikeiden ajaksi
lisgtadn vield enemman vastusta

TEHO 4: Intervallinzg lisdtddn vastusta reippaasti ja
poljetaan seisaaltaan kertosskeiden ajan, muuten
myvalls temmolla ja vastuksella

PALAUTUS 2: Kevennetsdan vastusta, himmaillaan ja
hillgillaan hieman, poljinnopeus pysyy edelleen noin
&0rpm, vastusta vain aavistuksen verran

TEHO 5: Viimeinen tehokappale, kaikki irti! Intervallina
lisstadn vastusta reippaasti ja poljetaan seisaaltaan
kertosskeiden ajan, muuten hyvalld temmolla ja
vastuksella

PALAUTUS 3: Kevennetdzn vastusta, himmaillaan ja
hillgillaan hieman, poljinnopeus pysyy edelleen noin
60rpm, vastusta vain aavistuksen verran

VERRYTTELY 1: Foljetaan laskevalla teholls,
Annetaan jalkojen rullata polkimilla kevyesti,
poljinnopeus noin 45rpm.

You're Gonna Go Far Kid — The
Offspring (2:57) / 128

Vadelmavene — Kasmir (3:19) / 88

Red Lights — Tigsto (4:22) / 128

Rannalle — TCT ft. Jontte Valosaari
(3:22) ) 128

Sing — Ed Sheeran (3:55) / 120

Burn It To The Ground — Nickelback
(3:31) ] 128

Uptown Funk — Bruno Mars (4:25) /
116

Touch & Go — Ed Sheeran (4:00) [ 88
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lasketaan sykettd, ehksistdan
lihasjayklkyytta

K VERRYTTELY:
Ymmarretdan loppuverryttelyn
merkitys harjoittelusta
palautumisessa

PM: Palautetaan treenattua
lihasta lahemmas lepopituutia,
mahdollistetaan parempi ja
nopeampi palautuminen

K: Osataan soveltaa
venyttelyt pyéraa apuna
kayttden

VENYTTELY

Pydrin satulassa

Hartioiden pyiritys: PyGréytetdan hartioita rennosti
pari isoa ympyrda molempiin suuntiin, kevyt ravistelu.
Rintakehan rauhallinen avaus: Tucdaan kidet
eteen ja pydristetdan selkas, viedaan kadet levessti
taakse ja vedetdan lapaluita yhteen rintarangan
avaamiseksi. Toistetaan lilke viitisen kertaa.
Djentajat: Nostetaan venytettdvan ojentajan
puoleinen kasi suoraan vids ja taitetaan
kyynértaipeesta kdmmen kohti niskaa, tuetaan
venytystd pitden kyynarpaasta kiinni toisella kidella.
Wenytyksen tulee vaikuttaa ojentajalihaksessa. Sama
toistetaan myds toiselle puclelle.

Hartiat: Vieddan venytettdvan olkapdan pucleinen
ké&si kehon etukautta suorana toiselle puclelle, tustaan
venytystd kyseisen kiden kyynarpadsts toisella kidelld
kiinni pitden. Yenytys vaikuttaa hartialihaksessa. Sama
venytys toistetaan myds toiselle hartialihaksslle.

Pytrds apuna kayttden

Pohkeet: Nostetaan toisen jalan pakis pyoras vasten
niin, ettd kantapas pysyy lattiassa. Mojaudutzan
lantiolla kevyesti eteenpdin kohti pyaraa. Venytyksen
on tarkoitus tuntua pohjelihaksessa. Sama toistetaan
toiszlle pohkeelle.

Venytysten kesto on noin 30
sekuntia per puoli.

MUSIIKKI / BPM
Clouds — Redrama {3:52) [ 88

Radioactive — Imagine Dragons (3:08)
/69

Demons — Boyce Avenue ft. Garcia
(2:54) / 38

10min

Takareidet: Nostetaan venytettavan takareiden
puoleinen jalka pyiran satulalle (tai vaihtoshtoisesti
aman likkuvuuden mukaan pedalitasanteslie).
Mojaudutaan kyseisen jalan puoleen kevyesti,
huolehditaan ettd selkd pysyy suorana. Polvea voi
taittaa aavistuksen verran koukkuun, etts venytys
kohdistuu paremmin takarsidelle.

