”SE ON VAHAN ITTESTA KIINNI JA TYONTEKIJOISTA KIINNI, ETTA MITEN
NIITA KAYTETAAN NIITA PALVELUITA"

- Tuotantotyontekijoiden nakemyksia liikunnasta ja henkilostéliikunnasta

Mira Vayrynen

Fysioterapian pro gradu -tutkielma
Liikuntatieteellinen tiedekunta
Jyvéskylén yliopisto

Kevat 2018



THVISTELMA

Vayrynen, M. 2018. ”Se on vihin ittestd kiinni ja tyontekijoista kiinni, ettd miten niita kayte-
tadn niitd palveluita” — Tuotantotyontekijoiden nakemyksia henkildstoliikunnasta. Liikuntatie-
teellinen tiedekunta, Jyvéskyléan yliopisto, fysioterapian pro gradu -tutkielma, 69 s., (5 liitettd).

Tyopaikalla vietetdédn aikaa jopa kolmasosa koko eldmastd, mikéa viestii tarpeesta voida hyvin
vapaa-ajan lisaksi myos tyopaikalla. Tyéhyvinvointiin onkin viime vuosikymmenten aikana
Kiinnitetty paljon huomiota. Yksi keino tyéhyvinvoinnin kohentamiseksi on henkildstoliikunta.
Henkilostoliikunnalla tarkoitetaan kaikkia niité litkunnan ja litkuntaan mahdollistavia muotoja,
joita tydnantaja joko itse jarjestda tai tukee jollain tavalla. Henkiléstoliikunnan tavoitteena on
edistaa tyontekijoiden hyvinvointia, tydssé jaksamista ja tyokykyé, pidentdd tyouria sekd saada
aikaan kustannussaéstoja. Erityisesti ruumiillisen tyon tekijoiden, kuten tehdas- ja tuotanto-
tyontekijoiden, osallistuminen henkildstoliikuntaan on kuitenkin tutkimusten mukaan vahaisté.
Henkildstoliikuntaan osallistumisen ja kokonaisvaltaisen tyohyvinvoinnin edistamiseksi olisi-
kin tarke&da ymmartaa syita henkilostoliikuntaan osallistumattomuuden taustalla.

Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittad, millaisia nékemyksia tuotantotydnte-
kijoilla on liikunnasta ja henkildstoliikunnasta. Tutkimusaineisto kerattiin tammi-helmikuussa
2018 henkilokohtaisilla teemahaastatteluilla. Tutkimukseen osallistui kymmenen (N=10) hen-
kilostoliikuntaan véhan tai ei lainkaan osallistuvaa tuotantotyontekijaa. Aineisto analysoitiin
aineistoléhtodiselld laadullisella sisallonanalyysilla.

Tuotantotyontekijoilla oli moninaisia ndkemyksia liikunnasta ja henkilostéliikuntaan osallistu-
misesta. Liikunta nahtiin hyvinvoinnin pddomana, ja liikunnalla oli merkitysta tutkittavien ela-
massé lapsuudesta vanhuuteen. Liikunta néhtiin terveytta edistdvana toimintana, jolla on myos
sosiaalinen merkitys. Tutkittavilla oli myos yksil6llisia tarpeita liikunnalle. Asenteet liikuntaan
vaihtelivat ja useat tekijat elamdassa aiheuttivat haasteita sdannéllisen litkunnan toteuttamiselle.
Henkildstdliikunta néhtiin padsaantdisesti hyvana toimintana ja sen organisoinnista oltiin tie-
toisia. Henkilostoliikuntaan osallistuminen oli kuitenkin vahéaistad. Osallistumista rajoittivat
henkildkohtaisten elaman tekijoiden liséksi organisaatioon ja itse tyohon liittyvat komponentit.
Tuotantotyontekijat esittivat erilaisia toiveita osallistumisen edistamiseksi padsaantoisesti lii-
kunnan saanndéllisyyden, lisdédmisen, monipuolistamisen ja ajoituksen suhteen.

Tuotantotyodntekijoiden henkildstéliikuntaan osallistumisen edistdmiseksi henkildstéliikunnan
kehittdmisessa tulisi ottaa huomioon tyontekijéiden yksil6lliset elaméntilanteet seka liikuntaan
liittyvét asenteet, rajoitukset ja toiveet.

Asiasanat: tyéhyvinvointi, liikkunta, henkildstoliikunta, osallistuminen, laadullinen sisallénana-
lyysi



ABSTRACT

Véayrynen, M. 2018. “It depends on yourself if you decide or not to participate in the offered
utilities” - Production employees’ perceptions of physical activity utilities at workplace. Faculty
of Sport and Health Sciences, University of Jyviskyld, Master’s thesis, 69 pp., 5 appendices.

The importance of well-being at workplace beside spare time is supported by the fact that peo-
ple spend nearly one third of their lives at workplace. Well-being at work has been under a great
notice during the last decades. One effective way to improve wellbeing at work is to organize
physical activity utilities at workplace. This includes all the activities and facilities of exercise
that employer somehow organize or enable for their employees. The goal of physical activity
at work is to improve employee’s overall well-being and work performance as well as lengthen
their careers and gain some cost savings.

The aim of this master’s thesis was to find out what kind of perceptions production employees
have about exercise and physical activity at work. The organization has invested in physical
activity facilities substantially in their well-being program. Employees have generally been
obliged and pleased with the physical activity facilities of the organization. This study pays
attention to the issue of the well-being program since it does not originally come from the needs
of the employees. The data was collected from January to February in 2018 with individual
half-structured interviews. The participants (N=10) were production employees who partici-
pated infrequently or not at all to physical activity utilities at work. The data was analyzed with
qualitative content analysis.

The production workers had various perceptions about exercise and participating to physical
activities at work. They saw exercise as a part of well-being and its meaning existed in their
lives from childhood to old age. Exercise was seen as a health-promoting activity that also had
a social meaning. Participants had some individual needs for exercise. Attitudes towards exer-
cise varied and several life related factors caused challenges for regular exercise. Physical ac-
tivity at work was seen as a good practice in general and participants were aware about orga-
nized activities. However participation to physical activities at work was low. There were many
barriers for participation which related mostly to personal life but also to organizational com-
ponents. Participants presented various acts to facilitate their participation mainly related to the
regularity, increasing, diversity and timing of the physical activities at work.

The personal life conditions in addition to the attitudes, barriers and hopes towards organized
exercise should be taken into consideration when developing a well-being program that aims to
promote production workers’ participation in physical activity at work.

Key words: well-being at work, physical activity at work, participation, qualitative content anal-
ysis
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1 JOHDANTO

Suurin osa tydssd kayvistad ihmisistd tyoskentelee keskimaarin 35-40 tuntia viikossa (SVT
2016), ja koko elamansa aikana ihminen on tdissa noin 30 vuotta (Myrskyld 2012). Tyopaikalla
vietetdén aikaa siis jopa kolmasosa koko eldamastd, miké tekee tyOpaikoista potentiaalisen pai-
kan vaikuttaa aikuisvaeston liikuntatottumuksiin (Vaughan-Jones & Barham 2009). Ty6hyvin-
vointiin on viime vuosikymmenten aikana kiinnitetty paljon huomiota erilaisten tyohyvin-
vointi-interventioiden ja -ohjelmien keinoin. Yksi tehokas keino tydhyvinvoinnin kohenta-
miseksi onkin henkilostoliikunta, jonka on oikein toteutettuna todettu parantavan tyéhyvinvoin-
tia (Brown ym. 2011) ja vahentavan sairauspoissaoloja (Cancellier ym. 2011; Kuoppala ym.
2008). Henkilostoliikunnalla tarkoitetaan kaikkia niita liikunnan ja liikuntaan mahdollistavia
muotoja, joita tytnantaja joko itse jarjestda tai tukee jollain tavalla (Henkilostoliikuntabaro-
metri 2017). Henkildstoliikunnan tavoitteena on edistaé tyontekijoiden kokonaisvaltaista hy-
vinvointia, tydssé jaksamista ja tyokykya seké pidentéd tyduria ja saada aikaan kustannussaas-
toja (Baicker ym. 2010; Conn ym. 2009).

Tutkimuksia tyopaikkaliikuntaan osallistuvista henkil@ista on tehty jonkin verran. Tarjottuihin
palveluihin osallistuminen on ollut melko vahéista (Bredahl ym. 2015). Osallistumisaktiivisuu-
teen yhteydessa olevia tekijoita on tutkimusten mukaan todettu olevan muun muassa ika (Midd-
lestadt ym. 2011; Waters ym. 2011), sukupuoli (Robroek ym. 2009; VanWormer ym. 2012;
Waters ym. 2011), liikunta-aktiivisuus (Henkilostoliikuntabarometri 2017; Middlestadt ym.
2011), terveys (Waters ym. 2011), tulotaso (VanWormer ym. 2012; Waters ym. 2011) ja am-
matti (VanWormer ym. 2012). Jonkin verran ristiriitaisista tuloksista huolimatta tieddmme, etta
yleisimmin henkildstoliikuntaan osallistuva henkild on nuori, jo ennestaan liikunnallisesti ak-
tiivinen ja terve nainen, jonka tulotaso on hyvé ja han on esimiesasemassa tai korkeammin
kouluttautunut palkansaaja. Ruumiillisen tyon tekijat, kuten tehdas- ja tuotantotyontekijat, osal-
listuvat henkil6stoliikuntaan harvemmin (Stonepitcher & Hyner 1993).

Henkilostoliikuntaan osallistumattomuuden taustalla olevat syyt ovat jaaneet tutkimuksissa
usein selvittdmattd, mika olisi erityisen tarke&a henkilostoliikuntaan osallistumattomien ja mah-
dollisesti muutenkin liitkunnallisesti inaktiivisten henkildiden aktivoimiseksi. Mikali tyopai-
kalla jarjestetty liikuntatoiminta vastaisi myos heidan toiveitaan, olisi mahdollisesti potentiaalia
saada myos tdama ryhma sitoutumaan henkildstoliikuntaan. Jonkin verran tutkimuksia aiheesta

on tehty, kuitenkin useimmiten maaréllisell& tutkimusotteella (Fletcher ym. 2008). Tahan pro



gradu -tutkielmaan valittiinkin laadullinen tutkimusmenetelma, jotta voidaan ymmart&a todel-
lisia syita litkuntakayttdytymisen takana — mitka tekijat mahdollisesti rajoittavat tai edistéisivat
osallistumattomien aktiivisuutta henkiléstoliikuntaan, ja millaisia tarpeita tai toiveita heilla

yleisesti liikuntaan ja erityisesti henkildstoliikuntaan liittyen on.

Tama pro gradu -tutkielma on osa laajempaa henkilostoliikunnan tarvekartoitusta, jolla selvi-
tettiin keskisuuren suomalaisen organisaation tyontekijéiden nakemyksid, kokemuksia ja tar-
peita henkil6stoliikunnasta. Tutkielman tarkoituksena oli selvittdd, millaisia nakemyksié véhan
tai ei lainkaan henkildstoliikuntaan osallistuvilla tuotantotyontekijoilla oli litkunnasta ja henki-
I6stoliikunnasta. Yksilohaastattelujen ja laadullisen siséllénanalyysin avulla haluttiin selvittaa
erityisesti heidan henkil6stoliikuntaan liittyvien osallistumisen rajoitusten ja toiveiden taustalla
olevia tekijoitd. Tutkimuksen tuloksia on tarkoitus hyodyntéa organisaation tyéhyvinvointioh-
jelman kehittdmisessd, jotta henkildstoliikunta vastaisi tulevaisuudessa mahdollisimman Kkatta-
vasti tyontekijoiden tarpeisiin.



2 HENKILOSTOLIIKUNTA OSANA TYOHYVINVOINTIA

Tyopaikalla vietetddn jopa kolmasosa elaméasta (Myrskyla 2012). Hyvinvointi on tarke&é seka
tyo- ettd vapaa-ajalla, eiké niitd nykyaan voidakaan taysin erottaa toisistaan (Day & Nielsen
2017). Tybhyvinvointiin on viime vuosikymmenten aikana kiinnitetty paljon huomiota erilais-
ten interventioiden ja ohjelmien keinoin. Yksi keino tyohyvinvoinnin kohentamiseksi on hen-
kilostoliikunta, jonka on oikein toteutettuna todettu parantavan tyéhyvinvointia (Brown ym.
2011) ja vahentavéan sairauspoissaoloja (Cancellier ym. 2011; Kuoppala ym. 2008). Henkil6s-
tolitkunnan tavoitteena on edistaa tyontekijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia, tyossa jaksa-
mista ja tyokykya sekd pidentad tyouria ja saada aikaan kustannussaastoja (Baicker ym. 2010;
Conn ym. 2009). Yleisesti ottaen osallistuminen tyéhyvinvointi-interventioihin on kohtalaisen
vahdista (Robroek ym. 2009). Kappaleessa 2.3 esitetdan systemaattisen tiedonhaun tuloksia

henkilostoliikuntaan osallistumista rajoittavista ja edistavisté tekijoista.

2.1 Tyobhyvinvointi

Nielsen ym. (2017) madrittelevat tydhyvinvoinnin laajemmin tarkoittavan yksilon fyysista,
psyykKisté ja yleista terveyttd sek& hédnen kokemuksiaan tyytyvaisyydesté seké tydssa etté tyon
ulkopuolella. Tybhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ovat siis tyytyvaisyys tai tyytymattomyys
tyohon itseensa seké yksilon vuorovaikutukseen kollegojen, tydyhteison muiden jasenten seka
johtajien kanssa (Nielsen ym. 2017). Tydhyvinvointi koostuu useista eri tekijoista eika sitd saa-
vuteta tyostd irrallaan olevilla terveystempauksilla tai yksittaisilla tydhyvinvointi-paivilla. Hy-
vinvointia edistava toiminta on pitkéjanteista tyota ja se kohdistuu monipuolisesti henkildstéon,
tydymparistoon, tydyhteisdon, tydprosesseihin tai johtamiseen (Tyoterveyslaitos 2017). Tyo-
hyvinvointia on tutkittu paljon muun muassa tyotyytyvaisyyden, uupumuksen, tyéhon sitoutu-
misen ja positiivisten seka negatiivisten vaikutusten nakokulmista. Edella mainitut ovat toimi-
neet tutkimuksissa joko tulosmuuttujina tai niit4 on tarkasteltu vaihtoehtoisesti tydolojen, per-
soonallisuuden ja tyokyvyn valisina suhteina (Bakker 2015; Ilies ym. 2015). Tydntekijoiden
hyvinvointi ja terveys ovat tarkeitd organisaation tuottavuuden kannalta, sill& huonosti voiva
henkildsto voi olla vahemman tuottavaa ja tehda huonolaatuisia paatoksid, he voivat olla alttiita
sairauspoissaoloille ja panostaa organisaation toimintaan heikosti (Danna & Griffin 1999).

Terve ja hyvinvoiva tydvoima edistda organisaation menestysta (Day & Nielsen 2017), ja hyvin



toteutettujen tyohyvinvointiohjelmien on todettu parantavan henkildston terveytta seké tuotta-
van huomattavia kustannussééstoja (Baicker ym. 2010). Wright & Cropanzano (2000) toteavat-

kin lyhykaisyydessaan, ettd hyvinvoiva tyontekija on tuottava tyontekijé.

Ty6hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ovat yksilon lisdksi ryhméan, johtoon ja organisaatioon
liittyvét tasot (Day & Nielsen 2017). Manka ym. (2007) lisaa ndiden liséksi vaikuttavana teki-
jana olevan myos itse tyon. Esimiehen rooli on johtaa osallistuen ja kannustaen, ja organisaation
tunnusmerkkeja hyvaan tyéhyvinvointiin ovat tavoitteellisuus, joustava rakenne, jatkuva kehit-
tyminen ja toimiva ty0ympéristd. Avoin vuorovaikutus ja ryhmén toimivuus sekd omassa
ty0ssé vaikuttamismahdollisuudet sekd mahdolliset ulkoiset palkkiot edistévét tydhyvinvointia.
Yksilén omat asenteet ovat ratkaisevassa asemassa, samoin yksilon elaménhallinta, kasvumo-
tivaatio seka terveys ja fyysinen kunto parantavat tyéhyvinvointia yksilollisella ja organisaation
tasolla (Manka ym. 2007).

Tybhyvinvointi vaatii systemaattista johtamista, joka koostuu strategisesta suunnittelusta, toi-
menpiteista henkildston voimavarojen kasvattamiseksi seka tyéhyvinvointiin liittyvien toimin-
tojen jatkuvasta arvioinnista (Manka ym. 2007). Ty6n organisointi, tyopaikan sosiaaliset suh-
teet, vastuussa olevien johtajien ja esimiesten ty6 sekd yksil6llisten resurssien kehittdminen
ovat avainasemassa tyohyvinvoinnin parantamisessa (Day & Nielsen 2017). Tydyhteisdssa jo-
kainen jasen on vastuussa omasta tyéhyvinvoinnistaan eika sita voi sysété ainoastaan esimiehen
harteille — ty6hyvinvointi mahdollistuu organisaation ja tyontekijoiden positiivisessa vuorovai-
kutuksessa (Manka ym. 2007). Aura ym. (2014) ovat tutkineet strategisen hyvinvoinnin johta-
mista Suomessa. Strategisella hyvinvoinnilla he tarkoittavat tyhyvinvointia, joka tukee orga-
nisaation varsinaisen toiminnan tuloksellisuutta. Kaytanndssa yksityisella sektorilla kyse on lii-
ketoiminnan kannattavuudesta ja julkisella sektorilla tuottavuudesta ja vaikuttavuudesta. Tut-
kimuksen mukaan perustukitoiminnot ovat hyvéssa kunnossa tyoterveyshuollon ja tydsuojelun
toiminnan osalta ja henkilostOetuja on saatavilla keskitasoisesti, mutta terveellisten elamanta-
pojen edistdmisen toiminnat ovat melko vahaisid. Taloudellisesti epavarma tila on nakynyt in-
vestointien mééarassé ja ndin ollen investoinnit hyvinvointiin ovat vahentyneet aiempiin vuosiin
verrattuna. Yleisesti ottaen tydhyvinvointi on huomioitu paremmin isoissa yrityksissa verrat-

tuna keskisuuriin, ja jalleen keskisuurissa paremmin kuin pienissa yrityksissé (Aura ym. 2014).



2.1.1 Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen tydhyvinvointi

Hyvinvointi koostuu fyysisestd, psyykkisesté ja sosiaalisesta osa-alueesta, ja nama kaikki na-
kdkulmat on huomioitava my6s tyéhyvinvoinnin saralla (Suominen 2006). Kokemukset tyo-
paikalla vaikuttavat yksiloon, olivat ne sitten luonteeltaan fyysisié, psyykkisié tai sosiaalisia, ja
namé kokemukset laventuvat usein myos tyon ulkopuoliseen eldméén (Danna & Griffin 1999).
Suomisen (2006) mukaan fyysiseen ulottuvuuteen kuuluvat muun muassa perusvire ja —kapa-
siteetti, paivittaisen energian suuntaaminen ja fyysisen kunnon yllapito ja parantaminen. Psyyk-
kinen hyvinvointi taas k&sittdd muun muassa psykofysiologian, muistin, kompetenssin, emo-
tionaalisen tasapainon sek& luovuuden. Sosiaalisesta nakokulmasta hyvinvointiin kuuluu erilai-
set verkostot liittyen laheisiin ihmissuhteisiin, sosiaaliseen tukeen ja harrastuksiin seka tyover-

kostoon ja johtajuuteen (Suominen 2006).

Hyvinvointia ja terveyttd tyopaikalla voivat uhata fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset tekijat
(Rehkopf ym. 2017). Psyykkista hyvinvointia uhkaavia tekijoita voivat olla esimerkiksi tyon
henkiset vaatimukset ja sosiaaliseen hyvinvointiin liittyvét tekijat kuten asenteet tydtovereita ja
johtajia kohtaan (Danna & Griffin 1999). Fyysistd hyvinvointia uhkaavat tekijat ovat pitkalti
riippuvaisia tehtavasta tyosta. Esimerkiksi jopa kolmannes ammattitaudeista kohdistuu tuki- ja
liikuntaelinsairauksiin, kuten selka ja niskakipuihin (Punnet & Wegman 2004), miké kertoo
fyysisten tekijoiden olevan selked uhka tydhyvinvoinnille. Kaikkien kolmen ndkékulman huo-
mioiminen tyohyvinvoinnin kohentamisessa on tarkedd, jotta hyvinvointia voidaan parantaa

kokonaisvaltaisesti.

2.1.2 Tyokyky

Tyokyvyn méaaritelmé& voi olla eri konteksteissa hyvinkin erilainen. Tengland (2011) mééritte-
lee yleisesti tyokyvyn tarkoittavan, etta yksilolla on psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen ter-
veys, tarvittava patevyys seka ammattitaito vaadittavan tyon suorittamiseksi. Tyolla tassa maa-
ritelméssa tarkoitetaan ty6ta, josta suurin osa ihmisista selviytyisi lyhyen perehdytyksen jalkeen
silla ehdolla, ettd ymparistd on hyvéksyttava ja yksilo sietdd tyotd (Tengland 2011). limarinen
ym. (2006) korostavat, etta tyokyvyn madrittelyssa on yksimielisyys siitd, etta tyokyky on muu-
takin kuin yksilén itsensd ominaisuus, sill& se koostuu yksilon, hédnen tydnsa sekd ymparistonsa
yhteisvaikutuksesta. Yksilon tyokykyyn vaikuttavia tekijoitd kuvataan usein talomallin avulla,

jossa korostetaan yksilon vastuuta tyokyvyn yllapitdmisessa ja parantamisessa. Tyokykytalossa



on neljé kerrosta, jossa kolme alinta kerrosta ovat yksilon henkilokohtaisia voimavaroja, eli
yksilon terveys, ammatillinen osaaminen ja arvot. Ylimpana kerroksena talossa on itse tyo ja
ty6olot. Muita talon ulkopuolella olevia tydkykyyn vaikuttavia tekijoita ovat perhe, lahiyhteisd

ja toimintaymparistd asiakkaineen ja infrastruktuureineen (limarinen 2005).

Suomessa tyokyky on palkansaajien ndkokulmasta kohtuullisen hyva. Tyoolobarometrin
(2016) mukaan subjektiivinen kokemus tyon ruumiillisten vaatimusten kannalta oli vuonna
2016 erittain hyvé 48% vastaajista ja melko hyvéd 39% vastaajista. Henkisten vaatimusten kan-
nalta erittdin hyvéksi tyokykynsa koki 41% ja melko hyvaksi 50% vastaajista (Tyoolobarometri
Syksy 2016). Gould ym. (2006) esittelevat Terveys 2000 -tutkimuksen tuloksia, jossa tarkas-
teltiin tuloksia eri vaestéryhmien kesken. Kaiken kaikkiaan tyokyvyn kokemisessa oli eroja ian,
sukupuolen, kielen, koulutuksen, ammattiryhmien, toimialojen, tyonantajasektoreiden, siviili-
séadyn ja perherakenteiden valill4. Tutkimus osoitti esimerkiksi, ettd tyokyky heikkenee van-
hempiin ikaryhmiin siirryttéessa. Liséksi enemman kouluttautuneet kokivat tyokykynsé vahem-
man koulutettuja paremmaksi ja myos alueellisia eroja huomattiin siten, ettd Eteld-Suomessa

tyokyky koettiin paremmaksi kuin muualla Suomessa (Gould ym. 2006).

