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Liikunnan edistdminen tyOpaikalla voi parantaa henkiloston terveyttd ja tyohyvinvointia.
Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli kuvata keskisuuren suomalaisyhtién henkildston
nakemyksia yhtion toimenpiteistd litkunnan edistamiseksi tyopaikalla. Tutkimuksen
kohdejoukko muodostui yhtion henkiléstosta. Tutkimuksen aineisto kerattiin elokuussa 2018
Webropol-kyselyjarjestelmad hyodyntéden. Tutkimuksen osallistujat (N=61, 26 naista, 34
miestd) edustivat eri ikd- ja henkilostoryhmid. Aineisto analysoitiin teoriaohjaavalla
siséllénanalyysilla.

Henkilostosta suurin osa toi esille liikuntaan pehmeita aktivointikeinoja tyGhyvinvointia
korostaen. Organisaation kokonaisvaltaisella tuella koettiin olevan henkildston liikuntaintoa
edistavd vaikutus. Henkilostd kohdisti tyoterveyshuollon ohjaukseen ja tukeen runsaasti
odotuksia, esimerkiksi ohjauksen yksilollisyys koettiin tarkeéaksi.

Erityisesti liikunnan yleishyddyllisyydesta ja positiivisista vaikutuksista hyvinvointiin seka
tyossdjaksamiseen tulisi  henkiloston mukaan viestid. Liikuntaan kannustamisen ja
asenneilmapiirin henkildsté mielsi hyvin oleelliseksi. Henkilostd naki, etta eritasoisten
litkkujien huomiointi on tarke&a liikunnan edistdmisessa.

Suosituimmaksi viestintdkeinoksi néhtiin erilaisten sdhkgisten medioiden hyddyntdminen.
Koko organisaation ja erityisesti johdon suhtautuminen liikuntaan ylipaataan néhtiin tarkeaksi.
Henkilostd kaipasi valistusta ja neuvontaa, ja liikunnan rahallinen tuki koettiin hyvéksi.
Tyomatkaliikunnan tukeminen nahtiin yhdeksi keinoksi ohjata liikkumaan ja yli puolet
osallistujista toivoi litkuntamahdollisuutta ty6ajalla.

Tyo6olosuhteiden nahtiin olevan litkunnan edistamisesséd monella tapaa avainasemassa. Tyoajan
lyhentamistd ja joustavaa tybaikaa ehdotettiin yleisesti. Toimipisteisiin pohdittiin erilaisia
lilkuntavélineitd ja oman tyOpisteen kehittamistd liikunnallista kayttaytymistd tukevaksi
toivottiin. Liikuntapalveluiden ajateltiin edistavan henkildston liikunta-aktiivisuutta monin
tavoin; henkilostd toivoi esimerkiksi personal trainer -tyyppista palvelua, jonka koettiin
motivoivan liikuntaan. Tyopaikoilla voidaankin systemaattisilla toteutuksilla saavuttaa
merkityksellisi& muutoksia henkiloston fyysisessd kunnossa ja terveyskayttaytymisessa.

Asiasanat: litkunnan edistaminen, tyéhyvinvointi, tyopaikat



ABSTRACT

Muhonen, A. 2019. ”Yes, exercise is quite esssential for coping at work”. Personnel views on
the company’s measures to promote physical activity. Faculty of Sport Sciences, University of
Jyviskyld, Master’s thesis in Health Education, 55 pages, 5 appendices.

Promoting physical activity in the workplace can improve staff health and well-being. The
purpose of this Master’s thesis was to describe the views of the employees of a medium-sized
Finnish company about the company’s measures to promote physical activity in the workplace.
The target group of the study consisted of company personnel. The research material was
collected in August 2018 using the Webropol survey system. The study partisipants (N=61, 26
women, 34 men) represented different age and personnel groups. The data was analyzed by
theory-quided content analysis.

The majority of the staff highlighted soft activation techniques for exercise, emphasizing well-
being at work. The overall support of the organization was seen to have an impact on the
physical fitness of the staff. The staff set high expectations for guidance and support in
occupational health care, for example the individuality of guidance was considered important.

In particular, according to the staff, the benefits of physical activity in general and the positive
effects on well-being and working life should be communicated. The staff felt the sports
incentive and attitude atmosphere very important. The staff saw the importance of taking
different levels of exercise into account in promoting physical activity.

The use of various electronic media was seen as the most popular means of communication.
The overall attitude of the whole organization and especially the management towards the
support of the exercise was well received. Supporting commuting was seen as one way of
guidance exercise, and more than half of the participants wished to be able to exercise during
working hours.

Working conditions were seen to play a key role in promoting physical activity in many way.
Shortening of working hours and flexible working hours were generally suggested. Various
sports equipment was considered at the office and the development of a workstation to support
physical behavior was encouraged. Exercise services were thought to promote staff activity in
many ways; staff wanted, for example, a personnel trainer-type service that was perceived to
motivate them to exercise. Therefore, systematic implementations can bring about significant
changes in the physical condition and health behavior of the workplace.

Key words: promoting of physical activity, well-being at work, jobs
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1 JOHDANTO

Tyoikaisten huono kunto on Suomessa merkittdva kansanterveydellinen haaste (LIKES-
tutkimuskeskus 2011). Liikkumattomuus lisdd monien sairauksien riskia (UKK-instituutti
2011) ja aiheuttaa Suomessa vahintaan 3,2 miljardin kustannukset vuosittain (Vasankari &
Kolu 2018).

lan ja tyon vaikutuksista fyysiseen aktiivisuuteen ja tyokykyyn on olemassa tutkimusnayttoa
(Wilke ym. 2015). Fyysisen aktiivisuuden on todistettu olevan johtava terveysindikaattori ja
tyOpaikat ovat avainasemassa liikunnan edistdmisessa (lwasaki ym. 2017). Ty6paikkojen
terveyttd edistavilla ohjelmilla (workplace health promotion programs, WHPP) pyritaén
parantamaan tyontekijoiden eldmantapoja ja siten kehittdmadan terveyttd, tyokykya ja
tuottavuutta (Rongen ym. 2013). Suomessa hallitus onkin panostanut terveyden edistdmiseen
tyoikdisen véeston keskuudessa; Sosiaali- ja terveysministerio (2013) on julkaissut
valtakunnalliset linjaukset terveytté ja hyvinvointia edistavélle liikunnalle, joiden tavoitteisiin
sisaltyy organisaatioiden, kuten tyOpaikkojen, toimintakulttuurin muuttaminen liikuntaa
tukevammaksi. Suomessa henkilston liikuntaa tuetaan myds useimmilla tyopaikoilla jollakin

tavalla (Henkilostoliikuntabarometri 2017, 6).

Tutkielman tarkoituksena on kuvata erddn suomalaisyhtion henkiloston ndkemyksia yhtion
toimenpiteistd liikunnan edistdmiseksi. Tavoitteena on tuottaa tietoa yhtion liikunnan
kehittdmiseen. Henkildstojohtamisen osa-alueista tyo liittyy tydhyvinvoinnin edistamiseen ja
tuo esille erityisesti tyontekijan nékokulmaa henkilostojohtamiseen. Tyohyvinvointi voisi
kuitenkin olla merkittava tuottavuustekija niin yksilon, organisaation kuin yhteiskunnan

nakokulmasta (liite 2).



2 LIHIKUNNAN EDISTAMINEN TYOPAIKALLA

2.1 Terveyden ja ty6hyvinvoinnin edistdminen

Tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan yhden maééritelmédn mukaan tyontekijdn kykya suoriutua
paivittdisista tyotehtavistd (Sosiaali- ja terveysministerido 2017). Tyohyvinvointi muodostuu
tekijoistd, jotka liittyvat henkiloon itseensd (fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kunto) ja
tyoymparistoon liittyvista tekijoistd (esimerkiksi johtaminen ja tyOpaikan ilmapiiri)
(Tyoterveyslaitos). Tassa tutkielmassa on positiivinen nakokulma tydhyvinvointiin;
tutkimuksessa ei tarkastella pahoinvointia, vaan liikuntaa eli osaltaan sit4, mik& tuottaa

voimaantumista tyossé.

Terveyden ja tyohyvinvoinnin edistiminen kuuluu organisaatioissa henkilostdjohtamisen
kenttd&n, osana johtajuutta ja esimiesty6td (Crane & Matten 2010). Esimiesten tuki korostuu
tyohyvinvoinnissa (Ravantti & Padkkonen 2012). Hyvinvointi ja tyohyvinvointi ovat myods
yhteydessé laajemmin eldmanlaatuun (Jarvensivu ym. 2011) ja tyokykyyn (limarinen 2009).
Tyosuojelua madrittavat erilaiset lait, kuten tyoturvallisuuslaki, tydterveyshuoltolaki ja
tyosuojelun valvontalaki (Ty6suojeluhallinto 2019). Tydpaikoilla tulee muun muassa tarjota
tyoterveyshuoltoa ja yllapitaa tyokykya (Viitala 2014).

Tyo6hyvinvoinnin arvioinnissa ja kehittdmisessd kaytetdan henkilostéjohtamisen mittaristoa,
jolloin hyvinvointia koskevia tietoja saadaan tyohyvinvointi- ja ilmapiirikyselyist,
tyoterveyshuollosta ja tapaturmatilastoista (Viitala 2014). Yleisid ty6hyvinvoinnin mittareita
ovat muun muassa sairauspoissaolot, henkildston vaihtuvuus, tyon kuormittavuus,
tyotyytyvaisyys, koetut kehittdmistarpeet ja erilaiset johtajuusarvioinnit (Brown ym. 2011;
Viitala 2014). Tyokykyindeksin (Work Ability Index, WAI) ja tyokykypistemaaran kéaytto ovat
kansainvélisesti paljon kaytettyja menetelmié (EIl Fassi ym. 2013).

2.2 Liikunta tyokyvyn ja tyéhyvinvoinnin osana
Tyopaikoilla tyokyvyn edistdmisen osapuolina ovat tyontekijat ja tydnantaja (Crane & Matten

2010). Tyokyvyn edistamisessa tavoitteena on terveyden ja tuottavuuden lisddminen (lwasaki

ym. 2017). Tyokyky muodostuu Telan sanoin ihmisen fyysisten ja psyykkisten voimavarojen



ja tyon valisesta yhteensopivuudesta ja tasapainosta, mutta ihmisen tyokyky on kaiken

kaikkiaan monien asioiden summa.

Liikunta vaikuttaa tutkimusnayton mukaan tyohyvinvointiin ja tyokykyyn. Esimerkiksi Biallas
ja kollegat (2014) ovat tehneet analyysia keskikokoisessa yrityksessa. Johtotehtévissé
toimivilla ja inaktiivisilla henkil6illa parani liikuntaohjelman aikana terveyteen yhteydessa
oleva eldmanlaatu, fyysinen ja psyykkinen kunto seka tyokyky. Merkillepantavaa on, etta
fyysisesti aktiivisilla tyontekijoilla parani ainoastaan tyokyky (Biallas ym. 2014). Toisaalta
myos tyon on todettu vaikuttavan elintottumuksiin: Heikkilan (2013) ja kumppaneiden meta-
analyysin perusteella tyostressista kérsivillda on muita tyontekijoitd todenndkdisemmin
epaterveelliset eldmantavat. Tutkimuksessa ilmeni lisdksi, ettd terveellisten elintapojen
omaksuminen oli vahdisempad tutkimusjaksojen aikana niilld henkil6illd, jotka kokivat
tyovaatimukset koviksi. Toisin sanoen tydperdinen stressi oli yhteydessa epaterveellisiin
elintapoihin ja stressin puute terveellisiin elintottumuksiin. Toisaalta pitk&aikaisvaikutukset
huomioiden néiden asioiden valill4 ei ole suoraa syy-seuraus-vaikutusta (Heikkilda ym. 2013).
Schell ryhmineen (2013) puolestaan tutki Ruotsissa tyoterveyden méarittajia henkil6illa, joilla
ei ollut sairauspoissaoloja; naméa henkilot kokivat terveytensd kaiken kaikkiaan muita

paremmaksi, ja muun muassa harjoittivat liikkuntaa vapaa-ajallaan muita sdannéllisemmin.

Toisinaan liikunnan edistdamisella tyopaikalla on tavoiteltu suppeammin fyysisia, psyykKkisia tai
sosiaalisia vaikutuksia tyokykyyn. Esimerkiksi Eteld-Koreassa toteutettiin 8-viikkoinen
litkuntainterventio lentoyhtion toimistotyOntekijoille askeleiden lisadmiseksi, jolloin
osallistujien askelmaéara lisaantyi merkittavésti ja vastaavasti rasvaprosentti, vyotaronymparys
ja BMI laskivat merkittavasti (Chae ym. 2015). Liikuntaintervention vaikutusta tyontekijéiden
alaselan kipujen ennaltaehkdisyssa on myos tutkittu. Ranskalaisella viinitilalla interventio
sisélsi 15 minuutin paivittaisen lammittelyn ja kaksi viikoittaista tunnin kestavéa litkuntatuntia,
jolloin ryhman keskivartalon lihaskunto ja liikkuvuus paranivat merkittdvasti ja samaan aikaan
staattisista tydasennoista johtuvat kivut vahenivat (Balaguier ym. 2017). Liikuntaharjoittelu voi
olla tehokas ladke niin ikdan tyouupumuksessa ja lisdtd kokonaisvaltaista hyvinvointia (de
Vries ym. 2017), samoin brasilialaistutkimuksessa séannollisesti liikkuvat henkil6t kokivat
elaméanlaatunsa ja tyokykynsa vahanliikkuvia paremmaksi ja olivat energisempié péivittaisissa
toiminnoissaan (Maciel ym. 2013). Malinska (2017) on analysoinut tydpaikkojen
liikkuntainterventioiden tehokkuutta kaiken kaikkiaan Kkirjallisuuskatsauksessaan, missa

keskityttiin padasiassa osallistujien keskivartalon oireyhtymiin, poissaoloihin, tyokykyyn,
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fyysiseen kapasiteettiin ja painoon, joihin tydpaikkojen liikuntainterventioiden on todettu

vaikuttavan positiivisesti.

Suomalaisen tyoikdisen vaeston fyysistd kuntoa on arvioitu ja mitattu ammattiryhmittain
Valkeisen ja kumppanien (2013) tutkimuksessa, jonka taustalla vaikutti tiedon vahaisyys
koulutuksen ja fyysisen kunnon valisestd yhteydesta. Liikuntaintervention vaikutuksia
tyokykyyn seké sydan- ja verenkiertoelimiston kuntoon terveilla tydikaisilla aikuisilla on myods
Suomessa tutkittu (Kettunen ym. 2014). Vuoden kestaneen intervention aikana harjoitusryhman
vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus kasvoi 71 %. Ryhman tyokyky parani keskimaarin 3 % ja
sydan- ja verenkiertoelimiston kunto 7 %; samaan aikaan ty0kyky ja sydéan- ja
verenkiertoelimiston kunto heikkeni kontrolliryhmdssé. Tyokyky koheni interventioryhméssa
eniten huonosta tyokyvysta kérsineilla (13 %) (Kettunen ym. 2014).

Samansuuntaista ndyttoéd litkunnan vaikutuksista tyokykyyn eri vdestéryhmissd on saatu.
Esimerkiksi Wilke ryhmineen (2015) selvitti Saksassa keskikokoisessa yrityksessa tyon ja ian
yhteyttd tyokykyyn ja fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkimuksessa tyokykya mitattiin
tyokykyindeksin avulla ja fyysista aktiivisuutta puolestaan kansainvalista luokitusta (Global
Physical Activity Questionnaire) kayttden. Tyokyky vaihteli tyontekijoilld merkittavasti
ammatista riippuen, mutta ika itsessadn ei vaikuttanut tyokykyyn. Myos fyysinen aktiivisuus
vaihteli ammatista riippuen merkittavasti, mutta tassakaan ik& ei ollut ratkaiseva tekija.
Yrityksen tyontekijoista kaiken kaikkiaan yli puolet liikkui terveyden kannalta riittavasti.
Tutkijat esittivatkin, ett erityistd huomiota tulisi kiinnittda nuorien ja vanhojen tyontekijoiden
fyysisen aktiivisuuden edistdmiseen. Tyoikaisten fyysiselle aktiivisuudelle tulisi mé&érittaé
myo6s ajantasaiset suositukset (Wilke ym. 2015). Lahes kolmetuhatta henkiléa kattaneessa
ruotsalaistutkimuksessa vapaa-ajan liikunnan todettiin parantavan tydkykyd puolestaan
erityisesti niilla henkil6illa, jotka olivat kokeneet tyokykynsa huonoksi tai alentuneeksi
(Arvidson ym. 2013).

Toisaalta liikunnan edistdmiselld tyOpaikalla on haettu kokonaisvaltaisempia vaikutuksia
tyokykyyn ja ty6hyvinvointiin. Muun muassa Japanissa (Michishita ym. 2017) on selvitetty
laajemmin fyysisesti aktiivisen lepotauon vaikutuksia tyopaikan ihmissuhteisiin, psyykkiseen
jaksamiseen sekd fyysiseen aktiivisuuteen ylipdataan, ja péapaino oli lyhytaikaisessa
ryhméliikuntaharjoittelussa tyOpaikalla. Kymmenen viikon interventio sisélsi lounastaukoon

sijoittuvaa lammittelyd, kognitiivista ja aerobista harjoittelua, lihaskuntoharjoittelua ja
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verryttelyd 10 minuuttia kolmena péivana viikossa. Intervention aikana fyysinen aktiivisuus
lisddntyi ryhmaéssa selvasti (Michishita ym. 2017). My6s Freak-Poli kollegoineen (2014) on
tutkinut tyOpaikan nelja kuukautta kestaneen, tiimeittdin toteutetun ja askelmittarin kayttoon
perustuvan ohjelman yhteytta laajemmin tyontekijoiden hyvinvointiin. Intervention alussa 75
% osallistujista koki hyvinvointinsa hyvéksi ja 25 % huonoksi. Viimeksi mainituista 49,5 %
koki ohjelman loputtua ja kahdeksan kuukauden seuranta-ajan péaatyttyd hyvinvointinsa
hyvaksi (Freak-Poli ym. 2014).

Kanadalaistutkijoiden (White ym. 2016) meta-analyysissa selvitettiin liikuntainterventioiden
vaikutuksia muun muassa tyopoissaoloihin ja tuottavuuteen. Meta-analyysin mukaan vahvin
tutkimusnayttd tukee lyhyiden, yksinkertaisten harjoitusten tai liikuntaohjelmien kayttoad
tavoiteltaessa positiivisia vaikutuksia tydsuoritukseen. Yhteen tai kahteen harjoittelun osa-
alueeseen keskittyvat ohjelmat nayttavat tuovan samat hyoddyt kuin monimuotoisemmat
interventiot (White ym. 2016). Toisaalta Calatayud kollegoineen (2015) on tuonut esille, ettd
sdannollinen fyysinen aktiivisuus on térkeda elinvoimaisuudelle ja terveydelle, mutta tieto
optimaalisesta liikunta-annoksesta parhaan mahdollisen tyokyvyn saavuttamiseksi on yhéa
tuntematon. Calatayud ja kollegat pyrkivét selvittdmaan sopivan vapaa-ajan liikunnan ja
tyokyvyn viélista yhteyttd kolmetuhatta tyoikéista kattavassa poikittaistutkimuksessa. Vapaa-
ajalla tapahtuva korkeaintensiteettinen ja pitkdkestoinen fyysinen aktiivisuus oli positiivisesti
yhteydessa tyokykyyn. Matalaintensiteettisen vapaa-ajan liikunnan kesto ei puolestaan

vaikuttanut tutkittavien tyokykyyn (Calatayud ym. 2015).

Kaiken kaikkiaan kattavassa meta-analyysissa vuodelta 2013 (Rongen ym.) on selvitetty
osallistujien taustojen ja interventiotutkimusten laadun vaikutusta tydpaikkojen terveytta
edistdvien ohjelmien tehokkuuteen. 21 interventiota ja 18 muuta tutkimusta kasittavassa
synteesissa todetaan, ettd tyOpaikkojen terveyttd edistdvien ohjelmien vaikuttavuus on ollut
pieni. Ohjelmien vaikuttavuus on ollut laajempaa nuoremmissa ik&ryhmissa ja ohjelmissa, jotka
ovat pitaneet sisalladn viikoittaisia kontakteja. Ylipadatadn metodologisesti laadukkaissa
interventiotutkimuksissa vaikuttavuus on ollut 2-3 kertaa pienempdd verrattuna
metodologisesti huonolaatuisiin tutkimuksiin. Meta-analyysin mukaan tydpaikkojen terveytta
edistavien interventioiden vaikuttavuus perustuukin osittain tutkimusmetodologisiin tekijoihin
(Rongen ym. 2013).



2.3 Liikuntasuositukset tyoikaisille

Suomessa UKK-instituutti on johtava terveysliikunnan edistdja. UKK-instituutin (2017)
kehittdmaan liikuntapiirakkaan Kiteytyy nykyiset terveysliikunnan suositukset 18-64-

vuotiaille:

kestavyyskuntoa voi parantaa liikkumalla viikoittain vahintadn 2 t 30 minuuttia reippaalla tai
1t 15 minuuttia rasittavalla tasolla

lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoittaa vahintdén 2 kertaa viikossa

terveyttd edistda liikunta, joka vastaa teholtaan reipasta kévelya ja kestdd véhintadn 10
minuuttia kerrallaan

suositellun litkunnan vahimmaismaaran voi koota useista véhintddn 10 minuutin

yhtéjaksoisista liikuntakerroista.

Liikuntapiirakan esittdma terveysliikuntasuositus perustuu Yhdysvaltain terveysviraston
julkaisemiin suosituksiin, jotka on koottu tieteellisen Kirjallisuuskatsauksen pohjalta.
Ensimmainen liikuntapiirakka ilmestyi vuonna 2004. Neljasosa suomalaisista ei kuitenkaan
harrasta lainkaan vapaa-ajan liikuntaa (Murto ym. 2017). Paras fyysinen kunto on keskimé&arin

korkeasti koulutetuilla suomalaisilla (Valkeinen ym. 2013).