Ftureidet: Ssisotaan pydran vierelld, tarvittasssa
tukea voi ottaa ohjaustangosta. Otetaan kehon takana
kiinni venytettavan etureiden puoleisen jalan
nilkastafvarpaistaflahkeesta, pyritdan pitmaan polvet
vierskk3in ja nojataan lantiolla kevyesti eteenpdin.
Vanytys vaikuttaa etursidessd. Toistetaan sama
venytys myds toiselle stursidelle.
Lonkankoukistajat: Ssisotaan pydran vierelld,
atetaan tarvittaessa tukea ohjaustangosta. Astutaan
reilu askel eteen toisella jalalla, viedadn painopistetta
lantiosta alaspdin ja venytys kohdistuu taemman jalan
puoleiseen lonkankoukistajalinakseen, Toistetaan sama
venytys myds toiselle puolalle.

Lattialla

Pakarat: Asstutaan pydran viereen |athalle
taysistuntaan. Vieddan venytettdvan pakaran puoleinen
jalka ristiin toisen jalan vli niin, ett3 sen kantapad
sijoittuu toisen jalan reiden ulkosivulle, Otetaan
polvesta kiinni ja vedetaan rauhallisesti polvea kohti
rintakehdd, selka pidetdn suorana. Venytys kohdistuu
pakaralihakseen ja se toistetaan myds toiselle puolslle.

TUNNIN LOPETUS

Ohjaaja kiitt33 asiakkaita osallistumisesta
PyGrat pyyhitdan hiesta ja kukin vie pydransa
paikoillzan.

Ohjaajan ohjeiden mukaisasti pydrat
siistitdan ja viedaan paikoillean
seinustalle.

smin

Lihde: Aalto, R. 2005.

Kunteilijan lajitekniikdkakoulu
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AIKA: 15.2.2016
klo. 18:30-19:30

musiikkilikuntatila

PAIKKA: Kajaanin AMK, TI2

ASIAKKAAT: Canorama

OHJAAJA: Henna Pukkila

TUNNIN/TUOKION ATHE JA T

AVOITE: Keppijumppa (keskittyminen etenkin niska- ja hartiaseutuun)

PM: Liikkuvuuden, ryhdin ja tasapainon sekd kehonhallinnan parantaminen 2 lihashuolto
K: Asiakkaat oppivat niska- ja hartiaseutua vahvistavia, vetreyttdvia ja venyttavia likkeits
SE: Kehonhuoltoa hyvassd hengessa

TAVOITTEET: SISALTO/TEHTAVAT: OPETUSMENETELMAT, RYHMITTELYT, AIKA: | ARVIOINTI JA
VALINEET: PALAUTE:
SE: Virittaytyminen Aloitus: Tunti on kokonaisuudessaan ohjaajajohtoinen |2 min | Tuliko tunnin aihe ja
tunnelmaan - tunnin aiheen ja tavoitteen tavoite kaikille selvaksi?
K: Tunnin aiheen ja kertominen Koko tunnin ajan ohjaaja on edessa ja Virittaytyivatkd asiakkaat
tavoitteen tietdminan - tunnin rakenteen avaaminen | asiakkaat vapaamuotoisessa muodostelmassa tunnin aiheesean?
niin, ettd kaikki ndkevat ja kuulevat ohjaajan.
Vilineet tunnin aikana: kepit, jumppamatot,
musiikkisoitin ja soittolista
SE: Yhdessa tekeminen | Hartiaseudun liikkuvuus — | Ohjaaja kertoo ja nayttaa ensin testin 5 min | Oliko testin tekeminen
K: Keppijumpan hyddyn | testi: tarkoitteen ja suoritustavan hauskaa?
ymmartaminen Testataan hartiaseudun Toimittiinko yhdessa?
liikkuvuus ennen keppijumppaa | Testattava seisoo selkd seinda vasten siten, Ymmarsivitkd asiakkaat
ja sen jalkeen. Ideana on antaa | ettd kantapaat ovat n. 5cm irti seindsta. keppijumpan hyadyt
ryhmal3isille konkreettinen Suorituksen aikana myds pakarat, hartiat ja likkuvuuden
nayte siitd, miten niska- takaraivo tulee olla kiinni seindssa. Kadet nakdkulmasta?
hartiaseudun keppijumppa nostetaan harticiden leveydeltd etukautta
vetreyttaa. peukalo edelld suorana ylos ja kdannetddn
kimmenselat seindd vasten.
(UKK-insituutti [ Aikuisten
terveyskuntotestistd) Liikkuvuus:
S5=koko kammenselki kiinni seindssa
3=sormenpdat koskettavat seinda
1=kasi ei kosketa seindd
PM: Lihasten Limmittely kepin kanssa: Liikkeiden ydinkohdat: 10 min | Lampenivatkd lihakset?
ldmpenaminen 1) Kierto — avaus Kaikissa liikkeissd lahtbasentona on harticiden Tuliko lammin?

