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Tutkimus  selvittdd tyopaikkaliikunnan merkitystd tyOyhteisén hyvinvoinnin
aikaansaajana sekd organisatorisesta, ettd yksilollisestd nédkokulmasta. Hyvinvointi
tyoyhteisdssd koostuu seki fyysisestd tyokyvysti, ettd henkisestd hyvinvoinnista, jossa
tyontekijd kokee eldménsi tyydyttaviksi tydyhteison jésenend.

Tutkimuksessa tuodaan esille niiden tekijéiden merkitys, jotka tyopaikkaliikunnan
kanssa vaikuttavat tyoyhteison hyvinvointiin. Yksiloiden vililld on eroja siind, mitké
tydhyvinvoinnin  osatekijoisti koetaan parhaiten edistdvdin tyShyvinvointia.
Tutkimuksen teoreettinen viitekehys perustuu sisdisen palkinnon aikaansaamaan
jatkuvaan motivaatioon, joka saa yksilon ja tydyhteison pitémédn ylli mekanismeja,
jotka edistdvét sen hyvinvointia.

Tutkimuksen kohdejoukkona ovat Jyviskyldn yliopiston hallintoviraston tyontekijét.
Tutkimus suoritettiin kevailld 2000 ja menetelmén oli kyselylomake. Tulosten pohjalta
aineisto jakautui aktiivisesti liilkuntaa harrastavien ryhméén, sekd liikunnallisesti
passiivisten ryhméin, jotka kumpikin muodostivat n. 50 % aineistosta, ja jotka
jakaantuivat alaryhmiin sen mukaan, millaista merkitystd tyOpaikkaliikunnalla oli
tyohyvinvoinnissa. Eniten positiivista merkitystd tyopaikkaliikunnalla tyShyvinvointiin
oli ideaaliryhmissi, jonka liikunnan harrastus koostui pelkéstiin tydpaikkaliikunnasta.
Vihiten tyopaikkaliikunnalla oli merkitystd niille tyontekijoille jotka eivét harrastaneet
sagnnollisesti liikuntaa, eivitkd kokeneet liikunnan tuottavan heiddn hyvinvointiaan
edistivid sisdistd palkintoa. '

Tutkimus osoitti, ettd tyopaikkaliikuntaa palvelee paremmin niiden tyOntekijoiden
tyohyvinvointia, jotka muutenkin noudattavat liikunnallista eliméntapaa, kuin niiden,

jotka osallistuvat tydpaikkaliikuntaan ulkoisen palkinnon, esim. rahan houkuttelemina.
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JOHDANTO

TySuupumuksesta ja tydssd jaksamisesta on julkaistu pelkéstiin Suomessa noin 500
tutkimusta ja selvitystd 1990-luvulla. Tutkimuksiin on kulunut noin 600 miljoonaa
markkaa. Tutkijoiden palkkoihin on kulunut lisdksi 100-200 miljoonaa. Ei olla edes
laskettu, kuinka monta selvitysti tyonantajat, ammattiliitot ja oppilaitokset ovat tehneet
ja kuinka paljon rahaa niihin on mennyt. Valtion laitoksissa on nytkin tekeilld useita
tyouupumusta Kisittelevid tutkimuksia. Mitd noilla rahoilla on saatu aikaan?
Viidensadan tutkimuksen joukosta satunnaisesti valitut 20 tutkimusta paljastavat, ettd
selvitys toisensa jilkeen 10ytdd samat puutteet ja toistaa samoja ohjeita. (Lindberg ja

Vesikansa 1999.)

Edelld referoitu Lindbergin ja Vesikansan (1999) artikkeli kuvaa mielestini hyvin
tilannetta, jossa Suomessa tilld hetkelld ollaan. Yksilo itse on ratkaisevassa asemassa
oman terveytensd ja tyokykynsd kannalta. Jotta muutos parempaan suuntaan ty0ossad
jaksamisessa padsee tehokkaasti ja pitkikestoisesti tapahtumaan, on halu tdhén
muutokseen ldhdettivi yksilostd itsestéién. Viliaikaisilla tyopaikkaliikuntaohjelmilla on
varmasti ainakin hetkellisesti yksilon fyysistd tyokykyd ja -jaksamista parantava
vaikutus, mutta jatkuvaa kunnon ylldpitimistd ne eivdt takaa. Hyvd tyokyky vaatii

yksilon jatkuvaa motivaatiota huolehtia omasta kunnostaan.

Toisaalta voidaan kysyd, ollaanko liikunnan ja tyopaikkaliikunnan merkitysté
tyontekijoiden kokonaistyohyvinvointiin kentdssd korostettu liikaa? Ollaanko liikkuntaa
kiytetty lddkkeend tySyhteistjen hyvinvointia parannettaessa lilan moneen vaivaan.
Ehkd varsinaiset tyohyvinvointia syovyttdvat tekijdt piilevitkin - syvemmalld
tyoyhteisdissd moniin eri asiayhteyksiin, tilanteisiin ja vuorovaikutussuhteisiin
kietoutuneina? Vaikka monet aiemmat tutkimukset ovat kiistatta osoittaneet liikunnan
positiiviset vaikutukset ihmisten fyysiseen terveydentilaan ja henkiseen hyvinvointiin,
on timi mielessd pitden tarkoitus ldhestyi liikkunnan roolia tydyhteisén hyvinvoinnissa
ottamalla huomioon myds tyOyhteistssd muut erilaisia vaikutuksia aikaansaavat
mekanismit. Tdmi tutkimus on erdénlainen vuoropuhelu mééréllisen ja laadullisen

tutkimusotteen vililld. Siind méardllisyyttd edustaa mm. Sosiaali- ja terveysministerion



(STM) alullepanema tyokykyéd ylldpitdvén (tyky-) toiminnan tarkastelu, jossa liikunta
nidhdédin merkittivissa roolissa tydyhteisén hyvinvoinnissa. Laadullista tutkimusotetta
edustaa “astetta syvemmalld” tydyhteison ja yksilon tasoilla vaikuttavien mekanismien

tarkastelu, jossa liikuntaa lahestytdin osana tydyhteison ja ihmismielen kokonaisuuksia.

