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Kohtuullisella, sadnnélliselld ja monipuolisella liikunnalla voidaan edistdd ja tukea ihmisen
tyokykya. Liikunnalla on vahva myonteinen vaikutus fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
toimintakykyyn, joihin hyva tyokyky perustuu.

Tamidn tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd itdsuomalaisen sdhkoalan yrityksen
henkilokunnan timénhetkinen kunto ja siihen mahdollisesti vaikuttavat tekijit. Yritys haluaa
panostaa  tyontekijoidensd ty6- ja  toimintakykyyn tarjoamalla heille sopivia
litkuntamahdollisuuksia. Tdmén tutkimuksen tulosten perusteella yritys padttdd, minkilaisia
litkkuntamuotoja se lidhtee tyOntekijoilleen tarjoamaan. Testattavien taustatietoja kysyttiin
kyselylomakkeella. Aerobinen kunto mitattiin UKK:n kavelytestilld. Lihaskuntoa mitattiin
Invalidiséition seldn suoritustestiston avulla.

Aerobisen kunnon keskiarvo oli kuntoindeksini ilmaistuna 90. Se tarkoittaa-juuri ja juuri
‘keskitasoista kuntoa muuhun samanikiiseen viestoon verrattuna. Taustatekijit, joista ioytyi
yhteys aerobisen testin tuloksiin, olivat iiikkunnan harrastamisen motiivi, litkunnan
harrastamisen tiheys, ryhmiliikuntaan osallistuminen, sukupuoii ja pairoindeksi.
- Vatsalihastestin keskiarvo oli 3,7, miki tarkoittaa hieman keskitasoa parempaa tulosta.
- Vatsalihastestin tulokseen yhteydessd olevia taustamuuttujia olivat liikunnan harrastamisen
motiivi ja —tiheys, ryhmiliikuntaan osallistuminen, asumismuoto, tupakointi ja painoindeksi.
Selkilihastestin tulosten keskiarvo oli 4,0. Selkilihastestin tulokseen yhteydessd olevia
tanstatekijoitd olivat liikkunanharrastamisen motiivi ja —tiheys, ryhméliikuntaan osallistuminen
Jja painoiudeksi. Alaraajojen testin tulosten keskiarvo oli 4,2. Vaikuttavia taustatekijoita olivat
liikkunnanharrastamisen tiheys ja —motiivi, koulutus ja painoindeksi. Ylaraajojen testin
tulosten keskiarvo oli 3,8. Vaikuttavia iaustatekijoitd olivat asumismuoto, tyotehtdvi ja
ikdluokka.

Tyontekijoiden lihaskunto oli varsin hyvilld tasolla. Térkeintd olisi nyt keskittyd painon
alentamiseen ja aerobisen kunnon kohentamiseen.

Avainsanat:  tyokyky, toimintakyky, tyoliikunta, tyokykyd ylldpitdvd  toiminta,
tyopaikkaliikunta



ESIPUHE

JOHDANTO

1. KESKEISTEN KASITTEIDEN MAARITTELYA .......oovvumeicimeranecenecieenssensseenecenenes 7
L1 LEKUNUA. ..ottt ettt ettt sa et esen 7
L2, TYOKYKY ceeneeeniteeeeieeteeett ettt ettt ettt st e et ess e e sne st e et e eneeseensaens 7
1.3, PaAINOINAEKSI «.c.eeeniiiiiiiiiiiiiiiiiectce ettt estee s re e re s er e s s s e s s aa s s baaebassananas 8

2. LIKUNTA TYOKYVYN TUKENA .......cooiiiiiereeie ettt 8
2.1. Tyon antama IIKUNTa..........cccooiiiiiiic et 9
2.2. Liikunnan ja tyon vaikutukset hengitys- ja verenkiertoelimistoon ....................... 9
2.3. Liikunnan ja ty6n vaikutukset tuki- ja liikuntaelimistoon...........cccoevevevereeenenne. 11

3. AIKAISEMPIA TUTKIMUSTULOKSIA TYOPAIKKOJEN

LIOKUNNANTAOHIELMISTA .....ooi ettt ettt e svesste e s sana st esbaes 13
3.1. Liikuntaohjelmien vaikutuksiSta ........cc.ccccevemeriernienienniencnieneenieneecee e e 13

3.2 Liikuntaohjelmiin osallistumiseen vaikuttavia tekijoitd........c.ccoeveevericerieenenennne 17

4. TUTKIMUSKOHTEENA SAHKOALAN YRITYS.....c.ovieeirieeeeeneneeoneeseeeesesnens. 19
4.1. Tutkimuksen tarkOltUS ......c..coceevueririiireritertire ettt ettt s ene 19

4.2, Tutkimusongelmat............ccoouieriiiiiiiiiieeite ettt esre e sr e ee s reeebae e s eseesseas 19

4.3, Kohderyhmi ....c...cooiiiiiiiiiii ettt sttt ssbe e e s st e savaens 19

4.4, AINEISTON KEIUU ...ooveiiiiiiiiiieee ettt serae s b e e e sssesanens 19
4.4.1. Fyysisen Kunnon teStit........c.cecvreiirereerieeneereeneesieninesiseeeeeesseesnesseessnens 20

4.4.2. TaUuStAMUULIUJAL.......eeorreereireienieeieriertesereeieseseessressaessseesseaesenasssasseassasss 20

4.5, MIELATIE ..ottt ettt e b e e e e b e st esse e s st e eseeeabaesaseessessnenssensans 20

4.5.1. AerobINEN KUNTO....ooiiiiiiiiiiiiieiieeeeeeeeeeeeeeeeereeeeeeaeeeeeeeeteeeaaeaseaeesssessans 20



45,2, THRASKUDTO . c.coeveeeeereeneee et ee et eeeeeeeeeeeeeeeeaeesaseasassesasesssassensrassssennennons 21

4.5.3. Kyselylomake..........ccccocuvciiiiiiiiiiiiiiiiiiiicce s 21

4.6. Tilastolliset MENEtEIMAL.........cccoeviiiiiiriiiiiiieteeeetee ettt s 21

4.7. Tutkimuksen IUOLETAVUUS ........evviueiriiieriieerieerrieeteeeiteeste e e sreeearees e esare e 22

5. TUTKIMUKSEN VIITEKEHYS ......oooioiteetiteeeteese ettt esresasesee s eeenee 23
6. TULOKSET .......oootietetieeit ettt et e e ettt st e s easse e et e b s sabesseesaneseseecntesesnesemnesanenns 24
6.1. Tyontekijoiden aerobinen Kunto...........cccccoviviiiiiiiiiniiiiinea, 24
6.1.1. Aerobista kuntoa selittavat teKijat.........cevrvverviuernieiiiieicenieeceeceee 24

6.1.2. Taustamuuttujat, joista ei l6ytynyt yhteyttd aerobisen kunnon tasoon...28

6.2. Tyontekijoiden Hhaskunto ..ot 28

6.2.1. Lihaskuntoa selittdvat taustamuuttujat.........coccceeeeeereieniennnenneeneneoeennns 29

6.2.2. Taustamuuttujat, joilla ei ollut yhteytti lihaskunnon tasoon ................. .40

6.3. Fyysisen kunnon testien viliset korrelaatiof............coccoviviiininninnniinicce. 42

T POHDINTA ..ottt ettt ettt st b e s e b et et s st es e besae s sene st enee e e eneonen 43

7.1. Tulosten tarkasteltua........cccoveeiuiiiiiimiieie et 43

7.2. Yleistd pohdintad.....c..ccccoeiiiriiniiiiiiiiiiniiiiciicicncrcc 46

7.3. Suosituksia jatkoa ajatellen .........c..cocceieviiriiiiiniinni 47
LAHTEET

LIITTEET



ESIPUHE

Olen seurannut laheltd Savon Voima-konsernin toimintaa jo pitkdin ja ollut sielld myds
lyhyita aikoja toissd. Olin myds pitkddn miettinyt mielenkiintoista aihetta lopputyolleni. Kun
noin vuosi sitten, syksylld 1997, minulle ehdotettiin tyokyvyn ylldpitoon ja litkuntaan
liittyvad tyotd em. yrityksessd, olin heti kiinnostunut. Oli mukavaa pééstd tekeméan tyotd ns.
tilauksesta, tehdd lopputyd, josta on heti useammalle taholle konkreettista hyotyd. Oli my6s
hauskaa olla mukana laajassa ja todella tarpeellisessa tyo- ja toimintakyvyn ylldpidon

kampanjassa.

. Tyon tarkka aihe ja muoto hahmottuivat pikku hiljaa syksyn ja talven kuluessa. Viimein
vuoden 1998 alussa tyo padsi kunnolla kiyntiin testien ja kyselyjen muodossa. Lopulliseksi
aiheeksi tuli tyontekijoiden kuntokartoituksen teko, joka on tarkoitus toistaa noin vuoden
kuluttua. Loppukevaiilld —98 alkoi varsinainen kirjoitustyd. Tyd eteni niin kuin mik4 tahansa
uusi, vaativa asia. Aluksi oli valtava innostus, sitten tyon todellinen laajuus alkoi selvitd ja
vauhti hjytyi. Taman jdlkeen tyon teko vasta todella alkei. Ensin tyo eteni hitaasti, vililla tuli
pienid pyrihdyksid. Mitd pitemmaille keséd kului ja mitd tutummaksi aihe samalla kivi, sitd
ncpeammin ja tehokkaammin tyév eteni. Lopulta syksylld 98 alkoi- loppu todellakin
haamottdd. Onneksi kesd oli sateinen ja kylmd, sisélld istuminen tietokoneen edessé ei ollut

vaikeaa.

Haluan esittdd suuret kiitokset Savon Voima- konsernin henkildstopiillikolle Ilkka.
Miettiselle, joka on antanut apuaan ja tukeaan suuresti koko tyon teon ajan. Samoin haluan
kiittad kaikkia niitd Savon Voima-konserniin kuuluvia, jotka osallistuivat testeihin. Suuret
kiitokset myds ohjaajalleni Martti Silvennoiselle, joka oli koko ajan valmiina neuvomaan ja

jonka avulla ty6 pdisi ilman suuria ongelmia kédyntiin.

Lisdksi haluan kiittdd avomiestidni Pasi Pajulaa, joka on ymmirtinyt ajoittaisia epitoivon
hetkii ja auttanut padsemain niistd yli. Pasi on ollut suurena henkisend sekd myos teknisend

tukena. Kiitdn myos ystidvaani Anni Matoméked arvokkaista neuvoista matkan varrella.



JOHDANTO

Tyomarkkinajérjestot sopivat vuonna 1995 tydehtoneuvottelujen yhteydessé valtakunnallisen
tyokykyé ylléipitévéin— (tyky-) projektin aloittamisesta. Tyokykyéa yllapitdvin toiminnan avulla
voidaan lisdtd ihmisten tyokykyd ja hyvinvointia sek# parantaa yritysten Kkilpailu- ja
palvelukykyd. Valtakunnallisesti tavoitteena on myds eldkkeelle jddmisen siirtdminen
lihemméksi virallista eldkeikdd, joka on 65 vuotta. Keskiméddrdinen elikkeellejadmisikid on
nykyisin -noin 58 vuotta. Vakuutusyhtiot sekd tyoturvallisuuskeskus vievat toimintaa
valtakunnallisesti eteenpéin. Yritykset voivat vapaaehtoisesti ldhted mukaan tihén toimintaan.
Itisuomalainen sihkoalan yritys Savon Voima-konserni péitti osallistua hankkeeseen.

rojektiin liittyy yhtend olennaisena osana litkunta. Savon Voimalla tyontekijoille tarjottiin
mahdollisuus osallistua lihas- ja aerobisen kunnon mittauksiin sekd siihen liittyviin
tyontekijoiden taustatietoja kartoittavaan kyselyyn. Niiden alkumittausten ‘perusteella tehtiin
kartoitus tyontekijoiden tdmanhetkisestii kunnosta ja siihen liittyvista tekijéistd. Yritys halusi
selvittdd tyontekijoiden tdmaphetkisen kunnon, jotta jokaiselle ivOntekijdlle pystyttdisiin
'tar.-joafnaan hinen kaipaamaansa liikuntaa. Alkukyselyn pé:rusteella ndhdii#in esimerkiksi onko
kampon jollakin osa-alueella tilastollisesti merkittdvid eroja naisien ja miesten vililla tai eri
tvdtehtdvissd olevien henkildiden vilillda. Tamin tutkimusten tulosien, perusteella yntys
padttid millaista liikuntaa ja millaisia liikkuntaryhmif sen tyontekijdille tullaan tarjoamaan.
Kokonaisuudessaan tyky-projektiin Savon Voirﬁa-konsernissa kuuluu psyykkisen, fyysien ja
sosiaalisen kunnon selvitys. Tdméin kuntokartoituksen lisdksi tyOntekijoille jérjestetdédn

tydkykyindeksimittaus, stressitutkimus ja tysilmapiirikonlutusta.



1. KESKEISTEN KASITTEIDEN MAARITTELYA

1.1. Liikunta

Liikunta on luonnollinen osa ihmisen eldmii. Liikunta on dynaamista lihasty6td, johon
koko elimistd osallistuu. Aivot ja d#ireishermosto kaskyttavit liikunnan aikana
tahdonalaisia lihaksia. Thmisen liikkumisen mahdollistavan tuki- ja liikuntaelimiston
muodostavat lihakset, luut ja nivelet. Ulkoisesti havaittavaa liikettd syntyy, kun lihakset
toimivat dynaamisesti, joko pidentyen tai lyhentyen. Lihakset tarvitsevat jatkuvasti happea
ja ravintoaineita toimiakseen. Ihmisen hengitys- ja verenkiertoelimisté huolehtii
hapenkuljetuksesta. Hengitys- ja verenkiertoelimiston tirkeimmit osat ovat keuhkot,

sydin, verisuonisto ja veri. (Kukkonen ym. 1995, 233; Louhevaara 1995b, 15-16.)

Liikuntaa voi harjoittaa lukuisin eri tavoin. Liikunta voidaan luokitella mm. kunto-,
terveys-, virkistys-, tauko-, elpymis-, yhdessédolo-, tyomatka-, tyopaikka-, tyGyhteiso-,
hyo6ty-, puulaaki- tai tyokykyd yllapitidviaksi liikunnaksi. Liikuntaan siséltyvit myos kilpa-
ja huippu-urheilu. (Kukkonen ym. 1995, 233; Louhevaara 1995b, 16.)

1.2. Tyokyky

Tyokyvyn késite on moniulotteinen. Koetulla tyokyvylld voidaan tarkoittaa yksilon
kokemusta tyokyvystdidn suhteessa itse arvioimaansa omaan parhaaseen tyokykyynsi tai
verrattuna toisten tyokykyyn. (Malmivaara 1996, 102.) Tyokyky perustuu toimintakykyyn,
jonka avulla ihminen selviytyy tyon henkisistd, raumiillisista ja sosiaalisista vaatimuksista
yli- tai alikuormittumatta (Kukkonen ym. 1995, 232; Louhevaara 1995b, 16).
Toimintakyky tyossé riippuu lukuisista fyysisistd ja psyykkisistd tekijoistd (Scherrer 1988,
597).Psyykkiseen tyokykyyn vaikuttavat mm. dlylliset voimavarat, luovuus, mieliala seki
keskittymis- ja uusien asioiden oppimiskyky. Fyysisen tyokyvyn osatekijoitd ovat tuki- ja
litkkuntaelimistén ja hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto sekd kehon hallinta.
Sosiaalinen tyokyky siséltdd ihmissuhdetaitoja ja ominaisuuksia, joilla osallistutaan
tyOpaikan yhteisten asioitten hoitoon, ymmérretddn muiden ihmisten mielipiteitd seka
kyetdin omien mielipiteiden ilmaisemiseen ja julkiseen esiintymiseen. Tyokyvyn

psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset ominaisuudet ovat toisiinsa sidoksissa. (Kukkonen ym.



1995, 232; Louhevaara 1995b, 16.) Fyysisen kunnon kehittdmisti voidaan kuitenkin pitdé

lahtokohtana tyokyvyn parantamisessa.

1.3. Painoindeksi

Painoindeksi (BMI) lasketaan jakamalla henkilon paino (kg) hénen pituutensa (m)
neliolld. Painoindeksin mukaan ihmiset voidaan jaotella eri painoluokkiin. Painoindeksi
on luotettava painon ja pituuden suhteen kuvaaja suurimmalla osalla ihmisid. Jos
henkilolléd on kuitenkin erityisen paljon lihasmassaa, esim. voimalajien urheilijoilla, antaa

BMI tillaiselle henkil6lle helposti liian suuren arvon.

2. LIKUNTA TYOKYVYN TUKENA

Thmisen fyysisen toimintakyvyn ylldpitdmisessd liikuntaa ei voi milldéin muulla tavalla
korvata. Liikunnasta saa myods myonteisid kokemuksia, jotka tukevat psyykkistd ja
sosiaalista hyvinvointia. (Mertaniemi 1996, 18.) Hyvissa kunnossa oleva pystyy saamaan
enemmin irti myos henkisestd kapasiteetistaan kuin huonokuntoinen (Lassila 1996).
Kohtuullisella, sidinnélliselld ja monipuolisella liikunnalla voidaan tukea tydssdolevien
toimintakykyd, terveytts, tyokykyd ja hyvinvointia. (Louhevaara 1995b; Oja 1994b; Vuori
1994). Toiminta- ja tyokyky eivit ole ik#ddn sidottuja, mutta vanhenemisen myotd ne
alkavat kaikilla heikentyi, toisilla hitaasti, toisilla nopeasti. Liikkumisella voidaan
kuitenkin hidastaa niitd ikdantymisen vaikutuksia. (Anttila 1996; Louhevaara &
Smolander 1995, 8, 11.) Tyolld ja liikunnalla on monia yhtymékohtia. Kaikkiin
tyStehtiaviin sisiltyy lihastyotd. Sen lisiksi vapaa-ajan liikunnalla ja sen psyykkisilld ja
sosiaalisilla vaikutuksilla on epédsuoria ja suoria vaikutuksia tyokykyyn, tyOstd
selviytymiseen ja tyon kokemiseen. Tyoyhteisossd jérjestetylld liikunnalla voi olla
monenlaisia vaikutuksia tyoyhteison sosiaalisiin suhteisiin, tydilmapiiriin ja tySyhteison

ulkoiseen kuvaan. (Oja 1994a, 274.)