SE: Hyvan fiiliksen
saavuttaminen

K: Asiakkaat
ymmadrtavat, etta samoja
liikkeita voi kayttaa esim.
taukojumpassa

2) Kepin kiertomarssi

3) Potkut

4} Askel sivulle (+kepin tydntd
eteen)

5) Polvien hinkkaus -kyykky
6) Hyvad huomenta -lilke

7) Pystysoutu levedlld otteella
8) Auton ratissa

30 - 45 sekuntia/lilke
2 kierrosta

levyinen tukeva haara-asento. Kepista otetaan
leved ja kevyt mydtiote ja keppi pidetdan
poikittain lantion edessd vaakatasossa (paitsi
hyvad huomenta -liilke). Tarkes3 aloittaa
rauhallisesti ja laajentaa likeratoja kropan
lammetessa. Huomio selan oikeaan asentoon
ja hartioiden rentouteen.

1} Pida polvet paikallaan kevyess3 koukussa.
Vie keppid takaviistoon puolelta toiselle.
Vahvista lilkettd tydntamall3 kevyesti
alemmalla kadell3.

2) Marssi paikallaan polvia nostaen. Vie keppi
nousevan polven sivulle.

3) Sama kuin edelld, mutta polven noston
sijaan potkaistaan jalalla eteenpain.

4} Ota askel sivulle ja kyykkaa sivulle astuvan
jalan puoleen. Lilketta voi tehostaa
tydntamalld kepin eteen kyykatessa.

5) Laske keppi reiden alaosaan/polven
alapuoclelle ja tee pienia joustokyykkyjs. Nouse
valilld ylas ja toista uudellzen.

&) Laitetaan keppi poikittain seldn taakse
kyyndrtaipeesaen (ja kadet kiinni vatsassa).
Kallista eteenpadin ja ojentaudu ylds kayttaen
takareisien lihaksia ja pakaralihaksia.

7) Ved3 keppi lahelta vartaloa rinnan
korkeudelle. Kyynarpast johtavat lilketta.

8) Kepin paat liilkkuvat ylds ja alas > kuin
kéddntdisit rekan isoa rattia.

Saitko paikkoja auki?
Tuliko hyva fiilis?
Ymmarsivitkd asiakkaat
liikkeiden tarkoituksen?
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PM: Tasapainon ja
kehonhallinnan
kehittaminen

SE: Yhdessa hauskaa
pitaminen

K: Asiakkaat tistavat
miksi tasapainoharjoittelu
on tarkeaa

Tasapainoilua:

1) Pakidille nousu

2) Rullaus pakigilts kantapaille
3) Lisataan edelliseen kepin
nosto pakidlld ollessa
(Haastetta: katse seuraa
keppid)

4) Jalan nosto sivulle
(Haastetta: silmat kiinni,
pakialld seisoen)

5) Yhdell jalalla seisominen
6) Mittaus

7) Vaaka

8) Uljas tasapainoilija

Useita suorituksia ennen kuin
liike vaihtuu
1 - 2 kierrosta

Liikkeiden ydinkohdat:

Kaikissa likkeissa ahtdasentona on harticiden
levyinen tukeva haara-asento. Kepista otetaan
leved ja kevyt mydtiote ja keppi pidetddn
poikittain lantion edessd vaakatasossa (paitsi
vaaka). Huomio keskivartalon tukeen:
"vedetidn napaa kohti selkdrankaa”. Hyvan
ryhdin yllapito. Jokaisessa liikkeessa pieni pito.
Kiintopiste auttaa tasapainon sdilyttamisessa.

1} Nousu rauhallisesti pakidille. Ylasennossa
lyhiyt pite.

2} Rauhallinen rullaus - laajennetaan lilketta
3} Sama kuin edellinen

4) Jalkaa nostaessa jannityksen tunne
pakarassa. Ylavartalo suorana — ei kallistu
sivulle. Erimittaiset pidot.