Tyokyvyn muodostavat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky lukuisine eri
tasoineen. Lisdksi motivaatio ja tyShalukkuus vaikuttavat tydkykyyn. (Ilmarinen 1995,
31). Liikunnan vaikutuksista tyOyhteisoon on tehty runsaasti tutkimusraportteja.
Pddasiassa on tutkittu liikunnan vaikutusta poissaoloihin ja terveydenhoitokuluihin.

(Smolander 1995b,57.)

Tyopaikkaliikunnan laatuun ja miérddn vaikuttavat mm. ihmisen omat mieltymykset ja
tavoitteet sekd ihmisen motivaatio ja kunto. Liikuntamuodon valintaan vaikuttaa mm.
tyon laatu. (Smolander 1995a,63.) Tyokykyd ylldpitdvin toiminnan tuloksena tydn
tuottavuus paranee. Yhden prosentin lisdys yksilStuottavuudessa merkitsee vuodessa 5
miljardin kasvua Suomen kansantaloudessa. (Smolander 1995b, 59.) Jotta tySyhteison
hyvinvointia ldhestyttdisiin kokonaisvaltaisemmin kuin liikuntaohjelmien positiivisia
vaikutuksia sairauspoissaoloihin ja talouteen tarkastelemalla, on huomioitava
yhteiskunnassa tapahtuneet muutokset. Punnonen (1999) kirjoittaa olemassa olevien
rakenteiden purkautumisesta ja yksilollisyyden = korostumisen lisdfintymisestd.
Jdlkimodernissa yhteiskunnassa yksilollinen vastuu ja erilaisten mahdollisuuksien
nikeminen ympéristossd sidtelevit keskeisesti toimintaa. Tillainen eléiméntapa sopii
hyvin tilanteeseen, jossa tyd- ja toimintamahdollisuuksia on runsaasti. Jos
mahdollisuudet vaikkapa tydeldmissd ovat rajalliset, tdlld toimintatavalla ei ole
useimmille ihmisille paljoakaan tarjottavaa. (Punnonen 1999, 112-113.) Tydyhteison
hyvinvoinnissa Punnosen esille tuomat yksilollisyyden ja epdvarmuuden tunteen
lisdéantyminen ovat syvemmilld organisaatiossa ja sen jdsenten mielissd merkityksid
antavia tekijoitd. Jos yksilo tiedostamatta tai tiedostaen on tillaisten vaikutusten

alaisena, saa hénen henkinen hyvinvointinsa ja tydhyvinvointinsa osansa siitd.

Juuti (1995) ldhestyy tyOyhteis6n syvirakenteissa vaikuttavia mekanismeja
psykologisesta nikokulmasta. Ongelman asettelun muodostavat ympéristdn nopeiden

muutosten ja ongelmien monimutkaisuuden vaatimat entistd radikaalimmat keinot



tyoyhteison - kehittimiseksi ja elinvoimaisuuden siilyttdmiseksi. Organisaatiossa
tarvitaan syvillisemp#d muutosta, jossa muutetaan koko organisaation toiminta-ajatusta
ja kulttuuria. Tillainen oppiva organisaatio kykenee muuntumaan jatkuvasti ja
sopeutumaan uudenlaisiin ympéristoihin. Juuti (1995) kritisoi perinteisid ja pinnallisia
tyoyhteison hyvinvoinnin edistdmistoimia, jotka kuluttavat aikaa, rahaa sekd ihmisid
maksamatta takaisin sitd, mitd niihin on investoitu. (Juuti 1995, 2-4.) Organisaation
syvillinen murros ja sen seurauksena tasapainoisen, oppivan organisaation kehittyminen
on maailmanlaajuisestikin harvinaisuus, ja ajatuksena ideaali. Samankaltaisesta
ideaaliajattelusta on kysymys, kun ldhestytizin yksilod ja hénen perimmdisid motiivejaan
tehdd eldméssiiin asioita, jotka saavat hinet kokemaan eldminsd tyydyttidvaksi sekd

antavat hénelle henkisti hyvinvointia.

