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Tutkimuksessa tarkasteltiin tyopaikkaliikuntaa terveyden edistimisen nikokulmasta. Tavoit-
teena oli tuottaa tyopaikkojen liikuntatoimintaa valaisevaa yleisen tason tietoa sekd kaytan-
non terveyskasvatusty6ti palvelevaa informaatiota. Tutkimuksessa selvitettiin tyontekijoiden
vapaa-ajan liikuntakayttaytymistd, tyopaikan liikkuntapalvelujen kiyttod ja sithen yhteydessa
olevia tekijoita sekd tyontekijoiden toiveita tyopaikan liikuntapalveluihin liittyvissa tekijois-
si. Liikuntapalvelujen kiyttod tarkasteltiin ns. muutosvaihemallin (Prochaska 1994) sekd
PRECEDE-PROCEED-mallin (Green & Kreuter 1991) avulla.

Tutkimus toteutettiin kyselytutkimuksena isohkossa padkaupunkiseudulla sijaitsevassa tyo-
yhteisossd syksylld 1998. Tutkimuksen mittarina kéytettiin tatd tutkimusta varten laadittua
kyselylomaketta. Tutkimusaineiston muodosti 213 (80 %) kyselyyn vastannutta henkil6a.
Tulosten tilastollisina analyysimenetelmini kéytettiin suoria frekvenssi- ja prosenttijakaumia
sekd ristiintaulukointia. Tulosten luotettavuutta testattiin x2-testilla.

Henkiloston liikkuntakdyttdytyminen noudatti padpiirteiltdin suomalaisen aikuisvaeston lii-
kuntakidyttaytymistd. Terveytensd kannalta riittavisti liikuntaa harrastavia tutkimuksen osal-
listujista oli oman kasityksensd mukaan vihan alle puolet. Tyopaikan liikuntapalveluja tyon-
tekijoista kaytti kaksi kolmasosaa. Tutkimuksen osallistujista yli puolet oli sitd mielté, ettd
tyopaikan liikkuntapalvelut olivat lisdnneet heidén liikuntaansa.

Tyontekijét jaettiin liikuntapalvelujen kayton perusteella tydpaikkaliikuntaryhmiin, joista
kaytettiin nimityksid tyopaikkaliikkujat (18 %), harrastajat (17 %), kokeilijat (40 %), kiin-
nostuneet (17 %) ja vélinpitimattomit (8 %). Ryhmien vililla oli eroja vapaa-ajan liikunta-
aktiivisuudessa sekd tyopaikan liikuntapalvelujen kiytossa ja siihen liittyvissa tekijoissa.
Eniten tyontekijoiden liikuntapalvelujen kdyttod rajoittivat erilaiset aikaan ja liikkuntatilojen
saavutettavuuteen liittyvit seikat. Samoihin tekijéihin liittyivat myos kasitykset liikuntapal-
velujen kayttoa lisadvista tekijoista.

Tutkimus osoittaa, ettd tyontekijat muodostavat erilaisia tyopaikkaliikuntaryhmié, joiden
osallistumista méarittdvait omaleimaiset altistavat, mahdollistavat ja vahvistavat tekijat. Kun-
kin tyopaikkaliikuntasegmentin piirteiden tunnistaminen auttaa tyopaikan liikkuntapalveluja
kehittamistd. Tutkimustulokset edellyttivit, etté lilkunta ymmarretiin monimuotoisena il-
midn, johon liittyy seké kaytannéllisid arjen ongelmia etti erilaisia fyysisid ja psykologisia
tekijoita.

Avainsanat: tyopaikkaliikunta, liikuntakayttiytyminen, muutosvaihemalli, terveyden edista-
minen, tyokyky, fyysinen kunto, koettu terveys
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1. JOHDANTO

Eri puolilla maailmaa on koko teollisen ajan pyritty parantamaan tyontekijoiden elinoloja
henkilostohallinnollisin keinoin (Takala 1994). Niihin keinoihin on kuulunut myés tyopai-
kan litkuntatoiminnan organisointi ja rahoittaminen (Hentila 1992). Tukemalla tyontekijoi-
den liikuntaharrastusta on haluttu edistaa tyontekijéiden kuntoa ja terveytta sekd vaikuttaa
sitd kautta yrityksen menestymiseen. Tanakin paivana monet yritysjohtajat uskovat tyonteki-
joiden litkkuntaharrastuksen ja fyysisen kunnon vaikuttavan merkittavisti tyossa selviytymi-

seen ja tuovan lisdarvoa yritykselle (Virolainen 1997).

Suomessa tyopaikkojen liikuntatoimintaa on jarjestetty noin sata vuotta (Hentila 1992).
Tehdas- ja puulaakiurheilusta alkunsa saanut ty6paikkaliikunta on vuosikymmenten kuluessa
muuttanut luonnettaan ja kehittynyt huomattavaksi aikuisvieston liikkuntapalvelujen tuotta-
jaksi. Nykyisin yli 200 000 tyossa kdyvidd suomalaista osallistuu saannéllisesti tyopaikkojen
jarjestamaan litkuntatoimintaan (Litkuntagallup 1997-98). Eri arvioiden mukaan tyonantaji-
en rooli litkkuntapalvelujen tuottajana tai rahoittajana on edelleen kasvussa, muun muassa

tyokykya yllapitavian toiminnan lisddntyessa tyopaikoilla (Jarvinen 1998).

Nykytiedon mukaan terveys on riippuvainen neljdsta eri tekijastd: perimasta, ymparistosta,
sosioekonomisista oloista seki elintavoista. Elintavat ovat terveyden peruspilareita ja litkun-
ta on yksi niista. Nykyaikaisessa yhteiskunnassa arkielamaan liittyy kuitenkin yha vahem-
man litkuntaa. Ty6ss4 tarvittavan fyysisen aktiivisuuden viheneminen, liikenteen motorisoi-
tuminen, televisio ja muut vapaa-ajan viettoon liittyvit muutokset ovat vaikuttaneet istuvan
elamantavan lisdantymiseen. Suomalaisesta aikuisvaestosti terveyden kannalta riittavasti eli
vahintadn kolme-nelja kertaa viikossa liikkkuu ja kuntoilee eri selvitysten mukaan vain noin

kolmasosa tai enintdin noin puolet (Piirainen ym. 1997, Liikuntagallup 1997-98).

Teknologisen kehityksen kanssa samanaikaisesti teollisuusmaiden viestd on vanhentunut ja
tyovoiman keski-ikd kohonnut. Vuoden 1996 lopussa suomalaisista tyontekijoista neljasosa
oli yli 50-vuotiaita ja tyontekijoiden keski-ikd hieman yli 39 vuotta (Tyo ja terveys Suomes-

sa v. 1997). Tyontekijin ikadntyessd kokemus ja ammattitaito yleensd lisdantyy, mutta



ikddntyminen voi myos alentaa tyokykya, tyontekijan kykyd suoriutua tyostd ja sen vaati-
muksista (Ilmarinen 1995). Tyoikiisen vieston terveyden edistimisesti ja tyokyvyn ylldpita-
misestd onkin tullut tirked tyoelaman kysymys. Nykyisin puhutaan tyokykyé ylldpitavisti
toiminnasta, jolla tarkoitetaan tyopaikan eri osapuolten tyontekijoihin, tydympéaristoon ja

tyoyhteisoon kohdistuvaa yhteisty6ta (Miilunpalo 1995a).

Fyysisen aktiivisuuden edistiminen on yksi keino tukea tyontekijoiden terveytta ja tyokykya.
Tyoyhteison tarjoamien liikuntapalvelujen on todettu parantaneen tyontekijoiden fyysista
kuntoa ja terveyttd seka lisinneen liikunnan harrastamista. Tyénantajien nakokulmasta tyo-
paikkaliikuntapalveluilla on onnistuttu alentamaan terveydenhuoltokustannuksia ja vahenta-
méin sairauspoissaoloja sekd saamaan aikaan myonteisid vaikutuksia tyoyhteison ilmapiiris-
sa. Sita ketka tyopaikan liikuntapalveluja kiyttavit ja minkailaisilla seikoilla on vaikutusta

palvelujen kayttoon ei sen sijaan ole tutkittu. (Louhevaara ym. 1995)

Tassa tutkimuksessa 1dhestytddn tyopaikkalitkuntaa terveyden edistimisen nakokulmasta.
Tutkimuksessa tarkastellaan tyontekijoiden vapaa-ajan liikuntakdyttaytymistd, tyopaikan
liikuntapalvelujen kiyttod, tydpaikan liikkuntapalvelujen kiyttoon liittyvia seikkoja sekd kar-
- toitetaan tyontekijoiden toiveita tyopaikan liikuntapalveluihin liittyvissa tekijoissa. Tutki-
muksen tavoitteena on lisdta tietoa tyopaikkaliikunnasta seki 16ytad suuntaviittoja liikunta-
palvelujen kehittamiseksi siten, ettd ne tavoittaisivat tyontekijit ja auttaisivat heitd yllapita-

méin fyysistd aktiivisuutta lapi tyovuosien ja vield eldkkeelld ollessakin.



2. LIIKUNTA TYOPAIKOILLA ; HISTORIA JA NYKYTILA

Liikunta on ollut ja on edelleen tirked osa suomalaista ty6elamai. Tyon yhteydessa litkunia
ymmarretaan terveytta ylldpitavana elintapatekijin, jota voidaan tarkastella kulttuurisena,
psykologisena ja biologisena ilmiond. Litkunnan edistdmisen kannalta on tirked ymmartds
litkuntaan liittyvat eri ulottuvuudet, joiden perusteella yksilot valitsevat mielihalujaan vas-

taavia ja kulloisiinkin eldmaéntilanteisiinsa sopivia liikunnan muotoja.

Liikunta kulttuuri-ilmiond ilmentia liikkunnan yhteyksii elamén eri alueille. Heinildn (1984)
mukaan liikuntakulttuurin osa-alueita ovat leikki, koululiikunta, kilpaurheilu, huippu-urhei-
lu, penkkiurheilu, ilmaisuliikunta, erityisliikunta ja urheilun joukkoviestinti. Sirosen (1988)
mukaan litkuntakulttuuri jakautuu vain neljadn alueeseen, jotka ovat kilpa- ja tulosurheilu,
kuntourheilu, kaupallinen litkuntakulttuuri ja vaihtoehtoliikunta. Myos Marttila ym. (1998)
ovat tehneet liikuntaan ja fyysiseen aktiivisuuteen liittyvda analyysia. He luokittelevat lii-
kunnan viiteen padkategoriaan sen mukaisesti, miten se liittyy eldmén eri alueille. Kategoriat
ovat tyohon liittyva fyysinen aktiivisuus, hyoty- ja arkiliikunta, harraste- ja virkistysliikunta,

kunto- ja terveysliikunta seké lajikeskeinen litkunta.

Psykologisena ilmiénd liikunta ymmarretdan tavallisimmin silloin, kun sité tarkastellaan
Eichbergin (1987) tapaan motiivien nikokulmasta. Eichbergin mukaan ihminen etsii liikkun-
nasta joko suoritusta - funktiota, joka liittyy useimmiten terveyteen - tai elimyksellisyytta ja
kokemuksellisuutta. Marttila ym. (1998) toteavat niinikdan liikkunnan psykologisen perustan
tarkedksi, mutta korostavat viela enemman liikkunnan moniulotteisuutta ja sité, etta litkunnan
yhteydessa on vilttimatontd ymmartad niin psykologiset, kiyttaytymiseen liittyvit kuin itse

litkuntatapahtumaankin liittyvit seikat.

Biologisena ilmiénd liikkunnalla tarkoitetaan lihaksistolla aikaansaatua liikkumista. Ilmaisua
kaytetaan kuitenkin usein laajemminkin tarkoittaen liikkunnan harrastamista ja fyysista toi-
mintaa (Mélkia 1988). Vuoren (1996) mukaan fyysinen aktiivisuus on ylakasite, joka jakau-
tuu aktiiviseen eliméntapaan (hyotyliikunta), terveysliikuntaan, kuntoliikuntaan ja urheiluun.

Vuoren (1996) jaottelussa ferveysliikunta tarkoittaa liikuntaa, joka tuottaa terveytta ja toi-



mintakykyi ja joka edistad fyysistd, psyykkista ja/tai sosiaalista terveytta toiminnan syista ja"
toteuttamistavoista riippumatta. Kuntoliikuntaan Vuori (1996) yhdistdd miaratietoisen halun
hankkia ja séilyttda hyva suorituskyky. Urheiluharjoittelua fyysinen aktiivisuus on Vuoren
(1996) mielesta silloin, kun sen avulla tavoitellaan huippukuntoa ja osallistutaan yleensi

myos kilpailuihin.

Liikuntaharrastuksesta puhuttaessa tarkoitetaan yksilon henkilokohtaiseen kiinnostukseen
perustuvaa, lahinni vapaa-ajalla tapahtuvaa liikkuntaa (Vuolle ym. 1986). Liikuntaan osallis-
tumista kuvataan kasitteella litkuntakdyttdaytyminen, joka tarkoittaa seki litkuntaa ettd sithen
kohdistuvien ja sitd sadtelevien tarpeiden, tavoitteiden motiivien ja intressien kokonaisuutta

(KomM 1975:83).

2.1. Tyépaikkaurheilun alkuvaiheet

Omaksi iloksi ja terveydeksi harrastettu kansanliikunta laajeni kansanliikkeeksi 1800-luvul-
la. Urheiluaatteen levidmisen myotda myos tyonantajat innostuivat perustamaan tyontekijoil-
leen omia urheiluseuroja. Suurimmissa kaupungeissa syntyi 1920-luvulla tyopaikkojen yh-
teista toimintaa, jonka seurauksena Helsinkiin perustettiin v. 1925 Suomen ensimmaéinen
puulaakiurheiluseura. Puulaakitoiminnalle oli tyypillistd kaikkien firman tyontekijoiden osal-
listuminen rinta rinnan ja iloisin mielin, ja sen paitavoitteena oli tyontekijoiden terveyden

vaaliminen seka yhtion - puulaakin - me-hengen vahvistaminen. (Hentild 1992)

Samanaikaisesti puulaakitoiminnan kanssa suurten yhtididen hallitsemilla tehdaspaikkakun-
nilla syntyi ns. talkoourheilu. My6s talkoourheilun tehtidvini oli kohentaa tydntekijoiden
terveyttd ja edistad samaistumista yhtioon. Tyontekijoilld oli lihes velvollisuus osallistua
talkoourheiluun. Uranuurtaja tehdasyhteisojen tyopaikkaurheilussa oli Enso-Gutzeit-yhtymad,
joka palkkasi jo vuonna 1929 ensimmdisen urheiluohjaajan organisoimaan yhtion urheilutoi-

mintaa. (Hentila 1992).

Tyopaikkaurheilu kasvoi 1940-luvulla merkittavaksi joukkoliikkeeksi. Ensimmdinen laaja

suomalaisten yritysten sosiaalitoimintaa kartoittanut selvitys vuodelta 1946 kertoo, etta noin



40 % tehdaslaitoksista tuki liikkuntaa joko rahallisesti, tonttilahjoituksin, materiaaliavustuksin’
tai jollakin muulla tavalla. Eika tuki rajoittunut ainoastaan yhtién omiin tyontekij6ihin, vaan

se koski usein koko paikkakunnan urheilutoimintaa. (Hentild 1992).

2.2. Tyopaikkojen liikkuntatoiminta tiniin

2.2.1. Tyopaikkaliikunnan jirjestiminen

Tyopaikkaliikunnalla tarkoitetaan yleensd harrastuspohjaista tyopaikan toimesta organisoitua
litkkuntatoimintaa. Liikuntalakikomitea (1976) maiérittelee tydpaikkaliikunnaksi kuntoliikun-
ta- ja urheilutoiminnan, jota ohjataan tai jirjestetadn tyontekijoille tydaikana tai tydajan jal-
keen tyopaikalla tai tyopaikan ulkopuolella. Liikuntakomitea (1990) kéyttad termid tyoyh-
teisolitkunta ja tarkoittaa silla koko tyoyhteisoon liittyvai liikkuntatoiminnan sosiaalista ym-
péristod, toimintaymparistod seka fyysistd ymparistoa. Komitean mukaan tyoyhteisolitkun-
taan kuuluvat tyoergonomia, tauko- ja elpymisliikunta, ty6paikalla tapahtuva virkistyslii-
kunta, tyopaikkojen kilpaurheilu, tydmatkoihin liittyva liikunta sekd tyosuojelun osana to-

teutettu litkunta.

Tyopaikkaliikunnan kasitteen sisille mahtuvat yhta lailla tyonantajan, tyontekijoiden itsensé,
henkilokuntakerhon, ammattijarjeston kuin tyoterveyshuollonkin jérjestamat liikkuntatoimin-
nat (Tyopaikkalitkunta 1994a). Yhteisti niille toimille on tavoite: tydkunnon ylldpitdminen,
henkiloston virkistaytyminen ja viihtyvyyden parantaminen. Tyopaikkaliikuntaa voidaan pi-

tda kunto- ja terveysliikuntana, vaikka siihen liittyy myos kilpailemista seké tyopaikan sisél-

14 ettd tyopaikkojen vilisessd puulaakiurheilussa.

Termit tyoyhteisoliikunta, henkilostoliikunta ja yritysliikunta ovat tyopaikkaliikunta-kasit-
teen synonyymeja. Tyopaikan liikuntapalveluilla tarkoitetaan tyopaikan tyontekijoilleen jar-
jestamia liikuntapalveluja. Tyopaikkaliikuntaan kuuluviksi ei tdssi tutkimuksessa lueta tyon-
tekijoiden kuntoutustoimintaa (ASLAK® ja TYK), vaikka se varsinkin avokuntoutuksena
toteutettuna voi muistuttaa suurestikin tavanomaista tyopaikkaliikuntatoimintaa (Waal
1995).



Tyopaikkaliikuntaa jarjestetdan nykyisin useamman kuin joka toisen ansiotydssa kayvin
suomalaisen tyopaikalla. Ty6paikkojen liikkuntatoiminta on viime vuosina monimuotoistunut
ja myos lisaéntynyt jonkin verran. Vuonna 1988 tyontekijoistd 40 % ilmoitti tydnantajansa
tarjoavan liikkuntapalveluja tai tukevan fyysisen kunnon yllapitamistd, vuonna 1994 vihian yli
50 % ja vuonna 1997 jo noin 60 % (Vuorinen 1988, Tyopaikkaliikkunta 1994b, Piirainen ym.
1997).

Tyopaikkojen litkuntatoiminnan tuki on yleisempaa julkisella kuin yksityisella sektorilla ja
vaihtelee toimialoittain siten, etti eniten tyontekijoiden liikuntaa tuetaan rahoitus- ja vakuu-
tusalalla, vahiten rakennusalalla ja maa- ja metsétaloudessa (Piirainen ym.1997). Tyopaikka-
litkuntaa jarjestetdan enemman padkaupunkiseudulla ja Uudellamaalla kuin muualla Suo-

messa ja yleisemmin suurissa kuin pienissé tyoyhteisoissd (Tyopaikkaliikunta 1994b).
2.2.2. Osallistuminen tyopaikkaliikuntaan

Suomen tyossd olevasta viestostd noin 20-30 % (Vuorinen 1988, Tyopaikkaliikunta 1994b)
osallistuu ainakin joskus tyopaikan jarjestimaan litkuntatoimintaan. Niilla tyopaikoilla, joilla
litkuntaa on tarjolla, noin puolet kaikista tyontekijoista myos osallistuu sithen silloin talloin.
Suosituimpia tyopaikkaliikuntalajeja ovat kuntosaliharjoittelu, uinti, kiivelylenkkeily, hiihto
ja lentopalloilu. Naisten ja miesten valilld esiintyy jonkin verran eroja eri lajien harrastusak-

tiivisuudessa. (Tyopaikkaliikunta 1994b).