5) Nostetaan kantapas nilkkaan/polvilumpion
viereen: oman tason mukaan.

6) Nostetaan kepin toinen paa ylds niin, ettd
ylemman kidden kammen osoittaa ulospain.
keskilinjalla. Mostetaan samalla toinen jalka
ateen.

7) Keppi poikittain seldn taakse ja
kyynartaipeeseen. Nostetaan teinen jalka ylas
ja kallistetaan vartaloa eteen. Selka suorana.
Tavoitellaan vaaka-asentoa.

8) Nostetaan keppi ylés suorille kasille ja
nostetaan jalka suorana taakse

10 min

Kehittyiko tasapaino ja
kehonhallinta?

Olivatko liikkeet
haastavia?

L&ysitkd omalle
taistotasclle sopivan
variaation?

Oliko hauskaa?

Miksi tasapainoharjoittelu
on tarkeda?

PM: Kehittaa
hartiaseudun liikkuvuutta
ja vahvistaa hartiaseudun
lihaksia seka parantaa
ryhtia. vahentaa
lihasjannityksia ja -
kireyksia

SE: Yhtenidinen ja rento
tunnelma

K: Asiakas tietad oikeat
likeradat ja ymmartawvat
liikkeiden merkityksen
ryhdin parantamiseksi.
Ymmartavat ryhdin
tarkeyden
jokap&iviisessa elamassa
ja tydssd jaksamisessa.

Hartiaseudun liikkuvuus:
1) Vartalon kierrot keppi niskan
takana (pystyasento ja
ylavartalo taivutettuna eteen)
2} Melonta

3} Kepin vienti seldn taakse
levedlls otteella (oman
liikkuvuuden rajoissa)

4} Hartiat alas

5} Pumppaukset paan
ylapuclella

6} Kepin kierto vartalon ympari
7} Jousipyssy

8) Ryhtilike

9} Hartioiden nosto

1 - 2 kierrosta

Liikkeiden ydinkohdat:

1) Ota hartioiden levyinen haara-asento ja
pida polvet pehmedssa koukussa.

2) Vie keppi niskan taakse ja ota kiinni
molemmista pdista. Pydrita kepin pailla
ympyrad kuin meloisit.

3) Ota kepistd leves ote

4) Vie keppi poikittain s=lan taakse ja ved3
keppid sivulle. Tehosta likettd painamalla
leuka kohti kainaloa.

5) Ota kepistd levesd ote ja likuta keppia
rinnan paalta niskan taakse ja takaisin.

6) Leved ote -» oman lilkkuvuuden rajoissa
7} Vie toinen kisi suoraksi eteen ja koukista
toinen paan taakse.

8) Vie keppi seldn taakse ja ota vastaote
(kdmmenet eteenpain). Loitonna keppia
seldsta ja avaa rinta.

9) Nosta hartiat ylos ja paasta alas. Pyorayta
muutama kerta molempiin suuntiin.

20 min

Saitko liikkeet tuntumaan
hartiaseudun lihaksissa?
Vahenivatkd
lihasjannitykset ja —
kireydet?

Oliko tunnelma hyva?
Ymmarsivatkd asiakkaat
liikkeiden merkityksen
ryhdin parantamisen
kannalta?

Ymmartavatkd asiakkaan
ryhdin tarkeyden?
Osasivatko asiakkaat
oikeat liikeradat? (kaikissa
liikkeissa keskivartalo
tiukkana ja hartiat
rentona, kierroissa ja
melonnassa lantio pysyy
paikallaan, ryhtilikkeessa
lavat puristuvat yhteen eli
i janniteta hartioita,
hartioiden nostossa
hallittu liilke melempiin
suuntiing

Pystyivatkd asiakkaat
suorittamaan likkest
oman lilkkuvuutensa
rajoissa?

PM: Lihaksen
palauttaminen
lepopituuteen,
rentoutuminen,
palautumisen
edistaminen

K: WVenyttelyn tarkeyden

4. Venyttely

Kepin kanssa:

1) Takareisi + pohje
2} Lonkakoukistaja
3) Hartia ja rinta

4) Hartian takaosa
5) Hartia ja hauis

Kepin ollessa maassa aseta se jumppamaton
padlle liukumisen estamiseksi.

