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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdad maakunnalliseen tydyhteisojen
kavelykampanjaan osallistumista ja kavelyn koettuja merkityksia terveyteen.
Tiedonantajina toimivat tydyhteisonsa kampanjaan ilmoittaneet avainhenkil6t, joiden
nakemykset kerattiin teemahaastatteluin (n=10). Aineisto analysoitiin laadullisella
sisdllonanalyysilla seka tyypittelemalla. Lisaksi osallistujaluettelon ja tulosten
perusteella laskettiin prosenttiosuuksin millaisia olivat kaikki osallistuneet tyoyhteisot.

Kavelykampanjaan osallistuneiden enemmistona olivat pienet 1-20 hengen
tydyhteis6t seka toimialakohtaisesti terveydenhuollon ja sosiaalipalveluiden
tyoyhteisot. Lahes kaikkien haastateltujen tyoyhteisOissa jarjestettin myos muuta
fyysista aktiivisuutta edistdavaa toimintaa. Haastatellut jakautuivat aktiiviliikkujiin,
likunnan lisagjiin ja epailijoihin. Aktiivilikkujien fyysista aktiivisuutta kampanja ei
lisannyt, silla he olivat entuudestaan aktiivisia likunnan harrastajia. Aktiiviliikkujien
mielestd osa tyOyhteisdn muista tyontekijoista oli lisannyt fyysista aktiivisuuttaan.
Liikunnan lisaajat liikkuivat kampanjan aikana ja sen jalkeen aikaisempaa enemman
ja olivat sita mielta, etta osa tai jopa moni tyOkavereista oli tehnyt terveytta edistavia
muutoksia elamassaan. Sen sijaan epailijoiden fyysiseen aktiivisuuteen kampanja ei
vaikuttanut. He arvioivat kampanjan tavoittavan ainoastaan tyontekijat, jotka
liikkuisivat joka tapauksessa

Kampanjaan osallistumista tukevat ja rajoittavat tekijat Iluokiteltiin altistaviin,
mahdollistaviin ja vahvistaviin tekijoihin. Osallistumaan altistivat positiiviset
uskomukset, asenteet tai tieto kampanjan / kavelyn vaikutuksista seka aikaisempi
osallistuminen. Kampanjan positiiviset ominaisuudet ja se, etta liikunta oli tuttua,
kuuluivat mahdollistaviin, sosiaalinen tuki esimieheltd vahvistaviin tekijoihin. Sen
sijaan osallistumista rajoitti uskomus, ettei kavelya aina mielleta liikkunnaksi,
motivaation puute, kampanjan negatiiviset ominaisuudet, erilaiset esteet seka
esimiehen sosiaalisen tuen puute. Kavelyn merkitykset terveyteen jakautuivat
haastateltavien kertoman perusteella ymparistotekijoihin, fyysisiin, psyykkisiin ja
sosiaalisiin etuihin, kavelyn erityisominaisuuksiin, tydssa jaksamiseen seka kavelyn
negatiivisiin  puoliin.  Epailijat luettelivat merkityksia niukemmin verrattuna
aktiiviliikkujiin ja liikunnan lisaajiin.

Tutkimuksen perusteella tyoyhteisdjen kavelykampanja onnistuu lisaamaan osin
myOs aikaisemmin fyysisesti passiivisten kavelemista. Mukana on kuitenkin
suhteellisen paljon tyoyhteisgja, jotka ovat oletettavasti jo valmiiksi kiinnostuneita
fyysisen aktiivisuuden edistamisesta. Saatujen tulosten pohjalta kampanjaa voidaan
kehittaa edelleen ja lisata kampanjan houkuttelevuutta uusien tyontekijoiden ja
tydyhteisdjen mukaan saamiseksi.

Avainsanat: fyysinen aktiivisuus, kampanja, kavely, terveyden edistaminen,
tyontekijat, tyOyhteisot
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The aim of this study was to view perceptions of participation in regional work
communities’ walking campaign and health views of walking. Perceptions of
representatives of participating worksites (key persons) were collected by theme
interviews (n=10), which were analysed by qualitative content analysis and classified
by type. Besides, it was counted percentage values to explain what kind of work
communities are participating.

Majority of participants were small worksites of 1-20 employees. Among participating
worksites the main line of business was health care and social services. In almost all
worksites of interviewees was offered some exercise promotion actions besides
walking campaign. The interviewees were divided into three groups: active
exercisers, exercise increasers and doubters. Active exercisers were already so
active that campaign didn’t increase their physical activity. Instead part of active
exercisers’ workmates enhanced their physical activity during campaign and after it.
Exercise increasers walked more than usual during campaign and some or even
many of other employees of their worksites made health promoting changes in their
lives. Doubters didn’t exercise more than usually during campaign and they thought
campaign reach only those employees who would be active in any case.

Supportive and restrictive factors of campaign participation were categorised into
predisposing, enabling and reinforcing factors. Participation was predisposed by
beliefs, attitudes and knowledge of campaign / walking effects, and former
participation. Characteristics of campaign and familiarity of exercise were enabling
factors. Employer’s social support reinforced participation. Instead, participation was
restricted by belief that walking isn’t always perceived exercise, lack of motivation,
negative aspects of campaign, barriers and lack of employer’s social support.
Interviewee’s health views of walking were divided into environmental factors,
physical, mental and social benefits, walking characteristics, coping at work and
negative aspects of walking. Doubters listed their health views of walking scantly
compared to active exercisers and exercise increasers.

According to this study work communities’ walking campaign succeeds partly in
increasing walking of also previously physically inactive employees. Still, there are
participating many work communities that are presumably already interested in
promoting physical activity. Due to the results of this study one can advance the
campaign and enhance attractiveness of it in terms to encourage another work
communities and employees to participate.

Keywords: campaign, employees, exercise, health promotion, walking, work
community
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1 JOHDANTO

Nyky-yhteiskunnan ihmisten elinymparistd sisaltdd yha vahemman fyysista
aktiivisuutta; enemmistdlle tydelama ei tarjoa fyysistd kuormitusta ja valimatkat
kulijetaan helposti ja nopeasti autolla. Suuri osa ihmisista ei myodskaan harrasta
terveytensa kannalta riittdvasti vapaa-ajan liikuntaa. (Helakorpi ym. 2004, 144.)
Liikkumattomuus voi kuitenkin aiheuttaa monia terveysongelmia, ja likunnalla on
todettu olevan myonteisia vaikutuksia terveyteen, esimerkiksi sydan- ja

verisuonitautien riskitekijoihin, diabetekseen ja lihavuuteen (Kesaniemi 2003).

Terveyden edistaminen tyOpaikoilla saavuttaa suhteellisen suuren ja heterogeenisen
joukon ihmisia (Sorensen ym. 1990, 158). TydyhteisOissa voidaan tavoittaa yksil6t,
joita ei helposti muuten tavoitettaisi, esimerkiksi fyysiseltd aktiivisuudeltaan
passiiviset henkilot. Nyky-yhteiskunnan tybelamassa fyysisen aktiivisuuden
edistdminen on myods perusteltua, nyt kun ihmisten odotetaan pysyvan tydelamassa

terveina ja tyokykyisina entista pidempaan (Sosiaali- ja terveysministerid 2001).

TyOyhteisojen fyysisen aktiivisuuden edistamisen interventioiden ongelmana on ollut,
ettd tavallisesti tavoitetaan parhaiten kaikkein aktiivisimmat tyontekijat (Blake ym.
1996, Marshall 2004) ja paaasiassa vain ne tydyhteisot osallistuvat, jotka tukevat
terveyden edistamistda muutenkin (Blake ym. 1996). Tehokkaimmiksi ovat
osoittautuneet interventiot, jotka eivat tarjoa organisoitua liikuntaa, vaan esimerkiksi
pyrkivat lisaamaan tyomatkaliikuntaa, satunnaista fyysista aktiivisuutta ja jotka
yhdistavat sosiaalista tukea seka liikuntaa (Marshall 2004). Myoés yksildllisten
tarpeiden mukaan kohdennetuilla materiaaleilla on saatu hyvia tuloksia tyontekijoiden

fyysisen aktiivisuuden edistamisessa (Mutrie ym. 2002, Marshall 2004).

Taman tutkimuksen kohteena on Pohjois-Karjalassa syksylla 2004 jarjestetty
maakunnallinen tyoyhteisdjen kavelykampanja. Aikaisempien tutkimusten valossa
kampanjassa voidaan huomata hyvaksi havaittuja piirteita, esimerkiksi ei-
organisoidun likunnan ja  tyomatkaliikunnan  edistdminen. Kampanjan
likuntamuodolla, kavelylla on todettu olevan myds edullisia terveysvaikutuksia (mm.
Moreau ym. 2001, Asikainen ym. 2002a ja 2002b, Talbot ym. 2003), joten

mahdollisuudet tyontekijoiden terveyden edistamiseen ovat olemassa. Ei kuitenkaan



tiedeta, kuinka kampanja todellisuudessa on onnistunut edistamaan maakunnan
tydntekijoiden fyysista aktiivisuutta. Tydyhteisdjen kavelykampanjan voidaan nahda
osaltaan toteuttavan tuoreen Pohjois-Karjalan liikunnan ja urheilun strategiaa
(Itkonen ym. 2005), jonka paatavoitteeksi on Kkirjattu "maakunnan asukkaiden

likkumisen lisdaminen seka terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen”.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on maarittaa tyoyhteisojen kavelykampanjan
osallistujaluettelon ja kilpailun tulosten maarallisella tarkastelulla, millaiset tydyhteisot
osallistuvat kampanjaan. Laadullisella tutkimusmenetelmalla, tyOyhteisénsa
kavelykampanjaan ilmoittaneiden tydyhteisdjen edustajien (n=10) haastattelujen
perusteella ja sisallonanalyysilla taas selvitetdan syvemmin millaisia osallistuneet
tydyhteisdt ovat, onko fyysinen aktiivisuus lisaantynyt kampanjan aikana ja sen
jalkeen seka millaisia tukevia ja rajoittavia tekijoitd osallistumiselle on Idydettavissa.
Lisaksi ollaan kiinnostuneita millaisia nakemyksia haastateltavilla on kavelysta

terveyden kannalta.



2 TYONTEKIJOIDEN TERVEYDEN EDISTAMINEN SUOMESSA 2000-LUVUN
ENSIMMAISELLA VUOSIKYMMENELLA

TyOyhteisdjen tyontekijoiden terveyden edistdminen 2000-luvun ensimmaisella
vuosikymmenella pohjautuu terveyden edistamisen kasitteeseen, jonka maaritelma
on muuttunut aikojen saatossa. lhmisten valistamisesta ja sairauksien ehkaisya
painottavasta nakemyksesta on tultu kokonaisvaltaisempaan nakdkulmaan, jolloin
otetaan huomioon esimerkiksi yhteiskunnalliset, sosiaaliset, taloudelliset ja
ympariston mahdollisuudet vaikuttaa terveyteen. Terveyden edistaminen yksilotasolla
nahdaan yha enemman toimina, joilla edistetaan yksildiden omaa kontrollia
elamastaan ja terveydestdan. (Tones ja Tilford 2001, 18-29.) Tyoyhteisdjen
terveyden edistamista taas voidaan pitaa laajana, monitieteellisena ja monitahoisena
alana, jonka tarkoituksena on edistaa, parantaa ja optimoida tydyhteisojen

tyontekijoiden terveytta, hyvinvointia ja toimintakykya (Cox 2003).

TyoOpaikkatasolla terveyden edistamisella tarkoitetaan tyOkykya vyllapitavaa ja
edistavaa toimintaa, eli TYKY-toimintaa. 1990-luvun alussa kayttéon tulleen termin
taustalla on ihanne, etta tyonantaja, henkilosto ja yhteistoimintaorganisaatiot yhdessa
suunnittelevat, toteuttavat ja arvioivat tyokyvyn edistamisen keinoja niin, etta jokaisen
tydelamassa mukana olevan tyo- ja toimintakyky sailyisi tyduran kaikissa vaiheissa.
TYKY-toiminta on vahitellen muotoutumassa terveyspainotteisesta ja yksildlahtoises-
ta toiminnasta kohti laaja-alaisempaa tyopaikkojen kokonaisvaltaista kehittamista,
jolloin huomioidaan tyon ja ihmisen valinen vuorovaikutus. Kehittamistoimenpiteita
kohdistetaan esimerkiksi tyohon ja tyoymparistodon (tydergonomia, -hygienia ja -
turvallisuus), tydyhteiséihin ja organisaatioihin  (johtaminen, toimintatavat,
tydjarjestelyt ja vuorovaikutus), tydntekijan terveyteen ja voimavaroihin seka
ammatilliseen osaamiseen (ks. kuvio 1). Hyva tyokyky muodostuu siis naiden osa-
alueiden tasapainosta. TYKY-toiminnan tarjonta on viime aikoina painottunut

likuntaan ja virkistykseen. (Husman ja Husman 2004, 321.)
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Kuvio 1 Tydolojen ja tydokyvyn muutokset 2000-luvun alkuvuosina TYKY-mallin
mukaan tarkasteltuna (Piirainen ym. 2003, Rantanen 2004, 23.)

Suomalainen tyéelama on 2000-luvun alussa jatkuvassa muutoksessa. Globalisoitu-
minen on tuonut mukanaan muun muassa tavaroiden ja ihmisten vapaan liikkkumisen
yli maiden kansallisten rajojen seka uuden tietotekniikan yleistymisen. Yhteiskunnal-
linen tilanne Kkiristdd maidenvalista Kkilpailua entisestaan, ja tydntekijdiden
osaamisvaatimukset kasvavat. Epatyypillisten tydsuhteiden, kuten patkatoiden
maaran lisdantyminen aiheuttaa epavarmuutta tyOsuhteen jatkumisesta.
Tyottdomyysuhka on edelleen suurin matalan koulutustason tyontekijoilla, mutta
ongelmia on alkanut esiintya myos korkeammin koulutetuilla tydntekijoilla. Suomella

on toisaalta lahivuosina edessaan myos tyovoiman riittavyysongelma, kun aikavalilla



2000-2015 tyoelamasta poistuu yli 40 % nykyisten tyodllisten maarastd ja samalla

nuorten ikdkohorttien koko pienenee. (Rantanen 2004, 5-25.)

Tybelaman muutokset yhteiskunnassa nakyvat myos tyoikaisten tydkyvyn eri osate-
kijoissa, kuten kuviosta 1 on nahtavissa. Tyoterveyslaitoksen haastattelututkimuksen
mukaan tyOoymparistd on viime vuosina monin paikoin parantunut, mutta myos osin
huonontunut, tyoyhteisd paaosin parantunut ja osaaminen yksiselitteisesti parantu-
nut. Sitd vastoin terveys ja tyokyky eivat ole kaikilta osin kehittyneet myonteiseen
suuntaan. (Piirainen ym. 2003, Rantanen 2004, 23.) Terveyden edistamiselle on siis
sijaa tyOpaikkatasolla, etenkin kun viela ottaa huomioon, etta tyovoiman keski-ika

edelleen nousee.

Vaikka esimerkiksi liikunta on lisdantynyt, on terveydentila heikentynyt. Terveys ja
tyokyky ovat kuitenkin hyvin laaja-alaisia, monisyisia kasitteita. Ei ole yksiselitteista,
etta liikunnan lisdantyessa myos terveydentila paranee, kun terveydentilaan vaikuttaa
samanaikaisesti useita muitakin tekijoita. Pikemminkin voidaan pohtia olisiko

terveydentila viela heikompi, jos liikunnan maara olisi sailynyt ennallaan.

Pohjois-Karjalan maakunta ja tyontekijoiden terveyden edistaminen

Tassa tutkimuksessa keskitytaan Pohjois-Karjalan maakunnassa toteutettuun
tyoyhteisbjen kavelykampanjaan eraana tyontekijoiden terveyden edistamisen
muotona. Maakunnan erityispiiteet — maantieteellinen sijainti, vaesto- ja
elinkeinorakenne seka tydllisyys / tyoéttdbmyys — vaikuttavat omalta osaltaan
maakunnan tydelamaan ja sita kautta Pohjois-Karjalan tyoyhteisdjen terveyden

edistamiseen.

Maantieteellisesti Pohjois-Karjala sijaitsee Suomen itaisella laidalla ja kuuluu
maamme harvaan asutuimpiin alueisiin. Maakunta on ollut jo pitkaan nettohaviaja
asukasmaarissa mitattuna, esimerkiksi vuosina 2000-2004 asukasmaara laski
edelliseen vuoteen verrattuna. Vaestd on Pohjois-Karjalassa myds muuta maata
iakkdampaa. Maakunnan vaeston keski-ikd on 41,8, kun se on koko maassa 40,3
(Tilastokeskus 2005c.)



Elinkeinorakenteen tarkastelu osoittaa, etta Pohjois-Karjalassa maa- ja metsatalou-
den osuus elinkeinorakenteesta on suhteellisesti suurempi kuin Suomessa yleisesti.
Toisaalta alkutuotannon osuus (runsaat 5000 tyontekijaa) on Pohjois-Karjalassakin
pieni verrattuna jalostukseen (16 000) ja palveluihin (yli 40 000 tyontekijaa). (ks.
kuvio 2.)

B Pohjois-Karjala
B Koko maa

Tuntematon

Palvelut

Jalostus

Alkutuotanto

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 %

Kuvio 2 Pohjois-Karjalan ja koko Suomen elinkeinorakenne (ltkonen ym. 2005
Tilastokeskuksen 2002 mukaan).

Tyottomyys on maan keskiarvoa korkeampaa Pohjois-Karjalassa. Vuonna 2004
maakunnan tyottomyysaste oli 14,5 %, kun koko maan keskiarvo oli 8,8 %. Tyottomia
on Pohjois-Karjalassa suhteellisesti Kainuun jalkeen eniten Suomessa (Tilastokeskus
2005Db).



3 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN EDISTAMINEN TYOYHTEISOISSA

TyoOyhteisdjen tyontekijoiden fyysinen aktiivisuus ja sen edistaminen on ymmarretta-
vissa yleisen fyysisen aktiivisuuden maaritelman pohjalta. Fyysista aktiivisuutta ovat
kaikki ne liikkeet, joita vartalon lihakset tuottavat ja jotka oleellisesti lisaavat
energiankulutusta lepotilan energian kulutukseen nahden (Bouchard ja Shephard
1994, 77). Fyysista aktiivisuutta on siis kaikenlainen liikunta, kilpaurheilu, portaiden
nouseminen, haravoiminen, kaveleminen tydpaikalle, pyoraily kauppaan ja niin
edelleen. Termi ’liikunta” taas voitaisin maaritelld vapaa-ajan fyysiseksi
aktiivisuudeksi, jota tavallisesti harrastetaan toistuvasti tiettyna ajanjaksona tahdaten
ulkoisiin tavoitteisiin, kuten kunnon paranemiseen, fyysiseen suorituskykyyn tai
terveyteen (Bouchard ja Shephard 1994, 78). Liikunnalla voidaan tavoitella myds

esimerkiksi mielihyvaa, luontokokemuksia tai virkistysta.