2.1. Tyon antama litkunta

Nykyisid terveyttd uhkaavia tekijoitd ty0ssd ovat mm. liikkkumattomuus ja henkinen
stressi. Liikuntaa vaativat ty0t ovat vihentyneet ja istuen tehtdvit, erityisesti
nidyttopadtetyot, lisadntyneet. (Kukkonen ym. 1995, 233; Louhevaara & Smolander 1995,
11; Smolander 1995, 8.) Automaatio on vihentidnyt ruumiillista ty6td tekevien maardd

sekd keventinyt jiljelle jadneiden tydtehtdvid (Aunola, S. ym. 1994, 376).

Ammatin sisaltamalld fyysiselld tyolld voi olla myds terveyttd suojaavia vaikutuksia.
Ruumiillisen tyon tekij6illd on mm. pienempi riski sairastua sydén- ja verisuonisairauksiin
kuin istumatyotd tekevilld. Fyysisen tyon terveyttd edistavit vaikutukset koskevat
kuitenkin koko ajan yh#d harvempia tyoOntekijoitd. (Oja 1994a, 248.) Tyotehtdvissd
vaaditaan usein staattista lihastyotd. Tyoskentelyjaksot ovat usein liian pitkdkestoisia ja
lepotavot liian lyhyitd. TyOskentely on myds useimmiten liian matalatehoista
parantaakseen esim. hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa. (Louhevaara 1995a, 24.)
Raskaskaan tyo ei ndytd itsessddn kehittavin tai ylldpitdvin toimintakykyd tai kuntoa.
Tyoterveyden ja —kyvyn ylldpitdmiseksi liikunnan ja kunnon edistiminen on térkedd.

(Louhevaara 1994; Oja 1994a, 248.)

2.2. Liikunnan ja tyon vaikutukset hengitys- ja verenkiertoelimistoon

Liikunta vaikuttaa monin my®onteisin tavoin hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoon ja.
terveyteen. (Kukkonen ym. 1995; Louhevaara 1995a; Olasvirta 1996b;Vuori 1994; Vuori
1980). Jotta kunto- ja terveysvaikutukset olisivat pitkikestoisia, on litkunnan oltava
kohtuullista ja osana eldméntapaa. Liian raju liikunta johtaa helposti yksipuolisuuteen ja

ylikuormittumiseen, mistd voi seurata mm. liikkuntavammoja. (Louhevaara 1995a, 20-22.)

Elimiston maksimaalinen hapenkulutus eli aerobinen teho kuvaa hengitys- ja
verenkiertoelimiston toimintakykyd. Toimintakyky riippuu hapenkuljetukseen ja -
kulutukseen osallistuvien elinten (mm. keuhkot, syddn, verisuonet, veri) kunnosta.
Hengitys- ja verenkiertoelimiston maksimaalinen hapenkulutus paranee riittdvin
sadnnollisen ja tehokkaan liifkkumisen myotd. (Louhevaara 1995a, Vuori 1980.) Elimistd

pystyy selviytymédin suuremmalla teholla ja/tai pitemmin aikaa pitkikestoisesta
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dynaamisesta tyostd. Tdméd harjoitusvaikutus ei ole juurikaan riippuvainen idsta.

(Louhevaara 1995a, 20-22.)

Muita riittdvan pitkdkestoisen ja rasittavan liikkunnan vaikutuksia hengitys- ja
verenkiertoelimistén osalta ovat mm. syddmen vasemman kammion vahvistuminen,
syddmen sykintidtaajuuden hidastuminen, sepelvaltimoiden ldpimitan kasvaminen,
hiussuonten madrdn lisddntyminen ja systolisen verepaineen mahdollinen aleneminen.

(Louhevaara 1995a, 20-22, Vuori 1994.)

Tyo ei ylldpidd syddmen ja verenkiertoelimiston kuntoa. Toisaalta ihmiset ovat nykyain
vapaa-ajallakin yha passiivisempia. (Anttila 1996.) Ruumiillinen tyd voi olla iuonteeltaan
esimerkiksi taakkojen kisittelyd, dynaamista lihastyotd, staattista lihastyotd ja/tai
toistotyotd. Staattisella lihastyolld tai yksipuolisella toistotyolld ei ole lainkaan
harjoitusvaikutusta héngitys— ja verenkiertoelimistoon. Raskas dynaaminen lihasty6 ja
taakkojen kisittely voisivat teoriassa parantaa elimiston maksimaalista hapenkulutusta,
mutta kiytdnnossi tilanne on suunnilleen pdinvastoin. Raskasta tyotd tekevilld, erityisesti
ikdantyvilla tyontekijoilld on usein heikompi hengitys- ja vercnkiertoelimiston

teimintakyky kuin kevyempéa tyoti tekevilld. (Louhevaara 1995a, 23-24.)

Liikkuvissa tOissd, kuten postinkannossa ja kodinhoidossa ei ole todettu nuorilla eikd
keski-ikiisilld tyontekijoilld sen korkeampia maksimaalisen hapenkulutuksen arvoja kuin

keskimairdiselld viestotasollakaan. (Louhevaara 1995a, 24.)

Kiytdnnossd vapaa-ajan liitkunta ja tydmatkaliikunta tarjoavat lahes ainoat mahdollisuudet
liikkkua riittavin usein, pitkikestoisesti ja tehokkaasti hengitys- ja verenkiertoelimiston
kunnon parantamiseksi. Teoriassa voitaisiin ajatella myos esimerkiksi sddnnollista
portaiden kéyttod tai muita suhteellisen raskaita toimintoja liitettdviksi osaksi tyopdivii,
mutta useimmiten tim# on vain toiveajattelua. Tulee kuitenkin muistaa, ettd
matalatehoisella liikunnalla ja yleensd aktiivisella eldmintavalla voi olla sellaisia

myonteisid vaikutuksia, jotka kuntomittauksissa eivit tule esille. (Louhevaara 1995a, 24.)
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2.3. Liikunnan ja tyon vaikutukset tuki- ja litkuntaelimistoon

Lihasten ja tukikudosten eli tuki- ja litkuntaelinten toimintakyky on eris tirkeimmistd
tyokykyyn vaikuttavista tekijoistd (Anttila 1996; Riihimiki 1995, 27-29). Liikkuminen on
tuki- ja litkuntaelinten hyvinvoinnin kannalta valttadméitontd. (Olasvirta 1996a; Riihimaki
1995). Tuki- ja liikuntaelinten suorituskyky mukautuu sen kuormitustason mukaan, jolla
niitd kéytetddn. Niinpd timéi suoritustaso on asetettava yksilollisesti jokaisen ihmisen
kohdalla. Yleisesti voidaan kuitenkin todeta, ettd ithminen pystyy suoriutumaan tyo- ja
vapaa-ajan tehtivistdfin sitd paremmin mitd parempi hédnen tuki- ja liikuntaelinten
suorituskykynsd on. Hyvd tuki- ja liikuntaelinten kunto voi myds suojella

loukkaantumiselta yllittidvissd ylikuormitustilanteissa. (Rithimaki 1995, 27-29.)

- Liikunta on paras keino tuki- ja liikuntaelinten kuntoon vaikuttamiseen (Olasvirta 1996a).
Lihakset mukautuvat nopeasti sekd kuormituksen lisddmiseen ettd vahentimiseen
(Riihimiki 1995, 27). Sopivalla teholla toteutettu lihaskestavyys- ja lihasvoimaharjoittelu
on olennainen osa tyokykyliikuntaa. Se yllapitdd ja kehittdd lihasmassaa, miki on erityisen
tarkead ikddntyville. (Kukkonen ym. 1995, 236.) Lihasten voimaa, nopeutta, kestdvyytta
sekid kimmo-ominaisuuksia voidaan helposti parantaa sopivalla harjoittelulla. Sen sijaan
janteet ja nivelsiteet vahvistuvat lihaksia hitaammin. Liikunnan m#iraa ja rasitustasoa on
nostettava tarpeeksi hitaasti, jotta véltytddn lihasten ja jidnteiden vammoilta. Sopivan
liikkunnan avulla lihasten ja jénteiden sidekudoksen mairé lisdéntyy. (Riihimaki 1995, 27-
29.) Myos hyvin idkkailla henkil6illd lihasten suorituskykyé ja siitd riippuvia toimintoja

voidaan parantaa merkittdvasti (Vuori 1994, 24).

Kertakuormituksen vaikutukset side- ja tukikudoksiin ovat pienemmit kuin vaikutukset
lihaskudokseen. Pitkdaikainen harjoittelu taas muuttaa side- ja tukikudosten rakennetta ja
aineenvaihduntaa. (Heikkinen & Vuori 1980, 20.) Nivelten pinnoilla sekéd selkirangan
nikamien vililevyissd oleva rustokudos mukautuu kuormituksen muutoksiin vield
hitaammin kuin jinteet (Rithim#ki 1995, 28). Liikunta ja varsinkin kuormitus on
vilttimitontd nivelrustojen terveydelle, koska ne saavat ravintonsa Kkuormituksen
aiheuttamien painevaihtelujen avulla (Vuwori 1994, 25). Liikunnan avulla ruston
aineenvaihdunta paranee ja nivelten liikkuvuus siilyy ennallaan tai paranee (Olasvirta
1996; Riihimiki 1995, 29). Jotta nivelten toimintakyky sidilyy, tdytyy niitd kayttdd ja
kuormittaa (Olasvirta 1996).
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My®ds luu, joka on eldvaid kudosta, mukautuu siithen kohdistuvaan kuormitukseen. Liikunta
saa aikaan luun kuorikerroksen paksuuntumista sekd luun mineraalipitoisuuden
lisdantymistd kuormitetuissa kohdissa. Taméd hidastaa osteoporoosin kehittymista.
(Rithimadki 1995, 28, 29; Vuori 1994, 27.) Luuston lujittamista litkunnalla ei ole

milloinkaan liian aikaista aloittaa, mutta se on aina liian aikaista lopettaa (Vuori 1996, 16).

Luustoa kuormittava liikkunta on vilttimitontd sen lujuuden ylldpitdmiseksi. Luuston
lujuutta tehokkaasti ylldpitavé liikkunta on ainakin runsasta, voimaa ja nopeutta vaativaa,
toistuvaa ja monipuolista. (Vuori 1994, 27.} Tarkeimmat luustoa kuormittavat tekijét ovat
painovoima eli ruumiin paino ja liikkumisessa syntyvit lihas- ja iskuvoimat (Vuori 1996,

i6).

Tvossidkayvi ihminen viettdd keskimairin puclet arkipédivien aktiivisesta ajastaan ty0ssa.
Ty6 voi ihanteellisessa tapauksessa tarjota :hmiselle mmahdollisuaden tuki- ja
liikkuntaelinten toimintakykyé yllapitavadn liikkuntaan. Tdmi edellyttdisi eri kehonosien
‘tasapainoista ja monipuolista kuormitusta sekd sopivaa tyon ja levon vaihtelua. Tyo
kuormittaa kuitenkin harvoin liikuntaelimid ihanteellisella tavalla. Useissa ammateissa
kuormitus on yksipuoiista tai liian raskasta. Talloin tyontekijan tuki- ja liikuntaelimet
kuormittuvat liikaa. Harvoin tyontekija pystyy mydskdan pitdmadn kucrmituksen ja levon

suhfeen sopivana. (Riihiméki 1995, 29-30.)

Selvai yli- tai alikuormitusta tulisi ennen kaikkea vilttidd, kun pyritdédn tyosta aiheutuvien
tuki- ja liikuntaelinhaittojen ehkiisyyn. Tyon lomassa kannattaisi tehdé rentoja litkesarjoja
ja venytyksid. Tillaisen elpymislitkunnan on todettu véhentdvin erityisesti niska-
hartiaseudun oireilua yksipuolisia liikkeita ja ty0asentoja vaativassa tyossd. Sekd tyossddn
vihin liikkkuvan ettd raskasta tyotd tekevén liikkuntaelimet tarvitsevat tyon vastapainoksi

virkistdvad vapaa-ajan litkuntaa. (Rithimédki 1995, 30-31.)
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3. AIKAISEMPIA TUTKIMUSTULOKSIA TYOPAIKKOJEN LIIKUNTA-
OHJELMISTA

3.1. Liikuntaohjelmien vaikutuksista

Erityisesti oman eldkekassan omaavat suuret yritykset ovat havainneet tyokyvyn yllidpidon
merkityksen. Perusldhtokohtana yritysmaailman kiinnostukselle liikuntaan on ollut
tyovdeston suuri sairastavuus. (Vasankari 1997.) Tyopaikkojen liikuntaohjelmien
motiivina voivat tyonantajan nakdkulmasta olla niiden suorat vaikutukset tyontekijoiden
kuntoon, terveyteen ja toimintakykyyn ja niiden vilitykselld aikaansaatavat taloudelliset
vaikutukset mm. terveydenhoitokuluissa, poissaoloissa, tapaturmissa, tyotyytyvaisyydessi
ja yrityksen imagossa. (Oja 1994, 257; Soini 1995). Liikunnalla on tirked tehtdvd
henkil6ston jaksamisen ja hyvinvoinnin tukijana (Salminen 1997). Hyvin toimiva
tyOyhteisoé hyodyntdd, kasvattaa ja kehittdd tehokkaasti kunkin yksilon kykyjd. (Ahonen
1998, 51.) Tyopaikkojen liikuntaohjelmien tuloksellisuuden ratkaisee se, miten hyvin
saadaan mukaan sellaisia tyOntekijoitd, jotka eivit muuten harrastaisi liikuntaa
{Mertaniemi 1996, 18).

Liikuntaohjelman vaikutukset fyysisiin tekijoihin, kuten mm. lihasvoimaan ja
kestdvyyskuntoon, on helppo selvittdd. Useissa tutkimuksissa on tyopaikan
litkuntaohjelmilla ollut positiivinen vaikutus tyontekijoiden fyysiseen kuntoon (Shephard,
Cox & Corey 1981; Bowne, Russell, Morgan, Optenberg & Clarke 1984; Haavisto,
Kirjonen & Palmroth 1990; Pauly, Palmer, Vasankari 1997; Wright & Pfeiffer 1982;
Wilfley & Kunce 1986).

Shephard ym. (1981) tutkivat kuuden kuukauden pituisen liikuntaohjelman vaikutuksia
mm. tyontekijoiden fyysiseen kuntoon ja tyohon kahdessa suuressa kanadalaisessa
vakuutusyhtiossd.  Liikuntaohjelma oli  sellainen, ettd jokaisen osallistujan
henkilokohtainen = ohjelma  perustui  kolmeen  viikoittaiseen 30  minuutin
voimisteluharjoitukseen. Kuuden kuukauden mittaisen liikuntaohjelman jdlkeen oli
koehenkiloilld  havaittavissa  selvid  positiivisia ~ muutoksia  maksimaalisessa

hapenottokyvyssi, rasvaprosentin alenemisessa seki notkeudessa.
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Haavisto ym. (1990) tutkimuksessa selvitettiin mm. kahden ja puolen kuukauden mittaisen
liikkunta- ja terveysohjelman vaikutuksia suomalaisen elektroniikka-alan yrityksen
henkiloston  fyysiseen  kuntoon.  Ohjelma  koostui liikuntaharjoituksista  ja
terveystietoluennoista. Liikuntaohjelma sisélsi aamu-uintia, venytysvoimistelua, aerobicia,
rentoutusharjoituksia, lihaskuntoharjoituksia ja pallopeleji. Osaan harjoituksista oli -
mahdollista kayttia tydaikaa. Testit osoittivat, ettd lihaskunto oli parantunut sekd miehilld
ettd naisilla ohjelman aikana. My0Os hapenottokyky parani molemmilla sukupuolilla,
muutos ei tosin ollut yhtd merkittdvd kuin lihaskunnon osalta. Muutos oli- naisilla
suurempr kaikilla mitatuilla fyysisen kunnon osa-alueilla kuin michilld hapenottokykya

Iukaun ottamatta.

suunnaiun litkuntastarttiohjelman (Vasankari 1997). Alussa jérjestettiin yhteinen kahden
pitvin litkunta- ja motivointipdivit. Tdlloin kaikille tutkimuksiin osallistujille tehtiin -
menipuoliset alkutestit, joiden perusteella starttilaiset saivat henkilokohtaisen kunto-
- chje!man, joka sisilsi sekd aerobista harjoittelua, ettid lihaskuntoharjoitteita. Lisdksi
fetastuttiin - erityyppisiin liikuntamuotbihin. Tamin jalkeen seurasi -¢ kuukauden
hikuntavaihe, jonka aikana osallistujat kokoontuivat ryhmistd tiippuen 4-20 kertaa. .
Alugssa pyrittitn vahintddn 1-1.5 tunnin viikoittaiseen liikuntaan, mutta projektin lopulla
monet liikkuivat jo ldhes péiviitdin. Pidasiallisina litkuntamuotoina olivat kavely sekd
eritvyppiset lihaskuntoharjoitukset. Lopputestien tulokset olivat lupaavia. Maksimaalinen
hapenottokyky ja kuntoindeksi paranivat. Lihaskunto parani kisien, vatsan ja seldn osalta.

Sekd paino ettd rasvaprosentti tippuivat.