Liikkeiden ydinkohdat:

1) Vie kantapda lahelle kepin juurta varpaat
osoittaen ylaspain. Jousta tukijalasta. Vie
ylavartaloa eteenpdin.

15 min

Saitko venytyksen
vaikuttamaan oikeassa
lihaksessa/lihasryhmassa?
Tuliko rentoutunut olo?
Lahtikd wveri kiertamaan
etenkin niska- ja
hartiaseudulla?
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ymmartaminen, asiakas |6) Kyljet 2) Astu toisella jalalla pitka askel eteenpain Onko niska-hartiaseudun
tietaa mihin 7) Rintalihas niin, ettd keppi jaa korvan kohdalle. Paina liikkuvuus nyt parempi?
lihakseen/lihasryhmaan | 8) Yl3selan pydristys lantiota eteenpain.
venytys kohdistuu 3) Ota molemmilla kasilld kepin yldosasta
Iiman keppid: kiinni. Pida kadet suorina, kallista vartalo
9) Etureisi (kyljellaan) eteen painaen paa kasien valiin.
10} Pakara 4) Ota toisella kadelld kepin yldosasta kiinni ja
11} Hartialihas aseta keppi pystyyn alustalle. Astu
12} Niskat (sivu, etuviisto, vastakkaiszlla jalalla Ishemmas keppii, pida
eteen, etuviisto, sivu) kisi suorana, kallista vartalo ja paina pa3
13} Kaulan lihasten venytys kaden vieraen.
14} Selan rullaus 5) Aseta keppi seldn taakse pystyyn alustalle.
Pida kepistd kiinni niin, ettd peukalo osoittaa
alaspain. Pida kdsi suorana ja tunne venytys.
Testataan hartiaseudun 6) Aseta keppi niskan taakse tai nosta se
liikkuvuus uudelleen suorille kasille pdan ylapuolelle. Taivuta
venyttelyn jilkeen. puolelta toiselle. Kuvittele kuin olisit "kahden
seind valissa”.
7} Ota kepin molemmista paistd kiinni. Vie
toinen kasi ylaviistoon, toinen lantion eteen.
Tehosta liikettd tyontamalla alimmaisella
kadella.
8) Laita keppi kainalcihin ja risti katesi rinnan
padlle. Pydristd ylaselka.
9} Asetu kyljellesi jumppamatolle ja tartu
ylemman jalan nilkasta kiinni.
10) Istu matolla t3ysistunnassa ja "astu
toisella jalalla toisen jalan yli". Veda koukussa
olevaa polvea kohti rintaa.
Lopetus ja palaute Palautteen aikana asiakkaat pysyvat omilla Ohjaajat kyselevat
- molemminpueclinen palautteen | paikoillaan. asiakkailta palautetta
antaminen tunnin sis3lléstsd seka
- vilineiden palauttaminen kulusta. Ohjaajat antavat
paikoilleen myds ryhmalle palautetta
heidan toiminnastaan.
Lahteet:

Arvonen, S. 2006. Keppijumpasta kuntoa & ryhtia.

UKK-Instituutti. 2010. Kuntoa terveydeksi: Aikuisten ALPHA-FIT terveyskuntotestistd 18 - 69-vuotiaille. Testaajan opas.
Viitattu 10.2.2016. Saatavissa: http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/495-Alpha_testaajan_opas.pdf
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TUNTISUUNNITELMA: VESIJUMPPA
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AIKA: ti 16.2.2016, klo 18, kesto 45min

PAIKKA: Vesilikuntakeskus Kaukavesi

ASIAKKAAT: Canoraman tyontekijat

OHJAAJA: Laura Markko

TUNNIN/TUOKION AIHE JA TAVOITE:
Voimaa vedesta — lihaskuntojumppa vedessa

PM: Motoriikan, koordinaatiokyvyn, tasapainon seka lihasvoiman kehittaminen veden vastuksen avulla, nivelten lilkeratojen yllapitaminen ja likelaajuuksien

lisddminen, hengitys- ja verenkiertoelimistdn kunnon tehostaminen.
SE: Yhdessa liikkuminen ja tekemisen meininki uudessa liikuntaymparisttssa.

K: Tutustuminen vesielementtiin lihasvoimatreenin vastuksena, virkistyminen, itseluottamuksen lisé&minen onnistumisten kautta.