Tyopaikkaliikunta voidaan ymmartaa terveytta edistavaksi ja tyokykya yllapitavaksi
tydpaikkojen jarjestamaksi liikkunnaksi, johon kuuluu tydpaikoilla koko henkilostolle
tarkoitettu harrastemuotoinen kuntoliikunta- ja urheilutoiminta seka tyokyvyn
yllapitoon tahtaavat, suunnatuille ryhmille tarkoitetut liikuntapainotteiset hankkeet
(Jarvinen 1998, 4). Tyontekijoiden fyysinen aktiivisuus ja liikunta kasittavat tassa

tutkimuksessa tydpaikkaliikunnan seka vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden.

Fyysisen aktiivisuuden on jo kauan nahty olevan osana terveellisia elamantapoja.
Ihmisten elinymparistd on kuitenkin muuttunut niin, etta paivittdinen elama sisaltaa
yha vahemman elimistdon kuormitusta. Esimerkiksi vuonna 2005 suomalaisesta
aikuisvaestosta yli puolet teki istumatyota Kansanterveyslaitoksen kyselytutkimuksen
perusteella (taulukko 1). Istumatyontekijoille fyysisen aktiivisuuden edistaminen onkin
luonnollisesti perusteltua. Toisaalta on huomioitava myos raskaan ruumiillisen tyon

tekijat, joille fyysinen toimintakyky on tydvaline.



Taulukko 1 Tyon ruumiillinen rasittavuus sukupuolen mukaan vuonna 2005
(Helakorpi ym. 2005, 154)

TYON KUORMITTAVUUS NAISET MIEHET KESKIARVO

Ty6 on istumaty6ta 54,6 47 1 51,2
Kavelee tydssa paljon 22,0 18,6 20,4
Kavelee ja nostelee paljon 20,1 21,8 20,9
Raskasta ruumiillista ty6ta 3,2 12,6 7,5

Vaikka kuormitus on valttamatonta ihmisen hyvinvoinnille, myds liiallisena se saattaa
aiheuttaa ihmiselle terveydellisia haittoja. Esimerkiksi raskaan tyon tekijoiden elimisto
on tyossa alttiina tuki- ja liikkuntaelinvaivoille. My0s toistuvat yksipuoliset tydasennot

ja -likkeet lisaavat tyohon liittyvien liikuntaelinvaivojen vaaraa. (Rantanen 2004.)

Vapaa-ajan liikunnan harrastaminen on 20 vuoden aikana lisaantynyt 10-20
prosenttiyksikkoa. Vuonna 2005 aikuisista miehista 60 % ja naisista 68 % harrasti
vahintaan kahdesti viikossa, vahintaan 30 minuuttia vapaa-ajan liikuntaa. (Helakorpi
ym. 2005, 10-11.) Vapaa-ajan liikunnan lisdantyminen ei kuitenkaan ole kaikkien
osalta, terveyden kannalta riittdvaa, kun vielda huomioidaan tyon fyysisen
kuormituksen vaheneminen. Vuonna 2005 suomalaisista 29 % ilmoitti, ettei liiku

vapaa-ajallaan paljon (Helakorpi ym. 2005, 155).

TyoOyhteisdissa fyysisen aktiivisuuden edistdmisessa on tapahtunut myés myonteista
kehitystd. Vuonna 2003 palkansaajista 72 % (v.1997 66 %) ilmoitti tydnantajan
tukevan fyysisen kunnon yllapitamista esimerkiksi tarjoamalla liikuntatiloja,
kustantamalla liikuntalippuja tai osallistumalla tydpaikalla liikunnan jarjestamiseen
(Piirainen ym. 2003, 34).

Terveyden edistamisen ja sairauksien ennaltaehkaisyn kannalta suositellaan, etta
kohtalaisen rasittavaa fyysista aktiivisuutta tulisi kertya vahintdan 30 minuuttia
paivassa useimpina paivina viikossa. Vaadittavan 30 minuuttia liikkuntaa voi koota
myO0s useammista pienemmista suorituksista paivan aikana. Terveysliikunnan

suosituksessa mainitaan lisaksi lihasvoiman ja notkeuden merkitys terveydelle (Pate



ym. 1995), mutta tdma huomio usein kuitenkin unohdetaan (Fogelholm ym. 2004).
Fogelholm ym. (2004) muistuttavat, ettd ihanne on liikkua enemman: Terveysliikun-
tasuositus (30 min paivittdin kavelya vastaavalla teholla) riittaa kylla ehkaisemaan
passiivisuuden aiheuttamat terveysriskit, mutta ihanteellista terveyden ja
painonhallinnan kannalta olisi harrastaa perusliikuntaa (arki-, hyoty- ja tydomatkalii-
kuntaa) seka taman lisaksi kestavyysliikuntaa ja liikehallintaa seka lihaskuntoa
parantavia harjoitteita. Fyysisen aktiivisuuden esittaminen hyvan ruokavalion rinnalla
osana terveytta edistavia elintapoja on otettu mukaan myds uuteen suomalaiseen

ravitsemussuositukseen (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005).

Liikuntasuosituksia on maaritetty myos vuorokauden aikana kertyvien askelten
perusteella askelmittareita hyddyntamalla. Terveille aikuisille noin 10 000 askelta
vuorokaudessa on suositeltava maara terveyshyotyjen kannalta. Toisaalta 10 000
askelta ei ole valttamatta iakkaiden ja kroonisia sairauksia sairastavien saavutetta-
vissa. (Tudor-Locke ja Bassett 2004.) Pelkan askelmaaran perusteella ei voida
kuitenkaan tietaa, mika on ollut likkumisen kuormittavuus; onko kavelty vai juostu,
kuinka makinen on maasto ollut ja niin edelleen. Kaikki liikunta ei myodskaan sisalla

askeltamista, jolloin askelmittareita ei voida hyodyntaa.

3.1 Tyoyhteisot seka niiden sosiaaliset verkostot fyysisen aktiivisuuden

edistamisessa

TyOyhteisot tarjoavat terveyden edistdjille mahdollisuuden tavoittaa kohderyhmia,
jotka ovat usein aliedustettuina perinteisissa terveyden edistamisen interventioissa.
Tallaisia ryhmia ovat muun muassa pienituloiset, vahemmistéryhmat (Sorensen ym.
1990, 158) ja fyysiseltd aktiivisuudeltaan passiiviset henkilot. Tyopaikkojen
sopivuudesta terveyden edistamisen tarkoituksiin kertoo myods se, ettd suurin osa
ihmisistd tydskentelee, valtaosa viettdd suuren osan paivastaan toissa, ja
tyoyhteisdissa on jo valmiita viestinnan kanavia, joita voidaan hyodyntaa terveyden

edistdmisen kampanjoissa (Kaplan ym. 1993, 451-452).

TyoOyhteisot ovat Miilunpalon (1995) mukaan yleensa melko stabiileja, jolloin tarjoutuu

mahdollisuus pitkakestoiseen ja suunnitelmalliseen terveyden edistamiseen. Tosin
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vaikka valtaosa tyOsuhteista on edelleen vakinaisia tai pysyvia, yha enemman
solmitaan my0s osa- ja maaraaikaisia tyosuhteita. Etenkin uudet tyosuhteet ovat
nykyaan paaosin maaraaikaisia. (Kandolin 2004, 40—-45.) Toisin sanoen tyopaikat
eivat enda ole samalla tavoin muuttumattomia kuin ennen. Ty6ta tehdaan myos niin,
ettei varsinaista suurta tydyhteisda ole ymparilla. Pienet yhden, kahden hengen

yritykset ovat tasta esimerkkina.

TyOyhteisot tarjoavat periaatteellisen mahdollisuuden hyddyntaa sosiaalista tukea
fyysista aktiivisuutta edistettdessa. Sosiaalisella tuella tarkoitetaan sosiaalisten
suhteiden hyvinvointia edistavia tai stressia ehkaisevia tekijoita (Kivimaki ym. 2002).
TyoOntekijat yhdessad muodostavat sosiaalisen yhteison tyopaikalle, eli sosiaalista
tukea tyotovereilta voidaan ajatella olevan saatavilla liikunnan aloittamiseen tai
yllapitoon. Sosiaalinen ymparistd voi olla kayttaytymisen muutokselle positiivinen tai

negatiivinen riippuen yhteison asenteista.

Ihmiset, jotka saavat vahan sosiaalista tukea esimerkiksi tyOpaikalta, ovat
todennakoisemmin fyysisesti passiivisia verrattuna paljon tukea saaviin kansainvali-
sessa kyselytutkimuksen perusteella (Stahl ym. 2001). Tydntekijéiden luonnollisten
sosiaalisten verkostojen lisaksi on kokeiltu my0ds terveyden edistamisen kampanjan
yhteydessa luotuja tukihenkiloverkostoja naisilla. Tukihenkilot ovat olleet
kohdetydyhteisdistd kampanjaa varten koulutettuja tehtdvaan vapaaehtoisiksi
iimoittautuneita tydntekijoitda (Tessaro ym. 2000). Parhaimmillaan tydpaikan
terveyden edistaminen voi levita myoOs tyOntekijoiden perheisiin ja muuhun

sosiaaliseen ymparistoon (Louhevaara ja Perkio-Makela 2000, 257).

3.2 Fyysisen aktiivisuuden edistdmisen hyodyt tyoyhteisélle

TyoOyhteisdjen fyysisen aktiivisuuden edistdminen saattaa kiinnostaa tyonantajaa
useista syista. Fyysisen aktiivisuuden lisaantymisen odotetaan johtavan muun
muassa henkiloston parempaan tyytyvaisyyteen, tyohalukkuuteen, tyotehoon ja
yhteisdon sitoutumiseen, pienempaan henkildkunnan vaihtuvuuteen ja poissaolojen
vahenemiseen. Toiminnan voidaan myo6s toivoa olevan eduksi yrityskuvalle ja

helpottavan halutun tyovoiman saamista. Kaikesta tasta voi koitua saastoja ja
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parhaimmillaan taloudelliset hyddyt voivat olla kustannuksia suuremmat. (Vuori 2003,
163-164.)

Tieteellistd nayttéa fyysisen aktiivisuuden edistamisen hyddyista tyopaikoilla on
kuitenkin vahan. Properin ym. (2002) systemaattisen Kkirjallisuuskatsauksen
perusteella niukasti nayttda I0ytyy vahentyneiden poissaolojen puolesta ja ristiriitaista
nayttoa on liikkunnan yhteyksista tyotyytyvaisyyteen, tyostressiin seka tyontekijoiden
vaihtuvuuteen. Fyysista aktiivisuutta edistavilla ohjelmilla ei katsauksen perusteella
ollut yhteytta tuottavuuteen. Suurin ongelma kuitenkin on, ettei korkealaatuisia, hyvin
toteutettuja satunnaistettuja kontrolloituja tutkimuksia ole tehty riittavasti, eika
luotettavia johtopaatoksia voida sen vuoksi tehda. Properin ym. (2002) katsauskin
perustui paaasiassa heikkolaatuisiin tutkimuksiin. Myds Dishman ym. (1998)
katsauksessaan toteavat tydyhteisdn liikuntainterventiosta tehtyjen tutkimusten
olevan laadultaan huonoja, jolloin paatelmia interventioiden vaikuttavuudesta ei
periaatteessa voida tehda. Toisaalta tyOyhteisot ovat luonteeltaan sellaisia, ettei
esimerkiksi satunnaistettujen kontrolloitujen tutkimusten toteuttaminen ole aina

mahdollista tai edes jarkevaa (Proper ym. 2002).

Tyokyvyn kannalta likunnan hyotyjen osoittaminen on hankalaa, koska nykyisen
laaja-alaisen tyOkykykasitteen mittaamiseksi ei ole patevia menetelmia (Louhevaara
2000). Liikunta on yksi osa tydkykya, jolloin liikunnan lisdarvo syntyy erilaisten
toimenpiteiden yhdistamisesta. Liikunnalla ei siis voida korvata muita prosesseja,
eivatka muut kehittamiskohteet puolestaan tee liikuntaa tarpeettomaksi. (Heikkinen ja
[lmarinen 2001.) (vrt. kuvio 1.)

Fyysisen aktiivisuuden edistaminen tyoyhteisdille, kuten muillekin kohderyhmille, on
siind mielessa perusteltua, etta liikkunnan terveyshyotyja on laajasti osoitettu
tutkimuksin (Kesaniemi 2003) ja uusia tutkimuksia tehdaan edelleen. Fyysisen
aktiivisuuden tuoma mahdollinen terveyshyoty ei ole vain osa tyokykya vaan osa

terveytta laajemmin.
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3.3 Fyysisen aktiivisuuden edistdmisen interventiot tydyhteisdissa

Taman tutkimuksen kohteena on Pohjois-Karjalassa syys-lokakuussa 2004 jarjestetty
tydyhteisdjen kavelykampanja. Kampanja oli osa Karjalan kavelyviikkoja, jonka
tarkoituksena on pohjoiskarjalaisten ihmisten liikunnan ja hyvinvoinnin lisdaminen.
Kavelykampanjaa ja kavelyviikkoja kokonaisuudessaan on koordinoinut maakunnan
likuntajarjestd Pohjois-Karjalan Liikunta ry (Pokali) useampana vuonna perakkain.
(Pokali 2004.)

Tyoyhteisojen kavelykampanjaan ovat voineet ilmoittautua kaikki halukkaat Pohjois-
Karjalan maakunnan tyoOyhteisot. Kampanjasta tiedotettin muun muassa
tiedotusvalineiden avulla ja lahettamallda sahkopostia muutamiin  satoihin
tydyhteisoihin (Laukkanen 2004a). Leikkimielisessa kilpailussa alle 20, 20—-100 ja yli
100 tyontekijan tyoyhteisot kilpailivat omissa sarjoissaan niin, etta kavelysuoritukset
ja -kilometrit suhteutettiin tyoyhteison tyontekijoiden kokonaismaaraan (Pokali 2004).
Kampanjaan ilmoittautui 83 tyOyhteisda, joista 74 palautti seurantalomakkeen.
Osallistuneissa tyoyhteisdissa oli yhteensa lahes 3000 tydntekijaa, joista noin 1000
merkitsi kavelysuorituksensa ylos. Eniten kavelleet ja kaytanndssa eniten
tyontekijoita aktivoineet tyoyhteisot palkittiin urheiluliikkeen lahjakorteilla. Myos

kaikkien kilpailijoiden kesken jaettiin arvontapalkintoja. (Laukkanen 2004b.)

Tyoyhteisojen tyontekijoihin kohdistettuja kampanjoita on jarjestetty myds muualla
maailmassa. Yhteenvetona voidaan todeta, etta fyysisen aktiivisuuden edistamisen
interventioihin ovat osallistuneet ennen kaikkea tyOyhteisot, jotka tarjoavat muutakin
terveyden edistamista (Blake ym. 1996). Osallistuneiden enemmistdéna ovat olleet jo
ennestaan aktiiviset liikkujat (Blake ym. 1996, Marshall 2004). Sen sijaan koko
henkiloston, myos aikaisemmin liikkumattomien aktivoimiseksi, kaikkein tehokkaimpia
ovat olleet ohjelmat, jotka sisalsivat vahemman jarjestettya toimintaa. Esimerkiksi
satunnaisen fyysisen aktiivisuuden edistaminen (portaiden kayttaminen hissin
sijaan), sosiaalisen tuen ja liikunnan vyhdistaminen seka tyomatkaliikunnan
edistdminen olivat kaikkein lupaavimpia strategioita. (Marshall 2004.) Myds
tyontekijoille kohdennetulla materiaalilla on saatu hyvia tuloksia tyématkaliikunnan
edistdmisessa (Mutrie ym. 2002, Marshall 2004). Pohjois-Karjalan tyoyhteisdjen

kavelykampanja vaikuttaa Marshallin (2004) katsauksen perusteella kayttokelpoisel-
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ta, silla periaatteessa tyomatkaliikunnan edistaminen ja tyotovereiden sosiaalisen

tuen hyodyntaminen voisivat toteutua kampanjan kautta.

Blaken ym. (1996) tutkimuksen kohteena oli Pohjois-Karjalan kavelykampanjan
tyylinen liikuntakilpailu. Kilpailuun kutsutuista tydyhteisdista 33 % otti osaa kilpailuun,
ja osallistuneet tyoyhteisot tarjosivat todennakdisemmin myos muuta terveytta
edistavaa toimintaa seka kokivat liikuntakilpailun hyodyllisemmaksi verrattuna
tydyhteisoihin, jotka eivat osallistuneet. Tutkijat pitivat liikkuntakilpailua kuitenkin
kustannustehokkaana strategiana erityisesti pienissa tydyhteisoissa, ja arvelivat, etta

suurten tydyhteisdjen kannattaisi jakautua pienempiin yksikdihin. (Blake ym. 1996.)

Blaken ym. (1996) tydyhteisoille suunnatun liikuntakilpailun ongelma tuntui olevan
terveyden edistamisen kampanjoinnille yleinen: naiset seka tydyhteisot, jotka jo
ennestaan tarjosivat terveyden edistamistoimintaa, olivat osanottajien enemmistona.
Toisin sanoen valtaosa, eli 67 % kutsutuista tyoyhteisoista ei osallistunut kilpailuun.
Blaken ym. (1996) tutkimustuloksien tulkintaa rajoittaa liséksi se, ettei kaytettavissa
ollut kontrolliryhmaa, johon tuloksia olisi voitu verrata. Liikuntakilpailun pitkaaikaisvai-

kutuksia ei myoskaan selvitetty sisallyttamalla seuranta-aikaa tutkimukseen.

Skotlannissa jarjestetyn "Kavele kuntoon” -ohjelman (Mutrie ym. 2002) ja Pohjois-
Karjalan tydyhteisdjen kavelykampanjan yhteisena piirteena on ollut tydomatkaliikun-
taan kannustaminen. Mutrie ym. (2002) testasivat tydomatkaliikuntaan kannustavaa
materiaalia kolmen tyoyhteison vapaaehtoisilla tyontekijoilla (n=295), jotka ilmaisivat
kiinnostuksensa tyomatkaliikunnan lisdamiseen. Materiaali koostui muun muassa
kayttaytymisen muutosvaihemalleihin perustuvasta interaktiivisesta tekstista, reittien
valinnasta ja etaisyyksista tyopaikalle, turvallisuudesta, tyopaikkojen suihkuista ja
pyorien sailytystiloista. Kontrolliryhma sai saman informaatiomateriaalin myéhemmin,
kuuden kuukauden kuluttua. Koeryhma kaveli lahes kaksi kertaa (OD 1.93)
todennakoisemmin tydmatkansa kuuden kuukauden aikana verrattuna kontrolliryh-
maan. Interventio ei onnistunut lisaamaan tyomatkapyorailya. Tutkimuksen alussa
materiaalin saaneesta interventioryhmasta 25 % oli myos tyoOmatkan saannollisia
aktiivilikkujia 12 kuukauden seurannan aikana. "Kavele kuntoon” -tydmatkaliikuntaan
kannustava materiaali onnistui lisdamaan kavelya; pyorailyn lisdamiseksi ymparistda

tulisi parantaa kaupunkiolosuhteissa. Tyomatkaliikunnan lisaamiseksi tutkimuksen
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tuloksia voidaan soveltaa kaytantoon kohdentamalla tyoyhteis6jen omiin olosuhteisiin
raataloityja (esim. kartat, etaisyydet) yksilétason edistamismateriaaleja. Tallaiset
materiaalit voivat toimia organisaatio- ja ymparistolahtoisten toimenpiteiden

taydentajina. (Mutrie ym. 2002.)