Pauly vmn. (1982) tutkivat neljintoista viikon mittaisen tyopaikan liikuntaohjelman
vaikutuksia mm. tyontekijéiden hapenottokykyyn, kehon rasvan méériin, leposykkeeseen
sekd verenpaineeseen. Tutkimuksen ajan liikuntaohjelmaan osallistujat (73 miestd ja
naista) harjoittivat sisatiloissa kuntopyordilyd sekd juoksua, soutua ja hiihtoa
simulaattoreilla niin usein kuin halusivat. Suosituksena oli kuitenkin harjoitella ainakin
kolme kertaa viikossa. Tarkoituksena oli nostaa syddmen syke alkutestien perusteella
sopivaksi katsotulle tasolle 20 minuutin ajaksi. Ohjelmaan kuului myds venyttelyd seki
min. vatsa- ja selkilihasten harjoittelua. Harjoitussykkeet piti merkitd ylos jokaisen
harjoituksen jilkeen ja nididen merkintdjen mukaan liikuntaohjelman ohjaajat muuttivat

tarvittaessa kunkin osallistujan tavoittelemaa syketasoa. Osallistujat ryhmiteltiin vasta
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liikkuntajakson jidlkeen sen mukaan miten usein he olivat liikuntaa harjoittaneet. Ryhmit
muodostuivat seuraavanlaisiksi: A, alle kaksi kertaa viikossa harjoitelleet; B, 2 - 2.5 kertaa
harjoitelleet; C, 2.6 - 3.2 kertaa harjoitelleet; D, 3.3 kertaa tai useammin harjoitelleet.
Merkittdvdd parannusta havaittiin leposykkeessd, systolisessa verenpaineessa sekd
hapenottokyvyssd. Parannukset olivat hapenottokyvyn kohdalta odotetussa suhteessa
ryhmien kesken (A<B<C<D), mutta ainoa tilastollisesti merkitsevi ero oli ryhmien A ja D
vdlilla. Ennalta odottamatonta oli se, ettd mm. muutokset leposykkeessi ja systolisessa
verenpaineessa eivit vaihdelleet ryhmien kesken. Alle kaksi kertaa viikossa harjoitelleet
paransivat siis tuloksiaan yhti paljon kuin yli kolme kertaa viikossa liikkuneet. Tama4 tulos
oli ristiriidassa yleisesti vallitsevaa nikemystd kohtaan siiti, ettd tuloksia saadakseen olisi

harjoiteltava vihintaan kolme kertaa viikossa.

Liikunta- ja terveysohjelman osuutta psyykkisen vireyden vaihtelussa on vaikea arvioida
(Haavisto ym. 1990). Haavisto. ym. (1990) tutkimuksesta  ilmenee, ettid alunperin
liikunnallisesti passiivisilla positiivinen mielialamuutos oli selkeimpi iiikunta- ja
terveysohjelman aikana kuin alunperin liikunnallisesti aktiivisilla. Aikaisemmalla liikunta-
- aktiivisuundella voitiin kuitenkin selittdd . vain 9 % mielialan kokonaisvaihtelusta, 82%
selittyi muilla tekij6illd, kuten vuorckauden aika, vuodenaika, jokapiiviiset tapahtumat
toissd ja kotona. Naisilla mielialan vaihtelu oli hieman voimakkasmpaa kitin imiehilld
seurantajakson aikana. Erityisesti kevéddn liikunta- ja terveysohjelman aikana naisten

positiivinen muutos mielialassa oli huomattava.

Muutamissa muissa tutkimuksissa on todettu tyopaikan liikuntaohjelman vaikuttavan
positiivisesti tydntekijoiden psyykkiseen hyvinvointiin (Pauly, Palmer, Wright & Pfeiffer
1982; Wilfley & Kunce 1986).

Joissakin tutkimuksissa sitd vastoin liikuntaohjelmalla ei ole todettu olevan kuin vihiisid
vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin (Bowne, Russell, Morgan, Optenberg & Clarke
1984).

Tyonantajat ovat alkaneet kiinnostua tyopaikan liikuntaohjelmien vaikutuksista
terveydellisten seikkojen lisdksi myds taloudellisiin seikkoihin. Tdtd puolta asiasta ei ole

kuitenkaan kovin helppoa osoittaa. Asiaa ollaan toki tutkittu useammissa tutkimuksissa
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Baun, Bernacki & Tsai (1986) tutkivat tyopaikan liikuntaohjelman vaikutuksia ty6sti
poissaoloon sekd terveyskulumaksuihin. He tutkivat Yhdysvaltalaisen Tenneco-yhtion
Houstonilaisia tyontekijoitd. Tutkimukseen osallistui 517 tyontekijad. Heistd 221 kuului
testiryhméin ja he kdvivit sddnnollisesti yhtion omassa liikuntakeskuksessa, kdynti oli
ilmaista. Kontrolliryhmddn kuului 296 tyontekijdd ja he eivit kiyneet kuntoklubilla.
Ryhmit kategorioitiin vield sukupuolen, iin ja ja liikunta-aktiivisuuden mukaan.
Kuntoklubin harjoittelulaitteet tallensivat kunkin harjoittelijan tekemit suoritukset.
Kuntoilijoiden keski-iké oli 33 vuotta ja ei-kuntoilijoiden keski-iké oli 38 vuotta. Kokeilu

kesti vuoden.

Tulokset osoittivat  kuntoilijoilla olevan vihemmin sairauspoissacioja  kuin
kuntoilemattomilla. Tilastollisesti merkittivd ero poissaolotuntien vilillda oli kuitenkin
vain naisryhmien vililld. Tosin molemmilla naiscyhmilld oli huomattavasti eneminin
poissaoloja kuin kummallakaan miesryhmillda. Terveyskustannukset olivat sckd miehilld
ettd naisilla kuntoilematiomien ryhméssi kaksinkeitaiset kuntoileviin verrattuna.
Aineiston suppeudesta ja sen suuresta vaihtelevuudesta johtuen erot eiviit kuitenkaan

. olleet tilastoilisesti merkittivit.

“ Bowne, Russell, Morgan, Optenberg & Clarke (1984) tutkivat, vihentddko tyopaikan
iitkuntaohjelma  tyOkyvyutdmyyspédivid  sekd  terveydenhoitokustannuksia — erédfissd
amerikkalaisessa vakuutusyhtiossd. Tyontekijoiden liikunta- ja térveysohjelma kesti
vuoden. Suurin osa yhtion tydntekijoisti oli naisia. Ohjelmaan paistikseen oli tyontekijin
taytettavd kaksi kriteerid. Ensinndkin hinen oli oltava ollut yhtion palveluksessa ainakin
vuoden ajan ennen ohjelman alkua ja héanen tuli myos pysyd ohjelmassa-vuoden verran.
184 tyontekijad tiytti nimi kriteerit viiden vuoden aikavililla. Harjoittelu tuli suorittaa
omalla ajalla, yhtion omissa liikuntatiloissa, vihintddn kolme kertaa viikossa ja ainakin 20
minuuttia kerrallaan. Harjoittelu oli ilmaista. Kontrolliryhmina toimivat yhtion muut

tyontekijit.

Testijoukolla oli 43% vihemmin tyokyvyttomyyspdivid kuin yhtion muilla tyontekijoilld
keskim#drin tutkimuksen alussa ja vuoden ohjelmassa oltuaan tyokyvyttomyyspédivid oli
54% vihemmin. Heiddn omat tyokyvyttomyyspdivansa vihenivit keskiméarin 20%.

Terveydenhuoltokustannukset vihenivit naisilla 50%, miehilld taas kustannukset yllittden

nousivat. Miesten terveydenhuoltokustannukset olivat tosin jo alunperin huomattavasti
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matalammat kuin naisilla. Koko tutkitun joukon terveydenhoitokustannukset laskivat
osallistumisvuoden aikana 45.5%. Osallistumista edeltivind vuotena seki
osallistumisvuotena havaittiin  lisdksi kéinteinen yhteys fyysisen kunnon ja

sairauskustannusten valilli.

Shephard, Cox & Corey (1981) puolestaan huomasivat kuusi kuukautta kestineessd
tutkimuksessaan, etti mm. tyOstd poissaolot ja tyon tuottavuus paranivat suunnilleen

saman verran seké koe- ettd kontrolliryhmissi liikuntaohjelman aikana.

3.2. Liikuntaohjelmiin osallistumiseen vaikuttavia tekijoitd

Vaikka yhd useammat yritykset -ovat alkaneet tarjota tyontekijoilleen .mahdollisuuden
osallistua liikuntaohjelmaan, on niihin ohjelmiin osallistuminen useimmiten jokseenkin
laimeaa. Niitd osallistumiseen vaikuttavia asioita onkin yritetty monissa iutkimuksissa

. saada selville.

Shephard, Morgan, Finucane, & Schimmelfing (1980) tutkivat ovatko iiikuntaohjelmaan
csallistuvat tyontekijit jo ennestddin litkkunnallisesti aktiivisia. He tutkivat my6s ndiden
henkildiden motiiveja osallistua liikuntaohjelmaan. ‘Testattavat henkilot olivat
vapaachtoisia amerikkalaisen General Foods Corporationin tyontekijoitd, jotka olivat
liittyneet yrityksen vasta avattuun liikuntakeskukseen. Jidsenyys liikuntakeskuksessa
edellytti $48:n vuosimaksua. Harjoittelemassa sai kidydid korkeintaan kolme kertaa
viikossa ja harjoitukset tuli tehdé tyontekijin omalla ajalla. Koeryhmailidisid oli 409 ja
kontrolliryhmaldisia 374. Yhtion tyontekijoistd noin 60% oli miehid ja sama suhde

sukupuolien vililla ndkyi my6s koeryhmin koostumuksessa.

Tyypilliset liikuntaohjelmaan osallistujat molempien sukupuolien keskuudessa olivat
keski-ikdisid, tupakoimattomia henkilditd, jotka olivat joskus ennen olleet fyysisesti
aktiivisia. 80% miehistd ja 78% naisista ilmoitti, ettei liikuntakeskuksen vuosimaksu
vaikuttanut mitenkdidn heidén pididtokseensd liittyd jdseneksi. Kun keskus avattiin,
suhteellisen pieni osa jaseneksi liittyvistd harrasti jo ennestédin aktiivisesti liikuntaa. (22%

miehistd, 19% naisista). Suurimmat motiivit liikuntaan olivat terveys, "fitness" ja
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hauskuus. Muita motiiveja olivat kilpailu (erityisesti miehilld) ja ulkond6n parantaminen

(erityisesti naisilla).

Biddle & Bailey (1985) tutkivat aikuisten motiiveja osallistua liikuntaohjelmaan seki
heiddn mielipiteitdsdn sitd kohtaan. Tutkittavat henkilét olivat englantilaisten
kuntokerhojen jasenid. Kerhoja oli erikseen miehille ja naisille. Erityisen huomion
kohteena oli se, eroavatko naisten ja miesten “asenteet ja motiivit liikkuntaa kohtaan
toisistaan. Miehid tutkimuksessa oli 17 ja naisia 24. He saivat kukin kaksi

kysymysloinaketta tiytettavikseen.

Miesten ja naisten asehteet ja motiivit liikuntaa kohtaan crosivat toisistaan selvésti.
Missten metiivit liittyivit terveyteen ja "iitnekseen" seki kilpailemiseen itseidn ja toisia .
vasiaan. Naisien motiivit liittyivét taas rentoutumiseen ja sosiaalisiin tekijoihin. Naiset -
subtautuivat positiivisimmin esteettisyyteen ja puhdistautumiseen, miehet puolestaan
2skeettisuateen ja terveysndkokohtiin. Sen. sijaan kun Xunkin henkilon motiiveja ja

asenteita tutkittiin erikseen, ei niiden vililta 16ytynyt yhteytti.
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4. TUTKIMUSKOHTEENA SAHKOALAN YRITYS

4.1. Tutkimuksen tarkoitus

Tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa Savon Voima konserniin kuuluvien
tyontekijoiden aerobinen kunto ja lihaskunto sekid niihin mahdollisesti yhteydessi olevia
tekijoitd. Niitd tekijoitd voivat olla mm. iké, sukupuoli, asuinpaikka jne. Tutkimus on osa
valtakunnallista Huomisen tyokyky-hanketta. Yritys haluaa tietdd tyOntekijoiden
tdménhetkisen kuntotason ja tehdd sen pohjalta jatkosuunnitelmat liikuntatarjonnan
suhteen. Tutkimuksen tulosten perusteella méiritelldin millaista ohjattua liikuntaa

kullakin paikkakunnalla tydntekijoille tarjotaan.

4.2. Tutkimusongelmat

1. Millainen on tyontekijoiden aerobinen- ja lihaskunto?

2. Mita selittivia tekijoitd 16ytyy aerobisen- ja lihaskunnon tasolle?

4.3. Kohderyhmi

Tutkimuskohteena oli itdsuomalainen Savon Voima-konserni (liite 20). Konsernin
muodostavat Savon Voima Oy, Pieksdméen Energia Oy (ei osallistunut tutkimukseen;
tyontekijoitd Pieksdméen Energialla on 19, heistd naisia on kolme) ja iisalmelainen Salmi

Voima Oy. Konsernissa tyoskentelee yhteenséd 415 tyontekijai. Heistd naisia on 67.

4.4. Aineiston keruu

Tutkimus on kokonaistutkimus, jossa kaikilla yrityksen tyotekijoilld oli mahdollisuus

osallistua testeihin ja kyselyyn.
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4.4.1. Fyysisen kunnon testit

Testit suoritettiin kevdidn 1998 aikana. Aerobisen- ja lihaskunnon testejd suoritettiin
usealla paikkakunnalla, jotta kenellekdin ei muodostuisi liian pitkd matka testeihin
esteeksi. Testit suoritettiin kaikilla paikkakunnilla tyoajalla. Testin ohjasi kullakin
paikkakunnalla joko tyoterveyshoitaja tai fysioterapeutti. Paikkakunnasta riippuen
testipdivid oli 1-4, joista kukin tyontekijd sai valita sopivan. Aerobisen kunnon testi ja
lihaskuntotesti suoritettiin samana pédivini. Aerobisen- ja lihaskunnontestien keskindinen

suoritusjérjestys vaihteli.

4.4.2. Taustarnuuttujar

Taustamuuttujia selvitettiin erilliselli kysymyslomakkeella (liite 1). Kysymysiomake
muotoiltiin sopivaksi yhdessi tutkijan ja yrityksen johdon kanssa. Kyselylomake annettiin

tiytettdvaksi kullakin paikkakunnalla testipdivind annen testejd jdrjestetyila luennoiia.

4.5. Mittarit

4.5.1. Aerobinen kunto

Aerobista kuntoa mitattiin UKK:n kévelvtestilld. Testi on tarkoitettu terveille 20-65-
vuotiaille henkil6ille. Se ei vilttdméttd anna luotettavaa tulosta tdtd nuoremmilla,
vachemmilla eiki erittdin hyvékuntoisilla henkiloilld. Testi mittaa erityisesti hengitys- ja
verenkiertoelimiston suorituskykyd. Testissd testattavat kavelevit 2 kilometrin pituisen
matkan mahdollisimman nopeasti. Testin lopuksi lasketaan kuntoindeksi sukupuolen, i4n,
suhteellisen painon, kévelyajan ja kivelysykkeen perusteella (kuntoindeksin laskukaava

liitteessd 2, kuntoluokitus liitteessd 3).
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4.5.2. Lihaskunto

Lihaskunnon mittarina oli Invalidisdation Seldn suvoritustestisto. Testistostd valittiin
kidytettdviksi vatsan, seldn, alaraajojen sekd yldraajojen toistosuoritustestit.
Maksimitoistojen méird oli periaatteessa 50. Kaikilla paikkakunnilla ei kuitenkaan
rajoitettu toistojen midrdd. Tilld ei tutkimustulosten kannalta ole merkitystd, silld
lihaskuntotestin tulokset muutettiin kuntoluokiksi, ja kaikki 50 tai useampia toistoja
saaneet kuuluvat ylimpdin kuntoluokkaan. Yliraajojen toistotestissd tuloksiin merkittiin
heikomman kéden tulos. Tuloksia verrattiin testistossd annettuihin viitearvoihin, jotka
olivat ikd- ja sukupuolivakioituja. Toistotulokset luokiteltiin testiohjeiden mukaan viiteen
kuntoluokkaan. Luokka 1 tarkoittaa huonoa, 2 on vilttivi, 3 on keskitasoinen, 4 tarkoittaa

hyvad ja 5 on erittdin hyva.

Suoritustestien tuloksiin vaikuttavat lihasvoiman lisdksi mm. rumiinrakenne, nivelten

- litkelaajuudet ja mahdollinen kipu.

4.5.3. Kyselylomake

Tutkimuksen kyselylomakkeessa (liite 1) kysyttiin tavallisia henkil6tietoja; ikd, sukupuoli,
koulutus jne. Tdmén iisdksi lomakkeessa kysyttiin muita taustatietoja, joiden arveltiin
mahdollisesti selittdvin litkuntatestien tuloksia, esim. painoindeksi,

litkunnanharrastamisen tikeys ja —motiivi jne.

4.6. Tilastolliset menetelmit

Koko aineistosta laskettiin ensin suorat jakaumat sekd keskiarvot ja hajonnat.
Lihaskuntotesteissd toistomadrdt muutettiin ikd- ja sukupuolivakioiduiksi kuntoluokiksi,

jotta ne olisivat vertailukelpoisia keskeniiin. Kavelytestistd merkittiin ylos kuntoindeksi.

Eri taustamuuttujien yhteyttd aerobisen kunnon kuntoindeksiin on tutkittu yksisuuntaisella

varianssianalyysilla, t-testilld tai Pearsonin korrelaatiokertoimella.
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Taustamuuttujien suhde lihaskuntotasoon on selvitetty yksisuuntaisella

varianssianalyysilla.

Aerobisen kunnon ja lihaskunnon vilinen yhteys on tutkittu yksisuuntaisella

varianssianalyysilla.

4.7. Tutkimuksen luotettavuus

Reliabiliteeiti ja validiteettitarkastelut jadvat tdssd tutkimuksessa sanallisen arvioinnin
varaan, xoska mitddn varsinaisia luotettavuustesteji ei tutkirnsksessa ole tehty. Kiytetyt
mittarit ovat jo ennestddn luotettavaksi todettuja. Kysymyslomakkeessa oli kysymyksii

vain vihin ja ne oli aseteltu aikuisille vastaajille ymmaérrettdvaan muotoon.

Fyysisen kunnon mittaukset on suorittanut asiantunteva henkild, joka on tehnyt
vastaavaniaisia mittauksia usein ennenkin. Toisaalta ei ollut mahdollista saada samaa
mitlaajaa joka paikkakunnalle, joten eri paikkakunmnilla on ollut eri mittaaja. Tdma alentaa
hieman testien reliabiliteettia. Seki acrobisen kunnon testisti eitd lihaskunnon testistd oli
kuiteskin hyvin seikkaperdiset ja tarkat ohjeet, joten testien voidaan-.olettaa olevan .
suorttetun melko tarkasti samalla tavalla joka paikassa. Toinen seikka, joka vaikuitaa
hieman eri paikkakuntien testituloksiin eritvisesti UKK:n kédvelytestin suhiteen, on se. ettd

kaikilla paikkakunnilla ei ollut mahdollisuutta suorittaa kivelytestii sisitiloissa.