2.4 Vaikuttavat keinot liikunnan edistamiseksi tydpaikalla

Ty0paikoilla pyritddn edistdamééan henkiléston liikuntaa tyoaikaisilla toimenpiteilld ja vapaa-
ajan liikkumista tukemalla. Tyo6paikoilla liikunnan edistamisen tavoitteena on parantaa
tyontekijoiden terveyttd (Arrogi ym. 2017) ja sen my6td myds organisaation tuottavuus voi
parantua (Tobin ym. 2016). Tdassa tutkielmassa keskitytddn vaikuttaviin keinoihin, joilla

liikuntaa voidaan tyopaikoilla edistaa.

Tyopaikoilla toteutettujen liikkumista edistévien interventioiden ja muiden ohjelmien
vaikutuksia terveyteen on tutkittu paljon (Rongen ym. 2013), mutta vaikuttavista keinoista
litkunnan edistdmiseksi l0ydettiin edelleen yllattdvan niukasti tutkimustietoa. Tehokkaiksi
tyopaikkaliikunnan edistdmisen keinoiksi on havaittu erityisesti tiedottaminen seka yksil6llinen
ohjaus ja tuki (Arrogi ym. 2017; Merrill & Merrill 2014; Procter ym. 2014). Esimerkiksi

Arrogin ja kumppaneiden (2017) tutkimuksessa interventioryhman tyontekijat saivat tukea,
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joka koostui kahdesta tunnin kestavasta kasvokkain tapaamisesta ja kolmesta seuranta-aikana
tapahtuvasta kontaktista sahkopostitse tai puhelimitse. Merrill ja Merrill (2014) puolestaan
tutkivat eldmdntapaohjauksen tehokkuutta tyopaikan hyvinvointiohjelmassa ja heidan
selvityksessé osallistuminen oli noussut tasaisesti l&pi tutkimusjakson kaikissa neljassa
yrityksessa.  Tutkimusjakson aikana miehet tosin  jostain  syystd osallistuivat
hyvinvointiohjelmaan hieman naisia enemmé&n ja osallistuneet olivat merkittavasti
osallistumattomia vanhempia (Merrill & Merrill 2014). Samansuuntaista nayttoa tyopaikan
liikuntaintervention ja terveystiedon yhdistamisen tehokkuudesta on saatu myds Schallerin ja
kollegoiden (2016) tutkimuksesta, joka keskittyi tydikaisten pitkaaikaissairauksien ehkéisyyn
ja sisdlsi kayttdytymiseen perustuvan eldméntapaintervention ja terveysvalmennusta. Toisaalta

neuvonnan puute voi heikentéa interventiossa tyontekijoiden liikkumisintoa (Evans ym. 2016).

Kasvavaa nayttéa on saatu tarveperusteisen, yksiléidyn liikuntaintervention tehokkuudesta
(Arrogi ym. 2017). Ohjelmissa olisi ensiarvoista huomioida tyontekijat yksilgina ja yrityksen
kannalta tarkeind (Bruton ym. 2012). Kenny ja kollegat (2016) ovat arvioineet katsauksessaan
erilaisten yksilollisten ja ammattiin liittyvien tekijéiden vaikutuksia iké&antyneiden
tyontekijoiden fyysiseen toimintakykyyn ja myo6s kyseinen tutkimus osaltaan painottaa

erilaisten kohderyhmien huomioimista tydpaikan hyvinvointia ja liikuntaa mietittdessa.

Vaikuttavissa tydpaikkojen liikuntainterventioissa ja muissa liikuntaohjelmissa on toteutettu
liilkkumisen omaseurantaa ja itsearviointia (Arrogi ym. 2017). Henkilokohtaisten tavoitteiden
asettaminen ja mindpystyvyyden tukeminen ovat myos johtaneet myonteisiin tuloksiin.
Esimerkiksi  Iwasaki  ryhmineen  (2017) selvitti  tavoitteenasettelun  vaikutusta
minapystyvyyteen tyodpaikan liikuntainterventiossa. Lahtotilanteessa 45,2 % tydntekijoista
liikkui suositusten mukaisesti ja 65,5 % asetti itselleen jonkinlaisen konkreettisen tavoitteen.
Mindpystyvyys ennusti tavoitteiden asettamista seké lisasi fyysista aktiivisuutta ja Iwasaki
ryhménsa kanssa esittikin, ettd tyopaikan liikuntainterventioissa tyontekijoiden itsevarmuutta
ja minapystyvyytta tulisi lisatd. Minapystyvyyden merkitys korostui myds Edmundsin ja
kollegoiden  (2013)  haastattelututkimuksessa,  jossa  vastaavasti interventioon
osallistumattomuuden syiksi kerrottiin niin ikd&&n muun muassa mindpystyvyyden ja sosiaalisen

tuen puute.

Liikuntaa voidaan toteuttaa menestyksekkéasti tydajalla varsinaisena taukoliikuntana

(Balaguier ym. 2017), mutta jo pelkka tyén tauottaminen (Michishita ym. 2017) voi lisata
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lilkuntaa. Monissa tyopaikkaliikuntaa edistdvissd tutkimuksissa onkin keskitytty istumisen
vahentdmiseen ja liikunnan lis&&minen on ollut toissijainen tavoite (Puig-Ribera ym. 2017).
Istumista voidaan vdhentdd — ja liikuntaa lisatd — esimerkiksi séadettavalla tyopoydalla ja
uusilla kaytannoilla (Tobin ym. 2016). Australialaistutkimuksessa Tobin ja kumppanit (2016)
totesivat, ettd seisomisen mahdollistava tydpiste vahensi interventioryhmén tyopéivanaikaista
istumista 100 minuutilla, lisasi seisomisaikaa 99 minuutilla ja myos tyontekijoiden tyokyky

parani.

Menestyksekas tyopaikan liikuntainterventio tulisi toteuttaa yhteistydssa tyoterveyshuollon
osaajien kanssa (Chae ym. 2015; Dallat ym. 2013). Merrill ja Merrill (2014) havaitsivat, ettd
laaja elaméntapaohjaus on tehokas keino edistéé terveyttd tyopaikan hyvinvointiohjelmassa.
Terveydenhuoltokustannukset  olivat  heidan  tutkimuksessaan  hyvinvointiohjelmaan
osallistuvilla osallistumattomia matalammat ja laskivat yha matalammalle tasolle ohjelman
edetessd, kaiken kaikkiaan kustannukset olivat 2-3-kertaiset hyvinvointiohjelmaan
osallistumattomilla (Merrill & Merrill 2014). Viester ja kumppanit (2015) alleviivasivat niin
ikaan tyénpaikkojen interventioiden monialaisuutta. Hollantilaistutkimuksessa
rakennustyontekijat saivat henkilokohtaista valmennusta, terveystietoa ja -materiaalia ja
kontrolliryhm& normaalia terveydenhoitoa. Interventio ei suoraan vaikuttanut tyOperéisiin
muuttujiin, mutta se paransi fyysista aktiivisuutta, ruokavaliota ja muita painoon yhteydessa
olevia terveysmuuttujia (Viester ym. 2015). Henkildston liikkuminen on ylipaataan lisaantynyt
interventioissa, joissa terveysriskeja on arvioitu ja niistd palautetta annettaessa on annettu
koulutusta (Soler ym. 2010).

Myos tyopaikkojen liikuntainterventioihin osallistumisen taustoja ja syita on selvitetty.

Osallistumisluvut ovat olleet korkeampia niilla tyontekijoilld, jotka ovat intervention alkaessa
saaneet tukea muilta tyotovereilta ja esimiehiltddn, ja jotka ovat kokeneet osallistumisen
tarkedksi (Bardus ym. 2014; Procter ym. 2014; Quick ym. 2015). Vastaavasti esimerkiksi
Rongenin ja kumppaneiden (2014) selvityksessa osallistumista selkedasti vahentavia tekijoita
olivat yksityiseldaman huolet, heikot liikuntaolosuhteet, vaarénlaiset uskomukset terveyden
vaikutuksista tyokykyyn, sosiaali-kognitiiviset tekijat ja huono terveydentila. Barduksen ja
kollegoiden (2014) tutkimuksessa raportoituja syité osallistumattomuudelle olivat puolestaan
ajanpuute, kiinnostumattomuus liikuntaohjelmaa kohtaan ja tuen puute ohjelman saattamisesta

loppuun (Bardus ym. 2014). Johtajien osallistuminen ohjelmiin ja sosiaalinen tuki niin johtajilta



kuin muilta tyotovereilta on ylipaatddn koettu tarkeédksi tyopaikkojen fyysisen aktiivisuuden

ohjelmissa (Bruton ym. 2012).

Tyontekijat ovat kokeneet hyodylliseksi myds ohjelman helppouden ja ulkopuolisen tahon
muistuttelut litkkumisen tarkeydesta (Bardus ym. 2014). Samoin tyopaikan liikuntamyonteisen
ilmapiirin (Bruton ym. 2012) sek& tyontekijoiden kokemuksen hyvasta tyoilmapiirista
(Huddleston ym. 2012) on todettu olevan positiivisesti yhteydessa Kkiinnostuneisuuteen
lilkuntaa kohtaan ja lisddvéan tyontekijoiden liikunta-aktiivisuutta. Kilpailu ja yhdessa
liilkkuminen motivoivat useimpia osallistumaan liikuntainterventioon, mutta ryhmaliikunta ja
tiimien vélinen Kilpailu voi my6s saada jotkut tyontekijat kyseenalaistamaan oman panoksensa
tyopaikalla (Evans ym. 2016).

Tyopaikan toteuttaman liikuntafilosofian tulisi tukea nimenomaan vapaa-ajalla tapahtuvaa
litkuntaa virkistystarkoituksessa (Bruton ym. 2012). Yleisesti ottaen vaikuttavimmat
interventiot ovat siséltdneet useita komponentteja, kuten askelten laskemista, tyématkaliikuntaa
ja organisaatiomuutoksia (Schroer ym. 2014). Myds kayttaytymisen muutostekniikoiden (BCT)
ja yhdeksanportaisen muutosvaihemallin hyddyntdmisen vaikuttavuudesta on saatu nayttoa
muun muassa 10-viikkoisessa kavelyinterventiossa, jossa pyrittiin lisdédmaan tyomatkaliikuntaa
(Procter ym. 2014). Lisaksi henkildstoliitkunnan rahallinen tukeminen on lisénnyt litkkumista
(Soler ym. 2010).

Tehokasta nayttéisi olevan myo6s arkiaktiivisuuden tukeminen (Procter ym. 2014) seka
erilaisten terveyskampanjoiden toteuttaminen. Esimerkiksi Quick kumppaneineen (2015)
toteutti tyontekijoille 6-viikkoisen portaiden kayttoon keskittyvan kampanjan, jonka
tarkoituksena oli rohkaista portaiden nousuun hissin kéyton sijasta, ja tutkijat toivat esille, etta
terveyskampanjalla voidaan saavuttaa nopeasti ja yksinkertaisesti valittémia tuloksia. Samoin
erilaiset aktiivisuuden omaseurantaan kehitetyt mittarit ja muut objektiiviset mittaukset on
koettu hyodyllisiksi (Aittasalo ym. 2017; Arrogi ym. 2017; Dallat ym. 2013; MacNiven ym.
2015; Merrill & Merrill 2014).

Joissakin tutkimuksissa tyopaikkojen liikuntainterventiot ovat kuitenkin veténeet puoleensa
padasiassa tyontekijoita, jotka ovat jo valmiiksi liikunnallisesti aktiivisia. Esimerkiksi
MacNiven ja kumppanit (2015) ovat todenneet, ettd inaktiivisten tyontekijéiden saavuttamiseen

olisi kiinnitettava erityistd huomiota terveysriskien vahentdmiseksi (MacNiven ym. 2015). Van
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Wormerin ja kumppaneiden (2012) tutkimuksessa ladhtdkohtainen fyysinen aktiivisuus ei
toisaalta merkittavalla tavalla ennustanut litkkuntaan osallistumista ja tutkijat esittivatkin, etta
kaiken kaikkiaan tyontekijoiden saavutettavuuteen tulisi Kiinnittdd toimeenpanoissa nykyista
enemman huomiota. Liikuntainterventioihin osallistumiseen vaikuttavat ylipaatdan panostukset

suunnittelussa ja intervention jalkauttamisessa (Evans ym. 2016).

Systemaattisilla interventioilla tyopaikoilla voidaan saavuttaa merkityksellisid muutoksia
tyontekijoiden fyysisessd kunnossa ja terveyskayttaytymisessa (Aittasalo ym. 2017).
Varsinaista terveydellistd riskikayttdytymista voidaan myo6s ennaltaehkaista tyopaikoilla
toimeenpanemalla ndyttd6n perustuvia terveyttd edistdvid ohjelmia (Laing ym. 2012).
Liikunnan edistdmisen kuuluisi tyopaikalla olla suunnitelmallista, s&é&dnndllista ja systemaattista
toimintaa osana henkildstojohtamista (Biallas ym. 2014). Nayttoéd tyodpaikkaliikunnan
vaikuttavuudesta tarvitaan kuitenkin nykyistd enemman (Aittasalo ym. 2017). Useiden
tyopaikkojen liikuntaa koskevien tutkimusten laatu on ollut heikko, ja ndma tutkimukset ovat
tuottaneet parempia tuloksia kuin metodologisesti laadukkaammat satunnaistetut ja
kontrolloidut RCT-tutkimukset (Rongen ym. 2013).

Suomen Kuntoliikuntaliitto ry (nykyinen Valo ry) on kehittdnyt yhdessé alan ja yritysten
asiantuntijoiden kanssa Henkilostoliikunnan hyvéat kaytannot (Henkilostolitkuntabarometri
2015), joiden avulla keskitytdan henkildstoliikunnan suunnitteluun ja toteuttamiseen siten, ettéa
liikunnasta tulee tarkeé osa tydhyvinvoinnin kokonaisuutta. Kuntoliikuntaliitto (nykyinen Valo
ry) on ohjeistuksessaan mééritellyt yhdeksén askeleen toimintatavan, joita pitk&janteisesti
soveltamalla voidaan liséta henkiloston liikunta-aktiivisuutta ja saavuttaa sitd kautta positiivisia
tuloksia tyokyvyn, -terveyden, hyvinvoinnin ja tyopaikan yhteisollisyyden kannalta. Suomessa
on myods toteutettu viime vuosina tyontekijoiden fyysiseen aktiivisuuteen ja
terveyskayttaytymiseen kohdistuvia interventioita. Esimerkiksi Aittasalo kollegoineen (2017)
tutki monialaisen intervention vaikutuksia pienilld ja keskikokoisilla tyopaikoilla. Kyseisessa
vuoden kestaneessé interventiossa oli mukana kaiken kaikkiaan 12 tyopaikkaa, ja jokaiselle
tyopaikalle muodostettiin - oma tiimi edistam&in fyysistd aktiivisuutta ja muuta
terveyskayttaytymistd niin organisaatio-, ty0yksikko- kuin tyontekijatasolla. Tiimit saivat
ohjausta s&&nnollisissé tapaamisissa ja tyOpajoissa, sekd tuekseen materiaalia. Intervention
aikana tyontekijoiden fyysinen aktiivisuus kasvoi ja haitallinen terveyskéyttdytyminen vaheni.

Samaan aikaan varsinainen vapaa-ajan liikunta tosin véheni hieman.
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Tyopaikkojen liikuntainterventioiden tulisi olla aktiivisesti kiinnitetty organisaatioiden
strategioihin (Lindsay ym. 2016; Procter ym. 2014; Quick ym. 2015). Esimerkiksi Lindsayn ja
kollegoiden (2016) tutkimuksesta ilmenee, ettd seuranta-aikana tyontekijoiden vapaa-ajan
liikunta, paivittdinen askelten maard ja kokonaisliikunta véhenivat merkittdvasti. Samaan
aikaan tyontekijoiden fyysinen terveys ja eldmanlaatu laskivat merkittdvasti ja heidan
raportoimansa viikoittainen istuminen liséantyi. Neljdn vuoden aikana ilman keskitettya
litkuntainterventiota tyontekijoiden kokonaisliikunta siis vaheni ja istuminen lis&antyi
kaksinkertaiseksi, mika voi jatkuessaan vaikuttaa negatiivisesti tyontekijoiden tuottavuuteen ja
terveyteen (Lindsay ym. 2016). Seurannassa ja tuloksellisuudessa on tarked& huomioida myos
suoraan henkil6stolta saatu palaute, missa voidaan hyddyntaa erilaisia mittareita (Santos ym.
2014).

Systemaattisissa katsauksissa tyopaikkojen terveytta edistavista interventiotutkimuksista on
raportoitu vain véhan vaikuttavuutta ja ylipaataan vaikuttavuuden arviointi on ollut vaikeaa
interventioihin osallistuneiden tydntekijoiden heterogeenisuudesta johtuen (Rongen ym. 2013).
Néayttoa pitkan seuranta-ajan jarkevyydesta on toisaalta olemassa. Esimerkiksi hollantilaisessa
kuusi kuukautta kestdneessd eldmantapainterventiossa (Strijk ym. 2013) liikunnan
aikaansaamia positiivia tuloksia n&htiin vasta vuoden kuluttua intervention aloituksesta.
Alleviivattu on my0s pitk&aikaisten vaikutusten huomioimista tyOpaikan liikuntaohjelmaa
suunniteltaessa ja vaikuttavuutta arvioitaessa (Hangsheng ym. 2013; Kettunen ym. 2014).
Esimerkiksi Hangsheng kollegoineen (2013) pohti yrityksen toteuttaman terveysohjelman
vaikutuksia  terveydenhoitokuluihin, jolloin  toimeenpanon  seurauksena  yrityksen

kokonaiskulut kasvoivat ohjelman ensimmaisen vuoden aikana, mutta laskivat toisena vuonna.
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3 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET
Tutkimuksen tarkoituksena on kuvata keskisuuren suomalaisyhtion henkiloston ndkemyksié
yhtion toimenpiteisté liikunnan edistamiseksi tyopaikalla. Tavoitteena on tuottaa tietoa yhtion
litkunnan kehittdmiseen.

Tutkimuskysymykset:

1. Millaisia nékemyksia yhtion henkilostolla on liikuntaan ohjaamisesta?

2. Millainen yhtion tuki edistadé henkiloston litkunta-aktiivisuutta?
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

4.1 Aineistonkeruu ja tutkimukseen osallistujat

Tutkimuksen yhteistyokumppani on keskisuuri energia-alan yritys. Tutkija tapasi organisaation
henkilostojohtajan kesédkuussa 2018, jolloin sovittiin tutkimuksen toteuttamisesta ja sen
aikatauluista. Osallistujajoukkoon haluttiin mukaan erilaisissa tyotehtavissa toimivia henkiloité
ja nakemyksia haluttiin kysya tasapuolisesti kaikilta, jonka vuoksi osallistumismahdollisuus
haluttiin antaa koko henkildstolle. S&hkdpostiosoitteet tutkija sai yhtion henkildstosihteerilta

salattuna tiedostona.

Aineisto kerattiin elokuussa 2018 Webropol-kyselyjérjestelméda hyodyntéen. Saatetekstina
kyselyn sahkopostikentdssa kaytettiin Webropoliin luotua omaa séhkdpostipohjaa (liite 3).
Kysely sisélsi strukturoituja taustakysymyksié ja teoriasta nousevia avoimia kysymyksia (liite
4). Kyselylomaketta tyOstettiin yhteistydsséd yhtion henkilostopéallikon kanssa ja ennen

lahettamisté kyselylomake esitestattiin viidella keskisuuren kaupungin tydntekijalla.

Tutkimuksen kohdejoukko oli yhtion koko henkildstd, noin 240 henked. Kysely l&hetettiin
henkilostolle s&hkdpostilla; otsikkona oli Liikunnan edistdminen tyopaikalla ja l&hettdjana
nékyi tydorganisaatio. Varsinaiseen kyselyyn (liite 4) oli séhkdpostissa suora linkki.
Sahkdpostissa oli liitteend myods tutkimustiedote (liite 5). Ennen kyselyn lahettamistd oli

tutkimuksesta tiedotettu lisdksi yhtion intranetissé.

Sahkdpostilista kattoi yhteensd 234 henkilon osoitteen, joista kyselyyn vastasi 61 henkiloa
(26,1 %). Osallistujista 26 oli naisia (43 %) ja 34 miehié (57 %). Yksi osallistuja ei vastannut
sukupuolta koskevaan kysymykseen. Kyselyyn vastanneet edustivat melko tasaisesti eri
ikaryhmia (taulukko 1). Alle 25-vuotiaita tai yli 65-vuotiaita ei ollut vastaajissa yhtéan. Suurin
osa (25 %) vastaajista kuului ikaryhmaan 40-44-vuotiaat. Osallistujista 15 oli suorittanut
ylioppilastutkinnon tai ammatillisen perustutkinnon, 25 ammattikorkeakoulututkinnon tai
alemman korkeakoulututkinnon ja 19 ylemman AMK-tutkinnon tai maisteritutkinnon.
TyoOvuosien osalta vastaajat edustivat hyvin eri ryhmid. Eniten (28 %) oli 15-19 vuotta
tyoelaméssa olleita. Suurimmalla osalla vastaajista oli tyévuosia yhtiéssa/konsernissa
puolestaan takana alle kymmenen. Osallistujista seitsemdn toimi tyontekijand, 35

toimihenkilond ja 18 ylempéana toimihenkilénd. Ylimpaan johtoon ei ilmoittanut kuuluvansa
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kukaan. Yksi osallistuja jatti vastaamatta henkildstéryhmaa koskevaan kysymykseen. Kyselyyn
vastanneiden jakautuminen sukupuolen, i&n, koulutusasteen, tydvuosien (ylipdatdén ja

yhtigssa/konsernissa) ja henkilostoryhmén osalta kuvataan tarkemmin taulukossa 1.