"Kavele kuntoon” -ohjelman erona Pohjois-Karjalan tyoyhteisdjen kavelykampanjaan
nahden oli muun muassa ohjelman raatalointi tyoyhteisdille sopivaksi. Mutrien ym.
(2002) tutkimuksen perusteella tyoyhteisdille varta vasten kohdennettu materiaali ol
tehokasta, mutta kustannuksia kertyi samalla suhteellisen paljon (painokustannuksia
10 000£ seka materiaalin esitestauksesta 2 000£). Myo6s kirjallisuuskatsauksen
perusteella tyOyhteisdjen fyysisen aktiivisuuden edistamisessa kohdentamalla on
saatu hyvia tuloksia (Marshall 2004).

3.4 PRECEDE-PROCEED -malli fyysisen aktiivisuuden edistamisessa

Green ja Kreuter (1991) ovat kehittaneet PRECEDE-PROCEED -mallin (ks. kuvio 3),
joka selittaa terveyskayttaytymistd seka auttaa suunnittelemaan ja arvioimaan
terveyden edistamisen interventioita (Green ja Kreuter 1991, 22-25). Mallin mukaan
arviointi etenee ihmisten ja yhteisdjen tarpeista seka kasvatuksellisesta ja
hallinnollisesta arvioinnista vaiheittain kohti terveydenedistamisen toteutusta. Lopuksi
arvioidaan prosessia, vaikutuksia ja tuloksia. Tassa tutkimuksessa keskitytaan
erityisesti fyysista aktiivisuutta ja kavelykampanjaan osallistumista (kayttaytyminen ja
elintapa) selittaviin altistaviin, mahdollistaviin ja vahvistaviin tekijdihin, jotka voivat

olla negatiivisia tai positiivisia sen mukaan, tukevatko vai rajoittavatko kayttaytymista.



PRECEDE

Vaihe 5 Vaihe 4 Vaihe 3 Vaihe 2 Vaihe 1
Hallinnollinen ja Kasvatuksellinen ja Kayttaytymisen ja Epidemiologinen Sosiaalinen
poliittinen arviointi organisatorinen arviointi ympariston arviointi arviointi arviointi
Altistavat tekijat:
mm. tieto, asenteet,
uskomukset, arvot
TERVEYDEN
EDISTAMINEN
Vahvistavat tekijat:
mm. tyOkavereiden, e s .
Terveys- tydnantajien ja mﬂm
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» asenteet ja terveys- aktuv'|_syus/ —
kayttaytyminen, passiivisuus Terve s m
palkinnot 7'} mm. tydkyky esim. koettu
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Y \ Mahdollistavat tekijat:
Politiikka mm. resurssien Ymparisto
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Toteutus
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PROCEED

Kuvio 3 PRECEDE-PROCEED -malli sovellettuna tyoyhteiséjen kavelykampanjaan (Greenia ja Kreuteria 1991 mukaillen)




Kayttaytymista altistavat tekijat antavat motivaation liikkumiselle ja ovat yksilon tai
yhteisén ominaisuuksia (Green ja Kreuter 1991, 154). Esimerkiksi tieto liikunnan
terveyshyodyista voi olla liikuntaan altistava tekija, kun taas uskomus tietyn
likuntalajin taitovaatimuksista voi altistaa liikunnalliseen passiivisuuteen. Miilunpalo
(2001) on koonnut Dishmanin ja Sallisin (1994) tutkimuksissa todetut fyysiseen
aktiivisuuteen altistavat tekijat. Luettelo sisalsi odotetun (terveys)hyoddyn, aikomuksen
likkua, motivaation, itseluottamuksen, aikaisemman osallistumisen, sydansairauden

korkean riskin ja koetun pystyvyyden.

Vahvistavat tekijat ovat puolestaan kayttaytymisen/toiminnan myonteista tai kielteista
palautetta, joka maarittaa sen, kuinka kayttaydymme, esimerkiksi olemmeko
fyysisesti aktiivisia. Muun muassa sosiaalinen tuki, laheisten toiminta ja oletetut
asenteet terveyskayttaytymistd kohtaan vaikuttavat kayttaytymista vahvistavasti.
Myos erilainen palkitseminen, kuten taloudellinen tai sosiaalinen hyoty voivat
vahvistaa kayttaytymista. (Green ja Kreuter 1991, 165.) Miilunpalon (2001) koonnissa
fyysista aktiivisuutta vahvistaviin tekijoihin kuuluu sosiaalinen eristaytyminen,

ryhmapaine seka sosiaalinen tuki perheelta, tydkavereilta tai johtajalta.

Mahdollistavat tekijat ovat ympariston ominaisuuksia, jotka auttavat yksildiden tai
organisaatioiden kayttaytymisen muutoksessa (Green ja Kreuter 161). Esimerkiksi
likkumiseen tarvittavien valineiden saatavuus, liikuntapaikkojen saavutettavuus ja
erilaiset resurssit, kuten aika ja raha voivat mahdollistaa liikunnan harrastamisen.
Terveyskayttaytyminen vaatii usein myos erilaisia taitoja, jotka kuuluvat mahdollista-
viin tekijoihin (Green ja Kreuter 165-165). Miilunpalon (2001) luettelossa fyysista
aktiivisuutta mahdollistavia tekijoita olivat sosio-ekonominen tai taloudellinen asema,
likunnan esteet, ajan puute, mieliala, koettu terveys tai kunto, pystyvyys seka koettu

palveluiden saavutettavuus.
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4 KAVELY TERVEYSLIIKUNNAN MUOTONA

Kavely on luonnollista, rytmistd, dynaamista ja aerobista suurten lihasryhmien
aktiivisuutta, eikd se vaadi erityislahjakkuuksia tai -valineitd (Morris ja Hardman
1997). Kavellen voidaan liikkua kuntoilu- tai urheilumielessa, kavely voi olla
matkanteon muoto, oleskelua tai viipymista, osa leikkia, pelid tai muuta toimintaa
(Liikenne- ja viestintaministerid 2001). Kavelyvauhtia (intensiteetti), kestoa ja useutta
(frekvenssi) on helppo itse saadella. Kaveleminen on myds turvallista, ja se sopii

hyvin aloittelijoille, fyysisesti inaktiivisille henkildille. (Morris ja Hardman 1997.)

Terveyden edistamisen ja sairauksien ehkaisemisen kannalta suositellaan reipasta
kavelyvauhtia (5,1-6,8 km/h), kestoltaan vahintdan 30 minuuttia paivassa ja
useimpina paivina viikossa. (Pate ym. 1995). Raffertyn ym. (2002) tutkimuksen
mukaan Yhdysvalloissa alle 40 % kavelijoista ei kuitenkaan kavele riittavasti Paten
ym. (1995) suositukseen nahden, vaan kavelya pitaisi harrastaa useammin ja/tai

osallistua lisaksi muuhun fyysiseen aktiivisuuteen.

4.1 Yleisyys

Kavely on suosittu laji niin Suomessa kuin muuallakin maailmassa. Kavelylenkkeilya
harrasti lahes kaksi miljoonaa ja sauvakavelya 300 000 suomalaista aikuista vuosina
2001-2002 (kuvio 4). Seuraavaksi suosituimpia olivat pyodraily ja hiihto, joiden
harrastajamaarat jaivat puoleen kavelylenkkeilyn harrastajamaarasta. Myos niin
sanottuja potentiaalisia kavelyn harrastajia, eli ihmisia, jotka haluaisivat harrastaa
kavelylenkkeilya / sauvakavelya, mutta jotka syysta tai toisesta eivat sita harrasta, oli
kavelylenkkeilylle 44 000 ja sauvakavelylla 51 000. (Suuri kansallinen liikuntatutki-
mus 2002.) Kavelyn suuret harrastajamaarat osoittavat, ettd kavelya kannattaa
edistda rohkaisten kavelemaan pidempia matkoja useammin ja kovemmalla

vauhdilla.
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Kuvio 4 Lajien harrastajamaaria 19—65 -vuotiaiden keskuudessa 2001-2002 (lkm)
(Suuri kansallinen liikuntatutkimus 2002)

Kuten koko maassa myds Pohjois-Karjalan maakunnassa kavelylenkkeily ol
ylivoimaisesti suosituin liikuntalaji (kuvio 5). Vuonna 2004 tehdyn kyselytutkimuksen
(otos 1500, vastausprosentti 60) perusteella kavelylenkkeilya harrasti hieman runsaat
puolet vastanneista. Pyorailyn suosio oli vahaisempaa kuin muualla Suomessa, kun
tuloksia verrattiin Suureen kansalliseen liikuntatutkimukseen (2002). Sitd vastoin
hilhtoa harrastettiin Pohjois-Karjalassa muuta maata keskiarvollisesti enemman.
Tuloksia saattaa selittaa maakunnan ilmasto, joka on ainakin hiihdon harrastamiselle

suotuisa. (Itkonen ym. 2005.)
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Kuvio 5 Eniten harrastetut liikuntamuodot Pohjois-Karjalassa ja koko maassa
(Itkonen ym. 2005)

Eylerin ym. (2003) kyselytutkimuksen perusteella kadvely on melko suosittua myos
Yhdysvalloissa: 34 % kavelee saanndllisesti, eli terveysliikuntasuosituksen (Pate ym.
1995) mukaisesti, 46 % silloin talloin, mutta 21 % ei kavele koskaan. (Eyler ym.
2003.) Yhdysvalloissa yhteiskunta on erilainen, eika esimerkiksi ymparistérakenne
ole kavelylle yhta suotuisa kuin Suomessa. Vaikka kavely on Eylerin ym. (2003)
mukaan Yhdysvalloissa melko suosittua, harrastetaan sitda vahemman verrattuna

Suomeen (Suuri kansallinen liikuntatutkimus 2002).

Kaveleminen voi olla myds osa muuta toimintaa, esimerkiksi erilaista arkilikuntaa.
Kuviosta 6 ilmenee, etta vuonna 2004 Pohjois-Karjalassa arkilikuntaan kuului
yleisimmin postin hakemista ja kaupassa kayntia. Pihatyot, marjastus, sienestys,
metsastys ja kalastus olivat elakeian saavuttaneilla yleisempia kuin muilla ikaryhmilla.
Tosin pihatoita teki yli 20 % nuorimpaan ikaryhmaan, 15-30-vuotiaisiin kuuluvista.
(Itkonen ym. 2005.)
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Kuvio 6 Paivittain tai useita kertoja viikossa harrastettu arkilikunta Pohjois-
Karjalassa ikaryhmittain (ltkonen ym. 2005)

4.2 Kavelyn terveysvaikutukset ja koettu merkitys terveydelle

Liikunnalla on todettu olevan myonteisia vaikutuksia terveyteen, esimerkiksi sydan- ja
verisuonitautien riskitekijoihin, diabetekseen ja lihavuuteen (Kesaniemi 2003). Naiden
terveyshydtyjen voidaan ajatella olevan myds kavelijoiden ulottuvilla. Myos erityisesti
kavelyn terveysvaikutuksia on tutkittu. Seuraavat tutkimukset on tehty satunnaiste-

tun, kontrolloidun asetelman muodossa aiemmin fyysisesti passiivisille koehenkilGille.

Kavelyharjoittelulla on todettu olevan vaikutusta fyysisesti passiivisten maksimaali-
seen hapenottokykyyn, fyysisen kunnon merkittdvaan osatekijaan, jopa matalalla
intensiteetilla (45-55 % maksimaalisesta hapenottokyvystd), kuitenkin niin, etta
suuremmalla intensiteetilla saadaan suurempi hyoty (Duncan ym. 1991, Asikainen
ym. 2002a). Useampina pienempina jaksoina paivassa toteutettu kavely on ollut yhta
tehokasta kuin yhtajaksoinen kavely (Murphy ja Hardman 1998, Asikainen ym.
2002b, Osei-Tutu ja Campagna 2005).

Kavely on laskenut naisten lievasti kohonnutta lepoverenpainetta (Moreau ym. 2001),
mutta normaalitasoiseen verenpaineeseen ei kavelyharjoittelulla ole saatu aikaan

merkitsevia muutoksia (Santiago ym. 1987, Duncan ym. 1991, Ready ym. 1996,
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Murphy ja Hardman 1998). Kehon painoon kavelyharjoittelun ei ole todettu
vaikuttavan juurikaan, lukuun ottamatta 0,6—1,7 kg painon laskua, ja rasvaprosentti
tai ihopoimujen summa ovat kavelyn vaikutuksesta laskeneet hieman (Aldred ym.
1995, Ready ym. 1996, Kukkonen-Harjula ym. 1998, Murphy ja Hardman 1998,
Asikainen ym. 2002a, 2002b). Painonhallintaan kavely on siten suositeltava laji,
mutta laihtumisen kannalta kavelyharjoittelu yhdistettyna ruokavaliomuutoksiin on
tehokkainta (Jakicic ym. 1995). Toisaalta kavelyharjoittelun vaikutuksista kehon
koostumukseen on vaikeaa tehda johtopaatoksia, silla tutkimuksissa ei ollut riittavan

luotettavasti selvitetty energian saantia ennen kavelyharjoittelua tai sen aikana.

Kavelyn vaikutuksia terveyden psyykkisiin ja sosiaalisiin osa-alueisiin on tutkittu
satunnaistetulla kontrolloidulla menetelmalla vahan. Kavelyharjoittelun on todettu
vaikuttavan myodnteisesti mielialaan. Yhtajaksoinen 30 minuuttia kerrallaan kestava
kavelyharjoittelu viidesti viikossa 8 viikon ajan paransi tarmokkuutta ja vahensi
jannitysta seka ahdistusta. Yhta hyvia vaikutuksia mielialaan ei kuitenkaan saatu
aikaan 3 x 10 minuutin jaksoissa kavelleiden ryhmassa. (Osei-Tutu ja Campagna
2005.)

Kavelya suositellaan liikkuntamuodoksi useimpien sairauksien kohdalla, ainakin
ensimmaisen puolen vuoden aikana (Franklin ym. 2000). Esimerkiksi nivelrikkopoti-
lailla kavelyharjoittelu on saanut aikaan positiivisia muutoksia, kun muun muassa
Kipu lievittyi, lihasvoima lisaantyi ja paivittaisista toiminnoista selviydyttiin aiempaa

paremmin (Kovar ym. 1992, Ettinger ym. 1997, Talbot ym. 2003).

Kavelyharjoittelulla  nayttaisikin olevan myonteisia vaikutuksia aikaisemmin
likkumattomien terveyteen. Siitd, millaiseksi ihmiset kokevat kavelyn merkityksen
terveydelle ei ole juurikaan tietoa (O’Brien Cousins 2000). Telama (1986) on tutkinut
1980-luvulla suomalaisten aikuisten kavelemisen motiiveja kuntoon ja terveyteen
liittyen. Yleisimmin mainittiin painon saately, terveys ja kunto yleensa seka unen
saanti. Haastattelututkimus ei kuitenkaan suoranaisesti selvittanyt millaisia
merkityksia suomalaiset nakevat kavelylla olevan terveydelle, vaan mika ihmisia

liikunnassa kiinnostaa.
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lakkaat kotona asuvat naiset ovat kokeneet reippaalla kavelemisella olevan
terveyshyotyja, mutta kavelylla on nahty olevan myds negatiivisia seurauksia
terveydelle. Kavelemisen riskit koettiin jopa sensaatiomaisen voimakkaina, vaikka
laaketieteellisesti mainitut riskit eivat olisi olleet kavelemisen este. (O’Brien Cousins
2000.) Siita, millaiseksi tyoikaiset kokevat kavelyn merkityksen terveydelle ei ole

saatavilla tutkimustietoa.

4.3 Kavelyn mahdollisuudet ja esteet

Kun erilaisia fyysisen aktiivisuuden edistamisen interventioita on arvioitu, on kavely
osoittautunut likkumisen muodoksi, jolla todennakodisimmin saadaan lisattya fyysisen
aktiivisuuden maaraa. Kavelyinterventioiden on todettu myds olevan todennakoisim-
min yllapidettyja. (Hillsdon ja Thorogood 1996.) Liikuntakyselyn perusteella iakkaat,
naiset, tummaihoiset ja matalan tulotason ihmiset harrastivat vahemman liikuntaa.
Kavelyn kohdalla ei ole kuitenkaan todettu samanlaisia eroja ihmisryhmien valilla,
joten kavely saattaakin olla maailmanlaajuisesti hyvaksyttavampaa kuin monet muut
likuntalajit. (Siegel ym. 1995.)

Paikallismedioissa markkinoituun kavelykampanjaan osallistuneista kolmasosa ei
ollut aikaisemmin harrastanut saanndllista liikuntaa. Kavelyn nayttaisi siten olevan
lajina liikunnallisesti passiivisiakin aktivoiva, vaikka ko. kampanjassa suurin osa
osallistuneista oli naimisissa olevia, terveitda ja saanndllisesti liikuntaa harrastavia
naisia. Kampanjassa rekrytoitin kavelyryhmille vapaaehtoisia vetajia, joita ol

tutkijoiden yllatykseksi helppo saada mukaan. (Bjaras ym. 2001.)

Kavelyn esteita on tutkittu muun muassa Yhdysvalloissa. Eylerin ym. (2003)
puhelinkyselyssa ihmiset jaettiin aktiivisuutensa perusteella "ei koskaan kaveleviin”,
"silloin talldin kaveleviin” ja “saannodllisesti kaveleviin”. Saanndllisesti kaveleviin
verrattuna kahdessa muussa aktiivisuuden tyypissa ajan puutteen ilmoitettiin olevan
merkitsevasti suurempi este liikkumiselle. Silloin talloin kavelevat ilmoittivat myos
energian puutteen ja tydssa saadun liikunnan merkitsevaksi esteeksi saanndllisiin
likkujiin nahden. Ne, jotka eivat kavelleet koskaan raportoivat lisaksi todennakoi-

semmin olevansa liilan vasyneita, tunsivat itsensa sairaiksi, pelkasivat vammautumis-
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ta, heiltd puuttui motivaatio, eivatka he pitaneet fyysisesta aktiivisuudesta verrattuna
saanndllisesti kavelevien ryhmaan. Jalkakaytavien ja kavely-/juoksureittien puute,
epamiellyttdava maisema ja se, ettei muiden ihmisten nahty harrastavan liikuntaa
naapurustossa olivat myos noin 1,5 kertaa todenndkdisemmin mainittuja esteita ei
koskaan kavelevilla saanndllisiin kavelijoihin nahden. Ei koskaan kavelevat ilmoittivat
lisaksi saavansa vahemman sosiaalista tukea liikkunnan harrastamiseen ystavilta

jaltai perheenjasenilta verrattaessa saannollisesti kaveleviin. (Eyler ym. 2003.)