2.2 Henkildstoliikunta

Henkildstoliikuntabarometrin (2017) mukaan henkildstéliikunta kasittda kaytannossa kaiken
sellaisen liikunnan, jota tyénantaja jollain tapaa tukee. Naita tukimuotoja ovat liikuntapalvelui-
den tarjoamisen lisdksi muun muassa tyématkaliikuntaa edistavéat kaytannot ja olosuhteet kuten
pukuhuoneet ja suihkutilat, joustava tydaika, taukoliikuntavélineiden tarjoaminen seka talou-
dellinen tuki henkil6ston liikuntaharrastuksiin. Huuskan (2006) mukaan henkiléstoliikunnan
tavoitteena pohjimmiltaan on kyse liikunnallisen eldmantavan edistdmisesta eri tasoilla riip-
puen tyontekijoiden aktiivisuustasosta; liikkumattomia pyritdén aktivoimaan, ja jo liikkuvien
litkunnan laatua pyritdén kehittdmaan. Suominen (2006) korostaakin, ettd henkilostoliikunnan
keinoin voidaan vaikuttaa tyontekijoiden hyvinvointiin positiivisesti seka fyysisen, psyykkisen
ettd sosiaalisen hyvinvoinnin nakokulmista. Henkildstoliikuntaan aktivoitumista tulee tukea
seka itse litkuntapalveluilla etté liikuntatietoutta tukevilla ja edistavilla palveluilla. Tutkimus-
tietoa hyodyntdmalla on mahdollista tarjota henkildstolle heidén tarpeitaan ja kuntotasoaan vas-

taavaa henkilostoliikuntaa (Huuska 2006; Suominen 2006).



Suurin osa tyoikaisista aikuisista ovat useita tunteja viikossa toissa, miké tekee tyGpaikoista
potentiaalisen paikan vaikuttaa aikuisvéeston liikuntatottumuksiin (Bredahl ym. 2015;
Vaughan-Jones & Barham 2009). Fyysisen aktiivisuuden lisadmiseen tahtadvien interventioi-
den mééra on kasvanut viimeisten vuosikymmenten aikana huomattavasti (Dishman ym. 1998).
Suomessa valtakunnallisesti tydnantajien arvion mukaan henkilostoliikuntaa tuetaan lahes kai-
kissa tyoyhteis0ss, silla Henkilostoliikuntabarometrin (2017) mukaan 81% toimipaikoista tu-
kee henkildstoliikuntaa jossain maarin. Vastaava luku palkansaajien nakékulmasta on huomat-
tavasti pienempi, silla palkansaajista vain 65% arvioi tyénantajan tukevan henkildstoliikuntaa.
Ero selittyy sillg, ettd tyontekijat eivat ole aina tietoisia kaikista henkildstoliikunnan tukitoi-
minnoista. Liikunnan tukeminen on tyypillista erityisesti suurille tyopaikoille, ja mitd suurempi
tyopaikka on, sitd todennakdisemmin se tarjoaa henkildstélleen erilaisia litkuntamahdollisuuk-
sia. Yleisimpia henkil6stoliikunnan tukitoimintoja ovat liikuntasetelit tai vastaavat maksuvali-
neet henkildston kaytssd, omat liikuntatilat sekéd joustava tyGaika (Henkilostoliikuntabaro-
metri 2017).

2.2.1 Liikunta terveyden ja tyokyvyn edistadjana

Liikunta toimii keskeisessa roolissa tyo- ja toimintakykya uhkaavien tai heikentdvien sairauk-
sien ennaltaehkéisyssé ja hoidossa (Tyoterveyslaitos 2017). Liikunnalle ei ole yhté tiettya ylei-
sesti hyvaksyttyd maaritelmaa. Liikunnan voidaan maaritelld hyvin eri tavoin riippuen tarkas-
telun ndkokulmista ja painotuksista. Fyysisellda aktiivisuudella tarkoitetaan lihasten tah-
donalaista, energiankulutusta lisddvaa seké yleensé liikkeeseen johtavaa toimintaa (K&ypa hoito
-tydéryhma Liikunta 2015). Fyysinen aktiivisuus viittaa ainoastaan fyysisiin ja fysiologisiin toi-
mintoihin (Vuori 2005). Liikunnalla tarkoitetaankin usein sellaista fyysista aktiivisuutta, jota
toteutetaan joidenkin tiettyjen syiden tai vaikutusten saavuttamiseksi. Fyysisella inaktiivisuu-
della taas tarkoitetaan lihasten vahéista kéyttoa tai mahdollisesti tdydellista k&yttamattomyytta,
mik& voi johtaa pitk&aikaisesti elinjarjestelmien rakenteiden ja toimintojen heikentymiseen
(Kaypa hoito -tyéryhma Liikunta 2015). UKK-instituutin (2016) mukaan terveysliikunta on
liikuntaa, joka pitéé yll& terveyttd, mutta ei varsinaisesti vield kohota kuntoa. Nain ollen ter-
veysliikuntaa ovat arkiset toiminnot, jotka pitévat sisallaan liikkumista, kuten hyotyliikunta,
lumitydt, siivoaminen, pihaty6t, marjastus ja halonhakkuu (UKK-instituutti 2016). Kuntolii-
kunta on jarjestelmallisemmin harjoitettua liikuntaa, jonka tavoitteena on edistéaa fyysista kun-
toa, kuten kestdvyyskuntoa tai lihasvoimaa (Kdypa hoito -tyoryhmé Liikunta 2015; UKK-
instituutti 2016).



Liikunnan terveysvaikutukset ovat yleisesti tiedossa, ja inaktiivisuuden on todettu olevan riski-
tekijé useille pitkaaikaissairauksille, kuten sydan- ja verisuonisairauksille, masennukselle, dia-
betekselle, syopa-sairauksille, ylipainolle, korkealle verenpaineelle seka tuki- ja liikuntaelimis-
ton sairauksille (U.S. Department of Health and Human Services 2008; Warburton ym. 2006;
WHO 2010). Myo6s suomalaisessa kéypa hoito -suosituksessa liikunta nostetaan oleellisena hoi-
tomuotona pitkdaikaissairauksien ennaltaehkaisyssd, hoidossa ja kuntoutuksessa, tarvittaessa
yhdistettyna muihin eldméantapamuutoksiin ja hoitoihin (Liikunta 2016). Tyéhyvinvoinnin na-
kdkulmasta liikunta vahvistaa siis seké fyysista ettd psyykkista toimintakykya ja véahentaa tyon-
tekijoiden sairastumista. Saanndllinen liikunta ndkyy sairauspoissaolojen véhentymisend, ylei-
sesti tyokyvyn paranemisena seka elinvuosien laadun paranemisena (Tyoterveyslaitos 2017).
Saannollinen liikunnallinen aktiivisuus parantaa siis yleisesti terveyttd, eldmanlaatua, toimin-

nallista kapasiteettia sekd mielialaa (Penedo ym. 2005).

2.2.2 Terveysliikuntasuositus tyoikaisille aikuisille

Terveyden yllapitdmiseksi on tehty maailmanlaajuisesti erilaisia terveysliikuntasuosituksia.
Yhdysvaltojen terveysviraston liikuntasuosituksessa (2008) 18-64-vuotiaille aikuisille suositel-
laan kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa véhintddn 150 minuuttia viikossa, tai vaihtoehtoi-
sesti raskasta kestavyysliikuntaa 75 minuuttia viikossa. Liikunta voidaan toteuttaa useampina
vahintdan 10 minuutin jaksoina. Kestavyysliikunnan lisaksi lihasvoimaa ja lihaskestavyytta tu-
lisi toteuttaa vahintadén kaksi kertaa viikossa (U. S. department of Health and Human Services
2008). Myos WHO:n (2010) globaali terveysliikuntasuositus seka Britannian terveysliikunta-

suositus (O’Donovan ym. 2010) ovat olennaiselta sisdlloltddn samat.

Suomessa UKK-instituutti (2009) on kehittanyt liikuntapiirakan Yhdysvaltojen terveysviraston
julkaisemiin suosituksiin perustuen. Liikuntapiirakka kiteyttaa terveysliikuntasuosituksen 18-
64-vuotiaille suomalaisille, ja on pitkélti samassa linjassa kansainvélisten suositusten kanssa.
Terveysliikuntasuosituksen mukaan kestavyyskuntoa tulisi toteuttaa liikkumalla useana pai-
vané viikossa yhteensé véahintdan 2 tuntia 30 minuuttia reippaasti tai 1 tunti 15 minuuttia rasit-
tavasti. Tamén lisaksi lihaskunnon kohentamista ja liikehallinnan kehittdmisté suositellaan to-
teutettavan kaksi kertaa viikossa. Yksilosté ja tavoitteista riippuen voi valita kestdvyyskuntoa
kohentavan liikkumismuodon kuormittavuuden. Liikuntapiirakan mukaan liikkuminen olisi
hyvé jakaa vahintédan kolmelle paivélle viikossa ja sen tulisi kestaa yhtéjaksoisesti vahintaan 10

minuuttia kerrallaan (UKK-instituutti 2009). Suomalainen terveysliikuntasuositus sisallyttaa



siis kestavyyskunnon ja lihasvoiman harjoittamisen lisdksi myos liikehallinnan harjoittamisen

terveysliikuntasuositukseen.

2.2.3 Liikuntaan motivoivat tekijat

Pelkka tieto siit4, ettd litkunta on terveellistd, ei yksistaan riita litkunnallisen eldméntavan akti-
voimiseksi (Aura 2006b). Liikuntaa harrastetaan useista eri syista. Yleisimpia liikuntaan moti-
voivia tekijoita ovat fyysisen hyvinvoinnin kokeminen, terveyden parantaminen tai yllapitami-
nen, kokemus, ettd on saavuttanut jotain ja ulkoilmasta nauttiminen (Das ym. 2016; Sports
Council and Health Education Authority 1992). Painonhallinta, sosiaalinen kanssakaynti ja
nautinto ovat myos yleisia syité lilkkunnan harrastamiseen (Allender ym. 2006). Liséksi liikun-
nan parissa rentoutuminen, lilkkunnan hauskuus, toissé jaksaminen, stressin purkaminen, tuki-
ja litkuntaelinvaivojen hoitaminen ja muiden kanssa kilpailu ovat motiiveja litkunnan harrasta-
miseen (Aura 2006a). Ikaantyessa liikunnan terveysvaikutukset korostuvat, ja litkunnalla halu-
taan hidastaa ikaantymisen vaikutuksia kehoon (Finch 1997). Liikuntaan motivoivat ja samoin
lilkuntaa rajoittavat tekijat ilmenevat fyysising, psyykkisind ja sosiaalisina tekijoina ja yksilon
litkunnallinen padoma koostuu Korkiakankaan (2010) mukaan neljéasta toisiinsa vaikuttavista
osa-alueista, jotka ovat liikunta tottumuksena, litkunta-aktiivisuus, liikunta voimavarana seké

litkunnalle suotuisa elaméanvaihe.

Allender ym. (2006) ovat kirjallisuuskatsauksessaan tutkineet tekijoitd, jotka laskevat motivaa-
tiota litkuntaan. Aikuisilla ndita tekijoita ovat negatiiviset kokemukset koululiikunnasta, sosi-
aalisen verkoston puuttuminen, roolimallien puuttuminen, ahdistus tuntemattomissa ymparis-
toissé ja identiteetti-ongelmat (Allender ym. 2006). Heikko itsevarmuus, tuntemattomat ihmiset
ja vieras ymparistd sekéd heikko kehonkuva ovat yleisia syita olla osallistumatta liikuntaan
(Crone-Grant & Smith 1998). Auran (2006b) mukaan liikunnan aktivoinnin ndkékulmasta on-
kin tarke&é olla tietoinen ihmisten motivoinnista, mutta niitd voi olla haastavaa hyddyntaa lii-
kuntainterventioiden kehittamisessa. Ihmisten liikuntaan aktivoimisessa onkin tarked lahestya
asiaa oppimis- ja eldaméntapamuutosteorioiden nakokulmasta. Esimerkiksi tyopaikan liikunta-
ohjelmia kehittdessa osallistumisen edistamiseksi tulisi kdyda perusteellisesti lapi tiedon, suos-
tuttelun, taitojen opettamisen, sosiaalisen tuen, palveluiden ja ympariston seka liikunnan orga-

nisoinnin askelmat (Aura 2006b).



2.3 Systemaattinen tiedonhaku henkiléstoliikuntaan osallistumisesta

Yleisesti ottaen liikuntaan osallistumista edistavié ja rajoittavia tekijoitd on tutkittu paljon.
Yleisimpid syitd 16-69-vuotiailla henkildilla liikuntaan osallistumattomuuteen ovat avioliitto,
lastenhoito, kotity6t, tyGpaineet ja ajan puute. Myds motivaatioon liittyvéat tekijat vahentavat
lilkuntaan osallistumista, sill& usein koetaan, ettd ei ole energiaa harrastaa liikuntaa tai vapaa-
ajalla halutaan mieluummin rentoutua (Sports Council and Health Education Authority 1992).
Korkiakangas (2010) toteaa liikkumista rajoittavia tekijoita olevan lisaksi myds séa, vuoden-
aika, terveysongelmat, vasymys, ty0, perhe, kiinnostuksen puute liikuntaa kohtaan, heikko ta-
loudellinen tilanne ja arkuus osallistua liikuntaan. Das ym. (2016) nostavat lisaksi esiin, etta
liikuntaan osallistumattomuuteen voi tyoikaisilla aikuisilla vaikuttaa mahdollisen typéaivan ai-
kana tapahtuneen fyysisen aktiivisuuden myo6ta se, ettd ei koeta tarvetta olla aktiivisia vapaa-

ajalla.

Tekijoita tyohyvinvointiohjelmiin osallistumiseen liittyen on kirjallisuudessa tutkittu useasta
eri ndkokulmasta. Tydpaikkojen tarjoamat hyvinvointipalvelut ovat lisdantyneet viime vuosien
aikana ja niiden merkitys tyohyvinvointiin on huomattu laajasti. Ty6hyvinvointia lisadvat pal-
velut ja toiminnot ovat vahentaneet sairauspoissaoloja ja vaihtuvuutta seka lisanneet tyonteki-
joiden tyytyvaisyytta seka tuottavuutta (Brown ym. 2011; Cancellier ym. 2011; Kuoppala ym.
2008; Pricewaterhouse Coopers 2008), mutta samaan aikaan syyt palveluiden kayttoon tai kayt-
tdmattomyyteen ovat jaaneet pitkalti epaselviksi (Edmunds ym. 2013). Osallistumisaktiivisuu-
teen yhteydessa olevia tekijoitd on tutkimusten mukaan todettu olevan muun muassa iké, suku-
puoli, liikunta-aktiivisuus, terveys, tulotaso ja ammatti. Jonkin verran ristiriitaisista tuloksista
huolimatta tieddmme, ettd yleisimmin henkildstéliikuntaan osallistuva henkil6 on nuori, jo en-
nestaan liikunnallisesti aktiivinen ja terve nainen, jonka tulotaso on hyvé ja han on esimiesase-
massa tai korkeammin kouluttautunut palkansaaja (Henkilostoliikuntabarometri 2017; Midd-
lestadt ym. 2011; Robroek ym. 2009; VanWormer ym. 2012; Waters ym. 2011). Tutkimuksissa
on todettu, ettd ruumiillisen tydn tekijat, kuten tehdas-, tuotanto ja rakennustyontekijat osallis-
tuvat henkilostoliikuntaan toimistotyotd tekevida harvemmin (Stonepitcher & Hyner 1993,
Middlestadt ym. 2011).
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Henkilostoliikuntaan osallistuvien henkildiden liséksi olisi tdrkedd ymmartad, mitd syita henki-
I6stoliikuntaan osallistumattomien henkil6iden taustalla on, jotta henkilostéliikuntaan ja tyohy-
vinvointiin liittyva toiminta saataisiin myos heidan tarpeitaan vastaaviksi. Linnan ym. (2001)
ovat tutkineet yleisesti tyohyvinvointiohjelmiin osallistumiseen ja osallistumattomuuteen liit-
tyvié syitd. Heiddn mukaan tekijét voivat olla yksiloon, sosiaalisiin tekijoihin sek& tydpaikan
sosiaalisiin normeihin liittyvié tekijoitd. Henkilokohtainen motivaatio, uskomukset, itsetunto,
asenteet, tiedot, taidot, terveydentila seké riskitekijat seké toisaalta sosiaaliset verkostot, kom-
munikaatio, tyokavereiden tai perheen vaikutus, tietyt normit, tyontekija-esimies-suhteet ja
oma asema tydyhteisdssé voivat rajoittaa osallistumista. My0s sosiaaliset normit, osallistumis-
strategiat, johtamistyyli, tydilmapiiri ja -kulttuuri, tyotahti ja erilaiset sadnnot vaikuttavat osal-

listumisaktiivisuuteen (Linnan ym. 2001).

Henkilostoliikuntaan osallistumisen taustalla oleviin syihin, rajoituksiin ja osallistumista edis-
taviin tekijoihin, perehtymiseksi tehtiin systemaattinen tiedonhaku lokakuussa 2017, mika pai-
vitettiin tammikuussa 2018. Tiedonhaku aiheeseen liittyen toteutettiin kolmeen eri tietokantaan
(kuva 1). Hakulausekkeena tiedonhaulle oli (workplace OR worksite OR employee) AND
(physical activity OR exercise) AND (participation OR barrier OR determinant OR contribu-
tor). Kirjallisuushaun sisadnottokriteereind olivat 1) englanninkieliset tutkimukset, 2) kohde-
ryhména tyoikaiset aikuiset, 3) henkilostéliikuntaan osallistumiseen liittyvia tekijoita kasittele-
vat tutkimukset, 4) aineistonkeruumenetelmina kyselyt ja haastattelut. Poissulkukriteereina oli-
vat tutkimukset, joissa késiteltiin yleisesti tyéhyvinvointiohjelmia, joissa ei erikseen mainittu
lilkuntaa seka kirjallisuuskatsaukset. Tiedonhakuun valittujen tutkimusten yhteenveto on esi-

tetty liitteessa 1.
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Pubmed SportDiscus CINAHL Kasiviitehaku
(Medline) (EBSCO) (EBSCO)
n=357 n=336 n=244 n=2
I I I |
Yhteensd n=939

Hylétty otsikon, abstraktin tai
kielen perusteella

n=906
n=33
Hylatty duplikaatit
n=9
n=24

Hylatty koko tekstin perusteella
n=15
» Epidsopiva tutkimusasetelma
* Hyvinvointiohjelmissa
litkunnan osuus vihdinen
* Tutkimuksen puutteellinen
raportointi
» Eikoko tekstid saatavilla

Katsaukseen valitut tutkimukset
n=9

KUVA 1. Systemaattisen tiedonhaun hakupuu.

Selkeasti yleisin syy olla osallistumatta tarjottuun henkildstéliikuntaan on ajanpuute joko tyo-
paivan aikana tai tydajan ulkopuolella (Edmunds ym. 2013; Fletcher ym. 2008; Kilpatrick ym.
2017; Persson ym. 2017; Phipps ym. 2010; Tavares & Plotnikov 2008; Trigonis ym. 2002).
Myas alhainen itsevarmuus seka asenteet liikuntaa kohtaan vahensivat osallistumista (Edmunds
ym. 2013). Liséksi useat tyontekijat ovat jo ennestdan fyysisesti aktiivisia, eivatka sen vuoksi
osallistu tydpaikan jarjestdaméén liikuntaan tai muutoin kokeneet palveluita tarpeellisiksi (Kil-
patrick ym. 2017; Persson ym. 2017; Trigonis ym. 2002). Myos tyon kuormittavuus, vasyttava
tyd, vuoro- ja osa-aikaty®, tyoymparistd ja henkilostéliikunnan mahdollisuuksien vahéinen
mé&éra rajoittavat henkilostoliikuntaan osallistumista (Edmunds ym. 2013; Fletcher ym. 2008;
Jorgensen ym. 2016; Kilpatrick ym. 2017; Phipps ym. 2010; Tavares & Plotnikov 2008). Bre-
dahl ym. (2015) seka Edmunds ym. (2013) lisadvat tyohon liittyvind rajoittavina tekijéind myos
tyopaikkakulttuurin. Terveysongelmat, kiireet kotona (Kilpatrick ym. 2017) sek& néiden liséksi
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kiinnostuksen tai motivaation puute, stressi ja vasymys koetaan tekijoina, jotka rajoittavat osal-
listumista tarjottuun henkilostoliikuntaan (Tavares & Plotnikoff 2008; Trigonis ym. 2002).

Henkilostoliikuntaan osallistumista edistavia tekijoita on Kirjallisuudessa tutkittu vahemman
kuin rajoitteita. Yleisimmin mainittuja tekijoita edistamaan henkildstoliikuntaan osallistumista
olivat kuitenkin erilaisten liikuntamahdollisuuksien lisdédminen tyopaikoilla sek& joustavuus
tydajan kayton suhteen (Jgrgensen ym. 2016; Tavares & Plotnikoff 2008). Phipps ym. (2010)
mukaan konkreettinen palkinto liikuntaan osallistumisesta koettiin edistavan henkildstoliikun-
taan osallistumista. My6s sosiaalinen tuki koettiin tarkeaksi. Henkil0sto kokee usein, etté jos
olisi kaveri, kenen kanssa osallistua henkildstoliikuntaan ja tunne ryhméén kuuluvuudesta, olisi
osallistuminen todennékdisempaa (Fletcher ym. 2008; Phipps ym. 2010; Tavares & Plotnikoff
2008). Tavares & Plotnikoff (2008) nostavat esiin myds esimiehen tuen seka tydpaikan sosiaa-
lisen ja kulttuurisen ympariston osallistumista edistaviksi tekijoiksi. Bredahl ym. (2015) koros-
tavatkin, etta tyopaikan sisdinen kulttuuri on tarkeda henkilgstoliikunnan ja yleisesti tyohyvin-
voinnin lisaédmiseksi. Selked yhteys aiottujen toimintojen ja itse toteutuksen vélilla on tarkeda
jatarjotun henkildstoliikunnan tulisi olla henkil6ston tarpeisiin perustuvaa. Rakenteelliset muu-
tokset ovatkin usein tarpeen, jotta liikuntaan osallistuminen on todella mahdollista (Bredahl
ym. 2015).

