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Tyohyvinvoinnin ja tyokykyisyyden merkitys on korostunut yhteiskunnassa globaalisti. Tdhén
on vaikuttanut esimerkiksi Suomessa tapahtuva véeston ikérakenteen muutos, tydhon
kohdistuneiden erityyppisten vaatimusten lisddntyminen sekd inhimillisen péddoman
merkityksen korostuminen tydeldmaésséd. Tyokyky on avainasemassa tavoiteltaessa hyvinvoivia
ja tuottavia tyontekijoita.

Henkilostohallinnolle tyypilliset tydokyvyn seurantakeinot liittyvét usein sairauspoissaolojen ja
tyokyvyttomyyseldkkeiden  kustannuslaskentaan.  Liikunnalla on  havaittu  olevan
ennaltachkdisevid vaikutuksia useisiin sairauksiin. Liséksi litkuntaa voidaan kdyttid myos
hoitomuotona tai oireiden lievittimisen keinona. Kaiken kaikkiaan litkunnalla on kuitenkin
merkittdvid vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin.

Tassd pro gradu -tutkielmassa selvitetddn, onko litkuntatottumuksilla vaikutusta tyontekijoiden
koettuun tyokykyyn. Liséksi tutkitaan, kuinka tirkeédksi liikunta koetaan tydkyvyn
edistdmisessd. Tutkimuskohteena toimii Jyvaskyldn kaupungin henkilosto.

Tutkielman kirjallisuuskatsauksessa tarkastellaan tydhyvinvointia, tyokykyéd ja aihepiiriin
liittyvdd lainsdddéntod. Lisdksi tutkielmassa esitellddn litkunnan harrastamista tydikdisen
véeston eldmadssé litkuntasuhde -késitteen avulla. Aiheessa syvennytddn selvittdméén liikunnan
merkitystd suomalaisissa tyOyhteisOissd, liikuntamotivaation merkitystd ja litkunnan
vaikutuksia hyvinvointiin. Lisdksi tutkielmassa tarkastellaan tyopaikkaliikuntaa seka liikunnan
harrastamisen tukimuotoja suomalaisissa tydyhteisoissa.

Liikunnan harrastaminen oli yhteydessd parempaan tyokykyyn. Liikunta koettiin padosin
erittdin tarkedksi tai tdrkedksi tekijdksi tyokyvyn edistdmisessd kaikissa vastaajaluokissa.
Lisdksi kaupungin yksikdiden kesken oli havaittavissa eroavaisuuksia litkuntamyonteisen
ilmapiirin kokemisen suhteen. Tyon fyysinen kuormitus tai tyon raskaus eivét olleet yhteydessa
koettuun tyokykyyn.
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ABSTRACT

Kohonen, T. 2020. Working capacity by physical exercise. A survey about the effects of
physical activity on perceived working capacity. Faculty of Sport and Health Sciences,
University of Jyviskyld, Master’s thesis in Social Sciences of Sport, 81 p., 3 appendices.

The importance of well-being at work and ability to work have been emphasized globally in
society. This has been influenced, for example, by the changes in the age structure of Finnish
population, the increasing demands in work life and emphasized meaning of human capital in
working life. Capacity to work is in the key role when targeting well-being and productive
workers.

Typical work ability monitoring tools for human resource management are often related in
calculation of costs. Exercise has been shown to have preventive effects on many diseases. In
addition, exercise can also be used as a treatment or to relieve symptoms. All in all, physical
exercise has a significant effect on well-being.

The aim of this study is to investigate if physical activity habits have an impact on perceived
working capacity. In addition, the importance of physical activity in the promotion of working
capacity is explored. The subject of the research is the staff of the City of Jyvéskyla.

This thesis examines occupational well-being, work ability and relevant legislation concerning
occupational well-being. In addition, I will present the physical activity among the working
population with the term physical activity relationship. The thesis will present the role of
physical activity in Finnish work communities by exploring the importance of physical activity
motivation and by presenting the effects of physical activity on well-being. Workplace physical
activity and forms of support for physical activity in the Finnish working communities will be
expored.

The results show that exercise was linked to better working ability. The research has shown that
physical exercise is perceived as an important factor in promoting working capacity in all
categories of respondents. In addition, there were discrepancies between the city units in terms
of experiencing exercise-friendly atmosphere. The physicality of the job or workload were not
related to perceived work ability.

Key words: physical exercise, well-being at work, work capability, workplace exercise,
physical exercise habits
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1 JOHDANTO

Suomalaisten tyokyky on heikentynyt ja mielenterveyden hiiriot ovat lisddntyneet viime
vuosina. Myo0s tyokyvyttomyyseldkkeiden maddrd on kdéntynyt jdlleen nousuun. Yleisimmat
syyt tyokyvyttomyyselidkkeelle siirtymiseen ovat tuki- ja liikuntaelinsairaudet seki
mielenterveyden héiriét. (Lehmusvirta 2019.) Ongelma ei koske ainoastaan vanhempaa
vdestdd, vaan tyoeldkeyhtié Varman tutkimusten mukaan selkeimmin tyokyvyttdmyysriski on
kasvanut alle 40-vuotiaiden keskuudessa (Odum & Varma 2015, 1). Lisdksi nuorten
mielenterveyden hiiriot ovat lisddntyneet viime vuosikymmenen aikana ja tydikdisen vieston
paino on lisddntynyt jo 1980-luvulta alkaen (Laine 2019; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2019). Kun tdhédn vield lisdtddn arvio Suomen taloudellisen huoltosuhteen kédntymisesta

epédedulliseksi (Tilastokeskus 2018), ovat kestimédttomén tilanteen ainekset valmiina.

Tdmdn ongelmakokonaisuuden pariin olen pddtynyt omakohtaisten kokemusten kautta
tyOoskennellesséni opintojen ohella ravintola-alalla. Olen havainnoinut tydyhteison sisdisessa
viestinndssd painotettavan erityisen paljon tyShyvinvointia, mutta kuitenkin litkunnan asema
loistaa usein poissaolollaan. TyOyhteisoillé tarkoitan tdssé tutkielmassa erilaisia tyhon liittyvid
yhteisojéd, joita ovat esimerkiksi tietyn organisaation henkildston muodostamat tydyhteisot.
Yhteiso -késitteelld tarkoitetaan ithmisten vélistd vuorovaikutusta, heidén vélisid suhteitaan ja

niiden muotoja (Lehtonen 1990).

Liikunta-alan opiskelijana olen ldhtenyt pohtimaan, kuinka liikuntatieteilijd voisi 16ytdd
ratkaisuja tdhén tyokykyisyyttd koskevaan yhteiskunnalliseen ongelmaan. Lihestyin aihetta
pohtimalla liikkunnan harrastamisen tuomia terveyshyotyjd tuki- ja litkuntaelinsairauksien
hoitamisessa ja ennalta ehkédisemisessd. Liitkunnan harrastamisella on myos havaittu joidenkin
tutkimusten mukaan olevan my0nteisid vaikutuksia mielenterveysongelmien ennaltachkiisyssi
ja hoitamisessa, mutta tuki- ja liikuntaelinsairauksien suhteen liikunnalla on tutkimuksen
valossa suurempi vaikuttavuus (Vuori 2015, 279-295, 332-348; Clow & Edmunds 2014, 14—
15.) Liikunnan harrastaminen on yhteydessd mielialaan. Liikunta lisdd endorfiinin ja

monoamiinien eritystd sekd laskee veren kortisolipitoisuutta, jolloin mieliala kohentuu



(Lintunen 2019, 243). Liséksi sddnndlliselld litkunnan harrastamisella on yhteys tasapainoiseen

mielialaan (UKK-instituutti 2015).

Toisaalta olen pohtinut, onko fyysistd tyotd tekeville hyotyd litkkunnan harrastamisesta siinéd
mittakaavassa, kuin vihemmén fyysistd toimistotyotd tekeville, vai tulisiko fyysistd tyotd
tekevien pikemminkin kiinnittdd huomioita palautumiseen lisdrasituksen sijaan. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen tutkija Sirpa Lusa (2017) on todennut, ettei fyysiselld ty6lld saavuteta
samoja hyotyjd, kuin pitkékestoisella litkunnan harrastamisella. Kuitenkin tuoreimpien
litkuntasuositusten mukaan muutamankin minuutin mittaiset litkkuntatuokiot edistévét terveytté
siind missd muukin litkunnan harrastaminen (UKK-instituutti 2019). Koen aiheelliseksi

selvittdd asiaa tarkemmin.

Néamé edelld mainitut ”langat” yhteen punoen minulle on muodostunut tutkimushypoteesi,
jonka mukaan paédsdéntoisesti enemmaén liikuntaa harrastavat olisivat tyytyvdisempié tyohonsa
ja jaksaisivat paremmin tydssddn paremman tyokyvyn seurauksena. Koska fyysisen kunnon
mittaamiseen tarvittaisiin pitkdaikainen paljon resursseja vievé seurantajakso, olen paitynyt pro
gradu -tutkielmani mittasuhteet huomioiden kartoittamaan tyontekijoiden kokemusta
tyokyvystddn sekd kokemuksen yhteyttéd itsearvioituun sdadnndllisen liikunnan harrastamisen.
Aion selvittdd, onko fyysisessd tyossd tyoskentelevilli eroja tydkyvyn kokemisessa tai

litkkuntaan kohdistuvissa asenteissa verraten kevyemmassa tyossé tyoskenteleviin.

Tutkimustehtdvind selvitin:

1. Ovatko liikuntatottumukset yhteydessé koettuun tyokykyyn?

2. Kuinka merkittavéksi tekijdksi liikunta koetaan tyokyvyn edistdmisessa?

Tutkimustehtdviin pyrin vastaamaan tutkielmani “tulokset”-osiossa tutkimusaineistoni
pohjalta. Tutkimuskohteenani toimii Jyvidskyldn kaupungin henkilostd. Kysely osoitetaan
konsernihallinnon, terveyskeskussairaaloiden, ALTEK Aluetekniikan, liikuntapalveluiden ja
kaupunkirakennepalveluiden yksikoihin. Yksikot valikoimme yhdessd ohjaajani kanssa niin,

ettd tutkimukseen valikoituisi fyysisesti kevyempid ja raskaampia tyonkuvia. Oletettavasti
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litkkuntapalvelut ja terveyskeskussairaalat edustavat fyysisempéa tyotd ja konsernihallinto seka

kaupunkirakennepalvelut kevyempaa tyotd. Kysely lahetettiin noin 930 tyontekijélle.

Teen pro gradu -tutkielmani Jyvidskyldn kaupungille. Samalle toimeksiantajalle tein myds
kandidaatintutkielmani, jossa tutkin liikunnan merkitystd tyokyvyn edistimisessd. Tamén
pohjalta ponnistan myds pro gradu -tutkielmaani ja hyodynndn kandidaatin tutkielmani

aineistoa.



2 TYOHYVINVOINNIN JA TYOKYVYN MAARITTELY

Tyohyvinvointi ja tyokyky voidaan méadiritelld useilla eri tavoilla riippuen kontekstista ja
ndkokulmasta. Tédssd luvussa perehdyn tyohyvinvointi- ja tyokyky -kisitteiden méérittely- ja
lahestymistapoihin. Liséksi tarkastelen omana alalukuna aihepiirid lainsddddnnon

nikokulmasta.

2.1 Tyohyvinvointi

Ty6hyvinvointi-kédsitteen sisdltd on muuttunut historian saatossa. Tydhyvinvointitutkimuksen
juuret pohjautuvat stressitutkimukseen 1920-luvulle. Tutkimuksen pédpainopisteend olivat
arsyke-reaktio-perustainen tutkimusmalli, johon liitettiin ympériston ja olosuhteiden vaikutus
arsykkeiden muodostumiseen. Tyohyvinvointia alettiin tdmédn jilkeen tarkastella tydn
vaatimusten ja hallinnan kautta, ja se kehittyi myos omaksi mallikseen. (Manka & Manka 2016,
65.) Néin ollen historian saatossa tyohyvinvointi -kidsitteeseen liittyvd painopiste siirtyi
fyysisestd reaktiomallista psyykkistd tasapainoa koskevaan kisitykseen. Tama soveltuu myos
yleiseen tydeldmén yhteiskunnalliseen muutokseen, jossa painopiste fyysisestd kuormituksesta

on osittain korvautunut psyykkiselld kuormituksella (Valtion liikuntaneuvosto 2012, 6).

Tasapainomallista kehittyi myShemmin niin sanottu ’tyon vaatimusten ja hallinnan malli”.
Tassd suuntauksessa tyohyvinvointia tarkasteltiin tyon psykologisten vaatimusten ja itsendisen
paatoksenteon mahdollisuuksien perusteella. Mallin mukaan tyon vaatimukset synnyttivit joko
positiivista tai negatiivista painetta. Positiivinen paine voi antaa yksilolle oppimisen
mahdollisuuksia ja vireyttd. Vastaavasti negatiivinen paine voi passivoida tai aiheuttaa
tyOkykyyn liittyvid haasteita. Myohemmin malliin liitettiin kolmas ulottuvuus: sosiaalinen tuki,

jonka todettiin vaikuttavan ratkaisevasti tydhyvinvointiin. (Manka & Manka 2016, 65-67.)

Niin kutsuttu kolmiomalli otettiin kdyttoon 1990-luvulla, jonka mukaan tydhyvinvointi
mielletdédn tyontekijén tyokykya yllapitdviksi toiminnaksi. Malli koostuu tyontekijén terveyden
ja toimintakyvyn kehittdmisestd, tyOympdriston terveellisyyden ja turvallisuuden

kehittdmisesta sekd tyoyhteison kehittimisesti. (Manka & Manka 2016, 66—67.) Téahdn malliin
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on tullut lisdyksena yhteison merkitys suhteessa yksilon hyvinvointiin. Havainnollistava piirros

kolmiomallista kuviossa 1.

Tyontekijin terveyden ja
toimintakyvyn
kehittiminen

Tydympiriston terveellisyyden ja

Tyb6yhteistn . vecllL
turvallisuuden kehittiminen

kehittdminen

KUVIO 1. Kolmiomalli (mukaillen Manka & Manka 2016).

Sosiaali- ja terveysministerid maddrittelee tyohyvinvoinnin koostuvan neljistd osa-alueesta.
Naitd osa-alueita ovat ty0 ja sen mielekkyys, hyvinvointi, turvallisuus ja terveys. (Sosiaali- ja
terveysministerid 2020.) Liikunnan rooli korostuu tdmédn mallin mukaan terveyden ja

hyvinvoinnin osa-alueissa.

Ty6hyvinvoinnin ~ voidaan  katsoa  olevan myds  henkilostdjohtamisen  alainen
tehtavikokonaisuus (Viitala 2014, 243). Talldin ty6hyvinvointi ndhddénkin tydkaluna, jolla
voidaan esimerkiksi edistdd tyontekijoiden tyokykya. TyShyvinvoinnin merkityskin muuttuu
talloin funktiomaisemmaksi, milld pyritddn vilillisiin hy6tyihin sen sijaan, ettd se olisi oma

laaja yldkasiteensa.

Pyorid (2012) tarkastelee tyOhyvinvointia vilineellisen arvon ndkdkulmasta, mutta erona
Viitalan tarkasteluun hén painottaa sen strategista asemaa. Télldin tyohyvinvointi ndhdaan
keinona laajempaan organisaatiolliseen menestykseen. Tydhyvinvointia ei tule ajatella vain

taloudellisena tekijini, vaan laajempana kokonaisuutena. Esimerkkind hin mainitsee yrityksen
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yhteiskuntavastuun huomioimisen tyohyvinvoinnissa ja sen tuoman arvon organisaatiolle.

(Pyérid 2012, 7-8.)

Otala ja Ahonen (2005, 28) médrittelevdt tydhyvinvoinnin tarkoittavan yksilon tai tydyhteison
vireystilaa. Téstd ndkokulmasta tyShyvinvointi perustuu kokemukseen ja koostuu tunteista.
Maédritelmdn mukaan tyShyvinvoinnilla pyritddn saavuttamaan onnistumisia ja ilon

kokemuksia.

Useimmiten organisaatiot panostavat tyohyvinvointiin saavuttaakseen taloudellisia sdéstdja.
(Pyorid 2012, 7). Néitd voivat luoda esimerkiksi vihentyneet sairauspoissaolot, tyotapaturmat
tai sairauseldkkeet. TyOhyvinvointia voidaan tarkastella myds tuloksellisuuden lisdédjéna.
Tyohyvinvointiin ~ investoimalla voidaan saavuttaa esimerkiksi tyytyvdisempid ja
sitoutuneempia tyontekijoitd sekd positiivisempi organisaatiobréndi. (Otala & Ahonen 2005,

223-224; Viitala 2014, 171.) Seuraavaksi perehdyn aihepiirid koskevaan lainsdadantdon.

2.2 Tyohyvinvointi ja liikunta lainsdadinnon ndkokulmasta

Tyohyvinvointiin liittyvdd lainsddddntod 10ytyy useista eri lakikokonaisuuksista. Esittelen
seuraavaksi tyOhyvinvointiin, tyokykyyn ja litkuntaan liittyvdd keskeisintd lainsdadéntoa

Suomessa. Esittelen luvun lomassa omia pohdintojani liittyen lakien muotoiluun.

Tyosopimuslaki 2001/55

Selkedd maédritelmdd tyokykyyn liittyvistd vastuista ja velvollisuuksista ei 16ydy
Tyo6sopimuslaista (2001/55). Laki késittelee esimerkiksi tyonantajan velvollisuuksia luvussa
kaksi. On kuitenkin tulkinnallista, koskeeko velvoite “Tyonantajan on huolehdittava siitd, ettd
tyontekijd voi suoriutua tyostdidan myos yrityksen toimintaa, tehtdvdd tyotd tai tyomenetelmid

muutettaessa tai kehitettdessd” myos tyokykya.

Myoskéddn tyotekijad koskevaa velvoitetta huolehtia tyokyvystdén tai tyOhyvinvoinnista ei

suoranaisesti 16ydy tyosopimuslain (2001/55) luvusta kolme, joka kisittelee tyontekijén
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velvollisuuksia. Toisaalta on tulkinnallista, koskeeko velvoite "Tyontekijin on toiminnassaan
vdltettivd kaikkea, mikd on ristiriidassa hdnen asemassaan olevalta tyontekijdltd kohtuuden
mukaan vaadittavan menettelyn kanssa” my0s tyOkyvystd huolehtimista. Téll4 tarkoitan

hypoteettisia tilanteita, jossa tyotekija tavoitteellisesti pyrkisi heikentimiin omaa tydkykyaén.

Tyoturvallisuuslaki 2002/738

Tyo6turvallisuuslaissa (2002/738) madritellddn tyonantajan velvoite huolehtia turvallisten
tydolosuhteiden luonnista ja tyontekijin velvollisuus noudattaa tyOnantajan madrddmia
tyoturvallisuutta koskevia méérdyksid. Lain luvusta kaksi ilmenee velvoite, jonka mukaan
“tyonantaja on tarpeellisilla toimenpiteilld velvollinen huolehtimaan tyontekijoiden
turvallisuudesta ja terveydestd tyossd”. Samainen laki velvoittaa tyOnantajan valvomaan
tyontekijoiden tyOympéristdd ja sen vaikutusta tyokykyyn. Téstd voidaan tulkinta, ettd

tyonantajan tulee huolehtia alaistensa tyokyvystd ja tydhyvinvoinnista.

Lisédksi tydturvallisuuslain luvussa neljd todetaan “tyontekijin on muutoinkin noudatettava
tyonsd ja tyoolosuhteiden edellyttimdd turvallisuuden ja terveellisyyden ylldpitimiseksi
tarvittavaa jdrjestystd ja siisteyttd sekd huolellisuutta ja varovaisuutta” (Tyoturvallisuuslaki
2002/738). Ndin ollen voidaan tulkita, ettd tydolosuhteiden liséksi laki velvoittaa tyontekijaa

ylldpitdmadn tyohon vaadittavaa terveytta.

Laki yhteistoiminnasta yrityksissi 2007/334

Tyo6suojelulla pyritddn edistimdin tyOntekijédn ja tyOnantajan vilistd yhteistoimintaa, jonka
avulla puolestaan pyritddn luomaan turvallisemmat ja terveellisemmat olosuhteet tyontekoon
(Tyoturvallisuuskeskus 2020). Tyonantajan ja tydntekijdn vélinen yhteistoimintavelvollisuus
perustuu lakiin yhteistoiminnasta yrityksissd (2007/334). Kyseinen laki velvoittaa
tyOnantajaosapuolet ja tyontekijdosapuolet neuvottelemaan tietyisté asioista, joihin lukeutuvat

esimerkiksi tydsuojeluasiat.



Laki tyosuojelun valvonnasta ja muutoksenhausta tyésuojeluasioissa 2006/44

Yhteistoiminnan tydsuojeluasiat sisdltyvit lakiin tyosuojelun valvonnasta ja muutoksenhausta
tyosuojeluasioissa (2006/44). Lain luvussa viisi mainitaan, ettd yhteistoimintaneuvotteluissa
tulee kasitelld tyOntekijén terveyteen sekd turvallisuuteen vélittdmésti vaikuttavia asioita ja
nithin liittyvid muutoksia. Lisdksi yhteistoimintaneuvotteluissa tulee késitelld myos “tydkykyd
vildapitivddn toimintaan liittyvdt ja muut tyontekijoiden turvallisuuteen ja terveyteen
vaikuttavat kehittimistavoitteet ja -ohjelmat”’. Niin ollen yhteistoimintaneuvotteluissa voidaan
késitelld my0s liikuntaan ja liikunnan harrastamisen tukemiseen liittyvid kysymyksid, mikali

ne katsotaan liittyvén tyokykya ylldpitdvéksi toiminnaksi.

Tyoterveyshuoltolaki 2001/1383

Tyo6terveyshuoltolain (2001/1383) luvussa yksi mainitaan velvoite, jonka mukaan tydnantaja
on velvoitettu jdrjestimddn tyoterveyshuolto tyontekijoilleen. Lailla on tarkoitus edistdd
tyontekijoiden tyo- ja toimintakykyd tyduran eri vaiheissa. Tyoterveyshuolto voi tydkyvyn
edistdmiseksi tai ylldpitdimiseksi mééritd tyontekijoille “litkuntareseptejd”. Liikuntareseptit
muodostuvat litkunnan méarén arvioinnista seki liikuntaneuvonnasta ja ne pohjautuvat usein

UKK-instituutin malliin (UKK-instituutti 2018a).

Liikuntalaki 2015/390

Liikuntalaki (2015/390) toimii puitelakina eri sektoreiden (julkinen, yksityinen ja kolmas
sektori) wvilisille vastuualueille. Liikuntalaissa ei kuitenkaan maééritelld suoranaisesti
tyonantajien velvollisuutta tukea tai edistdd tyOntekijoidensd liikunnan harrastamisen
mahdollisuuksia. Tyonantajan tulee kuitenkin huolehtia ja edistdéd tyontekijoidensd tyokykya
kuten aiemmin tésséd kappaleessa mainittiin (kts. tydturvallisuuslaki 2002/738, laki tydsuojelun

valvonnasta ja muutoksenhausta tydsuojeluasioissa 2006/44).