Seka suomalaisten ettd kansainvalisten tutkimusten mukaan miehet osallistuvat tyopaikkalii-
kuntaan naisia aktiivisemmin (Vuorinen 1988, Tyopaikkaliikunta 1994b, Lynch & Main
1993, Liikuntamittari 1996). Osallistuminen on jonkin verran yleisempai nuorten keskuudes-
sa sekd sellaisten tyontekijoiden kohdalla, jotka tyoskentelevit lahella litkuntapalveluja. So-
siodemografisilla tekijoilla ei nayttdisi olevan kovin suurta merkitysté tyopaikkaliikuntaan
osallistumiseen. Tyontekijoiden kasitykset terveydestd, olemassaolevista liikuntapalveluista
sekd niiden vaikutuksista mm. tuottavuuteen ja terveyteen ovat sen sijaan joissakin tutkimuk-
sissa vaikuttaneet osallistumiseen selvisti (Wilson ym. 1994). Myos palkkioiden ja palkinto-

jen kayttaminen on lisannyt ohjelmiin osallistumista jonkin verran (Madlin 1991).

Vertailtaessa eri tavoin organisoitujen tyopaikkaliikuntaohjelmien vaikutuksia on havaittu,
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ettd tydyhteison litkuntatarpeiden analyysiin perustuvat ja henkilokohtaista ohjausta sisaltd- -
vit ohjelmat ovat yllapitineet liikuntaharrastausta kolmen vuoden seurantajaksolla parem-

min kuin pelkk3 liikkuntapalvelujen tarjoaminen (Heinrich ym. 1993).

2.2.3. Tydpaikkaliikunnan toteuttamismalleja

Tyopaikkaliikunnan organisointitavat ovat erilaisia eri yrityksissa. Liikunnan jarjestamisesta
vastaavat yleisimmin toimipaikan ylin johto, henkil6kunnan urheiluseura tai -kerho ja henki-
lostohallinto. Joissakin yrityksissa henkiloston liikkuntaa hoitavat padtoimiset liikuntavastaa-
vat tai tyoterveyshuolto. Myos joku muu taho voi toimia ty6paikkaliikunnan organisoijana.

(Tyopaikkalitkunta 1994a)

Tyopaikkojen liikkuntamahdollisuuksia ovat mm. ohjatut liikkuntaryhmit, liikuntapéivat ja
kuntotestit. Monilla tyopaikoilla on myos omia litkuntatiloja ja -vélineitd. Tyopaikan litkkun-
tajarjestelyiksi katsotaan niinikdidn mahdollisuus osallistua puulaakitoimintaan tai muuhun
yrityksen ulkopuoliseen liikkuntaan, jonka kustannukset tyonantaja maksaa joko kokonaan tai
osittain. Yleinen kdytanto yritysten liikuntatoimintojen organisoinnissa on myos ns. subven-
tiomenettely, jossa tyontekija saa tyonantajalta avustusta itse etsimiensa litkkuntapalvelujen

kustannuksiin. (Tyopaikkaliikunta 1994a)

Tyopaikkojen liikuntatoiminta on litkkunnan "villid” aluetta, joka ei kuulu vuonna 1980 voi-
maan tulleen liikuntalain soveltamisalaan. Tyopaikkaliikunta on elanyt tyopaikkojen omaeh-
toisena toimintana, tydnantajan ja tyontekijoiden kustantamana. Tyokykya yllapitavan toi-
minnan (tykytoiminta) yleistyessd yha suurempi osa tyopaikan litkuntatoiminnasta on myds
tykytoimintaa, johon voi tietyin edellytyksin saada rahoitusta sairausvakuutuslain perusteella

Kansanelakelaitokselta (Laine 1996).

Tyokyvylia tarkoitetaan kykya suoriutua tyon asettamista vaatimuksista, eradnlaista toiminta-
kyvyn ja tyon vaatimusten vilista tasapainotilaa. Tyokykyyn vaikuttavat yksilollisten omi-
naisuuksien ja terveyden lisdksi elintavat sekd itse tyo ja sen fyysinen, psyykkinen ja sosiaa-
linen ympéristo (Ilmarinen 1995). Tyokykyd ylldpitivd toiminta on sosiaali- ja terveysminis-
terion tyoterveyshuollon neuvottelukunnan mukaan “kaikkea toimintaa, jolla tyonantaja ja

tyontekijit sekd tyopaikan yhteistoimintaorganisaatiot yhteisty6ssa pyrkivit edistamdin ja
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tukemaan jokaisen tyGeliméissd mukana olevan tyo- ja toimintakykyd hinen tyuransa kai-

kissa vaiheissa” (Sosiaali- ja terveysministerié 1992).

Tyokykya yllapitava toiminta on osa tyoeldman terveyden edistamistd (Jarvisalo 1996). Se
on ensisijaisesti tydpaikan omaa toimintaa, joka kohdistuu seki yksil6on, tyohon ettd tydyh-
teisoon. Tyokykyé yllapitavaa toimintaa on mm. terveellisten elintapojen edistdminen, tyo-
paikan ergonominen suunnittelu, tyohygienian parantaminen, esimiestyon kehittiminen ja
tyonohjaus. Tyokykya yllapitavan toiminnan organisoinnissa keskeisessd asemassa ovat joh-

to, henkil6stohallinto seki tyoterveyshuolto (Matikainen 1995).

Tyokykya yllapitavin toiminnan laajentuessa tyohon ja liikkuntaan liittyen on yleistynyt myos
kasite tyokykyliikunta eli tykylitkunta. Tykyliikunta mééritelldan tyontekijoiden tyokykya ja
terveyttd. edistaviksi lilkuntatoiminnaksi (Louhevaara ym. 1995). Tykyliikunta eroaa tavan-
omaisesta tyopaikkaliikunnasta nimenomaan tyokykyyn liittyvén tavoitteen korostamisessa
ja ero muuhun tyopaikkaliikuntaan on enemman symbolinen kuin reaalinen, silla molemmat
juontavat juurensa samasta perusajatuksesta: tyontekijéiden kunnon yllapitamisestd. Louhe-
vaaran ym. (1995) mukaan tyokykyai yllapitavaa likkuntaa ovat kunto-, terveys-, virkistys-,
elpymis-, tauko-, yhdessiolo-, tyomatka-, hyoty-, tyopaikka-, tydyhteiso- ja puulaakiliikunta.

Tauko- eli elpymisliikunnalla tarkoitetaan tyén lomassa toteutettavaa rentouttavaa litkuntaa
ja tyolitkunnalla ensisijaisesti tyon tekemiseen liittyvia liikkeitd (KomM 1976). Tyon fyysi-
sen kuormituksen ja siihen liittyvien tekijoiden tarkastelu on osa tyon ergonomiaa

(Kukkonen 1995).

Tykytoimintana rahoitetun tyopaikkaliikunnan lisiksi tyopaikkojen liikuntahankkeisiin on
saatu jonkin verran rahoitusta myos opetusministerion ja sosiaali- ja terveysministerion yh-
teisen Kunnossa Kaiken Ikéi -ohjelman kautta (Kunnossa Kaiken Ikai-ohjelma, www-sivut

1998).



2.2.4. Tydpaikkaliikunnan jirjestiytyminen

Tyopaikkaliikunta on ollut tydyhteisdjen omaa toimintaa ja tydpaikkojen keskiniinen yhteis-
tyo on rajoittunut paaasiassa puulaakiurheiluun. Ajatuksia tyépaikkojen liikuntatoiminnan
jarjestdytymisestd on esiintynyt 1940-luvulta asti, mutta tyopaikkaurheilun jirjestétason yh-
teistoimintaa ei kuitenkaan ole syntynyt (Hentild 1992). Vuonna 1991 tosin perustettiin Suo-
men Ty6paikkaurheilu ry. (Oja 1994), joka on kiytannossa jadnyt pelkéksi paperiyhdistyk-

seksi.

Aktiivisimmin tydpaikkaliikunnan edistamiseksi toimii t4ll4 hetkelldi Suomen Kuntourheilu-
liitto ry, jonka aloitteesta on perustettu yritysten ja kaupunkien tyopaikkaliikunnan yhteis-
tyoelin Kunnon Verkko. Kunnon Verkkoon kuuluvat yritykset ovat sitoutuneet aktivoimaan
liikuntapassiiveja tyontekijoitdén ja kaupungit puolestaan tuottamaan yrityksille sopivia ter-

veysliikkuntapalveluja.
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3. TYOPAIKKALIKUNTA JA TERVEYDEN EDISTAMINEN

Terveydelld tarkoitetaan Maailman Terveysjirjest6 WHO:n méiéritelmian mukaan fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tasapainotilaa, ei ainoastaan sairauden puuttumista.
Ottawan asiakirjan (1986) mukaan terveys on inhimillinen perusarvo, jokapéiviisen elamén
voimavara ja myonteinen kdsite, joka painottaa yhteiskunnallisia ja henkilokohtaisia voima-

varoja seka fyysisid toimintamahdollisuuksia.

Terveys on myos konstekstuaalinen ja suhteellinen kisite. Sithen, mita terveydelld tarkoite-
taan, vaikuttaa aina se kuka puhuu, missi tilanteessa ja kenelle. Koettu terveys on késite, jo-
ka tarkoittaa yksilon kokemusta omasta terveydestaan (Lahelma 1992). Koettuun terveyteen
vaikuttavat ikd, sukupuoli seki erilaiset sosiaalis-kulttuuriset tekijat (Manderbacka 1998).
Koettua terveyttd voidaan tarkastella arviona omasta terveydesti, koettuina oireina seka toi-
mintakykyisyyden arvioimisena (Jylhd 1985). Ihmisten omia terveysarvioita pidetain melko
luotettavina yleisen terveyden indikaattoreina. Koetun terveyden on todettu kuvaavan hyvin
pitkdaikaissairauksia, ennustavan terveyden kehittymista seka antavan viitteitd terveyspalve-

lujen tulevasta kaytostd (Lahelma 1992).

Terveyden yhteydessd puhutaan usein foimintakyvystd. Toimintakyvylla tarkoitetaan paivit-
tdisessd toiminnassa tarvittavia ominaisuuksia, joista osa liittyy yksiloon ja osa ymparistoon
(Heikkinen 1995). Toimintakyvyn tarkein kriteeri on suoriutuminen afj en tehtdvistd niin ko-
tona, tyossi kuin vapaa-ajallakin (Blair 1995). Joskus puhutaan myos terveyskunnosta tar-
koittaen ihmisen toimintakykyi terveyden kannalta (Oja 1995). Kunto liitetdan usein ter-
veyteen ja toimintakykyyn, vaikka yleisimmin kunnolla tarkoitetaankin liikkuntaan liittyvaa

fyysista suorituskykya.

Terveyden edistdminen on toimintaa, joka lisda ihmisten mahdollisuuksia terveytensa hallin-
taan ja sen parantamiseen (Ottawan asiakirja 1986). Terveyden edistiminen ei ole ainoastaan
terveydenhuollon aluetta vaan monialaista yhteisty6td. Ottawan asiakirjan (1986) mukaan
terveyden edistimiseen kuuluvat terveellisen yhteiskuntapolitiikan kehittiminen, terveellisen

ympdriston aikaansaaminen, yhteiséjen toiminnan tehostaminen, henkilokohtaisten taitojen



kehittiminen seki toimivien terveyspalvelujen rakentaminen.

Terveyskasvatus on osa terveyden edistdmistd. Terveyskasvatuksessa keskeistd on oppimi-
nen, puhutaan terveysoppimisesta. Terveysoppimista voi tapahtua tietojen, taitojen, ymmiir-
tamisen, kiyttaytymisen, arvojen seké asenteiden alueella (Tones ym. 1990). Suomalaisessa
terveyskasvatuksessa on puhuttu terveyskasvatuksen neljasti tehtavastd, jotka ovat sivistivi,

virittéva, arkiterapeuttinen sekd muutosta avustava tehtiva (Kannas 1994).

Terveydenedistamistyossi on voitu havaita, ettd kokonaisvaltaiset lahestymistavat ovat te-
hokkaimpia. Arkielimén areenat kuten kaupungit, kunnat, paikalliset yhteisot, koulut, tyo-
paikat ja terveydenhuollon laitokset tarjoavat parhaat mahdollisuudet kokonaisvaltaisille ter-
veyden edistamisen strategioille. Terveyden edistdmisessi olennaista on myos koulutus ja
tiedon saatavuus sekd toimiminen ihmisten kanssa (Terveyden edistamisen keskus, www-

sivu 1998).

Liikunnalla ja riittavalla fyysiselld aktiivisuudella on mahdollista vaikuttaa ithmisen tervey-
teen, toimintakykyyn ja sitd kautta edelleen tyokykyyn (Blair ym. 1989). Olemassaolevat
tutkimustiedot liikunnan terveysvaikutuksista ovat vakuuttavia. Laajin yksimielisyys vallit-
see liikunnan positiivisista vaikutuksista sydin- ja verenkiertoelimiston seka tuki- ja litkun-

taelimiston terveydelle (USDHHS 1996).

Tyopaikkojen terveydenedistamisohjelmissa liikkuntaa on kiytetty laajemmin vasta 1970-lu-
vulta alkaen (Oja 1994). Eniten kokemuksia tyopaikkojen liikkuntaohjelmista on USA:ssa.
Vuonna 1985 Yhdysvalloissa yli 50 tyontekijén yrityksistd 22 % oli jarjestinyt tyontekijoil-
leen liikuntapalveluja ja vuonna 1992 liikuntapalvelusta tarjoavien yritysten méara oli 42 %
(USDHHS 1996). Suomessa tyopaikkojen liikkuntaohjelmat terveydenedistdmisen osana ovat

melko uusi ilmio, mutta niiden arvellaan lisdantyvin koko ajan (Jarvinen 1998).

3.1. Tybpaikkaliikunnan terveysvaikutukset

Tyopaikkojen terveydenedistamisohjelmien lopullisia terveysvaikutuksia on lahes mahdo-
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tonta tutkia. Tyontekijoiden kuntoa, terveyden riskitekijoitd ja terveyskayttdytymisessd ta-
pahtuneita muutoksia sen sijaan voidaan mitata (Blair 1995). Shephard (1996) on tarkastellut
vuosien 1972-1994 aikana 52 englanniksi raportoidun tyopaikkaliikuntaohjelman terveysvai-
kutuksia ja havainnut, ettd hyvin suunniteltu tyopaikkaliikuntaohjelma voi parantaa ohjel-
maan osallistuvien kuntoa sekd ohjata tyontekijoiden kayttaytymista terveellisempadn suun-

taan.

Yksilotason hyotyjen lisiksi tyontekijoiden liikunnan tukemisen on havaittu olevan yrityksil-
le taloudellisesti kannattavaa. Taloushyotyja on perusteltu mm. sairauskulujen pienenemisel-
14, poissaolojen ja tapaturmien vihenemiselld sekd tuottavuuden paranemisella (Shephard

1992).

3.1.1. Kuntomuutokset

Shephardin (1996) kartoitukseen kuuluneissa liikuntaohjelmissa painopiste oli aerobisen
kunnon kohottamisessa ja seuraamisessa. Sadnnéllinen liikuntaharjoittelu parantaa nykytie-
don mukaan aiemmin harjoittelemattoman henkilon hapenottokykya vahintddn 15 % vuodes-
sa (ACSM 1990). Shephardin raportissa jo muutaman kuukauden harjoitusjakso paransi ha-
penottokykyi ahkerimmilla harjoittelijoilla parhaimmillaan jopa 20 %. Pienempid kunto-

muutoksia ovat raportoineet myds Blair (1986) sekd Soininen (1995).

Lihaskuntomuutoksia on Shephardin (1996) raportin ohjelmissa painotettu vdhemmén. Ra-
portoiduissa lihaskunto-ohjelmissa voima lisdéntyi kuitenkin selvisti. Lihaskunto-ohjelmilla
havaittiin myonteisid vaikutuksia kdytdnnon tyohon lihasvoimaa vaativissa tehtivissd. Tyo-
tehtdvien pohjalta laaditut kunto-ohjelmat my6s helpottivat tyontekijoiden tyostd suoriutu-
mista sekd paransivat lihaskuntoa, progressiivinen vastusharjoittelu yhdistettynd venytyshar-

joitteluun lihaskestavyytta peréti 124 % (Genaidy ym. 1994).

Suomessa lihaskuntoharjoittelu on kuulunut useimpiin tyéyhteisojen liikuntaohjelmiin (Kuk-
konen ym. 1995, Soininen 1995, Eranti 1996). Kuntosaliharjoittelua tai painoharjoittelua
kotona on kiytetty yleisesti mm. niska-hartiaseudun oireista karsivilla tyontekijoilla eri tutki-
muksissa (Levoska 1993, Karppi ym. 1994, Koskimies & Linnava 1996). Tulosten mukaan

lihasvoima on lisdéntynyt ja vaivat seki niiden aiheuttamat haitat vihentyneet. Tyoterveys-



laitoksen tutkimuksissa lihasten voimakestdvyys on lisddntynyt eri tapauksissa 7-136 %

(Louhevaara ym. 1995).

3.1.2. Terveys ja terveyskiyttiytyminen

Tyopaikkojen liikuntatoiminnan tavoitteena on ensisijaisesti tyontekijoiden fyysisen aktiivi-
suuden lisidminen ja sitd kautta edelleen terveyden parantaminen. Tutkimusten mukaan lii-
kuntaohjelmat ja tarjolla olevat likkuntapalvelut vaikuttavat tyontekijoiden liikuntakayttayty-
miseen ja terveyteen. Miki osuus muutoksista kuuluu liikunnalle, kuinka pysyvid muutokset
ovat ja kuinka saada mukaan myos passiiviset tyontekijat ovat kuitenkin kysymyksia, jotka

kaipaavat lisaselvityksia.

Shephardin (1996) tyopaikkojen litkuntaohjelmia tarkastellut yhteenveto tukee vahvasti sitd
kasitystd, ettd tyopaikan liikuntaohjelmilla voidaan vaikuttaa sydan- ja verenkiertoelimistén
sairauksien riskitekijéihin. Raportin mukaan useat ohjelmat ovat alentaneet verenpainetta ja
veren kolesteroliarvoja sekd vihentdneet tupakointia ohjelmiin osallistuneiden keskuudessa.
Sydin- ja verisuonisairauksien riskitekijéiden yhteenlaskettu kokonaismairian on niinikdan

havaittu pienentyneen liikunta-ohjelmien jilkeen (Soininen 1995, Shephard 1996).

Suomessa tyoyhteisojen terveydenedistimisohjelmat ovat useimmiten olleet kokonaisvaltai-
sia ohjelmia. Parhaita tuloksia on saatu fyysisen kunnon ja liikuntamotivaation osalta (Kuk-
konen ym. 1995, Louhevaara ym. 1995, Soininen 1995, Sandsund 1996, Talvi ym. 1996).
Samoin Japanissa tyopaikalla toteutettu pitkikestoinen kunto-ohjelma vaikutti eniten tydnte-
kijoiden fyysiseen kuntoon (Okada 1991). Monipuolinen terveysseminaareja ja liikuntaohjel-
mia sisiltinyt tydpaikan terveydenedistimisohjelma lisisi myos Blairin (1986) tutkimusten
mukaan tyontekijoiden liikuntaharrastusta kokeiluyksikoissa huomattavasti enemmén kuin

ulkopuolelle jaaneilla tyopaikoilla.