Jotta henkildston tarpeet ja toteutus henkildstoliikunnan suhteen toteutuvat, on tarkedd ymmar-
tdd myos henkildstoliikuntaan osallistumisen motiiveja. Persson ym. (2017) ovat tutkineet, etta
paasyita yleisesti hyvinvointipalveluiden kayttoéon ovat vamman kuntoutus ja terveysneuvon-
nan saaminen henkilékohtaisiin ongelmiin. Myds terveysmittaukset ovat kiinnostaneet useita.
Hyvinvointia ja terveytta edistdvat palvelut, sosiaaliset ja mielenkiintoiset ohjelmat seké hyva
tiedotus on todettu olevan yhteydessa osallistumisaktiivisuuteen (Kilpatrick ym. 2017; Tavares
& Plotnikoff 2017 Trigonis ym. 2002). Fletcerin ym. (2008) mukaan toimistotyontekijoita hen-
kilostolitkuntaan motivoivat muita enemméan myo6s ulkon&dkdon, painon pudotukseen seké no-

peisiin tuloksiin liittyvat seuraukset.
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3 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tyo6hyvinvoinnin edistdmiseksi henkildstoliikuntaa on tarjottu viimeisten vuosikymmenten ai-
kana melko laajasti (Henkildstoliikuntabarometri 2017; Dishman ym. 1998), mutta erityisesti
ruumiillisen tyon tekijoiden, kuten tehdas- ja tuotantotyontekijéiden, osallistuminen henkil6s-
tolitkuntaan on kohtalaisen vahaista (Stonepitcher & Hyner 1993, Waters 2011). Kuten syste-
maattisessa tiedonhaussa kavi ilmi, on tarkedd ymmartaa tyontekijoiden liikunnan motiiveja
sekd henkilostoliikuntaan osallistumista rajoittavia tekijoita, jotta osallistumista henkilostolii-
kuntaan ja sitd kautta tyohyvinvointia voitaisiin todella kehittad. Taman tutkimuksen tarkoituk-
sena on selvittdd vahan tai ei lainkaan henkilostoliikuntaan osallistuvien tuotantotyontekijoiden

liikuntaan ja henkilostoliikuntaan liittyvid ndkemyksia.

Tutkimuskysymykset ovat:

1) Millaisia ndkemyksia harvoin tai ei lainkaan henkilostéliikuntaan osallistuvilla tuotantotyon-
tekijoilld on liikunnasta?

2) Millaisia ndkemyksié harvoin tai ei lainkaan henkildstoliikuntaan osallistuvilla tuotantotyon-
tekijoilla on henkildstoliikuntaan osallistumisesta?
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4  TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

4.1 Tutkimuksen konteksti

Tutkimus toteutettiin yhteistydssé Kiilto Family -konsernin kanssa. Kohderyhmana toimi yh-
teensé 10 harvoin tai ei lainkaan henkildstéliikuntaan osallistuvaa Kiilto Oy:n ja KiiltoClean
Oy:n tuotannon tyontekijaa. Kiilto Oy on vuonna 1919 perustettu suomalainen perheyritys, joka
valmistaa kemianteollisuuden tuotteita. Yhtion liiketoiminta koostuu liimojen ja niihin liitty-
vien tuotteiden kehityksestd, valmistuksesta ja markkinoinnista. Toimintaa ohjaavia arvoja ovat
asiakaslahtoisyys, innovatiivisuus, kotimaisuus sekd ympariston ja ihmisen huomiointi. Tuo-
tanto tapahtuu omissa tuotantolaitoksissa Lempéaéldssa. Suomen liséksi yritys toimii tytaryhti-
Oidensa kautta yhdekséssa eri maassa (Kiilto Oy 2017a). KiiltoClean Oy taas on johtava suo-
malainen puhtaus- ja hygieniaratkaisujen toimittaja. Yritys kehittdd ja valmistaa kotimaisia
tuotteita, ja heidan tuotevalikoimaansa kuuluvat pesu-, puhdistus- ja hoitoaineet, hygieniatuot-
teet, teollisuuskemikaalit sekd siivousvélineet ja -koneet. Tuotteita kehitetddn ja valmistetaan
Suomessa Hankasalmen ja Turun tehtailla, myyntikonttori sijaitsee Espoossa. KiiltoClean Oy:n
tuotteita ja palveluita myyd&an omien tytaryhtididen kautta laajasti myos kansainvélisesti.
Kiilto Oy ja KiiltoClean Oy ovat osa Kiilto Family -konsernia. Niiden hallitukseen kuuluvat
konsernin emoyhtion Kiilto Family Oy:n hallituksen puheenjohtaja ja talousjohtaja seka Kiilto
Oy:n toimitusjohtaja (KiiltoClean Oy 2017).

Henkil6ston hyvinvointi, osaamisen kehittdminen, turvallinen ty6 ja tydympéristd seka selkedat
tavoitteet ovat olleet aina tarkeitd konsernin toiminnassa. Henkilston motivaatio, osaaminen
ja tuloksekas ty® ovat organisaation tavoitteita, joiden saavuttamiseksi on luotu tyéhyvinvoin-
tiohjelma. Tyohyvinvointiohjelma on jaettu viiteen osa-alueeseen, joita ovat johtaminen, tyo-
yhteis0 ja -ymparisto, likkunta, oma toimintakyky ja terveys sek& osaaminen. Joka vuosi ohjel-
man painopistealueet méaaritelldén tarpeiden mukaisesti ja ne pyritddn pitdmaan mahdollisim-
man konkreettisina. Tavoitteiden saavuttamista ja onnistumista arvioidaan muun muassa mit-
taamalla sairauspoissaolojen maarid sekd vuosittain toteutettavalla henkildstotutkimuksella
(Kiilto Oy 2017b). Téassa tutkimuksessa keskitytddn tyéhyvinvointiohjelman osa-alueista ni-

menomaan omaan toimintakykyyn ja terveyteen seka erityisesti liikuntaan.

Kiillossa on pitkéat perinteen henkildstéliikunnan kehittdmisessa. Henkilostoliikunnan ja tyohy-

vinvoinnin eteen on tehty maératietoisesti toita vuosien ajan, ja tavoitteena on edelleen kehittaa
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henkilostoliikuntaa ja henkil6ston hyvinvointia organisaatiossa. Yritykselle on myonnetty val-
takunnallisen liikunta- ja urheiluorganisaation Valon myontama Aktiivisen tyopaikan sertifi-
kaatti, jota kaytetadn henkildstéliikunnan arviointiin ja kehittamiseen. Sertifiointi on toteutettu
ensimmadista kertaa Kiilto Oy:ssa vuonna 2009 ja KiiltoClean Oy:ssa vuonna 2014 (Kiilto Oy
2017c). Vuonna 2016 Suomen Olympiakomitean koordinoima henkildstéliikunnan asiantunti-
jaraati valitsi Kiilto Oy:n Suomen Aktiivisimmaksi Tyopaikaksi (Suomen Olympiakomitea
2017). Henkilostoliikunnasta puhuttaessa téssa tutkimuksessa tarkoitetaan nimenomaan kysei-
sen organisaation tarjoamia henkildstéliikunnan tukimuotoja, joita ovat henkildstolle viikoittain
tarjottavat litkuntavuorot (esim. jaakiekko, lentopallo, salibandy ja jooga), ePassin kayttdminen
litkuntaan, polkupydraergometrill toteutettavat kuntotestit, taukoliikunta ja litkunta-aktivaat-
tori -toiminta, lilkuntatapahtumat ja -kampanjat seké tyonantajan antamat tuet liikuntatapahtu-
mien osallistumismaksuihin. Tarjottu henkildstéliikunta ei ole kuitenkaan lahtdkohtaisesti pe-
rustunut henkildston tarpeisiin, vaan ne on tuotettu organisaatiolahtdisesti. Tahan perustuen

tyéhyvinvointiohjelmaa pyritdan kehittdmaan edelleen henkildston tarpeita vastaavaksi.

4.2 Tutkimusmenetelma

Tutkimusmenetelmand kéaytettiin laadullista siséllon analyysia. Yhtapitavén terminologian ja
menetelmallisen selkeyden vuoksi menetelmaksi valikoitui Schreierin (2012) mukainen laadul-
linen siséllonanalyysi, jolla metodina pyritaan systemaattisesti kuvaamaan laadullista, tassa ta-
pauksessa yksil6llisten teemahaastattelujen, materiaalia. Menetelma perustuu tutkijan itse teke-
maan analyysikehykseen, jossa aineisto on luokiteltu erilaisiin p&a- ja alateemoihin (Schreier
2012, 8). Laadullinen tutkimus on tulkinnallista, silla sen avulla k&sitellddn merkityksellista
aineistoa, joka vaatii aina jonkin asteista tulkintaa — erilaiset tulkinnat samasta materiaalista
voivat olla erilaisuudesta huolimatta valideja ja silla késitellaan tutkimuskysymyksia tutkimalla
henkilokohtaisia ja sosiaalisia merkityksia (Schreier 2012, 21). Sisallénanalyysissa, kuten kai-
kessa muussakin laadullisessa tutkimuksessa, otetaan huomioon konteksti merkitysten tulkin-
tojen tukemiseksi (Schreier 2012, 35).

Tuomen & Sarajéarven (2009) mukaan sisallénanalyysin tarkoituksena on rakentaa sanallinen
ja selked kuvaus tutkittavasta ilmidsta. Aineisto pyritadn jarjestamaan tiiviiksi ja selkedksi ko-
konaisuudeksi siten, ettd siind ei kadoteta alkuperdisen aineiston sisaltamaad informaatiota
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 108). Tama tutkimus on aineistol&htdinen, jolloin tutkijan muodos-

tama tutkimuskysymys madrittad sen, mitd informaatiota aineistosta tarkastellaan (Schreier
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2012, 7). Avainajatuksena aineistolédhtoisessa sisallonanalyysissa on, ettd analyysin toteutus tai
lopputulos ei ole etukateen sovittu tai harkittu — se ei perustu aiempaan teoriaan, vaan teemat
nousevat itse aineistosta (Tuomi & Sarajarvi 2009, 95). Kuitenkin yksilon kasitys tutkittavasta
aiheesta vaikuttaa aina tutkimustuloksiin, eika laadullisella tutkimuksella voida saavuttaa taytta
objektiivisuutta, silld tutkija asettaa tutkimuskysymyksen oman ymmarryksensa ja itse luo-
miensa merkitysten varassa (Tuomi & Sarajérvi 2009, 20). Tasta syystd on tarkedd muodostaa

ja tiedostaa oma esiymmarryksensa tutkittavasta ilmiosta.

4.3 Esiymmarrykseni

Esiymmarrykseni tutkittavasta aiheesta on moninainen. Minulla on omia ndkemyksié ja koke-
muksia henkildstoliikunnasta eri tydpaikoissa, ja olen kokenut jarjestetyn tai jarjestaimattéman
henkilostoliikunnan omalla tavallani. Liséksi olen tehnyt sivuaineena henkildstéjohtamisen
opintokokonaisuuden, johon kuului tyéhyvinvoinnin kurssi. Aiheena tyohyvinvointi alkoi kiin-
nostaa minua erityisesti juuri talla kurssilla, jossa henkildstoliikunta, sen jarjestdminen ja tuke-
minen tulivat minulle aiempaa tutuiksi. Ihmiset ovat lahtokohtaisesti t0issd hyvin suuren osan
elaméstéan, ja mielesténi on erittdin tarkeadd, ettd tyossa voidaan hyvin. Henkilostoliikunnan
mahdollistaminen on yksi keino yllapitd4 henkildston hyvinvointia ja jaksamista, minka olen
itsekin kokenut tydeldmassani. Tutustuin aiheeseen syvemmin systemaattista tiedonhakua ja

muuta teoreettista viitekehysta tehdesséni.

Kiilto Family -konsernin henkildstoliikunnan kaytantdihin ja tydhyvinvointiohjelmaan olen pe-
rehtynyt gradu-prosessin seurauksena. Tein toimeksiantajalle tdman pro gradu -tutkielman li-
séksi myods maarallisen tutkimuksen samasta aiheesta kyselylomakkeella, joka perustui aikai-
sempaan tutkimukseen aiheesta. Tutkimukseen osallistui yhteensd 236 Kiilto Family -konser-
nin tyontekijad. Taman kyselyn perusteella sain siis yleiskuvan siita, millaiseksi henkilsto ko-
kee toimintakykynsa, miten aktiivisesti henkildstoliikuntaan osallistutaan, mitka tekijat rajoit-
tavat tai edistaisivat henkilostéliikuntaan osallistumista, ja millaisia toiveita tai kehittamiseh-
dotuksia koko organisaation tyontekijoilla henkildstoliikuntaan liittyen on. Kyselylomakkeella
saatiin kuitenkin vastauksia lahinnd suljettuihin kysymyksiin, ja avoimiin kysymyksiin vastaa-
minen, erityisesti tuotantotyontekijoiden osalta, jai vahdiseksi. Kyseisen tutkimuksen lisaksi
laadullisella menetelmall& haluttiinkin saada syvempéa ja aitoa informaatiota nimenomaan hen-

kiloilta, jotka eivat osallistu henkildstoliikuntaan kohtuullisen runsaasta tarjonnasta huolimatta.
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Olen pyrkinyt huomioimaan omat ndkemykseni henkilostoliikunnasta koko tutkimusprosessin
ajan ja tarkastelemaan tutkittavaa ilmi6td mahdollisimman objektiivisesti. Olen aktiivisesti pyr-
Kinyt jattdamaan sivuun omat nakemykseni ja kokemukseni aiheesta, ja keskittyméaan haastatel-
tavien ndkemyksiin. Tutkijana olen yrittanyt vélttdd haastateltavien johdattelua mihink&éan
suuntaan sekd toimimaan objektiivisesti ja rehellisesti aineistoa analysoidessa seka kaikissa

muissakin tutkimuksen eri vaiheissa.

4.4  Aineiston keruu ja tutkimuksen kulku

Aineistonkeruumenetelmand tutkimuksessa kaytettiin puolistrukturoitua teemahaastattelua,
joka toteutettiin yksilohaastatteluin. Haastattelut toteutettiin Kiilto Oy:n tyontekijoille Lempaa-
lassa 31.1.2018 ja KiiltoClean Qy:n tydntekijoille Turussa ja Raisiossa 15.-16.2.2018. Ennen
varsinaisia haastatteluita toteutettiin havainnoivaa osallistumista tyontekijoiden tyoymparis-
t0ssé joko haastattelua edeltavéna tai samana péivana ennen haastattelua. Havainnointi toteu-
tettiin tyopéaivén aikana eri toimipisteissa tutustuen tuotannon tyontekijoiden tyontekoon. Tyon-
tekijoité tiedotettiin tulevasta tutustumisesta heidan esimiestensa kautta seké yrityksen siséisilla
verkkosivuilla ettd sahkopostilla. Tydnteon yhteydessa havainnoinnin tarkoituksena oli kartoit-
taa tyontekijoiden tydnkuvaa ja -tehtdvié tuotannon eri tyopisteissa, heidan aktiivisuutta liikun-
nan ja henkilostoliikuntaan osallistumisen suhteen sekd mahdollista kiinnostusta teemaahaas-
tatteluun osallistumisesta. Osallistuvan havainnoinnin pohjalta tehtiin muistiinpanoja ja valit-
tiin haastateltavat, joiden kanssa sovittiin haastattelut yhdessa kunkin yksikdn esimiehen kanssa
samalle tai seuraavalle péivalle. Kiilto Oy:ssa tutustuttiin tyontekijoihin ja heidan ty6tehtaviin
liiman valmistuksessa, pakkaamossa, lahettdamdssé seké tasoite- ja laastitehtaassa, joista kai-
Kista eri toimipisteitd 10ytyi halukkaita haastateltavia. KiiltoClean Oy:ssa Turussa tutustuttiin
liuotustehtaalla osastonavustajan, pakkaajan, laitosmiehen, valmistajan, varastomiehen ja kon-
tittajan tyonkuviin sekd pesujauhetehtaalla osastoavustajan, pakkaajan, laitosmiehen, proses-
sinhoitajan ja seosvalmistajan tyonkuviin. Raisiossa tutustumisen kohteena oli logistiikkakes-
kus ja keraily. Turusta seka liuos- ettd pesujauhetehtaalta osallistui haastatteluihin kaksi henki-

164, ja Raisiosta yksi henkild.

Yksilohaastattelut toteutettiin tydajalla rauhallisessa tilassa. Kuhunkin haastatteluun oli varattu
aikaa yksi tunti. Ennen varsinaisia haastatteluita tutkittavien kanssa kaytiin 1api tutkimuksen
tarkoitus ja kulku. He lukivat viel& kertaalleen tutkimustiedotteen (liite 2) ja tayttivat suostu-

muslomakkeen (liite 3). Haastattelujen pohjana kéytettiin etukéteen luotua puolistrukturoitua
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teemahaastattelurunkoa, jossa oli kysymyksié tyontekijoiden taustatiedoista seké heidan henki-
I6stOlitkuntaan liittyvista kokemuksista, ndkemyksista, tarpeista, toiveista seké kehittdmisalu-
eista (liite 4). Ennen varsinaisten haastattelujen toteuttamista haastattelurunkoa esi-testattiin
terveystieteiden opiskelija-kollegan kanssa, minka perusteella haastattelurunkoa muokattiin
hieman sisallollisesti ja siita tehtiin helpommin ymmarrettdva haastateltavan nakokulmasta.
Haastatteluissa kaytettiin Jyvaskylan yliopistolta lainattua digitallenninta, jonka toiminta var-

mistettiin etukateen.

4.5  Aineiston analyysi

Adnitallenteet siirrettiin tietokoneelle ja kaydyt keskustelut litteroitiin sana sanalta Express
Scribe -ohjelmistoa hyodyntéen. Litteroitu aineisto siirrettiin sellaisenaan Word-dokumenttiin.
Yksittéiset haastattelut kestivat 29 minuutista 47 sekunnista 54 minuuttiin 22 sekuntiin, yh-
teensd aineistoa kertyi 5 tuntia 30 minuuttia 5 sekuntia. Litteroitua aineistoa kertyi yhteensé 80
sivua fontin ollessa Times New Roman fonttikoolla 12 ja rivivalilla 1,15. Litteroinnin jalkeen

aineisto kaytiin lapi useaan kertaan ja sisaltoon perehdyttiin mahdollisimman tarkasti.

Haastatteluja oli yhteensa kymmenen, ja kukin niistd sai oman kirjaimensa (A-J). Aineiston
analyysivaiheessa pyrittiin pysyttaytymaan mahdollisimman vahvasti laadullisessa tutkimusot-
teessa, ja néin ollen aineiston kvantifioiminen pyrittiin minimoimaan. Aineisto segmentoitiin
merkitysyksikdiksi, joista kukin sisalsi aina yhden merkityksen (Schreier 2012, 133). Tdémén
jalkeen aineistosta muodostettiin merkitysten mukaisia pelkistyksid. Pelkistettyja ilmaisuja
muodostui yhteensa 943 kappaletta. Naista pelkistetyistd ilmauksista lahdettiin etsimaan sa-
mankaltaisuuksia ja erilaisuuksia, joiden perusteella pelkistetyt ilmaukset jaettiin alateemoihin
molempien tutkimuskysymysten mukaan erikseen. Alateemat jaoteltiin edelleen ylateemoihin,
jalleen tutkimuskysymyskohtaisesti. Taulukossa 1 on esitetty esimerkki aineiston analyysin ete-
nemisesta. Ylateemoja syntyi yhteensd 11 kappaletta, ja ne luokiteltiin viela p&ateematasolle
saakka, jonka jalkeen muodostettiin analyysikehys. Analyysikehyksen (liite 5) keskeiset yla-
teemat ovat

1) Liikunta hyvinvoinnin pddomana,

2) Liikuntaan asennoituminen,

3) Henkildstoliikuntaan osallistuminen seka

4) Henkilostoliikuntaan osallistumisen edistdminen.
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TAULUKKO 1. Esimerkki analyysin etenemisesta.

Alkuperdinen ilmaisu Pelkistys Alateema Ylateema
Ihan junnuna nii on tullu oltua oikees- Lapsesta saakka talvisin

taan joka talvi lapissa laskemassa, al- laskettelun harrastaminen

kuun suksilla ja sitte lumilaudalla ja lu-  mahdollisuuksien mu-

milaudalla menen edelleen ettd, aina kaan

mahdollisuuksien mukaan ni, sita talvi-

sin ja...

vahan niinku lasten leikeista niinku se Liikunta on muotoutunut [ jikunta lapi
on sitte siita niinku muovautunu niinku  lasten leikeista aikuisten elaman
aikuisten tekemiseks tekemiseksi

No joo, joo siis kyll4, siis ja onhan Monenlaisten lajien har-

tossa siis tullu kaikki sulkapallot ja rastaminen ja kokeilu tut-

kaikki muutki on tullu. Tullu kéytya tua

lapi

Joo kylldh&dn ma oon niinku tota koko Liikuntaa ollut I&pi ela-

ikani, ikani liikkunu man

ja mé oon kavelly aina pitkii matkoi ja Liikkuminen ollut aina

tota tehny kaikkee nuorempana nii, nii jossain maarin elaman-

se on jotenki niinku jaany sillai tonne, tapa

totta kai se hidastuu se aineenvaih- Ikdantyneend liikkunnalla  Liikunnan
dunta, etté jos se on jo muutenki hidas-  voi kompensoida hidastu- korostuminen
tunu, niin kompensoiko se liikunta sitte  nutta aineenvaihduntaa ikdéntyessé

sitd aineenvaihduntaa

...ku ikaaki tulee ja télleen, niin et sda
voi vaan talleen olla tavallaan toimetto-
mana kauheen pitkia aikoja.

en niinku tajuat et tassaki ias jo ja kunto
on se mika on ni, ni kyl se niinku aina
hyva on niinku

No kyl se ehké varmaan t&a ettd pakko
ajatella tata ikaa.

Ja sit taa et ollaan tata paljon puhuttu,
ettd miten me jaksetaan olla siihen elék-
keeseen saakka toissd, ku nyt on jo
niinku kaiken maailman kulumaa, niin
se et pystyis olemaan tdissa

Niin ja ko ei tast paremmaks enaa tuu,
ei tast enaa nuorene, niin on pakko
niinku tehda jotain.

Vanhenemisen myota
tarve liikuntaan lisaéntyy

Ikd&ntyminen ja kunnon
yll&pitdminen motivoivat
liikkeelle

Ikddntyminen motivoi
liikkumaan

Tybkykyisend pysyminen
motivoi liikuntaan, koska
elakeikaan saakka tulisi
pysya kunnossa

On pakko liikkua, koska
ei voi nuortuakaan
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5 TUTKIMUSTULOKSET

Haastatteluihin osallistui viisi Kiilto Oy:n tydntekijaé (yksi nainen, nelja miestd) ja viisi Kiil-
toClean Oy:n tyontekijaa (nelja naista, yksi mies). Tutkittavat olivat i&ltdan 24-48-vuotiaita ja
he olivat olleet samassa ty0paikassa kolmesta kuukaudesta 24 vuoteen. Kolme tutkittavaa asui
yksin ja seitseman tutkittavaa asui perheessd, jossa oli vahintadan yksi alaikéinen lapsi. UKK-
instituutin (2009) terveysliikuntasuositukset eivat toteutuneet kahdella tutkittavalla lainkaan,
kuudella tutkittavalla toteutuivat padsaantoisesti kestavyysliikunnan osalta, mutta ei saannolli-
sesti lihaskunnon ja liikehallinnan osalta. Kahdella tutkittavalla litkuntasuositukset toteutuivat

taysin seka kestavyysliikunnan ettd lihaskunnon ja liikehallinnan osalta.