Motivaatio on keskeinen aikaansaaja kaikessa, mitd yksil6t tekevit, oli kysymys tyon
teosta, terveydentilasta huolehtimisesta tai liikunnan harrastamisesta. Maehr ja
Braskamp (1986) kiyttivit teoriassaan motivaation mittarina yksilén henkilSkohtaista
investointia. Henkilokohtainen investointi on yksilén voimavarojen: ajan, taitojen ja
energian Kuluttamista johonkin asiaan. Voimavarojen kulutuksen liikkeellepaneva
voima on palkinto, jonka yksilo saa “vastineeksi investoinnistaan”. Palkintoja voidaan
- luokitella sisdisiin ja ulkoisiin palkintoihin ja niiden vahvuus jatkuvan motivaation
aikaan saajina vaihtelee sen mukaan, millaiseksi yksilo palkinnon merkityksen kokee.
(Maehr & Braskamp 1986 Chelladurain 1999, 107-110 mukaan.) Sisdinen palkinto,
esim. eldminsi tyydyttdviksi kokemisen tunteen syntyminen, on jatkuvan motivaation
yllipidossa vahvempi verrattuna ulkoiseen palkintoon, josta esimerkkind kidy vaikkapa
raha. Jos yksild kokee sisidisen palkinnon aikaansaamia positiivisia tuntemuksia, palaa
hiin nididen tuntemusten saattelemana yhi uudestaan tuntemuksia herittéineiden asioiden
pariin. Jos liikkunnan harrastaminen herittdd yksilossé tillaisia tuntemuksia, saa hén
palkinnoksi paitsi henkistd hyvinvointia, myds paremman fyysisen terveydentilan. Jos
tyopaikkaliikunta pystyy palkitsemaan tyontekijdid sisdisesti, on tydpaikkaliikunnalla
merkittdvi rooli hinen tyShyvinvoinnissaan. Voidaan puhua erdénlaisesta positiivisesta
kierteestd, jossa sisdisen palkinnon aikaansaama jatkuva motivaatio saa ihmisen

omaehtoisesti tekemién asioita, jotka ovat hinelle hyvéksi.

Tutkimuksen lihtasetalmissa tarkastellaan tySkykyd ja tyokykyd yllépitédvad toimintaa



sekd peilataan niitd historian ja yhteiskuntamuutoksen taustaa vasten. Tutkimukseni
kohdejoukon liikunnan harrastamista ldhestytédin sosioekonomisesta nikokulmasta seki
tarkastelemalla liikuntaan liittyvid mieltymyksid. Liikuntaa késitelldén tySkyvyn osana.
Samalla ldhestytdin sen roolia tychyvinvoinnin kokonaisuuden nidkokulmasta. Tistd
pédstddn varsinaiseen tutkimuksen teoriaosioon, jossa tuodaan esille erilaisia
ldhestymistapoja tyohyvinvointiin. STM:n tyky -toiminnan tarkastelusta siirrytdén
laadullisempiin aihealueisiin, joissa problematisoidaan organisaation syvillistd muutosta

Juutin (1995) sekd motivaatioteorioita Chelladurain (1999) mukaan.

Tutkimuksen empiirisen osan muodostaa Jyviskyldn yliopiston hallintoviraston
henkilokunnalle suunnattu kyselytutkimus. Kyselyssd selvitettiin  tutkimuksen
kohdejoukon tyokykyi, liikunnan harrastamista sekd henkistd hyvinvointia. Vastauksia
haettiin tutkimuksen pifongelmaan: “mikd merkitys liikunnalla ja tyopaikkaliikunnalla
on tyShyvinvoinnissa”, sekd siitdi kumpuaviin alaongelmiin. Perusoletuksena
tutkimuksessa on, etté tydpaikkaliikunnalla on merkitystd tyShyvinvoinnissa, silloin kun
halu liikkua ldhtee yksilostd itsestd sisdisen palkinnon antaessa jatkuvaa impulssia
liikuntamotivaation syntymiselle. Jos tyopaikkaliikunnalla tai liikunnalla yleensd ei
yksilon eldmissé tillaista merkitystd ole, korostuvat hdnen tyShyvinvoinnissaan muut
tekijat. Tallaisia tekijoitd esitellddn tutkimustulosten tulkintaosiossa, jossa erilaisia
tyypittelyjd tutkimusaineistosta muodostaen saadaan esiin koehenkildistd se joukko,
jolle liikunta ei vilttdmittd ole henkisen hyvinvoinnin tai tyShyvinvoinnin merkittavin
aikaansaaja. Tilaa jitetddn my6s tulkinnoille, jotka kyseenalaistavat koko
tyohyvinvoinnin olemassaolon mahdollisuuden. Tillaisia tekijoitd voivat olla esim.
tyontekijéin yksityiseldimissd vaikuttavat seikat tai sellaiset tydyhteisdn perusrakenteessa

vallitsevat tekijit, jotka vaikuttavat tai jopa kokonaan estivit tyShyvinvoinnin.

Toimeksianto tdhidn tutkimukseen tuli alun perin Jyviskyldn yliopiston
suunnittelujohtajalta Erkki Tuunaselta, joka kevitlukukaudella 2000 oli puhelimitse
pyytanyt silloista liikuntasihteerii ottamaan selvdd hallintoviraston henkilokunnan
tyojaksamisen tilasta. Tuunanen toimi hallintoviraston esimiehend ja oli sanonut
liikuntasihteerille olevansa huolissaan siit4, ettd tyontekijét hallintovirastossa nayttavit
uupuneilta. Samalla hidn oli pyytdnyt liikuntasihteerid laatimaan kyselyn

hallintovirastolaisille siitd, millaiseksi he kokevat tySpaikkaliikuntapalvelujen tarjonnan



ja  tekemddn kyselyistdi saaduista vastauksista pddtelmid siitd, kuinka
liikkuntapalvelutarjontaa tulisi kehittdd paremmin hallintovirastolaisten tarpeita
vastaaviksi. Olin néihin samoihin aikoihin etsiméssi itselleni kandidaatin tutkielmaani
aihetta ja liikuntasihteeri ehdotti Tuunasen esittdim#dd toimeksiantoa minulle

delegoitavaksi.