TAULUKKO 1. Kyselyyn vastanneiden kuvaus

Sukupuoli nainen 26 | 43 %
mies 34 | 57%
muu 0 |0%

Ika Alle 25 v. 0 |0%
25-29 6 | 10%
30-34 11 | 18%
35-39 9 |15%
40-44 15| 25%
45-49 5 | 8%
50-54 7 | 11%
55-59 4 | 6%
60-64 4 | 7%
65-69 0 |[0%

Korkein suoritettu koulutusaste kansakoulu, keskikoulu tai peruskoulu 1 (2%
ylioppilastutkinto tai ammatillinen perustutkinto 15| 24 %
ammattikorkeakoulututkinto tai alempi korkeakoulututkinto | 25 | 41 %
ylempi AMK-tutkinto tai maisteritutkinto 19| 31%
lisensiaatin tai tohtoriin tutkinto 1 2%

Tyo6vuodet yhteensa 0-14 20 | 33%
15-29 28 | 46 %
30-40- 13121%

Tyoskentelyvuodet yhtidssa/konsernissa | 014 45 | 73 %
15-29 8 | 13%
30-40— 8 | 14%

Henkildstoryhmé tyontekija 7 |12%
toimihenkil® 35| 58 %
ylempi toimihenkild 18 | 30 %
ylin johto 0 0%

Kyselyssa (liite 4) oli kahdeksan avointa kysymysté (kysymykset 1-8) ja kuusi taustakysymysta
(kysymykset 9-14). Analyysia varten kaikki kysymykset vastauksineen kopioitiin Webropol-
jarjestelmasta tekstinkasittelyohjelmaan. Aineistoa kertyi yhteensa 37 sivua (Times New

Roman 12 pt, rivivali 1).

4.2 Aineiston analyysi

Tutkimuksen analyysi suoritettiin marras-joulukuussa 2018. Matalahkosta vastausprosentista

huolimatta aineisto ei kuitenkaan ollut niukka. Tutkija luki aineistoa ja perehtyi sen siséltoon.
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Siséllénanalyysi on kvalitatiivisten aineistojen perusanalyysimenetelmd, jolla tavoitetaan
merkityksia, seurauksia ja siséltojd (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 163-166).
Aineisto analysoitiin teoriaohjaavalla sisallonanalyysilla, ja siséllonanalyysissa pyrittiin
ymmartdmaan tutkittavia heiddn omasta nakokulmastaan l&pi analyysin, kuten Tuomi ja
Sarajérvi (2009, 113) ohjeistavat.

Analyysi aloitettiin analyysiyksikon maéarittdmiselld. T&ssd tutkimuksessa olennaista oli
maéaritelld, millaisia nakemyksid yhtion henkilostolla on liikunnan edistdmisesté tyopaikalla.
Analyysiyksikko oli siis ajatuskokonaisuus, joka on yksi analyysiyksikén muoto (Tuomi &
Sarajéarvi 2009, 110) ja kuvaa téssa tutkimuksessa henkiloston ndkemyksid. Taméan jalkeen
vastauksista etsittiin alkuperdiset ilmaukset, jotka vastasivat tutkimuskysymyksiin. Sama

tehtiin viisi kertaa viikon valein ja merkintdja verrattiin — ne olivat pitkalti yhdenmukaisia.

Aineiston pelkistamisvaiheessa (Tuomi & Sarajdrvi 2009, 109) aineistoa voidaan pilkkoa.
Aineistosta kaytiin 1api yhden tutkimuskysymyksen vastaukset kerrallaan muodostaen
merkityksellisista alkuperaisisté ilmauksista pelkistettyja ilmauksia. Pelkistyksessa etsittiin siis
henkildston vastauksista kysymyskohtaisesti kaikki relevantit ilmaukset. Alkuperdisista
vastauksista kuuluu Tuomen ja Sarajarven (2009) mukaan karsia tutkimuksen kannalta
epéolennaiset ilmaisut ja nd&ma poistettiin. Tdmén jalkeen koko materiaali tulostettiin ja
leikattiin pieniin osioihin siten, ettd jokaisella lapulla oli yksi alkuperdinen ilmaus ja sen
pelkistetty ilmaus. Kaiken kaikkiaan siséllonanalyysia tehtiin tutkimuskysymysten pohjalta
(Schreier 2013, 4), mutta analyysiin otettiin mukaan k&ytannossd melkein koko tekstimaara,
koska vastaukset kasittelivat oleellisesti tutkimuskysymysten aiheita. Analyysin ulkopuolelle

jatettiin siis kaytdnnossa hyvin vahén materiaalia.

Seuraavaksi aineistoa alettiin ryhmitelld. Aineiston ryhmittelyssé etsitdan yhtalaisyyksia ja
eroavaisuuksia, ja aineistolahtdisessa siséllonanalyysissa ryhmittely ja teoreettisten késitteiden
muodostaminen tapahtuvat samanaikaisesti (Tuomi & Sarajarvi 2009, 110-111). Teoreettisia
késitteitd luotaessa (Tuomi & Sarajarvi 2009, 110-111) ryhmittelyssa muodostettiin aluksi
alaluokat samaa asiaa tarkoittavia pelkistettyja ilmauksia yhdistelemalld ja nimeamalld luokan
siséltod kuvaavalla késitteelld. Alaluokat yhdistettiin yhteensa seitseméksi ylaluokaksi;
ylaluokat puolestaan sijoittuivat padluokkien alle. Yhdistavé luokka (henkiloston ndkemykset

yhtion toimenpiteisté litkunnan edistamiseksi) saatiin tutkielman aiheesta.
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Kaikkien kahdeksan avoimen kysymyksen vastauksista sijoitettiin pelkistyksen jalkeen
alkuperdisia ilmauksia myds muiden kysymysten/kehikoiden alle, esimerkiksi 4. kysymyksen
vastauksissa kasiteltiin jonkin verran tauko- ja tyGajan liikuntaa, jotka liitettiin osaksi 3.
kysymyksen kehikkoa ryhmittelyvaiheessa. Analyysia ohjasivat eritoten teoriassa ja sita kautta
kyselyn kysymyksissa ilmenevat kasitteet. Alaluokat nimettiin aineistolahtdisesti ja ylaluokat

sekd niitd ylemmat luokat teorian pohjalta. Taulukossa 2 esitetddn esimerkki analyysin

etenemisesta.

TAULUKKO 2. Esimerkkié analyysiprosessista

Alkuperéinen ilmaus

Pelkistetty ilmaus

Alaluokka

Ylaluokka

Hyvét peseytymistilat,
aamulla on kiva kayda
suihkussa pyoréilyn jalkeen.

hyvét peseytymistilat
suotavia

Suihkutilat

Liikunnallista
kayttaytymistéd
tukevat tydolosuhteet

Peseytymis-/pukeutumistilat
toimipisteessa ovat heikot.
Ei kaappeja, ei
kuivatustiloja, jne.

toimipisteessé heikot
peseytymis- ja
pukeutumistilat

Pukukaappiinkuivauskaappi.

toiveena
kuivauskaappi

Suihku puuttuu tyétilojen
lahettyvilta.

toiveena suihku
tyétilojen
lahettyville

Kunnon suihkutilat
mahdollistaisivat tydmatka
litkunnan.

kunnon suihkutilat
mahdollistaisivat
tyomatkaliikunnan

Suihkussa kaynti
mahdollisuus aamuisin.

toiveena
mahdollisuus k&yda
aamuisin suihkussa

Suihku- ja pukkaritilat ovat
talla hetkelld saalittavat.
Kulkisin tyématkoja
enemman pyoraillen, mutta
kéaytdnndssa peseytyminen
urakan paatteeksi on aika
surkeasti jarjestettavissa.
Suihkuja on vain pari eika
pukkareita kdytanndssa
ollenkaan.

peseytymistilat
nykyisellaén heikot
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5 TULOKSET

5.1 Henkiloston nakemyksia lilkuntaan ohjaamisesta

Tassa aineistossa henkildstd esitti runsaasti erilaisia ndkemyksid liikuntaan ohjaamisesta.
Henkilostd kertoi ndkemyksistaan koskien tyGterveyshuollon ohjausta ja tukea, litkunnasta
viestimista seka niité keinoja, milla henkilostoa voisi aktivoida litkkumaan.

5.1.1 Tyo6terveyshuollon ohjaus ja tuki

Kyselyyn vastaajat toivoivat terveystarkastusten ja kuntotestien jarjestamistd. Testien ja
kokeiden pohjalta kaivattiin kunto-ohjelmia ja kunnon seuraamista. Mainituiksi tulivat erilaiset
terveys- kuten laboratoriokokeet sekd muun muassa hapenottotestit. Tarkeaksi ndihin testeihin
osallistumisessa koettiin yleisesti sadnnollisyys/seuranta, ohjaus ja vapaaehtoisuus.
Tyontekijoiden kunnon ja terveyden tarkempi seuranta ja ohjaus. N&diden pohjalta

kehittyminen on motivoivampaa.

Henkilosto esitti myos, ettd litkunnan edistamisessa ja tyoterveyshuollossa on tarkeéda
ohjauksen yksil6llisyys. Ohjauksen — ja muunkin ty6terveyshuollon palvelun —toivottiin olevan
henkilokohtaista ja raataldityd. Sopivia liikuntamuotoja tulisi suositella, mutta asiakasta
kuunnellen. Erityisesti toivottiin erilaisista sairauksista karsiville asianmukaista opastusta
liilkuntaan. Samoin hyvaksi néhtiin niin kutsuttu omahoitaja-jarjestelmé, jolloin asiakkaan
tausta ja tarpeet tulevat parhaiten huomioiduiksi. Yksilollisen ohjauksen koettiin lisdksi
motivoivan liikuntaan parhaiten.

Muun terveydenhuollon ohessa voisi muistuttaa liikunnan téarkeydesta ja kertoa

millaista liikuntaa esimerkiksi olisi hyv& harrastaa. Esimerkiksi polvivaivaiselle voi

suositella uintia, hartiajumeista karsivalle lihashuoltoa.

Ravitsemusneuvonnan ajateltiin lisddvan liikkumisintoa.
Esim. tapaaminen ravitsemusasiantuntijan kanssa, ruokapaivakirjan pitdminen jonkun
aikaa ja toinen tapaaminen asiantuntijan kanssa. Ruokavalion kuntoon saattaminen

kannustaisi ehkd myos parantamaan liikuntatottumuksia?
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Osallistujat toivat esille, ettda fysioterapeutin séanndlliset konsultaatiot tukisivat liikunnan
harrastamista. Fysioterapeutilta toivottiin henkilokohtaisia jumppavinkkeja — etenkin niska-
hartiaseudun  ongelmiin  puuttumista.  Aivan  erityisesti  painotettiin  tuki- ja
liikuntaelinsairauksien ennaltaehkaisya ja niiden hoitamista liikunnan avulla.
Mahdollisuus  neuvotella  fysioterapeutin ~ kanssa  liikkumiseen liittyvista
esteistd/ongelmista (vanhat vammat yms) ja muokata omaa treeniohjelmaa yhdessa
fysioterapeutin  kanssa. Ja t&han pitaisi nimenomaan olla mahdollisuus
ennaltaehkaisyn kannalta, ei niin etta fysioterapeutin kanssa jutellaan vasta, kun joku

paikka on jo rikki ja kipea.

Osa henkilostosta néki, ettei litkunnan edistdminen ole tyoterveyshuollon asia tai ettei
tyoterveyshuolto pysty juuri vaikuttaa henkildston liikunta-aktiivisuuteen: tyéterveyshuollon
ohjaus ja tuki liikunnan osalta todettiin epérelevantiksi. Nain vastanneet kertoivat olevansa
liikunnallisesti aktiivisia, eivatkd kokeneet siksi tarvetta ohjaukselle tai tuelle.
Oma mielipiteeni on, ett& ne jotka liikkuvat, tekevat sitd muutenkin huolimatta ohjaako
sitd kukaan tai mikaan taho. Kaikki on kiinni korvien valista. Tyénantajan tuki on hieno
lisd. Omalla kohdallani tydterveydelld ei oikein ole mitaan tekemista liikkumiseni
kanssa.
Liséksi osa vastaajista ilmoitti, ettd tyoterveyshuollon nykyinen ohjaus ja tuki liikuntaan on

riittavaa.

TYOTERVEYSHUOLLON
OHJAUS JA TUKI

Terveystarkastusten ja
kuntotestien jarjestaminen

Yksilollinen ohjaus Ravitsemusneuvonta

Fysioterapiakaynnit

KUVIO 1. Tyoterveyshuollon ohjaus ja tuki
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5.1.2 Liikunnasta viestiminen

Kyselyyn vastaajat esittivat erilaisia ndkemyksié siitd, millaisella tyylilla ja millaisilla keinoilla
(kanavat) liikunnasta tulisi typaikalla viestid. Suurin osa kyselyyn vastaajista néki, etta
liikunnasta viestiminen on ylipaataan tarkeéa. Liikunnan yleishyodyllisyydesta ja positiivisista
vaikutuksista hyvinvointiin seké tydssajaksamiseen tulisi kaiken kaikkiaan viestia. Liikunnan
asemaa yhtitssa tulisi ndin nostaa.

Korostaa sen merkitysta ja ennen kaikkea nostaa sen imagoa. Nykyaan tulee liian usein

syyllinen olo, jos on ollut tydajalla raittiissa ilmassa, kavellyt tai ajanut polkupyoralla.

Vastaajat toivat esille liikunnan riemun. Liikunta tulisi madritella yhtiossa positiivisena,
yhteisend haasteena, josta voisi viestid ilon kautta ja ilman stressia. Liikunta koettiin mielen
virkistajana ja tydpaivan tauottajana.

Innostavasti, positiivisesti, konkreettisesti ja sdannollisesti. (5. kysymyksen vastaus)

Liikuntaan kannustaminen miellettiin laajasti tarkedksi. Moni vastasi kysymykseen “Miten
liikunnasta tulisi mielestdsi viestid tyoOpaikalla?” vain lyhyesti, ettd “kannustamalla” tai
“kannustaen”. Asenneilmapiiri ilmoitettiin tarkeéksi.

Kannustavaa viestintaa.

Liikunnasta viestimiseen pohdittiin manuaalisia keinoja. Naitd olivat ilmoitustaulujen
hyddyntdminen ja laajemminkin liikuntaan liittyvt mainokset. Myos liikuntaan liittyvia
mainoslahjoja ja oheistuotteita, kuten juomapulloja tai avaimenperid, ehdotettiin jaettavaksi
kampanjoiden yhteydessa.

(Tydpaikan) alakerrassa olevan kuntosalin mainosten jakaminen kahvihuoneessa on

hyva idea.
Samoin suulliset viestintakeinot nostettiin esiin. Liikunnasta tiedottamista mietittiin osaksi
henkil6stéinfoja, tyky-tilaisuuksia ja palavereita. Liikuntaan liittyvid tietoiskuja ja

asiantuntijaluentoja toivottiin.

Ylivoimaisesti suosituimmaksi viestintakeinoksi nousi erilaisten sahkoisten medioiden

hyddyntaminen. Mainittuja kanavia olivat intranet, sisdiset tiedotteet, s&hkopostiviestit,
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Yammer, Einari, videot, tekstiviestit ja WhatsApp-ryhmaé. Niin ikdan sahkoisté aloitelaatikkoa,
jonne voisi jattaa lajikokeilutoiveita, ehdotettiin.
Esim. WhatsApp-ryhma4, jossa kaikki firman jasenet. Taalla voi huudella, kun tarvitsee

vaikka lenkkiseuraa.

Viestimisen ajankohtaakin késiteltiin vastauksissa.

viestinta on tehtéva ajoissa, koska osa porukasta tekee vuorotyota
Kaiken kaikkiaan liikunnasta tulisi henkiléston mukaan viestia kaikin mahdollisin keinoin ja
useita kanavia hyddyntden. Toisaalta osa suosi selkedd ja yhtd kanavaa, jonka kautta I0ytyisi
listaus kaikista yhtion liikunnan yhteistyopaikoista. Osan mielestd nykyinen tiedottaminen oli

toimivin viestintaratkaisu.

KUVIO 2. Liikunnasta viestiminen tyopaikalla

LIIKUNNASTA VIESTIMINEN TYOPAIKALLA

Muistuta liikunnan terveysvaikutuksista.

Korosta liikunnan riemua.

Kannusta, kannusta, kannusta!

5.1.3 Aktivointikeinot

Tarkedksi tekijéksi henkiloston aktivoimisessa liikuntaan nahtiin ensinnédkin eritasoisten
litkkujien huomiointi toiminnassa.
eri tasoisille liikkujille erilaisia juttuja, jolloin jokainen kokisi liikunnan riemun
“omalla tasollaan”. Aloitteleva liikkuja ei saa kikseja joutuessaan samaan ryhmaan

ultramaratoonarin kanssa ja himoliikkujat tsemppaisivat toinen toistaan etiapain.

Joidenkin mielesta térkeintd on koko organisaation ja erityisesti johdon suhtautuminen
liikuntaan ylip&étaan. Liikunnasta tulisi luoda positiivia mielikuvia — vékisin ei saada ketdan
liikkeelle.
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Henkinen ilmapiiri on kuitenkin tarkein, ja esimiesten esimerkki.

Henkilostd kaipasi my0s suoranaista valistusta ja neuvontaa, luentoja liikunnan positiivisista
vaikutuksista terveyteen. Organisaatioon ehdotettiin omaa liikuntavalmentajaa, joka tiedottaisi
ja opastaisi. Liikuntaa voisi nykyistakin enemman tuputtaa etenkin keski-ikéisille ja
istumatyota tekeville.

Liikunta- ja ravitsemusluentoja vaikkapa tiimipaivan yhteydessa

Liikunnan tukeminen rahallisesti koettiin térkeédksi. Nykyisen tason toivottiin sadilyvén
entiselld&n. Virikekortti kuvattiin yleisesti ottaen hyvéana liikuntamotivaattorina. Rahallista
tukea toivottiin kuitenkin my6s muulle kuin henkilostoklubin jarjestamélle liikunnalle.
Henkilostd esitti  erilaisten lajikokeilujen kustantamista ja tutustumishintoja erilaisiin
liikuntapaikkoihin. Henkildstolle ehdotettiin myds kyselyd, jonka pohjalta voisi neuvotella
alennuksia toivottuihin paikkoihin.

Liséksi tydnantaja voisi pohtia, voisiko se tarjota pysyvaa etua esimerkiksi pilatekseen

tai muuhun lihaskuntoa parantavaan toimintaan. Vuodessa 150 € on mahdollista

kayttaa esim. liikkuntaan, mutta itsellani tuo kuluu jo n. 2 kk:ssa pilatekseen. Koska sen

avulla kuitenkin pysyn tolpillani, kaivan loppuvuoden pilatesrahat vaikka kiven alta.

Yhdessa liikkumista ehdotettiin eri muodoissaan. Henkiléston liikuntapéivat nousivat esille ja
niitd toivottiin myos erikseen eri kohderyhmille. Liikuntaa sisaltavista tyky-pdivistakin
kerrottiin, samoin henkildstoaktiivien ty6téd yhteison liikuttajana arvostettiin. Yhdessé voitaisiin
vastaajien mukaan liikkua erilaisissa yhteisissa liikuntatapahtumissa seka tiimeittain, myos
liilkuntaryhmien perustamista ehdotettiin. Yhteisid taukojumppia esitettiin jokaiselle
toimipisteelle. Osallistuminen yhdessa erilaisiin yritysten valisiin tapahtumiin olisi myos
mahdollisesti tehokas keino lisatd liikuntainnostusta henkiloston keskuudessa. Samoin
ehdotettiin erilaisia yhteisia lajiesittelyja tai suoranaista erilaisten lilkuntamuotojen opettamista
yhteisesti.

yhteenvetona enemman jonkun organisoimia liikkumismahdollisuuksia yhdessa

tyokavereiden kanssa

Tyomatkaliikunnan tukemisesta ja siihen kannustamisesta kirjoitettiin paljon.

Pyoraily olisi hyva keino liikkua, autoilua parempi. Sita voisi tukea.
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My®os yhtion epasuorasti litkuntatottumuksiin vaikuttavia negatiiviseksi koettuja toimintatapoja
h&mmasteltiin.
Merkillista ettd istumaty6laisia kehotetaan syomaan terveellisesti, mutta firman
tilaisuuksissa tarjolla vain pullaa tai sokerikakkuja ilman terveellisempaa vaihtoehtoa.

Liikunnan edistamiseksi toivottiinkin painonhallintaryhman tai -pudotuskilpailun jarjestdmista.

Vastaajat ehdottivat myos organisaation jarjestamia erilaisia lilkuntahaasteita tai -kisoja, joista
voisi saada pienid palkintoja. Osallistumista “Pyoréile toihin!” -kampanjaan ja muihin
liilkkumiseen kannustaviin kampanjoihin, esitettiin.
Leikkimielinen kilpailu tiimien kesken, mika tiimi harrastaa eniten liikuntaa esim.
kuukauden aikana. Perustuu tietenkin rehelliseen ilmoittamiseen, tai kéytetdanko esim.
jotain sovellusta joka mittaa suoritusta... Voittajatiimi saisi jonkun liikunnallisen
palkinnon. Esimiehet voisivat palkita hyvistd suorituksista alaisiaan antamalla

vaikkapa keilailuun tai sulkapalloon “vapaalippuja’.

Yli puolet vastanneista toivoi liikuntamahdollisuutta tydajalla. Osa toivoi tatd mahdollisuutta
saannolliseksi kaytannoksi, osa toteutettavaksi silloin talléin. Tassé yhteydessa kerrottiinkin
taannoisista kiky-tunneista ja niiden ké&yttdmisesta liikuntaan. Ajatusta tydajalla litkkumisesta
perusteltiin vetoamalla muihin organisaatioihin, joissa liikkuminen ty6ajalla on mahdollistettu
seka liikunnan positiivisilla vaikutuksilla ty6tehoon. Liikkumismahdollisuutta tydajalla ei
niinkdan vaatimalla vaadittu, vaan sita tuotiin hyvin hienoeleisesti konditionaalia kéyttaen
esille. Liikunta tytajalla voisi olla myds yhteistd taukojumppaa, palloilua tai kavelyitd
toimipisteiden laheisyydessa. Yleisimmin toivottiin, ettd tydaikaa voisi kayttad liikuntaan
tunnin viikossa.