Kavelyn esteitd Suomessa on tutkittu vahan. Oululaiset yli 12-vuotiaat kyselyyn
vastanneet ilmoittivat katutdiden, huonon saan ja kavelyyn kuluvan pidemman ajan
vahentavan eniten kavelyhalukkuutta. Sita vastoin erillinen kevyenliikenteenvayla,
hyva saa / keli ja fyysisen kunnon yllapito lisasivat eniten kavelyhalukkuutta. Kyselyn
vastausprosentti oli 19.5 %. (Liikenne- ja viestintaministerio ja Oulun kaupunki 2002.)
Vastausprosentin lisaksi tutkimuksen luotettavuudelle voidaan esittaa kritiikkia, silla
esimerkiksi kyselylomakkeen vastausvaihtoehtoja ei ollut raportissa saatavilla.
Raportin perusteella ei voida sanoa, annettiinko mahdollisuus maarittda jokin muu
este, kuin kyselylomakkeessa valmiiksi annettu. Jos mahdollisuutta ei annettu,

todelliset esteet ovat saattaneet jaada vastausten ulkopuolelle.

Mutrien ym. (2002) tutkimuksessa tyopaikkaliikunnan muutosvaiheissaan edenneet
ja taantuneet ilmoittivat samanlaisia esteita tydmatkaliikunnalle. Varsinainen ero oli,
etta ne, jotka jatkoivat kavelemista intervention jalkeen, olivat kehittaneet strategioita
esteiden voittamiseksi. Esimerkkeina mainittiin vedenpitavien asusteiden ja reppujen
hankkiminen ja kaveleminen mieluummin toista kotiin kuin kotoa t6ihin, kun aikaa oli
vahan. (Mutrie ym. 2002.)

Ympariston ominaisuudet ovat omalta osaltaan kavelyyn vaikuttavia ja kavelyn
mahdollistavia tekijoita. Ympariston esteettisten ominaisuuksien, kavelypaikkojen,
kuten polkujen ja jalkakaytavien laheisyyden, maaranpaan sijainnin (kaupat, puistot)
ja kasitysten liikennevaylien ominaisuuksista on todettu olevan yhteydessa kavelyyn.
Ymparistd vaikuttaa kuitenkin hieman eri tavoin riippuen siitd, kavelladnko
esimerkiksi likunnan ja harrastamisen vai paikasta toiseen siirtymisen vuoksi.

Esteettisten tekijoiden on todettu olevan yhteydessa kavelyyn liikunta- ja
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harrastusmielessa, muttei kavelyyn paikasta toiseen liikkumisena. Maaranpaan

sijainti taas selittda paremmin paikasta toiseen kavelya. (Owen ym. 2004.)

Pohjoiskarjalaisten kaytetyimpia likkumisymparistdja vuonna 2004 ovat kevyenliiken-
teenvaylat (kuvio 7). Niilla liikkui yli puolet maakunnan yli 15-vuotiaasta vaestdsta
paivittdin tai useita kertoja viikossa. Seuraavaksi eniten liikuttiin ulkoilualueilla ja
puistoissa, kuntoradoilla seka vaellusreiteillda. Kyselyyn vastanneet haluaisivat myos
tulevaisuudessa kayttaa liikkuntaan liittyvan aikansa kuntoiluun, ulkoiluun ja harrastaa
arjen hyotyliikuntaa. (Itkonen ym. 2005.) Kavelyn mahdollistava ja sitd edistava
ymparisto tulisikin ottaa huomioon esimerkiksi kuntien ymparistosuunnittelussa. Myos
Itkonen ym. (2005) suosittavat Pohjois-Karjalan liikunta- ja urheilustrategiassaan
alue- ja muun suunnittelun yhdeksi peruspilariksi laadukkaan liikkumisympariston
sailyttamista ja luomista. Erityisesti maakunnan ainutlaatuinen luonto tulee huomioida
suunnittelussa. Pohjoiskarjalaisten mielesta kevyenliikenteenvaylat ovatkin tarkein
kehittamisen kohde (94 %) ennen urheilu- ja pelikenttia (92 %), ulkoilu / vaellusreitte-
ja (92 %) seka uimarantoja, ulkoilualueita / puistoja ja sisaliikuntatiloja (91 %).
(Itkonen ym. 2005.)
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Kuvio 7 Liikuntapalveluiden kayttd omassa asuinkunnassa, Pohjois-Karjalassa
(Itkonen ym. 2005)
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4.4 TyoOmatkaliikunta

Liikunta tyOmatkoilla voi tarjota suurille vaestoryhmille mahdollisuuden usein
toistuvaan, saanndlliseen liikkuntaan (Vuori ym. 1993). Tydmatkaliikunnan erityisena
etuna on se, ettd esimerkiksi tyomatkojen kulkeminen kavellen voidaan lopulta
omaksua osaksi paivittaisia rutiineja (Oja ym. 1998). Kun toiminnasta on muotoutunut
automaattinen rutiini, ei enaa tarvita voimakasta motivaatiota toiminnan toteuttami-
seen (Marttila ym. 1998).

Suomalaisista tydssakayvista naisista lahes puolet ja miehistd kolmannes kaveli tai
pyoraili téihin vahintdan 15 minuuttia paivassa vuonna 2005 (Helakorpi ym. 2005,
20-21). Tampereella toteutetun aikuisvaestolle suunnatun tydmatkaliikuntakyselyn
mukaan tyomatkaliikunnan harrastaminen oli tutkimusjoukossa Helakorven ym.
(2005) tuloksia vahaisempaa vaihdellen vuodenaikojen mukaan siten, etta syksyisin
kaveli 18 %, talvisin 21 % ja kesaisin 14 % kyselyyn vastanneista (vastaavat luvut
pyorailysta 6 %, 2 % ja 18 %). Naiset liikkuivat tdihin todennakdisemmin kavellen tai
pyoralla verrattuna miehiin, ja kavelijdiden osuus lisdantyi ian myo6ta. Suurin osa
tyomatkan aktiiviliikkujista kulki kesaisin keskimaarin 1 km ja talvisin 2 km kavellen

kayttaen aikaa kerrallaan 12—18 minuuttia. (Oja ym. 1998.)

Ojan ym. (1998) tyomatkaliikuntakyselyssa selvitettiin myos, miksi tydmatka kuljettiin
jalan tai pyoralla. Yleisimmin mainittiin raikas ilma, liikunta ja kunto (36-44 %
aktiivilikkujista eri vuodenaikoina), lyhyet valimatkat kodin ja tyopaikan valilla (20-27
%), edullinen ja miellyttava liikkumisen muoto (10-27 %), julkisen liikenteen huonot
yhteydet (10-25 %) ja kavely tai pyoraily linja-autopysakille (10-23 %). Ne kyselyyn
vastanneista, jotka eivat kavelleet tai pyorailleet toihin, ilmoittivat sita vastoin
tyomatkaliikuntaa rajoittaviksi tekijoiksi huonon saan (61 %), kiinnostuksen puutteen
(54 %) ja ajan puutteen (50 %). Kaikista vastaajista noin 40 % ilmoitti kavely- ja
pyorateiden puuttumisen tai huonon kunnon rajoittavan tydmatkaliikuntaa ja 30 % piti
tyomatkaliikuntaa turvattomana liikkumisen muotona. Merkittavana tuloksena
kyselyssa saatiin liséksi, etta reilu kolmannes vastaajista oli motivoituneita ja heilla oli
mahdollisuuksia aloittaa tai lisata tydomatkalikunnan maaraa, ja 23 prosentilla ol
realistisia mahdollisuuksia, mutta ei motivaatiota tydmatkaliikunnan aloittamiseen tai

lisdamiseen. (Oja ym. 1998.)
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Tyomatkaliikunnan harrastaminen ei ole kuitenkaan mahdollista kaikille tyoikaisille.
Aikuisista 22 % ei ollut tydssa tai tyd oli kotona vuonna 2005. Tyomatkan kulki
kokonaan moottoriajoneuvolla 38 % (Helakorpi ym. 2005, 160). Tilastot eivat kerro
kuinka monella ylipaataan olisi mahdollisuus kulkea matka pyoralla tai jalan, toisin
sanoen onko tydmatka kohtuullinen tydmatkaliikuntaa ajatellen. Haja-asutusalueella

asuvien on yha useammin kuljettava pitkiakin tydomatkoja moottoriajoneuvolla.
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5 TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd tyOyhteisonsa kavelykampanjaan
iimoittaneiden tyontekijdiden haastattelujen seka osallistujaluettelon ja kilpailutulos-

ten maarallisen tarkastelun perusteella:

1. Millaiset tydyhteisot osallistuivat kampanjaan?

2. Lisaantyiko tydntekijoiden fyysinen aktiivisuus kampanjan aikana ja/tai sen
jalkeen?

3. Mitka tekijat tukivat ja rajoittivat kavelykampanjaan osallistumista?

4. Millaiset olivat tyOyhteisdnsa kampanjaan ilmoittaneiden yhteyshenkildiden

nakemykset kavelyn merkityksesta terveyteen?
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6 TUTKIMUSAINEISTO JA MENETELMAT

Tutkimuksessa haastateltiin vuoden 2005 kevaalla kymmenta (3 miesta, 7 naista)
tydikaista kavelykampanjaan osallistunutta tydyhteison edustajaa, jotka toimivat
tyoyhteisonsa yhteyshenkildina. Haastateltavat olivat ilmoittaneet tyoyhteisonsa
mukaan kampanjaan, vastanneet tiedotuksesta ja tyontekijoiden yhteistulosten
raportoinnista. Siten heilla ajateltiin olevan tietoa henkilokohtaisten kokemusten
lisdksi myds muista tydyhteisdnsa tyontekijoista. Tassa tutkimuksessa tutkimushenki-
|6t toimivatkin eraanlaisina avainhenkiloina. Haastateltavien omaan osallistumiseen
liittyvia nakemyksia voidaan pitda ensisijaisena tietona, kun taas kasitykset, jotka

koskivat muita tyoyhteisdn tyontekijoita, nayttaytyvat toissijaisena tiedon lahteena.

Haastateltavat valittin seka maakunnan kaupunkien etta kuntien tyoyhteisoista,
joiden koot vaihtelivat kymmenesta useampaan sataan tyontekijaan ja joiden
toimialat olivat erityyppisia. Tarkempaa selvitysta tydyhteisdjen tyontekijamaarista,
toimialoista tai paikkakunnista ei tdssa mainita, ettei haastateltavien henkildllisyys
paljastuisi. Lisaksi pyrittin saamaan nakemyksia seka kampanjassa hyvin

menestyneilta etta vahemman kavelykilometreja keranneilta.

Haastattelut toteutettin noin puolen vuoden kuluttua siitd, kun tydyhteisdjen
kavelykampanja oli ollut kdynnissa. Ajankohdan valinnan perusteluna oli pyrkimys
saada selville kampanjan mahdolliset pidemman aikavalin vaikutukset. Haastattelut
tehtiin haastateltavien tyopaikoilla tai kotona teemahaastatteluina nauhoittamalla
tutkijan ja haastateltavien valiset keskustelut (liite 1). Haastateltavat antoivat
kirjallisen suostumuksensa haastatteluun. Lisaksi heille annettiin kirjallisesti
yleistietoa tutkimuksen tarkoituksesta seka tutkijan yhteystiedot (lite 2). Yksi
haastateltavista otti jalkikdteen sahkdpostitse yhteytta tutkijaan ja kertoi mielipitei-
taan, joita haastattelun aikana ei ollut muistanut mainita. Myds nama sahkopostissa
iimoitetut mielipiteet ovat mukana aineiston analyysissa. Tutkija purki haastattelut
tekstiksi itse. Yhdessa haastattelussa oli hieman ongelmia kuuluvuuden kanssa,
mutta koska tutkija purki nauhat valittdmasti, olivat puuttuvat kohdat tdydennettavissa

muistinvaraisesti.
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Teemahaastattelulla saatu aineisto analysoitiin aineistolahtdisella sisalldonanalyysilla.
Kokonaiskuvan muodostamiseksi haastattelut luettiin 1api useampaan kertaan.
Analyysiyksikkona kaytettiin ajatuskokonaisuutta. Haastateltujen ajatuskokonaisuu-
det, alkuperaisilmaukset kirjattiin ylos pelkistetyiksi ilmauksiksi, jotka samankaltai-
suuksien pohjalta yhdistettiin alakategorioiksi ja edelleen ylakategorioiksi (lite 3).
(vrt. Tuomi ja Sarajarvi 2004, 110-115.) Kunkin haastateltavan pelkistetyt iimaukset
merkittiin omalla numerolla, jolloin oli mahdollista seurata haastateltavien vastauksia
lapi aineiston. Analyysi eteni haastateltavien ajatuskokonaisuuksista |0ydettavien
yhtalaisyyksien ja eroavaisuuksien perusteella tyypittelyyn (esimerkiksi taulukko 2)
(vrt. Eskola ja Suoranta 1998, 182-186).

Tutkimuksessa hyodynnettiin - vahadisessa maarin  myds kavelykampanjan
osallistujaluetteloita vuosilta 2003 ja 2004 sekda vuoden 2004 kilpailutuloksia
maarallisessa tarkastelussa. Maarallinen tarkastelu tassa tutkimuksessa tarkoitti
osallistujaluettelon ja tulosten perusteella laskettavia prosenttiosuuksia. Prosent-
tiosuuksin kuvattiin minka kokoiset, mihin toimialaluokkaan kuuluvat tydyhteisot
osallistuvat, ja ovatko vuonna 2004 osallistuneet tydyhteisét ottaneet osaa
kampanjaan myds edellisena vuonna. Osallistujaluettelon ja kilpailutulosten
perusteella oli siis tarkoituksena saada vastaus tutkimuskysymykseen: “"Millaiset
tydyhteisot osallistuivat kampanjaan?”. Edellda mainitulla laadullisella menetelmalla

kyseiseen tutkimuskysymykseen haettiin viela lisainformaatiota.
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7 TULOKSET
7.1 Kavelykampanjaan osallistuneet tydyhteisot

Kavelykampanjaan osallistuneista tyOyhteisoista suurin osa (63 %) oli kooltaan 1-20
tydntekijan tydyhteisgja, reilu kolmannes 21-100 hengen tydyhteisdja ja 4 % yli sata
henkea tydllistavia yhteisdja. Kun kampanjaan osallistuneet tydyhteisot luokiteltiin
Tilastokeskuksen (2005a) toimialaluokituksen mukaan, havaittiin, etta osallistujien
enemmistona olivat terveydenhuollon ja sosiaalipalveluiden tyoyhteisot (27 %). Myos
rahoitus- ja vakuutusalan (17 %) seka koulutuksen toimialaluokkaan (13 %) kuuluvia
tydyhteisdja osallistui suhteellisesti eniten. Loput osallistuneet tydyhteisot jakautuivat
moneen eri toimialaluokkaan, kuten teollisuuteen, majoitukseen ja ravitsemukseen
seka tukku- ja vahittaiskauppaan. Kalatalouden, kaivostoiminnan ja louhinnan seka
rakentamisen toimialaluokkiin kuuluvia tyoyhteisoja ei ollut kampanjaan osallistunei-

den joukossa.

Kaikista kavelykampanjan osanottajista 35 % oli osallistunut kampanjaan myos
edellisend vuotena. Toisin sanoen vuoden 2004 kavelykampanjaan osallistuneista
tydyhteisodistd 65 % oli mukana ensimmaistd kertaa. Haastatelluista kahdeksan oli
osallistunut kampanjaan aikaisemmin, ja seitseman oli mukana saman jarjestajan

talvilikuntakampanjassa, joka oli kaynnissa haastattelujen ajankohtana.

Yhta tyoyhteisba Iukuun ottamatta liikuntaa tuettin kaikissa haastateltujen
yhteyshenkildiden tydyhteisdissa. Yhdeksan haastatellun tydyhteisdissa suhtauduttiin
likuntaan myonteisesti, ja jarjestettiin erilaisia fyysista aktiivisuutta edistavia toimia
kavelykampanjaan osallistumisen lisaksi, kuten haastateltavien 8* ja 5 lausumista

ilmenee.

"Meil on esimerkiks omia kaukalopallo, jaakiekko, kuntosali, uinti, erilaisia retkia,
kavely- tai no metsaretkia, patikointiretkia ja hiihtoa, hyvin monenlaista.” (8 )

"Varmaan joka paikassa on kuntosalivuorot ja tammaoset, ettd se maksaa puolet
niistad” (5)

" numerot viittaavat haastateltaviin satunnaisessa jarjestyksessa
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Yksi haastateltavista kertoi, etta esimiehen merkitys kampanjassa on suuri. Hanen
mukaansa esimiehen kiinnostus liikkuntaan vaikuttaa myods tydyhteisossa

tyontekijoiden osallistumiseen.

"Kylla se on niin paljon esimiehesta kiinni ja taman hetkinen esimies ei harrasta
likuntaa. Edellinen oli taas tammadnen toisenlainen... sielld jai periaatteesta pois
sen takia, ettd ei niin kun esimies millaan tavalla sitd kannustanu...” (2)

Kampanjan aikana ei juuri harrastettu saannodllista yhteiskavelya tyontekijoiden
kesken. Ainoastaan kolmessa tydyhteisdssa oli kavelty joukolla; kaksi tyOyhteisda
osallistui kerran liikuntailtapaivaan, joka oli tyOyhteisdssa jarjestetty tai muuhun
kampanjaan liittyva tapahtuma ja yhden tyoyhteison naiset osallistuivat Liikunnai-
seen, naisten kavelytapahtumaan. Eraassa tyoyhteisossa oli mahdollisuus liikkua
viikoittain yhdessa muiden tyontekijoiden kanssa; sovittuna ajankohtana harrastettiin

yhteislenkkeilya muulloinkin kuin kdvelykampanjan aikana.

7.2 Kampanjan vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen

Kavelykampanjan vaikutuksia fyysisen aktiivisuuden maaraan tiedusteltin seka
haastateltavan omalta kohdalta (taulukko 2) ettd pyydettiin arvioimaan muiden
tyontekijoiden osalta (taulukko 3). Haastateltavien henkildkohtainen fyysinen
aktiivisuus lisdantyi joidenkin kohdalla tavaksi asti, toiset harrastivat kavelemista
kampanjan aikana normaalia enemman ja/tai muiden liikuntaharrastusten lisaksi.
Moni oli kuitenkin jo ennestdaan niin aktiivinen, ettei kavelykampanja lisannyt enaa
likkumista. Yksi haastateltavista ei lisannyt fyysista aktiivisuuttaan kampanjan
aikana, vaikka entisiin aktiivilikkujan vuosiin nahden liikkuminen oli jaanyt
vahaisemmaksi. Haastattelun perusteella kyseinen haastateltava ei ollut kuitenkaan

likunnallisesti taysin passiivinen.
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Taulukko 2 Kavelykampanjan vaikutus haastateltavien fyysiseen aktiivisuuteen

Aktiivisuus lisdantyi Kaveleminen/liikunta lisdantyi tavaksi asti (2,3,6)
Pieni lisdys kavelyssa kampanjan aikana (8)
Kaveleminen lisdantyi kampanjan aikana, muu liikunta pysyi ennallaan (10)

Ei vaikutusta Ei vaikutusta, on jo aktiivinen (1,4,5,7)
Ei vaikutusta, vaikka liikunnan harrastaminen on ollut viime vuosina vahaista (9)

Taulukko 3 Kavelykampanjan vaikutus muiden tyontekijoiden fyysiseen
aktiivisuuteen (haastateltavan arvio)

Aktiivisuus lisdantyi Osa on lisdnnyt liikuntaansa (1,2,4,6,10)
Moni on tehnyt jonkun muutoksen elamantavoissa (3)
Ehka jonkun kohdalla (7)

Ei vaikutusta Ei vaikutusta, kaikki ovat aktiivisia jo ennestaan (5)
Ei vaikutusta, ne osallistuvat ja liikkuvat, jotka liikkuisivat joka tapauksessa (8,9)

Kampanja vaikutti muiden tydntekijdiden fyysiseen aktiivisuuteen monien

haastateltavien mielesta siten, etta osa on lisannyt aktiivisuuttaan.