Keviilld 2000 valmistelin kyselylomakkeen tutkimusongelmieni pohjalta yliopiston
hallintovirastolaisille. Kyselylomakkeet ldhetettiin sisdisessd postissa toukokuussa 2000
ja palautus tapahtui 6.6.2000 liikuntasihteerille, jonka oli tarkoitus analysoida
lomakkeet ja ryhtyd saatujen vastauksien pohjalta toimenpiteisiin, eli kehittdimién
hallintovirastolaisille tarjottavia tyopaikkaliikuntapalveluja. Keséd 2000 kului ja opiskelu
alkoi syksylld ja olin pro gradﬁ -tutkielmani aihetta vailla. Niinpd otin yhteyttd
liikkuntasihteeriin ja kysyin, kuinka hallintovirastolaisille tehty tutkimus oli edistynyt.
Kavi ilmi, ettd kyselylomakkeet oltiin palautettu liikuntasihteerille, mutta aineistoa ei
ollut alettu vield analysoimaan. Sain mahdollisuuden jatkaa kandidaatin tutkielmaani
pro gradu-tutkielmaksi. Tutkimusongelma alkoi muotoutua mielesséni tavalla, joka jopa
kyseenalaistaa  tyOpaikkaliikunnan voimakkaan korostumisen tyShyvinvoinnin
edistamisohjelmissa. Oliko pyynto tutkimuksen tekemisestd tarkkaan harkittu ja oltiinko
tyontekijéiden hyvinvoinnista oikeasti kiinnostuneita? Vai oliko tutkimuspyyntd osittain
ajan trendien aikaansaannos, jossa jokaisen tydyhteisén hyvin imagon siilyttimiseksi
on harjoitettava jopa lakiséiteisesti toimia, jotka edesauttavat tydyhteison hyvinvointia?

Miki rooli liikunnalla tySyhteiséjen hyvinvoinnin edistimisohjelmissa oikeastaan on?



1 TUTKIMUKSEN LAHTOKOHDAT

ssse

Luvun tarkoituksena on selvitti taustatekijoitd seki ldhtokohtatilannetta, joista tdméin
tutkimuksen varsinainen teoriaosuus ja tutkimusongelma saavat perustansa. Eri
lahtokohdat teorian ja tutkimusongelman muodostukselle pyritdin ottamaan
kokonaisvaltaisesti esille lihestymailld tutkimuksen keskeisid kisitteitd yhteiskunnassa
tapahtuva jatkuva muutoksentila huomioiden sekd pitdmédlld ylld avaraa ja
mahdollisimman monia nidkdkulmia  huomioonottavaa, ehkd  kriittistdkin

tutkimuksellista otetta.

1.1 Toistaako historia itsedian?

Yritysten . toteuttamat tyontekijéiden terveyden edistdimisohjelmat kaynnistettiin
Yhdysvalloissa 1920-luvulla  tyontekijoille  suunnatuilla  harjoittelu- - ja
neuvontaohjelmilla. 1940-luvun hyvinvointiohjelmien ja 1950-luvun
tyosuojeluohjelmien kautta kehitys kulki terveysvaarojen arvioimiseen ja vihentimiseen
pyrkiviin ohjelmiin, jotka tehokkaimmillaan laajentuivat eri tyOntekijdryhmiin
suuntautuviin laaja-alaisiin terveydenedistimisohjelmiin. (Gebhart ym. 1990; Midanik
1991, Louhevaaran ym. 2000, 244 mukaan.) Yritystasolla laaja-alainen terveyden
edistiminen kiteytyy kisitteeseen Worksite health promotion eli terveyden edistdminen
yrityksissi. Laaja-alaisten terveydenedistimisohjelmien syntymisti 1960-luvulla
edistivit havainnot tavallisten sairauksien yhteyksistd elintapoihin,
kéyttdytymislidketieteen kehittyminen ja lisdzntyvit terveydenhuollon aiheuttamat
kustannukset tydnantajille (Shepard 1986; Wanzel 1994, emt. mukaan).

Yritystasolla laaja-alaiset terveydenedistimisohjelmat ovat kehittyneet neljdn vaiheen
kautta (Goldbeck 1984; Wilson ym. 1996, emt. mukaan). Ensimméisessd vaiheessa
ohjelmilla ei useinkaan ollut yhteyttd terveyteen tai niilld ei tietoisesti tavoiteltu
terveyden edistidmistd. Toisen sukupolven ohjelmat olivat yksittdisid kampanjatyyppisid

interventioita, jotka kohdistuivat yhteen riskitekijadn tai riskikéyttiytymiseen ja
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suuntautuivat harvoille tyontekijiryhmille. Kolmatta vaihetta luonnehtivat yrityksen
kaikille tyontekijoille tarjotut tyon eri vaaratekijoihin tai terveyttd uhkaavaan
kéyttaytymiseen kohdistuneet interventiot. Neljdnnen vaiheen ohjelmat ksittidvit laaja-
alaisesti kaikki péitokset, menettelytavat ja toiminnat, jotka liittyvét tyontekijoiden,
heididn perheidensd ja asuinyhteisonsd sekd myOs yrityksen asiakkaiden terveyteen.

(Goldbeck 1984; Wilson ym. 1996, emt. Mukaan.)