Jos saisi vaikka tunnin viikossa kayttaa tydajasta liikuntaan niin uskon, ettd moni

oikeasti niin tekisi.

Joidenkin kyselyyn vastanneiden mielestd liikunnasta pitdisi suoraan palkita. Tassakin
yhteydessa vedottiin niihin tydnantajiin, joissa lilkunnan harrastamisesta palkitaan. Joidenkin
mielestd liikunnasta voisi palkita suoraan rahalla, joidenkin mielesta erilaisilla liikuntaan
liittyvilla palveluilla, kuten ilmaisilla hieronnoilla, kuntosalikortilla, ryhmaéliikuntatunneilla tai
paasylipuilla urheilutapahtumiin seka elokuviin.

Bonusta litkunnasta ja hyvastéa yleiskunnosta.
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My®os istumisen tauottamista — ja samalla liikunnan lisd&dmista — toivottiin erittdin paljon.
Erityisesti istuma-asennossa pidettavissa palavereissa tulisi olla taukoja, jolloin liikuttaisiin
jollain tapaa. Ylip4ataan istumatyossa pitaisi kiinnittdd huomiota istumisen tauottamiseen ja
liikuntaan. Kaiken kaikkiaan ehdotettiin liikunnan harrastamista osana palavereita. Erityisesti
kéavelypalavereita haluttaisiin toteuttaa nykyista laajemmin.
Siirtymalla kavelypalavereihin. Neukkarissa voisi myds olla tasapainoilulautoja ym.
pienvélineita, joiden kaytto ei hairitse palaveria.

Vastaajat toivoivat lilkunnan massatapahtumiin osallistumisen kustantamista. Henkil6sto voisi
talloin osallistua organisaation nimissa. Mainittuja massatapahtumia olivat maraton-, thriatlon-
, suunnistus- ja soutu- seka hiihtotapahtumat.

Massaurheilutapahtumiin (esim. maraton-kisat jne) voisi yritys hoitaa kohtuulliset

osallistumiskustannukset jos merkitaan joukkueeksi tmv. tiedoksi yrityksen nimi.

Yhtioon kaivattiin nykyista tasavertaisempia liikuntamahdollisuuksia ja yhteisid pelisdént6ja
sekd linjauksia liikunnan harrastamiseen tyfajalla. Johdon néhtiin olevan téssa suhteessa
avainasemassa.
No, (yhteen toimipisteeseen) ainakin pelottaa pyorailla firman hullujen autoilijoiden
takia. Kuntosali 10ytyy myos paarakennuksen alakerrasta, mutta joku simpanssi aina
jattaa siella painot laitteisiin. Ei kovasti motivoi kayttaa tydpaikan salia kun siella pitaa

aina ensimmaisena jarjestaa paikat. Yhteisia pelisaantoja meilla kylla pitéisi olla

Myds perheliikunta nousi esille. Vastaajat kokivat, ettd henkilokohtainen liikkumisaika on pois
perheeltd. Jotkut ehdottivatkin perheliikunnan tukemista.
Hyva olisi myds suuntaus, jossa tuettaisiin myos perheenjasenten liikkumista.. Pienten
lasten &itind liikuntaan kaytetty aika on poissa perheeltda, jos liikuntaa pystyisi
tekemaan lasten kanssa, tdma auttaisi aikaongelmaan ja jos liikunta olisi edes hieman
tuettua, niin kustannustenkin puolesta liikkuminen onnistuisi paremmin. Esimerkkina

Laajavuorenkylpyld, kortilla paésee kaksi sisdan.

Vastaajat muistuttivat, ettd tyopaikalla tai -ajalla mahdollisesti tapahtuvan liikunnan pitéisi olla
tilanteeseen sopivaa eli yhtiolahtoista.
Jos ajatus on ett& kaikki tai edes suurin osa saataisiin liikkumaan, liikunnan pitaa olla

sellaista ettd se sopii myos heikkokuntoisille, eika sotke keskittymistd. En m& ainakaan
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kaipaa mitaan kehittamispaivien adhd-taukojumppatéteja, jotka opastaa ravistelemaan
olkapaita ja koskettelemaan varpaita. Ei siina ole mitaan jarkea. Silla pitaa olla joku
tyontekemiseen liittyva funktio, esimerkiksi vaikka jalkautuminen tyokohteeseen.

Liséksi ehdotettiin aktiivisuusrannekkeiden kayttoa ja tuotiin esille, ettd tydpaikalle tarvittaisiin

lukittu sisatila pyorille. Kaiken kaikkiaan ajateltiin, ettd nykyisia liikuntamahdollisuuksia

pitéisi tuoda enemman esille ja uusiakin ideoita voisi kehitelld. Henkildsto oli myos sitd mielta,

ettd liikunta lahtee omasta motivaatiosta, mutta organisaatio voi tarjota mahdollisuuksia.
Liikunta lahtee omasta halusta. Lahinnd, ettd on mahdollisuus liikkumiseen.

HENKILOSTON AKTIVOINTI LIIKUNTAAN

Eritasoisten liikkujien huomiointi

Johdon suhtautuminen liikuntaan

Valistus ja neuvonta

Liikunnan tukeminen rahallisesti

Yhdessa liikkuminen

Tyomatkaliikunnan tukeminen

Epéasuorasti liikuntatottumuksiin vaikuttavat tavat remonttiin
Liikuntahaasteet ja -kisat

Liikuntamahdollisuus tydajalla

Liikunnasta palkitseminen

Istumisen tauottaminen - liikuntaa tilalle

Liikunnan massatapahtumiin osallistumisen kustantaminen
Tasavertaisuus

Perheliikunnan tukeminen

Tilannesopivuus

KUVIO 3. Henkiloston aktivointi litkuntaan
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5.2 Henkil6ston liikunta-aktiivisuutta edistéava organisaation tuki

Henkilosto esitti myds ndkemyksid yhtiostd henkiloston litkunnan edistdjand talla hetkelld.
Lisaksi henkil6std toi esille ajatuksiaan liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavista tydolosuhteista ja

yhtion liikuntapalveluista seka liikunnan edistamistyosta organisaatiossa.

5.2.1 Nakemyksia yhtiosta henkiloston litkunnan edistajana

Keratyssé aineistossa henkilostd kuvasi yhtiota liikunnan edistdjana laajasti. Henkilosto kuvasi
sekd yhtion taménhetkista tilannetta lilkunnan edistdjana ldhinna toteavaan savyyn etté yhtiota
erilaisin adjektiivein arvottaen toimintaa. My6s ennen-nykyaan -ajattelua oli havaittavissa.

Henkiloston vastauksista nousi esille osaltaan toiminnan sisaltd, jota kuvattiin neutraalisti.
Yhtion Kerrottiin tukevan henkiloston liikuntaa vuosittaisella liikuntarahalla/-kortilla seké&
erilaisilla alennuksilla. Yhtion mainittiin tukevan kaiken kaikkiaan vapaa-ajan liikuntaa.
Vastaajat muistuttivat, ettd yhtiélla on kolmessa toimipisteessd henkiloston kaytossa oleva
ilmainen kuntosali sek& liséksi alennuksia talon ulkopuolisille kuntosaleille. Vastauksista
ilmenivat niin ikaan laskettelumahdollisuus, Rukan-matkat, Kkylpyldedut, frisbeegolfin
tukeminen sekd kaukalopallo- ja salibandyvuorot. Erddssé yhtion toimipisteessé porrastreenia
tulee huomaamatta. Samoin séhkdpyorista tiedettiin. Yhtion nahtiin ylipaatdan pyrkivén
lisdédmaan tyohyvinvointia.

(Organisaatio) edistaa henkilostonsa liikuntaa esim. kylpylakortilla, laskettelulipuilla

ja tukee henkildstod Edenred-virikekortilla, jolla voi myds maksaa liikuntapalveluja.

(Organisaatiolla) on kaytossd polkupyoria pienten matkojen liikkkumiseen

toimipaikkojen valilla.

Puolet vastaajista kertoi kokevansa yhtion erinomaiseksi henkildston liikunnan edistéjaksi.
Valtaosan mukaan yhtid suhtautuu liikunnan harrastamiseen ylipdataan positiivisesti.
Henkilostoklubin toimintaakin kiiteltiin. Yhtion riemuittiin Kiinnittdvan hienosti huomiota
lilkuntaan kannustamiseen. Toisaalta osoitettiin kiinnostusta salibandyvuoroihin, mutta
harmiteltiin niiden my6héisté ajankohtaa. Osallistujat kokivat, ettd liikuntaa voi harrastaa myos
tyopéivan lomassa, tyotilanne huomioiden. lloa heratti vanhojen unohtuneiden harrastusten
tukeminen, mutta toisaalta oli saatu myds uusia liikuntakokemuksia. Esille tuotiin niin ikaan,

ettd myos tyoturvallisuudesta on huolehdittu, eik& esimerkiksi raskaita nostoja tehda ilman
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apuvalineitd. Suorasti tai epésuorasti kuitenkin peléttiin, ettd liikuntaetuja saatetaan
tulevaisuudessa heikentéa.
(Organisaatio) edistdad mielestéani henkildston liikkuntaa erittdin hyvin ja monella
tavalla. Meille on kaytossa liikuntasetelit (nykyaan kortti) ja meilla on oma klubi joka

jarjestaa erilaisia liikuntatapahtumia ja -etuja. Niin kesa- kuin talvikaudellakin.

Toisaalta noin kolmannes naki litkunnan yhtion heikkona lenkkiné. Yhtion kuvailtiin edistavén
henkiloston liikuntaa vain heikosti. Toiminnan esitettiin - olevan pienimuotoista ja
vahimmaisvaatimukset tayttavaa, eikd “mitddn erityista ole tehty muutamaan vuoteen”.
Liikunta on kuulunut juhlapuheissa, mutta v&hén itse toiminnassa. Erikoiseksi niin ik&éan
koettiin, ettei madréaikaisessa tydsuhteessa oleville tarjota talon liikuntaetuja — tdmén koettiin
heikentdvan tydnantajamielikuvaa. Myds ainoastaan vapaa-ajan liikunnan tukeminen néhtiin
huonona asiana ja todettiin, ettd tyopdivien aikainen liikkuminen eri toimipisteiden valilla
tapahtuu autoilla. Samoin liikunnan yhdistdminen ylipaatadn tyopaivaadn miellettiin
haasteelliseksi. Liséksi ajateltiin, ettei yksilolajeihin vélttdmatta kannusteta ja yhtién omien
kuntosalien poistamista moitittiin. VVastaajat ihmettelivat, ettd henkildstéedut ovat yksipuolisia
ja tukevat jo valmiiksi aktiivisia: kaikkia eivat kuntosalit ja pelivuorot kiinnosta.

Talla hetkelld yhtio tekee todella vahan terveyden ja liikunnan edistamisen suhteen.

Monissa tyOyhteisoissa liikunta ja terveysasiat ovat tarkedssa asiassa, mutta meill& se

on jaanyt todella huonolle jamalle.

Viidesosa vastaajista kuvaili yhti6ta litkunnan edistdjand melko neutraalisti ja toimintaa
tavanomaiseksi. Yhtion ajateltiin olevan liikunnan edistdjaind “ihan ok”. Vastauksissa
mainittiin, ettd myos henkildstoklubin ulkopuolella voisi olla toimintaa, joka edistaisi liikuntaa
tyopaikalla. Toiminnan kerrottiin lisdksi olevan enemman jaksottaista kuin jatkuvaa. Toisaalta
koettiin, ettd klubi jarjestdd hyvin toimintaa, mutta arkiliikunnan lisédmiseen olisi kiinnitettava
nykyistd enemméan huomiota.

Uskon, ettéd (organisaatio) on hyvin tavallinen yritys lilkunnan edistajana.

Henkiloston ndkemyksista kumpusi myds jonkin verran kaipuuta menneisiin hyviin aikoihin.
Smartum-setelien vaihtaminen Enenred-korttiin oli koettu huonoksi muutokseksi, koska
nykyisté korttia ei pysty hyddyntdmaan pienimmissé jérjestdissa. Samoin kerrottiin vuonna
2012 alkaneesta tyohyvinvointiprojektista, jonka yhteydessd henkilostd oli padssyt

kuntotesteihin ja kehonkoostumusmittauksiin — silloin oli kannustettu liikkumaan. Lisaksi
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jarjestetyn liikuntatoiminnan perddn haikailtiin ja entistd liikuntahallia sekd yhteisia

aamujumppatuokioita ik&vaoitiin. Esiin nousi siis se, ettei hyvié k&ytantoja saisi purkaa.
(Organisaatiolla) oli oma liikunta- ja kuntosali, jotka tuhottiin myymall& kiinteisto pois,
aivan jarjeston teko ja samalla henkiléston omaehtoisia liikuntamahdollisuuksia
heikennettiin huomattavasti, samalla alettiin tuhoamaan myds eri porukkaliikunnan

kautta aikaansaatua yhteishenkea.

5.2.2 Ty6olosuhteet

Vastagjat pohtivat, ettd kunnon suihkutilat mahdollistaisivat nykyistd paremmin
tyomatkaliikunnan. Toisaalta ilmaistiin, ettd niiden puute tyotilojen lahettyvilté talla hetkella
on kokonaan esteena tydmatkaliikunnalle, toisaalta kerrottiin, ettd tyopaikalla on kylla suihku,
joka mahdollistaisi tydmatkaliikunnan — toisin sanoen henkil6t kokivat olevansa tassé asiassa
eriarvoisessa asemassa. Peseytymis- ja pukeutumistilat nahtiin kaiken kaikkiaan keskimé&arin
heikoiksi. Mahdollisuutta suihkussakayntiin toivottiin etenkin aamuihin.

Suihku- ja pukkaritilat ovat talla hetkella saalittavat. Kulkisin tydmatkoja enemman

pyoraillen, mutta kaytanndssa peseytyminen urakan paatteeksi on aika surkeasti

jarjestettavissa. Suihkuja on vain pari eikéa pukkareita kaytannosséa ollenkaan.

Ty6ajan lyhentamistd ja joustavaa tyodaikaa ehdotettiin myods yleisesti. Toimistokeskeisesta
tyontekemisen kulttuurista olisi henkiloston mukaan péastava eroon. Etatyon ajateltiin
mahdollistavan liikuntaa nykyistd enemmaén ja joustavan tydajan lisddvéan tyon tauottamista
liikunnan avulla.
Tybaika 40h/viikko (ruokatuntien kanssa 42,5h) ilman TES:in mukaisia
tydajanlyhennysvapaita vie aikaa harrastusmahdollisuuksilta. Koska esim.
lapsiperheissa aika on muutenkin kortilla on luovuttava jostain seuraavista a) aika
toissd, b) aika perheen parissa, ¢) aika liikunnan parissa tai d) lepoon kaytetty aika
(=uni). Helpoimpia valintoja naista usein ovat kolme viimeista, ne ovat tosin 3 tarkeinta

henkilon hyvinvoinnin kannalta.

Toimipisteissd arvostettaisiin  lisaksi erilaisia virikkeellisid liikuntavélineitd, kuten
leuanvetotankoa, joita voisi kayttdd tyodajalla. Liikkumiselle varattu tila vaikka parin
kuntopydrén ja kasipainojen ynnd muiden kanssa ei mydskaan olisi pahitteeksi.

liikuntavalineita toimistolle ja toimintaymparisto sellaiseksi etta niita kehtaa kayttaa

27



Taukojumppaa ja ylipaataan jonkinlaista ohjattua taukoliikuntaa harrastettaisiin mielellaan.
Esimiehi& haastettiin mukaan jumppaamaan ja esitettiin, ettd tiimien viikkopalaverit voitaisiin
aloittaa pienelld verryttelylla. Tosin pohdittiin, olisiko toimipisteissd tahan tarkoitukseen
soveltuvia tiloja.
mielestani koko yritykseen tulisi ottaa kayttoon taukojumppatoiminto. Tama kaytdssa
monilla tutuillani ja on havaittu hyvéksi. Esim. kerran viikkoon ohjaaja pitaisi

taukojumppaa eri toimipisteissa.

Oman tyopisteen kehittamista liikunnallista kéyttaytymista tukevaksi méaariteltiin niin ikaan.
Tyopisteille haluttaisiin - esimerkiksi roikuntatankoja, jumppapalloja ja -keppeja seka
kuminauhoja. Sahkotyopoytien miellettiin epéasuorasti edistavén liikuntaa ja niiden hankintaa
kaikille odotettiin erittain paljon.

Késipainoja ja tasapainolautoja ja selétin tyopisteisiin.

Esiin nostettiin toive siit4, ettd lyhyet matkat kesken tyopéivén eri toimipisteiden valilla voisi

kulkea lihasvoimin kéavellen tai pyoralla. Tdéma vastaajien mukaan mahdollistuisi, jos

palavereihin varattaisiin riittavasti siirtyméaikaa. Asiaa mitattiin imagokysymyksena.
Jokaisen toimipisteen edustalla tulisi olla riittavasti polkupydraparkkeja. Niiden tulisi
olla korostetun lahelld p&dovea ja korostetun hienoja, jotta tulisi vaikutelma
fossiilivapaan liikkumisen arvostamisesta yhtiossa.

Yksilollisia, lilkkumista mahdollistavia tyévaatteitakin toivottiin.
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KUVIO 5. Tydolosuhteiden kehittdminen liikuntaa edistaviksi

5.2.3 Liikuntapalvelut

Henkilostd  toivoi  personal  trainer  -tyyppistd  palvelua, joka  sisaltdisi
kehonkoostumusmittauksia. Néiden koettiin motivoivan liikuntaan. Osa toivoi PT-palvelua
pitempiaikaisesti, osa ikaan kuin kimmokkeeksi aloittaa liikunta. Vastauksista ilmenikin, etta
joukossa oli jo palvelua kéyttaneita seka niitd, jotka eivat kovin paljon liiku. Moni ilmaisi, etta
tarvitsisi asiantuntevaa ohjausta esimerkiksi siind, miten liikkeet tehdaan kuntosalilla oikein ja
miten ylipaataan kannattaisi salilla toimia. Kuntosaliharjoittelu sinéllddn kiinnosti suuressa
maarin, mutta osa henkilOstosta poti siis osaamattomuuttaan ja kaipasi jonkun osaavamman
tekem&a harjoitusohjelmaa. Myo6s ravitsemusneuvontaa sisdltavaéd liikuntavalmennusta
matkapuhelinversiona esitettiin.

Istumaty6ta tekeville suunnattu treeniohjelma (punttis + aerobinen), ja mahdollisuus

ohjatusti opetella kyseiset liikkeet kuntosalilla tms, yksin tai pienryhmissa.
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Yhteiset liikuntavuorot ja ryhmaliikunta eri muodoissaan (muun muassa jumpat, salibandy,
pesépallo, jalkapallo) kiinnosti laajasti. Vastaajat esittivat myos toiveen siitd, etté liikuntaa voisi
harrastaa heti tyopaivan paatteeksi tai alkuillasta. Porukkaliikunnan nadhtiin olevan hyva keino
parantaa yhteishenked. Yksi vastaaja kertoi olevansa kiinnostunut juoksukoulusta ja mietti,
voisiko sellaista jéarjestaa.
Voisi kuvitella, ettd nain isossa porukassa olisi kiinnostusta yhteisille ohjatuille
litkuntatunneille. Esimerkiksi kuntopiiri tai spinning jossain kuntokeskuksessa. Itselle
esimerkiksi nyt tarjolla oleva sahly ei ole niin kiinnostava, enemméan taitaa olla noiden

aijien juttu.

Henkilostd pohti erilaisia lajikokeiluja. Tutustumista ja opastusta kaivattiin esimerkiksi
hiihtoon, lasketteluun, golfiin, joogaan ja CrossFitiin.

Mahdollisuus menna tutustumaan eri lilkkuntamuotoihin yhdessa muiden kanssa.

Vastaajat taydentaisivat sopimuksia erilaisten liikuntaa tarjoavien tahojen kanssa. Vapaalippuja
kylpyl6ihin ja kuntosaleille toivottiin.

Liikuntapalveluihin paasy alennettuun hintaan tai jopa ilman maksua.

Samoin hierontapalveluiden tukemisesta vastaajat huolehtivat. Toimipisteille ehdotettiin
Kiertavaa hierojaa.
Ihan taydellista olisi, jos tydpaikalla kavisi kohtuuhintainen hieroja, jolta voisi varata

vaikkapa puolen tunnin ajan typaivan lomaan.

Henkilostd kaipasi liikuntapalveluihin ylipaatdédn nykyistd suurempaa rahallista panostusta,
enemman virikerahaa tai suurempia alennusprosentteja jumppiin ja kuntosaleille. Rahallisen
tuen uskottiin my0ds aidosti tukevan liikuntaharrastusta, esimerkiksi kuntosaliharjoittelua.
Taloudellista tukea mietittiin erityisesti uuden lajin aloittamiseen ja lihaskuntoa parantaviin
lajeihin. Lisdksi henkildstoklubille kaipailtiin lisaa rahaa liikuntavuorojen jarjestamiseen.
Tykkaisin my0s kokeilla esim. pilatesta tai joogaa, jotka voisivat myos vaikuttaa tyossa
jaksamiseen niiden rauhoittavan/rentouttavan luonteen vuoksi. Jos kyseisia lajeja
paasisi jollain tapaa kokeilemaan edullisemmin yhtion kautta, niin kokeilisin ilman

muuta.
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Henkilostd Kirjoitti siitd, ettd yhtion liikuntapalveluiden pitdisi olla monipuolisia. Tukea
kannatettiin siis mahdollisimman monelle liikkuntamuodolle riippuen sekd henkilon
kuntotasosta ja terveydentilasta ettd kiinnostuksista.
Tietysti mahdollisimman monipuoliset. Tulisi olla mielek&sta liikuntaa johon mielelldan
lahtisi (jotain uutta trendikasta ja my6s tuttua turvallista)

Osa vastaajista selitti suoraan, ettd nykyiset liikuntapalvelut (vuosittainen liikuntaraha ym.)
ovat hyvia ja riittavat.