"Just nimenomaan semmoset, se on varmaan tarkotuski, etta tassa kampanjas-
sa ideana se, etté ne jotka lilkkuu vahiten, ni sitte innostus liikkkumaan, ni kylla
nain on meillaki tapahtunu ihan selkeesti” (4)

Eras haastateltavista taas arvioi kampanjan lisdnneen Kkorkeintaan yksittaisten
tyontekijoiden fyysistd aktiivisuutta, suurta “kavelyheratystd” ei ollut nahtavissa
tydyhteisdssa. Osa oli sitéa mielta, ettei kampanijalla ole ollut vaikutusta tyontekijoiden
likkumiseen, silla vain liikkunnallisesti aktiiviset osallistuvat, ja tama joukko harrastaisi

likuntaa joka tapauksessa (8).

"No sanotaan, etta ei ehka... naihin liikkuntatarjontaan ja sitten osallistumiseen,
nin on tietty aktiivinen joukko, joka liikkuu, joka todennakosesti liikkuis siitéa
huolimatta, vaikkei jarjestettas tallasta” (8)
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Toisaalta yhdessa tyoyhteisdossa kampanja innosti useita tyontekijoita myos muihin
muutoksiin elamantavoissa, kuten painonhallintaan ja muutoksiin ruokailutottumuk-

sissa (haastateltava 3).

"No, kylla miun mielesta niinkun, sanotaan, valttamatta ehka liikunta, mut sit
siihen tuli muitakin naita lieveilmioitd, elikka tammaonen painon pudotus ja ehka
sit siihen niinku ruokailuunki kiinnitettdédn enemman huomioo, et moni sanotaan,
et meijan.. taitaa olla kaks vaan, varmaan kaheksan tyontekija& niin kun nyt
tekkee jotakin, on tehny niinku jonkun muutoksen, et niinku elamantavoissa.
Joko se on liikkumista tai muuten ruokailutottumuksissa, etta sais niinku
semmosen hyvan olon...” (3)

Haastateltavista kuusi harrasti tydmatkaliikuntaa enemman tai vahemman, kun taas
neljalle se ei ollut mahdollista. Rajoituksia asetti joko siisti pukeutuminen tydhon,
pitkd tydmatka, auton kayttd tydssa tai pienen lapsen kuljettaminen paivahoitoon

(taulukko 4). Tydmatkaliikuntaa siis harrastettiin, jos se vain oli mahdollista.

Taulukko 4 Haastateltavien tydmatkaliikunnan harrastaminen

Kylla Kavellen tai pyoralla (2,7,8,10)

Joskus Harvoin, koska tydmatka pitkahko ja tydhon taytyy pukeutua siististi (1)
Tydmatka on lyhyt, mutta lasta téytyy kuljettaa hoitoon (4)

Ei Tarvitsee ty6ssa autoa (3)
Pitka tydmatka (5,6,9)

7.3 Osallistumista tukevat ja rajoittavat tekijat
7.3.1 Osallistumisen syyt

Haastateltavat kertoivat ilmoittaneensa tydyhteisonsa mukaan kavelykampanjaan
kampanjan ominaisuuksien, kampanjasta mahdollisesti koituvien hyotyjen seka oman

likunnallisuuden vuoksi. Myds menestyminen edellisessa kampanjassa seka
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painonhallintaan ja liikuntaan liittyvat syyt olivat osallistumisen taustalla. (taulukko 5.)
Kaikkien haastateltujen voidaan sanoa suhtautuvan liikuntaan myodnteisesti, koska he
olivat ilmoittaneet tyoyhteisonsd mukaan kampanjaa. MyoOs osallistumisen syyt

kuvastavat positiivista suhtautumista kavelya ja kyseista kampanjaa kohtaan.

Lahes kaikkien haastateltavien kohdalla osallistumisen syyksi mainittiin ainakin
tyoyhteison etu, joko terveyden ja tyokyvyn tukeminen tai yhteishengen lujittaminen.
Useat mainitsivat myos puhtaasti kampanjan ominaisuuksien, kuten tiedotteiden tai
haasteellisuuden, saaneen osallistumaan. Yksi haastateltavista koki kampanjaan
osallistumisen tarpeelliseksi oman ja muiden tyontekijoiden liikunnan vahaisyyden ja
painon nousun vuoksi. Eraan tyoyhteison menestyminen edellisessa kampanjassa
taas vaikutti osallistumiseen. Monen haastateltavan kampanjaan osallistumisen
taustalla oli myds liikunnallisuus; joko oma henkilokohtainen kuntoliikunnan

harrastaminen, liikkuntavastaavan toimi tai tyénantajan/tyéntekijoiden liikunnallisuus.

Taulukko 5 Syyt kampanjaan osallistumiseen

Kampanjan ominaisuudet Yleinen mielenkiinto kampanjaa kohtaan (4)
Kampanjatiedotteet (4,5,10)
Haasteellisuus (7)
Valmiiksi suunniteltu kampanja (9)

Hyddyt tyfyhteisdlle Halu tukea liikuntaa tydyhteistssa (terveys ja tyokyky) (1,2,7,8,9)
Yhteishengen lujittaminen (5,6,7)

Menestyminen edellisessa Hyva menestys edellisessé kampanjassa (7)
kampanjassa

Painonhallinta ja lilkunta Painon nousu ja liikunnan vahaisyys tyontekijoilla (3)

Liikunnallisuus Harrastaa itse kuntoliikuntaa (1,2,5)
Liikuntavastaavan toimi tydyhteiséssa (10)
Tybnantaja itse urheilee ja kannustaa tydntekijdiden
likkumista (6)
Tyontekijat liikkuvat aktiivisesti (6)
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7.3.2 Esteet ja muut osallistumiseen vaikuttavat tekijat

Mahdollisiksi esteiksi kavelemiselle ja osallistumiselle haastateltavat nimesivat
olosuhteisiin ja ymparistotekijoihin, muuhun likkumiseen seka asenne- ja motivaatio-
ongelmiin liittyvia asioita (taulukko 6). Esteitd pyydettin nimeamaan seka
henkilokohtaisia ettd arvioimaan muiden tyoyhteison tyontekijoiden puolesta. Osa oli
kuitenkin sitd mielta, ettei itsella henkilokohtaisesti ollut lainkaan esteita kavelemisel-

le ja he myos ilmoittivat liikkuvansa.

"No ei, ei, min& ajattelin kokeilla jo viime talvena et tuota onko se niinku laiskuut-
ta, jos ei lahe liikkumaan, ja sillon, sillon jo paatin, etta kun oli kaks kuukautta,
ettd kayn joka paiva. Ja hyvin onnistu, vaikka oli sillon vuoden kiireisinta aikaa
tama ja syksylla tein saman, etta, etta paatin etta joka paiva kayn, ja onneks en
ollu sairaana, etta kavin joka paiva, ettd kylla, kylla se siitéa on kiinni, etta ei vaan
saa, ei vaan saa aikaseks lahettyy, etta paatettava etta liikun.” (2)

Taulukko 6 Kavelemisen esteet yleisesti kaikilla tyontekijoilla (sisaltda haastateltavin
henkilOkohtaiset esteet seka arvion muiden tyontekijoiden esteista)

Olosuhteet ja ympéaristotekijat Remonttikiireet kotona (6)
Pienet lapset (2,4)
Opiskelu (2)
Sairastuminen (4,6)
Vasymys tyopaivan jalkeen (2)
Ei mahdollisuutta tydmatkaliikuntaan (6)
Uusi esimies ei tue osallistumista (2)

Muu liikkuminen Muut liikuntaharrastukset (1,4,6,8,10)
Liikuntaa saa tydssa (10)

Asenne ja motivaatio-ongelmat  Viitselidisyys, laiskuus (2,9,10)
Ei motivaatiota liikkkua (3,9,10)

Haastateltavien  henkilokohtaisina esteina osallistumiselle  mainittin -~ muut
likuntaharrastukset seka viitselidisyys, koska epailtiin, ettei suorituksia tulisi
kuitenkaan paljon. Etenkin muun liikkkumisen koettiin olevan myds monien muiden
tydyhteisdn tyontekijoiden esteend; liikuntaharrastusten lisaksi fyysista aktiivisuutta

saattoi sisaltyd myods tydhon. Samoin olosuhteiden ja ymparistotekijdoiden muun
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muassa erilaisista kiireista vasymykseen ja esimiehen tuen puutteeseen nahtiin
rajoittavan tyOkavereiden osallistumista. Viitselidisyyden ja motivaation puutteen

arvioitin olevan esteena joidenkin tyontekijoiden keskuudessa.

Useimmat haastateltavat eivat maininneet kavelykampanjan aikana olleen muita
tapahtumia, jotka olisivat voineet vaikuttaa osallistumiseen. Yksi vastaajista muisti
Karjalan kavelyviikot ja yhdessa tyoyhteisdssa oli ollut valtakunnallinen kuntoliikunta-
tapahtuma samaan aikaan kavelykampanjan kanssa. Eraassa haastattelussa
myohemmin ilmeni, ettd tyOyhteisdon naiset olivat ottaneet osaa Karjalan
kavelyviikkojen Liikunnaiseen, naisten kavelytapahtumaan, joka oli myds Pohjois-
Karjalan Liikunta ry:n organisoima. Yksi vastaajista arveli, ettd tyoyhteisossa

jarjestetyt pelivuorot ovat saattaneet vaikuttaa kavelykampanjaan osallistumiseen.

7.3.3 Kampanjan hyvat ja huonot puolet seké kehitysehdotukset

Kavelykampanjaan suhtauduttiin kokonaisuudessaan myonteisesti, kun haastattelija
tiedusteli haastateltavien mielipidetta kampanjan hyvistd puolia ja jarjestajan
panoksesta. Yleisesti kampanjan kuvattiin motivoivan liikkumaan, kuten haastatelta-

van 6 lausumasta ilmenee.

"No, se on kylla sillei ihan hyva, ettéa niinku mie aattelen ihteeni, etta sita kun
mennee tdista kottiin, ni sitd kun syop, ni sitd vasahtaa, etta se vahan niinku
motivoipi silleen...” (6)

Tarkemmin maariteltyna kampanjan hyvat puolet tiivistyivat taulukon 7 osoittamalla
tavalla jarjestdvan organisaation toimintaan, kavelyyn lajina sekad kampanjan

yhteisdllisiin elementteihin.
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Taulukko 7 Kampanjan hyvat puolet

Jarjestdvén organisaation toiminta  Kampanjan kesto mahdollistaa tavan muodostumisen (1)
Koulutus (3)

Tiedotus (2,4,6,9,10)
Uusi kirjausmenetelma (km) toimivampi kuin edellinen (6)

Kéavely lajina Tydmatkat voi kavella (2)
Teoriassa kavelysta voi tulla tapa (4)
Kavely kaikille sopiva laiji, erityisesti aloittelijoille (4,9)

Yhteisélliset elementit Myodnteinen vaikutus tydyhteis6on (7,8)
Yhdessa osallistuminen (6)

Erityista huomiota oli kiinnitetty kampanjan kestoon, jota pidettiin riittavan pitkana

aikana ajatellen tavan muodostumista kavelyn harrastamiseen.

"Miun mielesta se positiivinen puoli oli se kesto. Jotkut vaittda, et ei kukkaan
muista kahta kuukautta, et se on liian pitkd, mut miun mielesta sillon taas
semmonen merkitys, ettd kahessa kuukaudessa voi jo muodostua postiviinen
riippuvuus siihen kavelyyn” (1)

Kavely kampanjan lajina taas sai kannatusta, koska sen nahtiin olevan erityisesti
aloittelijoille hyva liikkumisen muoto. Toisaalta kavelya myos kritisoitiin, kuten

myohemmin esimerkiksi taulukosta 8 iimenee.

"Se, se on ihan kannatettava idea siind mielessa, etta kun k&vely on kuitenkin
semmosille tyontekijdille, jotka ei muuten paljon liiku, ni tosi hyva tapa alottaa se
likuntaharrastus ja sit sitd ainakin teoriassa kylla ihan helposti tulee sitte
semmonen tapa jatkossaki.” (4)

Kampanjaan oltin myo6s tyytyvaisia, koska siihen voi osallistua yhdessa muiden

tydntekijoiden kanssa, kuten haastateltavan 6 ilmauksesta voi paatella.

”...me niinku ootettaan just tata tammosta, ettd me tykataan niinku teha kim-
passa...” (6)

Kavelykampanjan huonot puolet ja kehitysehdotukset painottuivat tiedotukseen ja

nakyvyyteen seka kavelyyn lajina. Myds kampanjan Kkilpailullinen elementti,
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kyllastyminen samanlaisena toistuvaan kampanjaan seka tyonantajan rooliin liittyvat
tekijat saivat osakseen kritiikkia ja kehitysehdotuksia. (taulukko 8.) Yleisvaikutelma
kampanjasta oli kuitenkin myonteinen; moni halusi kysyttdessa mainita melko
paljonkin kehitysehdotuksia mielenkiinnosta kampanjaa kohtaan, ei sen vuoksi, etta

olisi taysin pettynyt kampanjaan.

Taulukko 8 Kampanjan huonot puolet ja kehitysehdotukset

Tiedotus ja nakyvyys Toivottiin materiaalia kavelyn terveysvaikutuksista (1)*
Enemman nakyvyyttd mediassa (1)*
Kampanjatiedotteet vaikeita tulostaa (1)
Toivottiin kampanjaan liittyvaa yhteista tapahtumaa (2,9)*
Sama informaatio tulee kahteen kertaan (posti ja sahkdposti) (5)
Tulokset ilmestyvat hieman hitaasti (6)
Visuaalista nakyvyytta lisaa esim. julistein (9)*

Kéavely lajina Monipuolisuutta liikuntalajeihin (1,4,6,10)*
Kavelya ei aina mielleta liikunnaksi (9)
Askelmittaritesti tydpaivan ajaksi (9)*

Kampanjan kilpailullinen Enemman kilpailuhenkisyytta (1,9)*

elementti Aktiivisten motivointia lisapisteilla (6)*
Ison tyOyhteisdn vaikea parjata (8,9)
Kirjaaminen (km ja suoritukset) hankalaa (7,8)

Ty6nantaja kampanjassa Tyonantajien motivointia tukemaan liikuntaa tydyhteisdssa (2)*
Vinkkeja tyontekijéiden motivointiin kampanjan aikana (9)*

Kyllastyminen Vasyminen samanlaisena toistuvaan kampanjaan (9)

*kehitysehdotus

Kavelykampanjan tiedotuksen ja nakyvyyden osalta mainittiin useita parannusehdo-
tuksia. Oma-aloitteisesti toivottiin muun muassa materiaalia kavelyn terveysvaikutuk-
sista, nakyvyytta mediassa seka kavelyyn liittyvan tapahtuman jarjestamista
(haastateltavat 1 ja 9). Haastateltavan 9 tydyhteisdssa ei kuitenkaan ollut harrastettu
yhteiskavelya; ei oltu syysta tai toisesta osallistuttu esimerkiksi naisten kavelytapah-

tumaan, joka kavelykampanjan ajankohtana oli jarjestetty.
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"Musta siind vois niin kun olla taustamateriaalia, jota vois jattaa luettavaks niille,
jotka siita ois kiinnostunut tai mihin, mita kaikkea positiivisia vaikutuksia kavelyl-
l& on ihmisen tAmmdoseen elamanlaatuun ja ja terveyteen...” (1)

"Jollakin tavalla mie toivosin, ettd, ett sitd sais semmosta taustatukea, et se
nakys lehdistdsséa tai kuuluis paikallisradiossa enemman” (1)

"Voisko sitten kehitelld jotain, niinku semmosia tapahtumia, mihinkd n&&
mukana olevat yritykset vois ottaa sitten osaa, ja, ja tavallaan saada niita
suorituksia sitten sitékin kautta” (9)

Moni toivoi monipuolisuutta kampanjaan siten, etta muita liikuntalajeja kavelyn lisaksi

hyvaksyttaisiin suoritukseksi, kuten haastateltavat 10 ja 1.

"Varmasti se, ett kdvelykampanjassa on vaan tda kavely, ett jos puhutaan
pelkastaan liikkunnasta, niin se varmasti antas monelle erilaisia mahollisuuksia
toteuttaa sita omien mieltymystensa mukaan” (10)

"Kampanjasta pitaisi tehda ulkoliikunta kampanja. Voisi merkitd pyorailyn,
sienestamisen, marjastamisen, lehtien haravoinnin ynna muun sellaisen” (1)

Toisaalta jotkut kertoivat ymmartavansa, etta kavelykampanjan tarkoitus on erityisesti

fyysisesti passiivisten motivointi, jolloin kavely lajina on hyva (ks. taulukko 7).

MyoGs kilpailuhenkisyytta toivottin enemman mukaan kampanjaan, kuten
haastateltavan 1 lausumasta ilmenee. Kavelykampanjaan kenties suhtauduttiin

toisinaan melko vakavasti.

"Mutta sitten joku tallanen, siihen tarvittas ehka viela sellanen kilpailullinen
elementti jotenkin, ett siind huomioitas ett kilpailtas keskenaan, ett osa, osa
ihmisista on kauheen kilpailuhenkisia.” (1)

Kampanjan Kkilpailulliseen elementtiin liittyen toivottiin aktiivisten motivointia
lisapisteilla, silla tyoyhteison aktiiviliikkujien ajateltiin nayttavan esimerkkia muille

vahemman liikkuville tyontekijoille.

Osa isojen tydyhteisjen edustajista huomautti, ettd heidan kohdallaan kilpailussa
menestyminen oli vaikeaa. Kampanjassa menestyminen perustuu koko tyoyhteison

tyontekijoiden suhteelliseen osallistumiseen, eli kaytanndssa ne tydyhteisot, joissa
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saadaan mahdollisimman suuri osa tyontekijoista kavelemaan, menestyvat.
Viimeisimmassa kavelykampanjassa, jota haastattelut koskivat, oli kuitenkin jo

ratkaisuksi kyseiseen ongelmaan jaettu osallistujat kolmeen sarjaan.