Shephardin (1996) raportissa on tarkasteltu tyopaikan liikuntaohjelmien vaikutuksia myos
eliméinlaatuun ja yleiseen hyvinvointiin. Arvioitujen ohjelmien on raportoitu parantaneen
tyoilmapiirid, lisinneen hyvii oloa (well-being) seki vihentineen stressié ja sen oireita. Hy-
vinvoinnin lisadntyminen voi johtua litkuntaohjelmasta, mutta my6s osallistujien henkilo-

kohtaisista ominaisuuksista. Tyotyytyviisyys puolestaan voi parantua myos siksi, ettd liikun-
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tapalvelujen tarjoaminen kohentaa yrityksen imagoa tyontekijoiden silmissa (Shephard
1996). Tyopaikan liikkuntapalvelujen vaikutuksia tydssa parjaamiseen ja siihen liittyviin
seikkoihin ovat tutkineet myos Pavett & Whitney (1990), jotka havaitsivat, ettd aktiivisilla
tyopaikkaliikuntapalvelujen kayttajilla on keskitasoa parempi stressinsietokyky, parantunut

itsetunto, energisyys ja suorituskyky.

Terveydenedistimisohjelmat saattavat joskus vaikuttaa terveyskayttiytymiseen yllatykselli-
sillikin tavoilla. Kun Tampereella haluttiin lisati teollisuuslaitoksen tyontekijoiden tyomat-
kaliikuntaa, ilmoitti valtaosa kohderyhmasta havainneensa ohjelman. Kuitenkin puolen vuo-
den kuluttua vain pieni osa tyontekijoista oli lisinnyt tydmatkaliikuntaa. Sen sijaan noin vii-

dennes tyontekijoistd ilmoitti lisinneensi yleensi vapaa-ajan liikuntaa. (Miilunpalo 1995b)

3.1.3. Tyokyky

Suomessa tyopaikkojen terveysohjelmissa on pyritty tarkastelemaan myo6s niiden vaikutuksia
tyokykyyn. Mittarina on usein kéytetty tyokykyindeksii. Poliisien liikuntainterventiossa ei
havaittu merkitsevid muutoksia tyokykyindeksien keskiarvoissa (Soininen 1995), mutta me-
tallityontekijoilld tyokykyindeksi parantui kuuden kuukauden liikuntaohjelmalla yli 6 %
(Smolander ym. 1992). Yksilotasolla eri ammattiryhmissé on raportoitu koettua tyo- ja toi-
mintakyvyn parantumista (Laitila 1996). Ty6paikan tarjoamiin litkuntamahdollisuuksiin
osallistumisen on myos havaittu lisinneen tyotehtavistdan keskimaaraistd paremmin selviy-

tyvien tyontekijéiden maaraa (Bernacki & Baun 1984).

Yhteni tyontekijoiden terveyden ja tyokykyisyyden kuvaajana voidaan pitad myos sairaus-
poissaolojen mairda. Useat tutkimukset osoittavat, ettd sdannéllisesti lilkuntaa harrastavilla
ja hyvikuntoisilla tyontekijoilld esiintyy vihemméin sairauspoissaoloja kuin huonokuntoisilla
ja vihin liikuntaa harrastavilla tyontekijoilld (Pavett & Whitney 1990, Tucker ym. 1990,
Lechner ym. 1997). Suomessa tyopaikkojen liikkuntaohjelmien on osoitettu vahentdneen aina-
kin tuki- ja liikuntaelinten vaivoista aiheutuvia sairauspoissaoloja (Karpansalo ym. 1993,

Metso 1996).

Joidenkin tutkimustulosten mukaan fyysinen kunto ennustaa kuitenkin vain heikosti tyonte-

kijéiden sairauspoissaoloja. Kunto-ohjelmien voidaankin olettaa vaikuttavan eri tavoin eri-



laisissa ammateissa ja tyotehtavissa. Esimerkiksi kahdessa poliisien fyysiseen kuntoon ja
liikuntainterventioon perustuneessa tutkimuksessa molemmilla havaittiin vain vahista yh-

teyttd sairauspoissaoloihin (Boyce ym.1991, Soininen 1995).

3.2. Tutkimuksen tydpaikkaliikunnan teoreettinen viitekehys

Tyopaikkalitkunta voidaan ymmartaa tyontekijoiden terveyden edistimisena ja osana tyOpai-
kan tyokykya yllapitavad toimintaa. Tyopaikkaliikuntaan osallistumista ja siihen yhteydessa

olevia tekijoitd voidaan siten tarkastella terveyskayttaytymisteorioiden nakokulmasta.

Terveyskayttaytymistd ja sithen vaikuttavia tekijoitd on mahdollista kuvata mm. PRECEDE-
PROCEED- mallin avulla (Green & Kreuter 1991). Mallin mukaan yksilon kdyttaytymiseen
vaikuttavat erilaiset altistavat, mahdollistavat ja vahvistavat tekijat. Ndiden tekijoiden tunte-
minen auttaa terveydenedistimisen suunnittelua ja toteuttamista. Nykykasityksen mukaan
ihmisen kiyttdytyminen myos muuttuu vaiheittain. Puhutaan ns. muutosvaihemallista
(Prochaska ym.1994). Prochaska ym.(1994) ovat tunnistaneet kdyttaytymisen muuttumisessa
kuusi eri vaihetta, jotka ovat esiharkinta (precontemplation), harkinta (contemplation), val-
mistautuminen (preparation), toiminta (action), ylldpito (maintainance) seké lopulta pééatty-

minen (termination) eli uuden kayttatymismallin pysyva vakiintuminen.

Laitakari & Miilunpalo (1998) ovat soveltaneet PRECEDE-PROCEED-mallia liikuntatutki-
muksessa. Liikuntakdyttidytymiseen altistavat tekijét voivat olla joko ulkoisia drsykkeita ku-
ten liikkuntapalvelujen havaitseminen - tai sisdisia kuten odotukset, asenteet seka tietoisuus
liikkunnasta ja sen merkityksestd. Liikuntaan mahdollistavina tekijoina Laitakari & Miilunpa-
lo pitdvit taitoja, riittdvaa terveytta ja fyysisid kykyja, mahdollisuuksia seka kiireettomyyttéd
ja stressittomyyttd. Mahdollisuuksia ovat mm. kaytettdvissd oleva aika, palvelut ja vélineet
seki niiden sopivuus ja kiyttokelpoisuus. Liikuntakiyttdytymistd vahvistavia tekijoita Laita-
kari & Miilunpalon mukaan ovat sosiaalinen tuki, edistymisesta kertova palaute seki ulkoi-
set ja siséiset palkinnot. Ulkoiset palkinnot voivat olla konkreettisia palkintoja tai palkkioita
ja sisdiset palkinnot puolestaan aineettomia kokemuksia kuten koettu tyytyviisyys ja ilo seké

parempi terveys.
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Laitakari & Miilunpalo (1998) ovat soveltanet myés muutosvaihemallia likkuntakayttaytymi--
seen. He kiyttavit muutosvaiheista nimityksid pre-intentio, intentio, aloittaminen ja jatkami-
nen. Pre-intentiovaiheessa ihminen ei ole tietoinen omasta fyysisen aktiivisuuden tarpees-
taan. Hin saattaa myds vastustaa liikuntaa tai liikkunta voi jostakin syysta olla yksilélle mah-
dotonta. Intentiovaiheessa yksilo kiinnostuu liikunnasta, huomioi kanssaihmisten litkuntatot-
tumuksia ja ympariston tarjoamia likkuntamahdollisuuksia sekd arvioi liikuntaharrastukseen
liittyvid etuja ja haittoja. Aloittamisen vaiheessa yksilo vihdoin kokeilee liikuntaa ja tekee
aloittamispaitoksia, mutta hian voi viela myos luopua paatoksestiin tai repsahtaa. Jatkamisen
vaiheen yksil6 on saavuttanut silloin, kun liikkuntaharrastus on kestédnyt jo jonkin aikaa ja yk-
silo on 16ytinyt keinoja yllapiti4 liikuntaharrastusta. Jatkamisen vaiheessa liikuntaharrastuk-

sesta on tullut arkielamién kuuluva tapa.

Myos Lechner & De Vries (1995) ovat tutkineet tyopaikkaliikuntaa ja sen aloittamiseen liit-
tyvid asenteita, sosiaalisia vaikutustekijoita seka itsetuntokysymyksid kayttamalla muutos-
vaihemallia. Tutkijoiden mielestd muutosvaihemalli on toimiva teoria ja soveltuu kaytetté-

viksi, kun halutaan tutkia tyopaikkaliikuntaan osallistumiseen yhteydessi olevia tekijoita.

Téamén tutkimuksen teoreettisena viitekehykseni on PRECEDE-PROCEED- malli (Green &
Kreuter 1991). Kayttaytymisen altistavia, mahdollistavia ja vahvistavia tekijoita lahestytadn
Laitakari & Miilunpalon (1998) esittamien liikuntakayttdytymiseen yhteydessa olevien teki-
joiden nakokulmasta. Tyopaikkaliikunnan kannalta kayttaytymisen eri vaiheissa olevien
tyontekijoiden kasityksii tarkastellaan muutosvaihemallin pohjalta. Tydpaikkaliikuntakayt-
tdytymisen eri vaiheista kdytetdin nimityksia valinpitamdttomdt (precontemplation), kiinnos-
tuneet (contemplation), kokeilijat (preparation), harrastajat (action) ja tyopaikkaliikkujat

(maintenance).



Koettu
terveys ja tyokyky
Vapaa-ajan liikunta
ja osallistuminen
tyopaikan
liikuntatoimintaan
Vilinpiti- — o . Tyépaikka-
e s Kiinnostuneet Kokeilijat Harrastajat ery s
. mittomit i a ) liikkujat
- ei ole kiinnostunut - tietdd jonkin verran - kokeilee tyopaikan - tuntee tyGpaikan - tyopaikan liikunta-
- tai ei tunne tyd- tyopaikkaliikunta- liikuntapalveluja, liikuntapatvelut ja palvelujen kiytta-
paikkaliikuntaa palveluista ja on mutta ei ole vield kayttaa niitd melko minen on vakiintu-
- et voi tai ei halua kiinnostunut niistd vakituinen palve- sdanndllisesti nut liikuntaharras-
osallistua tydpaik- - harkitsee osallistu- Iujen kiyttdja tuksen muoto
kaliikuntaan mista
- voi myds vastmstaa
tydpaikkalilkuntaa
Altistavat Mahdollistavat Vahvistavat
tekijit tekijit tekijit
- tieto lilkunnan merki- - liikuntataidot - perheen, tyStoverciden
tyksestd - terveys, stressi ja esimiehen sosiaalinen
- tieto ty6paikkaliikunta- - elimintilanne tuki
mahdollisuuksista - aika - ulkoiset palkinnot
- asenteet liikuntaa ja tys- - taloudelliset tekijét - sisdiset palkinnot
paikkaliikuntaa kohtaan - tyopaikkaliikunnan
- aikaisemmat liikunta- sisdltd ja toteutus
kokemukset - tydpaikkaliikunnan so-
- terveydentila, oireet pivuus ja saavutettavuus

Kuvio 1.

koettuun terveyteen ja tyokykyyn.

Tyopaikkaliikuntaan osallistuminen ja sen yhteydet liikuntakayttaytymiseen,
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4. TUTKIMUSKOHTEEN KUVAUS

4.1. Kela, suomalaisten sosiaalivakuutuslaitos

Kela (Kansaneldkelaitos) on vuonna 1937 perustettu eduskunnanvalvonnan alainen julkisoi-
keudellinen sosiaalivakuutuslaitos, jonka tehtdvini on huolehtia Suomessa asuvien perustur-
vasta eri elamantilanteissa. Laitoksen paatoimialat ovat peruselidketurva, sairausvakuutus,
kuntoutus, tyottomén perusturva, ditiysavustus, pienten lasten hoidon tuki, lapsilisat, yleinen
asumistuki, sotilasavustus, opintotuki ja vammaisetuudet. Kela maksoi vuonna 1997 eri
etuuksia yhteensd 54 miljardia markkaa. Keskeiset toimintaperiaatteet ovat palveluhenki-

syys, oikeellisuus ja taloudellisuus. (Kela 1997)

Vuoden 1997 lopussa Kelalla oli 360 palvelupistettd, joista kolme neljdsosaa on suuruudel-
taan enintdin kymmenen tyontekijan toimipaikkoja. Toimistojen tyoskentelyd tukevat ja oh-
jaavat vakuutusalueiden aluekeskukset Oulussa, Kuopiossa, Seindjoella, Turussa ja Lahdes-

sa sekd Helsingissa sijaitseva paikonttori (Kela 1997).

Kelan palveluksessa oli vuoden 1997 lopussa 5 718 henkil64, joista valtaosa eli 83 % oli
naisia. Helsingin alueella naisten osuus oli 75 %. Kaksi kolmasosaa toimihenkil6ista oli yli
40-vuotiaita ja keski-ikd oli 45 vuotta. Puolet henkilokunnasta oli tyoskennellyt saman tyon-
antajan palveluksessa yli 20 vuotta. Henkiloston vaihtuvuus vuonna 1997 oli 2,4 % ja keski-
maéirdinen eldkkeellesiirtymisikd 60,2 vuotta. Sairauspoissaolopdivii tyontekijoilla oli vuon-
na 1997 keskimaarin 8,3 eli saman verran kuin koko tyollisessi viestdssd, mutta hieman

enemman kun hallinto- ja toimistotyossa yleensd (Tyo ja terveys Suomessa v. 1997).

Kaksi kolmasosaa Kelan toimihenkildistd tyoskentelee asiakaspalvelutehtavissi tai sita tuke-
vissa taustatehtdvissd. Tyo on tyypillistd istuen tehtdvai toimistotyotd, joka perustuu tieto-
teknitkan hyviksikdyttoon ja rationalisoituihin tydmenetelmiin. Yleisimmait terveysongelmat
ovat tuki- ja liikuntaelimiston, erityisesti niska-hartiaseudun rasitus- tai kulumisoireita ja

sairauksia.
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4.2. Terveyden edistiminen ja tyokykyi yllidpitiva toiminta Kelassa

Tyokykya ylldpitava toiminta kuuluu Kelassa henkilostélinjan toimialaan ja sen tavoitteena
on toimihenkiloiden tyossa selviytymisen edistaminen sekd tyokyvyn sidilyminen ja paranta-
minen. Tyokykya yllapitaviasta toiminnasta on sovittu toimiehtosopimuksessa ja yhteistoi-
mintasopimuksessa. Tyokykya ylldpitava toiminta ymmarretaan kaikkien tyopaikan tahojen
yhteistyona. Tykytoiminta koskee koko henkilostdd ja on jatkuvaa, jokapaivdistd tyorutiinia.

(Ahtiainen ym. 1996)

Varhaiskuntoutustyoryhman ohjaaman tykytoiminnan muotoja ovat yksil6- ja ryhméakohtai-
nen toiminta seki tyoyhteisoprojektit. Yksilotoimenpiteita kéytetain silloin, kun yksilon tyo-
kyvyn alenemisen uhka on ilmeinen, ja kun tarvitaan yksil6llisid toimenpiteita tyokyvyn tur-
vaamiseksi. Ryhmétoimintaa tyoyhteisot ideoivat itse tarpeiden mukaan ja toiminta suunni-
tellaan yleensa yhteistyossa tyoterveyshuollon kanssa. Tyoyhteisdprojektit ovat monipuoli-

sesti tyokykya ja tyoyhteisod kehittavia tyopaikkakohtaisia hankkeita. (Ahtiainen ym. 1996)

Liikunta ymmarretdan Kelassa osana tyokykya yllapitavad toimintaa ja siksi sitd myos tue-
taan. Liikuntapalvelujen sekd muun harrastustoiminnan tukemisen ldhtokohta on tyckyvyn ja
tyopaikkaviihtyvyyden sdilyttaminen ja parantaminen. Harrastustoiminnan uskotaan myos

lisadvin henkilokunnan yhteenkuuluvuutta ja luovan myonteistd ilmapiiria tyopaikoille.

4.3. Tydpaikkaliikunta Kelassa

Kelan tyopaikkaliikunnalla on yhté pitka historia kuin koko laitoksella eli noin 60 vuotta.

Liikuntatoimintaa on alusta asti toteutettu padasiassa tyontekijoiden itse organisoimana ja
tyonantajan rahoittamana. Vuodesta 1961 liikkunta-asioista on huolehtinut Kelan Liikunta-
seura-niminen rekisterdimiton yhdistys, joka toimii tiiviissd yhteistyossd henkilostohallin-

non kanssa.

Kelan Litkuntaseuran toiminta-ajatuksena on vuoden 1998 toiminta- ja taloussuunnitelman
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mukaan “vaalia kelalaisten fyysistd ja psyykkistd hyvinvointia seké edistdi yhteishenked
Kansanelikelaitoksen henkiloston keskuudessa yksilon ja tydyhteison yhteiseksi eduksi”.
Liikuntaseura jarjestda tyontekijoille saannollisia likuntaharjoituksia, tapahtumia seki

avustaa osallistumista muiden jérjestdmiin tilaisuuksiin.

Liikuntatoimintaa jirjestetiaan kuudella alueella. Viisi vakuutusaluetta muodostavat kukin
oman alueensa ja padkonttori yhdessa Helsingin toimiston kanssa kuudennen alueen. Tyo-
paikkaliikunta tapahtuu paikallisella, alueellisella ja valtakunnallisella tasolla. Suosituimmat
paikallistason litkuntalajit ovat kuntosaliharjoittelu ja kuntovoimistelu. Alueellisia liikuntata-
pahtumia jirjestetaan vuosittain kymmenkunta ja valtakunnallisia tapahtumia muutama. Val-
takunnalliseen toimintaan kuuluvat myds kuntokampanjat, joista kuntokorttikisaan osallistuu

tyontekijoistd noin viidesosa ja kuntoviikkoon yli puolet koko henkilokunnasta.

Vapaa-ajan litkkuntatoiminnan lisaksi tyoyksikot jarjestavit vuosittain liikkuntailtapdivia ja
voivat tarjota tyontekijoille liikuntatoimintaa tyokykya yllapitdvan toiminnan sisilld. Henki-

16stolle on tehty kuntotesteja omilla kuntosaleilla sekd kavelytesteja eri puolilla maata.

Kelan liikuntatoiminnasta on tehty kolme aikaisempaa selvitystd. Osallistumisaktiivisuutta
selvitettiin vuosina 1973 ja 1977 ja litkuntatoiminnan imagoa vuonna 1992. Vuonna 1973
tyopaikkaliikuntaan osallistui neljdsosa ja vuonna 1977 kolmasosa kyselyihin vastanneista.
Nykyisin tyopaikkaliikuntaan osallistumista seurataan vuositilastojen avulla, joiden mukaan

vuonna 1997 tyopaikan liikuntapalveluja kaytti noin puolet koko henkilokunnasta.

Imagotutkimuksessa henkilokunta piti tyopaikkaliikuntapalveluja tarpeellisina, oikeansuun-
taisina ja varteenotettavana vaihtoehtona liikkunnan harrastamiseksi. Henkilokunta tunsi lii-
kuntatoimintaa melko hyvin ja litkuntapalveluista myos tiedotettiin henkilostén mielesta riit-
tavasti. Litkuntapalvelujen kayttdminen koettiin jonkin verran hankalaksi. Tyopaikkaliikun-
tapalvelut eivit tyontekijéiden mielesta olleet selvisti perinteisii tai nykyaikaisia, mutta jon-
kin verran yksipuolisia. Kuntokampanjoita tyontekijit pitivat mukavina ja tyopaikkaliikun-

taan osallistumista edullisena (Svird 1992).