Aineistosta nousi esiin nelja paateemaa jotka olivat seuraavat: liikunta hyvinvoinnin pddomana,
litkuntaan asennoituminen, henkildstoliikuntaan osallistuminen ja henkildstoliikuntaan osallis-
tumisen edistdminen. Ensimmaiset kaksi padteemaa kasittelevat ensimmaiseen tutkimusongel-
maan vastaten tuotantotydntekijoiden ndkemyksiin liikunnasta ja jalkimmaiset kaksi toiseen
tutkimusongelmaan vastaten henkilostoliikuntaan osallistumista. Seuraavassa tulokset esitetdan
naiden padteemojen mukaisesti, ylateemojen toimiessa alaotsikkoina ja alateemat avataan kus-
sakin luvussa alkuperdisen aineiston sitaattien avulla. Alateemojen nimet seka alkuperaiset si-

taatit on kursivoitu luettavuuden helpottamiseksi.

5.1 Liikunta hyvinvoinnin padomana

Henkildstoliikuntaan vahan tai ei lainkaan osallistuvien tuotantotyontekijoilla oli monenlaisia
nakemyksia liikunnasta hyvinvoinnin ja asennoitumisen nakodkulmista (taulukko 2). Liikun-
nasta puhuttiin paljon hyvinvoinnin padoman roolissa. Tutkittavat pohtivat liikunnan merki-
tystd eldmansa aikana ja nékivat liikkunnan vahvasti terveyden edistdjana. Liikunnalla néhtiin
olevan erilaisia sosiaalisia merkityksi4 ja tutkittavat nostivat esiin myos yksilollisid nakemyksia

litkunnasta.
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TAULUKKO 2. Tuotantotydntekijoiden nakemyksia litkunnasta.

Paateema

Ylateema

Alateema

Liikunta
hyvinvoinnin
padomana

Liikuntaan
asennoituminen

Liikunta lapsuudesta
vanhuuteen

Liikunta terveyden
edistajana

Liikunnan sosiaalinen

merkitys

Yksil6llinen liikunta

Liikunta osana
elaméaa

Liikunnan haasteet

Liikunta l&pi elamén

Liikunta osana lapsuutta ja nuoruutta
Liikunnan hiipuminen eldméntilanteen myota
Liikunnan aloittamisen harkitseminen
Kevyt liikunta osana aikuisuutta
Liikunnan korostuminen ik&antyessa
Liikunta hyvan olon tuojana

Liikunta sairauksien ennaltaehkaisijana
Liikunta osana painonhallintaa

Liikunta hyvan kunnon yllapitdjana
Liikunta virkistajana
Liikkumattomuuden haitat

Yksin liikkumisen mielekkyys

Yhdessé liikkumisen mielekkyys
Liikunnan mielekkyys seka yksin ettd yhdessa
Perheen merkitys liikunnassa

Lemmikit liikuttajina

Liikunta itselle sopivaan aikaan

Itselle sopivan liikuntamuodon l6ytdminen
Tules-vaivat liikunnassa

Perussairaudet liikunnassa

Kuntoutus liikunnan edistajana
Liikunnan kuuluminen elamaén

Liikunta ei kuulu elamaén

Liikuntaa edistava elaman kaannekohta
Néakymaton liikunta

Kodin merkitys liikunta-asenteeseen
Passiivisuus aktiivisuutta mielekkdampéaa
Kynnys liikunnan aloituksessa

Elaman kiireisyys

Vasymys liikunnan rajoitteena
Velvollisuus liikkua

Ristiriitainen liikunta

5.1.1 Liikunta lapsuudesta vanhuuteen

Aineistosta nousevana ylateemana liikuntaa pohdittiin eldaménkaaren aikana lapsuudesta van-
huuteen. Toiset olivat harrastaneet liikuntaa l&pi koko elaman, kun toisilla liikunta oli hiipunut
usein lapsuuden ja nuoruuden harrastusten paattymisen myota. Liikunnan aloittamista kuiten-
kin harkittiin useassa tapauksessa, ja toisilla kevyt liikunta oli osana aikuisuutta. Myos ikaan-

tymisen myota tutkittavien nakemysten mukaan litkunnan merkitys korostui.
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Liikunta lapi elaméan. Osalla tutkittavista liikunta oli ollut vahvasti 1asna lapi elaman. Liikuntaa
oli harrastettu lapsesta saakka mahdollisuuksien mukaan, ja erilaisten lajien harrastaminen ja
kokeilu oli tuttua. Tutkittavat olivat harrastaneet esimerkiksi salibandya tai jalkapalloa lapsesta
aikuisuuteen saakka erilaisissa sarjoissa ja mainitsivat litkkunnan olleen aina jossain maarin ela-
mantapa. Eradn ndkemyksen mukaan liikunta on muotoutunut lasten leikeista aikuisten teke-
miseksi.

” Joo kylldhdn md oon niinku tota koko ikdni, ikdni litkkunu.” — Haastattelu E

Liikunta osana lapsuutta ja nuoruutta. Useat tutkittavat mainitsivat liikunnan olleen merkityk-
sellinen osa lapsuutta ja nuoruutta, vaikka liikkunta ei en&a niin kiinted osa elamaé olisikaan. He
kertoivat liikkuneensa lapsena paljon ja harrastaneensa eri lajeja, kuten yleisurheilua, jalkapal-
loa, luistelua, pyoréilya, hiihtoa, pesapalloa, balettia ja voimistelua. Lapsena liikuttiin paljon
kesat talvet ja my0s kotiymparistd mainittiin osana liikunta-aktiivisuutta. Koulumatkat liikut-
tiin pyoralla ja koulussa pelattiin paljon liikuntatunneilla erilaisia pelejé. Useat olivat harrasta-
neet lapsena urheiluseuroissa eri lajeja, osa myos kisatasolla asti.

”Me mentiin ihan omaehtosesti hiihtamaan talvel ja luistelemaan ja tehtiin kaikkee tal-
last lapsena, et liikuttiin koko ajan, juostiin pitkin mettii. ” — Haastattelu F

Liikunnan hiipuminen elamantilanteen my6ta. Useat tutkittavat kertoivat liikunnan jaineen
usein jonkin elamaéntilanteen muutoksen myota. Liikunnan hiipumisen ja loppumisen syyksi
kerrottiin tuki- ja liikuntaelimiston- sekd& muut terveysongelmat, hetken mielijohde, itselle so-
pimaton laji, pelikaverin puuttuminen, urheiluseuran puuttuminen pienella paikkakunnalla,
muuttaminen uudelle paikkakunnalle ja sen my6té haasteen 10yt&é sopivaa paikkaa omalle har-
rastukselle seké lapsen syntyma.

”Oli ja sit ku ma sen lopetin nii hetken mielijohteesta niin sit vahan jai niinku litkunta. ”
— Haastattelu J

Liikunnan aloittamisen harkitseminen. Tutkittavat pohtivat, ettd haluaisivat mahdollisesti aloit-
taa lilkunnan uudelleen sen hiipumisen jalkeen. He pohtivat ohjatun liikunnan, lapsuuden har-
rastusten tai tdysin uuden liikuntaharrastuksen aloittamista. Erés haastateltava kertoi myds, etta
ajoittain tulee “terveellisen elamén puuskia”, mitkd motivoivat lilkkkumaan. Liikunnan aloitta-
mista ollaan mietitty useaan kertaan, mutta sen ottaminen osaksi arkea on jaanyt toistaiseksi
vield vajaaksi. Aloittamisen harkitseminen liittyy myds siihen, kun eldmantilanne muuttuu tu-

levaisuudessa liikunnan aloittamista ajatellen suotuisammaksi.
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”Mut et nyt mé aattelen, et ku poika menee kouluun, et ku saadaan se rumba sit siit nii
sit m& alan pyorailee tanne tdihin. ” — Haastattelu |

Kevyt lilkunta osana aikuisuutta. Haastateltavat kertoivat kevyen litkunnan harrastaminen ole-
van usealla osana arkea, vaikka lapsuuden tai nuoruuden harrastus olikin jaanyt pikku hiljaa
elaméntilanteiden myota pois. Haastateltavat toivat ilmi, ettd raskaampi liikunta ei vélttdmatta
ollut heille mielekésta, mutta kevyemman liikunnan toteuttaminen oli osa heidan aikuisuuttaan.
Myos hydétyliikunnan toteuttaminen kuuluu tdhan alateemaan.

”Juoksu ei oikeen oo mulle jotenki oikeen ikina iskeny itelle mut sit koettanu korvata
sitd vaha silla etta kavis sitte tekee ees niita kavelylenkkeja.. ” — Haastattelu B

Liikunnan korostuminen ikaantyessa. Useat haastateltavat toivat esiin liikunnan tarkeyden
ikaantyessa. He kertoivat ian vaikuttavan esimerkiksi aineenvaihduntaan ja myos tyokykyyn,
ja sité kautta kokivat, ettd litkunnan avulla kunto pysyy parempana ik&éntyessa.

“Ettd nuorempana se keho toimii vahan niinku itsendisesti, etta ei se nyt vaadikkaan
niin hirveesti, ku sitte taas ku vanhenee niin hidastuu nii. Niinku sita tarvii kompensoida
sit silla liikunnalla, vaha yllapitaa sitd paremmin. ” — Haastattelu C

5.1.2 Liikunta terveyden edistajana

Liikunnalla néhtiin olevan vahvasti terveyttéd edistavid ominaisuuksia, joiden nahtiin motivoi-
van liikunnan harrastamisen pariin. Tutkittavat kertoivat liikunnalla olevan fyysista ja psyyk-
kistd hyvinvointia edistévia ja yll&pitavia vaikutuksia, ja toisaalta asiaa pohdittiin myds liikku-

mattomuuden nakokulmasta.

Liikunta hyvan olon tuojana. Tutkittavat kertoivat liikkuvansa, koska siité tulee hyvé olo ja
mieli. Liikunta auttoi voimaan hyvin ja se tuntui hyvalta. Liikuntaa harrastettiin omaksi iloksi
ja tieto siitd, etta litkunnan jalkeen tulee hyvé olo, sai liikkeelle, vaikka liikkumaan I&hteminen
olisikin vaikeaa.

“Et eilenki ku md tulin, mies sanos et ldhetddn uimaan, md olin ihan et voi ei ku md en
millddn jaksais, mut sit ku sinne pddsee ja tulee kotiin, niin hyvd mieli.” — Haastattelu |

Liikunta sairauksien ennaltaehkaisijana. Tutkittavat pohtivat lilkunnan merkitysta sairauksien
ja Kipujen ennaltaehkaéisijana ja nakivat liikunnalla olevan terveydelle suotuisia vaikutuksia.
Sairauksien ennaltaehkéisy ja hoito motivoivat jo talla hetkella liikkeelle, tai vaihtoehtoisesti

liilkunnan aloittamista pohdittiin nimenomaan tésta nakékulmasta.
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“Et just joku tdammdnen ihan fyysinen vaiva, jos on vaikka joku sairaus, mika vahan
niinku edellyttas sita etta sun taytyy oikeesti (liikkua). ” — Haastattelu C

Liikunta osana painonhallintaa. Liikunnan vaikutukset painonhallinnassa olivat usealle haas-
tateltavalle motivoivia tekijoitd. Haastateltavat olivat joko aikaisemmin liikkuneet tai pohtivat
liikunnan aloittamista laihtumisen ja kiinteytymisen toivossa. Myds aineenvaihdunnan hidas-
tumista ja sitd myota kehon muuttumista pyrittiin kompensoimaan liikunnalla.

No sanotaan et laihtuminen ehk& on yks mika sit saa ehka (liikkeelle). ” — Haastattelu G

Liikunta hyvan kunnon yllapitajana. Hyva kunto nahtiin erittain vahvasti lilkkunnan hyétypuo-
lena ja motiivina. Erés tutkittava koki litkunnan olevan mukavaa nimenomaan silloin, kun on
hyva kunto. Lisaksi tutkittavat pohtivat liikuntalajien vaikutuksia oman kunnon vaativuuden
kannalta, ja sitd kautta sopivan harrastuksen [6ytymista.

"Ku olin eka kertaa vesijuoksuu, mdd aattelin ettd tdd ei tunnu missddn, mdd menin
tunnin edes-takas, niin en meinannu sieltd altaasta enndd ylos pddstd.” — Haastattelu |

Liikunta virkistajana. Liikunnalla nahtiin olevan virkistava vaikutus usein ulkoilusta saatavan
raittiin ilman seurauksena. Erés tutkittava koki myos aivojen kaipaavan liikuntaa passiivisuu-
den vastapainoksi, jolloin voi saada my6s uusia ideoita liilkunnan myota.

[ltavuoroviikolla, no sillonki oon sitte kdyny joskus sellasella reippaalla kavelylla en-
nen t6ita et vahan niinku heraa ite kunnolla siiné ja saa happee. ” — Haastattelu B

Liikkumattomuuden haitat. Aineistosta nousi esiin ndkemyksié, joissa litkkumattomuus on ter-
veydelle haitallista. Haastateltavat kertoivat huomaavansa liikkumattomuuden vaikutuksia it-
sessadn, ja inaktiivisuuden aiheuttavan kipua ja heikentdneen kuntoa. He kokivat, ettd tarve
liikuntaan tulee ennen pitkaa.

’

"'Sit sen kylld huomaa, et jos ei pitkddn aikaan tee mitddn, niin kylld sen sitte huomaa.’
— Haastattelu D

5.1.3 Liikunnan sosiaalinen merkitys

Sosiaalisesta nakokulmasta liikunta sai aineistossa monenlaisia merkityksid. Osa tutkittavista
koki yksin liikkumisen kaikista mielekk&impang, toiset tykkasivét liikkua mieluummin yh-
dessd. Osa tutkittavista kokivat sekd yksin ettd yhdessé liikkumisen mielekkaana. Myos per-
heell& koettiin olevan merkitysta liikunnan suhteen, ja lemmikit toimivat merkittavassé roolissa

liikunnan lisaajiné.
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Yksin litkkumisen mielekkyys. Useat tutkittavat eivat harrastaneet liikuntaa, mutta kokivat teke-
vansé sitd mieluummin yksin, miké&li litkunnan aloittaisivat. Joukkuelajit ja kilpailu eivat osaa
kiinnostaneet lainkaan, ja isossa ryhmassa liikkuminen ei tuntunut heistd mukavalta. Toisinaan
lilkuntaa harrastettiin mielelld&n musiikkia kuunnellen ja yksin liikkuminen tuntui jopa tera-
peuttiselta, kun voi keskittyé itse tekemiseen ja mennd omaan tahtiin.

”Se on varmaan mul semmonen valil ku on niinku tosi kenkku olo. Niin se et lahtee
yksin. Maa siis, se on semmonen terapia.” — Haastattelu |

Yhdessa liikkumisen mielekkyys. Haastateltavat kokivat, etté liikkumaan lahteminen on helpom-
paa, kun on joku, jonka kanssa liikkua. Kaveri voi kannustaa liikunnassa ja samalla voidaan
vaihtaa kuulumisia, jolloin litkkuminen tulee tehtyd lahes huomaamatta. My0s joukkuelaji-
tausta oli vaikuttanut siihen, ettd oli totuttu lilkkumaan yhdessd muiden kanssa.

"Et se on, sen tietdd et jos sul on joku toinen jonka kans sd meet nyt vaik lenkil tai
punttiksel tai jonnekki, niin sda lahdet sinne oikeesti ku sul on se toinen ihminen jonka
siin kenen kans sd meet, et ennemmin ku yksin niin.” — Haastattelu F

Liikunnan mielekkyys sek& yksin ettd yhdessa. Osa tutkittavista néki liitkunnan olevan miele-
kasta seka yksin etta yhdessa. He toivat esille, etta lilkkuuko mieluummin yksin vai yhdessa,
oli riippuvaista harrastettavasta lajista tai lilkkuntamuodosta.

”No tota, molempaa siis ku on noita joukkuelajeja tullu pelattua niin siina tulee tietenki
jasit toisaalta tykkaan yksin kayda lenkilla ja. Sitte ku, sillon ku ehtii, niin tota ja salilla
sitte yksin kdyn mielummin ettd ihan molempia.” — Haastattelu D

Perheen merkitys liikunnassa. Perheen merkitys liikunnan suhteen oli monelle haastateltavalle
tarked. Liikuntaa harrastettiin yhdessé perheen kanssa ja osa haastateltavista oli mukana lasten
harrastustoiminnassa esimeriksi valmentajan roolissa. Toisaalta nuorempien lasten kanssa har-
rastaminen néhtiin osittain myods haastavana, koska liikunta heidén kanssaan on niin rauhallista,
ettei sitd nahda tarpeeksi tehokkaana.

“Noi venyttelyt ja periaattees kuntopiiri tehdddn pojan kanssa yhdessd muutamia ker-
toja viikossa et seki tulee.” — Haastattelu E

Lemmikit liikuttajina. Tutkittavat, joilla oli lemmikkejd, mainitsivat lemmikkiensa motivoivan
lilkuntaan. Vaikka muu liikunta olisi loppunut, oli koiran kanssa lenkkeily jdanyt osaksi arkea.
Koiraa kaytettiin ulkona useita kertoja paivassé vaikka aina ei huvittaisikaan lenkille lahteé.

”’Se koirahan on semmonen pakollinen motivoija, et se vaan on pakko kéyttdd. "— Haas-
tattelu J

26



5.1.4 Yksilollinen liikunta

Tutkittavilla oli yksil6llisid edellytyksia ja tekijoitd, jotka vaikuttivat heidan nakemyksiinsé lii-
kunnasta. Nama tekijat koskivat liikunnan ajoitusta, itselle sopivaa liikuntamuotoa, tuki- ja lii-
kuntaelimiston vaivoja, perussairauksia ja kuntoutusta. Erilaisilla siséisilla- ja ymparistoteki-
joilla oli siis vaikutusta sithen, miten yksilolliset tarpeet vaikuttivat ndkemyksiin liikunnasta.

Liikunta itselle sopivaan aikaan. Tutkittavat kokivat tarkedksi voida harrastaa liikuntaa itselle
sopivaan aikaan. Toiset kokivat, ettd ajoitettu liikunta, kuten ryhmaliikuntatunnit, kannustavat
lilkuntaan osallistumiseen. Toiset taas ajattelivat, ettd liikuntaa tulee pystya harrastamaan sil-
loin, kun se tuntuu itsesta hyvélta ja sita ehtii tehdd, ilman aikataulutuksia. Tutkittavat myds
lisasivat, ettd silloin kun on enemmaén vapaa-aikaa tulee myos liikuttua enemmaén, kuten vii-
konloppuisin tai ditiyslomalla ollessa.

"Et mul on ehkd sitte just seki et mulla ei tuu ldhettyy millekkddn punttiksel tai mihink&a
tdmmoseenkaan just koska tunnit on aina tiettyyn aikaan. Ja sit mullei valttdmatta oo
tanddn 19.30 nyt just semmonen olo et mdd haluan niinku sit mennd sinne.” — Haastat-
telu F

Itselle sopivan liikuntamuodon Iéytaminen. Tutkittavat pohtivat liikuntamuodon léytamistéa
useasta eri ndkdkulmasta. Osa oli I6ytanyt itselleen sopivan liikuntalajin, kuten joogan, jalka-
pallon, kuntosalin, vesijuoksun ja kdvelyn. Erds haastateltava koki konkreettisen syyn olevan
ainoa litkuntaan saava tekija ja koki liikuntalajien olevan hyvin samankaltaisia. Liikunta tuntui
toisista hyvalta ajanjaksoittain, mutta saanndllisen, itselle sopivan liikuntalajin I6ytyminen ei
ollut viel& onnistunut.

”No yleensa aina et kuukauden verran menee sillai et nelja-viis kertaa viikos on kayny
kavelemas tai pyOrailemas, sit tulee kipeeks, ja sit se jaa. ” — Haastattelu G

Tules-vaivat liikunnassa. Useat haastateltavat toivat ilmi tuki- ja liikuntaelimistdn vaivojen
merkityksen liikunnassa. Tuki- ja liikuntaelimiston kivut ja vaivat olivat johtaneet litkunnan
rajoittamiseen tai lopettamiseen. Erés haastateltava toi esille, ettd hanen tulee huomioida 16yséat
nivelet lilkunnassa. Useammalla haastateltavalla olkapaakipu rajoitti uimista. Muutama haas-
tateltava toi myds esiin, etta tuki- ja lilkuntavaivat tiedostetaan esimerkiksi skolioosin tai mui-
den selkavaivojen muodossa, mutta ne eivat kuitenkaan rajoita varsinaisesti liilkkumista.

“Kavella pysty ja se oli aika kivutonta mutta kaikki muu oli sitte ihan mahotonta ja yota
myoten, ettd oli kauheesti kipuja. ” — Haastattelu E
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Perussairaudet liikunnassa. Haastateltavilla oli hyvin vahén perussairauksia. Eraalla haastatel-
tavalla oli ollut lapsesta saakka rasituksessa paheneva astma, mutta se ei varsinaisesti vaikutta-

nut lilkunnan harrastamiseen hyvan hoitotasapainon seurauksena.

Kuntoutus liikunnan edistgjana. Useampi haastateltava oli saanut erilaisia ohjeita kuntoutuksen
puitteissa ja kuntoutus toimi heill& litkuntaa edistavana tekijané. Fysioterapeutilta tai muilta
ammattilaisilta saadut ohjeet olivat auttaneet vaivojen hoidossa, tai toimenpiteiden jalkeinen
kuntoutus oli auttanut liikuntaan ja jokapaivaisiin toimintoihin palaamisessa. Muutama haasta-
teltava toi myds esille, etté sairaslomalla oli aikaakin litkkua enemman.

“Niin kyl se niinko sielt (kuntoutuksesta) sitte alunperin varmaan, et en maa sillon viel
mittddn salil kdyny tai tienny vesijuoksust, et sellast on olemassakaa.” — Haastattelu H

5.2 Liikuntaan asennoituminen

Liikuntaan asennoiduttiin hyvin moninaisesti. Tutkittavat pohtivat liikuntaa osana elama&énsa
suhtautumalla siihen sek& myonteisesti etta kielteisesti. He myos kertoivat erilaisista haasteista,

mité liikkuntaan liittyen kohtaavat.

5.2.1 Liikunta osana elamaa

Osalla liikunta kuului vahvasti elamaéan ja siihen suhtauduttiin myonteisesti, kun taas osalla
liikunta ei kuulunut elaméén ja suhtautuminen liikuntaan oli pdinvastainen. Liikunta-asentee-
seen vaikuttavia tekijoita olivat olleet erilaiset elamén k&d&nnekohdat, kotiymparistd sekd omat
mielenkiinnon kohteet. Ajoittain tutkittavilla oli vaikeuksia selittda liikuntaan liittyvid asentei-

taan sen tarkemmin.

Liikunnan kuuluminen eldmaan. Liikunta heratti tutkittavissa myonteisid ajatuksia, he kokivat
litkunnan olevan tarke&é ja lahelld sydantd. He olivat sitd mielta, ettd litkunnan aloittaminen on
pitk&lti itsestd ja omasta asennoitumisesta kiinni, ja useat haastateltavat tykkasivat liikunnasta.