"Me ku ollaan iso tydpaikka, niin tuota siiné niin helposti parjaa, parjaa, kun joku
pienempi, koska suhteellisesta osallistumisesta on kyse...” (8)

Yksi vastaajista ehdotti, ettd kampanjan jarjestaja antaisi neuvoja, kuinka tydyhteiso
voisi motivoida tyontekijoitda osallistumaan. Muutamissa tydyhteisdissa oli
motivointikeinona kaytetty parhaiten menestyneiden palkitsemista tai arvontapalkinto-
ja.
"Hyvia vinkkejahan tuolta niinku sitten voi vaikka tulla Pokalinkin puolelta, etta
mitd niitd vinkkeja voi olla, mut etta tietysti voidaanhan me vaikka palkita
omistamme joku vaikka eniten, ett jos ei vaikka paastakkaan niin kun tydyhtei-

sona johonkin palkinnoille, niin voidaanhan me sitten palkita vaikka meijan
omistamme” (9)

Yksi haastateltava oli sita mielta, etta samanlaisena toistuvaan kampanjaan oli

tydyhteisdssa kenties jo kyllastytty.

7.4 Nakemykset kavelyn merkityksesta terveyteen

Jokainen haastateltavista naki, ettd kavelylla on merkitystd ihmisten terveyteen.
Haastateltavien tarkemmat maaritelmat kavelyn merkityksesta oli eriteltavissa
ymparistotekijoihin, ihmisen fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin etuihin, kavelyn
erityisominaisuuksiin, tydssa jaksamiseen seka toisaalta kavelyn negatiivisiin puoliin

taulukon 9 osoittamalla tavalla.
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Taulukko 9 Nakemykset kavelyn merkityksesta terveyteen

Ymparistotekijat Saasteiden ja ruuhkien vaheneminen (1,4)
Elinymparistén muutoksien vuoksi (tyd, ruoka) erityisen tarkea (1)

Fyysiset edut Nivelten toiminta (1,2,6)
Sydan ja verenkierto (1,5)
Tasapaino ja koordinaatio (1,9)
Kehon toiminta kokonaisuudessaan (6)

Psyykkiset ja Mieli (1)

Sosiaaliset edut Psyykkinen ja sosiaalinen ilo (6)
Kéavelyn Sopii l&hes jokaiselle (2,3,4,9,10)
Lajiominaisuudet Ei ole sidottu aikaan tai paikkaan (2,4,9)

Ei tarvita suuria resursseja (2,7,9)
Turvallisuus (2,4)

Helppous (4,7,10)

Ulkoilman hengittaminen (8)
Edellytys elamiselle, ndkemiselle (6)
Ikaantyessa yha tarkeampi (9)
Kunnon ja terveyden yllapito (9)

Tybssé jaksaminen Terveysliikunta tarkeda tydssa jaksamisen kannalta (2)
Negatiiviset puolet Tarvitaan myds tehokkaampaa liikuntaa (3,9,10)
Kavely koetaan eri tavoin, hyddyt riippuvat intensiteetista (9)
Hitaus (10)

Kavelyn lajiominaisuuksiin liittyvia merkityksia terveyteen nimettiin paljon. Toisaalta
osa mainitsi myos kavelyn negatiivisia puolia: kavely on hidasta ja tarvitaan lisaksi
tehokkaampaa liikuntaa. Eras haastateltavista oli huomannut, ettd ihmiset kokevat
kavelyn eri tavoin, eika kavelemistd aina mielletd liikunnaksi. Kavelyn hyodyt
riippuvatkin hanen mielestaan intensiteetista; kaupungilla kuljeskelu ja reipasvauhti-

nen kavelylenkki ovat teholtaan ja hyodyiltdan kaksi eri asiaa.

Moni nimesi kavelyn etuja terveyden fyysiseen osa-alueeseen ja muutama mainitsi
psyykkisia ja sosiaalisia hyotyja. Yksi mainitsi terveysliikunnan vaikutukset tydssa

jaksamiseen. Kavelyn merkityksen ymparistolle otti huomioon kaksi haastateltavaa.
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7.6 Tyypittely seka kavelykampanjaan osallistumista altistavat, mahdollistavat
ja vahvistavat tekijat

Kymmenen haastateltavan joukko tiivistyy kolmeen paatyyppiin: Ensimmainen tyyppi
on itse aktiivinen liikunnan harrastaja, jonka omaan aktiivisuuteen kampanja ei
vaikuttanut tai vaikutti vain vahan. Kavelykampanja ja suoritusten merkitseminen ylos
olivat vain mukana tavallisessa arkipaivan liikkkumisessa (aktiiviliikkujat; 1,4,5,7,10).
Toinen paatyyppi koostuu haastateltavista, joiden liikkumiseen kampanja vaikutti
selkeasti niin, etta aktiivisuus lisdantyi kampanjan aikana ja harrastusta jatkettiin
kampanja-ajan jalkeen. Myds muiden tyontekijdiden arvioitiin lisanneen fyysista
aktiivisuuttaan kampanjan ansiosta, joidenkin arvioiden mukaan moni oli tehnyt
kampanjan aikana jonkin muutoksen elamantavoissa (liikunnan lisagjat; 2,3,6).
Kolmannen tyypin muodostavat ne, joiden liikkuntaan kampanja ei juuri vaikuttanut, ja
jotka arvioivat kampanjan saavuttavan ainoastaan tyontekijat, jotka harrastavat

likuntaa jarjestettiin sita tyonantajan taholta tai ei (epailijat; 8,9). (Taulukko 10.)
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Taulukko 10 Kavelykampanjan vaikutukset fyysiseen aktiivisuuteen, yhdessa
osallistuminen ja tydomatkaliikunnan harrastaminen eri fyysisen aktiivisuuden tyypeilla

. Kampanjan Kampanjan Kéavelyn / liikunnan | Tydmatkaliikunnan
% | . |vaikutukset vaikutukset muiden harrastaminen harrastaminen
v 20 haastateltavan tyontekijoiden fyys. yhdessa muiden
. 2 & O |fyysiseen aktiivisuuteen tydntekijoiden
L = T <] aktiivisuuteen (haastateltavan arvio) |kanssa
1 Ei vaikutusta, on jo Osa on lisédnnyt Kylla, viikoittain Ei; tydssa taytyy
aktiivinen liikuntaansa pukeutua asiallisesti
4 Ei vaikutusta, on jo Osa on lisannyt Ei Joskus; lapsen
'2 aktiivinen likuntaansa kuljettaminen
3 hoitoon rajoitteena
§ 5 Ei vaikutusta, on jo Ei vaikutusta, kaikki Ei, vuorotyon vuoksi | Ei, liian pitka
5 aktiivinen ovat aktiivisia jo hankalaa tydmatka
s ennestaan
E 7 Ei vaikutusta, on jo Ehka jonkun kohdalla Muutaman kerran Kylla
< aktiivinen tydhén liittyen
10 |Ké&veleminen lisdantyi | Osa on lisannyt Mukana Kylla
kampanjan aikana, muu | likuntaansa liikuntatapahtumassa
liikunta pysyi ennallaan kerran.
— 2 Kaveleminen ja liikunta | Osa on lisannyt Ei, vaikea jarjestas, Kylla
< yleensa lisdantyivat likuntaansa koska kaikilla
;:E tavaksi asti tyontekijoilla on omat
%) menonsa
= 3 Kaveleminen ja liikkunta | Moni on tehnyt jonkun | Ei, tydntekijat asuvat | Ei; tarvitsee tydssa
<Z( yleensa lisdantyivat muutoksen eri puolilla kuntaa tai | autoa
% tavaksi asti elamantavoissa naapurikunnissa
3 6 Kaveleminen ja likkunta | Osa on lisannyt Kylla, kerran Ei, liian pitka
= yleensa lisdantyivat likuntaansa liikuntatapahtumaan | tydmatka
- tavaksi asti
8 Pieni lisays kavelyssa | Ei vaikutusta, ne Ei Kylla
kampanjan aikana osallistuvat ja liikkkuvat,
L jotka likkuisivat joka
2 tapauksessa
< 9 Ei vaikutusta, vaikka Ei vaikutusta, ne Ei Ei, lilan pitka
& liikunnan harrastaminen | osallistuvat ja liikkuvat, tydmatka
on ollut viime vuosina | jotka liikkuisivat joka
vahaista tapauksessa

Yhteiskavely oli harvinaista, mutta sitd harrastettiin joidenkin aktiiviliikkujien ja
likunnan lisadjien keskuudessa.. Aktiiviliikkujien, liikunnan lisaajien ja epailijoiden

kesken ei ilmennyt eroa tydomatkaliikunnan harrastamisessa. (Taulukko 10.)

Aktiiviliikkujat osallistuivat kampanjaan monista eri syista; oman liikunnallisuuden,
tyoyhteisOlle mahdollisesti koituvien hyotyjen seka kampanjan ominaisuuksien
vuoksi. Aktiivilikkujat mainitsivat osallistumiseensa vaikuttaneen myo6s hyvan
menestyksen edellisessa kampanjassa, liikuntavastaavan toimen tai sen, etta
tydntekijat tyoyhteisdssa liikkuvat muutoinkin aktiivisesti. Liikunnan lisaajat taas

osallistuivat kavelykampanjaan tydyhteison hyodyn, tyonantajan liikuntaan
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kannustamisen, oman liikkunnallisuuden seka painon nousun ja liikunnan vahaisyyden
vuoksi. Epailijat olivat ottaneet osaa kampanjaan tydyhteison hyodyn takia ja koska

kampanja oli valmiiksi suunniteltu. (Taulukko 11.)



45

Taulukko 11 Kavelykampanjaan osallistuminen, liikunnan tukeminen tydyhteisossa,
kavelyn merkitys terveyteen ja mielipiteet kampanjasta eri fyysisen aktiivisuuden

ajaksi

* enemman kilpailuhenkisyytta
*ison tydyhteison vaikea
menestya

*vinkkeja tyontekijoiden
motivointiin

*vasyminen kampanjaan

tyypeilla
. . Osallistumisen syyt | Esteet yleisesti Liikunnan | Kampanjan Kampanjan Kavelyn merkitys
% ° g tyontekijoilla tuki hyvét puolet huonot puolet ja terveyteen
=, % c (haastateltavan tyoyhtei- kehitysehdotukset
2 SR arvio) sOssé
2| T8
1 *halu tukea liikkuntaa | *muut + *kampanjan *materiaalia kavelyn *ymparistotekijat
tyOyhteiséssa likuntaharrastukset kesto riittdvan | terveysvaikutuksista *Fyysiset edut
*kuntoliikkuja pitkd — mahd. | *enemman nakyvyytta *psyykkiset ja
muodostua mediassa sosiaaliset edut
tapa *tiedotteet vaikeita tulostaa
*monipuolisuutta
liikuntalajeihin
*enemman kilpailuhenkisyytta
4 *yleinen mielenkiinto | *pienet lapset + *tiedotus *monipuolisuutta *ymparistotekijat
— *tiedotteet *sairastuminen *kavelysta voi | liikuntalajeihin *kavelyn lajiomin.
< *muut tulla tapa
3 likuntaharrastukset *kavely sopii
X kaikille, erit.
X aloittelijoille
- 5 *tiedotteet - + - *sama info tulee 2x (posti ja *Fyysiset edut
> *yhteishengen sahkdposti)
= lujittamien
X *kuntoliikkuja
< 7 *haasteellisuus - + *mydnteinen *kirjaaminen hankalaa *kavelyn lajiomin.
*halu tukea liikuntaa vaikutus (km & suoritukset)
tyOyhteisossa tyOyhteis6on
*hyva menestys ed.
kampanjassa
10 | *kampanjatiedotteet | *muut + *tiedotus *monipuolisuutta *kavelyn lajiomin.
*likuntavastaavan likuntaharrastukset liikuntalajeihin *negatiiviset
toimi tydyhteistssa *liikuntaa tydssa puolet
*viitselidisyys
*ei motivaatiota
2 *halu tukea liikuntaa | *pienet lapset _ *tiedotus *toivottiin kampanjaan liittyvaa | *Fyysiset edut
tydyhteisdssa *opiskelu *tydmatkat voi | yhteista tapahtumaa *kavelyn lajiomin.
*kuntoliikkuja *vasymys kavella *tyénantajien motivointia *tyossa
'E *esimies ei tue tukemaan liikuntaa jaksaminen
' osallistumista
:E *viitselidisyys
N 3 *painon nousu ja *ei motivaatiota + *koulutus - *kavelyn lajiomin.
3 likunnan vahaisyys *negatiiviset
z tyontekijoilla puolet
< 6 *yhteishengen *remonttikiireet + *tiedotus *tulokset ilmestyvat hitaasti *Fyysiset edut
% lujittaminen *sairastuminen *tulosten *monipuolisuutta *psyykkiset ja
) *tydnantaja urheilee | *ei mahdollisuutta kirjaaminen liikuntalajeihin sosiaaliset edut
X ja kannustaa tyématkaliikuntaan toimii *aktiivisten motivointia *kavelyn lajiomin.
| tyontekijoita *muut paremmin kuin | lisapisteilla
likkumaan likuntaharrastukset ed. vuonna
*tyontekijat aktiivisia *yhdessa
liikkujia osallistuminen
8 *halu tukea liikuntaa | *muut + *mydnteinen *ison tydyhteison vaikea *kavelyn lajiomin.
tyOyhteiséssa likuntaharrastukset vaikutus menestya
tyOyhteis6on *kirjaaminen hankalaa
(km & suoritukset)
9 *valmiiksi suunniteltu | *ei motivaatiota + *tiedotus *toivottiin kampanjaan liittyvaa | *Fyysiset edut
kampanja *viitselidisyys *kavely sopii tapahtumaa *kavelyn lajiomin.
(- *halu tukea liikkuntaa kaikille, erit. *visuaalista nakyvyyttd esim. | *negatiiviset
g tydyhteisdssa aloittelijoille julistein puolet
5 *kévelya ei aina mielletéd
e liikunnaksi
& *askelmittaritesti tydpaivan
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Fyysisen aktiivisuuden tyyppien valilla ei ilmennyt eroa siina, mita esteita arveltiin
tyontekijoilla yleisesti olevan (taulukko 11). Henkilokohtaisiksi esteiksi mainitut tekijat
oli sen sijaan eroteltavissa niin, ettd aktiivilikkujien henkilokohtaisena esteena
mainittiin muut liikuntaharrastukset, kun taas epailijan esteena oli viitselidisyys.

Liikunnan lisaajilla ei ollut henkildkohtaisia esteita osallistumiselle lainkaan.

Kaikissa haastateltavien tyypeissa esimies suhtautui liikunnan harrastamiseen
myoOnteisesti ja sitd tukien kavelykampanjaan osallistumisen lisaksi (yksi liikunnan
lisdajien edustaja poikkeuksena). Seka aktiiviliikkujat, likunnan lisaajat etta epailijat
nimesivat monia kampanjan hyvia puolia ja myods huonoja puolia seka kehitysehdo-
tuksia. Yleisvaikutelma kampanjasta oli kuitenkin myonteinen. Vaikka osa luetteli
paljon kehitysehdotuksia, ne annettiin pikemminkin innostuneesti ja mielenkiinnosta

kampanjaan, ei siksi, ettd kampanja olisi ollut pettymys. (Taulukko 11.)

Kavelylla koettiin olevan merkitystd terveyteen kaikissa fyysisen aktiivisuuden
tyypeissa. Suurimmat erot tyyppien valilla oli siina, ettd epailijat mainitsivat
ainoastaan fyysisia etuja, kavelyn lajiominaisuuksiin liittyvia tekijoita ja kavelyn
negatiivisiakin puolia. Sitd vastoin aktiivilikkujat ja liikkunnan lisadjat luettelivat

merkityksia monipuolisemmin. (Taulukko 11.)

Kavelykampanjaan osallistumista voidaan tarkastella myds Greenin ja Kreuterin
(1991) PRECEDE-PROCEED -mallin altistavien, mahdollistavien ja vahvistavien -
tekijoiden pohjalta. Kuviossa 8 kaikkien haastateltavien mielipiteet kampanjasta (syyt
osallistumiseen, esteet ja kampanjan hyvat seka huonot puolet) on jaoteltu
osallistumista selittaviksi altistaviksi, mahdollistaviksi ja vahvistaviksi tekijoiksi. Osa
mainituista tekijdista on kampanjaan osallistumista tukevia (+) ja osa rajoittavia (-) tai
kehitysehdotuksia ((+)).
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ALTISTAVAT TEKIJAT
*uskomus / asenne / tieto + halu tukea liilkuntaa tyOyhteis6ssa / likunnalla
kampanjan tai kavelyn vaikutuksista myodnteinen vaikutus tydyhteis6on
+ yhteishengen lujittaminen / yhdessa osallistuminen
+ kdvelysta voi tulla tapa
+ ka&vely sopii kaikille, erityisesti aloittelijoille
+ painon nousu ja liikunnan vahaisyys tyontekijoilla
- kavelya ei aina mielletd liikunnaksi
* motivaatio - ei motivaatiota tai viitselidisyytta
* aikaisempi osallistuminen + menestyminen edellisessa kampanjassa

MAHDOLLISTAVAT TEKIJAT
* kampanjan ominaisuus + valmiiksi suunniteltu kampanja

+ kampanjan kesto riittavan pitka

+ mielenkiintoinen kampanja

+ haasteellisuus

+ koulutus

+/- tiedotteet

+/- mahdollisuus / ei mahdollisuutta tydmatkaliikuntaan

+/- tulosten kirjaaminen

- vasyminen samanlaisena toistuvaan kampanjaan

- ison tydyhteisdn vaikea menestya

- tulokset ilmestyvat hitaasti

- sama informaatio tulee kaksi kertaa

(+) vinkkeja tyontekijoiden motivointiin?

(+) enemman kilpailuhenkisyytta?
(+) enemman nakyvyytta?
(
(

+) yhteinen tapahtuma?
+) monipuolisuutta liikuntalajeihin?
(+) materiaalia kavelyn terveysvaikutuksista?

* lilkkkumisen taidot (liikunta tuttua) + kuntoliikkuja
+ liikuntavastaavan toimi
* este - muut liikuntaharrastukset / liikuntaa ty6ssa

- kiireet (remontti, pienet lapset, opiskelu)
- sairastuminen
- vasymys

VAHVISTAVAT TEKIJAT

* sosiaalinen tuki esimiehelta +/- tydnantajan oma liikunnallisuus ja tuki / tuen puute
(+) tydnantajien motivointia liikkunnan tukemiseen?
* palkitseminen (+) aktiivisten motivointia lisapisteilla?

+ tukevat tekijat
- rajoittavat tekijat
(+) kehitysehdotus

Kuvio 8 Kavelykampanjaan osallistumista selittavat altistavat, vahvistavat ja
mahdollistavat tekijat (Greenin ja Kreuterin (1991) PRECEDE-PROCEED -mallia ja
Miilunpaloa (2001) mukaillen)
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Kavelykampanjaan osallistumiseen altistavia tekijoita olivat asenteet, uskomukset
jaltai tieto kampanjan tai kavelyn vaikutuksista, motivaatio sekd aikaisempi
osallistuminen. Asenteet, uskomukset tai tieto liittyivat lahinna liikuntaan tai sen
vaikutuksiin (esimerkiksi "+halu tukea liikuntaa tyoyhteisdssa / likunnalla myonteinen
vaikutus tyoyhteis6on”) tai kavelyyn lajina ("+kavely sopii kaikille, erityisesti
aloittelijoille”). Altistavat tekijat olivat paaosin tukevia, ainoastaan "-ei motivaatiota tai

viitseligisyytta” ja "-kavelya ei aina mielleta liikkunnaksi” kuuluvat rajoittaviin tekijoihin.