23



S. TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd isohkon padkaupunkiseudulla sijaitsevan tyoyhteisén
liikkuntapalvelujen kayttoa ja tyopaikan liikuntatoimintaan osallistumiseen liittyvia tekijoita
terveyskasvatuksen nidkokulmasta. Tutkimuksessa tarkastellaan muutosvaihemallia
(Prochaska 1994) soveltaen erilaisten tyopaikkalitkuntaryhmien osallistumiseen vaikuttavia
altistavia, mahdollistavia ja vahvistavia tekijoita PRECEDE-PROCEED-mallin avulla
(Green & Kreuter 1991). Tutkimuksen tarkoituksena on tuottaa seki tyopaikkojen liikunta-
toimintaa valaisevaa yleisen tason tietoa ettd kdytannon terveyskasvatustyoti palvelevaa in-
formaatiota tyopaikkojen liikuntapalvelujen kehittamiseksi ja palvelujen kiayton edistamisek-

Si.

Tutkimusongelmat ovat

1) Minkd verran ja miti lilkkuntaa tyontekijit harrastavat vapaa-ajalla?

2) Minka verran ja mita tyopaikan litkkuntapalveluja tyontekijat kayttavat?

3) Minkailaisilla tekijoilla on vaikutusta tyopaikan litkuntapalvelujen kayttoon

yleensi, ja mikd on néiden tekijoiden merkitys osallistumisaktiivisuuden perus-

teella muodostetuissa erilaisissa tyopaikkaliikuntaryhmissa ?

4) Minkaélaiset seikat tyontekijoiden mielestd potentiaalisesti lisdisivit tyopaikan

liikkuntapalvelujen kayttoa?
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6. AINEISTO JA TUTKIMUSMENETELMAT

6.1. Aineisto ja sen keriiminen

Tutkimuksen perusjoukon muodostivat Kansanelikelaitoksen (Kela) Helsingin liikuntatoi-
minnan alueella tutkimusajankohtana tydskennelleet toimihenkil6t (n=1 332). Otos poimit-
tiin lokakuun 1998 palkkarekisteristd systemaattisella satunnaisotannalla siten, etta valituksi

tuli joka viides listan henkil6ista (n=267).

Aineisto kerittiin kyselylomakkeella (liite 1) postikyselyna kayttien Kelan sisiistd postia.
Kysely toteutettiin marras-joulukuun vaihteessa 1998. Vastauksen sai palauttaa joko nimet-
toménd tai omalla nimelld varustettuna. Viimeksi mainituilla oli mahdollisuus osallistua kol-
men ulkoilupuvun arvontaan. Viikon kuluttua kyselylomakkeen postituksesta lahetettiin
muistutuskirje niille, jotka eivit vield olleet vastanneet tai olivat vastanneet nimettoména.
Kyselylomakkeen palautti kaikkiaan 213 vastaajaa eli 80 % kyselyn saaneista. Kaikille otok-
seen valituille ldhetettiin lopuksi kirje, jossa kerrottiin arvonnan voittajien nimet ja kiitettiin

tutkimukseen osallistumisesta.

6.2. Mittari

Tutkimuksen mittarina kéytettiin tata tutkimusta varten laadittua kyselylomaketta. Kysymyk-
silld selvitettiin vastaajien demografisia taustatietoja, koettua terveytté, kuntoa ja tyokykyi,
vapaa-ajan liikkuntakédyttaytymistd, osallistumista tyopaikan litkuntatoimintaan sekd siihen

liittyvia toiveita.

Kyselylomakkeessa kaytettiin dikotomisia (kylld/ei) kysymyksié, strukturoituja monivalinta-
kysymyksid (3-5 vaihtoehtoa) sekd avoimia kysymyksid. Tyopaikkaliikuntaan osallistumista

rajoittavia tekijoitd kysyttiin kolmiportaisella arviointiasteikolla ( 1= ei lainkaan, 2=jonkin
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verran, 3=melko paljon). Kysymyksia oli yhteensa 23.

Vastaajien taustatietoja kysyttiin samalla tavalla kuin tutkimuksen kohteena olevan tyoyh-
teison tydolobarometritutkimuksessa on tehty (Kelan sisdinen tutkimus, julkaisematon
1998).

Koettua terveyttd, kuntoa ja tyokykyd koskevat kysymykset pohjautuivat Kansanterveyslai-
toksen vuotuiseen kyselyyn suomalaisen aikuisvieston terveyskayttaytymisesta. Kysymykset
koskivat terveydentilaa, sairauspdivien lukumaaras, fyysista kuntoa ja tyokykya (Helakorpi
ym. 1997).

Vapaa-ajan liikuntaa koskevien kysymysten laadinnassa kiytettiin avuksi eri vapaa-ajan
liikkuntatutkimuksissa kaytettyja kyselylomakkeita (Vuolle ym. 1986, Helakorpi ym. 1997,
Piirainen ym. 1997, Liikuntagallup 1997-1998). Liikunta-aktiivisuutta selvitetaan yleensi
kysymilld erikseen liikunnan useutta ja intensiteettid. Tassa tutkimuksessa litkunnaksi ym-
mérretdin sekd varsinainen liikkuntaharrastus ettd arkieliméan liittyva fyysinen aktiivisuus
kuten tyomatkojen kédveleminen, piha- ja puutarhatyt, marjastus jne. Siksi liikunnan useus-
ja intensiteettiosiot yhdistettiin ja vastaajia pyydettiin itse arvioimaan, mihin liikkuntaryh-
miin he mielestdin kuuluvat. Kysymyksen mallina kéytettiin UKK-instituutin Liikunta eri

vuodenaikoina-tutkimuksessa kiytettya kyselylomaketta (UKK-instituutti 1996).

Tutkimuksessa haluttiin selvittdd myos kohderyhmén tavallisimpia fyysisen aktiivisuuden
muotoja. Eri liikkuntalajien harrastamista kysyttiin samalla tavalla kuin Liikunta eri vuoden-
aikoina-tutkimuksessa (UKK-instituutti 1996) on tehty. Vastaajia pyydettiin mainitsemaan

kolme tavallisinta lajia tai liikuntamuotoa, joista heidin litkuntansa koostuu.

Vapaa-ajan litkkunnasta kysyttiin myos keiden kanssa vastaajat tavallisimmin harrastavat lii-
kuntaa sekd liikkuntaan liittyvid fulosodotuksia. Molempien kysymysten laadinnassa kaytet-
tiin avuksi tutkimuksia suomalaisten liikuntakdyttaytymisestd (Vuolle ym. 1986, Liikunta-

gallup 1997-1998) seki tyopaikkaliikunnasta tehtyja selvityksid (Puranen 1997, Liikunta-

mittari 1998).

Tyopaikkaliikuntaa koskeviin kysymyksiin ei ollut saatavilla tdhan tutkimukseen sopivia



valmiita mittareita. Tyopaikkaliikuntaa koskevat kysymykset rakennettiin tutkimuskohteena
olevan yhteison liikkuntatoiminnan pohjalta kiyttden apuna mm. aiemmin mainittujen liikun-
tatutkimusten mittareita. Tyopaikkaliikuntaan osallistumista koskeva kysymys laadittiin 13h-
tien litkkeelle tutkimuskohteena olevan tydyhteison liikkuntatarjonnasta. Kysymykseen otet-
tiin mukaan kaikki tyopaikkaliikunnan toiminnat yhdistéen niitd samalla tavalla kuin tyoyh-
teisossd tehdidn seurattaessa henkil6kunnan osallistumista liikkuntatoimintoihin. Osio ’ohjat-
tu jumppa’ esimerkiksi sisdltda kaikki ohjatut voimistelu- ja aerobicryhmat. Tyopaikan lii-

kuntatoiminnoista muodostettiin kaikkiaan 14 osiota.

Tyopaikkaliikuntaan osallistumisen useutta kysyttiin samalla tavalla kuin vapaa-ajan
liikkunta-aktiivisuutta. Vastaajia pyydettiin sijoittamaan itsensd sopivaan tyopaikkaliikunta-
ryhméan. Vastaajia myos pyydettiin arvioimaan tydpaikkaliikunnan vaikutusta omiin litkun-
tiin eri tutkimuksissa mainituista suomalaisten litkuntaa rajoittavista tekijoistd (Vuolle ym.
1986, Liikunta eri vuodenaikoina 1996, Liikuntagallup 1997-1998) seki tyopaikkaliikuntaan
osallistumista rajoittavista tekijoistd (Karhu 1986, Puranen 1997, Liikuntamittari 1998).

Tutkimuksen kohteena olevan tyoyhteison tyopaikkaliikuntatoimintaa koskevien kehittdimis-
toiveiden kartoittamiseksi vastaajia pyydettiin arvioimaan aikataulujen, kustannusten, varus-
teiden ja vilineiden, sosiaalisuuden, liikkuntatilojen, liikuntaryhmien sekd liikunnan sisallon

ja toteutuksen vaikutusta omaan osallistumiseensa. Markkinointitutkimuksissa kaytetiin
samantapaista menetelmii mm. yritys- ja tuotekuvatutkimuksissa (Lotti 1994). Liikuntatut-

kimuksen alueella menetelmia on kiytetty Suomalaisten Liikunta 1989-tutkimuksessa.

6.3. Mittarin Iuotettavuus

Mittarin toimivuutta testattiin ennen kyselyn toteuttamista. Esitestissd lomakkeen taytti 18
perusjoukkoon kuuluvaa henkilda. Esitestiin osallistuneet pitivit lomaketta selkedna ja vas-
taamista helppona. Kysymyksiin n:o 16 ja 23 vastaaminen oli kuitenkin ollut jonkin verran

hankalaa ja niiden vastausohjetta tiydennettiin esitestauksen jalkeen.
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Mittaustulosten pysyvyyttd kuvataan reliabiliteetilla, johon vaikuttavat sekd mittariin etta
mittaamistapahtumaan liittyvét tekijat. Tamén tutkimuksen mittarin kysymyksisti osa oli
sellaisia, joita oli kiytetty samanmuotoisina useissa aikaisemmissa tutkimuksissa ja kysy-
mykset oli siten jo valmiiksi testattuja. Tétd tutkimusta varten laadituttujen kysymysten luo-
tettavuus pyrittiin varmistamaan mittarin esitestauksella. Uuden mittarin luotettavuuden var-
mistamiseksi paras keino olisi uudelleenmittaus tai rinnakkaismittaus (Alkula ym. 1994),
mutta tassd tutkimuksessa ei ollut mahdollisuutta kumpaankaan. Tutkimuksessa kaytetyn
mittarin reliaabeliutta tukee kuitenkin hyva vastausprosentti kaikissa kysymyksissi. Puuttu-

vien vastausten osuus jai kaikissa osioissa alle 2 %.

Mittarin validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksesta tehtdvien paitelmien sopivuutta, mielek-
kyytta ja kayttokelpoisuuta. Validius on tutkijan ajatusprosessin tulos ja siksi mittari saattaa
sisdltdd myoOs systemaattisia virheité, jotka liittyvit joko mittarin sisdlto6n tai rakenteeseen.
Tassa tutkimuksessa operationalisointivaiheessa paneuduttiin validiteettikysymykseen huo-
lellisesti. Mittarin sisdltovaliditeetti pyrittiin varmistamaan siten, ettd kysymyksissa annettiin
useita vastausmahdollisuuksia ja -vaihtoehtoja. Tutkimuksen mitta-asteikkoina kéytettiin
luokittelu- ja jérjestysasteikkoa, jotka ovat helppokiyttoisid, mutta joiden erottelukyky saat-
taa jaada heikoksi. Luokitteluasteikkoa kiytetadn kuitenkin melko yleisesti kayttadytymista-
pojen selvittamisessi (Alkula ym.1994).

6.4. Analyysimenetelmiit

Tutkimuksen tilastollinen kasittely suoritettiin SPSS-ohjelmalla (SPSS for Windows, Relea-

se 7.5 -versio).

Tutkimuksen ensisijaisena kiinnostuksen kohteena oli havaintojen lukumaérit seké niiden
suhteellinen osuus muuttujien eri luokissa. Aineiston muuttujia on mitattu padasiassa
luokittelu- tai jarjestysasteikolla ja muuttujia tarkasteltu frekvenssijakaumien seka ristiintau-
lukoinnin avulla. Muuttujien ristiintaulukoinnissa tulosten luotettavuutta on testattu x2-tes-

tilla.



Tutkimuksen tuloksia pidettiin tilastollisesti merkitsevini, kun p <0,05. Tekstin, taulukoiden
ja kuvioiden yhteydessa p-arvot on ilmoitettu seuraavasti: ns = ei merkitsevd, * = p<0,05,
** = p<0,01 ja *** = p<0,001.
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7. TULOKSET

7.1. Tutkimusaineiston kuvailu

7.1.1. Taustatiedot

Tutkimusaineiston muodosti 213 kyselyyn vastannutta henkil4. Osallistuneista 75 % oli

naisia ja 25 % miehid. Vastaajien idt vaihtelivat 19 vuodesta 62 ikavuoteen mediaanin olles-

sa 48 vuotta. Vastaajista 60 % oli yli 45-vuotiaita tai sitda vanhempia (taulukko 1). Nuorem-

missa ikdryhmissi oli miehid suhteellisesti enemmén kuin varttuneemmissa ikaryhmissa.

Vastaajista 70 % eli avo- tai avioliitossa.

Kyselyn vastaajista 52 % oli ollut tutkimuskohteena olevan tydyhteison palveluksessa yli 20

vuotta, 20 % vaililla 10 - 20 vuotta ja 28 % alle 10 vuotta. Vastaajista kolmasosa tyoskenteli

paatoimitalossa, kolmasosa Pitdjanmaielld ja kolmasosa myos Helsingin toimistoissa, eli vas-

taajia oli kaikista toimipaikoista suhteessa saman verran kuin niissd on tyontekijoitakin. Tut-

kimuksen osallistujista 14 % ilmoitti tyohonsa kuuluvan tyonjohdollisia tehtavia.

Taulukko 1. Vastaajien iké- ja sukupuolijakauma.

Sukupuoli alle35v 35-44v 45-54v yli55v Yhteensa

Nainen 15% (24) 20 % (32) 43 % (68) 22 % (36) 100 % (160)
Mies 29 % (15) 26 % (13) 37 % (19) 8% (4) 100% (51)
Yhteensé 19 % (39) 21 % (45) 41 % (87) 19 % (40) 100 % (211)
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7.1.2. Koettu terveys ja tyékyky

Tutkimuksen osallistujia pyydettiin arvioimaan terveyttdin viisiportaisella asteikolla. Vas-
taajista 43 % piti terveyttddn hyvand, 29 % melko hyvini, 23 % keskitasoisena ja joko mel-

ko huonona tai huonona yhteensa 5 % .

Nuoremmat ikaluokat kokivat terveytensa paremmaksi kuin vanhemmat. Valtaosa tutkimuk-
sen alle 35-vuotiaista vastaajista piti terveyttdan joko hyvini tai melko hyvini, kun vastaava
osuus yli 55-vuotiailla oli jonkin verran yli puolet (kuvio 2). Tutkimusaineiston miehet kai-
kissa ikdryhmissé pitivat terveyttdin yleisemmin hyvini kuin naiset. Naiset méairittelivat
terveytensd miehid yleisemmin melko hyviksi. Hyviksi tai melko hyviksi terveytensa koke-
vien yhteenlaskettu osuus oli kuitenkin molemmilla sukupuolilla samaa suuruusluokkaa (nai-
set 73 %, miehet 69 %).

Tutkimukseen osallistuneista runsaalla neljasosalla (28 %) ei ollut viimeksi kuluneen vuoden
aikana oman ilmoituksensa mukaan lainkaan sairauspoissaoloja. Alle puolet vastaajista (44
%) oli ollut pois tyostd sairauden vuoksi enintdin yhden viikon. Sairauspéivid vastaajilla oli

oman ilmoituksensa mukaan keskimairin 5,5 piivad mediaanin ollessa kolme péivad.
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Kuvio 2. Koettu terveys eri ikiisilld vastaajilla.
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Kuvio 3. Koettu tyokyky eri ikéisilla vastaajilla.

Osallistujat arvioivat tyokykyéan viisiportaisella asteikolla. Hyvani tyokykyédn piti vastaa-
jista 38 %, melko hyvana 42 %, keskitasoisena 18 % ja melko huonona 2 %. Huonona tyoky-
kyaan ei pitanyt kukaan. Nuoremmat kokivat tyokykynsi yleensd paremmaksi kuin vanhem-
mat (kuvio 3). Kaikissa ikdryhmissi miehet pitivit tyokykyddn parempana kuin naiset. Hy-

viksi tai melko hyviksi tyokykynsi arvioi miehistd 89 % ja naisista 77 %.

7.1.3 Fyysinen kunto oman arvion mukaan

Tutkimuksen osallistujia pyydettiin arvioimaan omaa fyysistd kuntoaan viisiportaisella as-
teikolla. Vastaajista 5 % piti kuntoaan erittain hyvini ja 35 % hyvina. Keskitasoiseksi kun-

tonsa arvioi 47 %, huonoksi 12 % ja erittdin huonoksi 1 % vastaajista.

Hyvikuntoisena itsedan pitdvien osuus oli nuoremmissa ikdryhmissd suurempi kuin vanhem-
missa ikaryhmissé (kuvio 4). Alle 45-vuotiaista piti kuntoaan hyvini tai erittdin hyvana puo-
let, yli 45-vuotiaista kolmasosa (p<0,01, x2-testi). Alle 45-vuotiaiden joukossa huonokuntoi-

sia oli vain muutama ja erittain huonokuntoisia ei ollenkaan, yli 45-vuotiaista viidesosa
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Kuvio 4. Koettu fyysinen kunto oman arvion mukaan eri ikdryhmissa

(p<0,01, x2-testi). Miehet arvioivat kuntonsa kaikissa ikdryhmissd jonkin verran paremmaksi
kuin naiset. Huonokuntoisten tai erittiin huonokuntoisten vastaajien yhteenlaskettu osuus oli

mies- ja naisvastaajien joukossa oli kuitenkin yhta suuri (13 %).

7.2. Vapaa-ajan liikunta

Tutkimuksen osallistujien litkuntaharrastuksen useutta ja intensiteettia kysyttiin neliportai-
sella asteikolla. Vastaajista 52 % ilmoitti harrastavansa reipasta lilkuntaa 1-2 kertaa viikossa.
Vihintddn kolme kertaa viikossa litkuntaa harrastavia oli 23 %. Viikottain jotain rauhallista

litkuntaa ilmoitti harrastavansa 20 % ja 5 % vastaajista ei harrastanut juuri mitéén litkuntaa.

Yleisin liikuntaryhma kaikissa ikéluokissa ja molemmilla sukupuolilla oli 1-2 kertaa viikossa
liikkuntaa harrastavat (kuvio 5). Nuoremmat ikaryhmit harrastivat liikkuntaa useammin kuin
vanhemmat (p<0,05 x2). Miehet liikkkuivat kaikissa ikaryhmissd useammin kuin naiset; mie-

histd kolme kertaa viikossa litkkuvia oli 33 % ja naisista 20 %.
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Kuvio 5. Liikuntaharrastus ikdryhmittiin.

Vastaajista 40 % oli omista liikuntatottumuksistaan sitd mieltd, ettd ne eivét olleet terveyden
kannalta aivan riittavit. Lahes riittaviksi liikkuntatottumuksensa arvioi 32 % vastaajista ja
tdysin riittaviksi 15 % . Terveyden kannalta tdysin riittdmattdméni oman liikuntaharrastuk-

sensa maarad piti 13 % tutkimukseen osallistuneista.

Tutkimuksessa tiedusteltiin myods osanottajien tavallisimmin harrastamia litkuntamuotoja tai
-lajeja. Vastauksissa mainittiin kaikkiaan 45 eri liikkuntalajia. Kun samat tai melkein samat
lajit yhdistettiin, jdi eri liikuntalajeja vield 33. Yleisimmin harrastetut lajit olivat kdvely, voi-

mistelu, pyordily, kuntosaliharjoittelu ja uinti (kuvio 6).