“Et kyl m&a niinku pidan et liikunta on tarkeer. ” — Haastattelu J

Liikunta ei kuulu elaméan. Tutkittavat toivat ilmi myo6s kielteistd suhtautumista liikuntaa. Lii-

kunta ei joko tdssa hetkessa tai vastaavasti menneisyydessé ollut osa omaa eldmaa. Liikunta ei
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tuottanut mielihyvad, eika liikuntaa oltu harrastettu juurikaan koko el&man aikana. Namé nake-
mykset olivat lahtoisin omasta asenteesta lilkuntaa kohtaan, ja muu tekeminen kiinnosti liitkun-
taa enemman. Myd6skaan paineita lilkunnan aloittamiseen ei koettu eika liikuntaa koettu itselle
tarpeelliseksi.

“Jos mulla on muuten tavallaan kaikki ihan ok niin miks mun pitdis ldhtee sit se kortteli
kiertdd ympdri?” — Haastattelu C

Liikuntaa edistava elaman k&annekohta. Muutamat haastateltavista olivat kokeneet elaméssaan
kaannekohdan, joka oli toiminut avainasemassa liikuntaan asennoitumisen muutoksen suhteen
jaedistanyt liikuntaa. Né&ita tekijoita olivat raskausajan diabetes, leikkauksesta toipuminen seké
litkunnan 16ytdaminen tenniskyynarpdan oireilun myota. Elamassa tapahtuneet asiat olivat saa-
neet haastateltavat muuttumaan joko taysin passiivisesta elaméntavasta aktiiviseen tai vaihto-
ehtoisesti liikunta, jota ei aikaisemmin oltu toteutettu, olikin alkanut tuntua mielekkaéalta.

”Et tosiaan mul tuli téa tenniskyynerpaa kevaalla 2015 ni siit lahtien oikeestaan vast
oon innostunu niinku sauvakavelyyn ja tammadésiin, et ennen en liikkunu metridkaa. Et
on ihan muuttunu niinko. ” — Haastattelu H

Nakymaton liikunta. Aineistosta nousi esiin, ettd omia ajatuksia ja asenteita liikuntaa kohtaan
ei oltu tultu aikaisemmin ajatelleeksi. Tutkittavat kertoivat, etteivat olleet miettineet liikunnan
merkitysta elamalleen, tai miksi liikkuivat tai eivét litkkuneet.

"Ei oikeestaan niinku sillain, ei 00 varmaan miettiny aikasemminkaan tai nuorempana
etta minka takia silla (litkkunnalla) ei oo mitaan merkitysta." — Haastattelu C

Kodin merkitys liikunta-asenteeseen. Haastateltavat mainitsivat usein kodin merkityksen
omaan liikunta-asenteeseen. Perheessa muutkaan eivét olleet liikkuneet tai kotoa ei oltu viety
litkuntaharrastuksiin, mika osaa harmittikin ndin jalkeenpdin. Liikunnasta oli pidetty lapsena,
mutta mahdollisuutta varsinaisiin litkuntaharrastuksiin ei ollut kotioloista johtuen.

“Ei 00 mitéan, ei 0o kuskattu minnekkaan. Ei ollu ikind niinku puhettakaan et olis mi-
hinkaa seuraan liittyny tai mittéad. Koulus pelattiin kaikkee, pesapallot ja kaikkee, kaik-
kii semmosii. Olen tykanny niist kyl mut tota ei oo sit vaan mittdan koskaan niinku
pddssy. Nyt harmitteleeki, ku ei oo ikdnd pddssy mihinkdd.” — Haastattelu H

Passiivisuus aktiivisuutta mielekkddmpdaa. Passiivisuus koettiin osittain aktiivisuutta mielek-
k&dadmpéna. Haastateltavat kertoivat, etta liikunta oli jadnyt vahemmialle. Liikuntatunneilla kou-
lussakin jo valittiin helpompi vaihtoehto ja fyysiset tehtavét koettiin vastenmielisend ja passii-

vinen tekeminen mielekk&&mpana.
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”Kaikki niinku passiivinen, kaikki mik& vaatis semmosta et siina pitais hikoilla ja tehda
sen asian eteen, niinku ponnistella ruumiillisesti, nii ehka se on jotenki... Ei siita var-
maan saa sitd semmosta samaa fiilista. ” — Haastattelu C

5.2.2 Liikunnan haasteet

Liikuntaan asennoitumisen suhteen haastateltavat kertoivat myos erilaisista haasteita, joita lii-
kuntaan liittyen elamdsséan kohtaavat. Néita olivat kynnys liikunnan aloituksessa, Kiire, vasy-

mys, liikunnan tuntuminen pakkopullalta seké ristiriitaiset ajatukset liikunnasta.

Kynnys liikunnan aloituksessa. Liikkumaan Idhteminen koettiin haasteellisena ja muina kyn-
nyksina litkunnan aloitukselle nahtiin olevan kalliit liikuntavalineet tai -paikat seka oma huono
kunto. Useat haastateltavat kokivat, etta liikkumaan lahteminen oli vaikeaa, vaikka tiedettiin
litkunnasta tulevan jalkeenpéin hyva olo. Oma huono kunto ja heikko itsevarmuus my0s rajoit-
tivat esimerkiksi juoksua, rynmaliikuntaa tai kavereiden kanssa kuntosalille menoa, koska ko-
ettiin, ettd muut ovat parempia ja oma kunto ei riitd harrastuksiin. Saannéllisen liikunnan saa-
minen osaksi arkea oli jaanyt yritykseksi ja Kipinan ldytaminen liikunnan lopettamisen jélkeen
koettiin haastavaksi.

“Tal sanotaan et, no varmaan tykkaisin ryhmas liikkuu, mut se et ma haluun sit kaikes
olla aina paras tai hyva. Niin sit ku ma tiedan et mun kunto on huono, ni ma en kehtaa
menna sinne.” — Haastattelu G

Elamaén kiireisyys. Tutkittavat kokivat haastavaksi 16ytaa aikaa liikunnalle. Tyo- ja kotikiireet
veivit paljon aikaa, ja samoin vuorotydssa sdanndllisen litkunnan toteuttaminen koettiin haas-
tavaksi. Erityisesti tydpaivina ajan I6ytdminen liikunnalle koettiin haasteena.

”Oon ma kylla ihminen, joka tarvii paljon unta, niin tuntuu valilla ettei aika meinaa
riittdd mihinkddn kun on, on se perhe siind ja talo.” — Haastattelu A

Vasymys liikunnan rajoitteena. TyOpdivien jalkeen haastateltavat kokivat olevansa vasyneité ja
nain ollen energian 16ytdminen liikunnalle oli haaste. Osa tutkittavista kokivat myds tyon ajoit-
tain fyysisesti raskaana, minka vuoksi tyopaivan jalkeen oltiin vasyneité.

“Tuntuu vdlilld ettei tunnit aina riitd, ettd saati sitte energiataso endd siind vaiheessa
etta jaksais nyt lahtee sit oikeesti harrastaan viel tosissaan jotain niin, se on valilla
vihdn hankalaa.” — Haastattelu A
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Velvollisuus liikkua. Liikunta koettiin osittain velvoitteena. Tutkittavat nakivét, etta litkkumi-
nen ilman pd&dmaaraa tai tavoitetta ei tuntunut itselle luonnolliselta. Osa oli menettényt liikun-
nan riemun Kisailun my6ta suurien treeniméérien vuoksi. Myos aamulenkeille 1ahteminen koi-
ran vuoksi koettiin erddn haastateltavan kohdalla haasteena.

Ei siin 00 ku ne aamulenkit, en ma oo vielakaan, vaikka on jo pari vuotta ollu koira,
niin ei todellakaa lihe aina mielellddn sinne.” — Haastattelu J

Ristiriitainen liikkunta. Useat haastateltavat suhtautuivat litkuntaan ristiriitaisin tuntein. Liikun-
nan yleiset hyddyt olivat tiedossa ja he itsekin toivoivat liikuntaan saannollisyyttd, mutta aloit-
taminen oli haastavaa. He pohtivat, etté jos liikkuisi, varmaan jaksaisikin paremmin, vaikka
tuntuu ettei aikaa ole. Erds haastateltava oli menettanyt mielenkiinnon liikuntaa kohtaan yldas-
teella huonojen kokemusten seurauksena liikunnan opettajan vuoksi ja koki, ettei yrityksesta
huolimatta olisi saanut hyvéaa liikuntanumeroa.

“Tai toisaalt, kyl md sen tiidn et jos liikkuis, niin jaksaiski paremmin.” — Haastattelu G

5.3 Henkildstoliikuntaan osallistuminen

Nékemykset henkildstoliikuntaan osallistumisesta liittyvat seké itse henkildstoliikuntaan osal-
listumiseen ettd henkildstoliikuntaan osallistumisen edistamiseen (taulukko 3). Henkilostolii-
kuntaan osallistumisen suhteen tutkittavilla on monenlaisia nékemyksid, jotka liittyivét lahinn&
hyviin henkildstoliikunnan kaytantdihin, itse organisaatiossa jarjestettavaan henkilostoliikun-

taan seka osallistumisaktiivisuuteen.
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TAULUKKO 3. Tuotantotydntekijoiden nakemyksia henkil0stoliikuntaan osallistumisesta.

Paateema

Ylateema

Alateema

Henkildstoliikuntaan
osallistuminen

Henkildstdliikuntaan
osallistumisen
edistaminen

Hyva
henkilostoliikunta

Henkildstoliikunnan

organisoiminen

Henkilostoliikuntaan
osallistumisen intensiteetti

Henkil6stoliikuntaan
osallistumisen rajoitukset

Toiveet osallistumisen
edistamiseksi

Henkil6stdliikunta hyvinvoinnin tukijana
Hyvin jarjestetty henkilostoliikunta
Tuntuva tyonantajan tuki liikunnalle
Tarpeellinen taukoliikunta

Kiinnostava kuntotestaus

Tieto henkilostoliikunnasta
Taukoliikunnan jarjestaminen
Liikunta-aktivaattorien toiminta
Fysioterapeutti tydhyvinvoinnissa
Tyo6ilmapiirin merkitys osallistumiselle
Kaésitykset henkildstéliikunnan jarjestamisesta
Viestinta

Kaytantdjen haasteet

Aktiivinen osallistuminen

Satunnainen osallistuminen
Osallistumattomuus

Osallistumisen harkitseminen
Osallistumisen mahdollisuus kaikille
Kaésitykset henkildstoliikuntaan osallistuvista
Ajanpuute

Motivaation puute

Liikuntavuorojen ajoitus

Tyon ja vapaa-ajan suhde

Liikunnan vaativuus

Terveys rajoitteena

Ei koettua tarvetta

Liikuntavuorojen monipuolistaminen
Lajikokeilujen liséaminen
Taukoliikunnan saénnollisyys
Kuntotestauksen mahdollisuudet
Ajoituksen muuttaminen

Tyo6nantajan tuen lisdédminen
Yhteisollisyyden mahdollistaminen

5.3.1 Hyva henkil6stoliikunta

Tutkittavilla oli paljon késityksia siitd, mitkd ovat hyvia henkiléstoliikunnan kaytantoja, ja
mitka asiat talla hetkella organisaatiossa toimivat hyvin. Namé nakemykset liittyivat yleisesti
ottaen henkildstoliikunnan hyétyihin, seké organisaatiossa jérjestettavaan henkilostoliikuntaan,
kuten henkildstoliikuntavuoroihin, litkuntakampanjoihin, ePassi-kaytantoon, taukoliikuntaan ja

kuntotestauksiin.
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Henkilostoliikunta hyvinvoinnin tukijana. Tyontekijat pitivét yleisesti henkildstoliikuntaa hy-
vana ja tarpeellisena asiana. He nakivéat henkildstoliikunnan jarjestamisen tukevan tyontekijoi-
den terveyttd, hyvinvointia ja tyokykyéa. Vaikka itse henkildstéliikuntaan ei osallistuttaisikaan,
oli tutkittavilla ymmarrys siitd, etta henkiléstoliikunta voi tuottaa toisille hyvaa mielta.

”Ma olen kylla niinku erittain mielissani siité kuinka taalla tuntuu etta huolehditaan
ihmisista, ettd ollaan oikeesti kiinnostuneita ja tsempataan kunnolla” — Haastattelu A

Hyvin jarjestetty henkildstoliikunta. Aineistosta nousi esiin paljon myonteisid ndkemyksié liit-
tyen organisaatiossa jarjestetyn henkilostoliikunnan toimivuuteen. Useat tutkittavat nakivét ta-
manhetkisen henkildstoliikuntatarjonnan hyvéna. Liikuntavuoroja jarjestetadn monipuolisesti,
ajoitus tyopéivan jalkeen seka liikuntavuorojen paikka koettiin hyvaksi ja liikuntakampanjat
koettiin mielekkaiksi. Liséksi koettiin hyvana asiana, etta liikuntaa tuetaan ja siihen panoste-
taan.

"Et kylld toi on niinku tosi hyvd ja, tosi hyvd juttu niinku tdd litkuntamuotojen tukeminen
tddlld.” — Haastattelu E

Tuntuva tyonantajan tuki liikunnalle. Organisaation tyontekijoiden kaytssé oleva ePassi sali
paljon kiitosta tuotannon tyontekijoilta. He kertoivat hyédyntédneensé ePassia liikuntaan ja li-
séksi se koettiin hyvéna siksi, etté sitd pystyy kayttamaan myos kulttuuriin. EPassin levikki ja
summa erityisesti kuntotestauksen suorittamisesta koituvan korotuksen jalkeen koettiin pitkélti
riittavéksi. Myos tuki litkuntatapahtumien osallistumismaksuihin koettiin hyvéna asiana.

”Ja sitte on ePassit ja sitte kaikki tukemiset kaikenmaailman Pirkan hiihtoihin ja naihin
niin ohan niitd niinku ihan ddrettémdn hyvin, hyvin tddlld jdrjestetty.” — Haastattelu E

Tarpeellinen taukoliikunta. Taukoliikuntaa pidettiin mukavana toimintana ja sen koettiin ole-
van hyvaa vastapainoa toistotyoélle, jota tuotantotydssa vaistamatta paljon tulee. Kavelylenkista
keskella tydpaivaa, puolapuissa roikkumisesta, keppijumpasta ja pilatesrullilla harjoittelusta
koettiin olevan hyotyd, ja osallistuminen taukojumppaan oli tuntunut mielekkaalta.

”Joo on se hyvé vahan availla valilla paikkoja ja vahan niinku kayttaa muitaki lihaksia,
ettei vaan sitd samaa mita siina tydssa oikeestaan sitten joutuu tekeen, tekeen niin pal-
jon.” — Haastattelu B

Kiinnostava kuntotestaus. Kuntotestaukset koettiin hyvéna ja kiinnostavana henkildstoliikun-
nan muotona. Erityisesti kuntotestien tulokset kiinnostivat tuotannontyontekijoita ja omista tu-
loksista oltiin yllatytty positiivisesti. Lisaksi kuntotestauksesta saatava korotus ePassiin koettiin

hyvand. Tutkittavat pitivat kuntotestauksesta myos siksi, ettd se motivoi kunnon yll&pita-
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miseksi, sen avulla on hyvé seurata omaa fyysistd kuntoaan ja siind kilpaillaan vain itsed vas-
taan. Kuntotestiin osallistumisesta nouseva ePassin summa koettiin hyvéna kaytantona, erityi-
sesti kun korotus ei ole sidoksissa tulokseen.

”Ja se oli just kiva ku on se pohja mihin verrata sitte ku menee seuraavan kerran nii,
tietdd vahan sitte paremmin itestdan ja mihin pain on menny. ” — Haastattelu A

5.3.2 Henkilostoliikunnan organisoiminen

Tutkittavat toivat paljon esiin ndkemyksiéd henkiléstoliikunnan jarjestamisesta. Tuotantotyon-
tekijat olivat hyvin tietoisia henkildstoliikunnan jarjestamisesta. Taukoliikunnan jérjestamiseen
liittyi erilaisia kdytant0ja osastojen vélilla ja liikunta-aktivaattoreilla sekéa fysioterapeutilla nah-
tiin olevan omat roolinsa liikunnan organisoimisessa. Myos tyoilmapiirilla sek& viestinnalla
nahtiin olevan omat merkityksensé jarjestamisen suhteen. Tutkittavat toivat esiin myos haas-

teita henkiléstéliikunnan jarjestamisen kannalta.

Tieto henkilostoliikunnasta. Useat tutkittavat olivat tietoisia henkildstoliikunnasta. Tutkittavat
tiesivat suurin piirtein missa ja milloin henkildstoliikuntaa jarjestetadn. Lisaksi he olivat tietoi-
sia taukoliikunnasta, mikéli sitd omalla tydpisteelld jarjestettiin, ja he tiesivat henkildstéliikun-
nan olevan vapaaehtoista. Erilaisten kampanjoiden koettiin heréttdvén tietoisuutta liikunnan
terveysvaikutuksista.

”No seki joo se taukoliikuntaki et siihenki on niinku mahdollisuus etta voi, ma en tiia
onko se joka paiva, mutta ainaki jonku kertaa viikossa, oliks se etta vaikka kahden kah-
vitauon jalkeen.” — Haastattelu C

Taukoliikunnan jarjestaminen. Taukoliikunnan jarjestdmisessa oli eroja eri toimipisteiden va-
lilld. Osassa pisteissé taukoliikuntaa ei jarjestetty lainkaan tai sen jarjestaminen oli hyvin va-
haista. Toisissa pisteissa taukoliikuntaa taas jarjestettiin sadnnollisesti. Taukoliikuntaan oli kay-
tossé erilaisia valineitd, kuten puolapuut, kuminauhat, kasipainot ja putkirullat, jotka koettiin
padosin hyviksi. Tutkittavien nakemysten mukaan taukoliikunta toteutetaan omatoimisesti ja
siind tehd&an itselle sopivia harjoitteita.

"Kaikki tekee mitd juu. Mista tykk&a. Et se on enemmanki semmonen et ei siin 0o ket-
tddn vetdmdssd.” — Haastattelu F

Liikunta-aktivaattorien toiminta. Liikunta-aktivaattoreiden toiminta nahtiin hieman ristiriitai-

sena. Ajoittain liikunta-aktivaattorin nahtiin kannustavan muita mukaan taukoliikuntaan, mutta
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toiset eivat nahneet liikunta-aktivaattoreiden toimintaa kovinkaan aktiivisena. Liikunta-akti-
vaattoria oli hyddynnetty apuna taukoliikunnan toteuttamisessa.
“Ja kyl mdd aina joskus itte hénelt (liikunta-aktivaattorilta) jottain kyselenki niinku et
ndytd jotain mallia et mitd sielld tehdddn.” — Haastattelu F
Fysioterapeutti tydhyvinvoinnissa. Fysioterapeutin ohjauskaynnit tydergonomian ja taukolii-
kunnan parantamiseksi koettiin tarpeellisina ajatuksina. Néita toivottiin toteutettavan vuosit-
tain. Lisaksi kuntotestauksissa fysioterapeutti ndhtiin motivoivana tekijana.

“Koska siit oli paljon hyotyy kun hdn kdvi ja kéytiin niitd tydpisteitd ldpitte, niin tota et
miten kannattaa tehdd joku juttu.” — Haastattelu |

Tyo6ilmapiirin merkitys osallistumiselle. Tutkittavat pohtivat tydilmapiirin merkitysta henkil6s-
tolitkunnan jarjestamisessa. Kun tyokaveritkaan eivat oikein innostuneet henkildstéliikuntaan
osallistumisesta, vaikutti se myds omaan osallistumisintoon. Ilmapiirin néhtiin olevan liikun-
taan kannustamisen suhteen toisilla osastoilla kannustava ja toisilla osastoilla neutraali tai vaih-
toehtoisesti ei erityisen kannustava.

”Ma en tii& sitte jos se ois niinku, jos siel enemman k&vis vaki siella ja saisko niinku
mukaan niinku muitaki, etta voi olla mutta tuol on tosi vahasta syysta tai toisesta toi, toi
kayttd. ” — Haastattelu E

Kasitykset henkilostoliikunnan jarjestamisesta. Tutkittavilla oli ké&sitys, etta henkildstoliikun-
tavuorot oli jarjestetty paéasiassa ajatellen toimistotyontekijoité ja henkilGitd, jotka tydskente-
levat klo 8-16 valilla. Lisaksi késityksena oli, ettd mikali taukoliikunta olisikin pakollista va-
paaehtoisuuden sijaan, siihen osallistuttaisiin useammin. Tutkittavat olivat myos késityksessa,
ettd toisilla osastoilla taukoliikuntaa jarjestettiin mahdollisesti enemman kuin omalla. Lisaksi
tutkittavilla oli ennakko-oletuksia kuntotestaukseen liittyen.

”Enemman noi on kaikki niinku tommosil toimisto-ihmisil tai vaha ylemmil ku tuotan-
totyontekijoil, noille joil on vapaampaa se tyd. ” — Haastattelu J

Viestinta. Tutkittavat toivat esille, etta viestintd henkilostéliikunnasta tapahtui pitkalti organi-
saation sisdisessa verkossa Santrassa seka sahkopostitse. He uskoivat, ettd tieto on l16ydetta-
vissd, mutta pohtivat tiedonkulun ajoittain olleen heikkoa. Jarjestettavasta henkilostoliikun-
nasta kuultiin myos tyokavereiden kautta. Monet toivat esille, ettd he ovat tietoisia jérjestetta-
vasté henkilostoliikunnasta, mutta tarkemmin aika ja paikka olivat vielda hdmaran peitossa. Kiil-
toCleanilla televisioiden koettiin parantaneen viestintdd. Sahkoposti koettiin osittain haasta-
vaksi sen vuoksi, ettd sitéd ei ehditd lukemaan tyokiireiden vuoksi. Tutkittavat uskoivat 16yta-

vansa tarvitsemansa tiedon, mikali sitd vain alkaisivat aktiivisesti etsia.

35



“Pyoralla téihin juttuja sun muita ettd kylla niitd on tassa aina, siella Santrassa ilmo-
tellaan.” — Haastattelu D

Kaytantojen haasteet. Henkilostoliikunnan jarjestamisessa néhtiin erilaisia ongelmia. Henki-
I6stoliikuntavuorojen ajoituksen jarjestdminen néhtiin osittain haastavana, koska ihmiset tyos-
kentelevat eri vuoroissa. Erd tutkittava nostikin esiin, ettd kaikkia asioita ei voida huomioida
henkilostoliikunnan jarjestamisessa. Myos askelkampanjan toteutus nahtiin osittain kyseenalai-
sena, koska siiné voi periaatteessa huijata askeleiden méaarén, ja tamé oli tuntunut h6Imélta. Osa
ei nahnyt ePassista hyotyé itselleen, koska ei ollut innostunut liikunnasta tai kulttuurista ja néin
ollen sen kayttdoikeuksiin ei oltu tyytyvéisia. Lisaksi ePassi ei ollut toiminut muutamissa pai-
koissa. Kdytannon ei nédhty motivoivan harrastamaan vain sen vuoksi, ettd kyseisen edun saa.
Taukoliikunnassa haasteena néhtiin se, etté sitd ei jarjestetd joka toimipisteessd. Taukoliikun-
nan puuttuminen harmitti useita haastateltavia. Toisaalta taas toimipisteissd, joissa taukoliikun-
taa jarjestettiin, koettiin 10 minuuttia kerrallaan liian lyhyenéa aikana. 10 minuutin taukoliikun-
nan ei koettu vastaavan liikunnan tarpeeseen. Liséksi taukoliikunta koettiin osittain yksitoik-
koisena. My0s taukoliikunnan ohjaajan puuttuminen harmitti useita, mutta toisaalta ei oltu
myoskaan itse valmiita ottamaan vastuuta sen jarjestamisesté.