Seldn suoritustestissd ovat kaikki testaajat noudattaneet tarkasti testin tarkkoja.

suoritusohjeita.
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Tassé tutkimuksessa selvitetdédn tyontekijoiden aerobisen- ja lihaskunnon taso. Sen lisiksi

etsitdaén kuntotestien tuloksia mahdollisesti selittavia yksilollisid taustamuuttujia.

YKSILOLLISET TAUSTATEKIJAT

-ikd, sukupuoli, lilkkunnanharrastamisen tiheys ja —motiivi, tyky- tai
muuhun ryhmaliikuntaan osallistuminen, pituus. paino, asuinpaikka
ja —muoto, talouden koko, koulutus, tyotehtdvi seki tupakointi

AEROBINEN KUNTO

-UKK-kivelytesti

KUVA 1. Tutkimuksen viitekehys

|
’

-lihaskuntotestit

LIHASKUNTO -

g
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6. TULOKSET

Tutkimukseen osallistui yhteensd 338 henkilod eli 85% tyontekijoistd (Pieksdmien
Energian tyontekijiat (19kpl) eivit ole luvussa mukana). Naisia yrityksessi on 16%
tyontekijoistd. Suurin osa tutkimukseen osallistuneista teki sekd kuntotestit ettd tdytti

kyselyn. Osa teki vain kyselyn ja pieni osa teki vain testit.

6.1. Tyontekijoiden aerobinen kunto

Tutkimukseen osallistuneista 338:std tyontekijastd 70% eli 238 osallistui aerobisen
kunnon testiin. UKK:n kivelytestin perusteella saadun kuntoindeksin keskiarve oli 90.

Tamad tarkoittaa keskimairiistd kuntoa sarmanikiisiin verrattuna 20-65 vuotiailla.
6.1.1. Aerobista kuntoa selittavit tekijat

Aerobisen testin tuloksia selitti tissi tutkimuksessa liikunnan harrastamisen motiivi
(p<0,05) (liite 4). Kuten taulukosta | ndkyy, kilpaurheilun harrastajilla kuntoindeksien
keskiarvo oli‘ korkein, 110,2. LSD-monivertailutesti osoitti, eftd se eroaa -tilastollisesti
melkein merkitsevastu (p<0,05) jostain muusta syystd liikkuvien ryhmastd (ka 88.1).
Keskiarvojen ero kilpaurheilun harrastajien ja liikuntaa harrastamattomien ryhmén valilla
oli tilastollisesti merkitseva (p<0,01). Ei-liikkujien ryhmin kuntoindeksien keskiarvo oli
79,6. Tdmén ryhmin keskiarvo erosi sekd kuntonsa parantamiseksi (ka 91.4) ettd kuntonsa
sailyttimiseksi liikkuvien ryhmien keskiarvoista tilastollisesti melkein merkitsevésti

(p<0,05). Varianssit olivat yhtisuuret (p>0,05).



TAULUKKO 1. Liikunnan harrastamisen motiivin vaikutus aerobisen testin tulokseen.

1-suunt.

Kuntoindeksien var.anal.
Liikunnan harrastamisen motiivi N ka kh F-arvo
Nykyisen kunnon séilytys 108 91,7 18,8
Nykyisen kunnon parannus 68 91,4 22,8 2,6*
Kilpaurheilu 5 110,2 28,0 df=4,223
Muu syy 30 88,1 18,9
Ei harrasta liikuntaa 17 79,6 23,5
Yhteensid | 228 90,6 20,9
*p<0,05

Tutkimuksen mukaan aerobisen kunnon tasoon vaikuttaa liikunnan harrastamisen tiheys
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(p<0,05) (liite 5). Analyysimenetelméni kiytettiin yksisuuntaista varianssianalyysia.

Varianssien yhtidsuuruustesti osoitti varianssien olevan yhtisuuret (p>0,05). Liikuntaa

ldhes joka pdivil harrastavien kuntoindeksi on keskimdirin 100 (taulukko 2). Se eroaa

LSD-monivertailutestin mukaan noin kerran viikossa liikkuvien ryhméin kuntoindeksien

keskiarvosta (83) tilastollisesti erittdin merkitsevisti (p=0,001). Ainoa ryhm4, josta joka
pdiva liikkkuvien testin keskiarvo ei eroa tilastoilisessa mielessd, on 3-2 kertaa viikossa

likkkuvat (ka 92). Kaikista muista ryhmisti ldhes joka pdiva liikkuvien keskiarvo eroaa

tilastollisesti melkein merkitsevésti (p<0,05).



TAULUKKO 2. Liikunnan harrastamisen tiheyden vaikutus aerobisen testin tulokseen.

1-suunt.

Kuntoindeksien var.anal.
Liikunnan harrastamisen tiheys N ka kh F-arvo
Lihes joka paiva 35 99,6 18,7
5-4 krt viikossa 36 90,0 25,4 3,0%
3-2 krt viikossa 103 92,0 20,3 df=5,223
Kerran viikossa 30 82,6 20,3
3-2 krt kuukaudessa 11 83,1 14,4
Harvemmin tai ei koskaan 14 83,9 15,2
Yhteensi 229 90,7 20,9
*p<0,05
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Muuhun ryhmaliikuntaan (kuin tykyliikuntaan) osallistuminen on vaikuttanut positiivisesti

aerobisen kunnon tasoon (liite 6) (p=0,000). Varianssien yhtdsuuruustesti osoitti ryhmien

varianssien olevan yhtasuuret (p>0,05). Ryhmiliikuntaan osallistuneiden aerobisen testin

kuntoindeksien keskiarvo oli 99,1 ja ei-osallistuneiden 87,7 (kuva 2).
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100

98 -

96 +

94+

92+

90 +

88 +

Keskiarvo

86 |

On osallistunut Ei ole osallistunut

- KUVA 2. Ryhmailiikuntaan osallistuneiden (n=60) ja ei-osallistuneiden (n=167)

. ryhmittédiset keskiarvot aerobisen testin tuloksista

Sukupuoli vaikutti kévelytestin tulokseen. Naisten kuntoindeksien keskiarvo oli 98,9 ja

miesten 88,7. Ero on t-testin mukaan erittdin merkitsevi (p=0,001) (taulukko 3) (liite 7).

TAULUKXO 3. Sukupuolen vaikutus kivelytestin tulokseen. ~

Sukupuoli N Keskiarvo Keskihajonta t-arvo
Nainen 45 98,6 15,6 3,5%
Mies 184 88,7 21,6

*p=0,001

Painoindeksin ja kuntoindeksin vililld on selvi negatiivinen korrelaatio (r=-0,68, p=0,000)

(liite 8).
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6.1.2. Taustamuuttujat, joista ei 18ytynyt yhteyttd aerobisen kunnon tasoon

Tyokykya yllapitavidn liikuntaan osallistuminen ei ollut yhteydessi kivelytestin tuloksiin.
Testattavan idlld ja kuntotestin perusteella lasketulla kuntoindeksilld ei myodskaian ollut
mitddn yhteyttd keskenddn. T#dhdn vaikuttaa se, ettd tulokset ovat ikédvakioituja.
Asuinpaikka ei selitd lainkaan henkilon aerobista kuntoa. Myoskédin asumismuodon ja
kuntoluokan vililld ei ole havaittavissa mitdin yhteyttd. Talouden koko ei vaikuttanut
kivelytestin tulokseen, ei myoskaidn tyotehtivd. Toimistotydssd olevilla sekd fyysisesti
kevyehkod sdhkolaitosasennustyotd iekevilld on keskiméérin hieman parempi kunto kuin
muissa tyotehtdvissd toimivilla. Ero ei kuitenkaan ole tiiastollisesti merkitseva.
Tupakoimattomien kuntoindeksi oli keskimiirin vihin korkeanipi kuin tupakoitsijoilla, ei
kuitenkaan merkitsevésti parempi. Tupakoimattomien keskimaériinen kuntoindeksi oli 92,
muutaman savukkeen polttajilla se oli 88 ja yli kymmenen savuketta polttavilla hieman
alle 87. Ero tuloksissa eri koulutuksen saaneiden vililld ei ollut tilastollisesti merkitseva.
Yliopisto tai korkeakoulutuksen saaneiden kuntoindeksien keskiarvo oli 101 ja muun

“koulutuksen saaneilla se oli noin 90.

6.2. Tyontekijoiden lihaskunto

Lihaskuntotestien tulokset on luokiteltu viiteen kuntoluokkaan, jotka . ovat .
vertailukelpoisia seké miesten ettd naisten kesken ja eri ikéisten kesken. Kuntoluokkia on
kasitelty vilimatka-asteikon tasoisina muuttujina.

Vatsalihastesteihin osallistui 277 henkiléd (taulukko 4). Tamid on 82% tutkimukseen
osallistuneista 338:sti. Vatsalihaksensa testanneiden tyontekijoiden kuntoluokkien
keskiarvoksi tuli 3,7. Se tarkoittaa jonkin verran keskitasoa parempaa tulosta.

Selkilihasmittauksiin osallistui myos 277 tyontekijaa. Testin keskiarvoksi tuli 4,0.

Alaraajojen kunnon testasi 273 henkilod eli 81% tutkimukseen osallistuneista. Alaraajojen

testin keskiarvo oli 4,20.
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Ylédraajojen lihaskunnon testin suoritti 281 henkilda eli 83% tutkimukseen osallistuneista

tyontekijoista. Testin keskiarvoksi tuli 3,80.

TAULUKKO 4. Lihaskuntotestien osallistujamaérat sekd kuntoluokkien keskiarvot ja —

hajonnat.

% koko

tutkimukseen
Testi N osallistuneista Ka Kh
Vatsalihastesti 277 82 3,7 1,2
Selkilihastesti 277 82 4,0 1,1
Alaraaj .lihaskuntofesri 273 81 4,2 1,2
Yléaraaj.lihaskuntotesti 281 83 3,8 1,1

6.2.1. Lihaskuntoa selittdavit taustamuuttujat

Liikunnan harrastamisen motiivi nayttiisi olevan yhteydessd vatsalihasten kuntotestin
tulokseen (p=0,000) (kuva 3) (liite 9). Kilpaurheilun harrastajilla on vatsalihastulosten
keskiarvo 4,9. Kilpaurheilua harrastavia on tutkimuksessa kuitenkin vain seitsemin ja
ryhmien varianssit eri suuria, joten varmaa tilastollista johtopéitosti asiasta ei voi tehda.
Testiryhmin sisilld ero muihin motiiviryhmiin on selvi. Ei-liitkkujien tulosten keskiarvo
on 2,9 (n=26). Tami tulos poikkeaa yksisuuntaisen varianssianalyysin mukaan
tilastollisesti erittdin merkitsevisti (p< 0,001) kaikkien muitten ryhmien paitsi muu syy-
ryhmin kanssa. Muu syy-ryhméin (n=34) ero on tilastollisesti melkein merkitsevd
(p<0,05). Nykyisen kunnon siilytys- (n=124) ja kunnon parantaminen-ryhmén-(n=76)

tulokset ovat ldhelli toisiaan.
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Nyk. kunnon sailytt.

Kunnon parantaminen

Kilpaurh. harrast.

Muu syy

Zi harr. liikuniaa

Keskiarvo

KUVA 3. Vatsalihastestien keskiarvo litkunnan harrastamisen motiivi-ryhmittdin, -

Myos liikunnan harrastamisen tiheys ja - vatsalihasicstn tulos ndyttdisiviit olevan
yhtevdessd toisiinsa (p=0,000) (liite 10j. Ryhmién'varianssit oiivat kuitenkin.toisistaan -
jonkin verran poikkeavat, joten varmaa tilastollista johtopiditosti ei voi tehdd. Harvoin tai.
ei lainkaan liikkkuvien ryhmaén testitulosten keskiarvo. oli alhaisin, 3,0 ja kerran viikossa
liikkkuvien tulos oli 3,1. Molempien ndiden ryhmien tulokset poikkesivat selvisti niiden
ryhmien keskiarvoista, jotka liikkkuivat useamminl kuin kerran viikossa. 5-4 kertaa viikossa
iiikkuvien keskiarvo oli 4,2, 3-2 kertaa viikossa liikkuvien testin keskiarvec-oli 3,2 ja
saman keskiarvon saivat joka pdiva litkkuvat. Ryhmin 3-2 kertaa kuukaudessa liikkuvat

keskiarvoksi tuli 3,5.

Muuhun ryhmaliikuntaan (kuin tyky-liikuntaan) osallistuminen selitti vatsalihastestin
tuloksia (p < 0,01), kuten taulukosta 5 ndhddin (liite 11). Varianssien yhtasuuruustesti
osoitti ryhmien varianssien olevan yhtédsuuret (p>0,05). Ryhmaliikuntaan osallistuneiden
keskiarvo vatsalihastestien tuloksista oli 4,0. Ryhmaliikuntaan osallistumattomilla

keskiarvo oli 3,6.
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TAULUKKO 5. Ryhmaliikuntaan osallistumisen vaikutus vatsalihastestitulokseen.

1-suunt.
Onko osallistunut Kuntoluokkien var.anal.
ryhmaliikuntaan N Ka Kh F-arvo
Kylla 68 4,0 1,0 7,8%
Ei 198 3,6 1,2 df=1,264
Yhteensi 266 3,7 1,2
*p<0,01

Myés asumismuodolla ja vatsalihastestituloksella oli tutkimuksen mukaan yhteyttd
(p<0,01) (taulukko 6) (liite 12). Kerrostalossa asuvilla tulosten keskiarvo oli alhaisin (3,2).
LSD-monivertailutestin mukaan tdméa keskiarvo erosi tilastollisesti erittdin merkitsevasti
(p=0,001) rivi- tai paritalossa asuvien tuloksesta (4,0). Omakotitalossa asuvien
keskiarvoon (3,7) ero kerrostalossa asuvien tuloksella oli tilastollisesti melkein merkitsevi
(p<0,05). Vaihtoehdon muu asumismuoto ilmoittaneiden keskiarvo oli periti 4,5. Heitd oli
kuitenkin vain kaksi, joten tilastollisia johtopditcksid ei asiasta voi tehdd. Varianssien

yht'alsuui'uustesti 0s0itti ryhmien varianssien olevan yhtisuuret (p>0,05).

TAULUKKO 6. Asumismuodon vaikutus vatsalihastestin tulokseen.

1-suunt.

Kuntoluokkien vas.anal.
Asumismuoto N ka kh F-arvo
Kerrostalo 41 3,2 1,1 4,0%
Rivitalo / paritalo 46 4,0 1,1 df=3,264
Omakotitalo ' 179 3,7 1,2
Muu 2 4,5 0,7
Yhteensi 268 3,7 1,2

*p<0,01
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Tupakointi selitti tdssd tutkimuksessa vatsalihastestituloksia (p<0,01) (kuva 4) (liite 13).
LSD-monivertailutesti osoitti yli 10 savuketta pdivdssd polttavien keskiarvon
vatsalihastestissd (3,1) eroavan tilastollisesti merkitsevisti (p<0,01) tupakoimattomien
keskiarvosta 3,8 sekd 1-10 savuketta polttavien keskiarvosta 3,9. Ryhmien varianssit

olivat yhté suuret (p>0,05).

ei tupakoi

1-10 savuketta/paiva

yii 10 sav./péiva

30 31 32 33 34 35 36 37 88 39 40

Keskiarvo

KUVA 4. Vatsalihastestin tulos tupakoinnin mairan mukaan ryhmiteltyna.

Henkilon painoindeksilld ja vatsalihastestituloksella oli havaittavissa lievd negatiivinen

korrelaatio (r=-0,28, p=0,000).

Liikunnan harrastamisen motiivi ja selkélihastestin tulos ovat timin tutkimuksen mukaan
yhteydessd toisiinsa (p<0,05) (liite 14). Taulukosta 7 n#hddin, ettd liikuntaa
harrastamattomien ryhmissi selkélihastestin tulosten keskiarvo oli 3,5. Se eroaa LSD-
monivertailutestin mukaan tilastollisesti merkittavésti (p<0.05) ryhmaistid nykyisen kunnon

sdilytys, jonka keskiarvo oli 4,1. Tilastollisesti melkein merkitsevi ero oli ryhmiin kunnon
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parantaminen (ka 4,1) ja kilpaurheilun harrastaja, jonka keskiarvo 4,6 oli kaikista ryhmisti
korkein. Muusta syysti liikkkuvien ryhmén keskiarvo oli 3,8. Varianssien yhtasuuruustesti

osoitti ryhmien varianssien olevan yhtésuuret (p>0,05).

TAULUKKO 7. Liikunnan harrastamisen motiivin vaikutus selkilihastestin tulokseen.

1-suunt.

Kuntoluokkien var.anal.
Liikunnan harrastamisen motiivi N ka kh F-arvo
Nykyisen kunnon séilytys 123 4,1 1,1
Nykyisen kunnon parannus 77 4,1 1,1 2,7
Kilpaurheilu 7 4,6 1,1 df=4,262
Muu syy 34 3,8 1,1
Ei harrasta liikuntaa 26 35 1,2
Yhteensi 267 4,0 1,1
*P<0,05

Liikunnan harrastamisen tiheys vaikutti tdmén tutkimuksen mukaan selkélihastestin
tulokseen (p<0,01) (kuva 5) (liite 15). Varianssien yhtdsuuruustesti osoitti ryhmien
varianssien olevan yhtd suuret (p>0,05). Korkein kuntoluokkien keskiarvo, 4.4,
selkilihastestissd oli ryhmallda 5-4 kertaa viikossa liikkuvat. Lihes joka piivi liikkuvien
keskiarvo testissd oli 4,2 ja 3-2 kertaa viikossa liikkuvilla keskiarvoksi tuli 4,1. Kerran
viikossa liikkuvien keskiarvo selkélihastestissd oli ryhmien alhaisin, 3,5. Se erosi LSD-
monivertailutestin mukaan tilastollisesti erittdin merkitsevésti (p=0,000) ryhmistd 5-4
kertaa viikossa liikkuvat. Ryhmiin ldhes joka piivd liikkuvat ja 3-2 kertaa viikossa
liikkkuvat ero oli tilastollisesti merkitsevd (p<0,01). Ryhmén 3-2 kertaa kuukaudessa
liitkkuvat selkilihastestin keskiarvoksi tuli 3,8. Tétd harvemmin tai ei lainkaan-liikkuvat
saivat testin keskiarvoksi 3,6. Se erosi tilastollisesti merkitsevisti (p<0,01) ryhmistd 5-4

kertaa viikossa litkkuvat.
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Lahes joka paiva

5-4 krt viikossa

3-2 krt viikossa

kerran viikossa

3-2 krt / kk

Harvemm. / ei laink.