Nama nykyiset riittavat minulle taysin.

Nykyiset kuntosalit miellettiin erittdin merkittaviksi tyokykya ja hyvinvointia edistaviksi
palveluiksi. Erityisesti toimistoty6laiset kertoivat, ettd kuntosalimahdollisuus on loistava etu.
llImaista kuntosalia toivottiin kahden toimipisteen lisaksi myos paatoimipisteeseen. Osa
vastaajista moitti kuitenkin nykyisten kuntosalien olevan huonossa kunnossa ja tahtoi niiden
kunnostusta sekd ilmeen kohennusta télle vuosikymmenelle.

Omat nykyiset kuntosalit sdilytettdava koska niissa kynnys lahtea salille on kaikille

matala.

Hieronta-
palveluiden
tukeminen

Nykyiset
kuntosalit Pers_onal
sailytettava. trainer

RENKILOSTON Yhteiset
TOIVEITA liikuntavuorot
YHTION ja
LIIKUNTA- ryhmaliikunta
PALVEI_UISTA

Monipuolisuus

R;ahnacllsltzesn Lajikokeilut
lilkuntaan

tarkeaa. Sopimukset

liikunta-
paikkoihin

KUVIO 6. Henkildston toiveita yhtion liikuntapalveluista
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5.2.4 Liikunnan edistamisty6 yhtiossa

Osa henkilostostd painotti nykyisid, jo olemassa olevia toiminnan muotoja. Osan mielesta
toimintaa kannattaisi toteuttaa henkilostoklubin kautta, mutta muita halukkaita voitaisiin toki
kysyd mukaan toimintaan.
Meilla toimii jo klubi, joka on oikeastaan se ainoa ryhma, joka suunnittelee ja jarjestaa
litkunnallista toimintaa. Se on paljon naiden henkildiden aktiivisuudesta ja tarmosta

kiinni... siis tama liikunnan edistaminen tyopaikalla.

Henkiloston mielestd omat tyot saattavat hankaloittaa toimintaan osallistumista; tyot jadvat
odottamaan, jos on mukana litkunnan suunnittelussa ty0ajalla. Tarkeéksi néhtiin, ettd liilkunnan
edistdmiseen kéytetty aika madariteltaisiin tydajaksi. Jotkut epailivét, ettei organisaatiossa ole
nykyiselldén resursseja ja/tai kiinnostusta osallistua liikunnan edistamiseen. Tiimipdiviin
ehdotettiin liikuntaan liittyvdd suunnittelua ja toteutusta. Toisaalta pohdittiin, ettd asian
tiimoilta voisi jérjestada jonkinlaisia tyopajoja ja litkunnan toteuttaminen voisi tapahtua sitten
tiimeittain.

Suunnitteluty6lle tulisi varata osallistujille selkeé aikaresurssi, jottei osallistuminen

kuormita litkaa oman tyon ohessa sek& jaa nakymattomaksi tyoksi.

Vastaajat ilmaisivat, ettd tdméankaltaiseen toimintaan osallistumisesta tulisi tai voisi palkita.
Jonkinlainen palkinto tai pieni porkkana olisi asia, johon kannattaisi panostaa. Palkkio voisi
olla kertaluontoinen korvaus siitd, ettd on saanut aktivoitua porukkaa ja jarjestettyd
liikuntavuoron tai jonkin muun liikunta-aktiviteetin, johon osallistuu henkildstoé saanndéllisesti.
Myos hyvista ehdotuksista voisi palkita.

Joku pikku porkkana, varmasti loytyy aina joku porukka, joka haluaa osallistua

tallaiseen touhuun.

Vastaajat esittivat, ettd toimintaa voisi suunnitella pienemmissd ryhmissa vapaaehtoisten
voimin. Liikunnan edistdmisryhman perustamista ehdotettiin. N&issé tapaamisissa Voisi
yhdessé pohtia liikkumisen erilaisia mahdollisuuksia ja vaihtoehtoja. Hyvé& olisi mainostaa,
mité tyo pitaad sisallaan — sitd kautta 10ytyisi asiasta kiinnostuneita henkildita.

Itse ainakin voisin osallistua tydryhmaan, joka jarjestaa liikunnallisia tapahtumia
Toisaalta joidenkin mielestd liikunnasta ja sen edistamisesta voisi vastata yksi tai muutama

henkil6. Esimiehid esitettiin litkunnan sanansaattajiksi, samoin aktivaattoreita / liikunnan
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lahettilaita. Lisaksi muistutettiin, ettd liikuntaa voi edistdd yhdessa tydsuojelutoimikunnan ja

henkildstokerhon kanssa.

Myos vertaistuki eri muodoissaan nousi esille. Innokkaat harrastajat voisivat esitelld omaa
harrastustaan, jolloin kynnys tarttua uuteen liikuntamuotoon helpottuisi.
Ryhma henkilGita saa ensin kdyttaad pari tuntia viikossa kesken tyopaivan liikuntaan.
Taman jalkeen tarinoita Yammeriin/Einariin, ettd milta se nyt tuntui.
Keinoksi henkiloston aktivoimiseksi liikunnan edistdmistyohon ehdotettiin myds erilaisten

tapahtumien jarjestamista.

Vastaajat muistuttivat vaikutusmahdollisuudesta — jokainen henkilé voi olla potentiaalinen
ideanikkari. Jokainen voisi halutessaan tehda liikuntaan liittyvia ehdotuksia tai avauksia ja
uusien ideoiden ehdottamiselle tulisi olla matala kynnys. Esiin nostettiin, ettd tyontekijoiden
harrastuksia olisi hyva kartoittaa ja suunnitella toimintaa talt4 pohjalta. Henkil0stoéd voisi
yksinkertaisesti kysyd mukaan toimintaan ja toimipisteisiin voitaisiin laittaa ideatauluja.
Asiasta voisi puhua missa tahansa: yhteisissd kokouksissa, palavereissa, henkilokohtaisissa
keskusteluissa.

Kerrotaan ihmisille mahdollisuudesta osallistua téllaisiin tilaisuuksiin, ei rajata

osallistujajoukkoa ennalta, vaan otetaan koko henkildstd mukaan.

Osa vastaajista kuitenkin kyseenalaisti toiminnan tavoittavuutta ja ndki omatoimisen
litkkumisen parhaaksi henkilgstélitkunnan muodoksi.
Tarvitseeko henkilostoa aktivoida? Kaikki eivat halua kumminkaan harrastaa samaa
lilkuntaa, joten ei siitd pida ainakaan tehdd mitdan pakkopullaa. Kannustetaan

mieluummin vaikka tupakoinnin lopettamiseen tai yleisesti terveellisiin elaméantapoihin.
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KUVIO 7. Liikunnan edistamistyd yhtiossa
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6 POHDINTA

6.1 Tutkimustulosten tarkastelua

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata erdédn suomalaisyhtion henkildston nakemyksia
yhtion toimenpiteistd liikunnan edistamiseksi. Henkilostd kertoikin kattavasti liikuntaan
ohjaamiseen ja liikunta-aktiivisuutta edistavadn organisaation tukeen liittyvista
nédkemyksistdan. Liikuntaan ohjaamiseen liittyi osaltaan ristiriitaisia nakemyksid, mutta
henkilostdstd suurin osa toi esille pehmeitd aktivointikeinoja tyéhyvinvointia korostaen.
Organisaation kokonaisvaltaisella tuella koettiin olevan henkildston liikuntaintoa edistava

vaikutus.

6.1.1 Tyoterveyshuolto voisi ohjata lilkkumaan — yhtiéssa olennaista kannustaminen

Henkilostd kohdisti téssd tutkimuksessa tyoterveyshuollon ohjaukseen ja tukeen runsaasti
odotuksia. Henkil0sto toivoi terveystarkastusten ja kuntotestien jarjestamistd. Myods ohjauksen
yksilollisyys koettiin tarkedksi. Henkilostd naki, ettd sopivia liikuntamuotoja tulisi suositella
asiakaslahtoisesti, ja liikuntaohjelmassa tyontekijan huomioimen yksilénd onkin todettu
ensiarvoiseksi (Bruton 2012). Aiemmissa tutkimuksissa (Rongen ym. 2014) on niin ik&in
havaittu, ettd tyontekijan huono terveydentila voi heikentda osallistumisinnokkuutta tyopaikan
liilkuntaan ja téssa tutkimuksessa toivottiinkin erilaisten sairauksien huomioimista
lilkuntaohjauksessa. Lisdksi esitettiin ravitsemusneuvontaa liikkumisinnon edistdmiseksi ja
fysioterapeutin tapaamisten nahtiin tukevan liikunnan harrastamista; vaikuttavimmat

interventiot ovatkin siséltaneet useita komponentteja (Schréer ym. 2014).

Osa vastaajista koki, ettei liikunnan edistdminen ole tyoterveyshuollon asia tai ettei
tyoterveyshuolto pysty juuri vaikuttaa henkiloston liikunta-aktiivisuuteen. Yhteistyo
tyoterveyshuollon kanssa on noussut esiin tarkedna tyopaikkojen liikunnan edistdmiseen
vaikuttavana tekijana kaiken kaikkiaan aiemmissa tutkimuksissa (Chae ym. 2015; Merrill &
Merrill 2014; Viester ym. 2015). Laaja elaméntapaohjaus on todettu tehokkaaksi keinoksi
edistaa terveyttd tyopaikan hyvinvointiohjelmassa (Merrill & Merrill 2014).

Téassa tutkimuksessa henkilosto esitti myos selkeitd ndkemyksia siitd, millaisella tyylilla ja

millaisilla keinoilla (kanavat) liikunnasta tulisi yhtiossé viestid. Erityisesti liikunnan
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yleishyddyllisyydesta ja positiivisista vaikutuksista hyvinvointiin seka tydssajaksamiseen tulisi
henkil6ston mukaan viestid. Liikunnan riemukin tuli esille, samoin litkuntaan kannustamisen
ja asenneilmapiirin henkildstd mielsi hyvin oleelliseksi. Henkildstd nosti esiin liikunnasta
viestimiseen manuaalisia ja suullisia keinoja, mutta suosituimmaksi viestintakeinoksi nahtiin
erilaisten sdhkoisten medioiden hyddyntdminen. Henkilostén nékemykset liikunnasta
viestimisesta eivat ole aiemmissa selvityksissa nousseet juurikaan esiin. Esimerkiksi Quick ja
kumppanit (2015) ovat kuitenkin toteuttaneet terveyskampanjan, jossa hyddynnettiin
manuaalisia keinoja, kuten postereita ja tdiman seurauksena entistd useampi tydntekija alkoi
kayttdd portaita hissin sijasta. Kaiken kaikkiaan tyontekijoiden saavutettavuuteen tulisi
aiempien tutkimusten mukaan kiinnittdd toimeenpanoissa nykyista enemman huomiota (van
Wormer ym. 2012).

Henkilosto esitti tutkimuksessa erilaisia aktivointikeinoja liikuntaan ohjaamiseksi. Henkil6sto
naki, etta eritasoisten liikkujien huomiointi on tarke&é litkunnan edistdmisessa ja my6s Kennyn
ja kollegoiden (2016) katsauksessa painottuu osaltaan erilaisten kohderyhmien huomiointi
tyopaikan liikuntaa mietittdessa. Johtajien tuki ja osallistuminen ohjelmiin on koettu tarkeaksi
Brutonin ja kumppanien (2012) katsauksessa ja téssa tutkimuksessa koko organisaation ja
erityisesti johdon suhtautuminen liikuntaan ylipaatéan niin ik&an néhtiin tarkeaksi. Aiemmissa
selvityksissd jo interventioon osallistuminen on ollut runsaampaa niill4 osallistujilla, jotka
intervention alkaessa saivat tukea esimiehiltadn (Bardus ym. 2014; Procter ym. 2014; Rongen
ym. 2014). Samoin tyodntekijoiden kokemus hyvasta tydilmapiiristd on ollut positiivisesti
yhteydessé kiinnostuneisuuteen liikuntaa kohtaan ja lisdannyt tydntekijoiden liikunta-
aktiivisuutta (Huddleston ym. 2012).

Tassa tutkimuksessa henkilostd kaipasi paljon valistusta ja neuvontaa, mika on ollut suosittua
aiemmissakin tutkimuksissa (Schaller ym. 2016). Henkildston litkkuminen on niin ikaén
lisddntynyt interventioissa, joissa litkuntaa on tuettu rahallisesti (Soler ym. 2010) ja rahallinen
tuki koettiin tarkeaksi myos téssa tutkimuksessa. Yhdessa liikkumista tydtovereiden kanssa
ehdotettiin; virkistystarkoituksessa tapahtuvan litkunnan onkin todettu lisddvan tydntekijoiden
yhteenkuuluvuuden tunnetta (Bruton ym. 2012). Samoin Rongenin ja kollegoiden (2014)

tutkimuksessa ty6toverien tuki lisési tyopaikkaliikuntaan osallistumista.

Tyomatkaliikunnan edistdmisessé on hyddynnetty muun muassa kayttaytymisen

muutostekniikoita (Procter ym. 2014). Kaiken kaikkiaan vaikuttavimmat interventiot ovat
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sisaltdneet yhtend komponenttina tyomatkaliikuntaa (Schréer ym. 2014) ja tassékin
tutkimuksessa tyomatkaliikunnan tukeminen nahtiin yhdeksi keinoksi ohjata lilkkkumaan. Myos
yhtion epdasuorasti liikuntatottumuksiin vaikuttavia negatiiviseksi koettuja toimintatapoja
hdmmasteltiin. Pescud ryhmineen (2015) onkin todennut, ettd tyonantajien nakemyksiin
terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisesta tyopaikalla vaikuttavat ensisijaisesti muun muassa
tyonantajien ymmarrys tyOpaikan terveyteen vaikuttavista tekijoistd. Toisaalta tyopaikkojen
litkuntainterventioissa moni osallistuja on raportoinut osallistumissyyksi juuri painonhallinnan
(Bardus ym. 2014) ja tassakin tutkimuksessa liikunnan edistdmiseksi toivottiin
painonhallintaryhméan tai -pudotuskilpailun jérjestamistd. My0s organisaation jarjestamia
erilaisia liikuntahaasteita tai -kisoja ehdotettiin, kun taas Evansin ja kollegoiden (2016)
selvityksessé tiimien valinen kilpailu on saanut jotkut tyontekijat kyseenalaistamaan oman
panoksensa tyopaikalla, vaikkakin Kkilpailu tutkimuksen mukaan motivoi useimpia

osallistumaan liikuntainterventioon.

Yli puolet tdhan tutkimukseen osallistuneista toivoi litkuntamahdollisuutta tydajalla. Joidenkin
mielestd liikkumisesta pitéisi myos palkita. Istumisen tauottamistakin — ja samalla liikunnan
lisddmistd — toivottiin erittdin paljon. Aiemmissa tutkimuksissa (Puig-Ribera ym. 2017)
tyopéivanaikaisen istumisen vahenemisen on todettu vaikuttavan muun muassa tydsuorituksen.
Tassd tutkimuksessa toivottiin niin ik&4&n liikunnan massatapahtumiin osallistumisen
kustantamista, yhtidon nykyisté tasavertaisempia liikuntamahdollisuuksia seka perheliikunnan
tukemista. Aiemman nayton perusteella (Bruton ym. 2012) tyopaikkojen tulisikin tukea
nimenomaan vapaa-ajalla tapahtuvaa liikuntaa. Katsauksissa yhtend syynd tyOpaikan
liikuntainterventioon osallistumattomuudelle on ollut myods ajanpuute (Edmunds ym. 2013;
Marco ym. 2014). Tassa tutkimuksessa muistutettiin, ettd tyopaikalla tai -ajalla mahdollisesti
tapahtuvan liikunnan pitdisi olla tilanteeseen sopivaa eli yhtidlahtdista, mista ei 16ydetty
aiempia tutkimuksia, mutta mik& tosin painottuu johtamiseen liittyvdssa muussa
kirjallisuudessa (Crane & Matten 2010). Henkil6stosta osa oli myds sitd mieltd, ettd liikunta
ldhtee omasta motivaatiosta, mutta organisaatio voi tarjota mahdollisuuksia. Kuitenkin
metodologisesti laadukkaissa tutkimuksissa (Laing ym. 2012) on tuotu esille, ettd terveydellista
riskikayttaytymistd voidaan ennaltaehkéistd tyopaikoilla toimeenpanemalla néyttoon

perustuvia terveytta edistavid ohjelmia.
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6.1.2 Henkil6ston liikunta-aktiivisuutta tuetaan jo monin tavoin — tydolosuhteet lilkunnan

edistamisessa avainasemassa

Henkilostd esitti selkeitd nédkemyksia yhtiostd henkiloston liikunnan edistdjand. Kaiken
kaikkiaan puolet vastaajista kertoi kokevansa yhtion erinomaiseksi henkiléston liikunnan
edistdjaksi. Toisaalta osa naki liikunnan yhtion heikkona lenkking; muun muassa ihmeteltiin,
ettd henkilostoedut tukevat lahinnd jo valmiiksi aktiivisia. Viidesosa vastaajista kuvaili yhtiota
liilkunnan edistdjand melko neutraalisti ja toimintaa tavanomaiseksi. Toiminnan Kerrottiin
olevan enemmén jaksottaista kuin jatkuvaa. Esiin nousivat myos hyvat kéytannot — tai niiden
purkaminen. Edmundsin ja kollegoiden (2013) tutkimuksessa ennen muuta aiemmat
negatiiviset litkuntakokemukset olivat syyna siihen, ettd tyopaikan liikuntakulttuuri koettiin

kielteisend, mika ei tassa tutkimuksessa noussut esille.

Tydolosuhteiden néhtiin olevan liikunnan edistdmisessd monella tapaa avainasemassa,
esimerkiksi suihkutilojen sopivuutta pohdittiin. Myds Rongenin ja kumppanien (2014)
analyysissa muun muassa heikot liikuntaolosuhteet vahensivét tyopaikan liikuntainterventioon
osallistumista selkedsti. Tassa tutkimuksessa tydajan lyhentdmistd ja joustavaa tyOaikaa
ehdotettiin yleisesti. Toimipisteisiin pohdittiin lisaksi erilaisia liikuntavélineitd, joita voisi
kayttdd tyoajalla sekd taukojumppaa tai muuta ohjattua taukoliikuntaa. Oman tyopisteen
kehittamisté liikunnallista kéyttaytymista tukevaksi toivottiin niin ik&én; vastaavasti Tobinin ja
kumppaneiden (2016) interventiotutkimuksessa havaittiinkin seisomisen mahdollistavan
tybaseman véhentdvan istumista merkittavasti ja parantavan tyokykya. Esiin nostettiin tassa
tutkimuksessa myos toive kesken tyOpdivan tapahtuvien lyhyiden matkojen kulkemisesta
kévellen tai pyoralla, mutta aiemmin (Thomas ym. 2015) on ilmennyt, ettd muun muassa
aikataulutus voi vaikuttaa siirtymaétilanteissa liikkumistavan valintaan, mikd nousi esille

epésuorasti myos tassé tutkimuksessa.

Liikuntapalveluiden ajateltiin edistavan henkilston liikunta-aktiivisuutta monin tavoin.
Henkilostdsta moni toivoi personal trainer -tyyppistd palvelua, jonka koettiin motivoivan
lilkuntaan. Kuntosaliharjoittelu sindlldan kiinnosti suuressa maé&érin, mutta moni poti
osaamattomuuttaan. Vastaavasti Iwasakin ja kumppaneiden (2017) tutkimuksessa
minapystyvyys ennusti tavoitteiden asettamista seka lisési fyysisté aktiivisuutta ja Edmundsin
ja kollegoiden (2013) selvityksessa véhensi osallistumista interventioon. Tassa tutkimuksessa

henkil6std esitti kiinnostustaan yhteisiin liikuntavuoroihin ja ryhmaliikuntaan seka pohti
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lajikokeiluja. Osa esimerkiksi taydentdisi sopimuksia erilaisten liikuntaa tarjoavien tahojen
kanssa. Jotkut kaipasivat liikuntapalveluihin ylipdatdan nykyistd suurempaa rahallista
panostusta. Nykyiset kuntosalit miellettiin erittdin merkittaviksi tyokykya ja hyvinvointia
edistaviksi palveluiksi, mutta yhtion liikuntapalveluilta kaivattiin myds monipuolisuutta.
Aiemmin onkin todettu (Edmunds ym. 2013), etta liikuntapalveluiden heikkous ja fyysisen

ympariston houkuttelemattomuus voivat véhent&a liitkkumisintoa.

Henkilostd naki, ettd tyot saattaisivat hankaloittaa tydpaikalla liikunnan edistamistydhon
osallistumista. Henkilostd esitti  monenkirjavia nakemyksia siitd, miten liikunnan
edistdmistyotad voisi yhtidsséd toteuttaa. Joidenkin mukaan toimintaa voisi suunnitella
pienemmissa ryhmissé vapaaehtoisten voimin, toisaalta joidenkin mielesta liikunnasta ja sen
edistdmisestd voisi vastata yksi tai muutama henkilé. Myos vertaistuki nousi liikunnan

edistdmistyon yhteydessa esille.

Aittasalon ja kollegoiden (2017) monialaiseen vuoden kesténeeseen interventioon osallistui
kaiken kaikkiaan 12 tydpaikkaa ja jokaiselle tyopaikalle muodostettiin oma tiimi edistdmaan
fyysistd aktiivisuutta ja muuta terveyskayttaytymista niin organisaatio-, tydyksikko- kuin
tyontekijatasolla. Tiimit saivat ohjausta s&&nnollisissd tapaamisissa ja tyopajoissa, seké
tuekseen materiaalia. Aittasalon ja kumppanien tutkimus osaltaan alleviivaakin sitd ndkemysta,
ettd tyOpaikoilla voidaan systemaattisilla toteutuksilla saavuttaa merkityksellisia muutoksia
tyontekijoiden fyysisessa kunnossa ja terveyskayttdytymisessa. Tassé tutkimuksessa henkilosto
muistutti liséksi ylipaatdan vaikutusmahdollisuudesta liikunnan edistamistydssa, miké on jo
lahtokohtaisesti terveyden edistamisessa tarkedé (Fertman & Allensworth 2016).