Goldbeckin (1984) mukaan yrityksen, tyopaikan tai tyOyhteison
terveydenedistimisohjelma on toimenpidekokonaisuus jaksottaisista tai jatkuvista
yksiloon, ympéristéon tai organisaatioon kohdistuvista interventioista, jotka on
suunniteltu tukemaan terveyttd edistivdd kiyttdytymistd tavoitteena tyOntekijoiden
optimaalinen fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen terveys (Goldbeck 1984, Wilson ym.
1996, Louhevaaran ym. 2000, 244 mukaan.) Suomessa yleismaailmallisen “terveyden
edistdiminen yrityksissd“ -késitteen yritys- ja tyOntekijitason painotuksia vastaa
tyokykyd ylldpitava tyky- toiminta. Kokonaisvaltaista terveydenedistimisohjelmaa on
toteutettu Suomessa jo kymmenid vuosia, mutta edelleen tuoreimmat tutkimukset
osoittavat suomalaisten tyontekijoiden kérsivdn tyduupumuksesta. TySuupumusta tai
tyossd jaksamattomuutta aikaansaavien erilaisten tekijoiden korostuminen vaihtelee
mm. yhteiskunnassa kulloinkin vallitsevan tilan mukaan. Télld hetkelld tydntekijoiden
hyvinvoinnin tai huonovointisuuden osatekijéistd painottuvat eri seikat kuin esim. 1990-

luvun alkupuolella.

Yksipuolinen tyS, vanhakantainen johtamistapa, puuttuvat pédtoksenteko- ja
vaikutusmahdollisuudet sekd huono henki tyOpaikalla lisddvdit enemmén
sairauspoissaoloja kuin liikalihavuus, liikkunnan puute, runsas tupakointi tai viinanjuonti.
Tamd kdy ilmi laajasta Kunta8-tutkimuksesta, joka on kéynnissd kahdeksassa
erikokoisessa kaupungissa. (Vehkakoski 2000.) Tyky-toiminnan positiivisia
vaikutuksia ei voida olla noteeraamatta merkittdvind tekijoind suomalaisten
tyohyvinvoinnissa. Positiivisia fysiologisia muutoksia tyky-toiminnan liikuntaohjelmien
seurauksena on eri tutkimuksissa raportoitu aina verenkiertoelimiston toimintakyvyn
kohentumisesta liikunnallisten taitojen ja liikkuvuuden kehittymiseen asti.
Tyontekijoiden hyva terveydentila ja toimintakyky, joita tyky-toiminnalla on edistetty,

vaikuttavat positiivisesti yrityksen tuottavuuteen, terveyspalvelujen kiytton,

11



poissaoloihin ja tyontekijéiden vaihtuvuuteen. Kuitenkin yrityksen tuottavuuteen
vaikuttavat my6s lukuisat muut tekijit, joten tutkimuksiin perustuvaa kiistatonta néytt6
ei liikunnan harrastamisen myonteisistd vaikutuksista ole. (Shephard 1996, Louhevaaran

2000, 262 mukaan.)

Jotta liikuntaohjelmien roolia tyky-toiminnan (pisasiassa tydpaikkaliikuntaa) ja muiden
tyohyvinvointia edistdvien ohjelmien ‘“kantavana voimana“ voidaan puolustaa, tdytyy
alan kriittistd tutkimusta kehittia, silld yrityksissd toteutetuista
liikuntainterventiotutkimuksista murto-osa tiytt4é tieteellisen tutkimuksen peruskriteerit
(Louhevaara 2000, 264.) Tutkimukset on usein raportoitu puutteellisesti ja
huolimattomasti. Raporttien perusteella osallistujat ovat wusein voimakkaasti
valikoituneet interventio- tai vertailuryhmiin tai valintaprosessia ei ole kuvailtu riittivén
tarkasti. Intervention toteutumista ei ole mydskéin kovin usein pystytty valvomaan tai
osoittamaan. Varsin harvat liikuntainterventiotutkimukset - pohjautuvat pitévétin

teoreettiseen viitekehykseen. (emt.)

Voidaan my6s kysyd, onko liikkunnan rooli tydyhteison hyvinvoinnin edistdjénd ollut
vaikuttaa? Ovatko yhteiskunta ja tySyhteist muuttuneet mm. 1990-luvun alun laman
seurauksena niin, ettd liikuntainterventiot paremman fyysisen jaksamisen edistdjind ovat
kokonaisvaltaisen tyohyvinvoinnin kannalta menettineet merkitystddn? Toistaako
historia siind mielessd itseddn, ettd tyontekijoiden hyvinvointiin mielen tasolla
vaikuttavat tekijit ovat jddneet paitsioon, kun liikuntaa on yhi uudestaan kiytetty
“ladkkeend kirsiviltd niyttineen tydyhteison vaivoihin? Tisséd tutkimuksessa pyritdén
valottamaan liikunnan merkitysti lainkaan vihéttelemittd myos niitd tyontekijoiden ja
organisaation mielen tasolla tapahtuvia seikkoja, joilla yhdessd tai erikseen liikunnan

kanssa on vaikutusta tySyhteison hyvinvointiin.
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1.2 Enté henkinen hyvinvointi?