Yhteenvetona tyOnantajalla on oikeus itse péddttdd vapaasti keinoista, kuinka tdyttdd ndiden

lakien sisdltimd velvoite huolehtia tyotekijoidensd tyokyvystd. Tyonantajaosapuoli ja
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tyontekijdosapuoli voivat kuitenkin neuvotella yhteistoimintaneuvottelujen muodossa tavoista
edistdd tyontekijoiden terveyttd ja tyokykyd. Seuraavassa kappaleessa syvennyn edelld

mainittuun tyokykyyn ja sen moninaisiin méadrittelytapoihin.

2.3  Tyokyky

Tyokyvylle on olemassa useita maaritelmid. Esimerkiksi Gould (2006) toteaa, ettei kisitteelle
ole 16ydettidvisséd yhtd yhtendistd maaritelmaa. Tyokyvystd voidaan joissain yhteyksissd kadyttaa
vaihtoehtoisesti toimintakyky -késitettd. Toimintakyvyn yhteydessd korostuu fyysinen
ulottuvuus, kuten esimerkiksi lihaksiston voima, kestivyys, litkkuvuus, vakaus ja yleinen

suorituskyky. (Taimela 2016, 171-172.)

Tyokykyd voidaan tarkastella useista eri ndkokulmista, esimerkiksi yksilon, yhteison tai
yhteiskunnan nikokulmasta (Gould 2006, 18—19.) Ilmarinen ja Vainio (2012, 5) vastaavasti
maédrittelevdt tyokyvyn tarkoittavan ihmisen voimavarojen ja tyon vilistd suhdetta. Tama viittaa
niin sanottuun tasapainomalliin, jossa tyokuorman néhddin aiheuttavan yksilon rasittumisen.
Kuormittumisen mééraédn seké laatuun vaikuttavat yksilon edellytykset ja ominaisuudet. Mallin
keskiOssd on tasapainon tila, joka takaa yksilon tydssé jaksamisen ja turvaa terveyttd. (Rohmert
& Rutenfranz 1983; Gould 2006, 22 mukaan.) Yksilon voimavarojen ja tyon vélistd
tasapainotilaa voidaan arvioida esimerkiksi terveyden, tyokyvyn ja ty6hyvinvoinnin
sdilyttimisen sekd tyossd jaksamisen kautta. Mallin péddhuomio keskittyy erityisesti
terveydentilan  arviointiin, jossa huomioidaan subjektiivisten, psykosomaattisten,

biokemiallisten ja fysiologisten tekijoiden vaikutus yksilon terveyteen. (Gould 2006, 22.)

Jarvikoski, Hérkdpdd ja Mannila (2001) ovat Jarvikosken (2013) mukaan kehittdneet
laajennetun moniulotteisen tyokykymallin, joka pohjautuu tasapainomalliin. Taulukossa 1.
keskeisend tekijdnd on tyon ja tyontekijan vélinen tasapaino, jota tarkastellaan kolmesta
ndkokulmasta. Mallin kategorioita ovat tydssd jaksaminen, tyon hallinta ja tyOyhteison
osallisuus. Malli on viitekehys, jota organisaatiot voivat hyodyntidd pyrkiessddn edistiméin
tyontekijoidensd tyokykyé. (Jarvikoski, Harkdpdd & Mannila 2001; Jarvikoski 2013, 33-34

mukaan.)



TAULUKKO 1. Moniulotteinen tyokykymalli. (Jarvikoski, Harkédpdd & Mannila (2001)

Jarvikoski 2013 mukaan).

Tyontekija Tyontekijan tyo Ty0Oorganisaation tehtavéat
ja toimintaymparistd
Fyysinen ja Tyossd Ty06prosessin/ Toiminta-ajatus,
psyykkinen jaksaminen | tydolosuhteiden fyysinen ja | tyonjaolliset ratkaisut,
toimintakyky, psyykkinen kuormittavuus tydolosuhteet ja
kestidvyys (resurssi- ja haittatekijét) tyOprosessit organisaatiossa
Ammatilliset Tyo6n Tyo6prosessin tiedolliset ja Tyoroolit ja niiden
valmiudet ja hallinta taidolliset edellytykset; tiedolliset ja taidolliset
kompetenssit vaikutus-, oppimis- ja edellytykset; tyon vilineet;
kehittymismahdollisuudet henkildston vaikutus-,
<=> tyOssi oppimis- ja
kehittymismahdollisuudet
Yleiset Tyo6yhteison | Tydyhteisossé selviytymisen | Organisaation arvot ja
tydeldmavalmiudet, | osallisuus edellytykset; sosiaalisen asenteet (mm. erilaisuuden
sosiaaliset taidot, osallisuuden ja monikulttuurisuuden
tyonhakutaidot ja <=> mahdollisuudet; sosiaalinen | hyviksyminen);
intressit tuki; tyoroolien vaihtelevuus | tydyhteison ilmapiiri;
rekrytointia ja tyOuran
edistdmisti koskevat
kaytannot

Integroidun késityksen mukaan tyokyky on tyotoiminnan yhteisollisen jdrjestelmén
ominaisuus. Télloin tyokykyyn liittyvad toimintaa ja tarkastelua arvioidaan systeemin tasolla.
Liikunnan potentiaali on tdssd tapauksessa rajallinen. Kisitys on kuitenkin yleistyméssi

tyokyvyn tarkastelussa. (Taimela 2016, 172, 174.)

Organisaation ndkokulmasta tyokykyéd voidaan tarkastella Ilmarisen (2013) esittimén mallin
mukaisesti. Malli on luotu viitekehykseksi ikddntyvian henkiloston tyokyvyn analysoimiseen,
mutta sitd voidaan soveltaa myo0s kaikkiin tydikdisiin. Malli koostuu neljdstd osa-alueesta.

Ensimmadiinen osa-alue on tyontekija”, joka koostuu tyontekijdn voimavaroista ja terveydesta.
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Tdhdn osa-alueeseen sisdltyy esimerkiksi litkunta ja muut elintavat. Toisen osa-alueen
muodostaa tyoyhteisd. Siind korostuu tydyhteison sisdinen johtaminen ja sisdiset
vuorovaikutussuhteet. Kolmas osa-alue koostuu ammattitaidosta, eli oppimisesta ja
osaamisesta. Neljds osa-alue koostuu itse tyOstd ja ty0olosuhteista. Tassd kategoriassa tulee
huomioida tyon fyysiset tilat, tydon fyysinen kuormittavuus, tyovélineet ja tydergonomia.
(Ilmarinen 2013, 501.) Tdmén viitekehyksen avulla organisaatiot voivat tarkastella yksilon

tyokykyyn vaikuttavia ulkoisia sekd sisdisid tekijoitéd ja nithin mahdollisesti liittyvid ongelmia.

[Imarinen on muokannut malliaan ja péivittanyt sitd, jotta silldi kyettdisiin analysoimaan
paremmin koko tyoikaistd viestod. [lmarisen (2019) tydkykytalo-malli toimii myds tutkielmani
kyselylomakkeen teoriapohjana. Kyseisessd mallissa tyokyky koostuu 1. terveydestd ja
toimintakyvystéi, 2. osaamisesta, 3. arvoista, asenteista ja motivaatiosta seki 4. johtamisesta,
tyooloista ja tydyhteisostd. Tahdn vaikuttavat myds perhe, toimintaympdristd ja lahiyhteiso.
(Ilmarinen 2019.) Teoria valikoitui tutkielmaani Jyvéskyldn kaupungin ohjaajani ehdottamana.
Ilmarisen (2019) viitekehys on yleisesti tunnettu tyokykymalli Suomessa. Mallin useat eri
ndkokulmat avaavat monipuolisia mahdollisuuksia aiheen ldhestymiselle. Késittelen mallia

laajemmin omassa luvussaan 5.3.

Erddnd mallina toimii niin sanottu ’tetraedrimalli”, jossa tyOkyky koostuu terveyden,
tyOympdariston, kompetenssien ja tydyhteison osa-alueista. Malli havainnollistaa tydkyvyn
sisdltdvin tyOyhteison, osaamisen ja tyOympdriston kehittdmisen. (Taimela 2016, 173.)
Tetraedri-malli on suppeampi versio Ilmarisen (2019) tyokykytalo-mallista ja se 10ytyy

jaljempénd kuviosta 2.
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Terveys

TyOympéristod Kompetenssit

Tydyhteiso

KUVIO 2. Tetraedri-malli (Taimela 2016, 173).

Tyokyvyn merkitys muuttuu hieman tarkasteltaessa aihepiirid englanninkielisen kirjallisuuden
kautta. Englanniksi vastaavat kisitteet ovat ability to work™ tai “capacity for work”
(sanakirja.fi 2020). Tulkitsen kasitteiden liittyvdn pikemminkin tyOntekoa koskeviin
voimavaroihin. Talléin huomio kiinnittyy suoran kédnnoksen mukaan “kykyyn” tai
“kapasiteettiin” tehdd toitd, jolloin merkitys jad suppeammaksi verrattuna suomenkielisiin

madritelmiin.

Tyokyvyn johtaminen on suhteellisen uusi ilmid. Télld tarkoitetaan hallintakokonaisuutta,
jonka pddmaédrand on edistdd tyokykyé tavoitteellisesti. Kokonaisuuteen voi liittyd esimerkiksi
tyokyvyttomyyskustannusten seuranta sekd arviointi ja tyontekijoiden tyokykyd edistévit

toimintatavat. (Liira, Redemann, Juvonen-Posti, Elo, Joensuu & Parvinen 2011, 47-53.)

Jyviskylan kaupungin (2019) tyokykyjohtamisen hallintamalli toimii ohjeena tydkyvyn
johtamiseen liittyvissd vastuualueiden jakamisessa ja sen on tarkoitus selkeyttdd kunkin
toimijan vastuualueita. Mallin mukaan tyontekijan vastuulla on vastata omasta
tyOkykyisyydestddn koko tyOuran ajan ja vastata omalta osaltaan yhteisestd tehtdvistd ja
hyvéstd vuorovaikutuksesta. Tyontekijén tulee huolehtia terveydestiin, tyokykyisyydestiin,
osaamisestaan ja motivaatiosta. HR:n (henkilstohallinnon) tehtdvéna on luoda vélineet ja antaa
tukea tyokykyjohtamiselle. Vastaavasti johdon tulee luoda rakenteet, resurssit ja tuki tyokyvyn

johtamiselle. (Jyviskyldn kaupunki 2019d). Tyokyvyn hallintamalli 16ytyy taulukosta 2.
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TAULUKKO 2.

(Jyvaskyldn kaupunki

tyokykyjohtamisen roolit ja vastuut).

2019d.

Tyo6kykyjohtamisen hallintamalli:

Johto

Keskijohto

Tyoyhteisod

Esimiehet

HR

Tyontekija

Tyoterveyshuolto

Henkiloston
edustajat (TS ja LM)

Johtaa tyokykyd ja tyohyvinvointia.

Strateginen kumppani,
tyoyhteisotason toimintaa.

ohjaa

Vastaa yhteisesti tehtdviasta ja hyvasta
tydilmapiirista.
Valmentaa, ohjaa ja tukee henkilostoa

ja puuttuu asioihin tarvittaessa.

Johtaa henkiléstovoimavaroja osana
strategista johtamista.

Vastaa omasta tyokykyisyydestdan
koko ty6uran ajan
Vastaa omalta osaltaan yhteisestd

tehtivasta ja hyvasta
vuorovaikutuksesta.

Tyodkyvyn sdilyminen ja
tyokykyriskien ennaltachkdisy,

strateginen kumppani.

Henkiloston edustaja tyosuojelu- ja
tyokykyasioissa ja tarvittaessa
edunvalvonnassa.

Rakenteet, resurssit ja tuki tyokyvyn
johtamiselle.

Laatii ohjeistuksen ja huolehtii yhteisista
toimintatavoista.

Ty0Oyhteiso sopii tyosddnnot yhdessa.
Tukee tyontekijan tyokykyéd aktiivisella
tyokyvyn tuella koko tySuran ajan.

Luo vilineet ja tuen tyokykyjohtamiselle.

Huolehtii  omasta  terveydestdan  ja
tyokykyisyydestddn, osaamisestaan ja
motivaatiosta.

Tyoterveyshuollon ennaltachkdisevdt ja

sairaanhoidon palvelut ja tydkyvyn
yllépitdminen ja edistdiminen.

Neuvoo ja tukee tyOntekijoita
tyosuojeluasioissa  ja  toimii  tyon

turvallisuutta ja terveellisyyttd edistden.

Ty6hyvinvoinnilla sekd tyokyvylld on merkittdva vaikutus tyontekijoiden tydmotivaatioon ja

terveyteen. Korkea tyOmotivaatio ja hyvéd terveydentila ovat puolestaan yhteydessa

viahentyneisiin

tyOkyvyttomyydestd johtuviin  poissaoloihin.

Vastaavasti vdhentyneet

sairaspoissaolot tuovat taloudellisia sddstdjd tyonantajalle. (Pekkarinen & Pekka 2015, 14.)
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Kokonaisuudessaan véhdisestd liikkumisesta johtuvien tyOstd poissaolojen kustannuksien
arvioidaan olevan 4,378 miljardia euroa vuodessa (Vasankari, Kolu & Raitanen 2018). Tata
kustannuseraa ei pystytd poistamaan kokonaan, mutta jo pelkistdan kustannusten vihentdminen
mahdollistaisi ~ merkittdvat sddstot suomalaiselle yhteiskunnalle, tyOnantajille ja
terveydenhuollolle. Tdmédn mukaan tydnantajien kannattaa siis investoida henkildston
tyokyvyn ja litkunnan harrastamisen edistimiseen tavoitellessaan tehokkuutta ja taloudellisia
sddstojd henkilostokuluissa. Seuraavassa luvussa tarkastelen tarkemmin liikuntaa osana

tyoikdisen véeston eldmaa.
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3 LIIKUNTA TYOIKAISTEN ELAMASSA

Tarkastelen tdssd luvussa litkunnan yhteiskunnallista merkitystd tydikaisille eri ndkdkulmista.
Liikunnan harrastamisen edistdmisessd on oleellista ymmaértié, mistd muodostuu yksilon suhde
liikkuntaan. Avaan titd suhdetta liikuntasuhde-, liikuntakulutus-, ja litkuntamotivaatio -

kasitteilld. Lopuksi tarkastelen litkunnan vaikutuksia kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

3.1 Liikunnan yhteiskunnallinen merkitys tyoikaiselle

Liikunnalla tarkoitetaan fyysistd aktiivisuutta eli toimintaa, jossa tahdonalaisia lihaksia
kaytetddn. Tadméin myotd energian kulutus kasvaa ja toiminta johtaa usein liikkkeeseen. (Kadypa
hoito 2015.) Liikunta mielletdén usein harjoitteluksi tai muutoin tavoitteelliseksi toiminnaksi.
Liikuntaan liitetyt mielikuvat ovat pddosin positiivisia. Tallaisia mielikuvia ovat esimerkiksi
dynaamisuus, nuorekkuus, aktiivisuus, trendikkyys ja terveellisyys. (Koski 2004, 194.) Itse
litkkuntaharrastukset ndhddan usein myonteisind ja kasvattavina (Kestild, Maittd & Peltola

2011, 142).

Liikunnan yhteiskunnallista merkitystd voidaan tarkastella itseisarvona ja vilinearvona. Oikeus
litkkunnan harrastamiseen pohjautuu Suomessa perustuslaillisiin sivistyksellisiin oikeuksiin
(Perustuslaki 1999). Perustuslain kontekstissa liikunta kisitetddn kulttuurin muotona, joka

nahdain itseisarvona.

Liikunnan vilinearvo ilmenee sen vilillisesti tuottamista hyodyistd. Liikunnan vaikutus on
merkittdvd useiden eri sairauksien hoidossa ja ennaltachkdisyssd. Néitd sairauksia ovat
esimerkiksi suomalaiset kansansairaudet, kuten diabetes, tuki- ja liikuntaelinsairaudet seka
ylipaino. Liikunnalla on my0nteisid vaikutuksia myos sosiaaliseen ja psyykkiseen terveyteen,
kuten mielenterveysongelmiin. (Valtion liitkuntaneuvosto 2018, 15—16.). Lisdksi litkunnalla on
todettu olevan kasvatuksellinen rooli ja sen avulla voidaan edistdd oppimista. Tutkimusten
mukaan  litkunnalla ~ voidaan  vaikuttaa  myonteisesti  esimerkiksi  muistiin  ja

toiminnanohjaukseen. (Numminen 1994, 142; Syvédoja ym. 2012, 30.)
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Liikunnalla ja wurheilulla, erityisesti huippu-urheilulla, on tirked kulttuurillinen asema
yhteiskunnassa. Huippu-urheilulla on vaikutusta esimerkiksi kansallisen identiteetin
muodostumiseen. Huippu-urheilulla katsotaan olevan myos kasvatuksellinen asema
yhteiskunnassa, koska sen avulla voidaan oppia hyvii kilpailua ja rakentaa yhteisollisyytta.
Lisédksi menestys huippu-urheilussa tuottaa iloa ja hyotyé kansalle. (Valtioneuvoston selonteko
litkkuntapolitiikasta 2018, 38.) Urheilu ja erityisesti urheilun seuraaminen katsojana koetaan

tarkedksi vithteen muodoksi (Heinild 1994, 108).

Tyoikéisten keskuudessa urheilun seuraaminen on merkittivd vapaa-ajan kulutusmuoto.
Huippu-urheilun arvostus ja lajien seuraaminen -raportin (2018) mukaan ldhes 90 prosenttia
suomalaisista 15-79-vuotiaista ilmoitti seuraavansa urheilua koskevaa uutisointia. Suomalaiset
seuraavat eniten urheilua kirjoitetuista sanomalehdistd, toiseksi eniten television seké radion
vilitykselld, kolmanneksi eniten muiden medioiden kuten internetin tai mobiililaitteen
vilitykselld ja neljinneksi eniten paikan pdilla seuraten. Urheilun seuraaminen paikan pailla
on edelleen suosittua sdhkoisten medioiden lisdéntymisestd huolimatta. Raportin mukaan 57
prosenttia kyselyyn vastaajista ilmoitti seuranneensa urheilua paikan péélld vihintdin kerran
viimeisen vuoden aikana. (Mikinen, Lamsé ja Pusa 2018, 14—-15.) Urheilua voidaan seurata
esimerkiksi sen vithdearvon vuoksi ja néin ollen se tarjoaa tyodikéiselle védestolle yhden tavan

rentoutua.

Suomalainen tydikédinen véestd harrastaa liikuntaa pidosin vapaa-aikana (Tilastokeskus 2017).
Motiivit litkunnan harrastamiseen ovat moninaiset. Tydikédiset harrastavat liikkuntaa esimerkiksi
pitddkseen huolta terveydestddn. Toisaalta ihmiset voivat tavoitella liikkunnan avulla
rentoutumista ja sen tuottamia kokemuksia. (Korkiakangas 2010, 69.) Tyo6ikiiset voivat litkkua
my0s “huomaamattaan”, esimerkiksi koiran kanssa lenkkeillessé, piha- tai puutarhatdissi ja
kulkiessaan tyOmatkat kdvellen tai pyordillen. T&lloin toimintaa ei vilttimattd mielletd
suoranaisesti litkunnaksi, vaikka toiminta on luonteeltaan fyysisesti aktiivista. Lisdksi tyon ja
liikkunnan suhdetta voidaan tarkastella itse ty0ssd tapahtuvan lihastyon muodossa, jolloin
litkkunnan ja tyon suhde on erottamaton. Oja (1994, 270) toteaa liikunnan ja tyon vilisen
vuorovaikutuksen olevan monipuolista ja tdméin suhteen olevan tirked osa tyGeldmaa.
Seuraavassa kappaleessa syvennyn avaamaan, mistd tydikdisen vdeston ja liikkunnan vélinen

suhde muodostuu.
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3.2 Liikuntasuhde

Tyoikdisen videston ja liitkunnan vélistd vuorovaikutusta voidaan ldhestyd litkuntasuhde -
késitteen avulla. Késitteelld tarkoitetaan yksilon eldmén aikana kohtaamia litkunnan sosiaalisia
maailmoja ja kulttuurisia merkityksid. Néaistd muodostuu liikuntaan liittyvien kiinnitys- ja
suhtautumistapojen kokonaisuus. Liikuntasuhde on yksilon identiteetin rakennukseen liittyva
prosessi, jossa litkuntaan suhtautuminen ja asennoituminen muuttuu lépi eldmén. (Koski 2014,
190.) Itkonen, Lehtonen ja Aarressola (2018, 89) toteavat liikuntasuhde -késitteen soveltuvan
hyvin liitkuntaan suhtautumisen ja liikunnan harrastamisen analysointiin. Liikuntasuhteen
avulla voidaan kartoittaa esimerkiksi tutkimustietoa liikuntasuunnittelun tueksi. Kisitteen
juuret juontuvat Kosken (2004, 190) viitekehykseen, joka pohjautuu Unruh:in (1979)
havaintoihin yksildiden eri tasoisesta osallistumisesta sosiaalisiin maailmoihin. Seuraavaksi

uppoudumme néihin sosiaalisiin maailmoihin.

3.2.1 Sosiaaliset maailmat

Teorian mukaan sosiaalisiin maailmoihin osallistuminen perustuu yksilon tietimykseen
kyseisestd maailmasta, sekd toimijan sosiaaliseen 1dheisyyteen (Unruh 1979, 115-129). Nami
kaksi kokonaisuutta mairittdvét sen, kuinka tiiviisti yksilo kiinnittyy erilaisiin sosiaalisiin
maailmoihin. Sosiaalisilla maailmoilla tarkoitetaan sosiologian yhteiskuntateorioiden
perusajatusta siitd, ettd kaikki toiminta maailmassa pohjautuu sosiaalisiin rakenteisiin. Néissa
maailmoissa ihmiset ovat toimijoita, ja he voivat muodostaa erilaisia ryhmié, joissa harjoittavat
toimintaa. Toimintaa on kdyttdytyminen, jossa toimija liittd4 toimintaansa jonkin subjektiivisen
merkityksen. Keskeistd sosiaalisten maailmojen toiminnassa on sosiaalisten toimijoiden véliset
suhteet, sekd sosiaalisen toiminnan toistuva ja sddnnOnmukainen luonne. Sosiaalisiin
maailmoihin vaikuttavat myds kulttuurien tarjoamien merkitysten rakenteet sekd vallitsevat

yhteiskunnalliset rakenteet. (Aro & Jokivuori 2015, 24-37.)

Kéytannon esimerkkind voidaan pohtia juoksemista litkuntamuotona. Koko maailman véestolla
on ldhes yhtenevdinen késitys toiminnan luonteesta. Tétd voitaisiin kutsua vaikkapa

juoksemisen sosiaaliseksi maailmaksi. Ihmisilld on kuitenkin eri tasoisia kiinnittymisié tdhdn
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juoksemisen sosiaaliseen maailmaan. Jotkut harrastavat juoksua porukalla, jotkut eivét harrasta
lenkkeilyd ollenkaan ja jotkut urheilijat tekevit sitd jopa tyokseen. Niin ollen ihmisilld on
erityyppinen suhde juoksemiseen. Talloin yksilon suhde on aina henkilokohtainen, mutta sithen

liittyvd ymmarrys on sosiaalisesti rakentunut.