“Emmd osaa ny alkaa harrastaa sen takia vaan ku yritys tarjoaa mulle sen ePassin, sen
arvon vuodeks, ni en ma voi sen takia ny vaa ettd mun pitdd kéyttid se raha.” — Haas-
tattelu C

5.3.3 Henkilostoliikuntaan osallistumisen intensiteetti

Henkilostolitkunnan eri osa-alueisiin osallistuttiin erilaisin intensiteetein. Osaan henkildstolii-
kunnan muotoihin osallistuttiin aktiivisesti, toisiin satunnaisesti ja joihinkin ei lainkaan. Toi-
saalta osallistumista harkittiin ja osallistumisen mahdollisuus nahtiin olevan kaikilla kutakuin-
kin sama. Tutkittavilla oli myds omat kasityksensa henkildista, jotka osallistuvat henkildstolii-

kuntaan heita itsedan aktiivisemmin.

Aktiivinen osallistuminen. Aktiivinen osallistuminen henkildstéliikuntaan oli melko vahéisté.
Haastateltavat osallistuivat padasiassa kuntotestauksiin ePassin summan korotuksen vuoksi ja
ePassia oli hyddynnetty liikuntaan. Lisaksi muutama haastateltavista osallistui taukojumppaan
paivittain.
”Tosiaan sit taukojumppaa on nyt vuoden ihan sdannollisesti joka pdivd. ” — Haastattelu
H
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Satunnainen osallistuminen. Tutkittavat kertoivat osallistuvansa satunnaisesti henkildstéliikun-
tavuoroille, litkuntakampanjoihin, taukojumppaan ja kuntotestaukseen.

’

VEt nyt tdssd ny oon sitte muutaman kerran kdyny tdissd Kiillon vuorolla. ” — Haastattelu

D

Osallistumattomuus. Useat haastateltavat totesivat, etta eivét olleet osallistuneet henkil6stolii-
kuntaan ePassia lukuun ottamatta siitd huolimatta, etta tiesivat sité jarjestettavan. Henkildsto-
liikuntaan osallistuminen oli jd&nyt joko vuosien varrella pikku hiljaa pois, tai siihen ei oltu
osallistuttu lainkaan.
”Kyl mé& niist tiedan, mut en maa oo niinku osallistunu niihin ollenkaan. ” — Haastattelu
I

Osallistumisen harkitseminen. Henkilostoliikuntaan osallistuminen kiinnosti tutkittavia, vaikka
osallistuminen olisikin vahaista. Eraét haastateltavat harkitsivat osallistumista elamantilanteen
muuttumisen, kuten muuttamisen tai terveydentilan parantumisen, jalkeen. He nékivat, etta
henkildstoliikuntavuoroille paésisi mukaan, jos vain aloittaisi vuoroilla kaynnin, ja osallistumi-
nen oli harkinnassa. Myds oman harrastuksen, kuten vesijuoksun, lajikokeiluihin osallistumista
tutkittavat harkitsivat.

“Jos niinku omat mahdollisuudet antais periks niin kyl md varmaan siis osallistuisin
Jjohonki noihin mitd on jdrjestetty.” — Haastattelu G

Osallistumisen mahdollisuus kaikille. Tutkittavat olivat laajalti sitd mieltd, ettd henkilostolii-
kuntaan osallistuminen on mahdollista kaikille ja Iahinnd omasta pa&atoksesta kiinni. Henkilos-
toliikuntaan voivat osallistua ne, ketka haluavat ja halutessa liikuntaan voi osallistua l&hes joka
paiva. Osallistuminen oli tutkittavien ndkemysten mukaan kiinni omien menojen jarjestami-
sestd ja taukoliikuntaan osallistuminen ei ollut Kiellettyéa toteuttaa kiireisinakéan paivina. Kep-
pijumppa koettiin taukoliikunnan muotona, jota kaikki voivat tyopdivan aikana toteuttaa. As-
kelkampanjaan voivat myos osallistua kaikki, eika siindkaan paatarkoituksena ole voittaminen.

”Jokaisen oma paatoshan se sitten loppupeleissa on ettd mita tekee ja harrastaako ja
mihin kayttaa vaikka sita ePassia etta se kay niin moneen. ” — Haastattelu C

Késitykset henkiltstoliikuntaan osallistuvista. Tutkittavilla oli erilaisia k&sityksia henkilGisté ja
ryhmisté, jotka henkilostéliikuntaan aktiivisesti osallistuvat. Yleisesti ottaen késityksena oli,

ettd henkilostoliikuntaan osallistutaan organisaatiossa aktiivisesti. Tutkittavien nakemyksen
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mukaan toimihenkil6t, naiset, pienet porukat ja mahdollisesti toisten osastojen tyontekijat osal-
listuvat henkildstoliikuntaan. Kasityksend oli myds, ettd kuntotestaukseen osallistutaan lahinna
sen vuoksi, ettd saadaan korotus ePassiin.

”Mulla on semmonen ajatus etta sielld varmaan on ihan hyva osallistujamaara. ” —
Haastattelu A

5.4 Henkildstoliikuntaan osallistumisen edistaminen

Tutkittavilla oli paljon ndkemyksia tekijoista, jotka rajoittavat tai edistaisivat henkildstoliikun-
taan osallistumista. Henkildstéliikunnan kehittdminen on heidéan mielestaan aina tarpeen ja pit-
kalti riippuvainen ty6énantajan kiinnostuksesta kehittdmista kohtaan. Tutkittavien mielesta olisi
hyva kartoittaa henkilostoltd, millaista henkilostoliikuntaa tyontekijat kaipaavat tydnantajan

jarjestavan.

5.4.1 Henkilostoliikuntaan osallistumisen rajoitukset

Tutkittavat toivat esiin erilaisia tekijoitd, jotka rajoittavat heidan osallistumistaan henkil6stolii-
kuntaan. Nama liittyivat hyvin pitkalti henkilokohtaisiin tekijoihin, mutta myos tydilmapiirissa
ja henkilostoliikunnan jérjestamisen kaytanndéissa oli tekijoit, joiden nahtiin osittain estdvan
osallistumista liikuntaan. Yleistd oli kuitenkin myds se, ettd ei osattu sanoa, miksi henkildsto-
liikuntaan ei osallistuta. Ei ollut varsinaisia syita jaada pois liikuntavuoroilta, liikuntakampan-

joista tai -tapahtumista, vaan osallistumatta jaamista kuvattiin ajattelemattomuutena osallistua.

Ajanpuute. Tutkittavat toivat esiin ajanpuutteen, joka rajoitti heidan osallistumistaan henkilds-
toliikuntaan. Tyopaivét olivat Kiireisig, jolloin ei valttamatta ollut aikaa osallistua taukoliikun-
taan tai vaihtoehtoisesti tyot venyivat niin pitkaan, ettei ehditty osallistua henkilostoliikunta-
vuoroille. My6ds muut harrastukset, arjen ja perheen pyorittdminen tai muu vapaa-ajan vietto
koettiin tarkeiksi, eikd nain ollen henkiléstéliikuntaan osallistumiseen 16ydetty aikaa.

“Et kuitenki viikossa on niin vahan tuntei ku saa sen oman lapsen kaa viettaa aikaa, et
ehka sen vapaa-ajan tykkdd sit viettdd mieluummin niitten kans.” — Haastattelu G

Motivaation puute. Motivaation puute koettiin rajoitteena henkildstoliikunnan osallistumiselle.
Tutkittavilla ei ollut motivaatiota osallistua henkilostoliikuntaan eri syista johtuen. Liikunta-
vuorojen lajit tai litkunta ylipaataan eivat kiinnostaneet, lilkuntakampanjat eivat tuntuneet mie-

lenkiintoisilta tai kilpailu muita vastaan ei motivoinut heité lilkkumaan.
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”Ne saattaa olla ne lajit sellasia, mitkd ei vilttdmadttd oo ehkd itelle semmosia kaikista
kiinnostavampia valttamatta.— Haastattelu B

Liikuntavuorojen ajoitus. Ajoitukseen liittyen rajoitteena osallistumiselle koettiin itse henkilds-
toliikuntavuorojen ajoitus heti tydpdivan jalkeen seké kulkeminen liikuntavuoroille kyyditys-
ongelmien vuoksi. Ihmiset olivat eri vuoroissa tdissa, ja henkildstoliikuntavuorot ovat ajoituk-
seen sidottua toimintaa, mitk& koettiin rajoittavina tekijoind. Suoraan toiden jalkeen osallistu-
minen ei ollut kaikille mahdollista, koska tdytyi mennd suoraan t0ita kotiin perheen tai lemmik-
kien vuoksi. Tyomatkoja kuljettiin myds yhdessd puolison kanssa, ja ndin ollen kyyti kotiin
nykyisen aikataulun mukaan oli vaikeaa jérjestaa.

"Toki siind on, et mdkin pddsen jo kolmelta téistd et on siind se tunti, et tddlld tosi eri
aikaan pddsee vdki toistd. Et siind on se.” — Haastattelu E

Tyon ja vapaa-ajan suhde. Osa tutkittavista halusi erottaa tyon ja vapaa-ajan toisistaan. He eivét
halunneet viettda vapaa-aikaansa tydkavereiden kanssa, vaan kayttivét vapaa-aikansa mieluum-
min muiden asioiden parissa.

”Joo ja sit voi olla et joillaki on seki et ku on tytkavereitten kans jo niin paljon, niin ei
jaksa niinku enaa sitte toitten ulkopuolella enaa, et haluu sitd omaa juttuu.” — Haastat-
telu 1

Liikunnan vaativuus. Rajoitteena osallistumiselle koettiin olevan myos liikunnan vaativuus.
Oma kunto koettiin niin heikoksi, ettei sen vuoksi haluttu osallistua liikuntavuoroille, liikunta-
tapahtumiin tai kuntotestaukseen. My0gs tasoerot liikuntavuoroilla koettiin osittain rajoitteina,
kun toiset saattoivat pelata lajeja sarjatasolla saakka ja itselld ei ollut lajista juurikaan koke-
musta. Myds osaan lajeista, kuten jadkiekkoon, tarvitaan varusteita ja taitoa, joita ei valttamatta
itsell& koettu olevan.

“En oo ite koskaan kdyny siind [Kuntotestissd] ettd. Ihan vaan sen takia et en ma naa
siin nyt mitddn jdrked, md tieddn et mul on huono kunto.” — Haastattelu J

Terveys rajoitteena. Muutamat haastateltavat toivat esille terveydelliset syyt, mink& vuoksi ei-
vat osallistuneet henkildstoliikuntaan. Tuki- ja liikuntaelimiston kivut olivat rajoittaneet osal-
listumista, vaikka mielenkiintoa osallistumiseen olisikin ollut. My6s raudanpuutoksesta johtuva
vasymys ja sairastelu mainittiin syiksi jadda pois henkilostoliikunnasta. Myos yleinen vasymys
lukeutui tdhan teemaan. Tutkittavat kokivat olevansa tyopéivan jalkeen niin véasyneitd, ettd eivat
jaksaneet osallistua suoraan henkildstoliikuntaan. Arjen koettiin yleisesti ottaen vievan voimia

ja olevan hektista, jolloin jaksamisen koettiin rajoittavan osallistumista.
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”Nyt m& en paassy siihen pyoraily-juttuunkaan. Ma olin jatkuvasti kipeen, mul oli kau-
hee yska. ” — Haastattelu |

”Et jos on toissaki, on suht usein kuitenki kiire, niin en ma ees jaksais. ” — Haastattelu
G

Ei koettua tarvetta. Osa tutkittavista ei kokenut tarvetta henkilostoliikunnalle tai sen kehittami-
selle. Heilla ei ollut varsinaisesti mitdan henkildstoliikuntaa tai sen jarjestamistd vastaan, mutta
sité ei koettu itselle tarpeelliseksi joko siksi, ettd omat liikuntaharrastukset riittivat tai ylipaataan
litkuntaa ei koettu itselle tarpeelliseksi. Omien harrastusten tai muiden kiireiden lisaksi ei en&a
kaivattu tyonantajan tarjoamia henkildstoliikuntapalveluita.

’

"Et jos md en kdytd enkd koe tarvitsevani niitd, niin mites niitd vois sitte kehittdd.” —
Haastattelu C

5.4.2 Toiveet osallistumisen edistamiseksi

Tutkittavat esittivat toiveita henkildstoliikunnan kehittdmiseksi ja osallistumisen edistamiseksi.
Toiveet liittyivat lahinna liikuntavuorojen, lajien, taukoliikunnan, kuntotestauksen ja liikuntaan
liittyvén tuen lisdédmiseen ja monipuolistamiseen. Lisaksi liikuntaan toivottiin saannollisyytta,

henkildstoliikunnan ajoitusta toivottiin muutettavan ja yhteisollisyytta lisattavan.

Liikuntavuorojen lajien monipuolistaminen. Yleisin toive henkiléstoliikunnan edistamiseksi oli
liikuntavuorojen lajien monipuolistaminen. Liikuntavuoroilla ehdotettiin myos vaihdettavan la-
jia aika-ajoin, ja todettiin mielekkaiden lajien lisdavan osallistumista, jolloin kaikki varmasti
Ioytéisivat litkuntavuoroilta jotain itselle sopivaa liikuntaa. Myds vuodenaikojen mukaan vaih-
tuvuutta toivottiin. Lajitoiveina olivat esimerkiksi sulkapallo, frisbeegolf, jalkapallo, futsal,
jooga, pilates ja venyttely. Monet toivoivat myos kuntosalia tydpaikalle.

"Ehkd se ois vaan oikeest kaikist tdrkeint et niitd vaihtoehtoi tai mahdollisuuksii ois
enemmdn koska kaikilla on erilainen eldmdntilanne. ” — Haastattelu F

Lajikokeilujen lisddminen. Toiveena osallistumisen edistdmiseksi olivat myos lajikokeilujen li-
sda@minen. Toiveina olivat sellaiset lajit, joita ei ehkd muuten tulisi kokeiltua, kuten frisbeegolf,
squash, golf ja seindkiipeily. Lajikokeilut nahtiin mielenkiintoisina ja todettiin, ettd kokeile-
malla voisi 16ytéa jotain mielenkiintoista liikuntaa. Kesalla olisi paljon mahdollisuuksia ko-
keilla erilaisia lajeja.

"Kdydd joskus kokeilla, varmasti sais porukkaa innostuu tddltd nii, kokeilee, kokeile-
maan jotaki lajeja.” — Haastattelu D
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Taukoliikunnan saannollisyys. Taukoliikuntaan toivottiin yleisesti ottaen lisad séannollisyytta
useamman kerran viikossa, jotta siihen osallistuttaisiin ja olisi mahdollista osallistua useammin.
Useat haastateltavat olivat liséksi sitd mieltd, ettd mikali taukoliikuntaa ohjaisi joku, tulisi siihen
enemman osallistuttua ja siita saatavan hyddyn parannuttua. Taukoliikuntaan toivottiin vaihte-
lua ja organisoidumpana siihen uskottiin osallistuvat huomattavasti enemmaén tyontekijoita.

”No se nyt vois ainaki se litkunta siin niinku tyopdivdn aikaan nii et saatais taas siihen
keppijumppaan jonku ndkonen vetdjd et siitd tulis semmonen yhteinen taas.” — Haastat-
teluJ

Kuntotestauksen mahdollisuudet. Kuntotesteja toivottiin lisaa ja toiveena olivat pyordergomet-
ritestin lisdksi myos muiden kuntotestien tekemisen mahdollisuus. Pyoraergometritestille toi-
vottiin testi-ajan pidentamista esimerkiksi kuuteen kuukauteen nykyisen kolmen kuukauden si-
jaan. Haastateltavat toivat myos esiin, etta pakolliset kuntotestit lisdisivat osallistumista.

” Lissdd vaan tommosii niin, md tykkddn, ei haittaa yhtddn.” — Haastattelu H

Ajoituksen muuttaminen. Haastateltavat nostivat usein esiin liikuntavuorojen ajoituksen muut-
tamisen osallistumista edistavana tekijana. Toiset toivoivat liikuntavuorojen olevan myéhem-
min illalla, jotta ehtisi kdyd& kotona tOiden jalkeen ja lapsille ehtisi jarjestad lapsenvahdin.
Muutama haastateltava ehdotti myds aamuliikuntaa ennen tyévuoron alkamista osallistumisen
edistamiseksi. My6s viikonloppua pohdittiin yhtend vaihtoehtona, mutta toisaalta ihmisilla to-
dettiin olevan muuta tekemista viikonloppuisin, ja ndin ollen osallistuminen viikonloppuisin
voisi kuitenkin jaada véhaiseksi.

“Tavallaan se et ei kulkeminen rajotu siind, jos se olis myéhemmin, et siin kerkeis kotiin

ja sit tulis uudestaan ja sit ei olis sekdan ongelma. ” — Haastattelu G

Tyonantajan tuen lisédminen. TyOnantajan tuen lisdédmisen suhteen toiveita tuli ePassin kéyt-
tooikeuksien laajentamisesta, tydajan kayttamisesta liikuntaan seka ulkopuolisten palveluntar-
joajien kanssa sidottavista sopimuksista. Kaytossé olevaa ePassia toivottiin voitavan kayttaa
myos hierontaan fyysisen tyon vuoksi ja sen néhtiin lisdévan tyéhyvinvointia. Liséksi 10 mi-
nuutin paivittaisen taukoliikunnan sijaan toiveena oli pitempiaikaisen liikuntatuokion toteutta-
minen tydajalla esimerkiksi tunnin kerrallaan viikoittain. Tyontekijat arvioivat, ettd tama ei olisi
pois organisaation tuotannosta. Ty6ajalla litkkumisen néhtiin poistavan kaikki esteet liikuntaan
osallistumiseksi. My6s alennukset eri palveluntarjoajille, kuten kuntosaleille, edistéisi osallis-
tumista liikuntaan.

”No meil on hirveesti ollu juttuu tosiaan siit ePassista et sitd vois kdyttdd tdmmoseen
hyvinvointiin, niinku justiin hierontaan. Koska ndd paikat jumittuu.” — Haastattelu |
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Yhteisollisyyden mahdollistaminen. Yhteisollisyytté toivottiin edistavan sekd tyoyhteison kes-
kuudessa ettd perheen yhdistamisessa henkilostoliikuntaan. Osallistuminen lisaantyisi, mikali
lapset ja perheen voisi ottaa mukaan henkildstéliikuntavuoroille. Lisdksi haastateltavat toivoi-
vat yhteisia hyvan mielen liikuntatapahtumia ja taukoliikuntaa, joiden koetaan lisdévén yhtei-
sOllisyyden tunnetta tyoyhteisossé.

“Nehd [yhteiset tapahtumat] sitte taas tuopi sitéa yhteisollisyytta taas siihen sitte siihen
tyoporukkaanki.” — Haastattelu D

5.5 Yhteenveto tuloksista

Henkildstoliikuntaan vahan tai ei lainkaan osallistuvien tuotantotydntekijoiden nakemykset lii-
kunnasta liittyivat litkuntaan hyvinvoinnin padomana seka liikuntaan asennoitumiseen (tau-
lukko 2). Tutkittavat pohtivat litkuntaa elaménsé aikana lapsuudesta vanhuuteen seké sen ter-
veytta edistavid vaikutuksia. Myos liikunnan sosiaalinen merkitys seké sen yksil6lliset edelly-
tykset nousivat aineistosta esiin. Liikuntaan suhtauduttiin monin tavoin ja erilaiset elaméantilan-
teet sekd asenteet aiheuttivat haasteita saanndllisen liitkunnan toteuttamiselle. Liikuntaan osal-
listuminen oli pitk&lti omasta asenteesta kiinni, mutta tutkittavat toivat esiin myos konkreettisia

haasteita lilkunnan harrastamiseksi.

Nakemykset henkilostoliikuntaan osallistumisesta liittyvat seka itse henkilostoliikuntaan osal-
listumiseen ettd henkildstoliikuntaan osallistumisen edistamiseen (taulukko 3). Henkilostolii-
kunta nahtiin organisaatiossa pitkalti hyvéana asiana ja sen organisointi yrityksissa herétti tut-
kittavissa paljon ajatuksia. Osallistumiseen ja osallistumisintensiteettiin liittyen tuotantoteki-
joilla oli kesken&an eroaviakin nakemyksia. Aineistosta nousi paljon esiin erilaisia henkilsto-
lilkuntaan osallistumista rajoittavia tekijoita seka toiveita osallistumisen edistdmiseksi.
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6 POHDINTA

6.1 Tulosten tarkastelua

Henkil6stoliikuntaan vahan tai ei lainkaan osallistuvilla tuotantotyontekijoilla oli monenlaisia
nakemyksia litkunnasta ja henkilostoliikuntaan osallistumisesta. Liikunta néhtiin asenteesta
riippuen pééasiassa tarkeand, mutta liikunnalle oli yleisesti haastavaa I0ytéé aikaa elamén Kii-
reiden ja energian puutteen tai vuoksi. Samat syyt rajoittivat pitkélti myos henkilostoliikuntaan
osallistumista, mutta henkilostoliikuntaan osallistumista rajoittivat myos liikunnan jérjestami-
seen ja tyohon liittyvat tekijat. Tuotantotyontekijat esittivat toiveita henkildstéliikuntaan osal-
listumisen edistamiseksi, liittyen padasiassa henkildstoliikuntavuorojen ajoitukseen seka hen-

kilostoliikunnan saannéllisyyteen, monipuolisuuteen ja lisdédmiseen.

Tuotantotyontekijoiden motiivit lilkunnan harrastamiseen ilmenivét, kun he kertoivat liikun-
nasta hyvinvoinnin pddomana ja terveyden edistdjana. Tulokset ovat samankaltaisia aikaisem-
pien tutkimusten kanssa. Liikunnan terveytté edistavat vaikutukset (Allender ym. 2006), fyysi-
sen kunnon yllapitdminen, tGissa jaksaminen, tuki- ja liikuntaelinvaivojen hoitaminen, painon
hallinta (Aura 2006a), raittiin ilman saaminen (Sports Council and Health Education Authority
1992), sosiaalinen kanssakaynti (Allender ym. 2006; Aura 2006a; Das ym. 2016) seka ikaanty-
essé lilkunnan merkityksen korostuminen (Finch 1997) ovat nousseet esiin liikuntaan motivoi-
vina tekijoind myos aikaisemmissa tutkimuksissa. Myos Korkiakankaan (2010) mainitsemat
litkunnan padoman osa-alueet (liikunta tottumuksena, litkunta-aktiivisuus, litkunta voimava-
rana seka liikunnalle suotuisa elamanvaihe) ilmenivét haastateltavien nakemyksissa. Liikunnal-
lisesti aktiiviset henkil6t kertoivat liikunnan kuuluvan elamaansé ja harrastavansa liikuntaa
sadanndllisesti, liikunta néhtiin hyvinvoinnin pddoman roolissa voimavarana ja liikunnalle suo-
tuisasta elaménvaiheesta puhuttiin useaan otteeseen. Esimerkiksi &itiys- ja sairauslomalla tut-

kittavat kertoivat olleen enemman aikaa liikunnalle.