Osana ihmisen terveyteen kuuluu kyky tehdd tyotd. Pelkkd kyky - henkinen tai
ruumiillinen - ei kuitenkaan riitd. On my®ds oltava mahdollisuus tyontekoon ja vield
sellaiseen tyShon, joka tuntuu mielekkidltd ja tyydytystd antavalta. Valitettavan monet
tyontekijit joutuvat suorittamaan tyotehtivii, jotka ovat henkisesti koyhdyttavid, liian
rutiininomaisia ja vihéin tyydytystd antavia. Suuri osa péivistdmme kuluu tydssé, jonka
aikana olemme tekemisissi tyokavereiden ja esimiesten kanssa. Tdmi kanssakdyminen
ja keskindisen vuorovaikutuksen sujuminen tai sujumattomuus eivit voi olla jittimatta
jilkia mielialaamme, tunteisiimme ja terveyteemme. Rohkea yritys panostaakin
ihmiseen, omaan henkilokuntaansa. Kiskyttamiskulttuuri tydpaikoilla tulisi vaihtaa
kuuntelukulttuuriin ja yhdessi tekemisen iloon. On tietenkin mahdotonta luoda
tyopaikkoja, joissa kaikki olisivat iloisia ja tyytyvéisid, mutta tutkimalla tySyhteison
“heikkoja“ kohtia, voidaan lisdzntyneen tiedon ja koulutuksen avulla vihentdd niitd
kitkatekijoitd, joita esiintyy ihmisen ja hinen tySympéristonsd vilisessd jatkuvassa
- vuorovaikutuksessa. Psyykkinen ergonomia on aivan yhtd tirkedd kuin hyvit

tyGasennot, valaistus, alhainen melutaso jne. (Toivola 1995, 48-49.)

Liikuntatieteen tohtori ja Likestep-yrityksen (yritys, joka tarjoaa tyopaikoille sekd
liikuntapalveluita, etti henkisti huoltoa) toimitusjohtaja Jarmo Liukkonen kuvailee
artikkelissaan “Pelkkd liikunta ei aivan riitd“ tydkyky4 osuvin sanoin. Liukkosen (2000)
mukaan toimivan tySyhteison perusta on ihmisen psykososiaalinen hyvinvointi, jossa
tyontekijin tyokyky loytyy korvien vilistd. Liukkonen tdhdentdd, ettd yrityksisséd
tyokyvyn yllipitiminen mielletisin vield yleisesti vain kunnon ja fyysisen hyvinvoinnin
vaalimiseksi. Tarjolla on pelikimppoja, uimahalli- ja kuntosalikortteja, mutta taméd ei
riitd. Miti eviitd antaa esim. yrityksen sihlytunti ylipainoiselle tyontekijille? Ei hén tule
edes mukaan. Ja jos tyd on puuduttavaa, lisdksi tydilmapiiri kired ja pomo kenkku, ei
siind lentopallon litkyttely helpota pérjadmistd. On kédytivd kisiksi tyoyhteisoon ja
puututtava vuorovaikutukseen, ihmissuhteisiin ja ihmisen péskopan sisukseen. Tulosta
syntyy kehittimlld henkilokunnan mindkuvaa ja keskindistd kanssakdymisti sekd
esimiesten taitoja. Koulutus ohjaa tydyhteisod ja yksilsitd huolehtimaan omasta ja koko

porukan hyvinvoinnista, Myonteiset vaikutukset néikyvit monella tapaa: Motivoitunut ja
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tyostddn innostunut tydntekijd on tuottavampi kuin stressaantuneeksi ja vieraantuneeksi
itsensd tunteva. Uusiin asioihin uskalletaan tarttua pelkddméttd. Liukkosen lahtokohta
on, ettid jokaisesta ihmisestd on hiottavissa esiin timantti, eli hdnen vahvat puolensa.
My®ds johtajatasolla on runsaasti ongelmia, jotka voivat heijastua koko tydyhteis6on.
Johtotehtévissd on paljon henkilditd, jotka ovat huippuluokan osaajia tekniikassa, mutta
ihmissuhdetaitoihin ei ole saatu vilttimittd mink#inlaista koulutusta. Liukkosen (2000)
mukaan psykofyysisen treenauksen merkitys alkaa pikkuhiljaa valjeta yrityksille ja
kysynti kasvaa koko ajan. (Liukkonen 2000.)

Edelld esitetyt tekstit tyoyhteisén henkistd hyvinvointia korostavina puheenvuoroina -
tuovat esiin nikokohtia, jotka tutkimusongelman kannalta ovat olennaisia. Mikd on
liikunnan merkitys tyohyvinvoinnin kokonaisuudessa? Pyrin etsimdin vastausta
henkisen hyvinvoinnin ja liikunnan harrastamisen vélisestd yhteydestd tai sen

puuttumisesta.

Ihminen kokee, havainnoi ja tuntee ympiristodéin kokonaisvaltaisesti. Henkiseen
hyvinvointiin  vaikuttavat aikaisemmat kokemukset ja ihmisen kulloinenkin
elaméntilanne. (Sosiaali- ja terveysministerié 1998, 7.) Jotta henkistd hyvinvointia
tydyhteisGssd voitaisiin parantaa, tdytyy ottaa huomioon yhtdaikaisesti useita eri
tekijoitd, joista monet ovat hyvin yksilollisii ja jopa vaikeasti havaittavissa saati
operationalisoitavissa. Tillaisia vaikeahkosti kisiteltdvissd olevia asioita, jotka eivit
suoranaisesti ole tydyhteison tuotosta, mutta eivit voi olla vaikuttamatta siihen, ovat
esim. tyontekijoiden henkilokohtaiset ongelmat. Tdydellisen hyvinvoiva tydyhteiso olisi
varmasti sellainen, joka ottaisi tyontekijoidensd ongelmat yksilotasolla huomioon, mutta
pystyisi silti luomaan tydilmapiirin, jossa yksilsilld “ongelmineen® ja eldmén realiteetit
huomioonottaen vallitsisi tyonilon siivittimi tehokkuus. Tillainen yhtdlé on niin
kaukana todellisuudesta, ettd tutkimukset tyytyvitkin toisensa jilkeen toteamaan ja
esittdmiin “sanahelin6itd” toimivien, kehittyvien ja henkistd hyvinvointia aikaansaavien