Myo6s Lehmuskallion (2007, 17) mukaan liikuntasuhde voidaan madritelld sosiaaliseksi
maailmaksi, joka sisdltdd lukuisia pienempid kokonaisuuksia, jotka koostuvat liikuntaan
liittyvistd konteksteista. Hin mainitsee tdllaisiksi maailmoiksi esimerkiksi liikuntamuotojen,
litkkuntamuodin ja penkkiurheilun sosiaaliset maailmat. Lehmuskallion véitdskirjassa
litkkuntasuhteen muodostumista tarkastellaan kaupunkilaislasten ja -nuorten keskuudessa, mutta

tdma kisite on sovellettavissa myos tyoikdisten litkuntaan.

3.2.2 Kosken (2004) liikuntasuhde-malli

Koski (2004) on kehittdnyt viitekehyksen litkuntasuhteen tarkasteluun. Viitekehyksen osa-
alueita ovat: 1. omakohtainen litkunta, 2. penkkiurheilu, 3. litkunnan tuottaminen ja 4.
sportisointi (Koski 2004, 192). Tutkimusaiheeni kannalta oleellisimmat osa-alueet ovat
omakohtainen liikunta, liikunnan tuottaminen sekd sivuten penkkiurheilu. Liikuntasuhteen

kokonaisuutta havainnollistaa Kuvio 3.
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KUVIO 3. Liikuntasuhde (Mukaillen Koski 2004, 192; Rantalan 2019, 10 mukaan).

Ensimmiinen osa-alue, omakohtainen liikunta, koostuu konkreettisesti yksilon eri elimén
vaiheissa harrastetusta litkkunnasta ja siihen liittyvistd kokemuksista. (Koski 2004, 192.) Toinen
osa-alue, eli penkkiurheilu, koostuu urheilun viihteellisestd kuluttamisesta, eli urheilun
kaikenlaisesta seuraamisesta. Kategoria sisdltdd esimerkiksi urheilun tai litkkunnan seuraamisen
paikan pdéll4, eri medioiden vélitykselld seuratun urheilun ja myd6s urheilupelien kuluttamisen
pelikonsoleilla. (Koski 2004, 192-193.) Ensimmdinen osa-alue koskee konkreettisesti
litkkunnan harrastamista tydikéisten keskuudessa, mutta toinen osa-alue koskee pikemminkin

rentoutumista.

Kolmas osa-alue koostuu liikunnan tuottamisesta, eli vapaaehtoisesti, julkisesti tai yksityisesti
jarjestetystd liikuntatoiminnasta. Ryhméén luetaan kaikki henkil6t, jotka luovat omalla
tyopanoksellaan liikuntamahdollisuuksia. Niitd ovat esimerkiksi liikuntapaikan hoitajat,
valmentajat tai ohjaajat, seuratoiminnassa mukana olevat vanhemmat sekd muut liitkunnan
parissa ammatikseen tydskentelevit (Koski 2004, 193.) My0s tydyhteisot ja organisaatiot

voivat tuottaa liikuntapalveluja, esimerkiksi jérjestaimélld tyopaikan yhteisié liikuntavuoroja.
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Neljds osa-alue, sportisointi (englanniksi sportization), pohjautuu urheilun ja litkunnan
yhteiskunnallisen merkityksen muuttumiseen. Sportisointi kisitetddn yhteiskunnallisena
prosessina, jossa tietyt asiat tai ilmidt liitetddn urheiluun ja litkuntaan, vaikka niill ei olisikaan
suoranaisesti mitddn tekemistd niiden kanssa. Téllaisiksi sportisoinnin tuotteiksi ilmentyvét
esimerkiksi kisaamiset eukonkannossa tai saunomisessa. (Koski 2004, 193—194.) Voidaan siis
sanoa urheilun traditioiden ja sosiaalisten maailmojen siséltdjen siirtyneen toisiin urheilun
ulkopuolisiin sosiaalisiin maailmoihin. Urheiluun liitettyjen asioiden merkitykset ovat
muuttuneet yhteiskunnallisen —muutoksen seurauksena. Téllaisia ovat esimerkiksi
urheiluvaatteet, joiden alkuperdinen tarkoitusperd on kayttaa niitd litkuntaa harrastaessa, mutta
sportisoinnin seurauksena ne ovat tulleet osaksi arjessa esiintyvdd muotia. (Koski 2004, 193—
194.) Sportisointi suoranaisesti ei liity merkittavésti tydikéisten tyokykyyn ja tydhyvinvointiin,
mutta sportisointia on havaittavissa tydyhteisoissd. Esimerkiksi monet tyontekijat kayttavit

tyOjalkineinaan urheilukenkid.

Liikuntasuhteen keskiossd on tietylld tapaa “merkitys”, koska asioiden merkityksellistiminen
ohjaa toimintaamme ja valintojamme. Lahikésitteitd télle ovat arvot, asenteet, motivaatio sekd
kulttuuri. Yksittdiset merkitykset eivat vélttdmittd vaikuta toimintaamme merkittévisti, mutta
kun tietyn aihepiirin irrallisia merkityksid on useita, on vaikuttavuus suurempi kdytdnnon
toimintaamme. (Koski 2017, 95-96.) Oleellista liikuntasuhteessa on se, miten arvotamme
litkkunnan harrastamisen eldméssi. Jos yksilo ei koe litkunnan harrastamista merkityksellisend,
ei hdn oletettavasti harrasta liikuntaa, vaan ohjaa toimintansa muihin kokonaisuuksiin.
Tyokyvyn edistimisessd liikunnan avulla oleellista on, ettd tyontekijd kokee liikunnan

harrastamisen tuovan hyotyja, esimerkiksi terveyden tai onnellisuuden osalta.

Suomessa litkuntasuhteesta on olemassa kohtuullisen paljon tieteellistd aineistoa. Vanttaja,
Koski, Zacheus, Téhtinen & Nevalainen (2014, 20-21) toteavat kuitenkin aihepiirid koskevan
tutkimustiedon olevan kansainvélisesti tarkasteltuna vdhdistd. He mainitsevat tutkimusalalla

olevan tarvetta erityyppisille kvalitatiivisille ja kvantitatiivisille tutkimuksille.
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3.2.3 Liikuntakulutus- ja liikuntatottumus -Késitteiden méaarittelya

Liikuntasuhteen voidaan todeta koostuvan liikuntaan liittyvien asioiden ja ilmididen
tuottamisesta ja kuluttamisesta. Liikunnan tuottaminen koskee vain osaa tyodikdisestd vaestosti
ja tyOyhteisoistd, mutta sen sijaan kuluttaminen koskee kaikkia tyoikdisid. Tutkielmani
ndkokulmasta erityisesti liikuntapalveluiden kulutus on merkittdvissd roolissa. Yleisesti
tarkasteltuna kuluttamisella tarkoitetaan kulutushyddykkeiden ja palveluiden ostamista tai
kayttdmistd (Stillerman 2015, 12). Liikuntakulutus koostuu liikuntahyddykkeiden,
litkkuntapalveluiden ja penkkiurheilun kuluttamisesta (Lehmuskallio 2007, 31-32).

Litkunnan harrastaminen on osa litkuntakulutusta. Liikunnan harrastamisen tarkasteluun
valitsin liikuntatottumuksen késitteen, jolla tarkoitetaan litkunnan eri osa-alueiden
muodostamaa litkunta-aktiivisuuden omakohtaista kokonaisuutta. Liikuntatottumukset voivat
vaihdella eri eldmén vaiheissa. (Takatalo 2016, 17.) Lukemani kirjallisuuden perusteella
litkkuntatottumuksille oli haastavaa l0ytdd useampia mairitelmid. Késite saatetaan kokea
“itsestddnselvyydeksi”, jonka vuoksi titd ei ole ldhdetty erikseen madritteleméédn. Léhteistd
ilmeni, ettd liikuntatottumuksilla viitataan pidemmédn ajanjakson keskimidrdiseen

kayttaytymiseen.

Suomalaisten liikuntatottumuksia on selvitetty useissa tutkimuksissa. Aikuisvdeston litkunnan
harrastamisen maardstd on saatu hieman eridvid tuloksia. Erot selittyvit tutkimusasetelmien ja
mittaustapojen vaihtelulla. (Vasankari, Kolu & Kari 2018, 8.) Téstd huolimatta tutkimuksissa

on havaittavissa tiettyja yleisid trendeja.

Tilastokeskuksen (2017) teettimén laajan suomalaisen vapaa-aikatutkimuksessa pohjalta
ilmenee tiettyjd sosiodemografisia taustatekijoitd, jotka vaikuttavat liikuntatottumuksiin.
Tulosten mukaan naiset harrastavat tydikéisten keskuudessa keskimédrin enemman liitkuntaa
kuin miehet. My0s korkean koulutustason omaavat harrastavat keskimaarin enemmén liikuntaa
ja vastaavasti vdhdinen litkunnan harrastaminen on yleisintd ainoastaan peruskoulutuksen
kayneilld henkil6illd. Toisaalta ristiriitaisesti myds eniten liikuntaa harrastavia henkiloitd on

alimmassa koulutusluokassa. 1kd on yhteydessd litkuntatottumuksiin siten, ettd liikuntaa
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harrastavat ”ldhes joka pdivd” eniten alle 15-vuotiaat sekd yli 65-vuotiaat. Ndin ollen juuri
tyOnikédisessd vdestdssd on vihiten paivittdin liikuntaa harrastavia. (Tilastokeskus 2017.) Tasta
voi tehdd johtopditdksen, ettd henkildiden ajankdytolliset resurssit vaikuttavat liikunnan
harrastamisen méérdin. Voidaan olettaa, ettd tydeldmén ulkopuolella olevilla on eniten aikaa

kaytossa liikkunnan harrastamiseen.

Tyontekijat voidaan jaotella kolmeen eri ryhméén litkkkumistottumusten ja litkuntamotivaation
perusteella. Ensimmaisessd ryhméssd ovat henkilot, jotka eivit halua harrastaa liikuntaa. Heitd
tulisi motivoida liikkkumaan vaikuttamalla arvoihin ja asenteisiin. Toisena ryhmind ovat
henkil6t, jotka haluavat litkkkua, mutta toiminnan vakinaistamiseen liittyy valinnan hankaluutta
ja epitietoisuutta. Jotta timédn ryhmin vaatimuksiin kyetddn vastaamaan, tulee litkunnan
harrastamisen kynnys tehdd mahdollisimman matalaksi sekd tarjota tiedollisia valmiuksia,
kuten liitkuntaneuvontaa. Kolmantena ryhminad ovat sdénnollisesti liikkuvat, joille tdrkeintd on

saada tukea harrastukselleen. (Louhevaara, Kukkonen & Smolander 1995, 240-241.)

Liséisin itse malliin vield neljainnen ryhmén. Neljds ryhma koostuisi henkil6istd, jotka litkkuvat
’litkaa” tyonsa puolesta, eli tekevit fyysisesti aktiivista tyotd esimerkiksi rasittaen vain tiettyja
lihasryhmid. Tamén ryhmén kohdalla tulisi kiinnittdd huomiota fyysisen rasituksen muotoihin
ja palautumiseen. Liikunnan avulla voidaan tehostaa palautumista, esimerkiksi kehonhuollon
merkeissd venyttelemalld tai tehden kevyitéd litkuntasuorituksia. Painopisteen tulisi kuitenkin

olla tyon psyykkisessd seké fyysisessd palautumisessa.

3.2.4 Liikuntasuositusmallit

Liikuntatottumusten tarkastelun avuksi on kehitetty useita litkuntasuositusmalleja. Néitd ovat
muun muassa UKK-instituutin liikuntapiirakka, World Health Organizationin eli WHO:n
fyysisen aktiivisuuden suositukset ja 10 000 askeleen suositus (UKK-instituutti 2019; World
Health Organization 2020b; Mustajoki 2019). Useat litkunnan harrastamista mittaavat
tutkimukset perustuvat edelld mainittuihin malleihin. Suomessa yleisessd kdytdssd olevaa
UKK-instituutin litkuntasuositusmallia pdivitettiin syksylld 2019. Malli huomioi entistéd

vahvemmin kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin. Liikunnan harrastamiseksi lasketaan péivitetyssi
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mallissa jokainen fyysisesti aktiivinen minuutti. Entisen mallin mukaan liikuntaa tuli harrastaa
yhtdjaksoisesti vdhintddan 10 minuuttia, jotta silli saavutettaisiin terveyshyotyjd. (UKK-

instituutti 2019.)

Néen pdivitetyssda UKK-instituutin mallissa paljon yhtenevéisyyttd tyokyvyn malleihin.
Molemmat mallit hahmottavat yksilon hyvinvoinnin muodostuvan eri osa-alueista, jotka
muodostavat yhtendisen kokonaisuuden. Terveyden nikdkulmasta litkunnan tarve on kuitenkin
yksilollistd, joten mallit ovat vain suuntaa antavia. Todettakoon, ettdi on olemassa
tutkimustietoa, jonka mukaan suomalaisesta tyodikdisestd védestostd vain vihemmistd liikkkuu
litkkuntasuositusmallien mukaan terveyden kannalta riittavasti (Husu, Sievédnen, Tokola, Suni,

Viha-Ypyé, Manttari & Vasankari 2018, 11).

Yhteenvetona liikuntasuhde ja liikuntatottumukset pohjautuvat yksilon kokemuksiin ja
toimintaan. Liikuntasuhteet ovat aina yksildllisid ja ne eroavat paljon toisistaan. Sosiaalisella

ympdéristolld on havaittu olevan merkittdva vaikutus yksilon litkuntasuhteen muodostumiseen.

3.3 Liikuntamotivaatio

Henkilokohtaisen liikuntasuhteen yhtend kivijalkana voidaan pitdd liikuntamotivaatiota.
Aiemmin tdssd luvussa on kisitelty litkuntasuhdetta, litkuntakulutusta ja litkuntatottumuksia,
jotka pohjautuvat liikuntamotivaatioon. TyOhyvinvoinnin ja tyokyvyn edistimisessd on
oleellista saada henkild motivoitumaan litkunnan harrastamisesta. Liikuntamotivaatiolla
tarkoitetaan litkkunnan harrastamista koskevia motiiveja. Yksinkertaisuudessaan mitd
motivoituneempi yksild on liikkunnan harrastamisesta, sitd todenndkdisemmin hin liitkkuu

eldmain eri tilanteissa. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 145-146.)

Liikuntamotivaatio pohjautuu motivaatiopsykologiaan. Motivaatio koostuu motiiveista, joilla
tarkoitetaan haluja, vietteja, tarpeita tai rangaistuksia ja palkkioita (Terveysverkko 2019). Taéma

voidaan kisittdd my0s yksilon tilaksi, joka miérittelee toimintaa ja sen kohdistumista.
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Motivaatio voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisdisessd motivaatiossa on kyse
yksilon omasta tahdosta toimia. Ulkoisessa motivaatiossa drsyke toimintaan syntyy ympariston
vaikutuksesta. Télloin halun synnyttdd ulkopuolinen henkil6 tai olosuhde, jonka seurauksena
thminen ei toimi tiysin omasta tahdostaan. Téllaisesta toiminnasta saadut palkkiot ovat usein
lyhytkestoisia. (Terveysverkko 2019.) Tavoitteena liikkunnan harrastamiseen edistdmisessd on

usein nimenomaan sisdisen motivaation synnyttiminen.

Liikuntamotivaation synnyttdmisessd on keskeistd, ettd yksilo kokee liikunnan tuomat hyodyt
suurempina kuin sen tuomat haitat, jonka seurauksena tésti muodostuu syy liikkumiselle ja
tavoite toiminnalle. (Buckworth & Dishman 2002; Prochaska ym. 2008, Korkiakangas 2010,
16 mukaan.) Lintusen (2017, 154-155) mukaan Gordon (2006) toteaa ettei ihminen voi
kuitenkaan pakottaa toista ihmistd omaksumaan toisen henkilén omia arvoja. Sen sijaan
ithminen voi toimia esimerkkind arvojensa mukaisesti ja vaihtaa kokemuksia toisten kanssa
keskustelujen avulla. Litkunnan edistimisessd timé tarkoittaa sité, ettd liikunnasta sisdisesti
motivoituneiden henkildiden tulisi toimia malliesimerkkeind muille. Sama on sovellettavissa
myds johtotehtdvissd tydskenteleviin henkildihin, mikéli heiddn motiivinsa on liikuttaa

tyontekijoitidn ja timén myotd saavuttaa hyotyjé liikunnan tuomasta hyvinvoinnista.

Motivaatiopsykologian  erddnd keskeisend teoriana pidetddn itseméddrddmisteoriaa.
Itsemédraamisteorian mukaan yksilon kolme perustarvetta ovat autonomia, yhteenkuuluvuuden
tunne ja patevyys. (Lintunen 2017, 148.) Naill4 tarkoitetaan yksilon kokemusta mairéitd omasta
toiminnastaan, sitd kuinka yksilo kokee olevansa hyvéksytty yhteisossddn sekd kokemusta
omista kyvyistddn sekd taidoistaan. Lintusen (2017, 148) mukaan useimmiten motivaation
kehittdmisohjelmissa on pyritty lisidmééin vain joko autonomiaa tai patevyyden kokemuksia.
Yhteenkuuluvuuden tunteella saattaa olla jopa merkittdvin vaikutus yksilon motivaatioon.
Téstd johdatellen voidaan pohtia, voitaisiinko liikkunnan avulla lisdtd yhteenkuuluvuuden
tunnetta tydyhteisodissd. Esimerkiksi yhteisten litkuntavuorojen myota tyOyhteison jdsenet
saattaisivat viettdd enemman aikaa yhdessd vapaa-ajallaan liikuntaharrastusten parissa. Tdma
taas edistdisi tyOyhteison henkildiden vilisid ihmissuhteita, jonka seurauksena

yhteenkuuluvuuden tunne vahvistuisi.
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Yhteenvetona liikunnan edistdmisessd tulisi kuitenkin pyrkid edistimédédn kaikkia edelld
mainittua kolmea osa-aluetta. Mikali tyOnantajat haluavat edistdd henkilostonsd liitkkumista,
tulee heiddn mahdollistaa olosuhteita, tukea valinnan mahdollisuuksia, kannustaa
litkkunnallisiin ~ suorituksiin luoden pdtevyyden kokemuksia sekd lisdtd henkiloston

yhteenkuuluvuuden tunnetta.

3.4 Liikunnan harrastamisen vaikutukset hyvinvointiin

Terveys ja hyvinvointi ovat erottamaton kokonaisuus. Terveys koostuu fyysisestid, psyykkisesté
ja sosiaalisesta ulottuvuudesta (World Health Organization 2020a). Néitd samoja ulottuvuuksia
sovelletaan usein yksilon hyvinvoinnin tarkasteluun. Myos tyokykyé voidaan tarkastella ndiden

osa-alueiden valossa.

Liikunnan harrastamisen vaikutukset yksilon hyvinvointiin voidaan karkeasti jakaa kahteen
luokkaan: suoriin ja epdsuoriin vaikutuksiin. Suorilla vaikutuksilla tarkoitetaan biologisia
prosesseja, joita liikunnan harrastaminen kédynnistdd kehossa. Vaikutukset mukautuvat ja
ilmenevét niiden lainalaisuuksien perusteella, millaista litkunta itsessdén on ollut. Téllaisia
vaikutuksia voivat olla esimerkiksi lihasten kasvu tai kestdvyyskunnon paraneminen. (Vuori
2007, 40.) Liikunnan suorat vaikutukset ovat helpommin havaittavissa, koska vaikutukset ovat

useammin “nédkyvid”, toisin kuin epdsuorat vaikutukset.

Epésuorilla vaikutuksilla tarkoitetaan sen sijaan vélineellisid vaikutuksia psyykkiseen ja
sosiaaliseen terveyteen. Ndma pohjautuvat litkkunnan harrastajien kokemuksiin, tunnetiloihin ja
sosiaalisiin suhteisiin. (Vuori 2007, 40.) Tietylld tapaa liikunnan epdsuorat vaikutukset
psyykkiseen- ja sosiaaliseen terveyteen ovat osin pddllekkiisid. Esimerkiksi sosiaaliset
kohtaamiset liikunnan parissa voivat edistdd sekd sosiaalista, ettd psyykkistd terveyttd
samanaikaisesti. Yksilon edellytykset, aiemmat kokemukset, odotukset, muut osallistujat,
toteutustavat sekd sosiaalinen ja fyysinen ympéristd vaikuttavat siihen, millaiseksi yksilon

suhde liitkuntaan muodostuu (Vuori, 2007, 40).
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Psyykkisen terveyden saralla liikkunnan vaikutuksista on olemassa ristiriitaista tutkimustietoa.
Nupponen (2011, 180-183) toteaa, ettei litkunnan harrastamisen vaikutusta esimerkiksi
masennuksen tai ahdistusoireiden ehkéisyssi voida todistaa nykyisen tutkimusndyton valossa.
Liikunnan  harrastaminen tukee tutkitusti tasapainoista mielialaa ja  vidhentda
mielenterveyssairauksien oireita. Sen sijaan liikuntaharjoittelun hoitovaikutuksia koskeva
tutkimusndyttd on puutteellista. Ei ole kuitenkaan tdysin poissuljettua, etteikd litkunta voisi

ennalta ehkdistd masennus- ja ahdistusoireita.

Vastaavasti Clow & Edmunds (2014, 14-15) toteavat liikunnalla voitavan vaikuttaa
monipuolisesti psyykkisen terveyden edistdmiseen. Tutkimusten mukaan liikunnan
harrastamisella on havaittu hyotyjd mielenterveyssairauksien hoidossa, kuten esimerkiksi
skitsofrenian, Alzheimerin taudin tai masennuksen hoitamisessa. Liikunnalla voidaan vaikuttaa

myoOnteisesti my0s esimerkiksi aivojen terveyteen.

Aiemmin késitellyn liikuntasuhteen pohjilta ilmeni, ettd litkunnan harrastamiseen liittyy
useimmiten sosiaalinen ulottuvuus. Tdmén myo6té litkunnan harrastamisella voidaan saavuttaa
sosiaalisia hy0Gtyjd, joita ovat esimerkiksi sosiaalisten taitojen ja yhteistydtaitojen kehittyminen,
osallisuuden  tunteen  lisddntyminen  sekd  sosiaalisten  kanssakd@ymistilanteiden
monipuolistuminen (Ikdinstituutti 2012). Liikunnan epédsuorat vaikutukset voivat vaikuttaa
koko sosiaaliseen ymparistoon, eli esimerkiksi tydyhteison henkildsuhteisiin, ulkoiseen kuvaan
ja sisdiseen ilmapiiriin. (Vuori 2007, 40.) TyOyhteison ilmapiiri ja sosiaalinen tuki vaikuttavat
sithen, millaiseksi litkunnan asema muodostuu tydyhteisdssd. TyOyhteison sosiaalinen tuki

vastaavasti auttaa luomaan kokemusta yhteenkuuluvuudesta, joka taas voi olla jopa tirkein

Liikunnan harrastamisen avulla voidaan kuntouttaa, hoitaa sekd ehkéistd erilaisia
terveysongelmia ja pitkdaikaissairauksia. Védhéinen liikkunnan harrastaminen saattaa heikentdi
tai vaarantaa terveyttd. Toisaalta litkunnan terveyshyoddyt ovat saavutettavissa ldhes kaikille

kohtuullisella kuormittavuudella turvallisilla liikuntamuodoilla. (Vuori 2007, 44-45.)
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Mielenterveyden ongelmat sekd tuki- ja liikuntaelinsairaudet aiheuttavat eniten
tyokyvyttomyyttd ja tyokyvyn alenemista. (Lehmusvirta 2019). Vuoren (2015, 279-295, 332—
348) mukaan molempien sairausluokkien oireita voidaan lievittdd terveysliikuntasuositukset
tayttdvilld litkunnalla. Suositusten mukaisesti liikuntaa harrastavalla on esimerkiksi
keskimddrin 20-30 prosenttia pienempi alttius sairastua masennukseen. Tuki- ja
litkkuntaelinsairauksien ennaltachkéisyssd ja hoidossa litkunnalla on tutkimuksen valossa

merkittivampi vaikuttavuus.