Tutkittavilla oli erilaisia asenteita liikuntaa kohtaan ja osalla tutkittavista liikunta ei kuulunut-
kaan elaméaan. Tassa tutkimuksessa tutkittavat nostivat esiin lilkunnan haasteita, jotka olivat
paljolti samoja, kuin Allenderin ym. (2006) kirjallisuuskatsauksessakin esiin nousseet tekijéat.
Negatiiviset kokemukset koululiikunnasta ja ahdistus tuntemattomassa ymparistossa olivat

haasteina litkunnan harrastamiselle myos tassa tutkimuksessa liikunnan ristiriitaisten nakemys-
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ten sekd liikunnan aloittamisen kynnyksen muodossa. Heikko itsevarmuus, tuntemattomat ih-
miset ja heikko kehonkuva (Crone-Grant & Smith 1998) ovat tekijoitd, joiden on todettu myods
aiemmissa tutkimuksissa rajoittavan liikunnan toteuttamista. Liikunnan aloittamisen kynnys on
siis kiinni usein seké fyysisista, psyykkisisté ettd sosiaalisista tekijoistd, mitka vaikuttavat lii-
kuntaan asennoitumiseen ja néin ollen myos henkildstéliikuntaan osallistumiseen. Vain kah-
della haastateltavalla terveysliikuntasuositukset tayttyivat taysin. Jotta litkunnan terveytta ylla-
pitavét ja edistavat vaikutukset saavutettaisiin, tulisi liikkua terveysliikuntasuositusten mukai-
sesti (UKK-instituutti 2016). Tasta voidaan paatelld, ettd vaikka liikunta néhtiin terveyden péa-
omana, on sen toteuttaminen tutkittaville haaste. Useat haastateltavat kokivat tyonsa fyysisesti
raskaana, ja sen vuoksi vasymysta ja energian puutetta liikuntaan. Henkilostolitkunnan lisaksi
erds haastateltava toivoikin, ettd myds muuhun hyvinvointiin panostettaisiin organisaatiossa
samanlaisella intensiteetilla kuin liikuntaan, jotta tdissa jaksettaisiin myds henkiselld tasolla

paremmin.

Taman tutkimuksen tulokset ovat samansuuntaisia aiempien henkildstoliikunnan osallistumat-
tomuuden tutkimustulosten kanssa. Ajanpuute joko tyopéivan aikana tai tydajan ulkopuolella
(Fletcher ym. 2008; Kilpatrick ym. 2017; Persson ym. 2017; Phipps ym. 2010; Tavares & Plot-
nikov 2008; Trigonis ym. 2002), tydympéristoon liittyvat tekijat (Edmunds ym. 2013; Phipps
ym. 2010; Tavares & Plotnikov 2008; Trigonis ym. 2002), terveysongelmat (Kilpatrick ym.
2017; Tavares & Plotnikov 2008), kiinnostuksen tai motivaation puute (Tavares & Plotnikov
2008; Trigonis ym. 2002), vasymys (Edmunds ym. 2013; Jgrgensen ym. 2016; Tavares & Plot-
nikoff 2008) tai aktiivisuus muualla ja ndin ollen henkildstoliikunnan kokeminen tarpeetto-
maksi itselle (Kilpatrick ym. 2017; Persson ym. 2017; Trigonis ym. 2002) nousivat haastatel-
tavilla syiksi henkilostoliikuntaan osallistumattomuudelle myds tassé tutkimuksessa. Fletcherin
ym. (2008) ja Kilpatrickin ym. (2017) tutkimuksissa myds vuoroty® nousi tamén tutkimuksen
tavoin haasteeksi osallistumattomuudelle. Tdssa tutkimuksessa tyon psyykkinen kuormitus
(Jargensen ym. 2016) tai tyon vaatimukset (Tavares & Plotnikov 2008) eivat kuitenkaan nous-
set merkittaviksi rajoitteiksi henkildstéliikuntaan osallistumiselle. Vuorotyota tekevat tuotan-
totyontekijat siis nayttaisivat kokevan tyon fyysisen kuormituksen ja tyokiireet suurempana es-
teend osallistumiselle, kun taas tyon psyykkinen kuormitus ndyttdisi olevan suurempi este toi-
mistotyontekijoille sek& mahdollisesti korkeammassa asemassa oleville tydntekijoille (Jargen-
sen ym. 2016; Tavares & Plotnikov 2008).

44



Henkilostoliikuntaan osallistumisen edistdmiseksi tutkittavat ehdottivat pitkalti samankaltaisia
toimenpiteita kuin aikaisemmissakin tutkimuksissa, kuten litkuntamahdollisuuksien lisaédmisen
ja monipuolistamisen (Fletcher ym. 2008; Tavares & Plotnikoff 2008) seké joustavuuden tyo-
ajan kayton suhteen (Jergensen ym. 2016; Tavares & Plotnikoff 2008). Myds ty6ilmapiiri (Bre-
dahl ym. 2015; Tavares & Plotnikoff 2008) ja tunne ryhmé&an kuuluvuudesta (Fletcher ym.
2008; Phipps ym. 2010; Tavares & Plotnikoff 2008) nousivat osallistumista edistaviin tekijoi-
hin yhteisollisyyden lisédmisen toivomisessa. Lisaksi taloudellisen tuen lisdédmisen néahtiin
edistavan henkildstoliikuntaa aikaisemman tutkimuksen tapaan (Phipps ym. 2010; Tavares &
Plotnikoff 2008), joskin kyseisessa organisaatiossa henkilostoliikuntaa tuetaankin jo taloudel-

lisen tuen muodossa ePassin ja urheilutapahtumiin annettavan tuen merkeissa.

Tutkittavat kertoivat useaan kertaan, etta olivat hyvin tyytyvaisia organisaatiossa jarjestetta-
vaan henkildstoliikuntaan ja henkilostoliikunnan kaytantoihin, vaikka eivat niihin osallistuneet-
kaan. Henkilostoliikunnan jarjestaminen nahtiin hyvana kaytantond ja tutkittavilla oli tunne,
ettd organisaatio pitda heidan hyvinvoinnistaan huolta. Bredahlin ym. (2015) korostama tyo-
paikan siséisen kulttuurin merkitys henkildstoliikunnan ja yleisen hyvinvoinnin suhteen nayt-
téisi siis tutkittavien ndkemysten mukaan toteutuvan organisaatiossa kohtalaisen hyvin. Bredahl
ym. (2015) korostavat, ettd henkilost6liikunnan tulisi olla henkil6ston tarpeisiin perustuvaa,
mika usein vaatii myos rakenteellisia muutoksia. Myo6s tdma tutkimus vahvistaa kyseista tu-
losta, silla useat koetut henkildstdliikuntaan osallistumisen esteet liittyivat nimenomaan raken-
teellisiin seikkoihin, kuten henkil6stoliikuntavuorojen ajoitukseen tai taukoliikunnan jérjesta-
mattomyyteen. Kéytantdjen yhdenmukaistaminen esimerkiksi taukoliikunnan osalta eri osasto-
jen valilla, mahdollisesti pidemmat taukoliikuntatuokiot esimerkiksi kerran viikossa vs. joka-
paivaiset lyhyet taukoliikuntatuokiot sekd henkilostdliikuntavuorojen tai -tapahtumien ajoituk-
sen muutokset voisivat todella edistdd osallistumattomien henkildiden osallistumista. Muutos-
ten myota henkilostoliikunnalla voitaisiin mahdollisesti edistéda heidan fyysisté aktiivisuuttaan
seka psyykkista ja sosiaalista tyohyvinvointia.

Talla tutkimuksella on omat vahvuutensa ja heikkoutensa. Tutkittavilla oli paljon ndkemyksia
henkildstoliikunnasta, vaikka he eivat siihen padosin osallistuneetkaan. Organisaatiossa on pit-
kat perinteen henkil6stoliikunnan jarjestdmisestéd ja he ovat saaneet Suomena aktiivisimman
tyopaikan sertifikaatin (Suomen Olympiakomitea 2017), mika voi osittain vaikuttaa tyonteki-

joiden nédkemyksiin kehittdmisalueista. Myds henkilostoliikunta-maaritelmén ymmartdminen
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voi vaikuttaa tutkimustuloksiin. Kyseisessé organisaatiossa henkilostoliikuntaa jarjestetdén hy-
vin monipuolisesti jo ennestdén (ePassi-kaytanto, henkildstoliikuntavuorot, taukoliikunta, lii-
kunta-aktivaattoritoiminta, kuntotestit, lilkkuntakampanjat ja -tapahtumat seké tuki liikuntata-
pahtumiin osallistumiseen), mutta henkildstéliikunta ymmarrettiin herkasti vain henkildstolii-
kuntavuoroina. Henkil6ostoliikunnalla tarkoitettiin tassé tutkimuksessa Henkilostoliikuntabaro-
metrin (2017) mukaisesti kaikkea edelld mainittua henkilstoliikuntaa, mutta tutkittavien nake-
mys kyseisestd maaritelméasté saattoi olla erilainen, vaikka haastatteluissa pyrittiinkin selventa-
maan termin tarkoittavan kaikkea edelld mainittua. Kuitenkin kehittdmisehdotukset liittyivat
taukoliikunnan ohella lahinna henkildstoliikuntavuoroihin ja niiden jarjestamiseen. Runsaasta
henkilostoliikuntatarjonnasta johtuen haastateltavat toivat esille, etté kehittdmisehdotusten esit-
tdminen oli haastavaa. Kuitenkin tutkimustulokset ovat paljolti linjassa aiempien tutkimustu-
losten kanssa henkildstoliikuntaan osallistumisen rajoitusten ja edistévien tekijoiden suhteen,

mika vahvistaa aiempaa tutkimusta aiheesta.

6.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimusprosessi eteni suunnitelman mukaisesti ja kokonaisuudessaan hyvin. Yhteistyo toi-
meksiantajan kanssa sujui erinomaisesti, ja aikataulut osallistuvan havainnoinnin sekd haastat-
telujen jarjestdmiseksi saatiin jarjestettyd sujuvasti. Haastateltavat henkil6t 16ytyivét tutustu-
mispaivien yhteydessa vaivattomasti, ja tuotantotyontekijat ottivat tutkimusprojektin avoimin
mielin vastaan. Haastateltavien valikoituminen on voinut vaikuttaa tutkimustuloksiin, mutta
tutkimukseen pyrittiin valikoimaan mahdollisimman heterogeeninen kohderyhmé kattavien
vastausten saamiseksi. Haastatteluissa oli edustettuna myds molemmat sukupuolet tasavertai-
sesti. Haastateltavat olivat tietoisia tutkimuksen aiheesta jo osallistuvan havainnoinnin ja esi-
haastattelujen perusteella, ja heille kerrottiin sanallisesti etukéateen, mita teemoja haastatteluissa

kaydaan lapi.

Koko tutkimusprosessin haastavimmaksi osuudeksi osoittautui aineiston analysointi laadulli-
sella sisallon analyysilla. Merkitysyksikot saavat siséltdd ainoastaan yhden merkityksen
(Schreier 2012, 133), ja nain ollen alkuperaisten ilmaisujen pelkistdminen osoittautui haasta-
vaksi, koska pelkistykset saattoivat sisaltdd useamman merkityksen. Ilmaisujen pelkistys vei-
kin paljon aikaa ja aineisto tuli kdyda l&pi useaan kertaan. Alateemoja muodostaessa teemoja
syntyi aluksi suuri mééra, ja edelleen yla- ja p&dateematasolle pelkistysten jakaminen oli haas-

tava vaihe. Teemojen nimet vaihtuivat useaan kertaan, ja niitd jouduttiin pohtimaan useassa

46



aikapisteessa. Systemaattisen tiedonhaun tutkimuksissa teemojen nimet ja nakokulma ovat osit-
tain erilaiset. Lahestymistapa tassa tutkimuksessa oli aineistol&htdinen, ja nékdkulma aiheeseen
oli hieman eri kuin systemaattisen tiedonhaun tutkimuksissa, joissa aihetta lahestyttiin vain
henkildstoliikunnan ndkdkulmasta. Kuitenkin aikaisemmista tutkimuksista 16ytyy pitkélti sa-
moja komponentteja, vaikka aineistolahtoinen ja hieman laajempi lahestymistapani tuottivatkin

hieman erilaisia teemoja.

Tutkimuksen luotettavuutta arvioitiin Schreierin (2012) luotettavuuden kriteeriston mukaan,
koska tutkimus toteutettiin kyseiselld menetelméll&. Schreier (2012, 166) antaa tyokaluja seka
reliabiliteetin ettd validiteetin arviointiin, ja koska tdma tutkimus oli padasiassa aineistol&htoi-
nen, tutkitaan validiteettia nimenomaan aineistoléhtoisen analyysikehikon nakékulmasta. Myods
reliabiliteetin arviointi on relevanttia, vaikka kyseessa ei olekaan mééarallinen tutkimus. Schrei-
erin (2012, 167) mukaan reliabiliteetin suhteen tulee arvioida analyysikehyksen yhdenmukai-
suutta kahdesta ndkokulmasta: eri henkilGiden ja/tai eri aikapisteiden vélisié vertailuja. Tassa
tutkimuksessa analyysikehikon rakentaminen tapahtui ainoastaan yhden henkilén toimesta, jo-
ten henkildiden valista vertailua ei voida tarkastella. Aineisto sen sijaan kaytiin lapi useaan
otteeseen eri aikapisteissa kaikkien alkuperéisten ilmaisujen loytamiseksi ja pelkistykset pyrit-
tiin tekemadan mahdollisimman selkeiksi yhtadn merkitysyksikkod alkuperéisestd aineistosta
pois jattamatta. Analyysikehikon teemoittelut toteutettiin myos kahdessa eri aikapisteessa, ja
toteutuksen vélissa oli aikaa kaksi viikkoa. Osa pelkistetyista ilmaisuista paatyi eri aikapisteissa
eri teemoihin, ja ndin ollen ala- ja ylateemoja tuli muokata yhtendisemmiksi ja paremmin toisi-
aan poissulkeviksi. Vaikka periaatteessa analyysikehikon rakentamisesta olikin vastuussa vain
yksi henkild, liséa sen reliabiliteettia prosessin edetessé olleet keskustelut ohjaajan kanssa seka
graduseminaareissa kdydyt tulosten esitykset ja keskustelut kollega-opiskelijoiden kanssa.

Néissa keskusteluissa pohdittiin yhdessé teemojen yhtenevaisyytta ja poissulkevuutta.

Laadullisessa sisallon analyysissa validiteetin arviointi on ensiarvoisen tarke&a (Schreier 2012,
175). Validiteetti kertoo sen, kuinka hyvin analyysikehikolla ollaan saatu tutkittua asiaa, jota
on ollut tarkoitus tutkia. Schreierin (2012, 176) mukaan validiteettia arvioidaan erityisesti kah-
desta ndkokulmasta, jotka ovat ilmenevien ja piilevien sisaltdjen arviointi sek& johtopa&tdsten
tekeminen sisallén analyysin perusteella. Siséllonanalyysissa pyritdan lahtokohtaisesti valtta-
mé&aén tulkintaa, mutta k&ytdnnossa tulkintaa joudutaan kuitenkin tekeméaéan, olivat merkitykset
sitten selkeésti aineistossa esiintyvia tai piilevid. Tulkinnat ovat alttiita virheille ja vaarinym-
marryksille (Schreier 2012, 178).
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Koska kyseessé on aineistolahtdinen sisallonanalyysi, arvioidaan validiteettia Schreirin (2009,
186) mukaisesti loogisen validiteetin (face validity) ndkokulmasta. Teemoittelu-vaiheessa jaan-
nds-teemojen maaré oli alhainen, mika liséa loogista validiteettia. Analyysikehyksen rakenta-
misessa paa- ja ylateemat saatiin jasenneltya kohtalaisen selkeésti, mutta alateemojen muodos-
tuksessa oli enemman haasteita. Kuitenkin alateemat vastaavat hyvin yldteemoja, jotka taas
vastaavat hyvin tutkimuskysymysten kannalta olennaisia pdateemoja. Tama parantaa tutkimuk-
sen loogista validiteettia. Sen sijaan loogisen validiteetin ongelmat nakyvaét osittain alateemojen
ja ylateemojen seké niiden sisaltdmien merkitysyksikdiden maarissd. Schreierin (2012, 186-
187) mukaan yla- ja alateemojen jakautumisen tulisi olla mahdollisimman tasaista, ja mikali
teemat jakautuvat epatasaisesti, kertoo se epéloogisuudesta. Kyseinen ongelma on tunnistetta-
vissa analyysikehyksessa erityisesti lilkunnan nékemysten kohdalla, sillé liikunta hyvinvoinnin
padomana sisaltad huomattavasti enemman ylé- ja alateemoja kuin liikuntaan asennoituminen.
Tutkimuskysymykset kuitenkin ohjaavat teemoittelua ja olen kuitenkin pyrkinyt mahdollisim-
man selkedsti perustelemaan erot kyseisten paa-, yla- ja alateemojen valilla. Sen sijaan alatee-
mojen maara on lahes sama kaikissa ylateemoissa lapi analyysikehyksen, mika parantaa loo-

gista validiteettia.

Sisallonanalyysilla tiivistetéan ja vahennetéan alkuperdista aineistoa, jolloin vaistamatta mene-
tetdan osa yksilollisestd informaatiosta. N&in ollen teemat eivét voi olla liian abstraktilla tasolla,
koska muuten menetetddn liikaa informaatiota, mika jéalleen laskee loogista validiteettia
(Schreier 2012, 187). Kyseinen problematiikka on vahéinen tassé tutkimuksessa, sillé alkupe-
réisesta aineistosta menetetyn informaation maéra on pyritty minimoimaan. Aineistosta nousi
paljon erilaisia merkityksia ja ndin ollen myds teemoja ja esitettdvia tuloksia tuli hyvin paljon.
Paa- ja ylateemat ovat hieman abstraktilla tasolla, mutta ne aukeavat kohtalaisen hyvin alatee-

mojen avulla.

Taman tutkimuksen tulokset ovat siirrettévissa vastaavanlaisiin organisaatioihin, joissa tytnan-
taja tarjoaa henkilostoliikuntaa ja sen eri tukimuotoja tydntekijoilleen. Tutkimustulokset ovat
samassa linjassa aikaisempien tutkimustulosten kanssa liikuntaan liittyvien ndkemysten seké
henkildstéliikuntaan osallistumisen suhteen. Tutkimustulosten vertailu jo olemassa olevaan tut-
kimustietoon oli kuitenkin osittain haastavaa, koska aikaisemmat tutkimukset olivat keskitty-
neet joko pelkastaan liikuntaan tai henkil6stoliikuntaan osallistumisen tutkimiseen. Téssa tut-
kittiin molempia aihepiireja, koska asenteet ja nédkemykset litkunnasta vaikuttavat myo6s henki-

I6stoliikuntaan osallistumiseen (Edmunds 2013). Ymmarryksen syventdmiseksi koettiin siis
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tarkedksi ottaa huomioon myds nakemykset yleisesti liikunnasta henkildstoliikuntaan osallistu-
misen lisdksi. Henkilostoliikuntaan osallistuminen ja siihen osallistumattomuuden syyt olivat
kuitenkin organisaation kannalta keskeinen kiinnostuksen kohde, minkéa vuoksi systemaattinen

tiedonhaku kohdennettiin nimenomaan tahan aiheeseen.

Tutkimus toteutettiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012) hyvén tieteellisen k&ytdnnon
periaatteita noudattaen. Tutkimuksessa viitattiin asianmukaisesti muiden tutkijoiden ty6hon.
Tutkimuksen alkuperéiseen aikataulutukseen tuli hieman muutoksia, mutta padosin aikatau-
lussa pysyttiin hyvin eik& asianomaisille koitunut viivastyksista vahinkoa. Aineistonhankinta
toteutettiin eettisesti kestavéasti — kohderyhmalle kerrottiin tarkasti, miten ja mihin tarkoitukseen
aineistoa keréttiin. Yksittaisen vastaajan tietoja ei kerrottu ulkopuolisille henkildille misséén
vaiheessa tutkimusta, ja tastéd syysta esimerkiksi alateemasta perussairaudet liikunnassa jatet-
tiin alkuperéinen ilmaus esittamatta, jotta tutkittavan anonymiteetti sailyy. Tutkimukseen osal-
listuminen oli vapaaehtoista, josta tutkittavia tiedotettiin useaan otteeseen. Haastattelujen aani-
nauhat kasiteltiin luottamuksellisesti eikd haastateltavien henkil6llisyyttd paljastettu missaan
vaiheessa tutkimusta. Haastattelujen litteroinnin jalkeen &&ninauhat tuhottiin ja litteroinnit séi-
Iytettiin ainoastaan tutkijan toimesta siten, ettd ulkopuoliset eivat padsseet haastatteluaineistoon
kasiksi. Tutkittavat saivat tiedotteen tutkimuksesta (liite 2) ja allekirjoittivat suostumuslomak-
keen (liite 3), jossa he antoivat luvan kayttada haastatteluista syntyvéa aineistoa tutkimuksessa
ymmartaen, etté tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista eiké heidén tietojaan luo-

vuteta ulkopuolisille.

6.3 Johtopaatokset ja jatkotutkimusaiheet

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd véhén tai ei lainkaan henkildstoliikuntaan osal-
listuvien tuotantotydntekijoiden liikuntaan ja henkilostoliikuntaan liittyvid ndkemyksié. Erityi-
sesti oltiin kiinnostuneita henkildstolitkuntaan osallistumisen rajoituksista ja sitd mahdollisesti
edistavista tekijoista. Tuotantotyontekijoilla oli monenlaisia nakemyksia seké liikunnasta etta
henkilostoliikuntaan osallistumisesta. Liikunta néhtiin hyvinvoinnin pddomana ja terveytta
edistavana toimintana, jolla oli myds sosiaalinen merkitys. Asenteet liikuntaan vaihtelivat pal-
jon ja saannollisen litkunnan toteuttaminen koettiin haasteellisena. Henkildstoliikunnasta oltiin
tietoisia ja sen jarjestaminen nahtiin padasiassa hyvéana toimintana. Henkil6stoliikuntaan osal-

listumista rajoittivat henkilokohtaisten elamén tekijoiden liséksi organisaatioon ja liikunnan
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jarjestdmiseen liittyvat komponentit. Tuotantotyontekijat esittivat erilaisia toiveita henkil9st6-
litkuntaan osallistumisen edistdmiseksi I&hinna litkunnan sdanndllisyyteen, lisdédmiseen, moni-
puolisuuteen ja ajoitukseen liittyen. Tuotantotyontekijéiden henkildstoliikuntaan osallistumi-
sen edistdmiseksi henkilstoliikunnan kehittamisessa olisi hyva huomioida tyontekijoiden yk-

silolliset elamantilanteet seka litkuntaan liittyvét asenteet, rajoitukset ja toiveet.