Tavallisimmin harrastettu litkuntalaji oli kively, jota harrasti 81 % kaikista vastaajista. Ka-
vely oli yleisinta sekd tavallisimpana etti toiseksi tavallisimpana liikuntalajina. Kuviossa 5
mainittujen liikkuntalajien lisédksi yksi prosentti vastaajista ilmoitti harrastavansa seuraavia
liikuntalajeja: itdmainen tanssi, jooga, kaukalopallo, koripallo, laskettelu, luistelu, melonta,

patikointi, purjelautailu, ratsastus, salibandy, squash, suunnistus ja vesipallo.
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Kuvio 6.  Vastaajien tavallisimmin harrastamien liikuntalajien prosenttiosuudet.

Vastaajien mainitsemat yleisimmit liikkuntalajit vaihtelivat idn (taulukko 2) ja sukupuolen
(kuvio 7) mukaan. Yleisimmin harrastetut liikkuntalajit jumppaa lukuun ottamatta esiintyivit
kuitenkin suosituimpien lajien joukossa kaikissa ikdryhmissa sekd myos naisilla ettd miehil-
la. Yleisyysjarjestys sen sijaan vaihteli. Nuoremmilla ikdryhmilla kahdeksan suosituimman
lajin joukossa oli mm. palloilulajeja ja vanhemmissa ikdryhmissi puolestaan kotikuntoilua

kuntolaitteilla seka hyo6tyliikuntaa (taulukko 2).

Tutkimuksen vastaajat harrastivat liikuntaa yleisimmin ystévien tai perheenjasenten kanssa
(74 %). Toiseksi yleisimmin litkuntaa harrastettiin yksin ( 67 %) ja kolmanneksi yleisesti
tyokavereiden kanssa (41 %). Selvisti pienempi osuus vastaajista harrasti liikuntaa urhei-
luseurassa (7 % ) tai jonkun muun tahon kanssa (9 % ). Miehet harrastivat kaikissa ikaryh-

missa jonkin verran naisia enemmén liikuntaa urheiluseuroissa.
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Taulukko 2.

Tavallisimmin harrastettujen liikuntalajien yleisyysjarjestys

ikdryhmittéin.
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Kuvio 7.

Tavallisimmin harrastetut liikkuntalajit naisilla ja miehilld
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Kuvio 8.  Vastaajien liikuntaan liittdmat toiveet ja odotukset.

Tutkimuksen osanottajilta tiedusteltiin, mit4 he toivovat tai kokevat saavansa liikkunnasta.
Vastaajien yleisimmit liikuntaan liittamat toiveet ja kokemukset olivat rentoutuminen ja
virkistyminen, jaksaa paremmin, kunto, tuki terveydelle sekd painon kurissa pitdminen (ku-
vio 8). Eri ikdryhmien tulosodotukset eivit poikenneet merkittivisti toisistaan. Selvin ero eri
ikaisilld vastaajilla oli kunto-tulosodotuksen kohdalla. Yleisin kunto-tulosodotus oli alle 35-
vuotiailla vastaajilla (87 %) ja vihiten yleinen yli 55-vuotiailla (53 %). Miesten ja naisten
tulosodotukset olivat useimpien odotusten kohdalla samanlaisia. Jaksaminen-tulosodotus oli
kuitenkin yleisempi naisilla (86 %) kuin miehilla (64 %). Miehet (21 %) sen sijaan ilmoitti-
vat kilpailun liikunnan tulosodotukseksi useammin kuin naiset (3 %). Miehet mainitsivat

kaikissa tkaryhmissa naisia yleisemmin toivovansa liikunnalta kilpailua.

7.3.  Osallistuminen tyopaikan liikuntatoimintaan

Lahes kaikki tutkimuksen vastaajat (92 %) olivat joskus osallistuneet johonkin tyopaikan
litkuntatoimintaan. Kaksi kolmasosaa kaikista vastaajista oli osallistunut liikuntailtapdivaan
ja puolet kuntokilpailuihin. Varsinaisista liikuntaharrastuksista eniten oli osallistuttu kun-
tosaliharjoitteluun, alennuslippujen ostamiseen, ohjattuun jumppaan sekd yksilo- ja jouk-

kuepalloilulajeihin (kuvio 9 ).
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Kuvio 9.

Vastaajien osallistuminen tyopaikan litkkuntatoimintoihin.

Naisten ja miesten vililld oli eroja joihinkin tyopaikan liikuntatoimintoihin osallistumisessa.

Miehet olivat osallistuneet naisia yleisemmin seké joukkue- (miehet 49 %, naiset 9 %) ettd

yksilopalloilulajeihin (miehet 36 %, naiset 14 %) ja valtakunnallisiin tapahtumiin (miehet 26

%, naiset 13 %). Naiset puolestaan olivat osallistuneet enemmén ohjattuun jumppaan (naiset

46 %, miehet 8 %) ja eri lajien esittelytilaisuuksiin (naiset 22 %, michet 8 %).

Liikuntalajeihin osallistumisessa oli eroja myos ikaryhmien vililld. Nuoret olivat osallistu-

neet joukkuepalloilulajeihin yleisemmin kuin vanhemmat. Eniten joukkuepalloilijoita oli 35-

44-vuotiaiden ikaryhmassa (33 %) ja véhiten ikdryhmaéssa yli 55-vuotiaat (3 %). Vanhemmat

ikdaryhmat osallistuivat ahkerimmin ohjattuun jumppaan. Yli 45-vuotiaista jumppaan oli

osallistunut tasan puolet, alle 45-vuotiaista neljasosa.
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Taulukko 3. Tyopaikkaliikuntaan osallistuminen vastaajien oman ilmoituksen mukaan. -
Tyo6paikkalitkuntaryhmi % n
Osallistuu tyopaikan liikuntatoimintaan sdannéllisesti 18 38
Osallistuu tydpaikan litkuntatoimintaan melko usein 17 37
Osallistuu tyépaikan liikkuntatoimintaan satunnaisesti 40 86
Ei osallistu tyopaikan liikuntatoimintaan, mutta on kiinnostunut siiti 17 37
Ei osallistu tyopaikan liikuntatoiminta eiké ole kiinnostunut siité 8 17

Tutkimuksen osallistujia pyydettiin arvioimaan tyopaikkaliikuntakayttaytymistaan ni-

meamalld annetuista osallistumisuseutta kuvaavista vaihtoehdoista se ryhma, johon he kat-

soivat kuuluvansa. Yleisimmin vastaajat valitsivat ryhméin osallistuu satunnaisesti (taulukko

3). Sukupuolten ja eri ikdryhmien kuuluminen tyopaikkaliikuntaryhmiin oli samansuuntaista.

Tyopaikan sijainnilla oli yhteyttd tyopaikkaliikuntaan osallistumiseen (kuvio 10). Paitalossa

eli samassa rakennuksessa, missi litkuntatilat sijaitsevat, tyoskentelevit osallistuivat tyopai-

kan liikuntatoimintoihin sdénnollisemmin kuin muut ryhmat (p<0,05, x2-testi).
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] Ei osallisty, ei ole kiinnostunut

Kuvio 10.

Eri toimipaikoissa tyoskentelevien osallistuminen tyopaikkaliikuntaan.
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Tutkimukseen osallistuneiita kysyttiin myos tyopaikkaliikuntaan osallistumista rajoittavia
tekijoitd. Yleisimmiksi rajoittaviksi tekijoiksi vastaajat nimesivit aikaan sekid omaan saamat-
tomuuteen ja laiskuuteen liittyvit tekijat sekd sen, ettd harrastaa lilkuntaa jossain muualla
(kuvio 11).

Naisten ja miesten osallistumista rajoittavat tekijat olivat lihes samanlaiset. Naiset pitivat
kuitenkin jonkin verran miehii yleisemmin osallistumisen esteind viasymysta (p<0,01,%2-
testi), saamattomuutta ja laiskuutta (p<0,05, x2-testi) sekd sitd, ettd tuntee olevansa huono
liikunnassa (p<0,05, x2-testi). Eri ikiisilla vastaajilla osallistumisesteiden yleisyys vaihteli
niinikddn vain vihin. Alle 45-vuotiaat vastaajat mainitsivat aikaan liittyvat seikat osallistu-
mista rajoittaviksi tekijoiksi useammin kuin yli 45-vuotiaat (p<0,05, x2-testi). Ikaryhmassa
35-44 vuotiaat mainittiin yleisimmin kotikiireet tai perhetilanne(p<0,01, x2-testi) sekd myos

rahatilanne palvelujen kaytto4 rajoittavina tekijoina (p<0,05, y2-testi).
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Kuvio 11.  Tyo6paikkaliikuntaan osallistumista rajoittavat tekijat



7.4. Tyopaikkaliikuntaryhmii erottelevat tekijit

Tassa kappaleessa tarkastellaan tyopaikan litkuntatoimintaan osallistumista erilaisten ty-
paikkaliikuntaryhmien ndkokulmasta. Ryhmét on muodostettu vastaajien kyselylomakkeessa
itse valitsemien tyopaikkaliikuntaryhmien mukaisesti. Ryhmisti kaytetaan muutosvaihemal-

lia karkeasti mukailevia (Prochaska ym 1994), teoreettisessa viitekehyksesséi annettuja nimi-

tyksid
tyopaikkaliikkuja ; osallistuu viikottain
harrastaja ; osallistuu melko usein
kokeilija ; osallistuu satunnaisesti
kiinnostunut ; el osallistu, on kiinnostunut

valinpitdmaton ; el osallistu eikd ole kiinnostunut

7.4.1. Koettu terveys, tydkyky ja fyysinen kunto sekd vapaa-ajan litkunta tyépaikka-

litkuntaryhmissd

Tyopaikkaliikuntaryhmien vililli ei ollut merkitsevii eroja koetun terveyden, tydkyvyn tai
arvioidun fyysisen kunnon suhteen. Vapaa-ajan liikuntaharrastuksen osalta tyopaikkaliikun-

taryhmait sen sijaan olivat erilaisia (p<0,001, x2-testi).

Tyopaikkaliikkujat ja harrastajat olivat aktiivisempia liikkujia kuin muut ryhmat (kuvio 12).
Tyopaikkaliikkujista kaikki ja harrastajista 89 % ilmoitti harrastavansa reipasta liikuntaa vi-
hintidn kerran viikossa. Kokeilijoista, kiinnostuneista ja vilinpitiméattomista sen sijaan use-
ampi kuin joka kolmas ei mielestdan harrastanut liikuntaa lainkaan tai harrasti enintaén vii-
kottain jotain rauhallista liikuntaa. Tyopaikan litkuntapalvelujen kayttijia oli kaikissa ryh-
missd, myds ei juuri mitd4n liikuntaa harrastavien joukossa. Samoin saannollisesti litkuntaa

harrastavia oli kaikissa tyopaikkaliikuntaryhmissa.
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Kuvio 12.  Vapaa-ajan litkunta erilaisissa tyopaikkaliikkkujaryhmissa.

Tyopaikkaliikkujat harrastivat litkuntaa yleisimmin tyokavereiden kanssa (92 %), harrastajat
yleisimmin ystévien tai perheenjasenten kanssa ja seuraavaksi yleisesti tytkavereiden kanssa
(78 %). Kokeilijat harrastivat liikuntaa yleisimmin ystavien kanssa tai yksin ja kolmanneksi

yleisesti tyokavereiden kanssa (26 %). Kiinnostuneet ja vilinpitiméttémat harrastivat liikun-

taa yleisimmin ystédvien ja perheenjésenten kanssa tai yksin ja vilinpitiméattomat yleisimmin

yksin.

Tutkimuksen vastaajia pyydettiin arvioimaan, oliko tyopaikan liikuntapalveluilla ollut vai-
kutusta heiddn omiin litkuntatottumuksiinsa. Kaikista vastaajista runsas puolet ja tyopaikka-
litkuntaan osallistuvista useampi kuin joka kolmas oli sitd mieltd, ettd tyopaikan liikkuntapal-
velut olivat lisanneet heidan liikuntaharrastustaan joko jonkin verran tai huomattavasti. Tyo-
paikkaliikuntapalvelujen liikuntaa lisaava vaikutus oli yleisinti ty6paikkaliikkujilla (kuvio
13), toiseksi yleisinté harrastajilla ja kolmanneksi yleisinti kokeilijoilla (p<0,001, y2-testi).

Myés kiinnostuneiden ja vilinpitaméttémien mielestd tyopaikan liikkuntatoiminnalla oli vé-

hiinen liikunta-aktiivisuutta lisidvi vaikutus.
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Kuvio 13.  Eri tyopaikkalitkkujaryhmien kisitykset tyopaikan liikuntapalvelujen vaikutuk-

sesta omiin litkuntatottumukstin.

7.4.2. Tydpaikkaliikuntaryhmien osallistuminen tydpaikan litkuntatoimintoihin

Kaikissa tyopaikkaliikuntaryhmissi osallistuminen tydpaikan liikuntatoiminnan eri muotoi-
hin oli samansuuntaista (taulukko 4). Liikuntapalvelujen suosituimmuusjérjestys oli kuiten-

kin eri ryhmissé erilainen.

Tyopaikkaliikkujat osallistuivat muita ryhmié yleisemmin kuntosaliharjoitteluun, kuntokisoi-
hin ja ohjattuun jumppaan sekd ostivat liikkuntavilineitd ja varusteita yleisemmin kuin muut
ryhmét. Harrastajat ostivat puolestaan muita ryhmii yleisemmin liikuntapalvelujen alennus-
lippuja. Yli puolet harrastajista osallistui my6s kuntokisoihin, kuntosaliharjoitteluun seki
ohjattuun jumppaan. Kokeilijoista lahes puolet oli osallistunut kuntosaliharjoitteluun ja kun-
tokisoihin seka ostanut alennuslippuja. Kiinnostuneiden ja vilinpitiméttomien ryhmissa ylei-
simpiinkin ty6paikan liikuntatoimintoihin oli osallistunut vain muutamia. Liikuntailtapéivan
ja kuntokisojen lisiksi ei-osallistujat olivat kiyttaneet yleisimmin alennuslippujen ostomah-

dollisuutta.
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Taulukko 4. Tyopaikan liikuntapalveluihin osallistuminen tyopaikkaliikuntaryhmittéin.

Osallistujien %-osuudet.

Tyopaikan Ty6paikka-  Harras- Kokei-  Kiinnos- Valin-
liikuntapalvelu liikkujat tajat lijat tuneet pitaméttomat
% % % % %

Liikuntailtapaiva 79 84 67 37 35
Kuntokorttikilpailu tai 71 54 48 34 29
kuntoviikko
Kuntosaliharjoittelu 79 57 49 14 12
Alennuslippujen ostaminen 37 60 44 17 24
Ohjattu jumppa 61 54 35 14 0
Liikuntavilineiden ja 50 27 26 6 6
- varusteiden ostaminen
Yksilopallopelit 42 38 13 0 12
Lajiesittelyt 29 30 20 0 0
Kuntotapahtumat 24 32 18 0 6
Hiihto- ja lasketteluretket 26 30 16 0 0
Valtakunnalliset tapahtumat 29 24 14 3 6
Patikka- ja pyoriretket 21 8 6 3 6 :
Liikuntakurssit 16 8 8 0 6

) (38) @37 (86) (35) 17)

7.4.3. Liikunnan tulosodotukset eri tyopaikkaliikuntaryhmilli

Tutkimuksen koko aineistossa yleisin liikkunnan tulosodotus oli rentoutuu ja virkistyy (tau-

lukko 5). Se oli yleisin tulosodotus myos kaikilla muilla tydpaikkaliikuntaryhmilld paitsi

kiinnostuneilla, joiden keskuudessa yleisin tulosodotus oli jaksaa paremmin. Harrastajien

ryhméssa jaksaminen oli rentoutuu ja virkistyy-tulosodotuksen kanssa yhtd yleinen.
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Taulukko S. Liikunnan tulosodotukset tyopaikkaliikuntaryhmittain.
Tulosodotus Tyopaikka-  Harras- Kokei- Kiinnos- Vilin-
liikkujat tajat lijat tuneet pitamattomat
% % % % %
Rentoutuu ja virkistyy 92 86 85 74 77
Jaksaa paremmin 82 86 79 91 65
Kuntoa 71 78 67 69 59
Tukea terveydelle 71 83 61 74 41
Paino pysyy kurissa 55 70 56 71 41
Hauskuutta ja iloa 74 56 41 46 29
Tekee hyvaa ulkoniaslie 21 25 30 31 24
Tapaa ihmisia 34 31 20 20 24
Elamyksid, kokemuksia 24 28 21 20 6
Kilpailua 1 2 2 | 1
Jotain muuta 1 1 1 1 1
() (38) (37) (86) (33) (17)

Tyopaikkaliikkujat pitivit muita ryhmia yleisemmin merkittdvina liikunnan tulosodotuksena

hauskuutta ja iloa. Harrastajat puolestaan vastasivat muita ryhmia yleisemmin toivovansa

liikunnalta tukea terveydelle. Painon kurissa pitdminen oli yleisempi tulosodotus harrastaji-

en ja kiinnostuneiden ryhméssa kuin muilla vastaajilla. Tekee hyvdd ulkonddlle - tulosodotus

oli hieman yleisempi kokeilijoilla ja kiinnostuneilla kuin muilla ryhmilla. Jhmisten tapaami-

nen oli puolestaan hieman yleisempi tyopaikkaliikkujilla ja harrastajilla kuin muilla. Vilinpi-

tamittomat odottivat kaikkia muita ryhmid selvésti vihemman liikkunnalta eldmyksid ja koke-

muksia.
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7.4.4. Tyopaikan liikuntapalvelujen kiyttid rajoittavat tekijit

Tutkimuksen osallistujilta kysyttiin heiddn kasitystain tyopaikan lilkuntatoimintaan osallis-
tumista rajoittavista tekijoistd. Vastaajia pyydettiin arvioimaan annettujen 25 tekijan rajoit-
tavuutta valitsemalla vastausvaihtoehdoista joko ei lainkaan, jonkin verran tai melko paljon.
Kaikissa tyopaikkaliikuntaryhmissi aikaan liittyvia tekijoitd (ei ole aikaa, tyokiireet, kotikii-
reet tai perhetilanne, liikkuntaharjoitusten aikataulut) sekd saamattomuutta ja laiskuutta pidet-
tiin yleisimmin tyopaikan liikuntapalvelujen kiytto4 rajoittavina tekijoing (kuvio 14). Vilin-
pitimittomat ja kiinnostuneet pitivit muita yleisemmin aikatekijoitd melko paljon rajoittavi-

na tekijoini, kokeilijat ja harrastajat sen sijaan jonkin verran rajoittavina tekijoina.

Tyopaikkaliikkujista enemmisto piti vain aikatekijoita osallistumista rajoittavina tekijoita.
Harrastajista aikatekijoiden, saamattomuuden ja laiskuuden lisiksi my6s visymys sekd muu-
alla tapahtuva liikkunnan harrastaminen rajoitti enemmistén typaikan liikuntapalvelujen
kaytt6d. Kiinnostuneista enemmiston osallistumista haittasi lilkunnan harrastaminen muual-
la, hankalat kulkuyhteydet ja aloittamisen vaikeus. Vilinpitaimittémien keskuudessa litkun-
nan harrastaminen muualla ja haluttomuus viettds vapaa-aikaa tyohon liittyvissa merkeissa

rajoittivat enemmiston osallistumista tyopaikan litkuntatoimintaan.