Taimela (2016, 177) mainitsee sddnnoéllisen litkkumisen tuoman tyokykyd suojaavan
vaikutuksen olevan kiistanalainen kysymys. Tutkimusten mukaan liikunnan harrastaminen
suojaa tyOkyvyttomyydeltd vain korkeakoulutettuja. Nékokulmaa tukee myds muu
tutkimustieto, jonka mukaan esimerkiksi fyysisesti raskaammissa ty6tehtivissa tyoskentelevilla
on lyhempi elinidinodote ja enemmén tyokykyyn liittyvid riskejd. Tosin tdhén vaikuttavat

fyysisessd tydssd myds tyOymparistd sekd muut eldméantavat. (Ala-Mettdld 2013.)

Liikunnalla on olemassa myos haittavaikutuksia, vaikka ndistd haittavaikutuksista puhutaan
vihemman. Aihepiiristd 10ytyy vdhemmin tutkimuskirjallisuutta kuin litkunnan hyddyista.
Esimerkiksi litkunnasta aiheutuu liikuntatapaturmien myd6td tydstd poissaoloja ja tyokyvyn
alentumisia. UKK-instituutin mukaan litkuntatapaturmat ovat lisddntyneet viime vuosina. Noin
kahdeksan prosenttia tydikdisistd loukkaantuu liikuntaa harrastaessa ja litkuntatapaturmista
aiheutuu vuosittain arviolta 300 000 liikuntavammaa Suomessa. (UKK-instituutti 2018b.)
Arviolta noin 40-50 prosenttia liikuntatapaturmista voi johtaa sairaspoissaoloihin (Kerr,

Griffiths & Cox 1996, 176).

Liikunnan vaikutukset psyykkiseen terveyteen voivat my0s olla negatiivisia (Kerr, Griffiths &
Cox 1996, 179). Ndin ollen liitkunnan harrastamisella voi olla tydpaikan sisdistd ilmapiirid
huonontavakin vaikutus. Esimerkiksi itsetunnon suhteen liikunnan harrastamisella voi olla seké
hyéty-, ettd haittavaikutuksia (Clow & Edmunds 2014, 99). On my®0s itsestddn selvdd, etteivit
kaikki vain yksinkertaisesti vélttimattd pidéd liikunnasta, jolloin sen harrastaminen voidaan

kokea epamieluisana tai pakonomaisena.
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Organisaatiotkaan eivét vélttimattd aina hyody investoinneistaan liikuntaan. Esimerkiksi kaikki
litkkuntainterventiot eivdt tuota positiivisia tuloksia. Tydyhteiséjen liikuntaohjelmien
vaikuttavuudesta ei ole myoOskéén ole olemassa tarpeeksi tutkimustietoa. (Calderwood, Gabriel,
Rosen, Simon ja Koopman 2016, 1104—1109). Tutkimustulosten mukaan tydpaikkaliikunnan
edistdmistoimet eivdt riittdvdsti kohdistu henkil6ihin, jotka eniten hyotyisivdt fyysisen
aktiivisuuden lisddamisestd. (Valtion liikuntaneuvosto 2012, 8). Taimelan (2016, 177) mukaan
tyOnantajien on syytd kiinnittdd huomiota litkunnan harrastamisen tukemistapoihin ja -
muotoihin. Toimet tulisi kohdistaa juuri sithen henkilostoluokkaan, joka hydtyisi eniten

litkunnan harrastamisesta.

Merkittdva ongelma on myds litkunnan vaikuttavuuden mittaamisen haastavuus. Liikuntaan
investoitu raha ei tuo vélittdmié vaikutuksia henkildston tydkykyyn, vaan vaikutukset ndkyvét
pitkélld aikavélilld. Lisdksi ndma vaikutukset ovat vaikeasti erotettavissa muista vaikutuksista.
Ndin ollen liikkunnan tuomia “euroméériisid” sddstdjd on haastava arvioida. Seuraavaksi

esittelen tutkielmassani tyopaikkaliikuntaa sekd omaehtoisen liikunnan tukemismuotoja.
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4 LIIKUNTA TYOYHTEISOISSA

Litkunnan asema tyOyhteisOissd vaihtelee paljon eri tyonantajien vélilld. Téssd luvussa
tarkastelen tyopaikkaliikuntaa, sekd sen historiallista kehitysté. Liséksi esittelen omaehtoisen

litkkunnan harrastamisen erilaisia tukemismuotoja tyonantajien keskuudessa.

4.1 Tyopaikkaliikunta

Tyopaikkalitkunnan tavoitteena on lisdtd henkiloston kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Tyopaikkaliikunnan hyotyjéa voidaan tarkastella esimerkiksi yhteiskunnan, yksilon ja yrityksen
ndkokulmista. Kunnat ja valtio hyotyvit tydikédisen vdeston litkunnan lisddmisestd, mikéd nékyy
julkistaloudessa vdhenevind sosiaali- ja terveysmenoina. Yritykset hyotyvit hyvinvoivista
tyontekijoistd, koska heilld on paremmat edellytykset tydskennelld tehokkaasti. Litkunnan
harrastaminen edistdd tyontekijoiden terveyttd ja hyvinvointia, josta hyotyvét myos yritykset ja

yhteiskuntakin. (Suominen 2007, 11-12, 14.)

Menneelld vuosikymmenella tehtyja tutkimuksia tyOpaikkaliikunnasta ja litkunnan tukemisesta
suomalaisissa tydyhteisdissi ei ole liiaksi. Kuitenkin esimerkiksi lounaissuomalaisten yritysten
tyoyhteisolitkuntakdytint6jd on tutkittu vuonna 2017. Tuloksissa selvisi, ettd jopa 86
prosentilta  yrityksistd ~ puuttui  henkilGstoliitkuntaohjelma.  Suunnitteluryhméd  tai
henkildstolitkunnasta vastaava henkild puuttui 77 prosentilla vastaajista. Yrityksistd 39
prosenttia tuki jollain tavalla vdhdn litkkuvien liikunnan harrastamisen aloittamista. Liséksi
vain noin kolmasosa yrityksistd teki yhteistyotd henkildstoliikunnan ja tyodterveyshuollon
viélilld. Liikuntapalveluja tyOntekijdilleen tarjosi jossain muodossa 61 prosenttia vastaajista.

(Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry 2017, Suomen Olympiakomitea ry 2017 mukaan.)

Vuonna 2012 tehdyn selvityksen mukaan tyonantajan tukemaan liikunnan harrastamiseen
osallistuu sddnnollisesti 42 prosenttia henkilostostd ja satunnaisesti kymmenen prosenttia
henkildstostd.  Valtion liikuntaneuvoston  julkaisussa todetaan tydpaikkaliikuntaan
kohdennettujen resurssien olevan varsin pienid verraten muihin tyShyvinvointia edistiviin

investointeihin. (Valtion litkuntaneuvosto 2012, 7.)
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Itse tyOpaikkaliikunnan merkitys on muuttunut historian saatossa yhteiskunnan kehityksen
mukaisesti. Alun perin 1900-luvun alussa tydpaikkalitkunnaksi miellettiin tyOpaikoilla
jarjestetty puulaakiurheilu ja taukoliikunta. Urheilu-Propaganda-Idrott (UPI) perustettiin 1920-
luvulla kattojdrjestoksi vastaamaan yritysten vilisestd puulaakitoiminnasta yhteistydssd
kuntien liikuntatoimien kanssa. Toiminnan motiivina ilmeni virkistymisen merkitys litkunnan

avulla. (Jalovaara & Ké&hkonen 1992; Jarvisen 1998, 4 mukaan.)

Teollisuuspaikkakunnille syntyi liikuntaolosuhteita tehtaiden patruunoiden sekéd tehtaiden
urheiluseurojen rakennuttamana 1920-luvulta alkaen. Tehtaille palkattiin jopa omia
urheilu/litkuntaneuvojia edistiméédn harrastamista. (Pyykkonen, Perdhuhta, Hogstrom, &
Lehtinen, 2013, 26.) Tyoyhteisdihin ryhdyttiin enenevissd méadrin  perustamaan
urheilutoimikuntia organisoimaan yrityksen urheilutoimintaa 1940- ja 1950-luvuilla, mutta
talloinkin toiminta keskittyi nimenomaan urheiluun (Jalovaara & Kéhkonen 1992; Jarvisen

1998, 4 mukaan).

Merkittaivind muutoksena voidaan pitdd 1960-lukua, jolloin toiminta eriytyi. Télloin aiemmin
vain urheiluksi ndhty tyopaikkaliikunta eriytyi urheiluksi ja liikunnaksi. Téhdn vaikutti
erityisesti kuntoliikunnan suosion nousu. Vastaavasti samaisella vuosikymmenelld yritykset
ryhtyivit perustamaan omia urheiluseuroja ja rahoittamaan seuroja, joiden odotettiin tuovan
menestystd, mainetta ja kunniaa yrityksille. Ndma olivat myos urheilusponsoroinnin ensiaskelia
Suomessa. (Jalovaara & Kidhkdnen 1992; Jarvinen 1998, 4 mukaan.) Yritysten urheiluseurojen
motiivit perustuivat kilpaurheilullisiin tavoitteisiin, kun taas kuntoliikkunnan motiivit

perustuivat pikemminkin terveyden edistimiseen.

Toisaalta kehitystd edisti vdeston rakennemuutos, joka muutti suomalaisen yhteiskunnan
luokkarakennetta. Toisen maailmansodan jélkeen sotakorvauksien maksaminen ja
jalleenrakennus vauhdittivat teollistumista 1950-luvulla. Témé loi puitteet vaurastumiselle,
jonka seurauksena ihmiset muuttivat tyon perdssd kaupunkeihin, ja kaupungistuminen
vauhdittui. Teollistumisen myotd tydvaenluokka kasvoi Suomessa. Tydvdenluokan kasvu johti

rakennemuutokseen. =~ Rakennemuutos  mullisti ~ suomalaisen  vapaa-ajan,  koska
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maatalousyhteiskunnassa vapaa-ajan ja tyOajan raja oli ollut hdilyva, kun taas teollisuuden

parissa jako oli selked. (Meinander 2012, 270-272, 354-361.)

Vapaa-ajan myo6td litkuntakulttuuri monipuolistui ja urheilun rinnalle kehittyi kuntoliikunta.
Kuntoliikunnan kasvaneeseen tarpeeseen vastasivat esimerkiksi Tydvden Urheiluliitto (TUL)
yhteisty0ssd Suomen Ammattiliittojen Keskusjérjeston (SAK) kanssa perustaen vuonna 1960
Kansanurheilun Keskusjdrjeston. Vuonna 1961 Suomen Valtakunnan Urheiluliitto vastasi
lisddntyvddn tarpeeseen perustamalla Suomen Kuntourheiluliiton (SKuL) omaksi

keskusjarjestokseen organisoimaan kuntoliikuntaa. (Heikkinen & Pyykkonen 1992, 341.)

Yhteiskunnan tilaa kuvasti hyvin presidentti Urho Kekkosen sporttipuheessa 1971 toteama
lausahdus urheilujdrjestdjen toiminnan olevan “luutunutta”. Télld hdn tarkoitti molempien
aikansa suurten urheiluliittojen TUL:n ja SVUL:n vilistd kamppailua, jota kéytiin erityisesti
kilpaurheilupainotteisesti. Kekkonen mainitsi kansakunnan urheilu- ja liikuntasektorin yhdeksi
suurimmaksi haasteeksi kuntolitkunnan hoitamisen. (Heikkinen & Pyykkonen 1992, 354.)
Tastd esimerkistd on havaittavissa ajalle tyypillinen liikunnan ja urheilun vastakkainasettelu.
Toisaalta termistdssé puhutaan sekaisin eri asiayhteyksissé kuntoliikunnasta ja kuntourheilusta,
jonka mydta litkunnan késite eriytyi urheilun kisitteestd. Liikunnan merkitys korostui, koska
vapaa-aika lisdédntyi, litkuntapolitiikka muuttui yhd enemmin yhteiskuntapolitiikaksi, elintaso
nousi, kulutusmahdollisuudet lisdéntyivit seké julkinen palvelutarjonta kasvoi (Heikkinen &
Pyykkonen 1992, 351-358; Meinander 2012, 354-369.) 1960-luvulla liikunta ndhtiin edelleen

erityisesti tavaksi viettdd vapaa-aikaa ja virkistdytya.

Tydpaikkalitkuntaa koskevan késityksen moninaistumista tukee Telaman (1976, 36-38)
madritelmad tyOpaikkaliikunnan késitteestd. Tamdn mukaan tydpaikkaliikunta jaetaan
tyolitkuntaan ja tyOpaikkaurheiluun. Tyoliikunta jakautuu edelleen tydliikkeisiin ja
taukoliikuntaan. Tydpaikkaurheilu sen sijaan jakautuu tydpaikan kilpaurheiluun ja tydpaikan

kuntoliikuntaan.

Tauko- ja elpymisliikunnalla tarkoitetaan kdytdnndssd samaa asiaa, eli tyon lomassa tapahtuvia

voimisteluliikkeitd tai verryttelyd, joiden sarjat ovat kestoltaan 1-5 minuuttia. Taukoliikunnalla
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pyritddn ehkdiseméén tyossé tarvittavien lihaksien visymistd rentouttamalla aktiivisia lihaksia
ja aktivoimalla passiivisia lihaksia. (Kukkonen 1976, 40.) 1970-luvulla tauko- ja
elpymisliikuntaa jdrjestettiin eri tydyhteisoissd. Télloin lisddntyi myos tyon yhteydessd ja
tydaikana tehtdvd liikkunta. Vuoden 1979 tulopoliittisen ratkaisun seurauksena ldhdettiin
selvittiméédn keinoja litkunnan kéyttd- ja kehittdmismahdollisuuksien edistdmiseksi. Tadmén
seurauksena annettiin suosituksia esimerkiksi taukoliitkunnan jarjestimisestd tydyhteisoissa.

(Oja 1994, 249.)

Kehitys jatkui 1980-luvulla ja myds 1989 tulopoliittisen sopimuksen sosiaalipoliittisessa
muistiossa mainittiin elpymisliikunta osana ennaltachkdisevdd kuntoutustoimintaa (Oja 1994,
249). Taukoliikuntaa jdrjestettiin tutkimusten mukaan noin kymmenelld prosentilla
tyopaikoista 1980- ja 1990-luvuilla (Vuorinen 1988; Salo 1991; Oja 1994 mukaan.) Voidaan
kuitenkin todeta terveydellisten ja tyokyvyn ylldpitoon liittyvien motiivien nousseen esiin
litkkuntapalveluiden jirjestdmisesséd tauko- ja elpymislitkunnan suosion lisddntymisen myota.
Tutkimusten mukaan litkunnallisia toimia jérjestettiin 1990-luvun vaihteessa noin puolessa
yrityksissd. Noin kolmannes yrityksisté huolehti litkuntatilojen tarjoamisesta henkildstdlleen ja
noin kolmannes henkildstostd kaytti tyOonantajan tarjoamia palveluita. (Salo 1991; Oja 1994,

249-250 mukaan.)

Liikunnan vaikutuksia sekd toteutettavuutta ryhdyttiin tutkimaan 1980-luvulla vuoroty6td
tekevien sairaanhoitajien ja palomiesten keskuudessa. Tutkimusten yleistyessd 1990-luvulla
alettiin tuottamaan tietoa esimerkiksi liikunnan vaikutuksista ty6hyvinvointiin, tyokykyyn,
uneen ja psyykkiseen terveyteen. Tutkimuksen mukaan 88 prosenttia kyselyyn vastaajista koki
litkkunnan vaikuttavan eniten psyykkiseen tyokykyyn, 78 prosenttia fyysiseen tydkykyyn ja 64
prosenttia sosiaaliseen tyokykyyn. (Louhevaara, Kukkonen & Smolander 1995, 234-235.)
Vield tdnd pdivindkin kdydyssd keskustelussa keskitytddan usein vain litkunnan fyysisiin

vaikutuksiin ja unohdetaan liikunnan tuottamat psyykkiset ja sosiaaliset hyodyt.

Liikunnan rooli osana tydterveyshuoltoa nousi uudeksi ilmidksi 1990-luvulla. Viitettd tukee
my0s Tydterveyshuollon valtakunnalliset kehittdmislinjat -asiakirjasta ilmenevét suositukset.

Niiden mukaan tyoterveyshuollossa tulee panostaa esimerkiksi tyd- ja toimintakyvyltddn
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vajaakuntoisten tyontekijoiden terveyden seurantaan, tyOkykyd ylldpitdviin toimiin ja
omachtoiseen kunnon hoitoon. (Oja 1994, 250, 253.) Tama tukee myos kehitystd, jonka mukaan
litkkunnan harrastamisen motiivien painopiste on siirtynyt yhd enemmin virkistdytymisesti

terveyden edistdmiseen.

Tyypillistd tyopaikkalitkunnan jérjestimiselle tultaessa 2000- ja 2010-luvuille ovat
madrdaikaiset litkkumisohjelmat. Suomessa on toteutettu useita eri tyoyhteisolitkuntahankkeita
yksityiselld, julkisella ja kolmannella sektorilla. (Valtioneuvoston selonteko litkuntapolitiikasta
2018.) Liikuntaseteleiden markkinoille tulo on mahdollistanut tydnantajille uuden tavan tukea
tyontekijoiden liikunnan harrastamista verovapaasti (Hallituksen esitys 2008/112). Tdmi on
esimerkiksi lisdnnyt mahdollisuuksia tukea tyontekijoiden valinnan vapautta litkunnan suhteen.
Tarkastelen liikuntaseteleitd ja muita litkuntamahdollisuuksien tukemismuotoja tarkemmin

seuraavassa luvussa.

4.2 Liikuntamahdollisuuksien tukeminen tyoyhteisoissa

Liikuntaharrastuksen tukemiseen sijoitetun rahan kannattavuudesta on tehty useita erilaisia
laskelmia. Yhtendistd laskelmille kuitenkin on, ettd liikuntaohjelmiin sijoitettu raha tuo
vahintddnkin sijoitetun pddoman verran taloudellisia hydtyjd. (Louhevaara, Kukkonen &
Smolander 1995, 234.) Toisaalta litkunnan hydtyjen mittaaminen voi olla osaltaan haastavaa,

koska hyvinvointia on hankala mitata numeraalisella mittarilla.

Tyo6nantaja voi tukea henkildstonsd liikkumismahdollisuuksia verovapaasti enintddn neljilld
sadalla eurolla vuodessa tyontekijdd kohden (Tuloverolaki 1992/1535). Edun tulee olla
tasavertaisesti kaikkien tyontekijoiden kaytettdvissid. Eduilla tulee edistdd koko henkildston
vithtyvyyttd ja suorituskykyid. Lisdksi verovapaan edun edellytyksend on, ettd toiminta tai
tyOnantajan tarjoama harrastustila on ty0nantajan jdrjestimai ja tyonantajalla tulee olla oikeus

pdittda toiminnan toteutustavoista. (Mattinen 2018, 67.)

Tyonantajat voivat esimerkiksi tarjota kuntosalin tai muita litkuntatiloja tyontekijéilleen tai

mahdollistaa palkatun ohjaajan ohjaamaan ryhmaéliikuntaa. Ty0paikan tyontekijoistd koostuvaa
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litkkunta- tai urheiluseuraa voidaan myo6s tukea rahallisesti. Etu ei kuitenkaan téssdkddn
tapauksessa ole verovapaata, vaikka tyontekijdt saavat itse paittdd mitd harrastavat. Toki
tyOnantaja voi tiedustella henkiloston toiveita ja toteuttaa ne “omana méadrdyksenddn”.

(Mattinen 2018, 67—68.)

Tyonantaja voi tarjota tyontekijoilleen tuloverolain mukaisesti verovapaasti my0s kausikortteja
tai lippuja urheilutapahtumiin. (Mattinen 2018, 67-68.) Tdmi tukimuoto ei todenndkdisesti
lisédéd henkiloston litkkumista, mutta voi edistéé tyontekijoiden psyykkistd hyvinvointia. My0s
urheilutapahtumiin osallistumista voidaan tukea taloudellisesti. Tydkyvyn edistimistoiminnan
eli tyky-toiminnan tukeminen on sallittua verovapaasti, joka voi ilmetd esimerkiksi

litkkunnallisen pdivéan jarjestaimisend tyontekijoille. (Mattinen 2018, 67—-68.)

Omacehtoisen liikunnan tukeminen on myds sallittua. Tamé tapahtuu usein tarjoamalla
vapaalippuja litkuntapaikkoihin tai tarjoamalla litkuntaseteleitd. Liikuntaseteleilld tyontekijit
voivat vapaasti valita edun piirissd olevissa kulutuspaikoissa, miten kdyttavit arvosetelinsa.
Seteleitd ja vapaalippuja voidaan kdyttdd ainoastaan tyontekijin henkilokohtaisen litkunnan
harrastamiseen, eikd tyontekijan perheen yhteiseen liikuntaharrastukseen. Liikuntapalveluiksi
luetaan my0s esimerkiksi urheiluseurojen toimintaan osallistumiseksi oikeuttavat jésen- ja
kuukausimaksut. Kuitenkaan esimerkiksi varustehankinnat litkunnan harrastamiseen eivit

kuulu verovapauden piiriin. (Mattinen 2018, 70-71.)

Tyo6nantajat voivat mahdollistaa my0s litkunnan harrastamisen tydajalla. Oman kokemukseni
mukaan esimerkiksi Jyvéskyldn yliopisto ja Suomen Olympiakomitea ry tarjoavat
henkildstolleen mahdollisuuden kéyttdd kaksi tuntia viikossa palkallista tyfaikaa litkunnan

harrastamiseen.

Yhtenid keinona liitkunnan ja tyokyvyn edistaimisessd ndhddén tydmatkaliikunnan lisddminen.
Liian kallis ja aikaa vievd tyomatka vihentdd henkiloston sitoutumista tydpaikkaan (Stenvall
2007, 196-197). Valtioneuvoston liikuntapolititkkaa koskevassa selonteossa (2018, 25)
linjataan  tyomatkaliikunnan edistdminen yhdeksi tyOyhteisoliikunnan toimenpide-

ehdotukseksi. Tydasiamatkojen kulkemisesta polkupyorilld on mahdollista saada verovapaata
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kilometrikorvausta kymmenen senttid/kilometri (Vero.fi 2019). Kévellen kuljetusta

tyOmatkasta ei ole mahdollisuutta saada verovapaata kilometrikorvausta.