Tall& tutkimuksella saatiin arvokasta tietoa henkildstoliikuntaan vahan tai ei lainkaan osallistu-
vien tuotantotydntekijoiden nakemyksista liikunnasta ja henkildstoliikunnasta organisaatiossa,
jossa henkilostéliikuntaa toteutetaan jo ennestdén hyvin monipuolisesti. Tutkimustuloksia voi-
daan hyodynt&a organisaation tyohyvinvointiohjelman kehittdmisessa. Jatkossa olisikin mie-
lenkiintoista tutkia samalla tutkimusotteella organisaatiota, jossa henkilostoliikuntaa on vahem-
man tarjolla. Toki myds suurempi otanta ja maéarallinen tutkimusasetelma antaisi aiheesta liséa
tietoa eri ndkokulmasta. Kyseisessa organisaatiossa onkin toteutettu myés méaréllinen tutkimus
aiheesta, ja ndma tutkimustulokset tukevat toisiaan ja antavat henkildstoliikunnan suunnitteluun
ja kehittamiseen hyvin laajasti henkildston nakdkulmaa. Myo6s fenomenologisen tutkimusme-
netelman soveltaminen henkildstoliikunnan tutkimuksessa olisi erittdin mielenkiintoista, mutta
sen toteuttamiseksi tulisi tutkia henkil6itg, joilla on kokemusta henkildstoliikuntaan osallistu-
misesta. N&in ollen henkildstoliikunnan avulla eldmaén tai arkeen syntyvien merkitysten valis-
ten suhteiden ymmartaminen olisi erittdin hyoddyllista, miké voisi osaltaan tukea henkildstolii-
kunnan jarjestamisen merkitysta tyéhyvinvoinnin parantamiseksi. Lisatietoa ja tutkimuksia ai-
heesta tarvitaan my6s muiden organisaatioiden ja tyontekijoiden ndkemyksista henkil6stolii-
kunnan kehittdmiseksi.
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LIHTTEET

LIITE 1. Systemaattisen tiedonhaun tutkimustulosten yhteenveto.

Kirjoittajat (vuosi)

Osallistujat (n)

Aineistonkeruumenetelma

Paatulokset

Otsikko Osallistujien ammatti

Tutkimusmenetelma Sukupuoli (n)

Maa 1ka

Persson, R. ym. (2017) 6060 Séhkoinen kysely: Padsyyt kayttaa hyvinvointipalveluita:

Reasons for using workplace wellness Poliisi Kognitioon, motivaatioon, terveyteen, saada verenpaineen mittaus, vamman

services: Cross-sectional study among 1693 naista, 4367 miestd voimavaroihin seké ty6hon liittyvid ky- kuntoutus ja saada terveysneuvontaa hen-

6000 employees 44 vuotta (ka) symyksié kilokohtaisiin terveysongelmiin

Madrallinen poikkileikkaus-tutkimus Paésyyt olla kayttdmatta:

Tanska ei tarvetta, on jo fyysisesti aktiivinen,
ajanpuute tyopdivan aikana

Jorgensen ym. (2016) 10605 Sahkdinen tai paperinen kysely: Osallistuminen tyopaivén aikana oli ylei-

Does employee participation in work-
place health promotion depend on the
working environment? A cross-sectional
study of Danish workers

Maaréllinen poikkileikkaus-tutkimus
Tanska

Kilpatrcik ym. (2017)

Barriers and facilitators to participation
in workplace health promotion (WHP)
activities: results from a cross-sectional
survey of public-sector employees in
Tasmania, Australia

Maaréllinen poikkileikkaus-tutkimus
Australia

Useat eri ammattiryhmét
3925 naista, 4627 miesté
18-29 vuotta 16.7 %
30-39 vuotta 22.7 %
40-49 vuotta 31.6 %
50-59 vuotta 29.0 %

3228

Tasmanian julkisen sektorin tyontekijat,
useat eri ammattiryhmét

2311 naista, 917 miesta

46,2 vuotta (ka)

Tybhyvinvointipalveluiden saatavuuteen
ja osallistumiseen sekd tydymparistoon ja
tydn vaatimuksiin liittyvia kysymyksia

Séhkainen kysely:

Suljettuja ja avoimia kysymyksié tydhy-
vinvointiohjelmien saatavuudesta sek&
niihin osallistumista edistévista ja rajoit-
tavista tekijoista

sempéé kuin vapaa-ajalla

Alhainen sosiaalinen tuki ja vasyttava tyo
olivat yhteydessa vahdiseen osallistumi-
seen

Korkea psyykkinen kuormitus tydssa, al-
hainen tyon hallitseminen seka korkeat
henkiset vaatimukset oli yhteydesséd va-
héiseen osallistumiseen

Osallistumista rajoittavat tekijat:
Ajanpuute, tydmaara ja hyvinvointipal-
veluiden puute, vuoro- ja osa-aikatyd,
terveysongelmat, aktiivisuus vapaa-ajalla
seké kotikiireet

Yhteydessd  osallistumisaktiivisuuteen
positiivisesti olivat hyvinvointia ja ter-
veyttd edistdvien palveluiden jérjestami-
nen, hyvé tiedotus, esimiehen tuki sekd
tyokavereidenkin osallistuminen




Trigonis ym. (2002)

Employees’ aspects, needs and motives
for involvement in a corporate fitness
program in Greece

Kreikka

Bredahl ym. (2015)

When intervention meets organization, a
qualitative study of motivation and barri-
ers to physical exercise at the workplace
Laadullinen tutkimus

Edmunds ym. (2013)

Physical activity barriers in the work-
place. An exploration of factors contrib-
uting to non-participation in a UK work-
place physical activity intervention.
Laadullinen tutkimus

Iso-Britannia

Fletcher ym. (2008)

Barriers and enabling factors for work-
site physical activity programs: a qualita-
tive examination

Laadullinen tutkimus

Yhdysvallat

171

Tuotantolaitoksen tydntekijat
78 naista, 93 miesta

42,5 vuotta (ka)

18

Toimistoty0, 6 eri tyopaikkaa
Enemmisto naisia

45,6 vuotta (ka)

16
Puhelinasiakaspalvelu
9 naista, 7 miesta
22-51-vuotiaat

60

Kaupungin hallituksen tyontekijat — toi-
mistotyontekijat (n=29) seka ruumiillista
tyota tekevét (n=31)

18 naista , 42 miesta

41,8 vuotta (ka)

Kysely:
Kysymyksia liittyen liikuntaan osallistu-
miseen vapaa-ajalla sekd toiveita, tar-
peita ja motiiveja osallistua liikunta-oh-
jelmiin

Semideduktiivinen, temaattinen, struktu-
roitu syvéhaastattelu

Haastattelut: nakemyksia liikunnasta, to-
teutetusta  henkildstéliikuntainterventi-
osta seka tekijoistd, jotka vaikuttivat hei-
dan osallistumattomuuteensa
Temaattinen aineiston analyysi

Esitietokysely sekéd IPAQ.
Ryhméhaastattelut, joissa avoimia kysy-
myksié tekijoistd, jotka vaikuttavat hen-
kiléstoliikuntaan osallistumiseen

Toiveina, ettd ohjelmat edistéisivat ter-
veyttd, fyysista kuntoa, nautintoa, sosiaa-
lisuutta ja rentoutumista.

Osallistumista rajoittavat tekijat:
Ajanpuute, kotikiireet, kiinnostuksen
puute, aktiivisuus jo muualla, ruuhkai-
suus sekd parkkipaikkojen véhéisyys

Suurin este tyopaikkaliikuntaan osallistu-
miselle oli sisdinen tydpaikkakulttuuri.
Tarve selkeélle yhteydelle toteutuksellis-
ten aikeiden seka itse toteutuksen vélilla.
Tarjotun henkilostoliikunnan tarkoituk-
senmukaisuus on térke&a koko tydyhtei-
son kannalta.

Rakenteelliset muutokset ja joustavuus
ovat tarkeitd, jotta liikuntaan osallistumi-
nen tyopdivan aikana on mahdollista.

Syyt osallistumattomuuden takana: mi-
napystyvyys liikunnan suhteen, asenteet
liilkuntaa kohtaan, ajan ja energian puute,
mahdollisuudet ja fyysiset ympéristot,
vastaus liikunta-ohjelmaa kohtaan seka
liikuntakulttuuri

Henkilostoliikuntaa rajoittavat tekijat:
Kaikki ammattiryhmét: ajanpuute
Toimistotydntekijat: aikataulutus ja
tyokonfliktit
Ruumiillisen tyon tekijat: VVuorotyd

Henkilostoliikuntaan motivoivat tekijéat:
Kaikki ammattiryhmét: Terveys, yh-
dessé hauskan pitdminen, mieleniin-
toiset aktiviteetit Toimistotyonteki-
jat: Ulkonakd, painon pudotus ja no-
peat tulokset




Tavares & Plotnikoff (2008)

Not enough time? Individual and envi-
ronmental implications for workplace
physical activity programming among
women with and without young children
Laadullinen tutkimus

Kanada

Phipps ym. (2010)

Identifying and assessing interests and
concerns of priority populations for
work-site programs to promote physical
activity

Laadullinen tutkimus

34

Toimistotyd

Naiset

<20 vuotta 3.7 %
21-40 vuotta 59.2 %
41-55 vuotta 37 %

434

Sairaalan eri osastojen henkildkunta
308 naista, 126 miesté

44 vuotta (ka)

Ryhmahaastattelut (n=30) neljalle eri
ryhméle: sinkut ilman lapsia; parisuh-
teessa ilman lapsia; naiset, joilla on lapsia
sekéd sekoitettu ryhmé

Yksilohaastattelut (n=4) esimiehille

Sahkdinen tai paperinen kysely: Avoimet
kysymykset liittyen kiinnostaviin fyysi-
sen aktiivisuuden ohjelmiin, henkilokoh-
taisiin ja ymparistoon liittyviin tekijoi-
hin, jotka rajoittavat osallistumista seka
edistavien tekijoiden tunnistamiseen ja
tarkeyteen

Liikuntaa rajoittavat tekijat:
Ajanpuute ja tydn vaatimukset, tyo-
ympdristé  (mm. mahdollisuuksien
puute), kotikiireet, motivaation tai it-
sekurin puute, sairaudet, stressi ja va-

symys

Henkilostoliikuntaan edistavat tekijat:
mahdollisuuksien lisdédminen, ty6pai-
kan sosiaalinen ja kulttuurinen ympé-
ristd, esimiehen tuki, joustavuus tyo-
ajoissa, liikunnasta sosiaalinen toi-
minta, henkilokohtaiset tekijat

Henkildstoliikuntaan osallistumista ra-
joittavat tekijat:
Tyomaard, turvattomuuden tunne, kave-
lypolun puuttuminen ja taukojen rajalli-
suus, ajanpuute

Henkildstoliikuntaan osallistumista edis-
tavia tekijoita:

Jos olisi kaveri kenen kanssa osallistua ja
ryhméaén  kuuluminen, konkreettinen
palkkio osallistumisesta




LIITE 2. Tutkimustiedote

TIEDOTE JA SUOSTUMUSLOMAKE 31.1.2018
Kiilto Oy:n ja KiiltoClean Oy:n tyontekijoiden nakemyksia henkilostéliikunnasta
Hyvé tutkimukseen osallistuja,

Olen Jyvaskylan yliopiston Liikuntatieteellisen tiedekunnan fysioterapian maisterivaiheen
opiskelija, ja teen pro gradu -tutkielmaani Kiilto Oy:n ja KiiltoClean Oy:n tyontekijoiden na-
kemyksista henkil6stoliikuntaan liittyen. Tavoitteena on selvittéda henkildston kasityksia ja ko-
kemuksia henkil6stoliikunnasta seka liikuntaan ja liikunta-aktiivisuuteen liittyvisté tarpeista,
rajoituksista ja toiveista. Tutkimus toteutetaan yhteistydssé Kiilto Family -konsernin kanssa ja
tutkimustuloksista kootaan yhtendinen raportti Kiilto Family -konsernin tyohyvinvointiohjel-
man kehittdmiseksi. Liséksi tuloksia kasitellaan allekirjoittaneen pro gradu -tutkielmassa.

Pro gradu -tutkimuksen kohderyhmané ovat Kiilto Oy:n ja KiiltoClean Oy:n harvoin tai ei lain-
kaan henkilostoliikuntaan osallistuvat tyontekijat. Tutkimusaineisto kerataan yksilollisten tee-
mahaastattelujen avulla ja haastattelut nauhoitetaan. Haastattelut toteutetaan tydajalla ja yhteen
haastatteluun on varattu aikaa yksi tunti. Haastatteluissa saatava tieto on tdysin luottamuksel-
lista eikd yksittdisten haastateltavien kommentteja toimiteta tyonantajalle tai kenellekaan
muulle ulkopuoliselle. Tulokset raportoidaan pro gradu -tutkielmassa seka Kiilto Family -kon-
sernin henkildstoliikunnan tarvekartoituksen yhteenveto -raportissa siten, etté yksittaisen hen-
kilon vastaukset tai henkil6llisyys eivat ole tunnistettavissa. Haastatteluaineisto séilytetdén
luottamuksellisesti ja havitetdan raportoinnin jalkeen tietoturvallisesti ja asianmukaisesti. Tut-
kimukseen osallistuminen on vapaaehtoista kaikissa tutkimuksen eri vaiheissa ja haastatelta-
valla on oikeus perua tutkimukseen osallistuminen missa vaiheessa tutkimusta tahansa.

Pyydan teitd ystavallisesti allekirjoittamaan ohessa olevan lomakkeen, jolla annatte suostumuk-
sen kayttaa vastauksianne tutkimuksessa. Yhteystietojanne ei luovuteta ulkopuolisille eik& yh-
distetd haastatteluihin.

Ystavallisesti,

Mira Vayrynen

Jyvéskylén yliopisto
Liikuntatieteellinen tiedekunta
mira.j.vayrynen@student.jyu.fi
puh. +358 40 843 6385



mailto:mira.j.vayrynen@student.jyu.fi

LIITE 3. Suostumuslomake

KIILTO OY:N JA KIILTOCLEAN OY:N TYONTEKIJOIDEN NAKEMYKSIA
HENKILOSTOLIIKUNNASTA

Minua on pyydetty osallistumaan ylldmainittuun tutkimukseen,
jonka tarkoituksena on selvittad Kiilto Oy:n ja KiiltoClean Oy:n tyontekijoiden ndkemyksia ja
kokemuksia henkil6stoliikunnasta, siihen osallistumista rajoittavista ja edistavista tekijoista ja
kehittad henkildstoliikuntaa organisaatiossa yha enemman tyontekijoiden tarpeita vastaaviksi.
Olen lukenut ja ymmartanyt saamani kirjallisen tutkimustiedotteen. Tiedotteesta olen saanut
riittdvan selvityksen tutkimuksesta ja sen yhteydessé suoritettavasta tietojen kerddmisestd, ké-
sittelystd ja luovuttamisesta.

Minulla on ollut riittdvasti aikaa harkita osallistumistani tutkimukseen. Olen voinut halutessani
olla yhteydessé tutkimuksen tekijoihin lisatietojen saamiseksi ja minulla on riittavét tiedot oi-
keuksistani, tutkimuksen tarkoituksesta ja sen toteutuksesta. Minua ei ole painostettu eik& hou-
kuteltu osallistumaan tutkimukseen.

Ymmarran, ettd osallistumiseni on vapaaehtoista. Tied&n, etté tietojani kasitellaan luottamuk-
sellisesti eika niita luovuteta sivullisille. Olen tietoinen, ettd voin milloin tahansa seka keskeyt-
taa tutkimuksen, ettd peruuttaa suostumukseni syyta ilmoittamatta. Peruuttaessani suostumuk-
seni tai keskeyttdessani tutkimuksen siihen mennessa keréttyja tietoja kaytetddn osana tutki-
musaineistoa, koska se on valttdmatonta tutkimustulosten varmistamiseksi.

Osallistun haastatteluun vapaaehtoisesti ja vastauksiani saa hyddyntda tutkimustuloksissa,
joissa henkil6tietoni eivét ole tunnistettavissa. Ymmarrén, ettd tutkimuksen tekijé ei luovuta
henkil6kohtaisia vastauksiani kenellekdan ulkopuoliselle ja antamani vastaukset ké&sitellddn
luottamuksellisesti. Olen saanut tiedon siitd, ettd haastatteluni tullaan nauhoittamaan, aineistoa
tullaan kayttdmaan tutkimuksessa ja alkuperdinen aineisto tuhotaan tutkimuksen loputtua.

Aika ja paikka Allekirjoitus ja nimen selvennys

Suostumuksen vastaanottajan allekirjoitus

Aika ja paikka Allekirjoitus ja nimen selvennys



LIITE 4. Teemahaastattelun haastattelurunko

Henkildstoliikunnan tarvekartoitus — teemahaastattelun runko

Esitiedot
1ka?
Perhe ja asuminen?
Toimipiste?
Tyotehtavat?
Tybajat?
Kuinka kauan olet ollut toissa Kiillolla/KiiltoCleanilla?
Terveysliikuntasuositusten tayttyminen?
Onko sairauksia/vammoja, jotka estavét liikuntaa?

Tarpeet ja motiivit litkuntaan
Mika merkitys liikunnalla on sinulle?
Liikuntahistoria?
Mitka tekijat motivoivat tai voisivat motivoida sinua lilkkumaan?
Liikutko mieluummin yksin vai yhdessa?

Nakemykset ja kokemukset henkildstoliikunnasta
Mité tiedat Kiilto Oy:n/Kiilto Clean Oy:n jarjestamasta henkilostoliikunnasta?
Oletko osallistunut henkildstoliikuntaan?
Millaisia ndkemyksia tai kokemuksia sinulla on henkildstéliikunnasta?
Mitka tekijat rajoittavat osallistumistasi henkilostoliikuntaan?
Mitka tekijat mahdollisesti lisdisivéat osallistumistasi henkildstéliikuntaan?

Toiveet ja kehittamisehdotukset
Millaisia toiveita sinulla olisi henkildstoliikuntaan liittyen?
Mihin osa-alueisiin toivoisit parannusta?
E-passi, liikuntavuorot, kampanjat, tapahtumat, liikunta tyopdivan aikana, kun-
totestaukset?
Milla muilla tavoin toivoisit henkildstoliikuntaa jarjestettavan?



LIITE 5. Analyysikehys

LIIKUNTA HYVINVOINNIN
PAAOMANA

Liikunta lapsuudesta vanhuuteen
Liikunta l&pi elaman

Liikunta osana lapsuutta ja nuoruutta
Liikunta urheiluseuroissa

Liikunnan hiipuminen elaméntilanteen
myota

Liikunnan aloittamisen harkitseminen
Kevyt liikunta osana aikuisuutta
Liikunnan korostuminen ik&antyessa

Vuodenaikojen merkitys litkunnassa

Liikunta terveyden edistajana

Liikunta hyvén olon tuojana

Liikunta hyvén mielen tuojana

Liikunta sairauksien ennaltaehkaisijana
Liikunta osana painonhallintaa

Liikunta hyvéan kunnon yllapitajana
Liikunta virkistajané/raittiin ilman lahteena
Liikunta tuulettaa ajatuksia

Liikkumattomuuden haitat

Liikunnan sosiaalinen merkitys

Yksin litkkumisen mielekkyys

Yhdessa liikkumisen mielekkyys
Liikunnan mielekkyys seka yksin ettd yh-
dessé

Perheen merkitys liikunnassa

Lemmikit liikuttajina

Yksil6llinen liikunta

Liikunta itselle sopivaan aikaan

Itselle sopivan liikuntamuodon I6ytaminen
Tules-vaivat litkunnassa

Perussairaudet liikunnassa

Kuntoutus liikunnan edistajané

LIIKUNTAAN ASENNOITUMINEN
Liikunta osana elamaa

Liikunnan kuuluminen eldmaan / myontei-
nen asenne liikuntaan

Liikunnan kuulumattomuus eldméaan / kiel-
teinen asenne liikuntaan

Liikuntaa edistédvé elaman kaannekohta
Né&kymaton litkunta

Kodin merkitys liikunta-asenteeseen
Muiden asioiden priorisointi liikunnan yli

Passiivisuus aktiivisuutta mielekkdampaa

Liikunnan haasteet

Kynnys liikunnan aloituksessa

Huono kunto liikunnan rajoitteena
Eldman Kiireisyys, ajanpuute liikuntaan
Vasymys liikunnan rajoitteena
Velvollisuus liikkua

Ristiriitainen liikunta

HENKILOSTOLIIKUNTAAN
OSALLISTUMINEN
Hyva henkilostoliikunta

Henkilostoliikunta hyvinvoinnin tukijana

Hyvin jérjestetty henkilostoliikunta



Liikuntavuorojen ajoitus
Tuntuva tyonantajan tuki litkunnalle
Tarpeellinen taukoliikunta

Kiinnostava kuntotestaus

Henkildstoliikunnan organisoiminen
Tieto henkildstéliikunnasta
Taukoliikunnan jarjestaminen
Liikunta-aktivaattorien toiminta
Fysioterapeutti tydhyvinvoinnissa
Tydilmapiirin merkitys osallistumiselle
Kaésitykset henkildstoliikunnan jéarjestami-
sesta

Vapaaehtoinen henkil6stoliikunta
Viestintd

Kéytantdjen haasteet

Henkilostoliikuntaan osallistumisen in-
tensiteetti

Aktiivinen osallistuminen

Satunnainen osallistuminen
Osallistumattomuus

Osallistumisen harkitseminen
Osallistumisen mahdollisuus kaikille
Kaésitykset henkilostoliikuntaan osallistu-

vista

HENKILOSTOLIIKUNTAAN
OSALLISTUMISEN EDISTAMINEN

Henkilostoliikuntaan osallistumisen ra-
joitukset
Ajanpuute

Motivaation puute
Haluttomuus liikkua
Liikuntavuorojen ajoitus
Ty0n ja vapaa-ajan suhde
Liikunnan vaativuus
Vasymys

Terveys rajoitteena

Ei koettua tarvetta

Toiveet osallistumisen edistamiseksi
Liikuntavuorojen monipuolistaminen
Kuntosali tydpaikalle

Lajikokeilujen lisd&&minen
Taukoliikunnan saannollisyys
Kuntotestauksen mahdollisuudet
Ajoituksen muuttaminen

Ty0Onantajan tuen lisédminen

ePassin kayttdminen hierontaan

Y hteistyd ulkoisten palveluntarjoajien
kanssa

Ty0Oyhteison yhteisollisyyden mahdollista-
minen

Perhe mukaan henkildstoliikuntaan