25 28 30 33 35 38 40 43 45 48 50

Keskiarvo

KUVA 5. Liikunnan harrastamisen tiheyden vaikutus selkilihastestin tulosten keskiarvoon

(keskiarvot laskettu kuntoluokista). N=267.

Muuhun ryhmiliikuntaan (ei tyky-liikkunta) osallistuminen ndyttdd vaikuttaneen tissi
tutkimuksessa selkilihastestin tuloksiin (liite 16). Ryhmiliikuntaan osallistuneiden
tulosten keskiarvo oli 4,3 ja ei-osallistuneiden keskiarvo oli 3,9. Ryhmien varianssit
erosivat kuitenkin varianssien yhtéisuufuutta mittaavan testin mukaan, joten tilastollista

johtopéaitostd ei asiasta voi tehda.

Testihenkilon painoindeksilld ja selkilihastestin tuloksella oli heikko negatiivinen

korrelaatio, r=-0,25, p=0,000 (liite 8).

Jalkalihastestin tulokset vaihtelevat jonkin verran eri liikuntamotiivi-ryhmissd (p<0,01).
Ryhmien varianssit ovat kuitenkin sen verran toisistaan eroavat, etti varmaa tilastollista
johtopéitostd ei asiasta voi tehdd. Korkein keskiarvo (4,7) oli ryhmilld kilpaurheilun
harrastajat (kuva 6). Nykyisen kunnon sdilytys-ryhmin kuntoluokkien keskiarvo oli 4,5.
Kuntoa parantaakseen liikkuvien keskiarvo oli 4,3. Muusta syysti liikkuvien keskiarvo oli

3,8 ja ei-liikkujilla jalkalihastestien keskiarvo oli 3,7.



35

Nyk. kunnon séilytys

Kunnon parantaminen

Kilpaurheilu

Muu syy

Ei harr. likuntaa

3,6 3.8 4,0 4,2 4.4 4,6 4,8

Keskiarvo

- KUVA 6. Kuntoluokkien keskiarvo alaraajojen lihaskuntotestissd liikunnan motiivi-

ryhrnittiin.

Myds litkkunnan harrastamisen tiheys erotteli jossain méirin jalkalihastestin tuloksia (kuva
7). Ryhmien varianssit olivat kuitenkin eri suuret, joten erojen tilastollisesta
merkitsevyydestd ei voi tehdd mitdsin johtopdatoksid. Korkeimman keskiarvon (4,7)
testistd sai ryhmi 5-4 kertaa viikossa liikkuvat. 3-2 kertaa viikossa liikkuvien keskiarvoksi
tuli 4,4 ja ldhes joka pidivd liikkuvien keskiarvo oli 4,2. Kerran viikossa liikkuvien
keskiarvoksi tuli 3,8. 3-2 krt/kk liikkuvat saivat keskiarvokseen 3,6 ja sitd harvemmin tai

ei lainkaan liikkujien keskiarvo oli 3,8.



Lahes joka paiva

5-4 knt / vko

3-2 krt / vko

kerran viikossa

3-2 krt / kk

Harv./ei laink.

34 36 38 40 42 44 46

Keskiarvo

4,8
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KUVA 7. Alaraajojen lihaskuntotestin tulosten keskiarvot kuntoluokkina iiikunnan tiheys-

ryhmittéin.

Tdmédn tutkimuksen mukaan koulutuksella oli vaikutusta alaraajojen testin tulokseen

(p<0,01) (kuva 8). Eroa ei kuitenkaan voi sanoa tilastollisesti merkitseviksi, koska

ryhmien variansseissa oli eroa. Yliopiston tai korkeakoulun kiyneitd oli yhdeksin ja he

kaikki saivat kuntoluokaksi 5. Ammattikonlun kidyneiden keskiarvo oli 4,5, lukion,

oppikoulun tai opistoasteisen koulutuksen saaneilla testin keskiarvo oli 4,2 ja

peruskoulun/kansakoulun kdyneiden keskiarvo oli 3,9.
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peruskoulu/kansak.

ammattikoulu

lukio/oppik./opist.

yliopisto/korkeak.

3,4 3,6 3,8 4,0 4,2 4,4 4,6 4,8 5,0

Keskiarvo

KUVA 8. Alaraajojen testin tulosten keskiarvot koulutusryhmittéin.

Ikéluokka vaikutti tidssd tutkimuksessa tyontekijoiden saamaan jalkalihastestin tulokseen.
Eri ikdluokkien keskiarvojen varianssit ovat kuitenkin liian eroavaiset, jotta varmaa
tilastollista johtopaatostd voisi tehdd. Alle 30-vuotiaiden keskiarvo testissé oli tasan 5,0.
30-39-vuotiaiden keskiarvo oli 4,6, 40-49-vuotiailla se oli 4,1. 50-59-vuotiaiden
keskiarvoksi tuli 4,1 ja yli 59-vuotiaiden keskiarvo oli 3,8. Nayttiisi siis siltd, ettd Savon
Voima-konsernin tyontekijoistd alle 30-vuotiailla on selvisti parempi ala-raajojen kunto
kuin keskimédrin muilla samanikiisilld. My6s yli 59-vuotiaiden alaraajojen kunto on siis
keskimidrin samanikdistd viestdd vdhin parempi, vaikka se tdssd tutkimuksessa saikin

ikaluokista alimman arvon.

Painoindeksin ja alaraajojen testin tuloksen vililld oli heikko negatiivinen korrelaatio (r-

0,27, p=0,000) (liite 8).

Asumismuoto vaikutti tdimén tutkimuksen mukaan yldraajojen testin tulokseen (p<0,05),
kuten taulukosta 8 nidhdidin (liite 17). Kerrostalossa asuvien yléraajatestin tulosten
keskiarvo 3,3 oli LSD-monivertailutestin mukaan tilastollisesti merkitsevasti (p<0,01)

poikkeava rivi- tai paritalossa asuvien keskiarvosta (4,1). Myos omakotitalossa asuvien
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saamasta keskiarvosta 3,8, kerrostalolaisten keskiarvo poikkesi tilastollisesti merkitsevisti
(p=0,01). Muun asumismuodon ilmoittaneita oli vain kaksi, joten huolimatta heiddn
korkeasta keskiarvostaan (4,5) se ei eronnut muista tilastollisti arvioituna. Varianssien

yhtdsuuruustesti osoitti ryhmien varianssien olevan yhti suuret (p>0,05).

TAULUKKO 8. Asumismuodon vaikutus yldraajojen lihaskuntotestin tuloksiin.

1-suunt.

Kuntoluokkien var.anal.
Asumismuoto N ka kh F-arvo
Kerrostalo 42 33 1,1
Rivitalo/paritalo 46 4,1 1,0 3,7%
Omakotitalo 182 3,8 1,2 df=3,268
Muu 2 45 0,7
Yhteensi 272 3,8 1,1
*P<0,05

Testihenkilon tyotehtdava vaikutti tdsséd tutkimuksessa hdnen yléraajojen testin tulokseensa
(p<0,05) (taulukko 9) (liite 18). Varianssien yhtdsuuruutta mittaava testi osoitti ryhmien
varianssien olevan yhtd suuret (p>0,05). Korkeimman keskiarvon (4,1) saavuttivat
sdhkolaitosasennustyossd (rakentaminen ja kunnossapito) olevat. LSD-monivertailutestin
mukaan se erosi tilastollisesti erittdin merkitsevasti sisatoimistotydssa olevien keskiarvosta
(3,5) (p=0,001). Muitten ryhmien keskiarvot olivat néitten kahden keskiarvon vililta,

mutta ne eivit olleet tilastollisesti merkitsevisti erilaisia.



TAULUKKO 9. Tyétehtdvin vaikutus ylidraajojen lihaskuntotestin tulokseen.

1-suunt.

Kuntoluokkien var.anal.
Tyotehtava N ka kh F-arvo
Sahkolaitosasennus/raskas 78 » 4,1 i1
Sahkolaitosasennus/kevyt 42 3,9 1,1 2,9%
Lampélaitosasennus . 13 3,5 1,0 df=5,264
Liampélaitosvalvonta 3 4,0 1,0
Toimistotyo / sisd 94 35 1,2
Toimistotyd /osittain sisi 40 39 1,0
Yhteensi 270 3,8 1,1
*P<0,05
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Ikédluokalla oli vaikutus yldraajojen testin tulokseen (p<0,01), kuten taulukosta 10

huomataan (liite 23). Timai tarkoittaa kuntoluokkien ollessa Jo valmiiksi ikdvakioituja, etti

tyontekijoiden kunto verrattuna koko véestoon vaihtelee ikdluokittain. Korkeimman

keskiarvon (4,8) saivat alle 30-vuotiaat. Se erosi LSD-monivertailutestin mukaan

tilastollisesti merkitsevésti (p<0,01) 50-59-vuotiaiden keskiarvosta (3,5) ja tilastollisesti

melkein merkitsevisti (p<0,05) 30-39-vuotiaiden saamasta keskiarvosta (3,7). Myés 40-

49-vuotiaiden keskiméérdinen tulos 4,0 erosi tilastollisesti merkitsevisti (p<0,01) 50-59-

vuotiaiden tuloksesta. Yli 59-vuotiaiden keskiarvo yléraajojen testissd oli 4,1. Varianssien

Yhtﬁsuuruustestin mukaan ryhmien varianssit olivat yhtiasuuret (p>0,05).
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TAULUKKO 10. Ikiluokan vaikutus ylaraajojen lihaskuntotestin tulokseen.

1-suunt.

Kuntoluokkien var.anal.
Ikaluokka N ka kh F-arvo
Alle 30-vuotiaat 6 4.8 0,4
30-39-vuotiaat 67 3,7 1,1 3,9%
40-49-vuotiaat 112 4,0 1,1 df=4,266
50-59-vuotiaat 77 35 1,1
Yl 59-vuotiaat 9 4,1 09
Yhteensi 271 3,8 1,1
*P<0,01

6.2.2. Taustamuuitujat, joilla et ollut yhteyttd ithaskunnon tasoon

Tyky-liikkuntaan osallistumninen et tissé tutkimuksessa selittényt vatsalihastestin tuloksia.
Tyky-liikkuntaan osallistuneilla testin keskiarvo oli 3,8 ja niilld, jotka eivit osallistuneet ,
keskiarvo oli 3,7. Ero ei ollut tilastollisesti merkitsevi. Asuinpaikalla ja vatsalihastestin
tuloksella ei ollui yhteyttd keskendédn. Vatsalihastestin tulokseen ei vaikuttanut myoskiian
talouden koko. Tyotehtdvilidkiin ei oilut juuri vaikutusta vatsalihastestin antaniiin
tuloksiin. Yliopisto- tai korkeakoulutasoisen koulutuksen saaneilla vatsalihastestin
tulosten keskiarvo (4,1) oli hieman korkeampi kuin muilla koulutusryhmilld. Ero ei ollut
kuitenkaan tilastollisesti merkitsevd. Sukupuoli ei selittdnyt vatsalihastestituloksia.
Kuntoluokat ovatkin sukupuolivakioituja, joten tulos on odotettu. Molempien sukupuolten
tulokset ovat siis samassa suhteessa keskivertovéestoon. Naisten vatsalihastestitulosten
kuntoluokkien keskiarvo oli 3,6 ja miesten 3,7. Ikdluokka ei vaikuttanut vatsalihastestin
tulokseen. Kaikilla tutkimuksen ikéluokilla on siis keskimairin keskendédn yhtd hyva kunto

verrattuna koko vaestoon.

Tyky-liikkuntaan osallistuminen ei vaikuttanut timén tutkimuksen mukaan selkilihastestin
tuloksiin. Asuinpaikkakaan ei ollut yhteydessi selkélihastestin tulokseen. Ei myoskién

asumismuodolla ollut yhteyttd selkélihastestin tulokseen. Talouden koko ei vaikuttanut
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tulokseen, ei myoskédin tyotehtidvd.. Tupakoinnilla ei ollut vaikutusta selkilihastestin
tulokseen. Koulutus ei vaikuttanut tilastollisesti merkitsevisti selkilihastestin tulokseen, ei
myoskddn sukupuoli. Molempien sukupuolten kuntoluokkien keskiarvoksi tuli tasan 4.
Sekd miehilld ettd naisilla on siis hieman keskimiérdistd vaestod parempi selkilihasten

kunto. Ikiluokalla ei ollut vaikutusta selkilihastestin tulokseen.

Tyokykyd ylldpitdivaidn liikuntaan osallistuminen ja alaraajojen testin tulos eivér tdssd
tutkimuksessa olleet yhteydessé toisiinsa. Muuhun ryhméliikuntaan (kuin tyky-liikuntaan)
osallistumisella ja jalkalihastestin tuloksella ei ollut yhteyttd. Asuinpaikka ei tdssd
tutkimuksessa selittanyt dlaraajojen testin (ulosta. Asumismuotokaan ei selittdnyt
jalkalihastestin tulosta. Talouden koolla ei ollut tassé tutkimuksessa inerkitystd alaraajojen
testin tulosten suhteen. Tyotehtdvi vaikutti jonkin verran alaraajcjen testin tulokseen.
Tilastollisessa mielessi ero ei ollut kuitenkaan kovin suuri (p=0,052). Myo6s ryhmien
varianssit olivat erisuuria. Lampolaitosasentajilla oli paras tulosten keskiarvo, se oli 4,9.
Alin keskiarvo, 3,8, oli fyysisesti kevyehkod sihkolaitesasennusta tekevilld. Tupakointi tai
tupakoimattomuus ei vaikuttanut jalkalihastestin tulokseen. Sekd miesten ettid naisten
jalkalihastestin  toistotulosten perusteella saatujen kuntoluokkien keskiarve oli
 keskiméirdistd parempi. Miesten keskiarvoksi tuli 4,2 ja naisten 4,3.- Ero miesten ja

naisten vililld ei ollut tilastollisesti merkitsevi.

Yldraajojen testin tulos ei tdmén tutkimuksen mukaan ole yhteydessd liikunnan
harrastamisen motiiviin. My6skién liikunnan harrastamisen tiheys ja yldraajatestin tulos
- elvdt tdssd tutkimuksessa olleet yhteydessd toisiinsa. Tyky-liikuntaan osallistuminen ei
- selittdnyt yldraajojen kuntotestin tuloksia. Ei myoskddan muuhun ryhméliikuntaan
osallistuminen vaikuttanut tdssé tutkimuksessa yldraajojen testin tuloksiin. Asuinpaikan ja
yldraajojen testin tuloksella ei ollut keskindistd yhteyttd. Testihenkilon talouden koko ei
selittdnyt yldraajojen testin tulosta. Yldraajojen testin tuloksen kannalta ei ollut vaikutusta
silld, oliko testattava tupakoitsija vai ei. Tyontekijan saamalla koulutuksella ei téssd
tutkimuksessa ollut vaikutusta yldraajojen testin tulokseen. Sukupuoli ei selittidnyt
ylédraajojen testin tulosta. Miesten keskiarvoksi kuntoluokkina mitattuna tuli 3,9 ja naisten
3,5. Ero ei ollut tilastollisesti merkitsevd. Molemmilla sukupuolilla on siis timén
tutkimuksen mukaan hieman parempi yldraajojen kunto kuin viestolld keskiméirin.

Painoindeksin ja ylidraajojen testin tuloksen vilill4 ei ollut suurta korrelaatiota.
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6.3. Fyysisen kunnon testien viliset korrelaatiot

Fyysisen kunnon testien vertailussa on aerobisen testin kohdalla kiytetty kuntoindeksia ja

lihaskuntotestien kohdalla kuntoluokkia.

Aerobisen testin perusteella méiritetyn kuntoindeksin “ja vatsalihastestistd saadun
kuntoluokan vililld oli positiivinen korrelaatio (r=0,36, p=0,000). Siis mitd parempi oli
kuntoindeksi, sitd parempi oli my0s vatsalihasten kunte. Myos kuntoindeksin ja
selkilihasien tuloksen vililld oli lievd positiivinen korrelaatio {r=0,29, p=0,000), samoin
kuntoindeksin ja jalkalihastestin vililla- (r=0,29, p=0,000). Yldraajojen kuntotestin ja

acrobisen kunnon testin vililld ei ollut korrelaatiota.

Vatsa- ja selkilihastestien tulosten viliild oii voimakas positiivinen korrelaatio (r=0,35,
£=0,000). Lihes yhtd selked yhteys oli vatsalihastestien ja alaraajojen testien tulosten
valild (r=0,44, p=0,000). Vatsalihastestin tulosten ja yldraajojen kuntotestin iulosten

*vr’ciii.ilii s} myos havaittavissa positiivinen korrelaatio (r=0,34, p=0,000).

Selkiiihasten kuntotestin tulosten ja alaraajojen kuntotestin tulosten viiilld oli nitnikidsn
positiiviven  korrelaatio  (r=0,41, p=0,000). Hieman pienempi Xoirelaatic. 1oyiyi

selkilihastestin tulosten ja yldraajatestin tulosten valiltd (r=0,30, p=0,000). ..

Positiivinen Korrelaatio 18ytyi myos ala- ja yldraajojen testitulosten ‘vililtd (r=0,32;

p=0,000).
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7. POHDINTA
7.1. Tulosten tarkastelua

Tutkimukseen osallistuneiden méird (85% tyontekijoistd) oli kohtuullisen hyvi. Oli aivan
odotettavissa, ettd kaikki eivét ldhde tutkimukseen mukaan. Naisilla osallistumisprosentti
oli korkeampi kuin miehilldi. Ehk#p# naiset ovat yleensdkin miehid innokkaampia

osallistumaan tdménkaltaisiin tapahtumiin.

Ikijakaumaltaan Savon Voima-konserni on sangen tyypillinen suomalainen yritys. Suuri

osa tyontekijoistd on 40-50-vuotiaita.