TyoOnantaja voi itse pdittdd korvauksen maksamisesta ilman verovapaushyotyji. Esimerkiksi
Joensuun kaupunki on tehnyt selvityksen polkupyorilld tehtyjen tydasia- ja tyOmatkojen
kilometrikorvauksista, jonka my6td Joensuun kaupungin henkilokunnalle esitettiin tarjottavan
aktiivisesta tyomatkaliikkumisesta korvausta. Esitys kaatui kuitenkin henkiloston edustajien
taholta, koska mallin katsottiin kohtelevan tyontekijoitd epédtasa-arvoisesti. Raportissa todetaan
taloudellisten kannustimien olevan usein tehokkaita, mutta etti Suomessa on melko vdhin
organisaatioita, jotka tarjoavat korvausta tyomatkaliikkumisesta. (Joensuun kaupunki 2016, 7—
9.) Aktiivista tyOmatkalitkuntaa markkinoidessa tyontekijoille tulee huomioida heidédn
yksilolliset tarpeensa ja ldhtotilanteensa. Esimerkiksi lasten kuljetus voi rajoittaa
tyomatkustustapojen mahdollisuuksia. (Stenvall 2007, 198.) Toisaalta puutteelliset
pukukaappi- ja peseytymistilat sekéd epédsoveliaat pyOrien paikoitusratkaisut voivat muodostua

esteiksi tyomatkaliikunnalle.

Omacehtoista liikkumista tukevan tyOnantajan pioneerina” on toiminut 2000-luvulla
Pekkaniska Oy. Yritys on luonut oman kuntobonus-jirjestelminsé, jossa tyontekijoitd palkitaan
terveyttd ja liikuntaa edistdvistd valinnoista. Vuonna 2015 toteutetun Pekkaniskan
henkildstokyselyn mukaan noin puolet tyontekijoistd kokivat stressitasojen vdahentyneen, sen
sijaan motivaation ja tyossé jaksamisen lisddntyneen. Bonusjérjestelmén mydta sairaspoissaolot
ovat vihentyneet ja yritys on omaksunut litkkunnan tukemisen strategisen merkityksen tyokyvyn
edistdmisessd. (Kérki 2007.) Tama viittaa liikuntatottumusten olevan yhteydessd tyokykyyn.
Toisaalta voidaan pohtia, kohteleeko jérjestelma tasavertaisesti esimerkiksi pitkdaikaissairaita

tai kohoaako riski tehdi toitd alentuneella tyokyvylla.

Jyvdskylan kaupunki tarjoaa henkilostolleen useita erilaisia liikuntaetuja, joista vastaa
henkilostopadllikko. Henkilostdetuihin ovat oikeutettuja henkil6t, jotka omistavat kaupungin
henkilokortin. Liikuntaetuja ovat esimerkiksi eri suuruiset alennukset yksityisen sektorin
litkkuntapalveluidentuottajien  palvelutarjonnasta. Kaupunki tarjoaa julkisen sektorin

palvelutarjonnasta alennuksia esimerkiksi alueen uimahalleihin sekd kuntosaleille.
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Etuvalikoimasta 10ytyy myd6s alennuksia liikuntatapahtumiin, sekd urheiluvilineiden ja -
vaatteiden véhittdiskauppoihin. Lisdksi kaupunki tarjoaa tietoa henkilostélleen omassa
piirissddn olevista liikuntapaikoista sekd seuratoiminnasta. Organisaatio kustantaa
tyontekijoilleen myds oman ilmaisen verkkopohjaisen litkuntaohjelman. (Jyvaskylan kaupunki

2019b.)

Kaupungin henkildstdetujen tavoitteena on suosia tekemistd ja palveluita tavaran sijasta, tukea
terveellistd eldmidntapaa sekd hyvinvointia tydssé ja yksityiseldmidssd hyddyntden kaupungin
omaa liikunta- ja kulttuuritarjontaa. Liséksi tavoitteena on kehittdd yhteisollisyyttd ja yhdessd
tekemistd tukevia henkilostéetuja. Kaupunki tarjoaa henkilostolleen myds laajan
tyoterveyshuollon. Tédmén avulla pyritddn seuraamaan esimerkiksi tyokykyindeksia,

sairauspoissaolojen miérda ja tyodilmapiirid. (Jyviskyldn kaupunki 2019b.)

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd tyonantajien tarjoamat omaehtoisen litkunnan harrastamisen
tukemismuodot ovat monipuolistuneet ja lisddntyneet. Yksinkertaisilla liikuntamuodoilla,
kuten porraskédvelylld ja aktiivisella tyomatkaliikunnalla voidaan helposti lisétd liikettd
esimerkiksi toimistotydssd tydskentelevien henkildiden tyopédivain (Louhevaara, Kukkonen &

Smolander 1995, 240). Henkiloston yksilollisten tarpeiden tunnistaminen on kuitenkin tarke&a.
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S TUTKIELMAN TOTEUTUS

Pro gradu -tutkielmani on jatkoa vuonna 2019 valmistuneelle kandidaatintutkielmalleni
”Liikunnan merkitys tyokyvyn edistdmisesséd. Katsaus liikunnan yhteiskunnallisesta asemasta
tyOyhteisoissd”. Tdma projekti alkoi tavallaan jo syksylld 2018, mutta pro gradu -tutkielmani
tarkka aihe muotoutui vasta syksylld 2019. Aineistonkeruu suoritettiin tammikuussa 2019 ja
itse kirjoitustyd sekd tutkimustulosten analysointi painottui kevddseen 2020. Seuraavaksi

esittelen tutkielmani metodologista puolta seké kyselyn toteuttamista.

5.1 Tutkimusmenetelmit

Paddyin valitsemaan kvantitatiivisen eli maéérillisen tutkimusotteen. Kvantitatiiviset
tutkimukset perustuvat tilastollisten metodien hyédyntamiseen (Valli 2015, 96), jonka vuoksi
tutkimusotetta voidaan kutsua my0s tilastolliseksi tutkimukseksi. Tilastollisten
tutkimusmenetelmien etuna on niiden soveltuvuus kaikentyyppisiin  tutkimuksiin

(Nummenmaa, Holopainen & Pulkkinen 2014, 9).

Tallaisessa tutkimuksessa tutkija tulkitsee kyselyn muuttujien vélisid yhteyksid. Muuttujilla
tarkoitetaan jonkin mitattavan asian ominaisuutta, jolla on mahdollisuus vaihteluun.
(Tilastokeskus 2019b). Niiden avulla voidaan selvittdd havaittavien ilmididen yleisyyttd tai
muodostaa lainalaisuuksia tiettyjen mitattavien asioiden vélilli. Tamin pohjalta tutkija pyrkii
tulkitsemaan, onko tutkittava ilmid yleistettdvissa tai onko tutkittavilla muuttujilla ollenkaan

yhteyttd ilmioon. (Valli 2015, 11.)

Kaikki tutkimukset voidaan jakaa kahteen luokkaan: analyyttisiin ja empiirisiin tutkimuksiin.
Analyyttisessd tutkimuksessa pyritddn deduktiivisen paittelyn avulla testaamaan tai
vertaamaan yksittdisid havaintoja yleisiin lainalaisuuksiin. Sen sijaan empiirisessa
tutkimuksessa pyritddn yksittdistapausten pohjalta luomaan yleisid lainalaisuuksia.
Empiirisessd tutkimuksessa aineisto perustuu usein aistihavaintoihin tai mittalaitteilla
tuotettuihin mittaustuloksiin. (Nummenmaa, Holopainen ja Pulkkinen 2014, 15; Valli 2015,

10.) Tilastollinen tutkimus perustuu nimenomaan empiiriseen tutkimustapaan (Valli 2015, 10),
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jota myds oma tutkimukseni edustaa. Tutkielmassani pyrin 16ytdmddn eri muuttujien vélisid
yhteyksid ja muodostamaan niistd johtopaatoksid. Tuloksien analysoinnissa on syyti kiinnittda

huomiota myds muuttujiin, joilla ei ollut tilastollisesti merkittdvid yhteyksid toisiin muuttujiin.

Tilastollisessa tutkimuksessa korostuu tutkijan vastuu valita tutkimuksen tarkoituksen kannalta
oleelliset mittausmenetelméit, mittausasteikot ja muuttujat, jotta aineistonkeruu onnistuu.
Mittausasteikoilla tarkoitetaan sitd, milld tavoin asia on kysytty. Mittausmenetelmét sen sijaan
madrittdvat sen, millaisia tilastollisia menetelmid tutkimuksessa voidaan soveltaa.
Sopimattomilla mittausmenetelmilld voidaan saada aikaan virheellisid johtopéatoksié tai niiden
avulla ei kyetd hyodyntdmddn kéytettdvissd olevaa aineistoa oikein. Lisdksi tutkijan tulee
vastata siité, ettd asteikosta 16ytyy mahdollisimman hyvin soveltuvat vastausvaihtoehdot. (Valli
2015, 20, 37.) Lopuksi mittaustulosten perusteella syntyy lukuihin pohjautuva havaintomatriisi
(Tilastokeskus 2019a). Seuraavaksi kerron tutkielmani aineistonkeruumenetelmistd ja

tutkielman kyselylomakkeesta.

5.2 Aineistonkeruumenetelméini kyselylomake

Tutkielmani perustuu kyselylomakkeeseen, joka on tyypillinen aineistonkeruumenetelméa
tilastollisissa tutkimuksissa. Kyselylomake tulee suunnitella huolellisesti, jotta tutkimus
onnistuisi mahdollisimman hyvin. Esimerkiksi kysymykset tulee rakentaa tutkielman
tavoitteiden ja tutkimusongelmien pohjalta, jotta kyselylomakkeella on mahdollista kartoittaa
oikeanlaista tietoa tutkittavasta aihepiiristd. Kyselylomakkeen vahvuudet ilmenevét varsinkin
suurten vastausaineistojen kerddmisessd. Sen laadinnassa tulee huomioida tutkittava
vastausjoukko ja kysymykset tulisi muotoilla siten, ettd ne puhuttelisivat vastaajia. Rakennetta
suunnitellessa on syytd huomioida myds lomakkeen pituus seké kysyttdvien kysymysten mééra,

jotta kyselyyn vastaaminen olisi mahdollisimman vaivatonta. (Valli 2015, 26-27.)

Kyselylomakkeeseen valitut mittausmenetelmdt pohjautuvat Osgoodin asteikkoon sekéd
Likertin asteikkoon. Likertin asteikko on Rensis Likertin kehittelema teoria siitd, kuinka mitata
thmisten asenteita. Tama perustuu viisiportaiseen asteikkoon, jossa vastaukset sijoittuvat samaa

mieltid — eri mieltd -akselille. Asteikko soveltuu esimerkiksi kartoittamaan tutkittavien asenteita.
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(Likert 1932, 11-15.) Hyddynnén tutkielmassani Likertin asteikkoa nimenomaan mittaamaan

tutkittavien tyytyvaisyyttd johonkin tiettyyn vaittiméaén.

Osgoodin asteikko pohjautuu vastaavasti C.E. Osgoodin kehittelemddn semanttiseen
differentiaali -asteikkoon, jossa vastauksia mitataan asteikolla, jonka &iripdind ovat
vastakkaiset adjektiivit (Osgood 1952, 197-237). Vastausportaikko on ollut alun perin
seitseminportainen, mutta sitd voi tarvittaessa muokata viisi- tai yhdeksdnportaiseksi.
Portaikossa tulee olla pariton maira vastausvaihtoehtoja, jotta keskimméinen vastausvaihtoehto
pysyy neutraalina. Differentiaalin heikkoutena on valintavaihtoehtojen suppeus, joka rajoittuu
tutkijan valitsemiin valmiisiin vastausvaihtoehtoihin. Asteikkoa on arvosteltu myds sen vuoksi,
ettd se pakottaa vastaajat vastaamaan kysymyksiin jotain, vaikka heilld ei olisi tietoutta tai
kantaa kysyttdvistd asiasta. (Valli 2015, 36.) Itse sovellan tutkimuksessani viisiportaista
Osgoodin asteikkoa kartoittaessani vastaajien kokemuksia tietyistd aihepiireistd. Téllaisina
athepiireind mainittakoon esimerkiksi kokemukset tyokyvysté tai litkkunnan tarkeydestd. Koen
asteikon soveltuvan hyvin tutkielmaani sen helpon kéytettivyyden ja ymmairrettivyyden

vuoksi.

Tutkimuslomakkeeseen vastaamisen etuna on myos, ettei se vaadi tutkijan ldsnéoloa, jonka
vuoksi kyselyyn on teoriassa mahdollisuus vastata itsendisesti ja objektiivisesti haluttuna
ajankohtana. Myoskddn tutkijan vuorovaikutus ei pddse vaikuttamaan vastaajien vastauksiin
tdssd menetelmdssd. Kyselyn luotettavuutta edistid myods se, ettd tutkittavat kysymykset
esitetddn kyselylomaketutkimuksessa samoissa muodoissa seké samassa jarjestyksessé kaikille
vastaajille. Lisdksi nykyteknologia mahdollistaa sujuvan ja tehokkaan aineiston analysoinnin,
jonka seurauksena madrdlliset tutkimukset vaativat vdhemmén aikaa. Sahkoisten
kyselylomakkeiden etuna ovat lisdksi monipuoliset visuaaliset mahdollisuudet, taloudellisuus
sekd nopeus. (Valli 2015, 10, 27-29.) Tidssd tutkielmassa aineistonkeruu toteutetaan

sdahkoiselld kyselylomakkeella.

Haasteena tilastollisissa tutkimuksissa on mahdollinen alhainen vastaajamééra. Vastaajat eivit
myo0s vilttdmittd vastaa kysymyksiin halutussa vastausjdrjestyksessd tai voivat jattdd osaan

kysymyksiin vastaamatta. (Valli 2015, 29.) Tdma puolestaan asettaa tutkijan arvioimaan, voiko
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puutteellisesti tdytettyjd lomakkeita hyodyntdd osana aineistoa. Tutkimuksen vastauksia
analysoidessa on syytd ottaa huomioon my0s ne, jotka ovat saattaneet jittdd vastaamatta

kyselyyn.

Vallin (2015) mukaan riittdvénd vastausprosenttina voidaan pitdd kuuttakymmenta prosenttia.
Tatd pienempédd osuutta voidaan pitdd hyvaksyttaviand, mikéli kyetddn osoittamaan, etteivit
vastaamatta jittdneet poikkea litkaa tutkimukseen vastanneista. Pro gradu -seminaareissa
kidymissimme keskusteluissa on noussut ilmi, ettd korkeat vastausprosentit ovat tdnd paivani
haastavia saavuttaa. Nidin ollen on syytd tapauskohtaisesti pohtia, tdyttddko saavutettu

vastausmadira tavoitellun akateemisen tutkimuksen vaatimukset.

Kokonaisuudessaan tutkielman kyselylomakkeen tulee aina perustua johonkin teoriaan, minka
pohjalta kyselyn mittarit tulee luoda. (Valli 2015, 26, 29-32. Lomakkeeni pohjautuu Ilmarisen
(2019) tyokykytalo-malliin, jonka myo6td pyrin 10ytdméén vastauksia tutkimuskysymyksiini.

Esittelen seuraavaksi kyseistd mallia tarkemmin.

5.3 Tyokykytalo tutkielman kyselylomakkeen teoriapohjana

Tutkielmani kyselylomake pohjautuu Juhani Ilmarisen (2019) kehitteleméddn tyokykytalo-
malliin. Mallin mukaan tyokyky voidaan hahmottaa kokonaisuutena, joka koostuu neljdsté eri
péddosa-alueesta. Nditd osa-alueita kuvataan mallissa kerrostalon kerroksina. Ensimmaéinen osa-
alue koostuu terveydestd ja toimintakyvystd, jotka muodostavat pohjan tydkyvylle.
Ensimmadinen kerros sisdltdé fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen ulottuvuuden. Toinen kerros
koostuu osaamisesta, eli ammatillisesta tiedosta, taidosta ja elinikdisestd oppimisesta.
(Ilmarinen 2019.) Rajaan toisen kerroksen kokonaisuuden kyselylomakkeeni ulkopuolelle,
koska tutkielman aiheen ja tutkimuskysymykset huomioiden en koe tarpeelliseksi ldhted

kartoittamaan kyselyyn osallistujien osaamiskompetenssia.

Kolmas taso mallissa koostuu motiiveista, asenteista ja arvoista. Riittdvan haastavaksi ja
mielekkadksi koettu tyod edistdd tyokykyd. Vastaavasti tyokykyad heikentdd tyonkuva, joka ei

vastaa yksilon henkilokohtaisia odotuksia. Téhén liittyvét arvot, motivaatio ja asenteet voivat
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vaihdella tyO6uran mittaan. (Ilmarinen 2019.) Niden tydkykytalon kolmannen kerroksen
vaikuttavan merkittdvésti sithen, millaiseksi yksilon terveys ja toimintakyky muodostuvat.
Oletan suurimmalla osalla tydikéisistd olevan riittdvédt tietotaidot tydkyvyn edistimiseen.
Uskon kuitenkin motivaation ja asenteiden mairittidvén sen, kuinka paljon tyontekijad panostaa
itse oman tyokykynsd edistdmiseen. Toisaalta arvot muodostavat pohjan sille, kuinka paljon

tyontekijd arvostaa esimerkiksi hyvia terveyttd ja tyokykya.

Mallin neljds kerros koostuu johtamisesta, tyOyhteisostd ja tydoloista. Organisaation
johtohenkil6t vastaavat turvallisesta tydympéristostd sekd mahdollisuuksista edistdd tyokykya.
(Ilmarinen 2019). On olemassa useita tutkimuksia, joiden mukaan johdon rooli on korostuneen
tarked tyokyvyn ja liikkunnan edistdmisesséd, sekd tdtd tukevan kannustavan ympiriston ja
ilmapiirin luomisessa (Louhevaara, Kukkonen & Smolander 1995, 242; Oja 1994, 272;
Suominen 2007, 11). Tydtekijoiden tyohyvinvoinnista huolehtiminen onkin liitetty yha

useampiin johtamisoppeihin (Seek 2012; Juvonen-Posti ym. 2014, 5 mukaan).

Kuten jo luvun alussa mainittiin, tyokykytalon edelld mainitut neljd tasoa muodostavat
yhtendisen kokonaisuuden ja néin ollen kerrokset siis tukevat toisiaan. Toisaalta heikosti
toimivat tai puutteelliset yksittdiset osa-alueet saatavat myos heijastua muihin osa-alueisiin.
Lisdksi tyOkykytalo-mallissa itse talon ulkopuolisia vaikuttavina tekijéind mainitaan
esimerkiksi toimintaympadristo, perhe seké ldhiyhteiso. (Ilmarinen 2019.) Tutkielmani keskittyy
kuitenkin nimenomaan tydyhteison tutkimiseen, jonka vuoksi olen rajannut myos talon

ulkopuoliset tekijit kyselylomakkeeni ulkopuolelle. Tyokykytalo -malli on esitetty Kuviossa 4.
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Tydkykytalo

TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet

Terveys
ja toimintakyky

PERHE

Tysterveyslaitos

KUVIO 4. Tyokykytalo-malli. (Ilmarinen 2019).

Tutkielmani saatekirje on liitteend 1 ja kyselylomake liitteend 2. Kyselylomakkeessa oli
yhteensd 17 viittdmaa tai kysymystd, joista 16 kysymystd sisdlsi monivalintavaihtoehtoja.
Kysymys numero 17 oli avoin kysymys. Kyselylomakkeessa painotettiin
monivalintakysymyksid helpomman analysoinnin ja vastaajaystdvillisyyden vuoksi. Toisaalta
avoimilla kysymyksilld olisin voinut saada kerdttyd yksityiskohtaisempia tietoja kyselyn

vastaajilta.

Vastatessaan “kylld” ensimmaéiseen kysymykseen vastaaja hyviksyi tietosuojailmoituksen ja
antoi suostumuksen tutkimukseen osallistumisesta. Kysymykset 2—6 kartoittivat vastaajien
taustatietoja. Kysymykset seitsemidn ja yhdeksdn pohjautuivat tyokykytalon tasolle yksi.
Kysymykset 11, 13 ja 17 pohjautuivat tyokykytalon tasolle kolme. Kysymykset 8, 10, 14, 15 ja
16 pohjautuivat tyokykytalon tasolle neljd. Pditin kartoittaa myds, minkd tyyppisid
litkkuntamuotoja Jyviskyldn kaupungin henkilokunta harrastaa vapaa-ajallaan (kysymyksessa
12). Tassd hyddynsin muunneltuna Tilastokeskuksen (2009) ajankdyttotutkimuksen asteikkoa

litkuntalajien harrastamisesta.
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5.4 Tutkimuskohde

Tutkimuskohteenani on Jyvéskyldn kaupungin henkildkunta. Jyviskylédn kaupunki on Keski-
Suomen suurin tyOnantaja ja sen organisaatiossa tydskentelee noin 7 000 tyontekijd.
(Jyviaskyldan kaupunki 2020). Jyviskyldn kaupungin vuoden 2019 henkildstdsuunnitelmassa
todetaan sairauspoissaolojen madrdn henkildtyovuotta kohden olevan suuri. Tavoitteena on
kdantdd tdmad kehitys laskuun. Tdmédn myo6td tavoitellaan tuottavuutta vidhentyneiden
kustannusten myd6td. Yhdeksi tuottavuutta lisddvédksi tekijdksi mainitaan tyokykyyn

vaikuttaminen. (Jyviskylidn kaupunki 2019a.)

Jyviskylan kaupunkistrategiassa 2017-2021 hyvinvoinnin rooli korostuu merkittdvisti. Sen
missiona on olla paras paikka asua, oppia ja tehdd tyotd. Kaupungin visio on olla kasvava
kansainvilisesti arvostettu koulutuksen ja osaamisen kaupunki ja se onkin lanseerannut nelja
strategista “keihddnkarked”. Naitd ovat 1. osallistuvat ja hyvinvoivat asukkaat, 2. resurssien
viisas kaytto, 3. litkkuntapadkaupunki sekd 4. raikas ja kasvava elinvoima. Keihdénkarjille on
useita alatavoitteita, mutta jokaisesta teemasta 10ytyy liikuntaan ja litkunnan edistdmiseen
liittyvid tavoitteita. (Jyvéskylédn kaupunki 2019c¢.) Téstd voidaan paitelld Jyviskylidn kaupungin

hallinnossa arvotettavan litkunta tarkeéksi.