Kuviossa 14 esitettyjen rajoittavien tekijoiden lisaksi sellaiset seikat kuin kokee olevansa
huono litkunnassa, ei ole sopivaa lajia, varusteiden puute ja aikaisemmat epdmiellyttivdit
liikuntakokemukset rajoittivat ainakin jonkin verran liikkuntapalvelujen kayttoa kaikissa muis-
sa vastaajaryhmissi paitsi tyopaikkaliikkujien keskuudessa. Kiinnostuneiden osallistumista
rajoitti muita ryhmié yleisemmin jonkin verran tai melko paljon tiedon puute (29 %, muut

ryhmat 8-15 %) ja vélinpitimattomia kiinnostuksen puute (41%, muut ryhmaét 5-18 %).
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Kuvio 14. Tyopaikan liikkuntapalvelujen kdyttod rajoittavat tekijat erilaisilla tyopaikkalii-
kuntaryhmilla. Yleisimmin mainittujen 12 tekijan prosenttijakaumat ryhmittéin

(jonkin verran ja melko paljon yhteenlaskettu %-osuus).



7.5. Osallistuminen tydpaikan liikuntatoimintaan tulevaisuudessa ja liikunta-

palvelujen Kiyttod potentiaalisesti lisdéviit tekijiit

Tutkimuksen osallistujilta kysyttiin osallistuisivatko he tulevaisuudessa tyopaikan liikunta-
toimintoihin nykyistd useammin, mikali liikuntapalvelut vastaisivat paremmin heidén toivei-
taan. Kaikista vastaajista yli kolmasosa arvioi osallistuvansa nykyistd useammin, viidesosa ei
osallistuisi. Muut eivit osanneet sanoa lisdisivitko toiveita vastaavat liikuntapalvelut omaa

osallistumista (taulukko 6).

Eri tyopaikkaliikuntaryhmien kasitykset osallistumisesta toiveita paremmin vastaavaan lii-
kuntaan erosivat toisistaan jonkin verran (taulukko 6). Eniten kylla-vastaajia oli kokeilijoi-
den ja harrastajien keskuudessa, seuraavaksi eniten tyopaikkaliikkujien ja kiinnostuneiden

joukossa, vihiten vilinpitiméttomien keskuudessa.

Taulukko 6. Osallistuminen toiveita vastaavaan litkuntaan tulevaisuudessa. Prosent-

tiosuudet tyopaikkaliikuntaryhmittain.

Tyépaikkaliikuntaryhma Kylla % Ei1 % Ei osaa sanoa %
Vilinpitamattomat 12 53 35
Kiinnostuneet 32 14 54
Kokeilijat 45 15 40
Harrastajat 43 19 38
Tyopaikkalitkkujat 32 18 50
Yhteensa 37 19 44

(n212) (79) 41 (92)

Vastaajia pyydettiin seuraavaksi arvioimaan joidenkin ty6paikan liikuntapalveluihin liittyvi-
en seikkojen vaikutusta liikkuntapalvelujen kéyttéon. Kysymyslomakkeessa esitettiin 35 eri
tekijaa, joista vastaajia pyydettiin valitsemaan kaikki sellaiset, jotka lisdisivit heidin osallis-

tumistaan tyopaikan liikkuntatoimintaan. Yleisimmin tyopaikan liikkuntapalvelujen kayttoa



potentiaalisesti lisaaviksi tekijoiksi mainittiin liikuntatilojen sijainti tyopaikalla tai lihelld
sitd, lupa kuntoilla tunti viikossa tyoajalla, litkuntatilojen sijainti ldhelld kotia, liikuntapal-

velut heti tyopdivan jdlkeen seka litkuntalomat ja -retket kotimaassa (taulukko 7).

Taulukko 7. Kylla-, ei- ja ei 0saa sanoa-vastaajien kisitykset tyopaikan litkunta-

palvelujen kayttoa edistivistd tekijoista.

Potentiaaliset kayttoa edistavat tekijit Kylla Ei  Eiosaa Kaik-
sanoa ki
% % % %

Liikuntatilat typaikalla tai 1ahelld sitd 72 41 62 62
Lupa kuntoilla tunti viikossa ty6ajalla 65 53 59 60
Litkuntatilat ldhelld kotia 52 29 42 44
Liikunta heti tyopaivan jalkeen 49 38 41 44
Liikuntalomat ja -retket kotimaassa 46 35 38 40
Osallistumispalkinto vuosittain 51 32 27 37
Eri tasoiset litkuntaryhmat 41 24 39 37
Kannustuslisi palkkaan 46 24 29 35
Saannéllinen kuntotesti 38 27 34 34
Teemaryhmit 27 29 35 31
Pienet liikuntamaksut 32 12 31 28
Leikkimielinen ja iloinen liikunta 28 21 32 28
Tyotovereiden osallistuminen litkuntaan 24 9 37 27
Mabhdollisuus ostaa liikuntavilineitd alennuksella 28 15 27 25
Ilmainen liikkunta 28 21 18 22
Tehokas litkunta 27 12 8 20
Yhdessiolon korostaminen 18 9 24 19
Perheenjisenet voisivat osallistua 23 6 19 18
Yksilollinen ohjaus 23 12 13 17
Litkuntamatkat ulkomaille 19 15 15 17
Kevyt ja helppo liikunta 13 6 26 17
Tutustuminen uusiin lajeihin 19 9 15 16
Ty6paikan myonteinen asenne litkuntaan 20 12 7 13

Ty6yksikon oma litkuntaryhma 11 6 15 12
Helppo lainata valineita 14 9 11 12
Pienryhmat (max 10 henkil6a) 13 6 11 11
Kuljetus liikuntapaikoille 14 9 8 11

Liikuntapalvelut aamulla 9 12 9 10
Eri ryhmit naisille ja miehille 10 6 11 10
Liikunta keskelld tyopaivaa 9 0 12 9
Lastenhoito litkunnan aikana 8 0 9 7
Hyvat ohjaajat 11 0 4 6
Esimiehen kannustus 9 0 2 5
Perheen kannustus 5 3 1 3

) (199)
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Kylli-, ei- ja ei osaa sanoa- vastaajien kisitykset liikuntapalvelujen kayttod potentiaalisesti -
lisadvista tekijoista erosivat toisistaan selvisti (taulukko 7). Kylld-vastaajat pitivat muita ryh-
mid yleisemmin palvelujen kaytt6a lisdavina tekijoina litkuntatilojen sijaitsemista tyopaikal-
la tai ldhelld sitd, liikuntatilojen sijaitsemista ldhelld kotia, lupaa kuntoilla tunti viikossa
tyogjalla seka osallistumispalkintoa. Kylld-vastaajat mainitsivat muita ryhmié yleisemmin
litkuntaa potentiaalisesti lisadviksi tekijoiksi myos sellaiset seikat kuin tyopaikan myonteinen

suhtautuminen, esimiehen kannustus seka yksilollinen ohjaus.

Ei osaa sanoa-vastaajista enemmiston mielesté litkuntatilojen sijaitseminen tydpaikalla tai
lahelld sita seka lupa kuntoilla tunti viikossa tyoajalla olivat yleisimmit liikkuntapalvelujen
kayttod lisadvia tekijoitd. Ei osaa sanoa-vastaajat valitsivat muita ryhmié yleisemmin sellai-

sia tekijoitd kuin tydtovereiden osallistuminen, teemaryhmdt seka kevyt ja helppo liikunta.

Ei-vastaajien yleisimmin valitsema litkuntapalvelujen kayttoéd potentiaalisesti lisaava tekija

oli lupa kuntoilla tunti viikossa tyéajalla.

Vertailtaessa eri tyopaikkaliikuntaryhmien késityksid liikuntapalvelujen kéyttoon potentiaa-

lisesti vaikuttavista tekijoistd, havaittiin niiden eroavan toisistaan selvisti (taulukko 8).

Tyopaikkaliikkujista yli puolet oli sitd mielti, ettd litkuntatilojen sijainti tyopaikalla tai ld-
helld sitd, litkuntapalvelut heti tyopdivan jdlkeen sekid lupa kuntoilla tunti viikossa tyoajalla
lisaisivit tyopaikan liikuntatoimintaan osallistumista. Harrastajista valtaosa piti lupaa kun-
toilla tunti viikossa tyoajalla potentiaalisena palvelujen kayttos lisadvina tekijana. Yli puolet
harrastajista piti my6s litkuntatilojen sijaintia tydpaikalla tai lihelld sitd, litkuntapalveluja
heti tyopdivan jdlkeen seka osallistumispalkintoa osallistumista lisdavana tekijana. Harrasta-
jien joukossa oli suhteellisesti eniten my®s niitd, joiden mielestd kannustuslisd palkkaan seké

iloinen ja leikkimielinen liikunta lisasivat tyopaikkaliikuntapalvelujen kayttoa.
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Taulukko 8. Tyopaikkalitkuntaryhmien kasitykset tyopaikan liikuntatoimintaan osallis-
tumista lisddvista tekijoista. En tekijoiden ryhmakohtaiset prosenttiosuu-

det ja jarjestysluvut 15 yleisimmin mainitun seikan osalta.

Edistava tekijd Ty6paik- Harras- Kokei- Kiinnos- Vilin-
kaliik- tajat lijat tuneet pitamat-
kujat témat

% (ag) % Gaj) % Qi) % Gag) % (ag)

Litkuntatilat tyépaikalla tai la- 54 (2) 65(2) 65 (1) 71 (1) 36 (2)
helld sita
Lupa kuntoilla tunti 51(3) 84 (1) 55(2) 65(2) 27 (3)
viikossa tyoajalla
Liikuntatilat lahella kotia 32 (8) 43 (6) 48 (3) 50(3) 46 (1)
Liikuntapalvelut heti 57(1) 65 (6) 44 (4) 41(5) 9(11)
tyOpéivan jilkeen
Liikuntaloma tai -retki koti- 49 (4) 46 (4) 40 (5) 38(9) 0
maassa
Osallistumispalkinto 30(9) 57(3) 35(8) 29 (11) 36 (2)
Eni tasoiset litkuntaryhmat 27 (11) 41 (9) 36 (7) 44 (4) 36 (2)
Kannustuslisi palkkaan 41 (5) 43 (6) 30(11) 32(11) 27 (3)
Saannollinen kuntotesti 32(7) 38(11) 359) 38(9) 9(11)
Teemaryhmiit 24(12) . 41(10) 32 (10) 32 (10) 9(11)
[loinen ja leikkimielinen litkunta 8(22) 40 (5) 36 (6) 27 (12) 0
Pienet hikuntamaksut 24 (12) 38 (15) 29 (12) 38 (6) 18 (4)
Tyotoverien osallistuminen 19 (14) 27 (13) 26 (13) 35(8) 27 (3)
Voi ostaa vilineita ja 30(10) 30(12) 24 (15) 27(12) 0
varusteita alennuksella
Iimainen likunta 11(16) 27 (13) 25 (14) 27 (12) 9(11)
) (3%) (37 (86) (33) 17)

Kokeilijoista yli puolet piti liikuntapalvelujen kiyttoa lisddvina tekijoina litkuntatilojen si-

jaintia tyopaikalla tai lhella sita sekd Jupaa kuntoilla tunti viikossa tyoajalla. Lahes puolet
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kokeilijoista piti myos litkuntatilojen sijainta lihelld kotia ja liikuntapalveluja heti tyopdi- -
vdn jdlkeen osallistumista lisddvini tekijoind. Kiinnostuneiden keskuudessa oli suhteellisesti
eniten niitd, joiden mielestd liikuntatilojen sijainti tyopaikalla tai Iihelld sitd lisaisi osallistu-
mista ja toiseksi eniten niita, joiden mielestd lupa kuntoilla tunti viikossa tyoajalla lisiisi
osallistumista. Kiinnostuneiden ryhméssa mainittiin muita ryhmis yleisemmin eri tasoiset
litkuntaryhmdit, tyétovereiden osallistuminen, pienet liikuntamaksut seka sddnnollinen kun-

totesti palvelujen kayttod lisadviksi tekijoiksi.

Vilinpitaméattomien ryhmin vastaukset poikkesivat muiden tyopaikkaliikuntaryhmien vas-
tauksista. Annetuista vaihtoehdoista yleisimmin osallistumista lisdaviana tekijana vélinpita-
méttomat pitivét litkuntatilojen sijaitsemista lihelld kotia. Liikuntapalvelut heti tyopdivain
Jdlkeen, kuntotesti ja teemaryhmdit mainittiin huomattavasti harvemmin kuin muissa ryhmis-
sd. Kannustuslisd palkkaan, eri tasoiset litkuntaryhmdt seki osallistumispalkinto sen sijaan
mainittiin valinpitimattomien ryhmassa lahes yhtd yleisesti liikuntaa lisdavaksi tekijaksi

kuin muissakin tyopaikkaliikuntaryhmissa.



8. POHDINTA

Tyopaikkojen litkuntapalvelut ovat osa aikuisvéestolle tarkoitettujen liikuntapalvelujen ko-
konaisuutta. Tassa tutkimuksessa tarkasteltiin yhden suurehkon tyopaikan litkuntapalvelujen
kayttod seka palvelujen kayttoon liittyvid tekijoitd. Tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa sekd
tyopaikkojen hikuntatoimintaa koskevaa yleisen tason tietoa etti ko. tydpaikan kdytannon
terveyskasvatustyotd palvelevaa informaatiota. Tutkimuksessa selvitettiin ketka tyopaikan
liikkuntapalveluja kayttavat ja minkalaiset tekijdt ovat yhteydessa palvelujen kayttoon. Tyon-
tekijat jaettiin ns. muutosvaihemallia (Prochaska ym. 1994) hyviksi kiyttaen ryhmiin, joiden
liikunta- ja tyopaikkaliikuntakiyttaytymisen determinantteja tarkasteltiin PRECEDE-
PROCEED-mallin mukaisten muuttujien (Green & Kreuter 1991) avulla. Tutkimus on poik-
kileikkaustutkimus ja sen padanti on kyselyn toteuttamishetken tilanteen kuvaamisessa.
Vaikka PRECEDE-PROCEED-malli on syy- ja seurausmalli, voidaan tyopaikkaliikuntaan
yhteydessa olevista tekijoistd timéan tutkimuksen perusteella tehd4 vain varovaisia johtopaa-

toksii.

8.1. Tutkimuksen edustavuus ja luotettavuus

Tutkimuksen aineistona oli otos isohkon tyopaikan henkilokunnasta, jonka méaéra tutkimus-
hetkelld oli 1 332 henkiloa. Otanta tehtiin systemaattisella satunnaisotannalla. Valituista vas-
taajista 80 % osallistui tutkimukseen. Tutkimuksen vastausprosenttia voidaan pitdd hyvana.
Vastaajien joukossa oli samassa suhteessa naisia ja miehié, eri ikdryhmiin kuuluvia, eri toi-
mipaikoissa tyoskentelevid sekd esimiesasemassa olevia kuin tutkimuskohteena olevassa
tyoyhteisossiakin. Tutkimusaineiston voidaan siten katsoa edustavan hyvin tutkimuksen pe-

rusjoukkoa.

Tutkimustulosten yleistettdvyyteen on kuitenkin suhtauduttava varauksella. Tutkimuskohtee-

na olevan tyoyhteison henkilostérakenne on huomattavan naisvoittoinen ja ikijakauma pai-
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nottunut vanhempiin ikdryhmiin. Lisdksi sukupuolijakauma on eri ikdryhmissi erilainen.
Vinoutunut ikéd- ja sukupuolijakauma ei kuitenkaan ole tdmén hetken tyoelamaissid poikkeuk-
sellista, joten tutkimuksen tuloksia voitaneen pitdd myos jossain maérin yleistettiving, aina-

kin samantyyppisilld toimialoilla ja samanlaisissa tyoyhteisoissi.

Tutkimusaineiston siséistd luotettavuutta voidaan arvioida vertaamalla tuloksia aikaisempien
tutkimusten tuloksiin seka tarkastelemalla tutkimuksen sisalla muuttujien loogisia yhteyksia.
Tutkimuksen sisiltovaliditeettia vahvistaa se, etti tutkittavien liikuntaan ja terveyteen liitty-
vit tulokset olivat samansuuntaisia muiden samoja asioita selvittineiden tutkimusten kanssa
(Vuolle ym. 1986, Helakorpi ym. 1997, Piirainen ym. 1997, Liikuntagallup 1997-98). Tyo-
paikan litkuntapalvelujen kayttod koskevat tulokset olivat my6s samansuuntaisia tutkimus-
kohteena olevan tyoyhteison liikkuntatoiminnan seurantatietojen kanssa. Havaintoaineiston
sisdistd luotettavuutta vahvistavat niinikddn muuttujien viliset loogiset yhteydet. Tydpaikka-
litkuntaryhmien ja tyopaikan liikuntapalveluihin osallistumiseen liittyvien muuttujien ja-
kaumat (taulukot 4 ja 5) tukevat toisiaan kuten my6s liikkuntalajien harrastamista ja tyopai-

kalla eri lajethin osallistumista kuvaavat tulokset (kuviot 6 ja 8).

Tutkimuksen mittarina kaytettiin titd tutkimusta varten laadittua kyselylomaketta. Osa lo-
makkeen kysymyksista oli sellaisia, joita oli kiytetty aikaisemmin samanmuotoisina useissa
eri tutkimuksissa. Niiden lisaksi tutkimusongelmat edellyttivat myos taysin uusien kysymys-
ten kayttamista. Tutkimuksen mitta-asteikkona kiytettiin padasiassa luokittelu- ja jarjes-
tysasteikkoja, joiden avulla havaintoaineisto voitiin ryhmitelld kategorioihin seki tarkastella
niitd edelleen ristiintaulukointien avulla. Kéytetty mittari soveltui hyvin yhden tyopaikan
henkiloston litkuntakayttaytymisen kartoittamiseen sekd tyopaikan liikkuntapalvelujen kaytta-
miseen liittyvien seikkojen tarkasteluun. Tyopaikkaliikunnan ja koetun terveyden, fyysisen
kunnon ja tyokyvyn valisid yhteyksid koskevat tulokset sen sijaan ovat vain suuntaa-antavia.
Tarkempien tietojen saaminen muuttujien yhteyksistd edellyttiisi kehittyneempia mitta-as-
teikkoja sekd monipuolisia, mahdollisesti erilaisia tutkimusmenetelmis yhdistavia tutki-

musasetelmia.
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8.2. Tutkimukseen osallistuneiden liikuntakiyttiytyminen

Tutkimusaineiston liikkunta-aktiivisuus nayttia ensisilméykseltd jonkin verran alhaisemmalta
kuin muissa tyoikaisen vieston litkuntakayttaytymistd koskeneissa tutkimuksissa (Vuolle
ym. 1986, Suomalaisten Liikunta 1989, Helakorpi ym. 1997, Piirainen ym. 1997, Liikunta-
gallup 1997-98). Aineistossa oli kolme kertaa viikossa tai useammin liikkuvia noin neljan-
nes, kerran-kaksi viikossa liikkkuvia puolet ja loput harrastivat liikuntaa vain vihén tai eivit
ollenkaan. Tyo- ja terveys-kyselytutkimuksessa (Piirainen ym. 1998) lihes samalla tavalla
muodostettuihin ryhmiin kuului kolmasosa kuhunkin. Muiden tutkimusten tuloksiin nyt saa-
tuja tuloksia ei suoraan voi verrata, koska tutkimuksen mittari sisilsi tissa kysymyksessé
tavallista vihemmin luokkia. Mittari ei erotellut ryhmii riittavisti, vaan yli puolet tutkimuk-

sen vastaajista sijoittui 1-2 kertaa viikossa liikkuntaan harrastavien ryhmaén.