TAVOITTEET/PERUSTELUT: |SISALTO/TEHTAVAT: OPETUSMENETELMAT, ATKA: ARVIOINTI JA
RYHMITTELYT, VALINEET: PALAUTE:
PM: Alkuaskeleet vedessa Tunnin esittely Koko tunti suoritetaan 2min
Asiakkaat ohjataan ottamaan marssiaskeleita. cohjaajajohtoisesti.
K: Valmistaudutaan tulevaan | Chjaaja kertoo lyhyesti yleista tietoa vesijumpista,
harjoitukseen mitd tAnaan on tarkoitus tehda ja mita lihaksia
tdman padivan osiossa harjoitetaan.
Heratell3an asiakkaiden mielet reippaaseen
vesijumppaan.
Alkuldmmittelyosio Yht 15min
PM: Elimiston Piiril: Asiakkaat ryhmittyvat piiriin ja kdantyvat | Alkuldmmittelyosiossa ei Piirit 6min | Saatiinko kehoa herdteltya
aineenvaihdunnan herattely ja | my&ta paivaan. Kuljetaan hetki eteenpéin, kayteta valineita. tulevaan harjoitukseen?
kehon verenkierron kaannetddn kulkusuunta vastapdivaan. Vaihdetaan Muut
elvyttdminen. Tasapainon kulkusuuntaa 2-3 kertaa. Osio toistetaan 9min Miltd veden vastus tuntui?
haastaminen seka motoriikan kokonaisuutena kaksi kertaa,
haastaminen ja kehittaminen. | Piiri2: Kukin osallistujista laitetaan vuorollaan toisella kerralla jatetaan piirit onnistuiko tasapainon
piirin keskelle seisomaan, muu ryhma yrittaa valista. pitaminen piirin keskella?
SE: Ryhmatyoskentelyn horjuttaa hanen tasapainoaan luomalla veteen
kehittdminen, muiden pydrrettd (kuten Piirissa1). Ymmérrettiinkd harjoitteen
huomioiminen, yhteishengen ero maalla/vedessa?
luominen Hiihtohypyt: Liv'utetaan jalkoja altaan pohjaa
K: Tutustutaan veden pitkin, viedaan kasia vuorotellen eteen hithdon Minkalaista ilmapiiria
vastukseen, Kisitetadn omaisesti. rakennettiin
tasapainonhallinnan piirisuorituksissa?
eroavaisuudet maalla ja Kurkotus puolelta toiselle: Otetaan leved
vedessa. haara-asento ja "naulitaan” jalat altaan pohjaan. Olivatko ohjaajan antamat
Kurkotetaan ylavartalolla ja kasilla eteen seka harjoitteet motoriikkaa
sivuille. haastavia ja sita kehittavia?
Kanta-pakarajuoksu: Otetaan ripeita
juoksuaskeleita, kantapdat tavoittelevat
pekaroihin, kidet pidetaan vaihtoehtoisesti
lanteilla tai sivuilla tasapainottamassa.
Polvennostojuoksu: Otetaan ripeita
juoksuaskeleita, joka askeleella polvet nousevat
ylés. Kadet pidetdan vaihtoehtoisesti lanteilla tai
sivuilla tasapainottamassa.
Kanta-varvas: Otetaan reipasta askellusta.
Yhdistetdan askellukseen: kehon takana kosketus
oikealla kadella vasempaan kantapaahan,
vasemmalla kadelld oikeaan kantapadhan ja kehon
edessa oikealla kadelld vasemman jalan varpaisiin
sekd vasemmalla kadella oikean jalan varpaisiin.
Lihaskunto-osio 1 Yht 19min
PM: Kehenhallinnan Hiihtoliike kdsilld: Leved haara-asento altaan Valineind vaihtoehtoisesti Vélineet | Tuntuivatko liikkeet
harjoittaminen. Monipuclinen | pohjassa, tybstetaan kasilla vuorotydntd ja 1min haastavilta tasapainon
késivarsien, yla- ja tasatydntd. kukat: lagkea pinta-ala, kannalta?
keskivartalon lihasten voimakas veden vastus Kierrosl
harjoittaminen. Tasapainon Nyrkkeily: Otetaan leved haara-asento altaan 6min Saatiinko vedesta tarpeeksi
kehittaminen, keskivartalon pohjaan, isketdan napakat iskut molemmilla kasilla | tai hymynaamat: pienempi vastusta?
tuen vahvistaminen. eteen seka sivuille, yhdistetaan alakoukut ja pinta-ala, pieni veden vastus | Kierros 2
sivukoukut 6min Tuntuivatko liilkkeet
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SE: Kunnioitetaan toisen Potkut: Potkaistaan molemmilla jaloilla Halutessaan asiakas voi tehda | Kierros 3 [ lihaksissa?
tydrauhaa, annetaan tilaa vuoratellen eteen, sivuille ja taakse, pyritddn liikkeet myds ilman valingitd, | 6min
muille suorittaa. pitarmaan toinen jalka altaan pohjassa potkun Opittiinko valineiden kayton
ajan. Ohjaaja kertoo ohella merkitys?
K: Ymmarretadn veden esimerkiksi erilaisista
vastuksen tehostuminen Kahdeksikon teko kdsilld: Haara-asento altaan | olemassa olevista valingists
valineits kdytettdessa. Opitaan, | pohjaan, kisien pydrittaminen kahdeksikon
ettd valineits on paljon erilaisia. | muodossa kehon malemmin puolin. 2. kierrokselle kidnnetadn
kukat toisinpain
Taputus kasilld yhteen jalan alta + potku
eteen. Liikkeet kdydasn kolmesti l3pi.
Sammakkohypyt: Etunojz-asennossa
ponnistetaan pohjasta, tydnnetdan kadet alas
jalkojen waliin samalla kun polvet nousevat kohti
pintaa.
LIHASKUNTO-0SIO TANGOLLA 3min
PM: Keskivartalon ja Asetutaan selin altaan reunaa vasten ja Tuntuivatko tangolla
lonkankoukistajan lihasvciman | laitetaan kidet tangolle: suoritetut likkeet
vahvistaminen piirrd jaloilla I-kirjain keskivartalossa ja
piirra jaloilla kaksi ympyraa lonkankoukistajassa?
piirra jaloilla oma nimi
PM: Tunnista palautumisen Venyttelyt tangolla Vanyttelyn ohessa yhteinen &min Laydettinks venyttelyen ja
aloittaminen, kshon rintalihas, pohkest & selka, pariporina tunnista, verryttehyjen avulla rento
rauhoittaminen, rentoutuminen palautteen kysyminen alo lihaksiin?