Tutkimukseen wvalittiin viisi Jyvdskyldn kaupungin yksikkod: konsernihallinto (n=191),
kaupunkirakennepalvelut (n=218), Altek Aluetekniikka (n=82), liikuntapalvelut (n=121) ja
terveyskeskussairaalat (n=321). Valittu otoskoko edustaa noin 15 prosenttia Jyvéskyldn
kaupungin koko henkildstostd (Jyvéskyldn kaupungin henkilostokertomus 2018, 5). Yksikot
valittiin yhdessd ohjaajieni kanssa niin, ettd saataisiin oletettavasti eri rasittavuustason
tyOtehtidvissd  tyOskentelevid  osallistumaan  tutkimukseen.  Esimerkiksi  valtaosa
litkkuntapalveluiden ja terveyskeskussairaaloiden tyotehtdvistd ovat oletettavasti fyysisesti
kuormittavia. Vastaavasti konsernihallinnon ja kaupunkirakennepalveluiden tyotehtivissé tyo

on todenndkdisesti fyysisesti kevyempaa.
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Alun perin tarkoituksena oli, ettd myos Altek Aluetekniikka olisi mukana otoksessa. Kysely
osui ajankohtaan, jolloin Altek yhdistyi kaupunkirakennepalveluihin, jonka vuoksi Altek:in

vastaajista osa saattoi mieltdd itsensd kaupunkirakennepalveluihin. Tésté lisdd luvussa 6.1.

5.5 Tutkielman eettisyys

Vastuullisen tieteen tekemisessd on syytd huomioida eettiset periaatteet. Tutkijan tulee
huomioida prosessin aikana tutkimusetiikka, hyvit tieteellisen kaytdnnét, toteuttaa
aineistonhallinta vastuullisesti sekd huomioida tietosuojan ja tietoturvan vaatimukset. Lisdksi
on syytd kiinnittdd huomiota vastuulliseen tiedeviestintdfin ja avoimen tieteen kulttuurin
edistdmiseen. (Jyviskyldn yliopisto 2019.) Olen pyrkinyt huomioimaan edelld mainitut
periaatteet ja vaatimukset mahdollisimman hyvin tutkielmassani, sekd noudattanut Jyviskylin

kaupungin ja Jyviskyldn yliopiston tietosuojakdytintdja.

Tutkielmani kohdistuu tydeldméssd oleviin henkiloihin, jonka wvuoksi tutkielmani
toteuttamisessa ei ole erityistd syyta erityisryhmien huomiointiin. Aihepiiri itsessédén ei kasittele
kovin henkil6kohtaisia asioita, jonka vuoksi oletan vastaamiskynnyksen olevan matala. Sen
sijaan on mahdollista, etteivit kyselyyn vastaa ne, jotka liikkuvat vdhén tai eivét koe aihepiirin
tutkimista tirkeédksi. Tdmin johdosta tutkimustulokset saattavat vadristya siten, etti vain paljon

liikkkuvat vastaavat kyselyyn, jonka seurauksena kyselyaineisto ei vastaa todellisuutta.

Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista, jonka vuoksi erillistdi suostumusta kyselyyn
vastaamiseen ei tarvita. Lisddn kuitenkin kyselyni aluksi kohdan “hyvéksyn
tietosuojailmoituksen ja haluan osallistua tutkimukseen”. Osallistumiseen motivoimiseksi
vastaajat saavat halutessaan osallistua arvontaan, jossa arvotaan vapaalippuja Jyviskylian

kaupungin liikuntapalveluihin.

Tutkielmani aineisto kerdtddn ainoastaan pro gradu —tutkielmaani varten ja silld on tarkoitus
tuottaa hyodyllistd tietoa Jyvéskyldn kaupungille. Tutkielmani tullaan sdilyttdméén Jyvéskyldn
yliopiston yleisten opinndytetdiden sdilytysohjeiden mukaisesti ja sdhkoinen aineisto tullaan

havittamddn tietotuvallisesti kayttotarpeen péadtyttyd. Tutkielmani aineistorekisterin

44



yllépitdjand toimin tutkijana itse. Kyselyyn vastaajia tiedotetaan saatekirjeelld ja tutkittaville
jarjestetddn mahdollisuus perehtyid tietosuojailmoitukseen. Tutkielmani tietosuojailmoitus on

liitteend 3.

Kysyttdvid henkilGtietoja ovat sukupuoli, ikd vuosina, tydskentely-yksikkd, koulutus ja
tyokokemus. Arvontaan osallistuessaan henkil6ltd kysytian liséksi sahkopostiosoite. Kysely on
anonyymi, eikd vastauksia ole erikseen “koodattu” siten, ettd vastaajia voitaisiin jilkikéteen

jaljittaa.
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6 TUTKIELMAN TULOKSET

Kyselylomake ldhetettiin 930 henkilolle. Henkilostomadrd perustuu arvioon Jyvéskyldn
kaupungilla vakituisessa tyOsuhteessa olevista henkildistd 31.12.2019 tilanteen mukaisesti.
Kysely ldhetettiin sdhkopostitse tyonantajan sdhkopostilistojen kautta valikoitujen yksikdiden
henkil6stolle 8.1.2020. Vastausaikaa kyselyyn oli kaksi viikkoa, eli 22.1.2020 saakka.
Henkilostolle tiedotettiin  tutkimuksesta lyhyelld saatekirjeelld ja heille l&hetettiin yksi

muistutusviesti vastausajan aikana.

Aineisto keréttiin anonyymind verkkokyselynd Webropol 3.0 -kyselyohjelman avulla.
Vastaukset analysoitiin hyodyntden SPSS-ohjelmistoa sekd Webropol 3.0 -kyselyohjelmiston
omaa raportointia. Aineiston analysoinnissa kédytettiin parametrisid testejd. Tuloksia
analysoitiin yksisuuntaisen varianssitestin avulla ja ryhmien vilisien erojen selvittimisessi

hyddynnettiin Bonferronin testia.

6.1 Taustatiedot

Kyselyyn vastasi 282 vastaajaa, joten vastausprosentiksi muodostui 30,2 prosenttia.
Vastausprosenttia voidaan pitéd kohtuullisena ottaen huomioon, ettd vastausprosentit jadvat
usein alle viidenkymmenen prosentin (Vehkalahti 2019, 44). On kuitenkin syyti olla
varovainen tulosten yleistettdvyydessé. Kaikki taustatiedot 16ytyvit kootusti taulukosta 3

sivulta 49.

Vastaajista 71 prosenttia oli naisia ja 29 prosenttia miehid. Yksi vastaaja ei halunnut ilmoittaa
sukupuoltaan tai oli muunsukupuolinen. Vuoden 2018 Jyvéskyldn kaupungin
henkildstokertomuksen mukaan 80,5 prosenttia vakituisesta henkilOstostéd oli naisia
(Jyviaskyldn kaupungin henkilostokertomus 2018, 9). Tulos mukailee siis yleisesti Jyvéskylian

kaupungin henkildstorakennetta, jossa naiset ovat enemmistona.

Vastaajista 11 prosenttia kuului ikdluokkaan 18-29-vuotiaat, 18 prosenttia ikdluokkaan 30-39-

vuotiaat, kolmekymmenté prosenttia luokkaan 40-49-vuotiaat, kolmekymmenti prosenttia
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luokkaan 50-59-vuotiaat ja 11 prosenttia luokkaan 60+. Jyviskyldn kaupungin vakituisen

henkilston keski-ikd on noin 47 vuotta (Jyvaskyldn kaupungin henkilostokertomus 2018, 9).

Tulos mukailee siten myds koko kaupungin henkildston yleistd ikérakennetta, koska
kuusikymmentd prosenttia vastaajista asettui ikdhaarukkaan 40-59-vuotiaat. Sairauksien ja
oireiden riski tyokyvyn haasteena lisddntyy idn myotd (Odum & Varma 2015, 7), joten néin
ollen henkilostolld voidaan olettaa olevan suurempi alttius kokea tyokykyyn liittyvia

haasteita.

Kyselyyn vastaajien koulutustaso jakaantui vastaajien kesken siten, ettd
peruskoulutustaustaisia oli yksi prosentti, ammatillisen koulutuksen omaavia oli 23 prosenttia,
lukiotaustaisia oli neljd prosenttia, alemman korkeakoulututkinnon suorittaneita oli 49
prosenttia, ylemmaén korkeakoulututkinnon suorittaneita oli 21 prosenttia ja tohtorin tai

lisensiaatin tutkinnon suorittaneita oli kaksi prosenttia vastaajista.

Vastaajat jakaantuivat viiden tutkittavan yksikon suhteen seuraavasti: Altek Aluetekniikka
yksi prosentti, litkuntapalvelut yhdeksén prosenttia, konsernihallinto 29 prosenttia,
kaupunkirakennepalvelut kolmekymmenti prosenttia ja terveyskeskussairaalat 31 prosenttia.
Korkein vastausprosentti oli konsernihallinnon yksikossa ja matalin Altek Aluetekniikkaa

lukuun ottamatta litkuntapalveluissa.

Altek:in selvésti pienempdd vastausmadrid saattaa selittdd sen yhdistyminen
kaupunkirakennepalveluihin vuonna 2020 (Yrittijat.fi 2019). Kyselylomakkeessamme oli
mainittu vastausvaihtoehdoksi Altek (2019), mutta tistd huolimatta Altek:in yksikoissa
tyoskennelleet henkilot ovat saattaneet mieltdd itsensd kaupunkirakennepalveluihin.
Tarkastelen néin ollen Altek:in ja kaupunkirakennepalveluiden yksikoitd yhtendisend
kokonaisuutena tédssi tutkielmassa. Olen huomioinut timin my®s tulosten analysoinnissa.
Lisdksi tulosten vertailussa on syytid huomioida liikuntapalveluiden hieman pienempi
vastausméérd sekd kaupunkirakennepalveluiden mahdollinen vastaajajakauman

”vadristyminen”.
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Tydvuodet Jyviskyldn kaupungin tyontekijani jakaantuivat vastaajien kesken seuraavasti: alle
kaksi vuotta 18 prosenttia, 2-5 vuotta 18 prosenttia, 6-10 vuotta 16 prosenttia, 11-20 vuotta 27
prosenttia ja yli 20 vuotta tyoskennelleitd 21 prosenttia vastaajista. Henkiloston
keskimédriinen palvelussuhde on noin 15,6 vuotta (Jyviskyldn henkildstoraportti 2018, 9),

joten vastausjakaumaa voidaan pitdd oikeansuuntaisena.
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TAULUKKO 3. Taustatiedot.

2. Sukupuoli n %
Nainen 200 71
Mies 81 29
Muu / En halua vastata 1 <1
Yhteensd 282 100
3. Iké n %
18-29 32 11
30-39 51 18
40-49 85 30
50-59 84 30
60+ 30 11
Yhteensa 282 100
4. Koulutustaso n %
Peruskoulu (keskikoulu, kansakoulu tai 2 1
peruskoulu)

Ammatillinen koulutus 64 23
Lukio 11 4
Alempi korkeakoulututkinto (kandidaatti, 140 49
ammattikorkeakoulu tai entinen opistotason

tutkinto)

Ylempi korkeakoulututkinto (maisteri tai 59 21
ylempi ammattikorkeakoulututkiento)

Tohtori tai lisensiaatti 6 2
Yhteensd 282 100
5. Tyoyksikkosi n %
Konsernihallinto 83 29
Kaupunkirakennepalvelut 85 30
Altek Aluetekniikka (2019) 2 1
Liikuntapalvelut 24 9
Terveyskeskussairaalat 88 31
Yhteensa 282 100
6. Tyovuodet Jyviskylin kaupungin n %
tyontekijina

Alle 2 vuotta 51 18
2-5 vuotta 51 18
6-10 vuotta 44 16
11-20 vuotta 76 27
Yli 20 vuotta 60 21
Yhteensa 282 100
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Kyselyyn vastaajien profiili  vastasi suhteellisen hyvin Jyvéskyldn kaupungin
henkildstorakennetta. Tutkielman vertailtavuudessa tulee kuitenkin huomioida vastaajamiirian

pieni edustettavuus koko Jyviskylidn kaupungin henkildstoon ndhden.

6.2 Tyokyky

Kyselyssa kartoitettiin tutkittavien tyokykya ja tyon kuormittavuutta. Tarkemmat
vastausjakaumat tyokykyyn liittyvista tuloksista 10ytyvit kootusti taulukosta 4 sivulta 52.
Kyselyyn vastaajista kolme prosenttia koki kokonaisvaltaisen kuormituksen kevyeksi, melko
kevyeksi 19 prosenttia kohtalaisen kuormittavaksi 52 prosenttia, melko raskaaksi

kaksikymmentd prosenttia ja raskaaksi kuusi prosenttia.

Tyokykynsa koki erittdin hyvéksi 21 prosenttia, hyviksi 61 prosenttia, tyydyttavéksi 17
prosenttia ja huonoksi yksi prosentti vastaajista. Kukaan vastaajista ei kokenut tyokykyédan

erittdin huonoksi ja vain muutamat vastaajat kokivat tydkykynsé huonoksi.

Tulokset ovat hieman parempia verrattuna vuoden 2018 Jyviskyldn kaupungin
henkil6stotyytyviisyystutkimukseen. Henkilostotyytyvaisyyskyselyssé vastattiin esimerkiksi
véittdmiin “pystyn palautumaan hyvin péivittdisestd tyokuormituksesta” ja “mielestéini omat
voimavarani ja tyon aiheuttama kuormitus ovat hyvéssi tasapainossa”. Viitteiden keskiarvot
saivat arvosanan tyydyttiva. (Feedbackgroup 2018.) Toki on huomioitava, ettid

vastausasteikot eivét olleet kyselyissd samanlaisia.

Fyysiseen toimintakykyyn vaikuttavaa pitkdaikaissairautta sairasti 22 prosenttia (n=61)
vastaajista. Tilastokeskuksen mukaan yli puolet suomalaisista tyoikdisisté sairastaa jotain
pitkdaikaissairautta tai vammaa (Tyoterveyslaitos 2019), joten luku kyselyyn vastaajien
keskuudessa on merkittivésti pienempi kuin muualla Suomessa. Toki on huomioitava, ettad
tutkielmassani kysymys oli muotoiltu "fyysiseen toimintakykyyn vaikuttava”, kun taas
tilastokeskuksen tutkimus huomioi kaikki pitkdaikaissairaudet, vaikkei néillé olisikaan

vaikutusta fyysiseen toimintakykyyn.
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Kyselyssa tarkasteltiin myds tyon sisdltiméé fyysisté rasitusta. Viidelld prosentilla ty6 sisdlsi
koko ajan fyysista rasitusta, kolme neljdsosaa tyOpéivéasti 13 prosentilla, noin puolet 12
prosentilla, yksi neljdsosaa 14 prosentilla ja tyo ei siséltdnyt lainkaan fyysisté rasitusta 56
prosentilla vastaajista. Tuloksista voidaan tulkita, ettd kyselyyn vastanneiden tyon luonne ei

pédosin ole fyysisesti raskasta.

Tuloksista ilmeni vastaajien idn olevan yhteydessa tyokykyyn. Ero oli tilastollisesti
merkitsevd, p<.001. Mitd vanhempi henkild, sitd todennékdisemmin han koki tyokykynsa

huonommaksi nuorempiin verrattuna.

Tyon kokonaisvaltainen kuormitus ei ollut yhteydessd kokemukseen omasta tyokyvysta.
Yhdensuuntainen varianssianalyysi osoittaisi tdssd tapauksessa ryhmien vélilld olevan
tilastollisesti merkitseva ero, p=.044. Kuitenkaan tarkemmin tarkasteltuna ryhmét eivét

eronneet tilastollisesti merkittdvisti toisestaan Bonferronin testin mukaan.

Tyoyksikoiden vélilla ei ollut tilastollisesti merkittdvid eroja tyokyvyn kokemisessa (p=.911).
Tyon sisdltdma fyysinen rasitus ei mydskddn ollut yhteydessd tyokykyyn (p=.788). Nama
edelld mainitut tulokset tarkoittavat sité, etteivat fyysistd tyotd tekevit vastaajat kokeneet

tyokykyddn huonommaksi, kuin kevyemmassa tyossé tyoskentelevit vastaajat.
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TAULUKKO 4. Tyékyky.

7. Onko sinulla jokin fyysiseen n %
toimintakykyysi vaikuttava

pitkiaikaissairaus?

Kylla 61 22
Ei 221 78
Yhteensd 282 100
8. Kuinka raskaaksi koet tyotehtivasi? n %
Kevyt 8 3
Melko kevyt 55 19
Kohtalaisen kuormittava 147 52
Melko raskas 56 20
Raskas 16 6
Yhteensd 282 100
9. Millaiseksi koet tyokykysi? n %
Erittdin hyva 59 21
Hyva 172 61
Tyydyttiva 47 17
Huono 4 1
Erittdin huono 0 -
Yhteensd 282 100
10. Kuinka suuri osa tyoajastasi sisaltia n %
fyysisti rasitusta?

Tyoni ei sisilld fyysisté rasitusta 158 56
Noin Y4 osaa tydpéivésti 40 14
Noin puolet tydpéivistid) 35 12
Noin % osaa tyOpéivésti 36 13
Tyoni siséltdd koko ajan fyysistd rasitusta 13 5
Yhteensd 282 100
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6.3 Liikuntatottumukset

Kyselyssd tarkasteltiin kaupungin tyontekijoiden litkunnan harrastusmaééria sekd —muotoja.
Kyselyyn vastanneista kahdeksan prosenttia harrasti liikuntaa vapaa-ajallaan 0-1 tuntia
viikossa, 27 prosenttia 2-3 tuntia viikossa, 35 prosenttia 4-5 tuntia viikossa ja kolmekymmenta
prosenttia vastaajista yli 5 tuntia viikossa. Valtaosa vastaajista harrasti litkuntaa sddannéllisesti

vapaa-ajallaan. Tulokset 16ytyvit alla olevasta kuviosta 5.

Liikunnan harrastaminen vapaa-ajalla

M 0-1 tuntia liikuntaa viikossa
2-3 liikuntaa viikossa
4-5 tuntia liikuntaa viikossa

M VYli 5 tuntia liikuntaa viikossa

KUVIO 5. Liikunnan harrastaminen vapaa-ajalla.

Tutkimustulosten mukaan vihemmistd suomalaisesta tydikdisestd véestostd litkkuu terveyden
kannalta riittdvésti (Husu, Sievdnen, Tokola, Suni, Vahi-Ypya, Méanttari & Vasankari 2018, 11).
Vastaajista enemmistd liikkui téyttden litkuntasuositusmallien suositukset. Tosin on
oletettavaa, ettd kyselyyn ovat vastanneet todennidkdisemmin liikuntaa harrastavat henkilot
kuin henkil6t, jotka harrastavat litkuntaa vdhén tai eivét ollenkaan. Tamé voi johtua kyselyn

vapaaehtoisuudesta.
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Tutkielmassa selvitettiin litkkuntatottumusten vaikutusta koettuun tyokykyyn. Vastaajat jaettiin
neljddn vastausryhmaéén liikuntatottumusten mukaan: 0-1 tuntia viikossa liikuntaa harrastavat,
2-3 tuntia viikossa liitkuntaa harrastavat, 4-5 tuntia viikossa liikuntaa harrastavat ja yli 5 tuntia
viikossa liikuntaa harrastavat. Yksisuuntaisella varianssianalyysilld ilmeni vastausryhmien
vililld olevan tilastollisesti merkitsevi ero, p<.001. Bonferronin testi osoitti yli 5 tuntia viikossa
liikkuntaa harrastavien kokevansa tyokykynsd paremmaksi verrattuna 0-1 tuntia viikossa

(p=.002) seka 2-3 tuntia viikossa liikuntaa harrastaviin (p=.002).

Huonoksi tyokykynsd koki vain neljd vastaajaa ja tyydyttiviksi 47 vastaajaa. Nédin ollen
valtaosa vastaajista koki tyOkykynsd hyviksi tai erittdin hyvdksi. Heikomman tydkyvyn
omaaviin tehtdvdd vertailua on syytd harkita tarkkaan. On mahdollista, ettd heikomman
tyokyvyn omaavat henkil6t eivét halunneet osallistua tutkimukseen ”leimautumisen vuoksi”.

Tyo6nantajan ndkokulmasta tulokset nédyttavit kuitenkin valoisilta.

Taulukossa 5 on esitetty tarkemmat tulokset litkuntatottumusten yhteydestd tyokykyyn.
Tyokykyad mitattiin asteikolla 1 erittdin hyva — 5 erittdin huono. Mitd pienempi keskiarvo, sitd

paremmaksi vastaajat kokivat tydkykynsa.
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TAULUKKO 5. Liikuntatottumusten yhteys koettuun tyokykyyn.

Liikuntatottumukset | N | % Millaiseksi koet tyokykysi (keskiarvo)
(litkunnan Asteikko:
harrastaminen 1= Erittdin hyva
. . 2=Hyva
tunteina  viikossa 3= Tyydyttava
vapaa-ajalla) 4= Huono

5= Erittdin huono

0-1 tuntia viikossa |23 | 8 % ka. 2,35

2-3 tuntia viikossa | 77 | 27 % ka. 2,18

4-5 tuntia vitkossa | 98 | 35 % ka. 1,90

Y1i 5 tuntia viikossa | 84 | 30 % ka. 1,81

Yhteensa 282 |1 100 % | ka. 1,99

Tutkielmassa  kartoitettiin ~ vastaajien  liikuntaharrastusmuotoja. ~ Tarkemmat tiedot
vastausjakaumista 10ytyvét taulukosta 6. Vastaajien keskuudessa yleisin harrastusmuoto oli
ylivoimaisesti  kdvelylenkkeily/sauvakdvely. Seuraavaksi suosituimmat lajit olivat
kuntosaliharjoittelu, pydréily ja kotivoimistelu. Neljd prosenttia (n=11) kyselyyn vastaajista ei
harrastanut mitéin esitetysté lajivalikoimasta. Saadut tulokset ovat hyvin samansuuntaiset kuin
liikkunnanharrastusmuodot koko Suomessa (Tilastokeskus 2019c¢). Vastausjakaumia
analysoitaessa on huomioitava, etti kysely ldhetettiin tammikuussa, joka on talvilajien sesonki.
Toisaalta vuonna 2020 tammikuu oli leuto, joka saattaa selittdd vahdisempéd talviurheilulajien

harrastamista.
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TAULUKKO 6. Liikunnan harrastusmuodot.

Kavelylenkkeily / sauvakavely

Pydraily

Juoksulenkkeily

Kotivoimistelu

Uinti

Hiihto / luistelu / laskettelu

Ohjattu voimistelu / ryhmaliikunta
Kuntosaliharjoittelu

Tanssi

Pallopelit yksillajeina (tennis, sulkapallo, golf jne.)
Joukkuepelit (jalkapallo, salibandy, jaakiekko jne.)