tyoyhteisdjen luomistavoista.
Kuten Sosiaali- ja terveysministerion (STM) (1998) julkaisema tutkimuskin
tyohyvinvoinnin edistimiseksi toteaa: Tyooloja on tarkasteltava kokonaisuutena

haluttaessa vaikuttaa henkiloston hyvinvointiin ja terveyteen tySpaikalla. Huomioon on
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otettava fyysinen tyOympdristd, tyon jérjestelyt ja sisdltd, sosiaaliset suhteet ja
yksilolliset tekijat (STM 1998, 7). Lukuisa joukko “painavia“ asioita, joihin
puuttumiseksi STM (1998) suosittelee tiivistetysti seuraavaa: Henkisen hyvinvoinnin
parantaminen edellyttdd tyooloista aiheutuvien ongelmien ja haittojen seké
terveysriskien tuntemista. Tydolojen kehittdmiseksi on tarpeen suunnitella toimintaa.
T#hén kuuluu tyky-toiminta osana tydpaikan jatkuvaa parantamista. (emt.) Vaikka tyky-
toiminta méritelldsin monipuoliseksi tyShyvinvointia edistdviksi toiminnaksi, ovat
yrityksissd painottuneet ne tyky-toiminnan osa-alueet, jotka tdhtddvit fyysisen
tydjaksamisen parantamiseen. STM suosittelee tyky-toimintaa keskeiseksi ratkaisuksi
tyoyhteison henkiseen - huonovointisuuteen ja painottaa nimenomaan toiminnan

merkitysta.

Tyky-toiminnalla on tutkimusten mukaan saatu paljon aikaiseksi mm. parantamalla
tyojaksamista, mutta edelleen raportoidaan tutkimustuloksia ihmisten kokemasta
tybuupumuksesta. Ovatko huonovointisuuden aikaansaajat tyOyhteisdissd niin syvalld
koko organisaatioiden rakenteessa ja yksittdisten tyontekijoiden mielissd, ettd esim.
pelkin tyky-toiminnan lonkerot eivit ylety sinne asti? IThmisten perimmaiset ja todelliset
motivaatiot vaikkapa pitdd huolta omasta fyysisestd kunnostaan ovat ihmismielissd niin
syvilld, etté laajoilla survey-tutkimuksilla ei pystytd tehokkaasti selvittiméén sitd, mihin
toimiin  tyOyhteisdissd pitdisi ryhtyd, jotta sen jdsenet todella tuntisivat

tyShyvinvointinsa paranevan.

Tyohyvinvointiin ~ kunnolla  k#siksi  p#fisemiseksi  vaaditaan  laadullisia
tutkimusmenetelmii, jotka vaativat paljon aikaa sekd karsivéllisyyttd sekd tutkijoilta ettd
tutkittavilta. Samoin on laita, kun halutaan selvittiii perinpohjin niitd osatekijoité, jotka
vaikuttavat ihmisten motiiveihin pitdd huolta omasta fyysisestd kunnostaan,
tyokunnostaan ja hyvinvoinnistaan. Niin saadaan ehkd luotettavia vastauksia siihen,
mikd merkitys loppujen lopuksi liikunnalla ja tydpaikkaliikunnalla on
tyohyvinvoinnissa. Tdm#n tutkimuksen toimeksiannon luonteesta johtuen pyrin
kyselylomakkeella selvittimisn yhteyksid liikunnan harrastamisen ja henkisen
hyvinvoinnin vililldi sekd selvittimiin niitd seikkoja, jotka saavat tyOntekijit
harrastamaan liikuntaa ja tyopaikkaliikuntaa. Tulosten tulkinta ja johtolankojen

etsiminen edelli mainittuihin ongelmiin vastauksien 16ytdmiseksi vaativat “rivien
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vilistd lukemista“ ja melkoista salapoliisin tyota.

1.3 Tyo, tydympéristd ja elintavat tyokykyyn vaikuttavina tekijoini

Keskeinen kisite tutkimuksessani on tySkyky. Voisi ajatella, ettd tyokyky on késitteend
selvirajaisempi ja vihemmin “ronsyilevd* kuin tutkimukseni kannalta myos keskeinen
tyohyvinvoinnin késite. Tdmi johtuu ehki siité, ettd tyokyky on yleisesti tutkimuksissa
kiytetty kisite ja sen médritelmit ovat hioutuneet monien tutkimusten myotd ja se
kulkee kisikiddessi STM:n médrittelemiin tyky-toiminnan kanssa. Tdssd luvussa
esitelldan Imarisen (1995) tutkimuksen mukaan méritelty tyokyky, joka myShemmin
Vanhenemisen my6td tapahtuviin tyokyvyn muutoksiin keskitytisin myos jonkin verran,

koska tutkimuksen kohdejoukon keski-iki ylitti 40 vuotta.

Kyky tehdi ty6td on monen tekijin summa. Saatujen perinndllisten ominaisuuksien
pohjalta hankitaan koulutuksella ja tykokemuksella valmiuksia suoriutua tydeldméssa.
Vaikka fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky muodostavatkin lukuisine eri
tasoineen tyokyvyn perustan, se ei vield riitd kuvaamaan kaikkia tyokykyyn tarvittavia
edellytyksid. Muun muassa motivaatio ja tyohalukkuus vaikuttavat olennaisesti
tyosuoritukseen ja —tulokseen. (Imarinen 1995, 31-36.) Tydkyvyn perustan

elintavat seki tyon luonne ja tydympéristo.