Mahdollistavia tekijoitd voidaan luokitella kampanjan ominaisuuksiin, liikkumisen
taitoihin ja esteisiin. Kampanjan ominaisuuksiin liittyvia mahdollistavia tekijoita
lueteltiin paljon, seka tukevia ("+valmiiksi suunniteltu kampanja”) etta rajoittavia (’-
ison tydyhteisdn vaikea parjata”). Liikkumisen taidot ilmenivat siten, etta liikunta ol
tuttua joko oman kuntoliikunnan harrastamisen tai liikuntavastaavan toimen kautta.

Esteisiin liittyvat tekijat olivat osallistumista rajoittavia, kuten “kiireet”.

Kampanjaan osallistumista vahvisti sosiaalinen tuki tydnantajalta, joka oli tukevaa,
jos tukea saatiin tai rajoittavaa, jos tukea ei ollut saatavilla. Kehitysehdotuksena
toivottiin  aktiivisten motivointia lisapisteilla, eli palkitsemista. Palkitsemista ei
kuitenkaan kukaan maininnut kavelykampanjassa suoranaisesti tukevaksi tekijaksi,

vaikkakin kampanjassa hyvaa oli joidenkin mielesta sen haasteellisuus.
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8 POHDINTA

8.1 Yhteenveto tutkimustuloksista

Taman tutkimuksen perusteella tyoyhteisojen kavelykampanjaan osallistuneiden
enemmistona olivat pienet 1-20 tyontekijan tyoyhteisot ja toimialakohtaisesti
terveydenhuollon ja sosiaalipalveluiden tydyhteisot. Laadullisesta aineistosta voidaan
paatella, ettd lahes kaikkien haastateltujen tydnantajat suhtautuivat liikkuntaan
myoOnteisesti ja jarjestivat erilaisia fyysista aktiivisuutta edistavia toimia tydntekijoil-

leen kavelykampanjaan osallistumisen lisaksi.

TyOyhteisdnsa kavelykampanjaan ilmoittaneet, tassa tutkimuksessa haastatellut
jakautuivat aktiiviliikkujiin, liikunnan lisaajiin ja epailijoihin. Tyyppien valisen erot
ilmenivat erityisesti siind, nahtiinkd kampanjan vaikuttaneen tyontekijoiden fyysiseen
aktiivisuuteen. Puolet haastatelluista oli aktiiviliikkujia, jotka olivat itse jo entuudes-
taan aktiivisia, eikd kampanja tuonut muutosta fyysisen aktiivisuuden maaraan. Sita
vastoin aktiivilikkujien mielesta tyOyhteisdissa ainakin osa muista tyontekijoista oli
lisannyt liikkumistaan. Liikunnan lisaajat olivat kavelleet tai muuten liikkuneet
kampanjan aikana ja myOs sen jalkeen selvasti enemman kuin ennen kampanjaa.
Osa tai jopa moni tyokavereista oli lisannyt fyysista aktiivisuuttaan tai muutoin
muuttanut elintapojaan terveellisemmiksi. Epailijoiden liikkumiseen kampanjalla ei
ollut vaikutusta, ja he epailivat kampanjan tavoittavan vain ennestaan fyysisesti

aktiiviset tyontekijat.

Kampanjaan osallistumista tukevat ja rajoittavat tekijat ilmenevat taulukosta 12.
Osallistumaan altistivat positiiviset uskomukset, asenteet tai tieto kampanjan /
kavelyn vaikutuksista seka aikaisempi osallistuminen. Kampanjan positiiviset
ominaisuudet seka se, etta liikunta oli tuttua, mahdollistivat ja sosiaalinen tuki
esimieheltd vahvisti osallistumista. Sen sijaan osallistumista rajoitti uskomus, ettei
kavelya aina mielleta lilkkunnaksi, motivaation puute, kampanjan negatiiviset
ominaisuudet sekd muuhun liikkkumiseen, Kiireisiin, sairastumiseen ja vasymykseen
littyvat esteet. MyOs esimiehen / tydnantajan sosiaalisen tuen puute kuului

osallistumista rajoittaviin tekijoihin.
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Taulukko 12 Kavelykampanjaan osallistumista tukevat ja rajoittavat tekijat

TUKEVAT TEKIJAT RAJOITTAVAT TEKIJAT

ALTISTAVAT Uskomukset, asenteet tai Uskomus: kavelya ei aina
tiedot kampanjan / kavelyn | mielleta likunnaksi
vaikutuksista

Aikaisempi osallistuminen Motivaation puute

MAHDOLLISTAVAT | Kampanjan ominaisuudet Kampanjan ominaisuudet

Liikunta tuttua Esteet (muu liikkkuminen,
kiireet, sairastuminen,
vasymys)

VAHVISTAVAT sosiaalinen tuki esimiehelta | sosiaalisen tuen puute
esimiehelta

Kavelylla nahtiin olevan merkitysta terveyteen ymparistétekijoiden, ihmisen fyysisten,
psyykkisten ja sosiaalisten etujen, kavelyn erityisominaisuuksien, tyossa jaksamisen
seka toisaalta kavelyn negatiivisten puolien kautta. Fyysisen aktiivisuuden tyypeista
epailijat luettelivat merkityksia niukemmin verrattuna aktiiviliikkujiin ja liikunnan

lisaajiin.

8.2 Taman tutkimuksen tulokset suhteessa aikaisempiin tutkimuksiin

Taman tutkimuksen tulokset saavat tukea aikaisemmasta tutkimuksesta, jonka
mukaan tyontekijoille jarjestettyyn liikuntakilpailuun osallistuneet ovat olleet
valtaosaltaan liikuntaan myonteisesti suhtautuvia, muutakin terveyden edistamista
tarjoavia tydyhteisdja (Blake ym. 1996). Aikaisemmin on myds todettu tyontekijoille
tarjottavien liikuntaohjelmien ongelmana olleen, ettd suurimmaksi osaksi vain
ennestaan aktiiviset ja liikuntaan motivoituneet ovat osallistujien enemmistona (Blake
ym. 1996, Marshall 2004). Pohjois-Karjalan tydyhteisdjen kavelykampanjan osalta ei
suoraan voida arvioida, kuinka hyvin mukaan on saatu liikunnallisesti passiiviset
tydntekijat. Haastattelujen perusteella kuitenkin nayttaa, ettd myods aikaisemmin
likkumattomia on saatu kavelemaan; ainakin osa tyontekijoista on lisannyt
likuntaansa ja jopa suurin osa yhden tyOyhteison tyontekijoista motivoitui
muuttamaan elamantapojaan terveellisemmiksi kampanjan aikana. Toisaalta osa
epailee kampanjan saavuttavan tyOyhteisdssaan vain ne tyontekijat, jotka liikkuisivat

joka tapauksessa.
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Toimialakohtainen tarkastelu kaikista kavelykampanjaan osallistuneista tyoyhteisois-
ta paljasti, etta osallistujista suhteellisesti eniten kuului terveydenhuollon ja
sosiaalipalveluiden toimialaluokkaan. Taman perusteella nayttaisi silta, etta
kavelykampanja tavoittaa erityisesti tyoyhteisot, joissa luultavasti on muutoinkin
kiinnostuttu liikunnan harrastamisesta. Voidaan olettaa, ettéd terveydenhuollon ja
sosiaalipalveluiden tyoyhteisdissa tyontekijat ovat tietoisia liikunnan terveysvaikutuk-
sista. Taytyy kuitenkin huomioida, ettei tiedeta mihin tyoyhteisoihin on sahkopostitse
lahetetty ilmoitus kavelykampanjan alkamisesta. Toisaalta reilu kaksi kolmasosaa
osallistuneista tyoyhteisdistd kuului johonkin muuhun toimialaluokkaan kuin
terveydenhuoltoon ja sosiaalipalveluihin, kuten esimerkiksi rahoitus- ja vakuutusalan

seka koulutuksen toimialaluokkiin.

Kavelykampanjaan osallistujien joukossa ei ollut yhtdan kaivostoiminnan ja
louhinnan, kalatalouden tai rakentamisen toimialaan kuuluvaa tyoyhteisda. Kahteen
ensin mainittuun toimialaluokkaan kuuluu suhteellisesti vahan tydyhteisoja, joten
tulos oli odotettu. Rakentaminen on tyona fyysista kuormitusta sisaltavaa, jolloin
kavelykampanjaan ei kenties tadman vuoksi osallistuttu. Vaikka suurin osa
tyoyhteisoista kuului pieniin 1-20 hengen tyoyhteisoihin, voisi olettaa, etta moni
yhden, kahden hengen (perhe)yritys jaa kampanjan ulkopuolelle. Tallaisissa pienissa
yrityksissa ei varsinaisesti ole suurempaa yhteis6a, jonka kanssa voisi osallistua

yhdessa.

Tassd tutkimuksessa haastatellut, tyOyhteisonsa kampanjaan ilmoittaneet
yhteyshenkilot olivat suurelta osin itse aktiivisia liikkkujia. Tydyhteisojen aktiiviliikkujat
ovat etu, vaikka eivat olisikaan varsinainen paakohderyhma liikkunnan edistamisessa.
Liikunnallisesti aktiivisten kiinnostuksen kautta kampanja paasee ’sisalle”
tyoyhteis6on, ja sen on mahdollista aktivoida myds tydyhteison passiivisia
tyontekijoita. Tydyhteis6 kohderyhmana on terveyden edistamisessa siina mielessa
ihanteellinen, etta tyontekijat ovat usein monilta ominaisuuksiltaan heterogeenisia
(Sorensen ym. 1990, 158), kuten fyysiselta aktiivisuudeltaan. Aktiiviliikkujien lisaksi
joukossa oli myos niita, jotka epailivat kampanjan saavuttavan vain tyontekijat, jotka
likkuisivat joka tapauksessa. Nama epailijatkin halusivat tukea liikuntaa tydpaikallaan

ja nakivat liikkunnalla olevan positiivisia vaikutuksia. Kaiken kaikkiaan kavelykampan-



52

jaan osallistuttin kampanjan ominaisuuksien, tyoyhteison hyoddyn, aikaisemman

menestymisen, painonhallinnan ja liikunnan seka oman liikkunnallisuuden vuoksi.

Tassa tutkimuksessa kavelykampanjaan osallistumista ja fyysistd aktiivisuutta
selittavat altistavat, vahvistavat ja mahdollistavat tekijat saavat tukea myds
aikaisemmista tutkimuksista. Miilunpalon (2001) koonnin (joka perustuu Dishmanin ja
Sallisin 1994 tutkimukseen) kanssa yhtenevia olivat myos tassa tutkimuksessa
saadut tulokset fyysista aktiivisuutta altistavien, mahdollistavien ja vahvistavien

tekijoiden osalta lukuun ottamatta erityisesti kavelyyn tai kampanjaan liittyvia tekijoita.

Kiireet (pienet lapset, remontti, opiskelu) oli eras mainittu este, jonka haastateltavat
arvioivat rajoittavan tyoyhteisonsa tyontekijoiden liikkkumista, mutta moni itse
aktiivisesti liikkuva ei pitanyt kiireitd omakohtaisesti todellisena ongelmana. Tulos on
samansuuntainen Eylerin ym. (2003) tutkimustulosten kanssa. Saannollisesti
kaveleviin nahden ei koskaan ja silloin talldin kavelevat nimittain ilmoittivat ajan
puutteen todennakdisemmin fyysisen aktiivisuuden esteeksi. Muita Eylerin ym.
(2003) tutkimustulosten kanssa yhtenevia esteitd kavelemiselle olivat tyossa saatu
likunta, vasymys, energian ja motivaation puute. Toisaalta amerikkalaisten
likkumisen esteena oli monia ymparistotekijoita, kuten jalkakaytavien ja kavely- /
juoksureittien puute sekd epamiellyttava maisema (Eyler ym. 2003), joita
haastateltavat eivat tdssa tutkimuksessa maininneet. Suomalainen ymparistérakenne
on Yhdysvaltoihin verrattuna kavelyyn paremmin soveltuva, joten esteet ovat talta
osin erilaiset. Suomalaisia tutkimuksia nimenomaan kavelyn esteista ei ole juuri
tehty. Yleisesti suomalaisen tydomatkaliikunnan, eli kavelyn ja pyorailyn esteitd ovat
olleet huono saa, kiinnostuksen puute ja ajan puute (Oja ym. 1998). Tassa
tutkimuksessa yksikaan haastateltavista ei maininnut huonon saan olevan

kavelemisen este, sen sijaan kiinnostuksen ja ajan puutetta pidettiin esteena.

Tassa tutkimuksessa yhdeksan kymmenestad haastatellusta kertoi, ettd omassa
tyoyhteisossa liikuntaa edistettin ja tuettin muutoinkin, kuin osallistumalla
kavelykampanjaan. Yhden haastatellun avainhenkilon esimies ei tukenut
tydyhteisdssa liikkkumista, ja haastateltava koki tuen puutteen rajoittavan selvasti
tydntekijoiden osallistumista. Tydyhteisbissa jarjestettyjen fyysista aktiivisuutta

edistavien interventioiden vertailussa sosiaalisen tuen ja liikkunnan yhdistaminen
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onkin nahty toimivaksi strategiaksi koko henkil6ston aktivoimiseen (Marshall 2004).
On myods todettu, ettd ei koskaan kavelevat saavat vahemman sosiaalista tukea

perheelta ja/tai ystavilta verrattuna saannollisesti kaveleviin (Eyler ym. 2003).

Tassa tutkimuksessa sosiaalista tukea ei tydkavereiden taholta juuri saatu, ainakaan
niin, ettd kavelemista olisi harrastettu yhdessa. TyoOntekijoiden yhteiskavelyyn
motivoiminen voisi olla perusteltua. Kampanjan osaksi voitaisiin jarjestaa yleinen
kavelytapahtuma naisille suunnatun Liikunnaisen lisaksi, etenkin kun vyhteista
tapahtumaa toivoi myds yksi haastateltavista. Esimerkiksi ohjatut kavelyretket
luonnossa olisivat myds Pohjois-Karjalan liikunta- ja urheilustrategiassakin (ltkonen
ym. 2005) mainitun luontoliikunnan hyodyntamista. Ajatusta tukee myos Itkosen ym.
(2005) kyselytutkimus, jonka mukaan pohjoiskarjalaisten toivotuin jarjestetyn
likuntatoiminnan muoto, jota toivotaan nykyistd enemman omalle asuinalueelle, on
ohjattu kuntoilu. Lisaksi kavelyryhmien vapaaehtoisia vetdjia on kampanjaa varten
ollut yllattavan helppo rekrytoida paikallismedian valitykselld (Bjaras ym. 2001).
TyoOntekijoiden yhteiskavelyn jarjestaminen on toisaalta vuorotyota tekevilla
ongelmallista, sillda vapaa-aika jaksottuu eri vuoroissa tyoskentelevilla eri tavoin.
Joissakin haastatteluissa myds ilmeni, ettei muiden kanssa kavelty, koska kaikilla on
omat menonsa ja kiireensa tai koska tyOntekijat asuvat eri puolilla kuntaa tai

naapurikunnissa.

Aikaisempaa tutkimusta siita, millaisena ihmiset nakevat kavelyn merkityksen
terveyteen, on saatavilla vahan (O’Brien Cousins 2000), tyoikaisten osalta ei
lainkaan. lakkaat inmiset ovat kokeneet kavelylla olevan terveyshydtyja, mutta myos
negatiivisia vaikutuksia terveyteen. Kavelyn koettujen riskien on nahty jopa
voimakkaasti estavan kavelemisen, vaikka laaketieteellista estettd kavelemiselle ei
valttamatta olisikaan. (O’Brien Cousins 2000.) Tassa tutkimuksessa kavelylla nahtiin
olevan monien positiivisten merkitysten lisdksi myds negatiivisia puolia; kavelyn
lisdksi koettiin tarvittavan myds tehokkaampaa liikuntaa ja arveltiin, ettei kavelya aina

mielleta liikunnaksi. Kavelya pidettiin myos hitaana likkumisen muotona.
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8.3 Yleisia pohdintoja tyoyhteis6jen kavelykampanjasta

Pohjois-Karjalan erityispiirteet tydyhteisdjen kavelykampanjan kohdemaakuntana
vaikuttavat osaltaan kampanjaan osallistumiseen ja onnistumiseen. Kampanja on
kohdennettu tyontekijdille, eli kaytdnndssa taysi-ikaisille aikuisille tydpaikoilla.
Esimerkiksi tyottomat, joita maakunnassa on suhteellisen paljon, rajautuvat
kampanjan ulkopuolelle, vaikka periaatteessa annettiin myds mahdollisuus osallistua
henkilokohtaiseen kavelykilpailuun. Tydomatkaliikunnan hyddyntdmiseen kampanjan
osana asettaa rajoituksia myds se, ettd moni Pohjois-Karjalan harvaan asutummilta
seuduilta kulkee tyopaikalle moottoriajoneuvolla. Kavely lajina on kuitenkin siina
mielessa ihanteellinen, etta se on kaytannossa kaikille tyontekijoille mahdollinen, jos

ei tydmatkalla, niin sitten vapaa-ajalla.

Kampanjan liikuntalajina kavely on hyva aikaisemmin liikkumattomien motivoinnissa
myos tutkimusten valossa (Siegel ym. 1995, Hillsdon ja Thorogood 1996). Toisaalta
liikuntalajin yksipuolisuutta kritisoitiin joidenkin haastateltavien toimesta. Kampanjan
yksi suurimmista eduista kuitenkin lienee, ettd se voi antaa fyysisesti passiivisille
alkuinnostuksen liikuntaan. Liikunnan terveyshyotyihin paasee osalliseksi ilman taitoa
vaativia voimakkaasti rasittavia liikuntasuorituksia; kavelemallakin voi saavuttaa
terveydellisia etuja. Kavelyliikunnan etuna moniin muihin liikkuntamuotoihin nahden on
myoOs se, ettd kaveleminen voidaan liittda osaksi arki- ja hyotyliikuntaa, jolloin
fyysisen aktiivisuuden yllapitaminen on kenties helpompaa. Raffertyn ym. (2002)
tutkimuksen mukaan kavelyn harrastajista suurin osa ei kavele riittavan usein, joten
kavelyn ja muiden paivittaisiin toimintoihin helposti kytkettavien fyysista aktiivisuutta

lisdavien toimintojen edistdminen on perusteltua.