En mitdan ylldolevista vaihtoehdoista

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Tutkimusten mukaan koulutustaso on ollut yhteydessd liitkunnan harrastamiseen niin, etti
korkeammin koulutetut harrastavat enemman litkuntaa (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2020).
Tamin kyselyn tulosten mukaan koulutustasolla ja liikunnan harrastamisella ei ollut
tilastollisesti merkittivdd yhteyttd (p=.0183). Tulos saattaa selittyd silld, ettd vastaajissa oli
suhteessa paljon korkeakoulutettuja (kts. taulukko 3). Niin ollen alemman koulutustason
omaavien ryhmissid tulokset ovat alttiita ailahteluille vdhédisen vastaajamddrdn vuoksi. Tama
saattaa selittdd myoOs sitd, miten niin suuri osa vastausjoukosta liikkkui enemméin kuin

suomalaiset keskiméairin.
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6.4 Motivaatio ja liikunnan harrastamisen ilmapiiri

Toinen tutkimuskysymykseni oli, kuinka merkittdvaksi tekijiksi litkunta koetaan tydkyvyn
edistdmisessd. Vastaajat kokivat liikunnan harrastamisen tyokyvyn edistdmisessd pddosin joko
erittdin tdrkedksi tai melko tarkedksi (yhteensd 95 prosenttia). En osaa sanoa -vaihtoehdon
valitsi kolme prosenttia vastaajista ja ei kovin tirkedksi litkunnan harrastamisen koki kaksi
prosenttia vastaajista. Kukaan ei vastannut vaihtoehtoa “ei lainkaan tirked”. TyOyksikoiden
vélilld ei ilmennyt liikunnan tirkeyden kokemisen suhteen tilastollisesti merkitsevid
eroavaisuuksia (p=.751). Tarkemmat tiedot 10ytyvét taulukosta 7. Asennetta liitkuntaa kohtaan
mitattiin asteikolla 1 erittdin tdrked — 5 ei lainkaan tdrked. Mitd pienempi keskiarvo, sitd

tarkedmmaéksi vastaajat kokivat litkunnan merkityksen tyokyvyn edistdmisessa.
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TAULUKKO 7. Liikunnan tirkeys tyokyvyn edistdmisessa.

Tyo6yksikko

%

Kuinka tirkedksi tekijéksi arvioit liitkunnan

harrastamisen tyokyvyn
(keskiarvo)

Asteikko:

1= Erittéin tarked

2= Melko térked

3= En osaa sanoa

4= Fi kovin tirked

5= Ei lainkaan tiarkea

edistdmisessa?

Konsernihallinto

83

29%

ka. 1,34

Kaupunkirakennepalvelut

87

31 %

ka. 1,37

Liikuntapalvelut

24

9%

ka. 1,38

Terveyskeskussairaalat

88

31%

ka. 1,44

Yhteensa

282

100 %

ka. 1,38

Viitteen “tyopaikallani on liikunnan harrastamiseen kannustava ilmapiiri” kanssa tdysin samaa

mieltd oli 13 prosenttia vastaajista, jokseenkin samaa mieltd 34 prosenttia, ei samaa eiké eri

mieltd -vastausvaihtoehdon valitsi 28 prosenttia, jokseenkin eri mieltd viitteen kanssa oli 18

prosenttia ja tdysin eri mieltd véitteen kanssa oli seitsemin prosenttia vastaajista. Tulokset

16ytyvit taulukosta 8.
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Nikemysten suhteen on kuitenkin havaittavissa eroja tydyksikdiden vélilld. Yksisuuntaisella
varianssianalyysilla selvitettiin tydyksikon yhteyttd litkuntamyonteisen ilmapiirin kokemiseen.
Tuloksista ilmeni tilastollisesti merkittdvid eroja tyoyksikoiden kesken (p=.001). Bonferronin
testissd havaittiin, ettd terveyskeskussairaalaloissa tyoskentelevien vastaukset erosivat
konsernihallinnossa  tyoskentelevien — (p=.018) sekd  kaupunkirakennepalveluissa
tyoskentelevien (p=.001) vastauksista. Terveyskeskussairaaloissa oltiin enemmaén eri mieltd
véitteen “tyOpaikallani on litkunnan harrastamiseen kannustava ilmapiiri” kanssa verrattuna
konsernihallinnossa ja kaupunkirakennepalveluissa tyoskenteleviin. Terveyskeskussairaaloissa

tyOskentelevét kokivat ilmapiirin vihemman liikuntamydnteiseksi.

Viitteen “olen tyytyvéinen tyOnantajan tarjoamaan tukeen litkunnan harrastamisessa” kanssa
samaa mieltd oli ainoastaan 5 prosenttia ja jokseenkin samaa mieltd 22 prosenttia vastaajista.
Ei samaa eikd eri mieltd véitteen kanssa oli 22 prosenttia. Jokseenkin eri mieltd viitteen kanssa
oli 32 prosenttia ja tiysin eri mieltd 19 prosenttia kyselyyn vastaajista. Tulokset 16ytyvit myos

taulukosta & sivulta 60.

Voidaan tulkita, ettd yli puolet kyselyyn vastaajista olivat tyytyméttdmid tyOnantajan
tarjoamaan tukeen liikunnan harrastamisessa. Tatd tukee myods kysymyksen 16 kysymys,
“kaytdtko jotain tyOnantajan tarjoamaa liikuntaetua”, jonka mukaan 59 prosenttia vastaajista

(n=167) ei kdyti tyonantajan tarjoamia litkuntaetuja.
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TAULUKKO 8. Liitkuntamyonteinen ilmapiiri.

Liikuntamyonteinen ilmapiiri

14. Tyopaikallani on liilkunnan harrastamiseen -
kannustava ilmapiiri

17. Olen tyytyvdinen tyOnantajan tarjoamaan tukeen . -

lilkunnan harrastamisessa

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %100 %

W Taysin samaa mieltad Jokseenkin samaa mieltd ' Ei samaa eikd eri mielta

Jokseenkin eri mielta W Taysin eri mieltd

6.5 Liikunnan harrastamista edistivit ja estavit tekijat

Tutkimuslomakkeen kysymykselld 17 kysyttiin avoimena kysymyksend, mikd motivoisi
harrastamaan liikuntaa enemmén. Tdhén vastaaminen jdtettiin vapaaehtoiseksi, mutta 218
henkil6d vastasi sithen. Luokittelin avoimet vastaukset aihepiireittdin kahdeksaan luokkaan,
joita olivat: ajanpuute, taloudellisen tuen toivominen, terveydelliset syyt, toive
litkkuntaseteleistd, ty0ssd koettu paine, toive paremmista eduista kaupungin omiin

litkkuntapaikkoihin, toive liikkunnan harrastusmahdollisuudesta tydajalla sekd muut syyt.

Osissa vastauksissa saattoi ilmetd useampikin edelld mainituista luokista, jolloin luokittelin ne
molempiin luokkiin. Esimerkiksi vastauksen “Ajampuute, toivoisin taloudellista tukea
tyonantajalta, tosin tyéni on mddrdaikainen ja loppuu pian ja pddsen taas harrastamaan puolet
enemmdn edelld mainittuja litkuntamuotoja” luokittelin luokkiin 1. (ajanpuute) sekd 2.

(taloudellisen avustuksen toivominen).

Vastaavasti vastauksen “Liikuntasetelit olisi hyvd vaihtoehto. Niilld saisi valita
monipuolisemmin mitd ja missd harrastaa”, luokittelin luokkiin 2. (taloudellisen tuen

toivominen) ja luokkaan 4. (toive liikunta seteleistd).
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Taloudellisen tuen toivominen

Eniten mainintoja ilmeni luokassa taloudellisen tuen toivominen (n= 95). Vain harva vastaaja
mainitsi litkkunnan harrastamisen olevan liian kallista. Sen sijaan toivottiin enemmén

erityyppisid etuja tai taloudellista tukea liikunnan harrastamiseen.

VEi vdlttamdttd tarvitsisi litkkua enemmdn, mutta tyonantajan taloudellinen tuki liikkumiselle

’

mahdollistaisi monipuolisemman harjoittelun.’

“Taloudellinen tuki tyénantajalta on olematon verrattuna muiden tyonantajien tukeen (esim.

vliopisto).”

"Tyonantaja voisi tukea vield enemmdn tyomatkaliikuntaa tarjoamalla lisdd etuja

kévellen/pyordlld liikkuville.”

)

“Taloudellinen tuki tai mahdollisuus enemmdn kdyttdd sairaalassa olevaa kuntosalia.’

Ajanpuute

Toiseksi eniten mainintoja ilmeni ryhmaissd ajanpuute (n=67). Osa vastaajista ei eritellyt syitd

ajanpuutteeseen, osa mainitsi tarkemmin syiksi esimerkiksi perhe-eldmén tai vuorotyon.

"Vuorotyé estdid ettei voi osallistua esim. kansalaisopiston jdrjestdmiin liikunta kursseihin.
Vilivuoro toissd 11-19.00 pari kertaa viikossa. Silloinkaan ei kerked urheilla aamulla eikd

illalla.”

"Tyon, perheen ja opiskelun lisdksi nyt aika ei vain riitd litkunnalle. Lisdksi kolmivuorotyé

asettaa omat haasteet sddnnolliselle litkuntaharrastukselle.”

"Ajanpuute vaikuttaa, voisin harrastaa enemmdn, mutta en ehdi.”
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Toive litkuntaseteleistdi

Kolmanneksi eniten toivottiin litkuntaseteleitd (n=48). Néiti toivottiin litkunnan harrastamisen

monipuolistamiseksi ja valinnan mahdollisuuksien lisdamiseksi.

"Tyonantajan tarjoamat litkuntasetelit tms. motivoisivat kdyttimddn vield enemmdn

’

litkuntapalveluja ja monipuolisempaa liikuntaa.’

”Liitkuntaetusetelit olisi hyvd juttu, jotka voisi kdyttdd mihin palveluun haluaa. Saamme toki
kéiyttdd vapaa-ajalla tyopaikkamme tiloja, mutta ei kiinnosta endd vapaa-ajalla tulla
tyopaikalle liikkumaan. Asiakkaat eivit erota milloin olemme vapaalla ja milloin toissd. Lisdksi
meiltd poistetiin tyoajalla liikkuminen, ennen oli 1h/vko ja se tuli kylldi kdytettyd, nyt se liikunta
on jddnyt kokonaan pois. Mind olen joka tapauksessa aktiivinen liikkuja, mutta olisi hyvd, jos

tyopaikkakin kannustaisi sitd jollakin tavalla. Olemme kuitenkin téissd Litkuntapalveluissa.”

Toive litkunnan harrastusmahdollisuudesta tyoajalla

Neljanneksi eniten kyselyyn vastaajat toivoivat litkunnan harrastusmahdollisuutta tydajalla
(n=36). Tahin perusteena mainittiin esimerkiksi ajanpuutteeseen liittyvét syyt. [lmeisesti myds
joissakin Jyviskyldn kaupungin yksikdissd on ollut tdllainen kdytdntd, mutta se on poistettu

tyontekijoilta.

“"Tyonantaja ei tarjoa tyoajalla sallittua litkunnan harrastamista. Tdmd on Jyviskyldn
kaupungille iso miinus. Esimerkiksi mahdollisuus tehdd kesken tyopdivin ja tydajalla riped
kévelylenkki/juoksulenkki keskelld pdivdd tai kuntosalitreeni ldhelld olevalla kuntosalilla.
Tdhdn riittdisi 1-2 tuntia per tyéviikko. Tamd ei olisi tyénantajalta iso rahallinen investointi
verrattuna saatuihin hyotyihin eli hyvinvoivampi, paremmin jaksava tyontekijd. Jos kaupunki
sallisi tyoajalla litkunnan harrastamisen, vaikuttaisi se myos Jyvdskylin kaupungin
tyonantajamaineeseen  positiivisesti.  Vaikuttaisi myos  Liikuntapddkaupunki-brdndiin

tyontekijdtasolla. Nyt kaupunki tarjoaa tyontekijoilleen vain typerid hiluja: naurettavia 10
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prosentin alennuksia litkuntapaikkoihin, ravintoloihin, kauneushoitoloihin, autonpesuun etc.

Tdysin jonninjoutavia "etuuksia”. ”

Ajanpuute ongelmana, ruuhkavuodet, tyon- ja perhe-elimdn yhteensovittaminen. Tydajalla

voisi litkuntaa harrastaa enemmdnkin.

Toive paremmista eduista kaupungin omiin liikuntapaikkoihin

Lihes yhtd paljon toivottiin parempia etuja Jyviskyldn kaupungin omiin liikuntapaikkoihin
(n=33). Vastauksissa toivottiin esimerkiksi ilmaisvuoroja uimahalliin, kuntosaleille,

taukoliikuntaa seké yhteisid palloiluvuoroja.

“Kaupunki tarjoaa kylld kattavasti palveluita tyosuhde etuina mutta etuuksien arvot on todella
pienid, 5-10% ei juuri eroa kuntosalien ja muiden harrastus toimijoiden omista alennuksista.
Kaupunki pystyisi omista palveluistaan (esim. uimahallit) antamaan hyvinkin isoja alennuksia
omille tyétekijoilleen. En juuri ole salilla kdvija, tykkddn kdydd lenkilld ja liikkua luonnossa.
Mutta tuntuvan alennuksen kautta voisin innostua ldhtemddn koettamaan kuntosalilla

)

treenaamista.’

2

annustaminen kannattaa. Olisi mukava jos tyonantaja kannustaisi monipuoliseen
litkkumiseen esimerkiksi tarjoamalla ilmaisia tunteja joko tydpaikalla ns. taukoliikuntaa tai

vapaa-ajalla jossain harrastuksessa/ uimahalli, kuntosali, retkeily jne.”

Terveydelliset syyt ja tyossi koettu paine

Terveydelliset syyt eivit juurikaan motivoineet liikkkumaan (n=9). Toisaalta myds tydssd koettu

paine ilmeni esteeksi osassa vastauksista (n==8).

“"Oma terveys ajaa liitkkumaan enemmdn ja hoitamaan kuntoa koska se hyvd kunto auttaa

’

omassa tyossd erittdin paljon.’
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"Tyossd on nyt niin paljon painetta, ettd koen olevani ihan lamaantunut, en jaksa edes liikkua

vaikka tieddn kylld ettd se helpottaisi oloa.”

Muut syyt

Vastaajat mainitsivat myOds muita syitd liikuntatottumuksiin liittyen. Esimerkiksi osa
tyontekijoista totesi liikkkuvansa tarpeeksi. Liitkunnan harrastamisen motiivit liittyivét joillain

vastaajilla sosiaaliseen toimintaan. Tdhdn vastausluokkaan luokittelin yhteensd 26 vastaajaa.

"Harrastan litkuntaa aika lailla maksimimddrdn ongelmana lienee enempi lepopdivien

’

pitaminen.’

’

“Esteend on miellyttivdn liikuntamuodon loytyminen. Ja ehkd sopivan porukan puute.’

’

“Koira. llman sitd ei aina viitsi ldhted.’

“Hassu kysymys, harrastan jo nyt niin paljon kuin aikaa on. Eldmdssd on muutakin, jolle on

’

annettava aikaa litkunnan lisdksi.’

Tuloksista ilmenee, ettd litkunnan harrastamisen motiivit vaihtelivat paljon vastaajien kesken.

Koin avoimet vastaukset erittdin antoisaksi oman oppimiseni kannalta. Pdédsin timin myota

On mahdollista, ettd kysymyksen vastausohjeet ovat johdatelleet vastaajia, koska niin moni
mainitsi taloudellisten esteiden tai ajanpuutteen olevan syyna litkunnan harrastamisen esteiksi
(ndma kaksi tekijdd olivat mainittuna esimerkkeinéd vastausohjeissa kts. liite 3). Kuitenkaan
ilman vastausohjeita en valttamattd olisi saanut yhté paljon avoimia vastauksia tai kysymyksen
vadrin ymmartdmiseen olisi ollut suurempi riski. Avointen vastausten tulokset 10ytyvét kootusti

taulukosta 9.
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TAULUKKO 9. Liikunnan harrastamista edistavét ja estdvit tekijat.

Vastausluokka n
Taloudellisen tuen toivominen 95
Ajanpuute 67
Toive litkuntaseteleista 48
Toive liikkunnan harrastusmahdollisuudesta 36
tyOajalla

Toive paremmista eduista kaupungin omiin 33
litkkuntapaikkoihin

Terveydelliset syyt 9
Ty06ssd koettu paine 8
Muut syyt 26
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7 JOHTOPAATOKSET

Tuloksista ilmeni yli viisi tuntia viikossa liitkuntaa harrastavien kokevan tyokykynsa
paremmaksi kuin 0-1 tuntia viikossa ja 2-3 tuntia viikossa litkuntaa harrastavat vastausryhmat.
Ero oli tilastollisesti merkitsevd. Kokonaisuudessaan liikunnan harrastaminen oli myos

yhteydessd parempaan tyokykyyn.

Jyviskylan kaupungin tyontekijdt kokivat litkunnan harrastamisen tyokyvyn edistimisessa
padosin joko erittdin tdrkedksi tai melko tdrkedksi (yhteensd 95 prosenttia vastaajista).
TyoOyksikoiden vélilld ei ilmennyt tilastollisesti merkitsevid eroavaisuuksia, joten liikunta

koettiin tarkeédksi osaksi hyvinvoinnin edistdmisti kaikissa yksikoissa.

Tyon fyysinen kuormitus ei osoittautunut koettua tyokykya maéarittdvaksi tekijéksi. MyoOskiin
fyysisen tyon yksikoissi ei ollut havaittavissa tilastollisesti merkittévid eroavaisuuksia
verrattuna kevyemman tyon yksikoihin tydokyvyn kokemisessa. Néin ollen voidaan hyléta
ennakko-oletus, ettd fyysisessa tyossd tyoskentelevit kokevat tyokykynsd huonommaksi

verrattuna kevyemmassé ty0ssad tydskenteleviin.

Tutkielman tuloksista ilmeni myos, ettd terveyskeskussairaaloissa tyoskentelevét olivat
enemman eri mieltd vditteen, “tydpaikallani on litkunnan harrastamiseen kannustava ilmapiiri”
kanssa verrattuna kaupunkirakennepalveluissa ja konsernihallinnossa tydskenteleviin. Ero oli
tilastollisesti merkitsevd. Né&in ollen kaupungin kannattaisi pyrkid kohdistamaan
kehittdmistoimia tédlla saralla esimerkiksi juuri terveyskeskussairaaloihin. Lisdksi voisi olla
tarvetta kartoittaa litkuntamyonteisen ilmapiirin kokemista myds kaikissa muissa kaupungin

yksikoissd, jotta saataisiin tietoa mahdollisista kehityskohteista.

Jyviskylan kaupungin tyotekijéat kokivat padosin tyokykynsa erittdin hyvéksi (21 prosenttia) tai
hyvéksi (61 prosenttia). Kukaan vastaajista ei kokenut tyokykyddn erittdin huonoksi, jota
voidaan pitdéd hyvina tuloksena. Tyokyvyn kokemisen suhteen ei ollut tilastollisesti merkittévia
eroavaisuuksia tyoyksikdiden kesken. Kyselyyn vastaajista valtaosa oli myos litkunnallisesti

aktiivista viked. Perdti 92 prosenttia kyselyyn vastaajista ilmoitti litkkuvansa vahintdan yli
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kaksi tuntia viikossa vapaa-ajallaan mukaan lukien hydtyliikunta, tyomatkaliikunta ja

litkuntaharrastukset.

Jyvaskyldan kaupungin tyontekijét eivit olleet erityisen tyytyviisid tyOnantajan tarjoamaan
tukeen litkunnan harrastamisessa. Myds nykyisten liikuntaetujen kéyttoaste oli suhteellisen
matala, koska ldhes kaksi kolmasosaa vastaajasta ei kiyttdnyt liikuntaetuja. Liikunnan
harrastamiseen motivoimiseksi kyselyyn vastaajat toivoivat esimerkiksi mahdollisuutta
harrastaa litkuntaa tydajalla, liikuntaseteleitd ja merkittdvampid etuja Jyvaskyldn kaupungin

omiin liitkuntaolosuhteisiin.

Johtopddtoksend Jyvidskyldn kaupungin voisi olla aiheellista “pdivittdd” liikunnan
harrastamisen tukemistapoja. Téllaisia uusia tapoja voisivat olla esimerkiksi luvun 6.5
avoimissa vastauksissa nousseet ehdotukset. Julkisen sektorin tyOnantajista esimerkiksi
Tampereen, Espoon ja Kuopion kaupungit tukevat liikuntaseteleilld tyontekijéiden liikunnan
harrastamista. Lisdksi Espoon kaupunki tarjoaa esimerkiksi tyontekijoilleen mahdollisuuden
kayttdd maksutta uimahallia. (Tampereen kaupunki 2020; Espoon kaupunki 2020; Kuopion
kaupunki 2018.) Uudet liikkunnan harrastamisen tukemismuodot voisivat lisdtad

tyOtyytyvaisyyttd ja edistdd henkiloston tyokykyisyytta.
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8 POHDINTA

Liikuntatottumukset olivat yhteydessd parempaan tyokykyyn, joten tutkielmani hypoteesi osui
oikeaan. Liikunnan harrastamisella on liséksi havaittu olevan monia hyddyllisid vaikutuksia
terveyden edistdmiseen, jotka selittivit tydkyvyn ja litkuntatottumusten vilistd yhteyttd. Tosin
kirjallisuuskatsauksessani ilmeni myds lahteitd, jotka kyseenalaistivat osan litkunnan terveyttad

edistavista vaikutuksista.

Kyselyyn vastaajilla oli pddosin hyvd tydkyky ja he harrastivat keskimédrdistd suomalaista
aikuisvéestdd enemmaén litkuntaa. Huonon tydkyvyn omaavia tai vahén liikkuvia tyontekijoitéd
el juurikaan vastannut kyselyyn. Voidaankin pohtia, harrastaako Jyviskyldn kaupungin
henkil6std keskiméérdistd enemmaén litkuntaa vapaa-ajallaan vai vastasivatko kyselyyn vain
paljon liikkkuvat henkil6t. Sama pitee tyokyvyn suhteen, eli vastasivatko kyselyyn he, jotka
kokivat tyokykynsa hyviksi.

Tulokset ovat erittdin hyvid tyonantajan ndkokulmasta. Nayttda siltd, ettd tyontekijét kokivat
litkkunnan harrastamisen tirkedksi oman tyOkykynsd edistimisessd. Jyviskyldn kaupungin
henkildstd harrasti suomalaiseen videstoon ndhden paljon liikuntaa, joka saattaa selittdd
vastaajien padosin kokemaa hyvai tyokykyisyyttd. Parempi tyokyky saattaa vastaavasti selittdd

sitd, miksi vastaajat eivit kokeneet tyotddn raskaaksi.

Tyon fyysinen kuormitus ja raskaus eivit olleet yhteydessd koettuun tyokykyyn. Tamid voi
selittyd silld, etteivit fyysisti tyotd tekevit koe tyotddn raskaaksi, koska he ovat tottuneet siihen.
Sen sijaan suurempi psyykkinen kuormittavuus kevyemmassi tydssi saattaa olla merkittavampi
tekijéd tyon raskauden kokemisessa. Psykososiaaliset kuormitustekijit on syytd huomioida tyon
suunnittelussa yhtd lailla fyysisten tekijoiden lisdksi (Mattila & Padkkonen 2015, 6). Tietotyon
lisddntymisen ja digitalisaation mydta tyohon kohdistuvat vaatimukset ovat lisdéntyneet, jonka
seurauksena yhd useammat tyOkyvyn haasteet liittyvdt mielenterveysongelmiin

(Tyoterveyslaitos 2020; Laine 2019).
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Kyselylomakkeessani tyon raskauden kartoittamisessa (kysymys 8) kdytin muotoa “huomioi
kuormitus kokonaisvaltaisesti, eli esimerkiksi fyysisesti ja psyykkisesti”. Saatujen tulosten
sovellettavuudessa on siis huomioitava, ettd kyselyssd Kkartoitettiin kokonaisvaltaista
kuormitusta. Jatkotutkimuksissa voisi kartoittaa erilliin fyysisen sekd psyykkisen

kuormituksen yhteyttd tyokykyyn.