Aerobiselta kunnoltaan tyontekijét ovat keskimdirin juuri ja juuri suomalaista keskitasoa.
Aerobista kuntoa selitti mm. liitkunnan harrastamisen motiivi. On ymmirrettivas, ettd
kilpaurheilua harrastavilla kunto on hyva. Heilld liikunta on tavoitteellista ja 5itd kautta
myds sadnnollista. Ero ei-liikkkujien keskiarvoon oli selvd. Muilla rybmilld keskiarvo oil
juuri koko vaeston keskiarvoa vastaava. Timi osoittaa muun muassa sen, etti kiivelytesti

.oli toirniva kunnon mittari tille testijoukoile.

Myos liikunnan harrastamisen tiheys vaikutti tuloksiin. Ldhes joka pdivd litkkuvien
keskiarvo aerobisessa testissd erosi kaikkien muitten ryhmien keskiarvoista. Kysymys
sisiilsi my6s hyotyliikunnan. Voitaneen sanoa, ettd pitdikseen aerobisen kuntonsa hyvind,
jokaisen tulisi pyrkid liikkumaan sdénnollisesti joka pdivi ainakin jollain tavalla, vaikkapa

tyomatkaliikuntana tai siivouksen muodossa.

Ryhmiliikuntaan osallistuneilla oli parempi kunto kuin niill3, jotka eivit ole sellaiseen
osallistuneet. Ryhmiliikunta tarkoittaa usein sddnnollistd, kerran tai pari viikossa
tapahtuvaa liikuntaa, mikd edesauttaa hyvin kunnon ylldpitoa. Se voi innostaa myos
omatoimiseen liikuntaan muulla ajalla, kun ryhméliikunnasta on saatu positiivinen

litkkuntaelamys.

Naisten kunto oli miesten kuntoa keskimiirin parempi. Naiset myos osallistuivat
ryhmailiikuntaan miehid useammin. Toisaalta naisten keskim&érdinen painoindeksikin oli

alhaisempi kuin miehilld, ja painoindeksin ja kuntoindeksin vélilld oli tédssé tutkimuksessa
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selked negatiivinen korrelaatio. Kaikki nidmi tiedot selitténevit naisten miehié parempaa

kuntotestitulosta.

Tyotehtdvi ei selittanyt kdvelytestin tuloksia. Yllattden kuitenkin fyysisesti kevyinti tyota
tekevilld oli paras kunto. Tama selittyy ainakin osittain sillé, ettd naisista suurin osa teki
juuri kevyttid toimistotyotd ja naisilla oli miehid parempi kunto. Toisaalta raskas tyo ei
olekaan omiaan kohottamaan kuntoa. Ennemmin se saattaa aitistaa rasitusvammoille ja

tapaturmille.

Kaikissa lihaskuntotesteissd tulosten keskiarvet olivat jonkin verran parempia kuin
viestolld keskimadrin. TyoOntekijoitten lihaskunto on siis hyvélld tasolla. Etenkin ala-
raajojen testissé tulosten keskiarvo on selvésti parempi kuin viestolid keskiméirin. Tiytyy
kuitenkin muistaa, ettd lihaskuntotesteissd maksimitoistomairdna oli aina 50 toistoa. Myos
siind tutkimusryhmissd, jonka tulosten perusteella testin viitearvot on mddritelty, oli
maksimitoistomédrdnd 50 toistoa. Tutkimusryhméstd muntamat olisivat voineet jatkaa sei
ylikin. Koska ndin ollen ns. huippusuoritukset jaivit alkopuolelle, testie‘n viitearvoien

keskiarvot ovat tedellisia arvoja hieman alhaisemmat.

Kilpaurheilun harrastajat saivat kaikissa lihaskuntotesteissi parhaimmat tulokset. Silti vain
selkilihastestissd ero muihin ryhmiin oli tilastollisessa mielessd selvd. Tutkimus oli
kuitenkin kokonaistutkimus ja esille tulleet erot ovat todellisia tdméin testirymén sisalld
ndissd testeissd. Liikuntaa harrastamattomien tulokset olivat kaikkien lihastestien osalta
beikoimmat. Heilldkin tulokset olivat kuitenkin samaa luokkaa kuin suomalaisella

viestolld keskimairin.

Myos liikkunnan harrastamisen tiheyden osalta selvimmit erot ryhmien vililld tulivat
selkdlihastestissd. Myos vatsa- ja ala-raajojen testeissd tuli eroja. Kaikissa ndissa testeissé
korkeimman keskiarvon saivat 5-4 kertaa viikossa liikkuvat. Lihes joka pdivi tai 3-2

kertaa viikossa liikkuvien keskiarvot tulivat seuraavina.

Tyky-liikuntaan osallistuminen ei vaikuttanut mink#dén lihasryhmén osalta tuloksiin. Tatd
selittdnee se, ettd testattavien lihaskunto oli jo valmiiksi hyvi. Toisaalta vain pieni osa

tyontekijoistd on edes osallistunut tyky-liikuntaan.
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Muuhun ryhmaliikuntaan osallistuminen on vaikuttanut erityisesti vatsalihastestin
tulokseen. Myos selkdlihastestissi ryhméliikuntaan osallistuneilla oli  keskiméirin
paremmat tulokset. Usein téllaiset ryhmaéliikunnat sisiltavitkin lihaskuntoliikkeiden tekoa,
erityisesti vatsa- ja selkilihasliikkeitd. Naiset kdyvdat mm. paljon aerobicissd, jossa
varmasti tehdddn vatsa- ja selkilihasliikkeitd. Nama lihasryhmit ovat myos sellaiset,

joiden kunnon ylldpito omatoimisesti usein unohtuu.

Sukupuoli ei juurikaan selittinyt testien tuloksia. Tamdi johtuu siitd, ettd testit oli
sukupuolivakioitu, eli miehille ja naisille oli omat viitearvonsa. Kun sekd miehilld etta
naisilla tulokset olivat suurinpiirtein samantasoiset, niin se tarkoittaa sitd, ettd molemmilla

sukupuolilla on koko videstoon ndhden lihakset samantasoisessa kunnossa.

Tulokset oli myds ikédvakioitu. Eli jokaiselle ikdluokalle oli omat viitearvonsa. Kaikkien
lihasryhmien kohdalla nuorimmalla ikidluokalla, eli allé 30-vuotiailla oli paras tulos. Tdmi
tarkoittaa sitd, ettd tdlld ikadluokalla on hieman muita ik#luokkia parempi lihasten kunto
suhteessa koko véestoon. Erityisen selvi ero oli yldraajatestin osalta. Alle 30 vactiaita oli

kuitenkin alle kymmenen, joten inuitten lihasten kehdalla ei merkittivid eroja svetynyt.

. Asumismucto selitti tuloksia vatsalihasten- ja yldraajojen testien osalta. Molempiea testien
kohdalla kerrostalossa asuvien testin keskiarvo oli merkitsevasii huonompi kuin omakoti-
tai rivi-/paritalossa asuvilla. Tétd tulosta voisivat selittdd mm. omakoti- ja rivi-
/paritaloasumisen vaatimat pihaty6t. Talvinen pihatyo on esimerkiksi lumen luonti.
Timintyvppinen hyotyliikunta parantaa varmasti ylidraajojen lihasten ja vatsalihasten

kuntoa.

Tyotehtdvd oli yhteydessd yldraajojen testin tulokseen. Sihkolaitosasennustydssi
rakentamista ja kunnossapitoa tekevilld oli merkitsevdsti parempi keskiarvo kuin
toimistotyoté sisélld tekevilld. Raskas sidhkolaitosasennustyo siséltdd paljon fyysistd tyota.

Tamai saattaa parantaa tai pitdd kunnossa yliraajojen lihaskuntoa.

Painoindeksi korreloi negatiivisesti ldhes kaikkien lihastestien kohdalla. Tadmi onkin aivan

odotettavissa oleva tulos. Jo testien teko voi olla hankalaa, jos paino on kovin korkea.
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Eri lihasryhmien testitulokset korreloivat keskenddn. Useinhan onkin niin, ettd jos alkaa
kiinnittdd huomiota johonkin lihasryhmiin, niin samalla kohentuvat muutkin lihakset.
Erityisesti vatsa- ja selkilihasten tulosten vilinen voimakas korrelaatio on hyvin
positiivinen asia. varsinkin selén kunnon kannalta on nimittdin tirkedd, ettd myos
vatsalihasten kunto on hyvi ja tasapainossa selkilihasten kunnon kanssa. Aerobisen testin
kuntoindeksi korreloi muiden paitsi yldraajojen lihasten tuloksen kanssa. Aerobinen

liikkunta pitasdkin yleensi siséllddn ndiden lihasryhmien aktivoimista.

7.2. Yleisid pchdintaa

Fhdems tutkimuksen aiheesta tuli Savon Voima-konsernilta.. Yritys halusi teettdd
tyoniekijoilleen kuntokartoituksen. Niin tutkimus sai alkunsa. Savon Voima-konserni on
mukana valtakunnallisessa tyky-projektissa. Tahén liittyen yritys halvaa - panostaa
“henkilokuntapsa kunnon seurantaan. Tarkoituksena on jarjestdd iyontzkijoille erilaisia
liikuntaryhmid ja  -mahdollisuuksia. Tamén tutkimuksen yhteydessi tehtyjen -

onKo tutkifuissa suureissa tapahtunut muutoksia.

Kyv:ymyslomake laadittiin yhteistydssd Savon Voima-konsernin ja tutkijan kanssa. Myos
kuntotestier valinta tehtiin yhdessé yrityksen kanssa. Tavoiﬁeena ol loytaa kattavat sekd
nelposti suoritettavat testit, joita jokaisella testipaikkakunnalla on mahdollista suorittaa.
Kysymys]makkeen ja kuntotestien testiryhmind toimivat Salmi Voiman tyontekijit.
Lomakkeessa ja testeissd ei ilmennyt mitdén suuria ongelmia, joten niiden rakennetta ei
tarvinnut endid muuttaa. Erityisesti kédvelytestin osalta tdytyy kuitenkin muistaa, etid
tulokset eivit ole tdysin vertailukelpoisia eri henkildiden kesken. Osa suorituksista on
tehty ulkona, osa sisélld. Tulokseen vaikuttaa kunkin henkilon kévelytyyli jne. Téarkeintd
olisikin vertailla omaa suoritusta eri aikoina ja ndin néhdi, onko oma kunto kenties

laskussa tai nousussa.

Tutkimus onnistui hyvin siind mielessé, ettd Savon Voima-konserni sai haluamansa tiedot
selville. Nyt yritys tietdd minkélaisiin litkuntaryhmiin sen kannattaa jatkossa panostaa.

Myds valitut mittarit olivat tarkoitukseen sopivat ja toimivat hyvin.
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Tutkimusta voisi parantaa kysymyslomakkeen osalta lisddmalld kysymyksid, niin ettid
samaa asiaa kysyttdisiin useampaan kertaan, jolloin tutkimuksen luotettavuus téltd osin
paranisi. Kavelytesti olisi hyva tehdi kaikilla testattavilla sisétiloissa, jotta ulkopuoliset
tekijat, kuten sid, eivit paidsisi vaikuttamaan tuloksiin. Tutkimuksen luotettavuus paranisi,

jos kuntotestin ohjaajana olisi aina sama henkild.

7.3. Suosituksia jatkoa ajatellen

Savon Voima-konserni voi nyt ndiden tulosten valossa alkaa jéirjestdd sopivia
liikkuntaryhmis ja muita liikuntamahdollisuuksia tyontekijoiileen. Itse asiassa yritys on.jo
aloittamut muataman liikuntaryhmin toiminnan. Noin vuoden kuluttua jarjestetdin uudet
vastaavat testit ja katsotaan, onko muutoksia tapahtunut. Esimerkiksi liikuntaryhmissi nyt
aloittavien nykyisid tuloksia voisi verrata vuoden piistd saataviin tuloksiin. Painoindeksit
olivat yleisesti suosituksia korkeampia. Niinpid erilaisten laihdutusryhmien aloittainista
voisi- . harkita. Myos - aerobista kuntoa voisi pyrkid kohottamaan. Liikuntaryhmii
jirjestettiessi tulee muistaa.eri paikkakuntien liikuntamuodoille ascitamat rajoitukset.
Varsinkaan pienemmilld paikkakunnilla ei ole yhtd hyvid liikkuntamahdollisuuksia kuin
isommilla paikoilla. Samoin ohjatun litkunnan ajankohta ia paikka tulee tarkoin harkita,
jotta mahdollisimman monella tyontekijéalla olisi helppoa ottaa siihen' osaa. Yrityksen
kannattaa tiedottaa hyvin erilaisista liikkuntamahdollisuuksista ja kenties ottaa kayttoon
jonkinlainen kannustin. Esimerkiksi oman kuntoindeksin tietyn suuruisesta parannuksesta
voisi tyontekija saada jonkin palkinnon. Tirkedd on mielestdni nimenomaan kunkin
tyontekijan oman kunnon ja tydkyvyn parantaminen ja/tai ylldpitdminen, ei niinkdén

vertailu eri tyontekijoiden kesken.
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Liite 1

Tédmiin kyselyn tarkoituksena on selvittid Savon Voiman, Salmi Voiman ja Pieksimiien
Energian tyontekijoiden fyysiseen kuntoon liittyviii tekijoitd. Kuntotestin ja kyselyn
avulla kartoitetaan timin hetken kunto ja siihen mahdollisesti vaikuttavat tekijit.

Noin puolen vuoden kuluttua kysely ja kuntotesti uusitaan. Timin vuoksi tutkija
tarvitsee tulosten analysointia varten kyselylomakkeeseen vastaajan nimen. Nimi tulee

KYSELYTUTKIMUS

vain tutkijan tietoon. Yksittiisen vastaajan tiedot eiviit ndy tuloksissa.

Tutkimuksen suorittaa liikuntatieteen opiskelija Tuula Miettinen gradutyoniin
Jyviskylin yliopistossa. Tutkimuksen tuloksista kerrotaan tutkimuksessa mukana

olleille.

Vastausohjeet:

1. Vastaa jokaiseen kysymykseen
2. Valitse vain yksi vaihtoehto/kysymys
3. Ympyroi valitsemasi vaihtoehto tai kirjoita vastaus vastausviivalle.

1. Liikunnan harrastus

N B W9 e

Harrastan litkuntaa siilyttasikseni nykyisen kuntons
Harrastan litkuntaa parantaakseni nykyistd kuntoani
Harrastan kilpaurheilua

Litkun muusta syysta, mistd

En harrasta litkuntaa

2. Liikunnan tiheys (myds hyotylitkunnan) Vihintifin n. 1/2 tuntia kerralla.

AUt AW

Lihes joka paiva

5-4 kertaa viikossa

3-2 kertaa viikossa
Kerran viikossa

3-2 kertaa kuussa
Harvemmin tai ei lainkaan



1 Kylla

4. Oletko ollut mukana jossain

1 Kylld
2 En

5. Sukupuoli

1 Nainen
2 Mies

6. Syntymivuosi

19

7. Pituus (senttimetreind).

cm

8. Paino (kiloina)

kg

9. Asuinpaikka

1 Kaupunki
2 Maaseututaajama
3 Avoin maaseutu

taryhmiissi vuoden:

uussaryhmﬁlukunnassa vuoden 1996 tai 1997 aikana?




1 Kerrostalo

2 Rivitalo / paritalo
3 Omakotitalo

4 Muu, mik3

ko
1 Yhden aikuisen talous
2 Kahden aikuisen talous
3 Lapsiperhe
12. Ylin koulutus
1 Peruskoulu / kansakoulu
2 Lukio / oppikoulu
3 Ammattikoulu
4 Opistotason koulutus
5 Korkeakoulu tai yliopisto

1 Séhkolaitosasennustyo / rakentaminen ja kunnossapito
2 Sahkolaitosasennustyd / huolto, asiakaspalvelu ym. fyysisesti kevyehko tyd
3 Lampolaitosasennustyo
4 Lampolaitosvalvontatyo
5 Toimistotyd / sisélldoloa
6 Toimistotyd / osittain sisilldoloa
14. Tupakoitke?
1 En tupakoi
2 Kylla, 1-10 savuketta paivassi
3 Kylla, yli 10 savuketta paivassi

Vastaajan nimi (tekstaten)

Léammin kiitos vaivannéddstisi!



Liite 2

UKK:n kiivelytestin kuntoindeksin laskukaava

MIEHET NAISET
1. Kerro ja laske yhteen
Kévelyaika min x 11.6 min x 8.1
Sydamen syketiheys, Intxmin sek x 0.2 sek x 0.41
Suhteellinen paino x 0.56 x 0.36
2. Vihenni summasta
ki x 0.2 x 0.3
3. Viihenni saatu erotus
luvusta 420 305

KUNTOINDEKSI =



Liite 3

KUNTOLUOKITUS: Kuntoindeksin mukainen kunto samanikiisiin verrattuna 20 — 65-

vuotiailla
Kuntoindeksi Kuntoluokka
<70 keskiméadrdistd huomattavasti
matalampi
70 -89 keskimadrdistd vdhidn matalampi
90-110 keskimédrdinen
111-130 keskimaériistd vihan korkeampi
> 130 keskiméaardistd huomattavasti

korkeampi




Liite 4. Liikunnan harrastuksen motiivin vaikutus aerobisen testin tulokseen.