6.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksessa on pyritty puntaroimaan luotettavuutta jokaisen valinnan kohdalla: suhteessa
teoriaan, analyysitapaan, tutkimusaineiston ryhmittelyyn, tulkintaan ja johtopaatoksiin, kuten
muun muassa Tuomi ja Sarajarvi (2009, 134-139) ohjeistavat. Myos tutkijan ennakkoluuloja

ja arvoja on pohdittu tutkimusta toteutettaessa.

Tutkimuksen toteuttaminen on kestdnyt vajaan vuoden, mikd on sopinut hyvin tutkijan

eldmantilanteeseen ja mahdollistanut tdsmallisen tyoskentelyn. Tutkielman aihe on monin
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tavoin ajankohtainen: liikunnalla voidaan monen téssa tydssé esitetyn tutkimuksen mukaan

ehkaista sairauspoissaoloja ja tyokyvyttomyytta.

Tutkielman teoreettisessa viitekehyksessa on kaytetty lahteind pééasiassa kansainvélisia,
vertaisarvioituja ja tuorehkoja alkuperéisartikkeleita. Systemaattisessa tiedonhaussa on pyritty
valikoimaan tutkielman l&hteiksi laadukkaita katsauksia ja meta-analyyseja. Eniten haasteita on
aiheuttanut tyolainsdddannon ja sitd kautta terveydenedistamiskdytanteiden erilaisuus eri

puolilla maailmaa, mika nakyy myos taman tutkielman taustakirjallisuudessa.

Tutkimusmenetelmat valikoituivat tutkimuksen tarkoituksen pohjalta. Halutessamme tietaa
mitd ihmiset ajattelevat, tuntevat, kokevat tai uskovat on kysely yksi tiedonkeruumenetelméan
vaihtoehto (Hirsjarvi ym. 2009, 185). Strukturoimaton, avoimiin kysymyksiin perustuva kysely
soveltui hyvin aineistonkeruumenetelmaksi, koska osallistumismahdollisuus haluttiin antaa
koko henkiltstolle. Koko henkilostoa ei olisi ollut mahdollista haastatella ja toisaalta
strukturoitu kysely olisi antanut lilan vahan tilaa vastaajille tilanteessa, jossa asiasta
(henkiloston nakemyksistd) tiedettiin vahan. Aineistonhankinnassa tulee myds suosia metodeja,
joissa tutkittavien nédkokulmat paésevat esille (Hirsjarvi ym. 2009, 164, 181). Lisaksi, jos
yhtiossd halutaan jatkossa kehittad ja edistad henkildston liikuntaa, on koko henkildst6lla oltava
alusta lahtien mahdollisuus olla mukana projektissa, mik& puoltaa kyselyn ja avointen
kysymysten kayttamista tutkielmassa. Kohdejoukolla eli tutkittavilla henkil6illa tulee olla
mahdollisimman paljon tietoa tai kokemusta tutkittavasta asiasta (Tuomi & Sarajérvi 2009, 85—
87), ja tastakin syystd vastaamismahdollisuus haluttiin antaa koko henkil6stolle. Kyselyn
kysymykset niin ikddn rajasivat aiheen olennaisiin asioihin ja toisaalta avoimet kysymykset
antoivat vastaajille kuitenkin mahdollisuuden kertoa nakemyksistaan véljasti. Kyselylomake
siis laadittiin huolellisesti ja ennen kyselylomakkeen laatimista perehdyttiin tutkimusilmioon.

Kyselylomake myos testattiin.

Hirsjarven ja kollegoiden (2009, 198-201) mukaan tutkimuksen aihe on térkein vastaamiseen
vaikuttava seikka, samoin lomakkeen laadinnalla ja kysymysten tarkalla suunnittelulla voidaan
tehostaa tutkimuksen onnistumista. Aineiston laadusta pééatellen yhtion henkilostd koki aiheen
ja vastaamisen térkedksi. Toisaalta tutkimuksen kysymykset olivat jossain maarin
johdattelevia: henkilostoltd kysyttiin ohjauksesta ja tuesta ik&&n kuin oletuksena, ettd ohjaus ja
tuki ndhdaan tarpeelliseksi. Tutkimuksen vahvuutena voidaan pitéé aineiston laatua, vaikka

tekstid kertyi méarallisesti vain 37 sivua ja kyselyn vastaus-% oli matalahko. Kyselyyn
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vastanneet olivat my0s taustaltaan heterogeeninen joukko, mik& ilmenee taulukosta 1
(kysymykset 9-14). Osallistujien vastaamiseen kayttama aika ei ole selvillda. HenkilGston
vastatessa kyselyyn mahdollisia hairiotekijoitd on voinut ilmetd, kirjoittaminen on voinut

keskeytyé esimerkiksi toiden vuoksi.

Voisi lisdksi olettaa, ettd kyselyyn vastanneet suhtautuvat liikuntaan pééséantoisesti
myo0nteisesti, miké saattaisi heikentad tulosten luotettavuutta. Aineistosta ja tuloksista kuitenkin
ilmenee, ettd kyselyyn on vastannut myds henkildita, jotka eivat miella itsedan liikunnallisesti
aktiiviseksi. Tyoyhteisot eri toimialoilla ja sektoreilla ovat Suomessakin hyvin erilaisia, eika

tuloksia siksi voitane suoraan yleistdd muihin tydyhteisoihin.

Tutkimuksen luotettavuutta on pyritty lisdédmaan kuvaamalla koko tutkimusprosessi
mahdollisimman tarkasti. Aineiston keruu sujui kokonaisuudessaan hyvin, mutta haasteita
aiheutti aineiston analyysi. Tutkimuksen vahvistettavuuden parantamiseksi analyysiprosessi on
pyritty kuvaamaan tarkasti. Tuloksia ei kuitenkaan pystytty esittdmaan niin selkedsti kuin olisi
haluttu. Sisallénanalyysin valinta aineiston analyysimenetelmiksi perustuu tutkimuksen

tarkoitukseen ja tutkimuskysymyksiin.

Siséllonanalyysia kéytettdessd luokittelussa menetetddn aina tiedon tarkkuutta ja
konkreettisuutta, mutta luokittelu mahdollistaa tietojen vertailun (Schreier 2013, 7-8). Tdman
tutkimuksen luotettavuutta parantaa toisaalta luokittelun tarkistaminen ja uudelleenarviointi
taukojen jalkeen. Analyysiprosessin ongelmat liittyivdt ennen muuta luokkien valisiin
suhteisiin ja osittaiseen péallekkaisyyteen. Aineiston pelkistaminen ja kategoriointi on tehty
siten, ettd lopputulos kuvaisi mahdollisimman luotettavasti tutkittavaa ilmi6ta. Luokittelun
syntyminen ja luokittelujen perusteet on kerrottu. Tulosten tulkinnassa on pohdittu vastauksia
suhteessa teoriaan. Tutkimusselosteessa kéytetddn suoria otteita aineistosta Hirsjarven ynna
muiden (2009, 233) ohjeiden mukaisesti.

Tutkimuksessa ei ole juurikaan kerrottu l&htokohtatilanteesta, mik& saattaa heikent&a
tutkimustulosten pitdvyyttd muissa tapauksissa ja yhteyksissa. Osallistujien valintaa ja heidén
taustojaan on kuitenkin selvitetty. Tulokset on pyritty kuvaamaan niin selkeésti, ettd myos
tutkimuksen kohteena ollut henkilostd ymmart&dd, miten analyysi on tehty ja mitkd ovat

tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset.
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Luotettavuutta arvioitaessa huomiota Kiinnitetddn Tuomen ja Sarajarven (2009, 133) mukaan
myo6s puolueettomuuteen, mutta tutkijalla ei ole laht6kohtaisesti sidonnaisuutta yhtioon.
Tutkimuksentekijan esiymmarrysté aiheesta pohjautui puhtaasti kirjallisuuteen, mika voidaan
néhda seka luotettavuutta lisadvané ettd heikentavéna tekijand. Kankkunen ja Vehvilédinen-
Julkunen (2013, 197) muistuttavat, ettd laadullista tutkimusta tekeva tydskentelee usein yksin,
jolloin hén saattaa tulla sokeaksi omalle tydlleen. Yksintyoskentely onkin osoittanut
inhimillisyyden rajat. Kaiken kaikkiaan tutkimuksessa ja sen raportoinnissa perusasiat on
kuitenkin selvitetty ja tulkinnat ovat raportista selvésti luettavissa, kuten Tuomi ja Sarajarvi
(2009, 134-139) opettavat.

6.3 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimustydssé on oltu rehellisia ja huolellisia. Tutkimus on suunniteltu, toteutettu ja raportoitu
yksityiskohtaisesti ja tieteellisesti, kuten Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara (2009, 23-24)
opastavat. Eettisesti kestdviin ratkaisuihin on pyritty tutkimuksen kaikissa vaiheissa. Jo

tutkimusaihe on pyritty valikoimaan siten, ettd tutkimus voi lisata hyvinvointia.

Yhtion henkilostod lahestyttiin - sdhkopostilla  yhtion nimissa.  Sahkopostilista  saatiin
henkilostosihteeriltd salatussa viestissd, jossa tutkija sai tietoonsa henkildston nimet ja
séhkdpostiosoitteet. Sdhkdpostiviestissa (liite 3) — samoin kuin jo sité edeltdneessé tiedotteessa

intranetissa — kerrottiin henkilostolle, mika on tutkimuksen tarkoitus.

Tutkimuksen toteuttamisesta sovittiin yhtion henkilostopaéllikon kanssa, mutta aineiston
analyysin ja tulosten raportoinnin tutkija on tehnyt itsendisesti. Kaikki kyselyyn vastanneet
osallistuivat tutkimukseen vapaaehtoisesti. Sahkopostin viestikentassa kerrottiin tutkimukseen
osallistuville vastausten késittelyn luottamuksellisuudesta ja siitd, ettd tutkimukseen
osallistuvien henkil6llisyys ei paljastu missddn vaiheessa. Kyselyn lahettdmisen yhteydessé
liitteena oli myos tutkimustiedote (liite 5). Varsinainen tutkimuslupa pyydettiin kyselyyn

vastanneilta itse kyselylomakkeessa (liite 4).

Henkil6sto sai vastata kyselyyn anonyymisti. Tutkimukseen osallistujien taustatiedot kuvataan
niin ikadn vain yleisluontoisesti taulukossa 1. Aineistostakin on valittu vain sellaisia lainauksia,
joista tutkimukseen osallistujaa ei voida tunnistaa. Tutkimusaineisto ja siihen liittyvét tiedot

ovat olleet koko prosessin ajan vain tekijan hallussa. Tarkalla sisallon analyysilla on varmistettu
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tassd tutkimustyossa se, ettd tulokset vastaavat aineistoa. Tutkimustulokset tuodaan esille
rehellisesti ilman aineiston vaaristelyd. Tutkielman valmistuttua kaikki kerétty

tutkimusmateriaali havitetddn asianmukaisesti.

Tutkimuksen tekija on paneutunut omaan alaansa ja tutkimuskohteena olevaan aiheeseen.
Tutkimus ei tuota vahinkoa kohdejoukolle tai yhti6lle laajemmassa mielessa. Tutkija tuntee
vastuuta siitd, ettd tuotettua tietoa kdaytetddn tarkoituksenmukaisesti; tutkimusta voidaan
hyodyntdd henkilostotyossd. Tutkimuksen tekijd suhtautuu arvostavasti kayttdmadnsa

tutkimustietoon ja edustamansa alan asiantuntijoihin.

Tutkimukseen ei ole haettu tai myonnetty rahoitusta. Tutkimukseen osallistujien kesken
arvottiin ylimaaraista virike-etua 3 x 30 euroa. Tutkimusta on tehty omakustanteisesti ilman

palkkaa.

6.4 Johtopaatokset ja jatkotutkimusaiheita

Tyoterveyshuollon ohjaus ja tuki nousi tarkeédksi tydpaikan liikunnan edistdmisen osatekijaksi.
Tyoterveyshuollossa toteutettavat terveystarkastukset ovat etenkin riskiryhmien kohdalla
olennainen osa liikunnan edistdmista tyOpaikalla, ja jokaisen tyontekijan kohdalla on syyta
ottaa huomioon vyksil6llinen terveystilanne, jolloin voidaan toteuttaa asianmukaista
liilkuntaohjausta. Myds muut kuin liikuntaan liittyvat elintavat on hyvd huomioida
neuvontatilanteissa. Tutkimuksessa nousi esille toive siité, etta lilkuntaa edistavat aktiviteetit
valittaisiin kohderyhmaél&htoisesti ja myods organisaation henkiloston liikuntaa edistava tuki
olisi kaiken kaikkiaan muodoltaan sellaista, ettd erilaiset kohderyhmat, kuten istumatyota
tekevat ja vahén liikkuvat tulisivat huomioiduiksi. Henkiléstoliikuntaa voitaisiinkin toteuttaa
laajemmin kombinaationa siten, ettd mukana on sekd ennaltaehkdisevad ettd kuntouttavaa

toimintaa.

Liikuntakeskustelua on tarkedd pitd4d tyoorganisaatiossa ylla. Liikunnan positiivisia
terveysvaikutuksia on hyva nostaa esille liikunnan riemua korostaen. Liikunta ei synny
“itsestddn”. Viestinndssd on oltava kannustava asenne liikuntaan. Kokemus sopivista
viestintakanavista on yksil6llinen, joten erilaisten kanavien hyédyntdminen voisi olla tehokkain
ratkaisu. T&ssa ja aiemmissa tutkimuksessa myos vertaistuella — yhdessé tekemiselld — on

havaittu olevan positiivinen vaikutus liikkumiseen.
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Liikunnan edistamistydssa on tdarkedd huomioida eritasoiset liikkujat, kuten inaktiiviset ja
aktiiviliitkkujat.  Olennaista edistdmistyossé on johdon suhtautuminen liikuntaan.
Liikuntavalistus on tehtdvd taidolla. Liikunnan tukeminen rahallisesti koettiin t&ssé
tutkimuksessa henkiloston keskuudessa térkedksi, mutta henkildstdd voidaan aktivoida
litkuntaan ylipaataan monin vaikuttaviksi todetuin keinoin. Tassa tutkimuksessa muun muassa
yhdessé liikkuminen, tyOmatkaliikunnan tukeminen, erilaiset liikuntahaasteet ja
liilkkumismahdollisuus tydajalla nahtiin hyviksi aktivointikeinoiksi liikuntaan. Myos istumisen

tauottaminen liikuntaa lisaédmalla voisi kaytantona lisata yhtidssa tydtehoa.

Ty0dolosuhteet vaikuttivat kaikkinensa tdssd tutkimuksessa suuressa maarin siihen, miten
vastaajat kokivat tydpaikan henkildston liikunnan edistdjana. Myos tutkimuskirjallisuudesta
I0ytyy nayttoa siitd, ettd tydolosuhteilla on vaikutusta henkildston liikunta-aktiivisuuteen. Tassa
suhteessa kyse on ennen muuta hyvistd kaytdnndistd, johdon tuesta ja riittavista resursseista.
Tyopaikan litkuntatoiminta tulee olla kiinnitettyn& organisaation strategioihin.

Tutkimuksessa henkildstd naki, ettéd liikuntakédyttdytymista voidaan tukea panostamalla muun
muassa toimitiloihin. Henkilostoliikunta pitdd ja se voidaan toteuttaa siten, ettd se sopii
tyopaikan muuhun toimintaan. Esimerkiksi tyopdivaan integroitujen fyysisen aktiivisuuden
taukojen on todettu lisdévan tyontekijoiden fyysista aktiivisuutta ja kokemusta organisaatiolta
saadusta tuesta (Barr-Anderson ym. 2011). Henkildsto toi tassa tutkimuksessa esille selkeité
tyohon ja tydymparistoon liittyvid kuormitustekijoita seka konkreettisia ehdotuksia siitd, miten
tyoolosuhteita voisi kehittada liikkuntaa edistéviksi.

Tyopaikan liikuntapalvelut nahtiin tassa tutkimuksessa merkittdvand ja konkreettisena
henkil6ston liikuntaa edistdvana tekijana. Lahtokohtaisesti on tarkeé, ettd henkildsto saa olla
mukana edistdmassa tyopaikan liikuntaa: suunnittelemassa, toteuttamassa ja antamassa
palautetta, jolloin voidaan arvioida toiminnan vaikuttavuutta. Olennaista on muistaa, etta

lilkunnan edistdminen olisi jatkuvaa — tdmé nousi esille my0s tassa tutkimuksessa.

Ty0Onantajan ndkékulmasta isossa tyéorganisaatiossa suurimmat menot syntyvat henkildstoon
liittyvista kuluista, jolloin on olennaista lisata tyokykya ja tuottavuutta. Henkilstoliikunta ei
ole kuitenkaan automaattisesti kustannusvaikuttavaa. Esimerkiksi Rongenin ja kumppaneiden

(2013) meta-analyysissa tyopaikkojen terveydenedistdmisohjelmilla havaittiin olevan pieni,
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mutta tilastollisesti merkittdva vaikutus tyontekijoiden terveyteen, sairauspoissaoloihin,
tyokykyyn ja tuottavuuteen. Toisaalta White ryhmineen (2016) havaitsi tyopaikoilla
toteutettujen  litkkuntaa  edistaneiden  interventioiden  vaikuttaneen  myo0nteisesti
sairauspoissaoloihin, mutta vaikutuksista tuottavuuteen ei saatu selvaa nayttéa. Myoskéaéan
Pereiran ja kumppanien (2015) systemaattisessa katsauksessa ei I0ydetty aukotonta néayttoa
lilkuntaa edistavien tyOpaikkainterventioiden vaikutuksista sairauspoissaoloihin, mutta
toisaalta monet interventiot oli toteutettu melko organisaatiolédhtOisesti. Kaiken kaikkiaan
tyopaikkojen liikuntaa edistdvien ohjelmien ja interventioiden kustannusvaikuttavuuden on
todettu olevan parempi ei-satunnaistetuissa kuin satunnaistetuissa kontrolloiduissa

tutkimuksissa (van Dongen ym. 2011).

Basu ja Kiernan (2016) ovat tuoneet esille, ettd runsas osallistuminen tydpaikan
liikuntainterventioon voi olla taloudellisesti kannattamatonta: jos osallistujissa on paljon
fyysisesti aktiivisia henkil6itd, niin yrityksen kustannukset kasvavat hyotyd enemméan.
Lahtokohtaisesti  tyopaikkojen  hyvinvointiohjelmat  voivat parantaa  nimenomaan
tyontekijoiden terveyttd sekéd toimintakykya ja sitd kautta, ikdan kuin seurauksena, vahentaa
kustannuksia, kuten poissaoloja, ennenaikaista elakoitymista ja terveydenhuoltokuluja (van
Wier ym. 2013). Esimerkiksi Zavanelan ja kumppanien (2012) 24 kuukautta kestidneessa
interventiossa sdanndllinen liikuntaharjoittelu paransi osallistujien terveyttd ja kuntoa, mika voi
tutkijoiden mukaan tuoda mukanaan muita tyokykyyn liittyvia hyotyja. Kohtuullista nayttoa
(van Wier ym. 2013) on saatu siitd, ettd liikuntainterventiot lisaavat tyontekijoiden fyysista
aktiivisuutta ja kuntoa lyhyell& aikavélilla, mutta kovin pitkélle vietyja johtop&&toksid naiden
ohjelmien kustannustehokkuudesta ei voida kuitenkaan tehdd. Yksittdisille tyopaikkojen
liikuntainterventioille ja naiden toimeenpanojen tehokkuudelle ei 10ydy tutkimuksista nayttoa.
Tehokkaampaa ja taloudellisempaa on luultavasti laajempien interventioiden
toimeenpaneminen (van Wier ym. 2013). Liikunnan edistdmisesté tyOpaikalla voivat hyotya
kuitenkin sek& tyonantaja etté tyontekijat (Biallas ym. 2014; Zavanela ym. 2012), mutta Strijk
ja kumppanit (2013) ovat korostaneet tutkimuksessaan, etta interventiot voivat olla hyddyllisia

tyokyvyn edistamisen kannalta vain, jos toimeenpanoilla on tydpaikalla laaja hyvaksynta.

Muun muassa Dallat'n ja kumppaneiden (2013) tutkimus antaa viitteita siitd, ettd liikunnan
rahallinen tukeminen tydpaikalla on kustannustehokasta, jos kyseessa on iso organisaatio ja
toimeenpanossa kiinnitetddn huomiota terveyden edistdmiseen laajassa mittakaavassa.

Reijonsaaren  ja  kollegoiden  (2012)  selvityksestd  ilmenee  lisdksi,  ett4
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kohderyhméléhtoisyydella on selvd yhteys liikunnan  vaikuttavuuteen.  Isoissa
tyborganisaatioissa on ldhtokohtaisesti myds erilaisia arvoja, mink& huomioimista Crane ja

Matten (2010) painottavat yritysetiikan teoksessaan.