Séannollinen liikunta on terveydelle tirkeid ja sitd tulisi harjoittaa usein, mieluiten useimpi-
na viikon paiving (USDHHS 1996, Vuori 1998 ). Toisaalta jo vahiinenkin lilkunta voi saada
aikaan positiivisia terveysvaikutuksia (Vuori 1998). Suomalaisista aikuisista noin joka kol-
mannen arvellaan liikkuvan terveytensi kannalta riittavasti (Kunnossa Kaiken Ikai-ohjelma
1998). Tdssi tutkimuksessa oman arvionsa mukaan terveytensi kannalta tdysin tai lahes riit-
tavisti liikkuvia oli vdhin alle puolet osallistujista. Saatujen tulosten perusteella voidaan
varovaisesti paatelld, ettd tutkimuskohteena olevan tydyhteison tyontekijoiden litkuntatottu-
mukset ovat samankaltaiset kuin tyoikdisessa viestossd yleensikin, Téssé tutkimusaineistos-
sa terveytensi kannalta riittdvasti liikkkuvina voidaan varmimmin pitd4 vahintasn kolme ker-

taa viikossa litkuntaa harrastavia, joita tyontekijoistd oli noin neljasosa.

Liikunta-aktiivisuuden lisiksi tutkimuksessa tarkasteltiin eri liikuntamuotojen harrastuksen
yleisyyttd. Lajien harrastusyleisyys oli samansuuntaista kuin perusviestdssa (Vuolle ym.
1986, Suomalaisten Liikunta 1989, Liikuntagallup 1997-98). Lajien suosituimmuusjarjestys
sen sijaan oli erilainen. Yleisimmin harrastetut lajit olivat kavely, voimistelu, pyoriily ja
kuntosaliharjoittelu. Voimistelua harrasti joka kolmas tyontekiji, naisista vield useampi.
Vastaava luku koko viestossd on noin 10 % ( Suomalaisten Liikunta 1989, Liikuntagallup
1997-98). Myos kuntosaliharjoittelu oli tutkimusaineistossa kaksi kertaa niin yleistd kuin
muussa véestossd (Liikuntagallup 1997-98).



Voimistelun ja kuntosaliharjoittelun suosio on ollut myés muissa tyopaikkojen liikuntatoi- ~
mintaa koskeneissa selvityksissa yleisempaa kuin koko viestossi (Tyopaikkaliikunta 1994b,
Litkuntamittari 1996). Molemmat lajit ovat suhteellisen helposti toteutettavia ryhmiliikunta-
muotoja, jotka eivat vaadi suuria taloudellisia panostuksia tai tilaresursseja. Siksi ne ovat
myos yleisimpii tydpaikkojen tarjoamia liikuntaharjoittelun muotoja (Tydpaikkaliikunta
1994b). Tutkimuksen kohteena olevassa tyoyhteisossd voimistelun ja kuntosaliharjoittelun
yleisyydelle 16ytyy myos luonnollisia selityksid. Tyopaikan naisvaltaisuus, tyontekijoiden
oma kuntosali, pitkét voimisteluperinteet sekd monipuolinen voimisteluryhmétarjonta ovat

omalta osaltaan edistianeet sekd voimistelun etta kuntosaliharjoittelun suosiota.

Tutkimuskohteena olleessa tydyhteisossa kaiken ikiiset tyontekijat harrastivat eniten kavelya
ja voimistelua. Niiden liséksi nuoret harrastivat tehokkaita ja rajuja liikuntalajeja (sulkapallo,
jalkapallo), vanhemmat puolestaan rauhallista kestavyysliikuntaa. Muutokset eri lajien suo-
siossa tulivat esiin selvimmin 45-ikdvuoden kohdalla. Hy6tyliikunta esimerkiksi ilmaantui

yleisimpien lajien joukkoon vasta yli 45-vuotiailla, kotikuntoilu vasta yli 55-vuotiailla.

8.3. Tyopaikan liikuntapalvelujen Kkiytto

Tyopaikan litkuntatoimintaan osallistuminen oli tutkimuksen kohteena olevassa tyoyhteisos-
sd yleista. Lahes kaikki vastaajat ilmoittivat osallistuneensa joskus johonkin tyopaikan lii-
kuntatoimintaan. Osallistuminen varmennettiin antamalla vastaajien sijoittaa itse itsensi tyo-
paikkaliikuntaryhmiin. Kolme neljasté vastasi osallistuvansa tyopaikkaliikuntaan joko sian-
nollisesti, melko usein tai satunnaisesti. Muissa tutkimuksissa tyopaikan jarjestaimain liikun-
tatoimintaan on osallistunut enimmillaan vihan yli puolet tyontekijoista (Karhu 1986, Vuori-

nen 1988, Tyopaikkaliikunta 1994b, Liikuntamittari 1996, Puranen 1997).

Tyopaikan liikkuntapalvelujen kayttdjien on aikaisempien selvitysten ja yhteenvetojen perus-
teella arveltu (Vuorinen 1988, Oja 1994) olevan pidasiassa aktiivisia liikunnanharrastajia.
Tassd tutkimuksessa tulokset ovat erilaiset. Tyopaikan liikuntapalveluihin osallistui myos
vihan likkkuvia, jopa ei juuri lainkaan liikuntaa harrastavia tyontekijoitd. On itsestdan selvia,

ettd ahkerasti tyopaikan liikuntapalveluja kayttavien kokonaisliikunta-aktiivisuus on korkea.
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Voidaan kuitenkin kysyi, ovatko liikuntapalvelujen kiyttajit ennestdsn aktiivisia vai onko
tyopaikan liikuntapalveluilla ollut vaikutusta liikunta-aktiivisuuteen. T4ssa tutkimuksessa
tyopaikan liikkuntapalveluja kayttavistd suurin osa oli sitd mieltd, ettd tydpaikan liikuntapal-
velut olivat lisinneet heidan litkuntaansa. Litkuntatoimintoihin osallistumattomistakin
useampi kuin joka kymmenes oli sitd mielta, ettd tyopaikan liikkuntapalvelut olivat lisinneet
heidin liikkuntaansa. Tyopaikan liikuntatoiminnalla nayttéisi siten olevan myds vilillisid vai-

kutuksia tyontekijoiden fyysisen aktiivisuuden edistamisessa.

Aikaisempien tyopaikkaliikuntaselvitysten mukaan miehet, nuoret tyontekijat seka lahelld
likkuntapalveluja tyoskentelevit osallistuvat tyopaikkaliikuntaan aktiivisesti (Karhu 1986,
Vuorinen 1988, Tyopaikkaliikunta 1994b, Liikuntamittari 1996). Tassi tutkimuksessa mie-
het ja naiset seka eri ikaiset tyontekijat kayttivat tyopaikan liikkuntapalveluja yhta paljon. Lii-
kuntatilojen sijainnilla oli sen sijaan oli tissédkin tutkimuksessa merkitystd. Tyopaikkaliikku-
jia oli eniten sellaisten tyontekijoiden keskuudessa, jotka tyoskentelivat samassa rakennuk-

sessa, missa liikuntatilat sijaitsevat.

Tyopaikan liikuntatoimintoihin osallistumista tarkasteltiin tutkimuskohteena olevan tydyh-
teison koko litkuntapalvelutarjonnan nikokulmasta. Eniten tyopaikan litkuntapalveluista oli
kaytetty mahdollisuutta ostaa liikkunnan alennuslippuja, joita kéytetésn eri lajeissa. Yksittdi-
sistd tyopaikkaliikuntalajeista suosituinta oli ohjattu jumppa, johon osallistui 40 % vastaajis-
ta. Vihin useampi oli kokeillut kuntosalisaliharjoittelua, mutta harrastukseksi saliharjoitte-
lun ilmoitti kuitenkin vain viidesosa. Ristiriitaa selittdnee tyéyhteison melko uusi kuntosali,
jonka my6ta monet ovat kenties vain kokeilleet saliharjoittelua, mutta eivét ole jatkaneet sen
parissa. Palloilulajeihin, kuntotapahtumiin, retkiin ja ty6yhteison sisaisiin liikuntatapahtu-
miin tyontekijoistd osallistui noin viidesosa kuhunkin. Kuntokampanjoihin ja liikuntailta-

paiviin vastaajat osallistuivat varsinaisia liikuntalajeja yleisemmin..

8.4. Tyopaikkaliikuntaryhmiit ja niiden kuvaus

Tutkimusaineisto ryhmiteltiin tyopaikan liikkuntapalvelujen kiyt6n perusteella ns. muutosvai-

hemallin teoriaa avuksi kéyttiden tyopaikkaliikuntaryhmiin. Muutosvaihemallissa oletetaan
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uuden kayttiytymisen omaksumisen tapahtuvan vihitellen eri vaiheiden kautta (Prochaska
ym. 1994). Muutosvaihemallia on sovellettu myos liikkuntaan (esim. Laitakari & Miilunpalo
1998). Ryhmittelyn avulla haluttiin jakaa havaintoaineisto pienempiin osajoukkoihin ja kar-
toittaa muodostettujen ryhmien ominaispiirteitd kaytinnon liikkuntaneuvonnan edistamiseksi
ja tyopaikkojen liikuntapalvelujen kehittamiseksi. Ryhmit nimettiin seuraavasti: valinpitd-
mdttomdt, kiinnostuneet, kokeilijat, harrastajat ja tyopaikkaliikkujat, ja ne vastaavat karkeas-
ti ottaen muutosvaihemallin vaiheita precontemplation, contemplation, preparation, action

Jja maintenance.

Muutosvaihekisitteen soveltaminen tydpaikan liikuntapalvelujen kayttimisessi ei ollut on-
gelmatonta. Tutkimuksen ryhmat muodostettiin pelkédstian tyopaikkaliikuntaan osallistumi-
sen pohjalta, jolloin ryhmiin sijoittui erilaisia liikunnan harrastajia. T4asméllisempii liikun-
nan edistdmisté palvelevaa tietoa olisi saatu kisittelemilld aineistoa lisdé; poimimalla esi-
merkiksi harvemmin tai ei ollenkaan tyopaikan liikuntapalveluja kiyttavien ryhmisti liikun-
nallisesti passiivisimmat vastaajat ja tarkastelemalla heidén vastauksiaan omina ryhminéén.
Myés vapaa-ajan liikuntaa ja tyopaikkaliikuntaan osallistumista koskevien kysymysten erot-
taminen toisistaan selvasti jo mittarissa olisi saattanut antaa tismallisempéi tietoa tyopaikan
litkuntapalvelujen osuudesta tyontekijoiden fyysisen aktiivisuuden muotoutumisessa. Ryh-
mien muodostamisessa esiintyneistd ongelmista huolimatta tutkimuksessa onnistuttiin hah-
mottamaan erilaisia tyopaikkaliikuntaryhmii sekd 16ytdmaan niitd ryhmia luonnehtivia
ominaispiirteit, joita on mahdollista hyodyntaa tyopaikkojen liikuntatoimintojen kehittdmi-
sessd. Vastaavia kuvauksia tyopaikkaliikuntaan eri tavoin osallistuvista tyontekijaryhmista ei

ole tehty aikaisemmin .

Tyopaikkaliikkujat

Tyopaikkaliikkujia tutkimusaineistossa oli 18 % ja he olivat tutkimuksen liikunnallisesti ak-
tiivisin ryhma. Tyo6paikkaliikkujista joka kolmas kuntoili viahintdan kolme kertaa viikossa ja
kaikki muutkin 1-2 kertaa viikossa. Ty6paikkaliikkujat kayttivit kaikkia tyopaikan liikkunta-
palveluja ja tyopaikka oli ryhmalle tirkein liikunnan harrastamisen ympiristo. Palvelujen
kayttod rajoittavia tekijoita tyopaikkaliikkujilla esiintyi vahemmén kuin muilla tutkimuksen
ryhmilla. Eniten heidén osallistumistaan rajoitti aikapula seki tyo- ja kotikiireet. Ajankayt-

toon liittyivat myos tyopaikkaliikkujien kasitykset lilkuntapalvelujen kayttod lisadvistd teki-



jOistd.

Tyopaikkaliikkujien kohdalla PRECEDE-PROCEED-mallin mukaisten kaikkien kolmen
determinanttiluokan tekijat olivat kunnossa (Green & Kreuter 1991, Laitakari & Miilunpalo
1998). Tyopaikkaliikkujat kayttivat mielellaan tyopaikan liikuntapalveluja, heilla oli hyvit
mahdollisuudet osallistua tyopaikan liikkuntatoimintaan ja osallistumista vahvistavat tekijat
olivat voimakkaita. Vahvistavista tekijoistd tyopaikkaliikkujien kohdalla korostuivat siséiset
palkinnot, jeista he pitivit tirkeimpind rentoutumista, jaksamista sekd hauskuutta ja iloa,
jonka he yhdistivit likkuntaan huomattavasi yleisemmin kuin muut tutkimuksen ryhmat. Ak-
tiivisten liikkujien mielihyvikokemuksista onkin havaittu, ettd kun liikuntaan liittyy voimak-
kaista myonteisia kokemuksia ja tuntemuksia, ei liikkuntaolosuhteiden merkitys nouse yhta
tarkedksi osallistumiseen vaikuttavaksi tekijaksi kuin muilla liikunnan harrastajilla (Marttila

ym. 1998).

Tutkimuksessa ei selvitetty kuinka kauan tyopaikkaliikkujat olivat olleet sdannollisia tyopai-
kan liikuntapalvelujen kiyttsjid, vaan tulokset perustuvat tutkimushetken tietoihin. Silti voi-
daan muutosvaihemallia mukaillen otaksua, ettd tyopaikkaliikkujat olivat saavuttaneet tyo-
paikkaliikuntaan osallistumisessa ylldpitovaiheen, jolloin tyopaikan liikkuntapalvelujen kayt-
timisestd on tullut tydpaikkaliikkujille luonnollinen tapa harrastaa liikkuntaa (Prochaska ym.

1994, Samuelson 1998).

Harrastajat

Harrastajia tutkimusaineistossa oli 17 % ja he liikkuivat tyopaikkaliikuntaryhmista toiseksi
eniten. Vain joka kymmenes kuntoili harvemmin kuin 1-2 kertaa viikossa. Harrastajat liik-
kuivat yleisimmin ystédvien ja perheenjdsenten kanssa, toiseksi yleisesti tydkavereiden kans-
sa. Tyopaikan liikuntapalveluista harrastajat kayttivat muita ryhmié yleisemmin liikunnan
alennuslippuja seki osallistuivat yleisemmin my6s massaliikuntatapahtumiin, retkille ja lii-
kuntailtapaiviin. Harrastajien liikuntapalvelujen kayttoa rajoitti eniten aikapula, saamatto-
muus sekd liikkunnan harrastaminen muualla. Melko paljon osallistumista rajoittivat myos

harjoitusten aikataulut, hankalat kulkuyhteydet lifkuntapaikoille, visymys seka huono kunto.

Harrastajien kohdalla PRECEDE-PROCEED-mallin (Green & Kreuter 1991, Laitakari &
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Miilunpalo 1998) mukaisista osallistumisen determinanteista korostuivat palvelujen kiyton
mahdollistavat tekijat. Eniten harrastajien osallistumista haittasi aikaan ja liikuntapalvelujen
saavutettavuuteen liittyvit seikat. Mahdollisuus kuntoilla tunti viikossa ty6ajalla olisikin har-
rastajien mielesta parantanut osallistumismahdollisuuksia selvimmin. Mikd4n muu ryhmi ei
pitdnyt tyoajalla kuntoilua yhté yleisesti (84 %) liikuntapalvelujen kiytt6a edistdvina tekija-
né. Jonkin verran harrastajien osallistumista rajoitti myos omiin kykyihin ja terveydentilaan
liittyvat mahdollistavat tekijit; vasymys ja huono kunto. Vahvistavista determinanteista har-
rastajilla korostuivat muita ryhmia enemmin ulkoiset palkinnot kuten kannustuslisa palkkaan
seka osallistumispalkinto. Sisiisistd palkinnoista harrastajat pitivat kaikki muita ryhmia tar-

keampana liikkunnan terveysvaikutuksia.

Harrastajien kohdalla ty6paikan liikuntapalveluihin liittyvit determinantit eivét vield olleet
riittdvan monipuolisia eiki tyopaikan liikkuntapalveluihin osallistumisesta siksi ollut muodos-
tunut heille arkista liikuntaan liittyvaa tapaa. Harrastajien voidaan niin ollen ainakin joiltakin
osin katsoa vastaavan muutosvaiheteorian toimintavaiheen ehtoja. Tyopaikka on harrastajille

varteenotettava litkuntavaihtoehto, mutta ei vield vakiintunut litkuntaymparisto.

Kokeilijat

Kokeilijat olivat tutkimuksen suurin ryhma. Heit4 oli osallistujista 40 %. Kokeilijoista nel-
jdsosa liikkui vahintdidn kolme kertaa viikossa, yli kolmasosa 1-2 kertaa viikossa ja kol-
masosa sitd harvemmin. Kokeilijat kuntoilivat ensisijaisesti ystdvien ja perheenjisenten
kanssa, toiseksi yleisesti yksin ja kolmanneksi yleisesti tyokavereiden kanssa. Kokeilijat
kayttivat kaikkia tyopaikan litkuntapalveluja, mutta selvisti vahemmén kuin tyopaikkaliik-

kujat ja harrastajat.

Kokeilijoiden osallistumista tyépaikan liikuntatoimintaan rajoitti muita tutkimuksen ryhmia
enemmin PRECEDE-PROCEED-mallin mukaiset ulkoiset mahdollistavat tekijit (Green &
Kreuter 1991, Laitakari & Miilunpalo 1998) kuten aikapula ja liikuntapalvelujen aikataului-
hin seké kulkuyhteyksiin liittyvit seikat. Parannukset samoissa asioissa olisivat kokeilijoiden
mielestd eniten myos lisinneet osallistumista. Mahdollistavista tekijoista kokeilijoilla koros-
tuivat myos mahdollistavat terveystekijat. Vasymys haittasi palvelujen kayttoa kokeilijoiden

keskuudessa selvisti enemmén kuin muissa ryhmissd. Huomattavana osallistumisen esteené



kokeilijat pitivit myos siséisiin altistaviin tekijoihin kuuluvaa saamattomuutta. Vahvistavien
tekijoiden merkitys ei noussut esille kokeilijoiden kohdalla yhta voimakkaasti kuin tydpaik-
kaliikkujilla ja harrastajilla. Vahvistavista tekijoista tarkeimpina kokeilijat pitivit sisdisid
palkintoja kuten rentoutumista ja jaksamista. Ulkoisilla palkinnoilla oli kokeilijoiden

mielestd vain vahaistd merkitysta liikuntapalvelujen kaytolle.

Kokeilijoita kuvailevissa tuloksissa voidaan havaita joitakin muutosvaiheteorian valmistau-
tumisvaiheen piirteitd, mm. kdyttaytymismuutoksiin liittyvid kokeiluja sekd pienid kayttayty-
misen muutoksia (Samuelson 1998). Kokeilijat olivat osallistuneet tyopaikan liikuntatoimin-
toihin, mutta eivit vield olleet 16ytineet itselleen sopivaa liikuntaharrastusta tyopaikan tarjo-
amista vaihtoehdoista. Osa tydpaikkaliikunnan kokeilijoista on epéileméttd omatoimisia lii-
kunnan harrastajia, jotka likkkuvatkin mieluummin muuten kuin tyohon liittyvissd merkeissa
ja kéyttavit tyopaikan liikuntapalveluja vain satunnaisesti. Osa kokeilijoista kuitenkin miti

ilmeisemmin on myos potentiaalisia tyopaikkaliikuntapalvelujen kayttajia.