SE: Pariporina tunnin
kulumisesta, kuulumisten vaihto

K: Rauhoittuminen, virkistyksen
tunteen loytaminen

Ver :
Jalkojen pydrittely, harticiden pydrittely, kisien
rento ravistelu vedessa.

TUNNIN LOPETUS

Jumpan loputtua asiakkaita
kannustetaan pydrahtdmaan
lampdaltaassa ja/tai
kylm&altaassa, sen jalkeen
53UN3an.

Koettiinko tunnin aikana
onnistumisen kokemuksia?

Lahde: Suomen uimaopetus- ja hengenpelastusliitto. N.d. Vauhtia Vedesta — Vesitreenin ohjaajamateriaali
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LIITE 16
HAASTATTELUIDEN NAUHOITTAMISLUPA

Haastatteluiden nauhoittamislupa

Opinnéaytetyo, kevat 2016, Laura Markko & Henna Pukkila

Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelma, Kajaanin ammattikorkeakoulu

Haastatteluissa kaytdmme nauhuria tallentaaksemme keskustelun alkuperaisessd muodos-
saan. Nauhoituksia tullaan kayttdméén ainoastaan tdhan opinnaytety6hon. Haastateltavien
henkil6llisyys on salassa pidettdvaa tietoa, eiké heidan henkilollisyytensa tule muiden kuin
tutkijoiden tietoon. Haastatteluaineistoa kasittelevét ainoastaan tutkijat. Haastatteluissa an-
nettuja vastauksia ei pystytd yhdistimaan tiettyyn vastaajaan lopullisessa opinnaytetyossa.
Opinnaytetydn valmistumisen jalkeen nauhat seka niisté tehdyt litteroinnit tullaan havitta-

maan asianmukaisella tavalla.

Haastateltavalla on oikeus tarvittaessa keskeyttda haastattelu tai kieltdd antamansa materi-

aalin kayttd ennen opinndytetyon valmistumista.

Allekirjoittamalla hyvaksyn, ettd molemmat haastatteluni nauhoitetaan.

Allekirjoitus

Nimenselvennys