Varianssianalyysi
KO04KIND=kuntoindeksi

ANOVA
Sum of Mean
Squares df Square F Sig.
KO4KIND  Between
Groups 4333,581 4 | 1083,395 2,539 ,041
Within
Groups 95148,22 223 | 426,674
Total 99481,80 227

Test of Homogeneity of Variances

Levene
Statistic df1 df2 Sig.
KO4KIND 1,223 4 223 ,302

Multiple Comparisons

Dependent Variable: KO4KIND

LSD
95% Confidence
Mean ___Interval
(1) Lilkkunnan (J) Liikunnan Difference Lower Upner
harrastus harrastus (i-J) Std. Error Sig. Bound Bound
Nykyisen Kunnon "
kunnon parantaminen 26 3,198 935 6,04 6,56
séilytys Kilpaurheilun . )
harrastaja -18,54 9,449 ,031 -37,16 | 7.8B4E-02
Muu syy 3,56 4,263 ,405 -4,84 11,96
Ei harrasta -
likuntaa 12,07 5,390 ,026 1,45 22,69
Kunnon Nykyisen
parantaminen  kunnon -,26 3,198 | . ,935 -6,56 6,04
séilytys
Ki'pauiheilun R 0
harrastaja -18,80 9,571 ,051 37,66 | 5,88E-02
Muu syy 3,30 4,527 ’ ,467 -5,62 12,22
Ei harrasta N
likuntaa 11,81 5,601 ,036 J7 22,85
Kilpaurheilun  Nykyisen
harrastaja kunnon 18,54 9,449 ,051 | -7,84E.02 37,16
séilytys
Kunnon
parantaminen 18,80 9,571 ,051 | -5,88E-02 37,66
Muu syy 22,10* 9,978 ,028 2,44 41,7€
Ei harrasta .
liikuntaa 30,61 10,509 ,004 9,90 51,32
Muu syy Nykyisen
kunnon -3,56 4,263 ,405 -11,96 4,84
séilytys
Kunnon
parantaminen -3,30 4,527 ,467 -12,22 5,62
Kilpaurheilun " _ .
harrastaja -22,10 9,978 ,028 41,76 2,44
Ei harrasta
liikuntaa 8,51 6,271 176 -3,85 20,87
Ei harrasta Nykyisen :
liikuntaa kunnon -12,07* 5,390 ,026 -22,69 -1,45
séilytys
Kunnon .
parantaminen -11,81 5,601 ,036 -22,85 - 77
Kilpaurheilun . oy §
harrastaja -30,61 10,509 ,004 51,32 9,90
Muu syy -8,51 6,271 176 -20,87 3,85

*. The mean difference is significant at the .05 level.



Liite 5. Liikunnan tiheyden vaikutus aerobisen testin tulokseen (K04KIND=kuntoindeksi).
Varianssianalyysi

Test of Homogeneity of Variances

Levene
Statistic df1 df2 Sig.
K04KIND 1,253 5 223 ,285
ANOVA
Stuares ot Sepere F Sig
[ ROIRID gf;wl;:" 227,441 s ?2_47,438 2,977 .,013
gmlm‘:'s 93450,29 223 419,060
Total 9968773 228
Multiple Comparisons
Dependent Yariable: KO4KIND
LD
95% Confidence
Mean Interval
(1) Liikunnan (J) Lilkunnan Difference Lower Upper
tiheys tiheys (I-J) Std. Error Sig. Bound Bound
:;:I"‘f: loka - bt 9,63" 4,859 049 | 52402 19,20
N 7,66 4,005 057 24 15,55
x;':s’;a 17,06 5,003 ,001 7,02 27,10
 kenaa 16,54" 7,076 020 | . 259 30,43
Paremmin 15,70* 6,473 016 2,94 28,46
s 'F;:I"‘fas Joka -9,88" 4,859 049 19,20 | -5.248-02
N 1,07 3,963 519 978 | 584
"fﬁ;f‘s"sa 7,43 5,061 143 2,54 17,41
S ke 699 7,052 328 699 | . 2081
g?gelgi‘:::a " 6,07 6,448 347 -6,63 18,78
3"%‘5’; ::I'\’,e: joka -7.66 4,005 057 -15,55 24
N 1,97 3,963 619 5,84 9,78
Sﬁ;?s"s a 9,40* 4,247 028 1,03 17,77
2 kenaa 8,88 6,493 173 -3,92 21,68
e 8,04 5,831 168 3,45 19,53
e :S::/? oka 17,06 5,003 001 -27,10 7,02
N .7,43 5,061 143 7,44 . 2,54
gak -9,40" 4,247 028 17,77 -1,03
S e .52 7.216 942 1474 13,70
e 1,36 6,626 837 14,42 11,70
o kertaa :g’\‘f; joka 16,54 7,076 020 -30,48 2,59
ek 6,91 7,052 328 -20,81 6,99
Sk 8,88 6,493 173 21,68 3,92
e 52 7,216 942 13,70 14,74
e .84 8,248 919 17,00 15,42
panvemmin | ";:325 foka -15,70° 6473 016 -28,48 2,94
. 6,07 6,448 347 18,78 6,63
Yok 8,04 5,831 169 -19,53 3,45
s 1,36 6.626 837 11,70 14,42
e 84 8,248 919 -15,42 17,09

*. The mean difference is significant at the .05 level.



Liite 6. Muuhun ryhmiliikuntaan osallistumisen vaikutus aerobisen testin tulokseen

(KO4KIND=kuntoindeksi). Varianssianalyysi

Test of Homogeneity of Variances

Levene
Statistic df1 df2 Sig.
KO4KIND ,062 1 225 ,804
ANOVA
Sum of Mean
Squares df Square F Sig.
KO4KIND Between
Groups 5732,543 1 | 5732,543 13,790 ,000
Within
Groups 93534,62 225 415,709
Total 99267,16 226




Liite 7. T-testi sukupuolen vaikutuksesta aerobisen testin tulokseen
(KO4KIND=kuntoindeksi)

Group Statistics
Std.
Std. Error
sukupuoli N Mean Deviation Mean
KO4KIND  nainen 45 98,62 15,55 2,32
mies 184 88,74 21,62 1,59

independent Samples Test

_evene’s Test for
uality of Variancs

t-test for Equality of Means

95% Confidence

Sig. | Mean Btd. Erropterval of the Mea

: F Sig._ t df [2-tailed)Differenceifference Lower | Upper
KO4KIN Equal

varianc{ 5,146 | ,024 | 2,887 227 | ,004 9,88 3,42 3,14| 16,53
assumd
Equal

Meialn 3,514 (90,572 | ,001| 988| 281| 430 1547
assume
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Liite 9. Liikunnan harrastuksen vaikutus vatsalihastestin tulokseen. Varianssianalyysi

Test of Homogeneity of Variances

Levene
_ Statistic df1 df2 Sig.
ls(:?toluokka-vatsallhak 3,155 4 262 015

ANOVA
Sum of Mean
Squares df Square F Sig.
kuntoluokka-vatsalinak _ Between
set Groups ) 31,529 4 7,882 6,388 ,000
Within
Groups 323,265 262 1,234
Total 354,794 266
Multiple Comparisons
Dependent Variable: kuntoluokka-vatsalihaksst
LSD
95% Confidence
Mean Interval
{h Liikunnan (J) Liikunnan Difference Lower Upper
harrastus harrastus (I-J) Std. Error Sig. Bound Bound
Nykyisen Kunnon T,
kunnon parantaminen 543E-02 . 1162 737 26 37
séilytys Kilpaurheilun .
harrastaja -1,03 ,432 ,018 -1.88 -,18
Muu syy 27 215 ,207 -15 ,70
Ei harrasta -
liikuntaa ,98 ,240 ,000 51 1,46
Kunnon Nykyisen
parantaminen  kunnon -5,43E-02 ,162 737 -37 26
séilytys
Kilpaurheilun } . r i
harrastaja 1,08 ,439 ,014 1,94 ,22
Muu syy ,22 ,229 ,343 -,23 .67
Ei harrasta *
likuntaa ,93 ,252 ,000 A3 1,43
Kilpaurheilun ~ Nykyisen
harrastaja kunnon 1,03* ,432 ,018 18 1,88
séilytys
Kunnon N
parantaminen 1,08 439 ,014 22 1,94
Muu syy 1,30* ,461 ,005 39 2,21
Ei harrasta .
likuntaa 2,01 473 ,000 1,08 2,94
Muu syy Nykyisen
kunnon -27 ,215 ,207 -,70 15
séilytys
Kunnon
parantaminen -22 229 343 -67 23
Kilpaurheilun . . R
harrastaja -1,30 461 ,005 2,21 ,39
Ei harrasta -
fikuntaa 71 ,289 ,014 14 1,28
Ei harrasta Nykyisen
likuntaa kunnon -,98" ,240 ,000 -1,46 -51
séilytys
Kunnon - - -
parantaminen -,93 ,252 ,000 1,43 ,43
Kilpaurheilun . . -
harrastaja -2,01 473 ,000 2,94 1,08
Muu syy - 71" 289 014 -1,28 -14

*. The mean difference is significant at the .05 level.



Liite 10. Liikunnan harrastuksen tiheyden vaikutus vatsalihastestin tulokseen. Varianssianalyysi.

Test of Homogeneity of Variances

Levene .
_ Statistic df1 df2 Sig.
l;:tntoluokka-vatsallhak 2,585 5 262 026
ANOVA
Sum of Mean
_ Squares df Square F Sig.
kuntoluokka-vatsalihak Between
set Groups 39,943 5 7,989 6,613 ,000
Within
Groups 316,504 262 1,208
Total 356,448 267




Multiple Comparisons

Dependent Variable: kuntoluokka-vatsalihakset

LSD
95% Confidence
Mean Interval
() Liikkunnan  (J) Liikunnan | Difference Lower Upper
tirzeys . tiheys (I-J) Std. Error Sig. Bound Bound
;::,‘:\5 Joka v .32 251 209 81 18
Saka -3,31E-03 199 087 -40 39
keman 79° 239 001 32 1,26
‘;’uix:::s .- 38 388 330 -39 1,14
g?;‘:‘f::,‘(:an 88" 305 ,004 28 1,48
AN ;z:,zs joka 32 251 209 .18 81
32 c:‘sr; . 31 209 136 | -9,90-02 73
"jﬁ;g; a 1,10 247 ,000 62 1,59
i;i":::;:s a 69 ,393 078 | -7,92E-02 1,47
g?;‘:‘f;?:;g‘an 1,19° 312 ,000 58 1,81
Sakt ";;'\‘,e: oka 3,31€-03 199 987 -39 40
ok .31 209 136 .73 | 9,90E-02
'\jﬁg’s’; a 79" 194 ,000 A1 1,17
e 38 362 293 .33 1,09
;?’e‘:elg‘:l’(g‘a . 88 272 001 35 1,42
tﬁ;f;; . ";2:3;5 oka -, 79" 239 ,001 -1,26 -,32
A -1,10* 247 ,000 -1,59 .62
Suﬁ:sr; a -,79 ,194 ,000 -1,17 -,41
e -41 385 289 1,17 35
g?re‘ﬁ;‘:;:an 9,09E-02 302 763 - -,50 69
St .69 393 078 1,47 | 7,92E-02
Sawn .38 362 203 -1,00 33
'\jﬁ':gas"s a 41 385 289 -,35 1,17
;?re‘ﬁ;r:?(:an 50 429 245 -,35 1,35
g?;?:&:an 'r;;r\',is joka -,88"* 305 ,004 -1,48 .28
Sni Oks':a -1,19* 312 ,000 -1,81 .58
>2 :Sr; . .88 272 001 -1,42 .35
'\jﬁ;f‘s"s a -9,09E-02 302 763 -89 50
> e -50 429 245 -1,35 35

*. The mean difference is significant at the .05 level.




Liite 11. Yksisuuntainen varianssianalyysi muun ryhméliikunnan vaikutuksesta

vatsalihastestin tulokseen.

Test of Homogeneity of Variances

Levene
Statistic df1 df2 Sig. ‘
kuntoluokka-vatsalihak 3,284 1 564 071
set
ANOVA
Sum of Mean
Squares df Square F Sig.
kuntoluokka-vatsalih: Between
set Groups 10,166 1 10,166 7,790 ,006
Within .
Groups 344,544 264 1,305
Total 354,711 265




Liite 12. Yksisuuntainen varianssianalyysi asumismuodon vaikutuksesta vatsalihastestin
tulokseen

Test of Homogeneity of Variances

Levene
_ Statistic df1 df2 Sig.
kuntoluokka-vatsalihak 2,220 3 264 086
set
ANOVA
Sum of Mean
Squares df Square F Sig.
kuritoluokka-vatsaliha Between c
set Groups 15,345 3 5,115 3,959 ,009
Within
Groups 341,103 264 1,292
Total 356,448 267

Multiple Comparisons

Dependent Variable: kuntoluokka-vatsalihakset

LSD
95% Confidence
Mean Interval
)] (J) Difference Lower Upper
Asumismuoto Asumismuoto (I-J) Std. Error Sig. Bound Bound
kerrostalo rivitalo/paritalq -,80* ,244 ,001 -1,28 -,32
omakotitalo -,49* ,197 ,014 -,88 -,10
muu -1,26 ,823 ,128 -2,88 ,36
rivitalo/paritalc kerrostalo ,80* ,244 ,001 ,32 1,28
omakaotitalo ,31 ,188 ,098 }5,83E-02 ,68
muu -,46 ,821 ,579 -2,07 1,16
omakotitalo  kerrostalo ,49* ,1197 ,014 ,10 ,88
rivitalo/paritalq -,31 ,188 ,098 -,68 |5,83E-02
muu -77 ,808 ,343 -2,36 ,82
muu kerrostalo 1,26 ,823 ,128 -,36 2,88
rivitalo/paritald ,46 ,821 ,579 -1,16 2,07
omakaotitalo 77 ,808 ,343 -,82 2,36

*. The mean difference is significant at the .05 level.



Liite 13. Yksisuuntainen varianssianalyysi tupakoinnin vaikutuksesta vatsalihastestin

tulokseen.

Test of Homogeneity of Variances

Levene
_ Statistic df1 df2 Sig.
kuntoluokka-vatsalihak 1,422 2 263 243
set
ANOVA
Sum of Mean
_ Squares df Square F Sig.
kuntoluokka-vatsalihak  Between
set Groups 14,399 2 7,200 5,571 ,004
Within
Groups 339,886 263 1,292
Total 354,286 265
Multiple Comparisons
Dependent Variable: kuntoluokka-vatsalihakset
LSD
95% Confidence
Mean Interval
)] ()] Difference ‘ Lower Upper
Tupakointi  Tupakointi (I-J) Std. Error Sig. Bound Bound
ei tupakoi 1-10 .
savuketta 513 ,209 ,526 -,54 ,28
paivassa
yli 10
savuketta ,66% 211 ,002 25 1,08
paivassd
1-10 ei tupakoi 13 ,209 ,526 -,28 ,54
savuketta  y)j 10
paivdssa  gavuketta ,80* 274 ,004 ,26 1,34
paivassa
yli 10 ei tupakoi -,66* 211 ,002 -1,08 -25
savuketta  1.10
paivassd  savuketta -,80* 274 ,004 -1,34 -,26
paivassa

*. The mean difference is significant at the .05 level.




Liite 14. Yksisuuntainen varianssianalyysi liikkunnanharrastamisen motiivin

vaikutuksesta selkilihastestin tulokseen.

Test of Homogeneity of Variances

Levene
- Statistic df1 df2 Sig.
kuntoluokka-selkalihak 421 4 262 703
set
ANOVA
Sum of Mean
Squares df Square F Sig.
kuntoluokk lkalihak  Bety 1
set Groups 12,542 4 3,136 2,698 031
Within
Groups 304,454 262 1,162
Total 316,996 266

Muitiple Comparisons

Dependent Variable: kuntcluokka-selkalihakset

LSD
95% Confidence
Mean Interval
(1) Liikunnan (J) Liikunnan | Difference Lower Upper
harrastus harrastus (1-J) Sid. Eiror Siy. Bound Bound
Nykyisen Kunnon .
kunnon parantaminen 8,38€-03 157 983 31 S
sailytys Kilpaurheilun
harrastaja -,49 ,419 ,243 -1,31 ,33
Muu syy 29 209 170 -12 ,70
Ei harrasta .
liikuntaa ,62 ,233 ,008 16 1,08
Kunnon Nykyisen
parantaminen  kunnon -3,38E-03 157 ,983 -31 31
séilytys
Kilpaurheilun -49 426 247 1,33 34
harrastaja ! ! ! ’ !
Muu syy ,28 ,222 ,202 -,15 72
Ei harrasta . ]
Jikuntaa ,62 ,245 ,012 13 1,10
Kilpaurheilun ~ Nykyisen
harrastaja kunnon ,49 419 ,243 -33 1,31
sailytys
Kunnon
parantaminen ,49 426 ,247 -34 1,33
Muu syy ,78 447 ,084 -,10 1,66
Ei harrasta N
likuntaa 1,11 ,459 ,016 21 2,01
Muu syy Nykyisen
kunnon -,29 ,209 ,170 -,70 12
séilytys
Kunnon
parantaminen -,28 222 ,202 -72 15
Kilpaurheilun
harrastaja -,78 447 ,084 -1,66 10
Ei harrasta
jiikuntaa ,33 ,281 ,237 -,22 ,89
Ei harrasta Nykyisen
liikuntaa kunnon -,62* ,233 ,008 -1,08 -16
sdilytys
Kunnon .
parantaminen -,62 ,245 ,012 -1,10 -13
Kilpaurheilun . } )
harrastaja -1,11 ,459 ,016 2,01 21
Muu syy -33 281 237 -89 22

*. The mean difference is significant at the .05 level.



Liite 15. Yksisuuntainen varianssianalyysi liikunnanharrastamisen tiheyden

vaikutuksesta selkilihastestin tulokseen.

Test of Homogeneity of Variances

Levene
Statistic | dft diz Sig.
Is(:{mto!uokka-selkélihak 1,404 5 262 223
ANOVA
Sum of Mean
, Saares | of | Sawe | F | sg |
ar fkafihak gf;‘:’::" 21,175 5 4235 3,738 008
‘g,'g:l':s 296,825 262 1,133
Total 318,000 267
Muitiple Comparisons
Dependent Variabie: kunioluokka-selkalinakset
LSD
95% Confidence
Mean Interval
() Lilkunnan  (J) Lilkkunnan | Difference Lower Upper
tiheys: _ tiheys (1-4) Std. Error Sig. Bound Bound
bl -24 243 319 .72 24
N 5,39E-02 183 780 -2 43
keran 62" 281 007 a7 1,08
s;i li(::l!da:ssa 37 392 348 -40 114
He 57 295 056 | -1,43E-02 115
N :g::,? foka 24 243 319 24 72
\3"§°ks"sa 30 202 144 -10 70
kern a7 23 [ 000 0 1,34
Takenaa 61 397 125 17 1,39
e a1 302 008 22 140
N 'F;gi"‘,? foka 15 39r.02 193 780 -43 33
3":0"5"83 -30 202 144 -70 110
kerran 57 188 003 20 94
ke A 368 393 -4 104
Harvermin 51 263 052 | -4,29E-03 103
e i oxe -62* 231 007 -1,08 -17
‘5,’":3‘5"53 -87* 239 ,000 -1,34 -40
Suﬁoks'la - 57" 188 003 -94 -20
e e .26 389 518 102 51
Parvermin + | 562802 292 848 -63 52
e | ] | ] | e
Si'iﬁ:s';a -61 397 1125 -1,39 A7
3“%;"53 -31 1368 ,393 -1,04 A
o 26 389 513 -51 1,02
Haremmin | 20 431 645 -85 1,05
ol pa ok -57 295 056 4,15 | 1,43E02
fi'iﬁoks';a -81* 1302 008 -1,40 -22
Saka .51 263 052 -1,08 | 429803
e 5,62E-02 292 848 -52 63
vakenaa | -20 431 645 -1,08 65

*. The mean difference is significant at the .05 level.