Parhaimmillaan tyonteko voi olla sekda mukavaa ettd tuloksellista ja tukea samaan aikaan
henkiloston hyvinvointia. Viime vuosina ik&antyneiden tyontekijoiden madra on kuitenkin
noussut rajusti, ja ik& tuo tutkitusti mukanaan monia haasteita sek& toimintakyvyn
heikkenemistd. Fyysinen aktiivisuus ja tyokyky ovatkin kasvavan kiinnostuksen kohteena
modernissa tydelamassa, silla tydnantajien olisi pystyttava pitdmaan ihmiset tyokykyisina
elakoitymiseen asti (Wilke ym. 2015). Liikunnan edistamiselld tyopaikalla osana laajempaa
terveyden edistdmistd on positiivinen vaikutus tyéntekijoiden elamanlaatuun seka tyokykyyn
(Biallas ym. 2014). Muun muassa tyopaikkojen liikuntaa siséltavia lepotaukoja tukevat
kéaytannot ovat tarkeita tyontekijoiden ihmissuhteiden kehittymisen, psyykkisen terveyden ja
fyysisen aktiivisuuden kannalta (Michishita ym. 2017). Liikuntakayttaytymistd tukevien
ympéristdjen ja toimitilojen toimivuutta voidaan mitata esimerkiksi palvelun laadun

mittaamiseen kehitetyn mallin (Santos ym. 2014) avulla.

Tassa tutkimuksessa on kysytty henkildston ndkemyksia liikunnan edistamisesta tyopaikalla,
jonka pohjalta liikuntaa voidaan tyopaikalla kehittdd. Suomessa ei voi ainakaan toistaiseksi
suorittaa korkeakoulututkintoa henkildstdjohtamisesta, minké piiriin tydhyvinvointityd ja sita
kautta liikunnan edistaminen tyopaikalla kuuluvat. Tarkeaa olisikin tehda tutkimustyota, jossa
yhdistyvét johtaminen ja terveyden edistdminen. Olennaista olisi my6s vaikuttavuuden
kannalta tehdd tutkimusta ja ty6ta niin, ettd koko henkilston nakemykset ylintd johtoa myoten

tulevat kuulluiksi.

6.5 Toimenpide-ehdotukset

Taman tutkielman yhteistybkumppanina toiminut organisaatio kannustaa henkil6stoa
lilkuntaan jo monin tavoin, mutta liikunnan edistdmisen vaikutuksia henkiloston liikkunnan
maéraan ja tyokykyyn ei ole tutkittu, eikd toiminta ndin ollen ole ollut kovin systemaattista.
Henkilostojohtamisessa on kaytdssa monenlaisia mittareita, kuten tiedot sairauspoissaoloista,

joita voitaisiin hyddyntad myos liikunnan edistamisty6ssa.
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Hyvé fyysinen kunto edistéé tutkitusti psyykkista hyvinvointia ja tyokykya. Tamén tutkielman
empiirisessa osiossa on kysytty henkiloston ndkemyksié organisaation toimenpiteista litkunnan
edistamiseksi. Tutkielman pohjalta esitetd&nkin yhtiossa kaynnistettavaksi nayttoon perustuvaa
hyvinvointiohjelmaa, jossa kannustetaan henkildstoa litkkumisen lisdédmiseen ja jolla voidaan
ehkaista erilaisten tyokyvyttémyytta aiheuttavien ongelmien syntymista. Olennaista on kehittaa
hyvia kéaytantojé entisestddn ja luoda tydkaluja litkunnan edistdmiseen. Painopiste voisi olla
ennaltaehkaisyssd, jolloin edistetddn henkiloston tyokykya yhdessé tydsuojeluorganisaation ja

tyoterveyshuollon kanssa.

Hyvinvointiohjelma voisi siséltad mm.
tyomatkaliikunnan tukemista
terveysvalistusta ja -neuvontaa etenkin henkil6ille, joille liikunnallinen elaméantapa on vieras
taukoliikuntaa
yhteisid litkuntatapahtumia
yksilo- ja ryhmaliikuntamahdollisuuksia eri kohderyhmille.
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Liite 1. Tiedonhaku

Systemaattisen tiedonhaun toteuttaminen alkoi prosessin suunnittelusta, aiheen rajaamisesta ja
hakusanojen valinnasta. Taman tutkielman keskeistd aihepiirid ovat terveys, liikunta,
taloustieteet ja psykologia. Kirjallisuuskatsaus on toteutettu liikunnan edistdmisesta tyopaikalla
ja aineisto on haettu Business Source Elite-, ABI/INFORM Complete-, Scopus-, Medline- ja
Web of Science -tietokannasta sek& manuaalisesti. Lahdeaineisto koostuu tutkimusartikkeleista

ja muista tieteellisisté alkuperéisjulkaisuista.

Hakusanojen Kkartoittamiseen on kaytetty eri tietokantojen tieteenalakohtaisia, omia
asiasanastoja (esim. Thesaurus). Hakusanoina on kaytetty 1) physical activity AND work
ability ja 2) physical activity program AND workplace. Hakulauseissa on kéytetty Boolen
operaattoreista AND -operaattoria ja tarvittaessa fraasimerkkeja. Aineiston valinta on toteutettu

otsikoiden, tiivistelmien ja kokotekstien tarkastelun perusteella.

Sisaanottokriteerit:

- Julkaisukieli englanti

- Julkaisuvuosi 2012-2019

- Vertaisarvioitu alkuperéistutkimus

Tiivistelman perusteella valitut tutkimukset:

- Tutkimustulokset kasittelevat liikunnan vaikutuksia tyokykyyn/tyohyvinvointiin
TAI

- Tutkimuksen kohderyhméssa ty6organisaation tervetta henkil0stoa

- TyOorganisaatiossa toteutetut tutkimukset liikunnan edistamisesta.

Aineiston poissulkukriteerit olivat kaanteisia sisddnottokriteereihin nahden. Katsaukseen
otettiin mukaan seka kvantitatiivisilla ettd kvalitatiivisilla menetelmilld toteutettuja
tutkimuksia. Systemaattinen tiedonhaku toteutettiin kahtena erillisend osiona: liikunnan
vaikutuksista tyokykyyn ja tyohyvinvointiin (physical activity AND work ability) seka
vaikuttavista keinoista litkunnan edistamiseksi tyopaikalla (physical activity program AND

workplace).

Katsaukseen valittiin tutkimusasetelmiltaan erilaisia tutkimuksia. Osallistujamaaréat vaihtelivat

16:sta tuhansiin. Kohderyhmissa ik& vaihteli 18-64 vuoden valilla, kaikissa tutkimuksissa
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osallistujien ik&a ei ilmoitettu. Lahes kaikkiin tutkimuksiin oli osallistunut sekd miehié etta

naisia.

Osallistujissa oli sekd véhéan ettd paljon liikkuvia. Osassa tutkimuksista oli intervention
suunnittelussa  huomioitu  yksil6llisesti  osallistujan  liikunnallinen  l&ht6taso, mutta
paasaantoisesti sitd ei oltu huomioitu. Kohderyhmiin kuului erilaisissa tydymparistoissa ja -
tehtévissa toimivia tyontekijoita.

Liikuntainterventiot koostuivat intensiteetiltdén, frekvenssiltadn ja kestoltaan erityyppisesté
liikunnasta enimmékseen vapaa-ajalla. Mittarit sisélsivat kirjallista itseraportointia osallistujan
liikuntasuorituksista seka litkuntamotivaatioon vaikuttavista tekijoista. Osallistujien fyysista
kuntoa ja fyysista aktiivisuutta mitattiin laaja-alaisesti erilaisilla mittareilla. Tietoa keréttiin

laadullisissa tutkimuksissa myds haastattelemalla.

Tutkimuksissa mitattiin pitkalti liikunnan vaikutuksia tyokykyyn ja tuottavuuteen. Kaiken
kaikkiaan osallistujien pystyvyyden tunnetta ja itsetuntoa oli pyritty monissa interventioissa
vahvistamaan ja liikunnalla oli positiivinen vaikutus néihin tekijoihin. Yksikaan tutkimuksista
ei kasitellyt laaja-alaisesti vaikuttavia keinoja litkunnan edistdmiseksi tyopaikalla, tdma tieto ja
kokonaisuus on siis kasattu tassa tutkielmassa synteesiksi eri lahteista.
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Liite 2. Kirjallisuuskatsaukseen mukaan valitut tutkimukset

TUTKIJAT, TUTKIMUKSEEN | TUTKIMUKSEN TIEDONKERUU MITA oLl
VUOSI JAMAA | OSALLISTUJAT | TARKOITUS JA  AINEISTON | HAVAITTU
ANALYYSI 1) liikunnan
vaikutuksista tyokykyyn
ja tydhyvinvointiin
2) vaikuttavista keinoista
liikunnan edistdmiseksi
tyOpaikalla
Satunnaistetut
pretest-posttest -
mittaukset
Kettunen ym. | 371 osallistujaa, | Tutkia liikuntaintervention | Tyokykyindeksi ja | Hyvd fyysinen kunto
2014, Suomi joista 338 (212 | vaikutuksia tyokykyyn. | biometriset parantaa/yllapitaa
naista, 126 miestd) | Interventio kesti 12 kk, jota | mittaukset (sydan- ja | tyokykya.
kuului seurasi 12 kk:n seurantajakso. verenkiertoelimiston | Liikuntainterventiolla
harjoitusryhméén ja kunto). SPSS- | voidaan edistad
33 (17 naista, 16 analyysi. tyokykya.
miestd)
kontrolliryhmé&an
Michishita ~ym. | Osallistujat 11 eri Tarkoituksena ~ oli  selvittdd | Antropometriset 10 viikon aikana
2017, Japani tydyksikosta (40 aktiivisen lepotauon vaikutuksia | mittaukset. Mielialaa | fyysinen aktiivisuus

miestd, 19 naista)
satunnaistettiin
interventio- (n = 29)
tai kontrolliryhmiin
(n=30)

tydpaikan
psyykkiseen
fyysiseen aktiivisuuteen.

ihmissuhteisiin,
jaksamiseen

ja

kartoittavat
mittaukset,
tyOstressia koskeva
kysely, fyysisen
aktiivisuuden taso ja
tyokykyindeksi

lisééntyi ja tydilmapiiri
parani
interventioryhméssa.
Samaan aikaan stressi
véheni, tydtovereiden
tuki seké

intervention alussa ja | tyOtyytyvaisyys
10 viikon jélkeen. paranivat.
SPSS-analyysi.
Chae ym. 2015, 70 lentoyhtion | Tyopaikan  liikuntainterventio | Tutkittavat Liikuntainterventio lisasi
Etela-Korea toimistotyontekijad | askeleiden lisdédmiseksi; pyrittiin | rekrytoitiin ~ yhtion | péivittdisten askeleiden
kehittdmé&an henkildston fyysista | intranetin kautta. madrdd ja  vaikutti
aktiivisuutta ja | Kehonkoostumuksen | positiivisesti
kehonkoostumusta. mittaukset kehonkoostumukseen.
intervention (8 vk) | Yhteistyd

alussa ja lopussa.
SPSS-analyysi.

tydterveyshuollon kanssa
suotavaa.

Tobin ym. 2016,
Australia

Interventioryhmé (n
= 18) ja
kontrolliryhmd (n =
19)

Kuukauden kestaneessa

pilottitutkimuksessa selvitettiin

seisomisen mahdollistavan
tydaseman vaikutusta
toimistotyontekijoiden

kayttdytymiseen ja fyysiseen
aktiivisuuteen, tyokykyyn ja
itseraportoituun fyysiseen ja

psyykkiseen terveyteen.

Fyysisté aktiivisuutta
mitattiin activPAL-
monitorilla.
Itsearvioitua
tyokykya ja fyysista
ja psyykkista
terveyttd mitattiin
nettikyselyna.

Kontrolliryhméén
verrattuna
interventioryhmd
véhensi merkittavésti
istumistaan (100
minuutilla tydpéivan
aikana) ja lisési
seisomisaikaa 99
minuutilla. Myos
tyokyky parani
interventioryhméssa.
Muissa muuttujissa ei
havaittu seuranta-aikana
merkittavia eroja.

Viester ym. 2015,
Hollanti

314
rakennustyontekijaé
jaettiin interventio-
(n=162) ja
kontrolliryhméan (n
=152)

Tutkittiin tydpaikan terveytta
edistavan intervention (6 kk)
vaikutuksia liikuntaelimistén

oireisiin, fyysiseen

suorituskykyyn, tydkykyyn ja

tyOpoissaoloihin.

Poissaolotilastot.
Kyselyt ennen
interventiota, heti 6
kk:n intervention
jélkeen ja 12 kk
kuluttua aloituksesta.
Lineaariset, logistiset
regressioanalyysit.

Mink&an tutkittavan
muuttujan kohdalla ei
havaittu merkittavaa
muutosta kuuden tai 12
kuukauden jalkeen
intervention aloituksesta.
Nain ollen interventio ei

ollut tilastollisesti
merkittavalla tavalla
vaikuttava.
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Balaguier ~ ym. | 17 viinitilan Tutkittiin tydpaikalla tapahtuvan | Fyysistd kapasiteettia | 12 viikon
2017, Ranska tyontekijaa liikuntaintervention vaikutusta arvioitiin liikuntainterventio
(interventiossa n = alaselan kipuihin, keskivartalon liikkuvuustesteilld ja | paransi osallistujien
10 ja lihaskuntoon ja liikkuvuuteen. lihaskuntotesteilla. lihaskuntoa ja
kontrolliryhméssa n Kipuherkkyytta liikkuvuutta sek& vahensi
=7) analysoitiin kehon heidan alaselan
14 eri pisteestd. kiputuntemuksiaan.
Zavanela ym. | Linja-autoyhtion Tutkia tyopaikan Mittaukset: Interventio paransi
2012, Brasilia tyontekijoita, liikuntaintervention vaikutuksia | kehonkoostumus, osallistujien terveyttd ja
interventio- (n =48) | terveyteen seka fyysiseen verenpaine, kuntoa ja sita kautta lisasi
ja kontrolliryhma (n | kuntoon ja sitd kautta kipuherkkyys, tyokykya.
=48) tyokykyyn. lihasvoima ja
liikkuvuus
intervention alussa ja
24 vk kuluttua
aloituksesta.
Poissaolot
tilastoitiin.
De Vries ym. | Tyduupumuksesta Tutkittiin liikunnan vaikutusta 6 vk:n interventio. Liikunta on tehokas
2017, Hollanti karsineitd tyduupumuksen hoidossa. Tybuupumusta ladke  tyduupumuksen
tyOntekijoita, mitattiin kaikilta hoidossa.

interventio- (n = 49)
ja kontrolliryhma (n
= 47)

osallistujilta ennen
interventiota, heti
sen loputtua ja 6 ja
12 vk intervention
loppumisen jélkeen.

Strijk ym. 2013,
Hollanti

Interventio- (n =
367) ja
kontrolliryhmé (n =
363)

Tutkittiin tydpaikan
eldmantapaintervention
vaikutusta elinvoimaisuuteen,
tyokykyyn, tuottavuuteen ja
sairauspoissaoloihin.

Kyselytutkimus.
SPSS-analyysi.

Eldméntapainterventio ei
vaikuttanut merkittavalla

tavalla tutkittavien
elinvoimaisuuteen,
tyokykyyn,
tuottavuuteen tai

sairauspoissaoloihin.

Arrogi ym. 2017,

300 véhan liikkuvaa

Tutkittiin lyhyt- ja

Askelmittarit.

Interventioryhmassé

Belgia apteekkiyrityksen pitempikestoisen intervention Itsearviointi. paivittaisten askelten
tyOntekijaa, vaikutuksia tydntekijoiden Monimuuttuja- madrd  lisdantyi  ja
interventio- (n = fyysiseen aktiivisuuteen. analyysit. istuminen véhentyi.
246) ja Kontrolliryhméssa
kontrolliryhmé (n = tulokset olivat
54) painvastaisia.

Dallat ym. 2013, | Interventio- (n = Tutkittiin rahallisen Aktiivisuusmonitorit. | Liikunnan rahallinen

USA 199) ja palkitsemisen Eldmanlaatumittarit | tukeminen  tydpaikalla
kontrolliryhméd (n = | kustannustehokkuutta tydpaikan | (QOL). voi olla
207) liikuntainterventiossa. Poissaolotilastot. kustannustehokasta, jos

kyseessa iso

organisaatio.

Puig-Ribera ym.
2017, Espanja

Yliopiston
tyontekijoita
kuudelta
espanjalaiselta

Tutkittiin vaikutuksia ja
muutoksia sairauspoissaoloissa,
mielenterveydessé ja
tydsuorituksessa 19 viikkoa

Kyselytutkimus.
Lineaarinen
regressioanalyysi.
Askelmittarit,

Tyo6poissaolot véhenivét
merkittavasti
molemmissa ryhmissé
lapi tutkimusjakson.

kampukselta, kesténeessa tydpaikan paivakirjat, Tydsuoritus oli
interventio- (n = internetvalitteisessa itseraportoitu tutkimusjakson aikana
129) ja liikuntainterventiossa. istumisaika. yhteydessa fyysiseen
kontrolliryhmé (n = aktiivisuuteen ja nuoreen
264) ikd&n. Tyosuoritukseen
vaikutti myds istumisen
vaheneminen tydpéivan
aikana. Kaiken
kaikkiaan interventio
vahensi poissaoloja ja
lisési siten tehokkuutta.
Reijonsaari ym. | Vakuutusyhtion Tutkittiin vuoden kestdneen Kuntotestaus. Vuoden kuluttua
2012, Suomi tyontekijoita, tydpaikan liikuntaintervention Askelmittarit, intervention alkamisesta

interventio- (n =
264) ja
kontrolliryhmé (n =
257)

vaikuttavuutta suhteessa
tuottavuuteen.

tulokset rekisterditiin
online-palveluun.
QQ-indeksi.

tyontekijoiden fyysisessa
aktiivisuudessa ei
ilmennyt merkittavia
eroja interventio- ja
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Sairauspoissaolot
(SA-paivit).
SPSS-analyysi.

kontrolliryhman valilla.
Mydskaan
tuottavuudessa tai
sairauspoissaoloissa ei
havaittu merkittavia
eroja ryhmien vélilla.

Gram ym. 2012,
Saksa

Yhteensa 67
tyOntekijaa
interventio- ja
kontrolliryhmassa

Tutkittiin vaikuttaako
kestévyyskuntoa parantava
tyOpaikan liikuntainterventio
muihin tyéhon yhteydessa
oleviin tekijoihin.

Kyselytutkimus.
SPSS-analyysi.

Liikuntainterventio ei
vaikuttanut suoraan
liikuntaelimistén
sairauksiin, tydkykyyn,
tyon tuottavuuteen,
sairauspoissaoloihin tai
muihin ty6hon liittyviin
tekijoihin.

Muut

maarélliset

tutkimukset

Merrill & Merrill | Neljan Arvioida eldmantapaohjauksen | Retrospektiivinen Eldmantapaohjaus

2014, USA keskikokoisen tehokkuutta kohorttitutkimus. todettiin tehokkaaksi
utahilaisen yrityksen | hyvinvointiohjelmassa. tyokykya edistavaksi
tyOntekijoita keinoksi erityisesti

terveysriskeisté
karsivilla tyontekijoilla.

Santos ym. 2014, | 24-64-vuotiaita (n = | Kolmen kuukauden ohjelma, | Kyselyt: Osallistujat kokivat
Chile 69) yliopiston | joka koostui 46:sta 30 minuutin | psykometriset hydtyneensé
hallinnon harjoituskerrasta - | indikaattorit. Ei- interventiosta sekéd
tyOntekijoita tarkoituksena luoda “fyysisesti | kokeellinen psykologisesti ettd
aktiivinen tauko” — | tutkimus, kuvailevat | fyysisesti.
tyytyvaisyysmittari. tilastolliset
menetelmat.
Hangsheng ym. | 19-64-vuotiaita Tutkia yrityksen kolmevuotisen | Kyselyt. Tutkimus alleviivaa
2013, USA Pepsi-yhtion terveysohjelman vaikutuksia | Monimuuttuja- seurannan ja
tydntekijoita terveydenhuoltokustannuksiin ja | analyysit. pitkaaikaisten
ohjelmaan vaikutusten/kustannusten
osallistumista/vaikuttavuutta. huomioimista.
Heikkild ym. | n=118 701 + | Tutkia yhteyttd tydn vaatimusten | Meta-analyysi 11 TyOperdinen stressi on
2013, Suomi 43971 ja tyoperdisen stressin sekd | eurooppalaisesta yhteydessa elintapoihin.
terveellisten ja epdterveellisten | tutkimuksesta.
elintapojen valilla.
Quick ym. 2015, | Yliopiston Tutkimuksen tarkoituksena | Kyselytutkimus. Tyontekijoiden fyysinen
USA tyOntekijoita ymmarta, kuinka aktiivisuus lisdantyi
terveyskampanja (“ota portaat”) kaiken  kaikkiaan  6-
voisi lisétd tyopdivan fyysistd viikkoisen  kampanjan
aktiivisuutta. aikana.
Wilke ym. 2015, | Keskikokoisen Tutkia tyon ja i&n yhteyttd | Kyselytutkimus. Tyokyky vaihteli
Saksa yrityksen 148 | tyokykyyn ja fyysiseen tyontekijoilla
tyontekijaé (116 | aktiivisuuteen. merkittavasti ammatista
miestd, 32 naista) riippuen, mutta  ikd
itsessdén ei vaikuttanut
tyokykyyn. Myds
fyysinen aktiivisuus
vaihteli ammatista
riippuen  merkittavasti,
mutta tassdkaan ik& ei
ollut ratkaiseva tekijd.
Yrityksen tyontekijoista
(n = 148) kaiken
kaikkiaan  yli  puolet
liikkuivat terveyden
kannalta riittavasti.
Calatayud  ym. | Tanskalaisen Selvitettiin vapaa-agjalla | Kyselytutkimus. Korkeaintensiteettinen,
2015, Espanja tyGilmapiiria tapahtuvan fyysisen | Poikittaistutkimus. pitk&kestoinen  vapaa-
koskevan aktiivisuuden intensiteetin  ja ajan liikunta paransi
kohorttitutkimuksen | keston vaikutusta tydkykyyn. tyokykya.
2952 tydntekijaa,
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joilla oli fyysisesti
raskas tyd

Rongen ym.
2013, Hollanti

18 tutkimusta, jotka
kasittivat 21
interventiota

Selvittda tyopaikkojen terveytta
edistavien interventioiden
vaikuttavuutta.

Meta-analyysi.