Yksikoiden viélistd eroa tydkyvyn litkuntamyonteisen ilmapiirin kokemisessa voi selittdd se,
ettd konsernihallinnossa ja kaupunkirakennepalveluissa tyon luonne on erilainen verrattuna
terveyskeskussairaaloihin. Oletettavasi kevyemmassé ty0ssd saatetaan korostaa liikunnan
merkitystd, koska se toimii vastapainona toimistotyOlle. Tdméd voi ndkyd kaytdnnossa
esimerkiksi taukolitkunnan jarjestimisend henkil6kunnalle. Sen sijaan
terveyskeskussairaaloissa ty0 itsessddn sisdltdd liikuntaa ja osalle vuorotyd asettaa omat
tyonluonteeseen liittyvit haasteensa. Lisdksi vuorotydsséd tydskentelevilld korostuu liikunnan
harrastaminen  epitavallisiin  aikoihin.  Vastaavasti  toimistotydaikojen = mukaisesti
tyoskentelevilld on helpompi harrastaa litkuntaa, mikéli illat ja viikonloput ovat vapaata.
Vaikkakin ero yksikoiden vélilld oli tilastollisesti merkitsevi, eivdt erot yksikdiden kesken

olleet suuria.

Tyytymidttomyyttd tyonantajan tarjoamaan liikunnan tukemiseen saattaa selittdé se, ettd monet
muut tydnantajat tukevat enemmén tyontekijoidensd liikunnan harrastamista. Avoimista
vastauksista ilmeni myo0s, ettd Jyvdskyldn kaupungin tyontekijoiltd on poistettu joitain

litkuntaetuja vuosien saatossa, joka varmasti vaikuttaa saatuihin tuloksiin.

Tastd huolimatta kokonaisuudessaan Jyviskyldn kaupungin tyontekijit vaikuttavat harrastavan
litkkuntaa runsaasti. Mainittakoon myds, ettd tyotyytyvaisyyskin on kaupungilla yleisesti ottaen

hyvii luokkaa (kts. Feedbackgroup 2018).

Tutkielman arviointi

Tutkielmani otosta voidaan pitdd oikeansuuntaisina verraten Jyvéskyldn kaupungin

henkildstorakenteeseen (kts. luku 6.1). Sen sijaan tutkimustulosten kéytettdvyyden suhteen
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tulee huomioida, etté tulokset edustavat vain noin kolmannesta tutkittavasta kohdejoukosta. On
my6s huomioitava vertailtavuuden haasteet, koska tutkimukseen valitut yksikot ovat eri

suuruisia toisiinsa nidhden.

Kirjallisuuskatsauksen suhteen koen onnistuneeni kohtuullisen laaja-alaisesti avaamaan
valitsemiani  késitteitd. Valitsemani ldhdekirjallisuus perustuu vahvasti kotimaiseen
kirjallisuuteen. Tarkastelin aihepiirid suomalaisessa kontekstissa, joten ldhdekirjallisuuden
painottuminen suomenkieliseen kirjallisuuteen oli luontevaa. Liséksi valitsemani kisitteet
olivat helpompi mairitelld suomeksi ja useilla kasitteilld oli eri merkitys englannin kielessé.
Pelkdstddn tyokyvyn ja tyOhyvinvoinnin madrittely asettaa ristiriitaisuuksia ja

paéllekkaisyyksia késitteiden vélilla.

Tutkielmassani ilmenee jonkin verran yli kymmenen vuotta vanhaa ldhdekirjallisuutta.
Liikunnan yhteiskuntatieteiden tieteenalalla on kuitenkin kdytdntond, ettd myds vanhempaa
lahdekirjallisuutta on hyvéksyttavad kdyttdd, mikédli tieto ei ole vanhentunutta tai vaardksi

todistettua.

Aineistonkeruu sujui ongelmitta ja tdstd kuuluu kiitos kaupungin ohjaajalleni, joka avusti
tehtidvissd. Aineistonkeruu sujui suunnitellussa aikataulussa ja silld saavutettiin riittdva
aineisto. Kyselylomakkeen muotoilussa pyrin luomaan mahdollisimman vastaajaystivéllisen
lomakkeen, jotta vastaajat eivét jattdisi vastaamista kesken. Tdmédn vuoksi tein rajauksia
kysymysten lukuméérin suhteen. Voi olla, ettd useampi avoin kysymys olisi tuonut lisdarvoa
tutkielmalleni. Toisaalta avoimien vastauksien analysointi olisi ollut tydlddmpdd kuin
monivalintakysymysten analysointi. Tdmén vuoksi valitsin esimerkiksi kyselylomakkeen

kysymykseen 12 monivalintavaihtoehdot liikkuntamuotojen tarkasteluun.

Sdénnollistd litkunnan harrastamista kartoittavan kysymyksen olisi voinut pilkkoa myds vield
pienempiin  osiin, jotta kyselylld olisi saavutettu yksityiskohtaisempaa tietoa
litkkuntaharrastuksista. Pohdin my®s, olisiko tydmatkaliikunta tullut erottaa muusta vapaa-ajalla

tapahtuvasta liikunnasta. Koin kuitenkin, ettei tima erottelu vilttdmattd olisi tuonut lisdarvoa
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tutkielmalleni, joten pddtin siséllyttdd kaiken wvapaa-ajalla tapahtuvan liikunnan yhteen

kysymykseen.

Tutkielmani tyOstdminen sujui hyvin ja olen itse tyytyvdinen lopputulokseen.
Kysymyslomakkeella saatujen tulosten avulla kyettiin vastaamaan tutkimuskysymyksiin, miti
voidaan pitdd yhtend onnistuneen tutkielman kivijalkana. Vastausryhmien vililld ilmeni
tilastollisesti merkitsevid eroavaisuuksia, mutta erot eivit kdytdnnossd olleet kovin suuria.
Lisdksi vastausluokkien vertailussa on huomioitava esimerkiksi litkuntapalvelujen pienempi
vastaajamidédrd. Vertailtavuudessa on huomioitava myds, ettd otoskoko vastasi alle
seitsemisosaa koko kaupungin henkilostosti ja kyselyyn vastasi kolmannes heistd, joille kysely
osoitettiin. Ndin ollen tutkimustulosten yleistettivyyden ja vertailtavuuden suhteen on

kéytettdva harkintaa.

Koin pro gradu -tutkielman hedelmaillisend kokemuksena eritoten oman oppimiseni kannalta.
Erityisesti avoimesta kysymyksestd ”mikad motivoisi sinua harrastamaan litkuntaa enemmén”
keratyistd vastauksista sain paljon eviitd tulevaisuuden tyouralle ja opin ymmartimaan, minka
tyyppiset asiat ihmisid motivoivat ja mitkd toimivat esteind liikunnan harrastamisessa.

Kokonaisuudessaan tutkielma eteni ilman suurempia haasteita suunnitellussa aikataulussa.

Jatkotutkimusehdotukset

Liikuntatottumusten yhteyttd tyokykyyn olisi mielesténi syytd tutkia monipuolisesti ja laajasti.
Olisi mielenkiintoista toteuttaa tdméantyyppinen tutkimus vield laajemmalla otannalla ja
mahdollisesti vertailla tuloksia eri tyOnantajien kesken. Aiheellista olisi myds valita
tutkimukseen vield selkedmmin fyysistd tyotd ja kevyempdd tyotd edustavat vastausryhmit.
Lisdksi voisi selvittdd tarkemmin fyysisen ja psyykkisen kuormituksen vaikutuksia
tyohyvinvointiin. Kiinnostava tutkimusasetelma olisi esimerkiksi vertailla julkisen, yksityisen

ja kolmannen sektorin vilisié eroja.
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Tutkimusasetelmassa olisin voinut rakentaa kyselylomakkeeseen “vastauspakkoja”, jotka
koostuisivat Ilmarisen (2019) tydkykytalon eri tasoista. Ndin voisi testata, vastaavatko

tyontekijat samantyyppisesti eritavoin esitettyihin kysymyksiin.

Myos vaikuttavuuden mittaamisessa on omat ongelmansa. Sindnsd on ristiriitaista todeta
litkkunnan harrastamisesta koituvan hyotyja, mikéli nditd hyotyja ei voida mitata. Jatkossa tulisi
selvittdd keinoja vaikuttavuuden mittaamiseksi sekd pohtia olemassa olevien keinojen

tarkkuutta.

Tyoikaisten liikuntasuhdetta on tutkittu véhin. Tyopaikkaliikuntaa voisi ldhestyéd laadullisen
tutkimuksen pohjalta kartoittamalla tyontekijoiden liikkumishistoriaa, liikuntasuhteen
muodostumista ja litkkumismotivaatiota. Lisdksi aiheellista olisi selvittdd my0s

tyohyvinvointiin kohdistuvien investointien méarié ja kehitysta.

Olen havainnut, ettei tutkimustieto litkunnan ja tyokyvyn toimintakentdlld ole alkuunkaan
riittdvad. Jatkotutkimuksille ja erityisesti vaikuttavuuden tutkimukselle olisi tilausta téssa
tutkimuskentéssd. Uskon aihepiirid koskevan tutkimustiedon lisdéntyvén ja ehkd sen kautta
16ydetddan uudentyyppisid oivalluksia hyvinvoinnin sekd tyokykyisyyden edistimisestd ja

niiden todellisesta vaikuttavuudesta.
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LIITTEET

LIITE 1. Saatekirje.

Tervehdys arvoisa Jyvaskylan kaupungin tyontekija,

Olen 23-vuotias liilkuntatieteiden maisteriopiskelija Jyvaskyldsta. Opinnoissani ajankohtaiseksi on
tullut gradun tekeminen, jonka kyselyyn vastaamalla tulet auttamaan minua suuresti. @

Pyydan sinua vastaamaan lyhyeen kyselyyn ajalla 8.-22.1.2020, jossa tutkitaan liikuntatottumusten
vaikutusta koettuun tyokykyyn. Kyselyyn vastaaminen vie noin 5 minuuttia ja vastaaminen on
vapaaehtoista. Kyselyyn vastaajilla on mahdollisuus kyselyn paatteeksi osallistua arvontaan, jossa
palkintona arvotaan osallistujien kesken vapaalippuja liikkuntapalveluihin.

Sahkdpostin liitteessa on kerrottu henkilotietojen kasittelysta ja tietoja kasitellaan Jyvaskylan
kaupungin tietosuojaohjeen mukaisesti.

Kyselyyn paaset vastaamaan alla olevasta linkista:

https://link.webropolsurveys.com/Participation/Public/a79bbd84-f2b1-4365-8c3f-
53adc6f626097displayld=Fin1862691

Lampimat kiitokset jo etukdteen ja mukavaa alkanutta uutta vuosikymmenta! @

Ystavallisin terveisin,

Tuwo

Lisatietoja:

Tino Kohonen
tino.h.m.kohonen@student.jyu.fi
0452661494

Opinndytetyon ohjaajat:

Ari Karimaki, Yliopiston lehtori, Jyvaskylan yliopisto
Marja-Leena Oinonen, Tyokykypaallikko, Jyvaskylan kaupunki
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LIITE 2. Kyselylomake. ////
wwr

JYVASKYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF JYVASKYLA
Kyselylomake

Tervehdys arvoisa Jyvaskylan kaupungin tyontekija,

Sinua pyydetaan vastaamaan lyhyeen kyselyyn, jossa tutkitaan liikkuntatottumusten
vaikutusta koettuun tyokykyyn. Tutkimus on suunnattu Jyvaskylan kaupungin henkildkunnalle
seuraaviin yksikéihin: terveyskeskussairaalat, Altek Aluetekniikka (2019), liikuntapalvelut,
konsernihallinto seka kaupunkirakennepalvelut.

Kyselyyn vastaaminen vie noin 5 minuuttia ja vastaaminen on vapaaehtoista. Vastaajilla on
lisdksi mahdollisuus kyselyn paatteeksi osallistua arvontaan, jossa palkintona arvotaan
osallistujien kesken vapaalippuja liikuntapalveluihin. Tutkimuksen my6ta sinulla on
mahdollisuus vaikuttaa fyysisen tyokyvyn kehittdmiseen. Sahkopostin liitteessa on kerrottu
henkildtietojen kasittelysta ja tietoja kasitelladn Jyvaskylan kaupungin tietosuojaohjeen
mukaisesti. Yksittaisen tutkimukseen osallistuvan tyéntekijan tietoja ei voida tunnistaa
vastauksen perusteella. Sdhkdinen materiaali havitetaan tietoturvallisesti kayttétarpeen
paatyttya ja hydédyntaen aineiston lopulliseen havittdmiseen soveltuvia ohjelmia.

Tutkimusaineisto keratdan liikunnan yhteiskuntatieteiden pro gradu -tutkielmaa varten ja sen
tulokset ovat saatavissa Jyvaskylan yliopiston tietokannasta tutkielman valmistuttua.

Kiitokset jo etukateen vastauksestasi!

Lisatietoa tutkimuksesta ja sen toteutuksesta: Tino Kohonen tino.h.m.kohonen@student.jyu.fi
0452661494

Opinnaytetydn ohjaajat: Ari Karimaki, Yliopiston lehtori, Jyvaskylan yliopisto Marja-Leena
Oinonen, Tyokykypaallikko, Jyvaskylan kaupunki

1. Hyvaksyn tietosuojailmoituksen ja haluan osallistua tutkimukseen. *

2. Sukupuoli *
e Nainen
e Mies

e Muu/ En halua vastata

3.1ka *
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18-29
30-39
40-49
50-59
60+

4. Koulutustaso *

Peruskoulu (keskikoulu, kansakoulu tai peruskoulu)

Ammatillinen koulutus

Lukio

Alempi korkeakoulututkinto (kandidaatti, ammattikorkeakoulu- tai entinen opistotason
tutkinto)

Ylempi korkeakoulututkinto (maisteri tai ylempi ammattikorkeakoulututkinto)

Tohtori tai lisensiaatti

5. Tydyksikkdsi *

Konsernihallinto
Kaupunkirakennepalvelut
Altek Aluetekniikka (2019)
Liikuntapalvelut
Terveyskeskussairaalat

6. Tyovuodet Jyvaskylan kaupungin tyéntekijana. *

Alle 2 vuotta
2-5 vuotta
6-10 vuotta
11-20 vuotta
Yli 20 vuotta

7. Onko sinulla jokin fyysiseen toimintakykyysi vaikuttava pitkaaikaissairaus? (Esimerkiksi
tuki- ja liikuntaelinsairaus). *

e Kylla
o FEij

8. Kuinka raskaaksi koet tyotehtavasi? (Huomioi kuormitus kokonaisvaltaisesti, el
esimerkiksi fyysisesti ja psyykkisesti). *

Kevyt

Melko kevyt
Kohtalaisen kuormittava
Melko raskas

Raskas
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9. Millaiseksi koet tyokykysi? *

Erittain hyva
Hyva
Tyydyttava
Huono
Erittain huono

10. Kuinka suuri osa tytajastasi sisaltaa fyysista rasitusta? (Esimerkiksi likkumista,
kantamista tai muuta ruumiillista rasitusta). *

Tyoni ei sisalla fyysista rasitusta

Noin 1/4 osaa tydpaivasta

Noin puolet tyopaivasta

Noin 3/4 osaa tydpaivasta

Tyoni sisaltda koko ajan fyysista rasitusta

11. Kuinka paljon harrastat saanndllisesti likuntaa vapaa-ajallasi viikossa? (Pyri laskemaan
yhteen my0s hyotyliikunta eli esimerkiksi tydmatkaliikunta seké muu vapaa-ajalla harrastettu
likunta). *

e 0-1 tuntia viikossa
e 2-3 tuntia viikossa
e 4-5 tuntia viikossa
e YIi 5 tuntia viikossa

12. Mita liikuntamuotoja harrastat saannoéllisesti? (Valitse yksi tai useampi
vastausvaihtoehto). *

Kavelylenkkeily / sauvakavely

Pydraily

Juoksulenkkeily

Kotivoimistelu

Uinti

Hiihto / luistelu / laskettelu

Ohjattu voimistelu / ryhmaliikunta
Kuntosaliharjoittelu

Tanssi

Pallopelit yksildlajeina (tennis, sulkapallo, golf jne.)
Joukkuepelit (jalkapallo, salibandy, jaakiekko jne.)
En mitaan yllaolevista vaihtoehdoista

13. Kuinka tarkeaksi tekijaksi arvioit liikunnan harrastamisen tydkykysi edistamisessa? *

e Erittain tarkea
e Melko tarkea
e En osaa sanoa
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e Ei kovin tarkea
e Eilainkaan tarkea

14. Tydpaikallani on liikunnan harrastamiseen kannustava ilmapiiri. *

Taysin samaa mieltd
Jokseenkin samaa mielta
Ei samaa eika eri mielta
Jokseenkin eri mielta
Taysin eri mielta

15. Kaytatko jotain tydnantajan tarjoamaa liikuntaetua? (Esimerkiksi alennuksia Jyvaskylan
kaupungin kuntosaleille, tydnantajan tarjoamaa verkkopohjaista liikuntaohjelmaa tai
alennuksia urheiluvalineiden ja -vaatteiden vahittaiskauppoihin). *

o Kylla
e En

16. Olen tyytyvainen tydnantajan tarjoamaan tukeen liikunnan harrastamisessa. *

Taysin samaa mieltd
Jokseenkin samaa mielta
Ei samaa eika eri mielta
Jokseenkin eri mielta
Taysin eri mielta

17. Mika motivoisi sinua harrastamaan liikkuntaa enemman? (Ovatko esteina esimerkiksi
ajanpuute, toivoisitko taloudellista tukea tyonantajalta vai etk esimerkiksi yksinkertaisesti
pida liikunnasta).
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LIITE 3. Tietosuojailmoitus.

1. Kuvaus henkilGtietojen kdsittelystd tieteellisessd tutkimuksessa (tietosuojailmoitus EU
(679/2016) 13, 14, 30 artikla)

4.1.2020
1. Tyokykya liikkeelld? -tutkimuksessa kasiteltavat henkilotiedot
Tutkimuksessa sinusta kerdtdan seuraavia henkilotietoja: sukupuoli, ika, koulutustausta ja

tyoskentely-yksikkosi.

Kaikille tutkimukseen osallistuville on ldhetetty tietosuojailmoitus sdhkdpostin liitteena. Lisaksi

tietosuojailmoitus on toimitettu kaikkiin kyselyyn osallistuviin yksikdihin ja kaikille

paperilomakevastauksen antaville on taattu mahdollisuus perehtya ilmoitukseen.

2. Henkilotietojen kasittelyn oikeudellinen peruste tutkimuksessa/arkistoinnissa

Tutkittavan suostumus (EU 679/2016 6.1 a)

Henkil6tietojen siirto EU/ETA ulkopuolelle

Tutkimuksessa tietojasi ei siirretd EU/ETA -alueen ulkopuolelle.

Henkil6tietojen suojaaminen

Henkilotietojen kasittely tassa tutkimuksessa perustuu asianmukaiseen tutkimussuunnitelmaan ja

tutkimuksella on vastuuhenkild. Henkil6tietojasi kdaytetaan ja luovutetaan vain

historiallista/tieteellista tutkimusta taikka muuta yhteensopivaa tarkoitusta varten (tilastointi) seka

muutoinkin toimitaan niin, etta sinua koskevat tiedot eivat paljastu ulkopuolisille.

Tunnistettavuuden poistaminen

Aineisto anonymisoidaan perustamisvaiheessa (kaikki tunnistetiedot poistetaan taydellisesti, jotta
paluuta tunnisteelliseen tietoon ei ole eika aineistoon voida yhdistaa uusia tietoja)

Tutkimuksessa kasiteltavat henkildtiedot suojataan

muulla tavoin, miten: Kyselyyn vastataan anonyymisti ja kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista.
Henkilotiedot suojataan rekisterin pitajan toimista.
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Tutkijat ovat suorittaneet tietosuoja- ja tietoturvakoulutukset
Kylla

HenkilGtietojen kasittely tutkimuksen pddttymisen jéilkeen

Tutkimusrekisteri havitetddn (12/2020 mennessa)

Lisatietoa arkistoinnin kestosta ja paikasta tutkimuksen rekisterinpitajalta:

Tutkimuksen vastuuhenkild: Tino Kohonen, puh. 0452661494, tino.h.m.kohonen@student.jyu.fi

Rekisterdidyn oikeudet

Oikeus saada pdasy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)
Sinulla on oikeus saada tieto siita, kasitelldanko henkilotietojasi ja mitd henkilotietojasi kasitellaan.
Voit my6s halutessasi pyytaa jaljenndksen kasiteltavista henkilotiedoista.

Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)
Jos kasiteltavissa henkildtiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheita, sinulla on oikeus pyytaa niiden
oikaisua tai tadydennysta.

Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)

Sinulla on oikeus vaatia henkilotietojesi poistamista tietyissa tapauksissa. Oikeutta tietojen
poistamiseen ei kuitenkaan ole, jos tietojen poistaminen estada tai vaikeuttaa suuresti kasittelyn
tarkoituksen toteutumista tieteellisessa tutkimuksessa.

Oikeus kasittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)
Sinulla on oikeus henkilotietojesi kasittelyn rajoittamiseen tietyissa tilanteissa kuten, jos kiistat
henkilotietojesi paikkansapitdvyyden.

Oikeuksista poikkeaminen

Tassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa yksittdistapauksissa poiketa tietosuoja-asetuksessa ja
Suomen tietosuojalaissa sdadetyilld perusteilla silta osin, kuin oikeudet estavat tieteellisen tai
historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen tarkoituksen saavuttamisen tai vaikeuttavat sita
suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista arvioidaan aina tapauskohtaisesti.

Profilointi ja automatisoitu paatdksenteko

Tutkimuksessa henkildtietojasi ei kayteta automaattiseen paatoksentekoon. Tutkimuksessa
henkilotietojen kasittelyn tarkoituksena ei ole henkil6kohtaisten ominaisuuksiesi arviointi, ts.
profilointi vaan henkil6tietojasi ja ominaisuuksia arvioidaan laajemman tieteellisen tutkimuksen
nakodkulmasta.

Rekisteroidyn oikeuksien toteuttaminen
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Jos sinulla on kysyttavaa rekisterdidyn oikeuksista, voit olla yhteydessa tutkimuksen vastuuhenkil6on.

Sinulla on oikeus tehda valitus erityisesti vakinaisen asuin- tai tyopaikkasi sijainnin mukaiselle
valvontaviranomaiselle, mikali katsot, ettd henkilotietojen kasittelyssa rikotaan EU:n yleista
tietosuoja-asetusta (EU) 2016/679. Suomessa valvontaviranomainen on tietosuojavaltuutettu.

Tietosuojavaltuutetun toimisto

Ratapihantie 9, 6. krs, 00520 Helsinki, PL 800, 00521 Helsinki
Puhelinvaihde: 029 566 6700

Sahkoposti (kirjaamo): tietosuoja@om.fi
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