Liite 16. Yksisuuntainen varianssianalyysi muun ryhmailiikunnan vaikutuksesta

selkdlihastestin tulokseen.

Test of Homogeneity of Variances

Levene
_ Statistic dft df2 Sig.
kuntoluokka-selkalihak 6,559 1 264 011
set
ANOVA
Sum of Mean
_ Squares df Square F Sig.

kuntoluokka-selkalihak  Between .
set Groups 10,012 1 10,012 8,638 ,004

Within

Groups 305,973 264 1,159

Total 315,985 265




Liite 17. Yksisuuntainen varianssianalyysi asumismuodon vaikutuksesta yldraajojen

lihastestin tulokseen.

Test of Homogeneity of Variances

Levene
Statistic df1 df2 Sig.
kuntoluokka-ylaraaja 1,919 3 268 127
ANOVA
Sum of Mean
Squares df Square F Sig.
kuntoluokka-ylaraaja Between
Groups 13,459 3 4,486 3,654 ,013
Within
Groups 329,911 268 1,228
Total 342,471 271

Multiple Comparisons

Dependent Variable: kuntoluokka-ylaraaja

LSD
95% Confidence
Mean interval
)] () Difference l_ower ~ Upper
Asumismuoto  Asurnismuoto (I-J) Std. Error Sig. Bound Bound
kerrostalo rivitalo/paritalo -73" ,236 ,002 -1,20 -27
omakotitalo -,49* ,190 ,010 -,86 -,12
muu -1,17 ,802 ,147 275 | A4
rivitalo/paritalo  kerrostalo ,73* ,236 ,002 27 1,20
omakotitalo 24 ,183 ,189 -12 ,60
muu -,43 ,800 ,587 -2,01 1,14
omakotitalo kerrostalo ,49* ,190 ,010 ,12 ,86
rivitalo/paritalo -,24 ,183 ,189 -,60 12
muu -,68 ,788 ,392 -2,23 ,88
muu kerrostalo 1,17 ,802 ,147 -4 2,75
rivitalo/paritalo ,43 ,800 587 -1,14 2,01
omakotitalo ,68 ,788 ,392 -,88 2,23

*. The mean difference is significant at the .05 level.



Liite 18. Yksisuuntainen varianssianalyysi tyotehtdavin vaikutuksesta yldraajojen

lihastestin tulokseen.

Test of Homogeneity of Variances

Levene
Statistic df1 di2 Sig.
kuntoluokka-ylaraaja 1,711 5 264 ,132
ANOVA
Sum of Mean
Squares df Square F Sig.
kuntoluokka-ylaraaja Between
Groups 17,549 5 3,510 2,865 ,015
Within
Groups 323,417 264 1,225
Total 340,967 269




Multiple Comparisons

Dependent Variable: kuntoluokka-ylaraaja

LSD
95% Confidence
Mean Interval
Difference Lower Upper
(1) Tybtehtava (J) Tyotehtava (I-J) Std. Error Sig. Bound Bound
sahkolaitosasennustyd  sahkoélaitosasennustyd
/ rakentaminen ja / fyysisesti kevyehkd ,25 212 ,248 -17 ,66
kunnossapito tyd
lampdlaitosasennustyd ,56 332 ,090 | -8,88E-02 1,22
lampolaitosvalvontatyd ,10 ,651 ,875 -1,18 1,38
toimistotyo / sisélldoioa 61" 170 ,000 ,28 ,95
toimistotyd / osittain
sisélléolga 23 215 291 -,20 65
séhkolaitosasennustyd  sahkdlaitosasennustyd
/ fyysisesti kevyehko / rakentaminen ja -,25 212 ,248 -,66 A7
ty6 kunnossapito
lampdlaitosasennustyd ,32 ,351 ,365 -,37 1,01
lampolaitosvalvontatyd -14 ,661 ,829 -1,45 1,16
toimistotyd / siséllaoloa 37 ,205 ,075 | -3,67E-02 77
toimistotyo / osittain
i sélléolga -1,79E-02 245 942 -,50 46
lampdlaitosasennustyd  sahkolaitosasennustyd
/ rakentaminen ja -,56 ,332 ,090 -1,22 | 8,88E-02
kunnossapito
sahkolaitosasennustys
/ fyysisesti kevyehkd -,32 ,351 ,365 -1,01 37
tyd
lampolaitosvalvontatyd -,46 ,709 516 -1,86 ,93
toimistoty® / sisalldoloa 4,91E-02 ,328 ,881 -,60 ,69
toimistoty6 / osittain
e -34 353 342 1,03 36
lampdlaitosvalvontatyd  sahkolaitosasennustyd
/ rakentaminen ja -,10 ,651 ,875 -1,38 1,18
kunnossapito
sahkolaitosasennustyd
/ fyysisesti kevyehké 14 ,661 ,829 -1,16 1,45
tyd
lampodlaitosasennustyd 46 ,709 ,516 -,93 1,86
toimistoty® / sisallaotoa ,51 ,649 ,432 - 77 1,79
imi 0 ittain
oo / 0s 13 663 851 1,18 1,43
toimistotyd / sisélldoloa  sahkodlaitosasennustyd
/ rakentaminen ja -61* ,170 ,000 -,95 -,28
kunnossapito
sahkoélaitosasennustyd
/ fyysisesti kevyehkd -,37 ,205 ,075 -77 | 3,67E-02
tyd
lampolaitosasennustyd -4,91E-02 ,328 ,881 -,69 ,60
lampdlaitosvalvontatyd -,51 ,649 ,432 -1,79 77
toimistotyd / osittain
sisélléoltga -,39 ,209 ,066 -,80 | 2,58E-02
toimistoty6 / osittain séhkolaitosasennustyd
siséllaoloa / rakentaminen ja -,23 215 ,291 -,65 ,20
: kunnossapito
séhkolaitosasennustyd
/ fyysisesti kevyehkd 1,79E-02 ,245 ,942 -,46 ,50
tyd
lampolaitosasennustyd 34 ,353 ,342 -,36 1,03
lampolaitosvalvontatyd -13 ,663 ,851 -1,43 1,18
toimistotyd / sisalléoloa .39 ,209 ,066 | -2,58E-02 ,80

*. The mean difference is significant at the .05 level.




Liite 19. Yksisuuntainen varianssianalyysi ikdluokan vaikutuksesta yldraajojen

lihastestin tulokseen.

Test of Homogeneity of Variances

Levene
Statistic dft df2 Sig.
kuntoluokka-ylaraaja 2,153 4 266 ,075
ANOVA
Sum of Mean
Squares df Square F Sig.
kuntoluokka-ylaraaja Between
yiaraa) Groups 18,973 4 4,743 3,918 ,004
Within
Groups 322,038 266 1,211
Total 341,011 270
Multiple Comparisons
Dependent Variable: kuntoluokka-ylaraaja
LSD
95% Confidence
Mean Intervai
() 1ka (J) Ika Difference Lower Upper
luokiteltuna  luokiteltuna (I-J) Std. Error Sig. Bound Bound
-29 30-39 1,18* ,469 ,013 ,25 2,10
40-49 ,85 ,461 ,066 | -5,66E-02 1,76
50-59 1,33* ,466 ,005 A1 2,25
60- ,72 ,580 214 -,42 1,86
30-39 -29 -1,18* ,469 ,013 -2,10 -,25
40-49 -,33 ,170 ,057 -66 | 9,17E-03
50-59 15 ,184 415 -,21 ,51
60- -,45 ,391 ,246 -1,22 ,31
40-49 -29 -,85 ,461 ,066 -1,76 | 5,66E-02
30-39 ,33 170 ,057 | -9,17E-03 ,66
50-59 ,48* ,163 ,004 15 ,80
60- -,13 ,381 ,735 -,88 ,62
50-59 -29 -1,33* ,466 ,005 -2,25 -41
30-39 -,15 ,184 415 -,51 21
40-49 -,48* ,163 ,004 -,80 -,15
60- -,60 ,388 ,120 -1,37 ,16
60- -29 -,72 ,580 ,214 -1,86 ,42
30-39 ,45 ,391 ,246 -,31 1,22
40-49 ,13 ,381 ,735 -,62 ,88
50-59 ,60 ,388 ,120 -,16 1,37

*. The mean difference is significant at the .05 level.




Liite 20. Tyontekijoiden taustatietoja

1. Taustamuuttujat

1.1. Sukupuoli ja ikd

Kyselyyn vastanneita oli yhteensd 333. Heisti naisia oli 60 eli 18 % vastanneista ja michii

272 eli 82 % vastanneista.

Vastaajien ikd on mddritelty vdhentdmailld vuodesta 1998 vastaajan syntymivuosi. Niin
ollen ikd tarkoittaa sitd ikdd, jonka vastaajat tdyttdviit tdnid vuonna. Vastaajien iin
keskiarvo on 44.7 vuotta keskihajonnan ollessa 7.9 vuotta (kuva 1). Vastaajien ikd
vaihtelee 28 ja 63 vuoden vililld. Tyontekijat on jaettu viiteen ikiluokkaan. Selvi
enemmistd vastanneista kuuluu luokkaan 40-49 vuotiaat, heitd on 41 % vastanneista. Yksi

vastaaja on jattdnyt ilmoittamatta syntyméavuotensa.

160

1404

120+

100+

80+

60

S
o

Lukumaéara
N
[a]

-29 30-39 40-49 50-59 60-

KUVA 1. Vastaajien ik luokiteltuna. N=333.



1.2. Tyotehtévi ja toimipaikka

Yleisin tyotehtdvd vastanneiden keskuudessa on toimistotyd, jossa ollaan koko ajan
sisitoissd. Tamén on ilmoittanut tyotehtdvikseen 33% vastanneista. Hieman pienempi
méird vastaajia (30%) tyoskentelee sdhkolaitosasennustydssi, johon kuuluu rakentamista
ja kunnossapitoa tai muuta raskausasteeltaan samantasoista tyotd. Seuraavana tulevat
kevyempi sihkolaitosasennustyd, johon kuuluu mm. huoltoty6ta ja asiakaspalvelua (17%
vastanneista) ja toimistoty0, joka siséltdd seké sisd- ettd ulkotiloissa tehtdvid toitd (14%

vastanneista). Lampolaitosvalvontatydssd on vain kuusi tyontekijad (2%) vastaajista.

Jakaantuminen eri tyotehtdviin ndyttdad aivan toisenlaiselta tarkasteltaessa erikseen miehii
ja naisia. Naisista yli 90% (55kpl) tyoskentelee sisilld toimistotyossd (Kuva 2). Miehisti
vain 21% toimii tdssd ty0ssd. Naisvastaajista yksikdin ei tyoskentele lampailaitosvalvonta
tai —asennustydssd. Miespuolisista  vastaajista suurin  joukko (36%) 16ytyy

sdhkolaitosasennustyostd, johon kuuluu rakentaminen ja kunnossapito.

nainen

Tyodtehtava

sahk.as / kevyehko
lampélaitosasennus
mies Il ampolaitosvalvonta
[T toimistotys / sisé
Il toimistotyd/os. sisa
0 20 40 60 80 100
Lukumaéara

KUVA 2. Naisten ja miesten lukuméari tyotehtavittdin.



1.3. Liikunnan harrastamisen tiheys ja -motiivi

Kuten kuvasta 3 ndkyy, vajaa puolet vastaajista eli 42 % harrastaa liikuntaa 3-2 kertaa
viikossa. Myos hyotyliikunta sisédltyy tdhdn. Suunnilleen yhtd yleisid keskendin ovat
vaihtoehdot liikuntaa lahes joka piivi, 5-4 kertaa viikossa ja kerran viikossa. 3-2 kertaa
kuukaudessa ilmoittaa liikuntaa harrastavansa vain 15 henkilod (4,5% vastaajista).

Harvemmin tai lainkaan liikkuu 25 henkil6d (7,5% vastaajista).

Léhes joka paiva

5-4 krt viikossa

3-2 knt viikossa

kerran viikossa

3-2 kertaa kuukaud.

Harvemmin/ei kosk.

0 10 20 30 40 50

Prosenttia vastanneista

KUVA 3. Liikunnan harrastamisen yleisyys.

Yleisin motiivi liikkunnan harrastamiselle on halu siilyttid nykyinen kunto. Tidmin
ilmoittaa liikunnan syyksi 45,5% vastaajista. Kuntoaan parantaakseen liikkuu 26,5%.
Muun syyn liikunnalleen ilmoittaa 15% vastaajista. Kilpaurheilua harrastaa vain 9

henkil6d (3,5% vastaajista). Tédssd kohtaa ei-liikkujiksi ilmoittautuu 10,5% vastaajista.



1.4. Koulutus

Vastaajista enemmistolld (36%) korkeimpana koulutuksena on lukio (tai oppikoulu) tai
opistotasoinen koulutus (kuva 4). Lihes saman verran on korkeimman koulutuksensa
ammattikoulussa saaneita. Vain peruskoulun/kansakoulun kiyneitd on 25% vastaajista.

Yliopisto- tai korkeakoulututkinnon suorittaneita on vain 12 kappaletta (4%).

peruskoulu/kansak.

ammattikoulu

lukio/oppik./opist.

korkeak./yliopisto

0 10 20 30 40 50

Prosenttia vastanneista

KUVA 4. Tyontekijoiden ylin koulutus, N=332.

Naisten ja miesten koulutuksessa on eroa (kuva 5). Naisista hieman yli puolella ylimpind
koulutuksena on lukio tai opistotasoinen koulutus ja neljdsosalla ammattikoulu. Miehisti
vastaavat osuudet ovat 32% (lukio/opist.) ja 38% (ammattikoulu). Muilla koulutustasoilla

el miesten ja naisten vililld ole suurta eroa.



peruskoulu/kansak.

ammattikoulu

lukio/oppik./opist.

sukupuoli

korkeak./yliopist nainen

0 10 20 30 40 50 60

Prosenttia vastanneista

KUVA'S. Ylin koulutus sukupuolittain

1.5. Painoindeksi ja tupakointi

Tyontekijoiden keskiméérdinen painoindeksi on 26 eli lievdn ylipainon puolella. Lihes
puolet vastaajista kuuluu lievisti ylipainoisiin (kuva 6). Heilla BMI on 25-29. Seuraavaksi
suurin joukko on normaalipainoiset, heitd on 112 eli 34% vastanneista. Painoindeksin
mukaan ylipainoisia tai lihavia on 51 eli 15% vastaajista. Yksi vastaaja ei ilmoittanut

painoaan.



ei-vastannut
lihavuus (35-)
ylipaino (30-34)

alipaino (-19)

lieva ylip. (25-29)

KUVA 6. Painoindeksi luokiteltuna (Painoindeksi=paino/pituusz, paino kilogrammoina ja

pituus metreind). Kuviossa eri ryhmien osuudet prosentteina. N = 333.

Tarkasteltaessa miehii ja naisia erikseen (kuva 7), kdy ilmi, ettd naisista yli puolet (35)
kuuluu painoindeksiltdsin normaalipainoisiin. Lievisti ylipainoisia tai ylipainoisia naisia
on 24. Lihavia ei ole lainkaan. Sitd vastoin miehistd hieman yli puolet kuuluu lievisti

ylipainoisiin ja painoindeksin mukaan lihavia on kymmenen.
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KUVA 7. Naisten ja  miesten jakautuminen  eri
painoindeksiluokkiin.

Selvd enemmisté tyontekijoistd ilmoittaa olevansa ei-tupakoitsijoita. Heitd on 73%
vastanneista. 14 % vastanneista polttaa 1-10 savuketta pédivissid. Loput 13 % vastanneista
polttavat yli 10 savuketta pdivdssd. Miesten ja naisten tupakointitottumuksissa ei ole

havaittavaa eroa

1.6. Asuminen ja talouden koko

Hieman yli puolet vastanneista asuu kaupungissa. Vajaa kolmannes asuu

maaseututaajamassa ja loput asuvat avoimella maaseudulla.

Asumismuotona on omakotitalo selvisti yleisin (kuva 8). Sen ilmoittaa kodikseen 68 %
vastaajista. Kerrostalo- ja rivitalo/paritalo-asuminen yltdvit molemmat asumismuotona
noin 15 % luokkaan. Kaksi henkil6d on ilmoittanut asumismuodokseen jonkin muun kuin

edellamainitut.
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KUVA 8. Eri asumismuotojen yleisyys vastaajien keskuudessa. N=332.

Reilusti yli puolet eli 63% vastaajista ilmoittaa taloudekseen lapsiperheen. Neljasosa asuu

kahden aikuisen taloudessa ja loput yhden aikuisen taloudessa

1.7. Tyky- ja muuhun ryhmiliikuntaan osallistuminen

Enemmistd vastanneista ei ole osallistunut kyselyd edeltineind kahtena vuotena
tyokykyaylldpitavadn (tyky-) liikuntaan. Liikuntaan osallistuneita on vain 12 %
vastanneista. Naiset ovat olleet suhteellisesti hieman miehid innokkaampia osallistumaan

tyky-litkuntaan, mutta ero ei ole merkittiva.

Muuhun ryhméliikuntaan on osallistuttu hieman ahkerammin. 24 % vastanneista ilmoittaa
osallistuneensa johonkin ryhmaliikuntaan (ei sisilld tyky-liikuntaa). Naiset ovat selvisti
mnokkaampia ryhmiliikkujia kuin miehet. Periti puolet naisista on osallistunut johonkin

ryhmiliikuntaan. Miehisté osallistuneita on ollut 18 prosenttia.



Chiin nelidtestin mukaan tykyliikuntaan ja muuhun ryhmaliikuntaan osallistuminen ovat
selvisti yhteydessi toisiinsa (p=0,000). Muuhun ryhmaéliikuntaan osallistuneista 27 % on
osallistunut myos tyky-liikkuntaan. Tyky-liikuntaan osallistuneista perdti 55% on

osallistunut myos johonkin muuhun ryhmiliikuntaan.



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