Kiinnostuneet

Kiinnostuneita tutkimusaineistossa oli 17 % ja he erottuivat liikuntaharrastuksen osalta
muista ryhmisté selvésti. Kiinnostuneista vain noin joka kymmenes liikkui vahintdan kolme
kertaa viikossa ja tdysin passiivisia oli yhtd suuri osuus. Kiinnostuneet harrastivat liikuntaa
tavallisimmin ystdvien tai perheenjasenten kanssa. Tydpaikalla he olivat osallistuneet pas-

asiassa vain litkuntailtapaivaian sekd kuntokisoihin.

Kiinnostuneiden kohdalla PRECEDE-PROCEED-mallin mukaisista determinanteista koros-
tuivat altistavat tekijat kuten tieto, asenteet sek siséisten yllykkeiden puute (Green & Kreu-
ter 1991, Laitakari & Miilunpalo 1998). Lahes puolet kiinnostuneista ei halunnut viettaa
vapaa-aikaa tyohon liittyvissid merkeissd ja noin kolmasosa ei tiennyt tyopaikan liikkuntapal-
veluista tarpeeksi. Kiinnostuneet ilmoittivat muita ryhmii yleisemmin osallistumista rajoitta-
viksi tekijoiksi myos saamattomuuden ja aloittamisen vaikeuden. Mahdollistavista ulkoisista
tekijoistd ajan puute ja harrastusten saavutettavuuteen liittyvit seikat - kulkuyhteydet ja aika-
taulut - olivat kiinnostuneiden keskuudessa yleisempii esteiti kuin muissa ryhmissd. He oli-
vat my0s sitd mielté, ettd niiden korjaaminen liséisi palvelujen kiyttod eniten. Kiinnostuneil-

le merkitsi muita ryhmii enemmaén liikunnan vililliset tavoitteet kuten jaksaminen ja tervey-
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den koheneminen. Ulkoisilla palkinnoilla ei ollut kiinnostuneiden mielestd suurta merkitystd

palvelujen kaytolle.

Kiinnostuneiden kohdalla liikuntaan liittyi paljon siséisid odotuksia, altistavia tekijoits, jotka
voidaan tulkita my6s merkikst kiinnostuksen herddmisestd, motivoitumisesta kohti toimintaa.
Kiinnostuneiden ryhmén voitaisiin siten katsoa vastaavan muutosvaihemallin harkintavaihet-
ta (Prochaska ym. 1994, Samuelson 1998) ja ainakin osa kiinnostuneiden ryhmasta voisi olla
potentiaalisia tyopaikan liikuntapalvelujen kayttdjid. Siirtyminen harkintavaiheesta valmis-
tautumisvaiheeseen edellyttda kuitenkin ty6paikan litkuntatoiminnalta harkintavaiheeseen

sopivia ldhestymistapoja ja litkunnan edistdmisen keinoja.
Vilinpitimdttomdit

Vilinpitdmattomia tutkimusryhmissa oli 8 % ja he olivat liikunnallisesti tutkimuksen hetero-
geenisin ryhmi. Vihintiin kolme kertaa viikossa liikkuvia oli noin viidesosa, 1-2 kertaa vii-
kossa liikkuvia puolet ja loput liikkuivat vihin tai eivit ollenkaan. Vilinpitdméattomat kun-
toilivat tavallisimmin yksin. TyOpaikalla he olivat osallistuneet padasiassa vain liikkuntailta-
paiviin sekid kuntokisoihin. Vilinpitaméattémien osallistumista rajoitti eniten se, etta he liik-

kuivat muualla.

PRECEDE-PROCEED-mallin tekijoistd valinpitamattomilld korostuivat altistavat asennete-
kijit (Green & Kreuter 1991, Laitakari & Miilunpalo 1998): kaksi kolmasosaa ei halunnut
viettdd vapaa-aikaa tyohon liittyvissd merkeissd. Tarkeimpina osallistumista edistavana teki-
jind vilinpitamattomat pitivitkin liikkuntatilojen sijaitsemista lahelld kotia. Sisaisten impuls-
sien puutteesta kertoo puolestaan saamattomuuden ja aloittamisen vaikeuden melko suuri
merkitys. Mahdollistavista tekijoistd aika-, saavutettavuus- ja terveystekijét olivat valipita-
mattomille Iahes yhta tarkeitd kuin muillekin ryhmille. Vahvistavista tekijoistd sosiaalinen
tuki oli vilinpitdmattomille selvisti tairkeimpii kuin muille. Samoin erilaiset ulkoiset pal-
kinnot. Vilinpitiméattomait arvioivat rahallisen kannustuslisin vaikuttavan tyopaikan liikun-
tapalvelujen kiyttoon selvisti enemmain kuin muut ryhmét. Siséiset palkinnot sen sijaan
merkitsivit vélinpitiméttomille vihemmain kuin muille ryhmille. Omaleimaisinta valinpita-
mittomien liikuntatoiveissa oli, ettd he eivit juuri lainkaan odottaneet liikunnalta elimyksid

ja kokemuksia.
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Heterogeenisyytensi vuoksi vilinpitimattomien ryhméia ei suoranaisesti voi rinnastaa muu-
tosvaiheteorian esiharkintavaiheeseen (Prochaska ym. 1994). Osa vilinpitdméattomistd har-
rastaa litkuntaa riittdvasti, mutta ei halua osallistua tyopaikan tarjoamaan liikkuntatoimintaan.
Vilinpitdmattomien ryhman sisalld kuitenkin mita ilmeisimmin on myds muutosvaiheteorian
esiharkinta-vaiheen ehdot tayttavia henkiloita (Samuelson 1998). Sopivin litkunnan edista-
misen keinoin osa vilinpitamattomista olisi mita ilmeisemmin mahdollista ohjata tyopaikan

litkuntapalvelujen kayttajiksi.

8.4. Johtopaitokset ja jatkotutkimusehdotukset

Tutkimuksen osallistujien omien arvioiden perusteella voidaan olettaa, ettd tutkimuskohtee-
na olevan tyoyhteison tyontekijoistd yli puolet tarvitsee terveyden nikokulmasta katsottuna
lisaa liikkuntaa. Liikunnallisesti passiivisimpien tyontekijéiden tavoittamiseksi ei kuitenkaan
ndyttaisi riittdvan pelkistadn monipuolinen liikuntapalvelujen tarjonta. Oikeiden kohderyh-
mien 16ytdminen ja heidén liikkuntamahdollisuuksiensa edistiminen edellyttda vaihtoehtoisia
liikkunnan edistdmisen keinoja sekd tyoyhteison eri tahojen yhteistyotd. Tyopaikkalitkunnassa
luontevimpia ty6yhteison yhteistyotahoja ovat tyoterveyshuolto, henkilostohallinto seké

koko linjaorganisaatio.

Tutkimus antaa viitteitd siitd, ettd tyopaikan liikkuntapalvelujen avulla on mahdollista edista
tyontekijoiden liikuntaharrastusta. Tyontekijat voidaan jakaa tutkimuksessa toteutetulla ta-
valla erilaisiin tyopaikkaliikuntaryhmiin, jotka antavat mahdollisuuden lahesty4 tyontekijoita
erilaisina litkkkujasegmentteini. Kutakin segmenttid varten tarvitaan omaleimaisia, erilaisten
tyopaikkaliikuntaryhmien tarpeet huomioonottavia liikkunnan edistdmisen strategioita. Tutki-
mustulokset edellyttdvit, ettd lilkunta ymmairretdin monimuotoisena ilmidni, johon liittyy
seka kaytannollisia arjen ongelmia ettd erilaisia fyysisid ja psykologisia tekijoitd. Tyopaikka-
litkuntaryhmien ominaispiirteiden tunnistaminen auttaa liikkunnan jarjestajatahoja ohjaamaan
kuhunkin ryhméén kuuluvat tyontekijat heille parhaiten luontuvien liikuntamuotojen pariin

sekd tukemaan tyontekijoitd henkilokohtaisten liikkuntatottumusten muuttamisessa.

Erilaisten tyopaikkaliikkujaryhmien tunnistamiseksi ja heille sopivien liikunnan edistamisen



strategioiden 16ytamiseksi jatkotutkimukseksi voi suositella muutosvaihemallin teoriaan pe-

rustuvaa litkuntainterventiota. Kvalitatiivinen tutkimus palvelisi niinikaén tyopaikkojen lii-
kuntatoiminnan kehittdmist4 tuomalla esiin eri ryhmien liikunta- ja tyopaikkaliikuntakayttiy-

tymistd maarittavia, mahdollistavia sekd vahvistavia seikkoja.
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Hyvié vastaanottajal

Kelassa on jarjestetty henkilékunnan liikuntatoimintaa vuosikymmenten ajan.
Toiminnan edelleen kehittdmiseksi haluamme selvittda henkilékunnan kasityksia
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Lue koko kysymys lapi ennen vastaamista. Valitse omaa tilannettasi tai kasitystési parhaiten
vastaava vaihtoehto ja rengasta se. Joissakin kysymyksissé Sinulle tarjotaan mahdollisuutta
valita useita vaihtoehtoja. Osaan kysymyksistd pyydetddn vastaamaan mydés sanallisesti.

TAUSTATIEDOT
1. Oletko Kuinka monta vuotta olet ollut
Kelassa toissd?
1 nainen
2 mies vuotta
2.  Minké ikédinen olet? Tybskenteletkd

vuotta
Oletko
1 naimaton,
2

3

naimisissa tai avoliitossa
eronnut tai leski

1 paikallistoimistossa
2 Pitdjanmaella
3 paatalossa

Liittyyké ty6hdosi esimiestehtévid?

1 ei
2 kylla

TERVEYS JA KUNTO

10.

Onko terveydentilasi

NpHWN -

hyva

melko hyva
keskitasoinen
melko huono
huono

Kuinka monta péivéé olet arviosi mukaan ollut viimeisten 12 kk aikana pois toistd
sairauden takia?

Millaiseksi arvioit fyysisen kuntosi?

b WN =

Miten kuvailisit ty6kykyési?

A WN -

paivaa

erittain hyva
hyva
keskitasoinen
huono
erittdin huono

hyva

melko hyvéd
keskitasoinen
melko huono
huono
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VAPAA-AJAN LIIKUNTA Vapaa-ajan liikunnalla tarkoitetaan tassé kaikkea vapaa-ajalla tapahtu-
vaa fyysistéa toimintaa. Liikunnaksi katsotaan sek§ varsinainen kuntoliikunta ettd muu fyysinen aktii-
visuus, kuten tyématkojen k&veleminen, piha- ja puutarhatydt, retkeily jne.

11. Mihin seuraavista liikuntaryhmista katsot kuuluvasi? Valitse yksi vaihtoehto.
1 en harrasta juuri mitaan liikkuntaa
2 harrastan viikottain jotain rauhallista liikuntaa, joka ei aiheuta hengédstymista eika hikoilua

3 harrastan reipasta, ainakin jonkin verran hikoilua ja hengastymisté aiheuttavaa liikuntaa
noin 1-2 kertaa viikossa

4 harrastan reipasta, ainakin jonkin verran hikoilua ja hengéstymisté aiheuttavaa liikkuntaa
noin kolme kertaa viikossa tai useammin

12. Mitkd ovat tavallisimmat liikuntamuodot tai lajit, joista liikuntasi koostuu?

1 tavallisin

2 toiseksi tavallisin

3 kolmanneksi tavallisin

13. Ovatko nykyiset liikuntatottumuksesi mielestisi terveytesi kannalta riittidvat?

taysin riittavat

lahes riittavéat

ei aivan riittavat
taysin riittmattémat

B WON -

14. Kenen tai keiden kanssa harrastat liikuntaa? Voit valita useita vaihtoehtoja.

yksin
ystévien tai perheenjdsenten kanssa
ty6kavereiden kanssa
urheiluseurassa

jonkun muun kanssa, kenen

b WN-

15. Mitd toivot tai koet saavasi liikunnasta ja liikuntaharrastuksesta?Voit valita useita vaihtoehtoja.

pysyn hyvassa kunnossa

saan tukea terveydelle

jaksan paremmin

rentoudun ja virkistyn

hauskuutta ja iloa

painoni pysyy kurissa

tekee hyvaa ulkonadélleni

tapaan ihmisia

voin kilpailla

saan uusia elamyksia ja kokemuksia
jotain muuta, mita?

A 2 00N A WN -
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TYOPAIKKALIIKUNTA

16.

17.

18.

19.

Mihin tyépaikan liikuntatoimintoihin olet osallistunut? Rengasta kaikki toiminnat, joihin
olet osallistunut.

ohjattu jumppa

kuntosaliharjoittelu

joukkuepallopelit (lentopallo, jalkapallo, séhly, pesépallo)
yksilépallopelit (tennis, squash, sulkapallo, keilailu)
uimalippujen tms. liikunnan alennuslippujen ostaminen
hiihto- ja lasketteluretket

patikka- ja pydraretket

liikuntakurssi (esim. sambic, uimakoulu tms)

lajiesittelyt (esim. sauvakévely, keppijumppa tms)

kesa- ja talvipaivat, lentopalloturnaus

kuntokorttikilpailu tai kuntoviikko

kuntotapahtumat (Naisten Kymppi, Kesayon juoksu tms.)
liikuntailtapiva

likuntavélineiden ja varusteiden ostaminen

W 0O N O O bh WN -

P
- O

A
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Haluaisitko tydpaikkasi tarjoavan jotain muuta liikuntatoimintaa? Mitd?

Mihin seuraavista tyépaikkaliikuntaryhmistd katsot kuuluvasi? Valitse_yksi vaihtoehto.

en osallistu tyépaikan liikuntatoimintoihin enka ole kiinnostunut niista

en osallistu tyépaikan liikuntatoimintoihin, mutta olen kiinnostunut niista

osallistun satunnaisesti silloin télldin tyépaikan liikuntatoimintoihin

osallistun tyépaikan likkuntatoimintoihin melko usein, mutta en ihan viikottain

osallistun tydpaikan liilkuntatoimintaan yleensa viikottain, joskus useitakin kertoja viikossa

N A WN

Onko tydpaikan liikuntapalveluilla ollut vaikutusta liikuntatottumuksiisi?

1 vahentanyt liikuntaa huomattavasti
2 vahentényt liikuntaa jonkin verran
3 ei mitdan vaikutusta

4 lis&nnyt liikuntaa jonkin verran

5 lisédnnyt liikuntaa huomattavasti



20. Rajoittavatko seuraavat seikat mielestédsi osallistumistasi tydpaikan liikuntatoimintaan?

Rengasta jokaiselta niviltd sopivin tai [dhinnd sopivin vaihtoehto. Jos Sinulla ei jossakin

kohdassa ole mielipidetta, valitse “ei lainkaan”,

Ei lain- Jonkin Melko

kaan verran paljon
1 2 3 ei ole aikaa
1 2 3 liikunta ei kiinnosta
1 2 3 vasymys
1 2 3 saamattomuus, laiskuus
1 2 3 ei ole tarjolla minulle sopivia tai minua kiinnostavia lajeja
1 2 3 en tieda tarpeeksi tyépaikan liikuntatoiminnasta
1 2 3 en halua viettaa vapaa-aikaani tydn merkeisséa
1 2 3 harrastan liikuntaa jo muualla
1 2 3 muut harrastukseni vievat niin paljon aikaa etten ehdi
1 2 3 ty6paikan liikuntatilat ovat mielestani vaatimattomat
1 2 3 likuntaharjoitusten aikataulut sopivat minulle huonosti
1 2 3 oma huono kunto
1 2 3 oma sairaus
1 2 3 koen olevani huono liikunnassa
1 2 3 epamiellyttdvat kokemukset liikkunnasta
1 2 3 aloittaminen on vaikeaa, kun en ole ennen osallistunut
1 2 3 tyokiireet
1 2 3 kotikiireet tai perhetilanne
1 2 3 rahatilanne
1 2 3 ei ole sopivia varusteita
1 2 3 hankalat kulkuyhteydet liikuntapaikoille
1 2 3 en pida vetdjista tai ohjaajista
1 2 3 likuntaan osallistumista ei “katsota hyvalla” tydpaikallani
1 2 3 haluaisin ohjausta, mutta sita ei ole saatavilla
1 2 3 ei ole sopivaa liikuntakaveria

muu syy, mika
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OSALLISTUMINEN TYOPAIKKALIIKUNTAAN TULEVAISUUDESSA

21. Jos tydpaikan liikuntapalvelut vastaisivat paremmin toiveitasi, osallistuisitko liikunta-
toimintoihin nykyistd useammin?

1 kylla
2 en
3 €n 0saa sanoa



22.

25.

71

Tédssd kysymyksessé Sinua pyydetédén arvioimaan, olisiko alla mainituilla seikoilla vaiku-
tusta osallistumiseesi Kelan liikuntatoimintaan. Rengasta yain ne vaihtoehdot, jotka [i [sa:s:zat
osallistumistasi. Valintoja voi olla useita tai ei yhté&n. :

ikata
1 voisit osallistua liikuntaan heti tydpéivan jalkeen
2 likuntapalveluja olisi saatavilla aamulla ennen tydpéaivan alkua
3 voisit osallistua liikkuntaan keskellad ty6péivaa omalla ajalla
4 saisit kayttda tunnin viikossa tydaikaa liikkuntaan

stann Vi e
5 liikuntaan osallistuminen olisi sinulle taysin ilmaista
6 sinun pitdisi maksaa liikunnasta vain pieni osallistumismaksu
7 voisit helposti lainata tarvitsemiasi liikuntavélineita
8 voisit ostaa liikkuntavélineita ja -varusteita yhteishankintana alennuksella
Sosiaalisuus

9 monet muutkin tydyksikdstési osallistuisivat liikkuntaan

10 perheenjédsenet voisivat osallistua kanssasi tydpaikan liikuntatoimintaan
11 esimiehesi kannustaisi sinua liilkuntaan

12  perhe kannustaisi Sinua osallistumaan tyépaikkaliikuntaan

13  tydpaikalla suhtauduttaisiin myénteisesti liikuntaan

Liikuntatiiat ja niiden sijainti

14  liikuntatilat sijaitsisivat 1ahella kotia

15 liikuntatilat olisivat tydpaikalla tai 1&hella tydpaikkaa
16 liikuntapaikoille olisi jarjestetty kuljetus

Liikuntaryhmét

17  olisi tarjolla liikkuntaryhmia eri tasoisille harrastajille

18 naisille ja miehille olisi omat liikkuntatunnit

19  voisit osallistua liikuntaan pienryhmassé (enintdan 10 osanottajaa)

20  tybyksikdliasi olisi oma liikkuntaryhma

21 olisi enemman teemaryhmia: esim. laihdutusryhma, kavelykoulu (ehdotuksesi? )

Liikunnan sis§lté

22  liikunta olisi kevytté ja helppoa

23  liikunta olisi iloista ja leikkimielista

24 liikunnassa olisi etusijalla mukava yhdesséolo
25 liikunta olisi rankkaa ja tehokasta

Liikunnan toteutus

26  voisit tutustua uusiin lajeihin, mihin?
27  olisi hyvia ohjaajia, minkalaisia?
28 voisit l&hted liikuntalomalle tai -retkelle kotimaassa (esim. urheiluopistot)
29 tehtéisiin liikuntamatkoja ulkomaille (esim. hiihto-, golf- ,vaellusmatkat)
30 saisit yksilollistd ohjausta ja neuvontaa

Muut seikat
31  voisit kdyda sdanndllisesti kuntotestissa

32  saisit osallistumisesta kannustuslisén palkkaan kerran vuodessa

33  saisit osallistumisesta jonkin palkinnon kerran vuodessa (esim. verkkarit, lenkkarit, matka)
34 lapsille olisi jarjestetty hoito tai toimintaa liikunnan ajaksi

35  joku muu, mika

Mitd muuta haluaisit sanoa Kelan henkilbkunnan liikuntatoiminnasta?
Kirjoita terveisesi paperin kd&ntépuolelle.

Kiitos vastauksistasi!



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