Useat tyOnantajat ovat viime vuosina tukeneet tyontekijoidensa fyysisen kunnon
yllapitamista esimerkiksi tarjoamalla liikuntatiloja, kustantamalla liikuntalippuja tai
osallistumalla tyopaikalla liikkunnan jarjestdmiseen (Piirainen ym. 2003, 34).
Tyoyhteisdjen kavelykampanjan tyylisille terveyden edistamisen ohjelmille on silti
edelleen sijaa tyOyhteisdissa siina mielessa, etta niiden mahdollisuudet ovat kenties
viela paremmat kaikkien tyontekijoiden, myds passiivisten, aktivoimiseksi. Etenkin
yhdessa fyysisen aktiivisuuden edistamisen kampanja ja tydantajan tuki liikuntaan

saattaisi tuottaa hyvia tuloksia tyontekijoiden liikunnan yllapitamiseksi ja lisaamiseksi.
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Vuori (2005) kehottaa sosiaalisen markkinoinnin toimintatapoja soveltamalla
lisaamaan vaeston ja yhteison johtajien odotuksia liikunnasta. Talloin liikunta
esitelladn kohderyhman odotuksia ja tarpeita vastaavina tuotteina markkinoinnin
keinoin, eli etenkin tiedotuksen kanavia ja keinoja kayttamalla. (Vuori 2005.)
TyOyhteisdjen  kavelykampanjan  houkuttelevuutta  voitaisiinkin ~ sosiaalisen
markkinoinnin keinoin edistaa. Myods kahdessa haastattelussa toivottiin kampanjalle
lisdd nakyvyytta mediassa seka visuaalista nakyvyyttd esimerkiksi julisteiden
muodossa. Huomiota voisi kiinnittaa erityisesti siihen, kuinka tyonantajat saataisiin

kiinnostumaan ja osallistumaan kampanjaan.

8.4 Johtopaatokset ja jatkotoimenpide-ehdotukset

Tassa tutkimuksessa selvitettin Pohjois-Karjalan tyoyhteisdjen kavelykampanjaan
osallistumista ja kavelyn koettua merkitysta terveydelle tyOyhteisbnsa mukaan
iimoittaneiden yhteyshenkildiden nakdkulmasta. Tutkimus palvelee suoraan kyseisen
kampanjan kehittamista edelleen, mutta saatu tieto on myos osittain sovellettavissa

muihin vastaaviin terveyden ja fyysisen aktiivisuuden edistamisen interventioihin.

TyoOyhteisdjen kavelykampanja vaikuttaisi aktivoivan osin myos fyysisesti passiivisia
tyontekijoita likkumaan. Toisaalta joissakin tydyhteisoissa vain ennestaan aktiivisten
liikkujien arvioitiin osallistuvan. Taman tutkimuksen tulosten perusteella on kuitenkin
vaikea loytaa ilmidlle syyta. Epailijdiden tydyhteisoét olivat suuria, mutta toisaalta
passiivisiakin aktivoivien tyodyhteisdjen joukossa oli tydntekijamaaraltdan suuria
tyoyhteisgja. Talta pohjalta voitaisiin epailla, etta isojen tydyhteisojen yhteyshenkiloi-
den on vaikeampaa tietda, millaisia tyontekijoita osallistujien joukossa on, fyysisesti

aktiivisia vai my0s passiivisia.

Osallistumista tukevat ja rajoittavat tekijat tulisi ottaa huomioon kampanjan
kehittamisessa, jolloin kenties saataisiin useampia liikunnallisesti passiivisia
aktivoitua. Samalla kampanjan houkuttelevuus saattaisi lisaantya uusien
tydyhteis6jen mukaan saamiseksi. Tutkimus antaa myos uutta tietoa siita, millaisena
kavelyn merkitys terveydelle nahtiin. Kavelylla mielletaan olevan positiivisten

merkitysten lisaksi myos negatiivisia puolia.
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Tyoyhteisojen kavelykampanjaan osallistumista tukevat uskomukset, asenteet seka
tieto kampanjan ja kavelyn vaikutuksista. Enemman tietoa kavelyn terveysvaikutuk-
sista toivottiin kuitenkin eraan haastateltavan puolesta. Mahdollista uskomusta, ettei
kavelya aina mielleta liikunnaksi, pidettiin myos osallistumista rajoittavana tekijana.
Taltd pohjalta olisi perusteltua laatia yhteenveto kavelyn terveysvaikutuksista

kampanjaan ilmoittautuneille tyoyhteisoille.

Esimiehen sosiaalinen tuki ja etenkin tuen puute nayttaisi tdman tutkimuksen
perusteella vaikuttavan kavelykampanjaan osallistumiseen. Jarjestajan puolesta
voitaisiinkin antaa ehdotuksia, kuinka tydnantajat voisivat motivoida
tyontekijoita osallistumaan. Tama kehitysehdotus ilmeni suoraan myds yhdessa
haastattelussa. Esimerkiksi palkitsemista oman tydyhteison sisalla oli kaytetty
joidenkin haastateltujen tydpaikoilla. Yhteisten kavelyryhmien perustaminen
tyoyhteisOihin saattaisi myos saada aikaan tyontekijoiden valista sosiaalista tukea

liikunnan harrastamiselle.

Jatkotoimenpiteena ehdottaisin yleisen kavelytapahtuman jarjestamista naisille
suunnatun Liikunnaisen lisaksi, mita toivoi myOs yksi haastateltava. Esimerkiksi
ohjatut kavelyretket luonnossa kampanjan aikana voisivat innostaa koko tyoyhteis6a

osallistumaan yhdessa.

Kavelykampanjan tulisi herattaa mielenkiintoa erityisesti tyonantajien, esimiesten ja
muiden mahdollisten yhteyshenkildiden keskuudessa, jotta siihen osallistuttaisiin.
Tydyhteisdjen  kavelykampanjan houkuttelevuutta voitaisiinkin  edistéaa
sosiaalisen markkinoinnin keinoin, eli esittamalla kampanja kohderyhman tarpeita
ja odotuksia vastaavana tuotteena etenkin tiedotuksen kanavia ja keinoja
kayttamalla. Myos kahdessa haastattelussa toivottiin kampanjalle lisaa nakyvyytta

mediassa seka visuaalista nakyvyytta esimerkiksi julisteiden muodossa.

8.5 Luotettavuuden arviointia

Tassa tutkimuksessa tiedonantajiksi, avainhenkiliksi valittiin kavelykampanjaan

osallistuneiden tyoyhteisdjen yhteyshenkiloita, joilla ajateltin olevan tietoa myos
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muista tyOyhteisonsa tyontekijoista. Tutkimuksen tulosten tarkastelussa on
huomioitava, etta avainhenkildiden mielipiteet ja arvioit muiden tyontekijoiden
puolesta, ovat toissijaisesta lahteesta. Ainoastaan haastateltujen henkilokohtaisia
mielipiteitd voidaan pitdd ensisijaisena tietona. Taman vuoksi tutkimuksen
luotettavuudelle voidaan esittda kritiikkia. Toisaalta etenkin pienissa tydyhteisdissa
yhteyshenkilot osasivat empimatta kertoa tyOkavereidensa osallistumisesta
kampanjaan. Suurissa tyoyhteisdissa vain joidenkin tyontekijoiden suhtautumisesta
kampanjaan voitiin kertoa, mutta kaikkien tyontekijdiden puolesta ei l|ahdetty

arvailemaan vastauksia tutkijan esittamiin kysymyksiin.

Tutkimuksen tiedonantajiksi valittujen avainhenkildiden voitiin olettaa olevan
valtaosaltaan fyysisesti aktiivisia. Tutkimus suuntautui kampanjaan osallistuneiden
tydyhteisbnsa edustajien haastatteluihin sen sijaan, ettd oltaisi haastateltu
tydntekijoita, jotka eivat osallistuneet. Vaarana on, etta fyysisesti aktiiviset toistavat
vain liikkkujien mielipiteita. Jos tutkimus olisi suunnattu tydntekijoihin, jotka eivat olleet
osallistuneet kavelykampanjaan, olisi saatu paremmin tietoa esimerkiksi fyysisesti
passiivisten liikkumiseen liittyvista esteista. Avainhenkil6itd haastattelemalla saatiin
kuitenkin vastaukset talle tutkimukselle asetettuihin tutkimuskysymyksiin ja laaja-

alaisia nakemyksia haastateltujen tyoyhteisojen osallistumisesta.

Haastattelutilanteissa tutkijan tulisi olla puolueeton (Hirsjarvi ja Hurme 2001, 97).
Tassa tutkimuksessa tutkija pyrki olemaan puolueeton, eika esimerkiksi tuonut ilmi
omia mielipiteitdan haastattelun teemoista. Haastattelujen alussa tutkija myos ilmoitti
olevansa ulkopuolinen kampanjan jarjestajaorganisaatioon nahden. Tutkija huomioi
tutkittavien suojan kertomalla tutkimuksesta ja sen kulusta seka osallistumisen
vapaaehtoisuudesta (lite 2). Samoin huolehdittiin, ettei tutkittavien henkildllisyys
paljastu. (vrt. Tuomi ja Sarajarvi 2002, 128-129.) Tutkija kerasi tutkimusaineiston,
teemahaastattelut itse, mika lisaa aineiston luotettavuutta. Toisaalta tutkija oli
kokematon haastattelija, eikd ensimmaisissa haastatteluissa osannut esittaa

riittdvasti tarkentavia kysymyksia (vrt. Hirsjarvi ja Hurme 2001, 36).

Haastatteluaineiston luotettavuus karsii, jos tallenteiden kuuluvuus on huonoa
(Hirsjarvi ja Hurme 2001, 185). Tassa tutkimuksessa kuuluvuuden kanssa ol

ongelmia yhdessa haastattelussa, mutta puuttuvat kohdat oli taydennettavissa, koska
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tutkija seka haastatteli etta litteroi aineiston pian haastattelun jalkeen. Muutoin
haastattelutilanteet olivat rauhallisia, eika paikalla ollut ulkopuolisia henkil6ita lukuun
ottamatta perheenjasentd yhdessa haastattelussa. Tutkimusaiheen vuoksi

perheenjasenen osittainen lasnaolo on tuskin vaikuttanut haastatellun mielipiteisiin.

Aineiston, kymmenen haastattelun, voidaan sanoa olevan riittdava saturaation eli
kyllaantymisen perusteella. Aineiston viimeiset tapaukset eivat enaa tuottaneet uutta
tietoa tutkimusongelmiin. (vrt. Eskola ja Suoranta 1998, 62-64.) Toisaalta viela
muutama uusi haastattelu olisi varmentanut kylladntymisen. Useamman kuin yhden
tutkijan kayttaminen tutkimuksessa olisi saattanut parantaa analyysiin luotettavuutta
(vrt. Eskola ja Suoranta 1998, 214-215).

Tutkimusprosessi kokonaisuudessaan pyrittin kuvaamaan mahdollisimman tarkasti,
jotta se olisi uskottava. Lukijaa varten tiedon alkuperan varmistamiseksi ja tulkintojen
tueksi tulokset esitettiin siten, ettda myos alkuperaisia ilmauksia otettiin mukaan
tulosten esittamiseen (vrt. Aira 2005, Eskola Suoranta, 212). Alkuperaisia ilmauksia
Kirjoitettin  nakyviin monipuolisesti kaikilta haastateltavilta, jolloin valtetaan
valioharhaa, ja aineisto todellakin koostuu kymmenen haastateltavan puheesta (vrt.
Aira 2005). Lisaksi lukija pyrittiin huomioimaan esittamalla esimerkkikaavio (liite 3)

analyysiprosessin etenemisesta.

Jos tutkimuksessa kaytetdadn useampaa menetelmaa, voidaan puhua
menetelmatriangulaatiosta (Eskola ja Suoranta 1998, 70-71, Tuomi ja Sarajarvi
2002, 142). Tassa tutkimuksessa kaytettiin paaosin laadullisia menetelmia, mutta
yhteen tutkimuskysymykseen haettiin vastausta myds maarallisella menetelmalla.
Tosin maarallinen osio oli vaatimaton sisaltaen ainoastaan prosenttiosuuksien
laskentaa kampanjaan osallistuneiden tyOyhteisGjen toimialoista, koosta ja
mahdollisesta aikaisemmasta osallistumisesta. Paaosassa ollut laadullinen
tutkimusmenetelma sopii tutkimusaiheeseen, silla tutkimuskysymyksiin saadut
vastaukset tuottivat tyoyhteisdjen kavelykampanjasta syvallista tietoa, jota ei olisi

saatu esimerkiksi maarallisella kyselylomakkeella.

Koska kyseessa on paaosin laadullinen tutkimus (n=10), saatuja tuloksia ei ole

tarkoitus yleistaa suoraan maarallisen tutkimuksen tapaan. Yleistaminen on kuitenkin
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jossain maarin mahdollista muodostamalla aineisto jarkevasti ja vertailemalla tuloksia
aikaisempiin tutkimuksiin (Eskola ja Suoranta 1998, 66—67). Tama tutkimus myds
syventaa tietoa fyysisen aktiivisuuden edistamisesta tyoyhteisdissa kampanjan
avulla, jolloin joitakin tutkimuksen havaintoja voi olla mahdollisia siirtaa toiseen
vastaavaan tapaukseen (vrt. Eskola ja Suoranta 1998, 68) huomioiden kuitenkin
taman tutkimuksen ongelmat ja konteksti. Lisaksi tutkimus tuotti kaytannollista tietoa

muun muassa jatkotoimenpide-ehdotusten muodossa.

8.5 Jatkotutkimushaasteet

Taman tutkimuksen pohjalta jatkotutkimushaasteeksi nousivat niiden tyontekijoiden
mielipiteet, jotka eivat osallistu tydyhteisdjen fyysista aktiivisuutta edistaviin
kampanjoihin, kuten kavelykampanjaan. Tutkimusta kaivattaisiin selvittamaan
erityisesti syita, miksi osa tyontekijoista ei ota osaa kampanjaan. Vield ei mydskaan
tiedeta, millaisiin kampanjoihin tai muihin fyysista aktiivisuutta edistaviin toimiin

aikaisemmin fyysisesti passiiviset olisivat halukkaita osallistumaan.

Tutkimustietoa tarvittaisiin myos selvittamaan, millaisia ovat ihmisten, erityisesti
tydikaisten nakemykset kavelyn merkityksesta terveyteen, silla aikaisempaa
tutkimustietoa ei aiheesta juuri l6ytynyt. Taman tutkimuksen perusteella osa
tyoyhteisonsa edustajista luetteli merkityksia melko monipuolisesti, mutta osa vain
muutamia. Oltiin myOs sita mielta, ettei kavelya aina mielleta liikunnaksi. Erityisesti
likunnallisesti passiivisten nakemykset kavelyn merkityksesta terveydelle olisi
tarpeen selvittdd. Suomalaisten kavelyn esteet kaipaisivat myos tutkimusta.
Suomalainen yhteiskunta ymparistérakenteineen eroaa muun muassa Yhdysvallois-
ta, jolloin amerikkalaisten kavelyn esteitd ei voida luotettavasti yleistaa koskemaan

suomalaisia.

Tyoikaisten fyysisen aktiivisuuden tukeminen on tutkimusalueena laaja, mutta
tarpeellinen. TyOyhteisojen fyysista aktiivisuutta edistavien ohjelmien lisaksi tulisi
tutkia myds muita mahdollisuuksia aikuisten liikkkumisen lisdamiseksi. Tydyhteisoista

tavoitetaan kylla suuri osa tyoikaisista, muttei esimerkiksi tyottomia tai sairaselakkeel-
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le jaaneita. Terveyserojen kaventamisen kannalta myods tyoelaman ulkopuolella

olevien aikuisten terveyden edistamiseen tulisi kohdistaa tutkimusta.
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LITTEET

Liite 1

TEEMAHAASTATTELUN RUNKO:
FYYSISEN AKTIIVISUUDEN EDISTAMINEN TYOYHTEISOISSA -POHJOIS-
KARJALAN TYOYHTEISOJEN KAVELYKAMPANJA

1 Tieto k&velykampanjaan osallistumisesta?

Miksi ilmoitit tydyhteisdsi kavelykampanjaan?

Oletteko osallistuneet kampanjaan aikaisempina vuosina?

Oletteko mukana myo6s Pohjois-Karjalan liikunta Ry:n jarjestamassa talviliikuntakam-
panjassa?

Oliko kavelemiselle, osallistumiselle esteita (itsella, enta tydkavereilla)?

Oliko kavelykampanjan aikana muita tapahtumia, jotka vaikuttivat osallistumiseenne?

2 Mielipiteet kavelykampanjasta

Mita mielta olet kavelykampanjasta?

Mitka ovat kampanjan hyvat puolet?

Enta huonot puolet?

Mita mielta olet Pohjois-Karjalan liikunta Ry:n panoksesta kampanjassa?

3 Haastateltavan rooli tyoyhteisénsa vastuuhenkilona

Kuinka tyokaverit ottivat vastaan kampanjan?

Mika oli tydnantajasi rooli kampanjassa?

Onko tydyhteisdssanne ollut muuta kannustusta tai toimia liikunnan edistamiseksi?
Miten tiedotit kampanjasta tyokavereille?

Kavelittekd koskaan yhdessa tydkavereiden kanssa?

4 Haastateltavan fyysinen aktiivisuus

Kuinka aktiivinen kavelija/liikkuja olit ennen kampanjaa?
Vaikuttiko kavelykampanja kavelyn ja likunnan maaraan yleensa?
Onko kaveleminen ja liikunta talla hetkella osa arkeasi?

Kuljetko tydmatkoja kavellen? Kuinka pitka on tyomatkasi?

Oletko huomannut, ettd kampanjalla olisi ollut vaikutusta tyokavereidesi liikkumi-

seen?

5 Kéavelyn merkitys terveyteen
Mika on mielestasi kavelyn merkitys hyvinvointiin ja terveyteen?



Liite 2

HYVA POHJOIS-KARJALAN TYOYHTEISOJEN KAVELYKAMPANJAAN
OSALLISTUJA

Teen Jyvaskylan yliopiston terveystieteiden laitokselle Pro gradu -opinnaytetyota
Pohjois-Karjalan tyoyhteisoille suunnatusta kavelykampanjasta. Tarkoituksenani on
arvioida kampanjan onnistumista selvittdmalla mielipiteenne osallistujana ja
tyoyhteisonne edustajana. Nakemystenne ja kokemustenne pohjalta tyoyhteisdjen
kavelykampanjaa voidaan mahdollisesti kehittda tulevina vuosina. Mielipiteenne
kerataan haastattelumenetelmalla, nauhoittaen teidan ja tutkijan valiset keskustelut.
Osallistuminen haastatteluun on vapaaehtoista ja ehdottoman luottamuksellista, eika
henkilollisyytenne paljastu  missaan tutkimuksen vaiheessa. Tutkimukseen
osallistumisesta ei myoskaan aiheudu teille kustannuksia.

Osallistuessani Pohjois-Karjalan tyoyhteisdjen kavelykampanjan arviointiin liittyvaan
tutkimukseen

mina

annan luvan nauhoittaa itseni ja tutkijan valiset haastattelut kevaalla 2005.
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Liite 3 Esimerkki analyysin etenemisesta

Ylakategoria Alakategoria Pelkistetty ilmaus Alkuperdaisilmaus
Kavelemisen esteet | Olosuhteet ja Pienet lapset "Pienten lasten aidit nyt ei ihan niin vaan
yleisesti ymparistotekijat paase liikkumaan.”

tyontekijoilla

Olosuhteet ja Sairastuminen ”... Tietysti meilla oli sitten joitaki semmosia
ymparistotekijat sairastapauksia...”
Muu liikunta Muut liikuntaharrastukset "Minun mielesta semmoset aktiiviliikkujat, ni

ne jaa sitte sinne vahan siina tilastossa
heikoille, kun on niin paljon sita muuta
likkumista, etta ei todellakaan sitten viiti [ahtee
kavelemaan”