Tyopaikkojen
laadukkaissa
edistavissa
interventioissa
vaikuttavuus on pieni.

terveytta

Biallas ym. 2014,
Saksa

75 tyontekijaa
keskikokoisesta
yrityksesta (55
miestd, 20 naista)

Tutkittiin tydpaikan edistdman
liikunnan vaikutusta
tyontekijoiden elaméanlaatuun ja

tyokykyyn.

Kyselytutkimus.
SPSS-analyysi.

Liikunnan edistdminen
tyOpaikalla osana
terveyden  edistdmista

parantaa eldménlaatua ja
tyokykya.

Basu & Kiernan | 3000 Tutkia optimaalista rahallista | Tilastolliset Fyysisesti aktiivisten
2016, USA liikuntainterventiota | palkitsemista menetelmat. tyontekijoiden
ympari liikuntainterventiossa. palkitseminen
Yhdysvaltoja liikunnasta ei ole
rahallisesti kannattavaa.
Freak-Poli  ym. | 762 tydntekijad 10 Tutkittiin - askelmittarin  k&ytén | WHO:n hyvinvointi- | Hyvinvointi koheni
2014, Australia australialaisesta vaikutuksia hyvinvointiin | indeksi (WHO-5). intervention aikana
tyOpaikasta tiimiperusteisessa interventiossa. | SPSS-analyysi. erityisesti niilla, jotka
olivat kokeneet
hyvinvointinsa huonoksi.
Laing ym. 2012, | 23 pientd Tutkia ndytt66n  perustuvien | 6 kk kestéanyt posti- Asiantuntemus ja sitd
USA yhdysvaltalaista kaytantdjen vaikutusta | interventio. Kysyttiin | kautta nayttoon
tyBnantajaa tydpaikkojen terveysohjelmien | ja mitattiin perustuvat kaytannot
toimeenpanossa. tyBnantajien lisddvat  tyOpaikkojen
asenteita. SPSS- terveysohjelmien
analyysi. toimeenpanoja.
MacNiven ym. | Yliopiston Tutkia inaktiivisten | Askelmittarit; Ohjelmaan osallistui
2015, Australia tyontekijoitd (n = tydntekijoiden saavutettavuutta | tavoitteena saavuttaa | pédasiassa jo tarpeeksi
587) ja osallistumista tydpaikan 16 vk | 10 000 askelta/péiva. | liikkuvia tydntekijoita.
kestaneessa  tiimiperusteisessa | SPSS-analyysi.
liikuntainterventiossa.
Van Wormer ym. | 642 tyontekijad Tutkittiin jo fyysisesti aktiivisten | K&velyklubiin Fyysinen aktiivisuus ei
2012, USA kolmesta tydntekijoiden osallistumista | osallistumista merkittavalla tavalla
tyOpaikasta tyopaikan kévelyklubiin. mitattiin 2 vuoden ennustanut osallistumista

ajan. Logistinen
regressioanalyysi.

kavelyklubitoimintaan.

Arvidson ym. | Terveydenhuollon Selvittdd vapaa-ajan fyysisen | Kyselytutkimus; Vapaa-ajan liikunta
2013, Ruotsi tydntekijoité (n = aktiivisuuden yhteyttd | postikysely. paransi tyokykya
2783) tyokykyyn. Seuranta- / erityisesti niilla
pitkittaistutkimus; henkildilla, jotka olivat
poikittaisanalyysi. kokeneet  tydkykynsé
huonoksi tai

alentuneeksi.
Maciel ym. 2013, | Yliopiston Tutkia eldménlaadun ja | Kyselytutkimus; Paljon liikkuvat kokivat
Brasilia tyontekijoita (n = séannollisen liikuntaharjoittelun | International elaménlaatunsa ja

1966) yhteyttd aikuisilla. Physical Activity tyokykynsa

Questionnaire vahanliikkuvia
(IPAQ). paremmaksi ja olivat

Eldmanlaatua energisempid

koskien WHOQOL. péivittdisissa

toiminnoissaan ja
liikkumisessaan.

Schell ym. 2013, | Tyoikaiset henkilét | Tutkittiin tydterveyden | Kyselytutkimus. Vapaa-ajan liikunta on
Ruotsi (n=1961) maarittdjid henkiloilld, joilla ei | SPSS-analyysi. yhtend tekijand
ollut sairauspoissaoloja. yhteydessa hyvéén

tyGterveyteen.
Valkeinen  ym. | Terveys 2000 - Arvioida ja mitata koulutuksen | Taustalla Terveys Korkeasti  koulutetuilla
2013, Suomi tutkimuksen yhteyttd suomalaisen tydvdeston | 2000 - suomalaisilla on
aineisto, 30-54 - fyysiseen kuntoon. tutkimusaineisto. matalasti  koulutettuja

vuotiaat miehet ja
naiset (n = 3724)

SPSS-analyysi.

parempi fyysinen kunto.
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Aittasalo ym. | 12 pientd ja Vuoden kestanyt interventio, | Kyselytutkimus. Nayttéon  perustuvilla
2017, Suomi keskisuurta yritystd, | jossa tutkittiin toimeenpanon | Askelmittarit. SPSS- | kdytanngilla ja
interventio- ja vaikutuksia tyontekijoiden | analyysi. asiantuntemuksella
kontrolliryhma (n = | fyysiseen  aktiivisuuteen ja toimeenpantu interventio
396) terveyskayttdytymiseen. voi olla vaikuttava ->
tyOpaikan
liikuntaintervention
tehokkuus.
Ilwasaki ym. | 281 japanilaista Tutkittiin, kuinka tavoitteen | Poikkileikkaus- / Min&pystyvyys lisaa
2017, Japani tyOikaistd miestd ja | asettaminen ja mindpystyvyys | kyselytutkimus. tavoitteiden asettamista
naista vaikuttavat liilkkumiseen | SPSS-analyysi. liikuntainterventiossa.
tyOpaikan liikuntainterventiossa.
Lindsay ym. | Yliopiston Tutkia luonnollista liikkumista, | Online- Seuranta-aikana (4 v.)

2016, Australia

tyontekijoitd, v.
2009 (n =297) jav.
2013 (n = 346)

istumista  ja  tyOntekijoiden
eldménlaatua tydpaikalla, missa
varsinaista interventiota ei oltu
viela toteutettu.

kyselytutkimus.
Kovarianssianalyysi
(ANCOVA).

tyontekijoiden  vapaa-
ajan liikunta, pdivittainen
askelten maara  ja
kokonaisliikunta

véhenivdt merkittavasti.
Samaan aikaan fyysinen
terveys ja eldménlaatu
laskivat merkittavasti ja

viikoittainen  istuminen
lisééntyi.
Rongen ym. | Tyontekijoitd (n = Tutkimuksessa eritelldédn | Kyselytutkimus. Ty6paikan
2014, Hollanti 744) kahdesta tekijoitd, jotka ovat yhteydessd | Logistinen liikuntainterventioon
hollantilaisesta sekd aikomukseen osallistua | regressioanalyysi. osallistumista  selkeésti
yrityksesta, muovi- liikuntainterventioon ettd vahentavia tekijoita
(n=279) ja todelliseen osallistumiseen. olivat  yksityiseldman
maalitehdas (n = huolet, heikot
465). Osallistujia oli lilkuntaolosuhteet,
eri tyotehtavista ja védranlaiset uskomukset
ammattiryhmista terveyden vaikutuksista
tyokykyyn, sosiaali-
kognitiiviset tekijat ja
huono terveydentila.
Osallistumisluvut olivat
korkeampia niilla
osallistujilla, jotka
intervention alkaessa
saivat tukea  muilta
ty6tovereilta ja
esimiehiltddn ja jotka
kokivat  osallistumisen
térkedksi.
Huddleston ym. | 143 eri tydtehtdvissd | Tutkia yrityksen kuntokeskusten | Kyselyt. Kuvailevat | Tulosten mukaan
2012, USA toimivaa yrityksen kannustavan ilmapiirin ~ ja | tilastolliset tyontekijoiden kokemus
tyOntekijaa harjoittelun sisdisen motivaation | menetelmat. hyvésta tydilmapiirista
valistd yhteytt4 sekd oli positiivisesti
tyontekijoiden kasityksia yhteydessa
tydnantajan  huolesta  heidén kiinnostuneisuuteen
terveyskayttaytymisestadn. liikuntaa kohtaan ja lisasi
tyontekijoiden liikunta-
aktiivisuutta.
Laadulliset
tutkimukset
Bardus ym. 2014, | Interventioihin 12 viikkoa kasittdva interventio | Teemahaastattelu. Tutkittiin syité
Iso-Britannia osallistuneet (n = (sdhkopostit ja  tekstiviestit), | Laadullinen osallistumiseen ja
393) ja jossa tutkittiin sekd vapaa-ajan | sisallénanalyysi. osallistumattomuuteen
osallistumattomat (n | ettd tydajan liikuntaa. tyOpaikan internet-
= 76) yhteensa 17 vélitteisessé fyysisen
tyOpaikalta aktiivisuuden
interventiossa.
Edmunds ym. | 16 inaktiivista (9 Tutkittiin syitd | Haastattelut. Liikuntaintervention
2013, Iso- | miestd, 7 naista) osallistumattomuudelle Teema-analyysi. suunnitteluun tulisi
Britannia puhelinkeskuksen tydpaikan liikuntainterventiossa. panostaa, huom.
tydntekijaa henkildston

heterogeenisuus.
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Degenhardt &
Buchecker 2012,
Sveitsi

18 tydikaista,
aktiivista liikkujaa

Pyrkia ymmartamaan
péivittaisen liikkumisen
maarittajia.

Haastattelut.
Sisallénanalyysi.

Tyodntekijdiden
liikkumiseen vaikuttavat
tyo, yksityiselama,
erilaiset velvoitteet ja
olosuhteet.

Bruton ym. 2012,
USA

Tyontekijat, jotka
saivat / olivat
saaneet tai saamassa
ty6nantajaltaan
tukea vapaa-ajan
liikuntaan

Tutkia tyOpaikan vapaa-aikaan
sijoittuvan virkistavan liikunnan
vaikutuksia terveyteen.

Erilaiset laadulliset
aineistot, kuten
dokumentit ja

haastattelut.
Sisallénanalyysi.

Johtajien osallistuminen
ohjelmiin koettiin
térkedksi.  Sosiaalinen
tuki niin johtajilta kuin
muilta tyo6tovereilta oli
myds tarkeaa.
Ohjelmissa tulisi
huomioida  tydntekijat
yksiléind ja ndhda heidat
yrityksen kannalta
tdrkeind ja  toisaalta
tybpaikan  toteuttaman
liikuntafilosofian  tulisi
tukea vapaa-ajalla
tapahtuvaa liikuntaa
virkistystarkoituksessa.

Evans ym. 2016,
Iso-Britannia

17 tyontekijaé
yksityiseltd ja
julkiselta sektorilta

Tutkittiin
tiimiperusteisen
litkuntaintervention vaikutuksia.

nettivalitteisen,

Strukturoidut
haastattelut.
Siséllénanalyysi.

Nettiyhteiso muutti
ryhmien  koostumusta
tyOyhteistssa.  Tiimien
vélinen kilpailu sai myds
jotkut tyontekijat
kyseenalaistamaan oman
panoksensa ty6paikalla.
Kilpailu motivoi
useimpia kuitenkin
osallistumaan
liikuntainterventioon.

Malinska 2017,
Puola

Aineisto koostui 45
tutkimuksesta

Analysoida tydpaikkojen
liikuntainterventioiden

Systemaattinen
kirjallisuuskatsaus.

Ty6paikkojen
liikuntainterventioilla on

tehokkuutta. keskimé&arin positiivinen
vaikutus osallistujien
keskivartalon
oireyhtymiin,
poissaoloihin,
tyokykyyn, fyysiseen
kapasiteettiin ja painoon.
Pereira ym. 2015, | 8 laadukasta Tutkittiin tydpaikkojen Sisallénanalyysi, On olemassa
Australia tutkimusta organisaatiolahtoisten, paikan laadullinen synteesi 8 | tutkimusndyttéa  siitd,
paalla toteutettujen tutkimuksesta. ettd tydpaikalla
liikuntainterventioiden toteutettava

vaikutusta tydntekijoiden
tuottavuuteen.

liikuntainterventio ei
véhennd
sairauspoissaoloja  eik&
siten lisd4 tyodntekijan
tuottavuutta.

Pescud ym. 2015,
Australia

Léansiaustralialaisia
tyBnantajia (n = 79)
eri aloilta

Tutkia tydnantajien mielipiteita
ja nakemyksié terveyden ja
hyvinvoinnin edistdmisesta
tyOpaikalla seké niita tekijoita,
jotka vaikuttavat tydnantajien
nékemyksiin.

Fenomenologinen
tutkimusstrategia.

Tybnantajien

nakemyksiin vaikuttavat
1) tyOnantajien
ymmarrys tyOpaikan
terveyteen vaikuttavista
tekijoista ja
hyvinvoinnista, 2)
tydnantajien mielipiteet
epéterveellisesti ja
terveellisesti eldvistad
tydntekijoista ja
havainnot siitd, kuinka

suuri merkitys ja
vaikutus tydpaikan
terveesti elavilla
tyontekijoilla on

tydympéristdon sekd 3)
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tyBnantajien uskomukset
siitd,  kuinka  paljon
tyBnantajien tulisi pyrkia
vaikuttamaan
tyontekijoidensd
terveyteen.

Procter ym. 2014, | 22 tyontekijaé Tutkittiin kdyttaytymisen Haastattelut. Teema- | Osa tyontekijoistd koki
Iso-Britannia muutostekniikoita (BCT) 10- analyysi. intervention
viikkoisessa hyodylliseksi ja
kavelyinterventiossa, jossa kavelydan edistavaksi,
pyrittiin lisddmaan osan  kayttaytymiseen
tydmatkaliikuntaa. interventiolla ei ollut
vaikutusta.
Ké&velyharjoitusten
ohjaajien tuki ja rohkaisu
koettiin intervention
aikana  motivoitumisen
kannalta tarkeéksi.
White ym. 2016, | Yhteensa 115 Selvittaa tyopaikkojen Meta-analyysi. Vahvin  tutkimusnayttd
Kanada artikkelia ja 46 liikuntainterventioiden tukee lyhyiden,
systemaattista vaikutuksia tydsuoritukseen. yksinkertaisten
katsausta harjoitusten tai

liikuntaohjelmien
kayttvd  tavoiteltaessa
positiivisia  vaikutuksia
tydsuoritukseen. Yhteen
tai kahteen harjoittelun
osa-alueeseen

keskittyvat ohjelmat
néyttavat tuovan samat
hyddyt kuin

monimuotoisemmat
interventiot.

Marco ym. 2014,
Iso-Britannia

Interventioihin
osallistuneet (n =
393) ja
osallistumattomat (n
=76) yhteensd 17
tyOpaikalta

12 viikkoa kasittavé interventio
(s&hkdpostit ja tekstiviestit),
jossa tutkittiin sek& vapaa-ajan
ettd tydajan liikuntaa - téssé
tutkimuksessa tutkittiin syita
osallistumiseen ja
osallistumattomuuteen tydpaikan
internet-valitteisessa fyysisen
aktiivisuuden interventiossa.

Teemahaastattelu.
Laadullinen
sisallénanalyysi.

Raportoituja syitd
osallistumiselle
tyOpaikan
liikuntainterventiossa
olivat tarve olla
aktiivisempi, tarve
kasvattaa motivaatiota
liikkua enemmén ja
painonhallinta.
Tyontekijat kokivat
myds hyodylliseksi
ohjelman helppouden ja
ulkopuolisen tahon
muistuttelut liikkumisen
térkeydestd. Monet
olivat kokeneet tarkeéaksi
esimiehen tai tydtoverin
kannustamisen
liikuntaan. Syité
osallistumattomuudelle
olivat ajanpuute,
kiinnostumattomuus
liikuntaohjelmaa
kohtaan ja tuen puute
ohjelman saattamisesta
loppuun.

Thomas ym.
2015, Iso-
Britannia

10 ryhmada (n = 59)
yliopiston ja
sairaalan
tydntekijoitd

Tutkia keinoja, joilla voidaan
edistad portaiden nousua
tyOpaikoilla.

Teemahaastattelu.
Grounded theory;
jatkuvan  vertailun
menetelma.

Ihmisen sisdiset tekijat,
kuten terveys,
motivaatio,  sosiaaliset
normit ja aikataulutus
vaikuttavat siihen,
kayttaako tyontekija
portaita vai hissié.
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Liite 3. Saateviesti

Arvoisa (tyoorganisaation nimi) tyontekija,

haluamme kuulla mielipiteesi.

Jyvéskyléan yliopisto on tekeméssa tutkimusta, jonka tarkoituksena on kuvata
(tyoorganisaation nimi) henkilston ndkemyksié yhtion toimenpiteista litkunnan
edistdmiseksi. Tavoitteena on tuottaa tietoa yhtion liikunnan kehittdmiseen. Tutkimuksen
toteuttaa Anne Muhonen, joka on terveyskasvatuksen ja terveyden edistamisen opiskelija
Jyvaskylén yliopiston liikuntatieteellisesta tiedekunnasta. Tutkimuksen pohjalta valmistuu pro
gradu -tutkielma. Yhteyshenkilon& (tydorganisaation nimi) toimii henkildstopéaallikko

(nimi).
Pyydamme, ettd vastaat oheiseen Webropol-kyselyyn (suora linkki alla) 26.8.2018 mennessé.
Vastaukset kasitellaan luottamuksellisesti. Henkil6llisyytesi ei tule julki tutkimuksen missdan

vaiheessa (liitteena tutkimustiedote).

Kyselyyn vastanneiden kesken arvotaan viidelle 30 euron arvosta virike-etua. Kiitos

vastaamisesta.

Lisatietoja saat halutessasi sahkopostilla.

Terveisin,

Anne Muhonen

anne.e.muhonen@student.jyu.fi

Henkilostopaallikon nimi

Henkilostopaallikon sahkdpostiosoite

https://link.webropolsurveys.com/R/9CB18D6609B780ES8
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Liite 4. Kyselylomake
Liikunnan edistaminen tyopaikalla -kysely

1. Kuvaile (organisaation nimi) henkildston litkunnan edistajana.

3
e of”

Vastauksen vahimmaispituus on 0 merkkié

2. Millainen tydterveyshuollon ohjaus ja tuki edistaisi litkkumistasi?

3
o of”

Vastauksen vahimmaispituus on 0 merkkié

3. Miten tyoolosuhteitasi tulisi mielestasi kehitt&a, jotta ne tukisivat litkunnallista
kayttaytymista?

o of

Vastauksen vahimmaispituus on 0 merkkié

4. Millaiset yhtion liikuntapalvelut edistaisivat tyokykyasi ja hyvinvointiasi?

&
1 o

Vastauksen vahimmaispituus on 0 merkkié

5. Miten liikunnasta tulisi mielestasi viestia tyépaikalla?
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3
e of”

Vastauksen vahimmaispituus on 0 merkkié

6. Miten tyopaikkasi henkildstoa voitaisiin aktivoida lilkkkumaan?

3
o of”

Vastauksen vahimmaispituus on 0 merkkié

7. Miten tyopaikkasi henkil6stoa voitaisiin aktivoida osallistumaan litkunnan edistdmiseen
(suunnittelu, toteutus)?

o of

Vastauksen vahimmaispituus on 0 merkki&

8. Muita nakemyksia liikunnan edistamisesta yhtidssa. Sana on vapaa!

&
1 of

Vastauksen vahimmaispituus on 0 merkkié

9. Sukupuoli

nainen
mies

muu

10. Ika
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11.

Alle 25 v.
25-29
30-34
35-39
40-44
45-49
50-54
55-59
60-64

65-69

Korkein suoritettu koulutusaste

kansakoulu, keskikoulu tai peruskoulu

ylioppilastutkinto tai ammatillinen perustutkinto
ammattikorkeakoulututkinto tai alempi korkeakoulututkinto
ylempi AMK-tutkinto tai maisteritutkinto

lisensiaatin tai tohtorin tutkinto

12. TyOvuodet yhteensa

0-4
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10-14

15-19

20-24

25-29

30-34

35-39

40-

13. Tyoskentelyvuodet yhtidssé/konsernissa

14.

5-9

10-14
15-19
20-24
25-29
30-34
35-39

40-

Henkilostoryhma

tyontekija
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© toimihenkils
© ylempi toimihenkils

© ylin johto

15. Tutkimuslupa

© Annan luvan siihen, ett4 vastauksiani kaytetdan pro gradu -tutkielmaan.

Laheta

70



Liite 5. Tutkimustiedote

TUTKIMUSTIEDOTE
Liikunnan edistiminen tyopaikalla

Pyyddmme teitd mukaan tutkimukseen, jossa selvitetddn (organisaation nimi) henkildston
ndkemyksid yhtion toimenpiteistd litkkunnan edistdmiseksi. Tutkimuksen avulla voidaan
yhtiossid kehittdd uusia toimintamalleja. Tama tiedote kuvaa tutkimusta ja teiddn mahdollista
osuutta siind.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Teistéd kerdttyé tietoa ja tutkimustuloksia
kasitelladan luottamuksellisesti henkildtietolain edellyttdmalla tavalla. Lopulliset tulokset
raportoidaan siten, ettd yksittdisten henkildiden tunnistaminen ei ole mahdollista.
Tutkimustiedostoja ja kyselylomakkeita séilytetddn tietoturvallisesti. Tutkimustuloksista
valmistuu pro gradu -tutkielma.

Tutkimuksesta vastaa henkildstopééllikkod (nimi ja organisaatio) ja opiskelija

Anne Muhonen liikuntatieteellisestd tiedekunnasta. Terveyden edistimisen professori Tarja
Kettunen on arvioinut tutkimussuunnitelman ja (organisaation nimi) johto on sitoutunut
tutkimukseen.

Mahdolliset tutkimukseen liittyvit kysymykset:

Anne Muhonen
anne.e.muhonen@student.jyu.fi
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