Markkinatalouden koveneva kilpailu ja kasvava tyopaine kohdistuvat ensimméiseni
sithen tydikiisten joukkoon, joka on kaikkein haavoittuvin eli vanhempaan osaan
tyovoimasta. Kuormittuminen tyén vaikutuksesta saavuttaa nopeasti vanhenevan
elimistén toimintakyvyn rajat. (emt.) - Tyon fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset
vaatimukset kasvavat. Fyysinen tydkuorma (huonot tydasennot yms.) ei yleensd muutu
tyontekijén ién karttuessa. Sen sijaan hengitys- javverenkiertoelimistﬁn sekd tuki- ja
liikuntaelimiston toimintakyky heikkenevét ian my6td harrastetun liikunnan méérén ja

laadun mukaan. Henkisesti kuormittavissa toissid padongelma ei ole niinkdén ihmisen
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psyykkisten voimavarojen ennenaikainen heikkeneminen, vaan tybén psyykkisten
vaatimusten maéérdllinen kasvu ja laadullinen vaikeutuminen. Psyykkisen
toimintakyvyn muutokset nikyvit ikéintyessi mm. havainnoinnin tarkkuuden ja
nopeuden heikentymisend. (Ilmarinen 1995, 31-36.) Paitsi, ettd tyt‘)kyky'ei voidaan
mégritelld itse tyostid, tydympiristostd ja tyontekijoiden elintavoista késin, on kaikkien
ndiden taustalla vaikuttamassa yhteiskunnassa kulloinkin vallitseva tila tai pikemminkin
jatkuva muutoksen tila, joka asettaa perusldhtékohdat sille, mité yhteiskunnan eri osa-

alueilla, tapahtuu.

1.4 Muutoksen piirteitd yhteiskunnassa

Eni# ei ndytd yhtd mahdolliselta kuin ennen, ettéd tyikdinen véestd sijoittuu perinteisesti
koulutuksen kautta tyomarkkinoille kokopdivdiseen palkkatyohon, joka jatkuu
elikkeelle siirtymiseen asti. Yhteiskunnan sosiaalisten rakenteiden ja tydmarkkinoiden
epdvakaistuminen erilaisine piirteineen ei liity ainoastaan ohimenevéin taloudelliseen
laskusuhdanteeseen. Alityollisyys on tehnyt yhteiskunnasta aikaisempaa riskialttiimman.
TyOpaikan menetys, ammatillisen  osaamisen puutteet  (vanhentuminen tai
riittdméttomyys) johtavat yksilon kannalta yhid lisd@ntyvdén epdvarmuuteen. Sekd
hyvinvointipolitiikan etti tyoeldmin epdvarmuudet nikyvit lisééintyvind vaaroina myos
yksityisessi eldméssi. Ihminen joutuu entistd enemmaén ottamaan kantaa oman eldiménsid
ratkaisuihin, kun perinteiset mallit heikkenevit, toimeentulomuodot vaihtelevat ja

tyollistymisen mahdollisuudet kirjavoituvat. (Punnonen 1999, 112-113.)

Olemme siirtyneet tavanomaisesta ja yksinkertaisesta yhteiskunnallisesta mallista
monimutkaisiin- prosesseihin, jossa tavanomainen on jo ep#tavanomaista ja
epétavanomainen on entistid pysyvampi olotila. Tavat ja perinteet eivit endi toimi turvaa
ja selitystd antavina tekijoind. Yksilon merkitys on kasvanut suhteessa ympérdiviin
yhteiskuntaan, jonka s#itelevd vaikutus on pienentynyt. Thminen joutuu uudella tavalla
harkitsemaan omaa identiteettidizin ja paikkaansa yhteiskunnassa sosiaalisen ympériston
ja toimeentulon suhteen. Timdn kehityskulun hallinta, jossa vaaditaan uudelleen

oppimisen hallintaa, on keskeinen pitevyys yksildille eldméssi selviytymiseen. (emt.)
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TySeldmissid yleisesti arvostetuiksi nousevat koulutuksen ja tyokokemuksen ohessa
oppimiskyky, muutosvalmius, yhteistydkyky, sitoutuneisuus ja vastuullisuus.
Vaatimukset ovat entistd enemmin sidoksissa tyontekijan koko persoonaan teknisten,
tasmillisten edellytysten sijasta. Kun yritysten organisaatiot ohenevat, tulee jokaisen
tyontekijan olla luotettava ja kantaa vastuuta. Tyontekijoille annetaan tietoja, joita
aikaisemmin annettiin vain johtajille. Tyontekijéiden odotetaan tulevaisuudessa
ymmirtdvin laajoja ja monimutkaisia kokonaisuuksia, jotka aikaisemmin kuuluivat vain

johdolle.

Kasvaneen tiedontason ja ymmirryksen vaatimuksen lisiksi odotetaan tyOntekijoiltd
heille aikaisemmin kuulumatonta péitoksentekotaitoa. Samalla tulee merkittaviksi
vihentdi yksityiskohtaista valvontaa ja korvata se rajallisella itseohjauksella seké laatu-
ja tulosvastuulla. (Punnonen 1999, 112-113.) Toisaalta teknologian kehityksen
seurauksena voidaan olettaa tySelimiin kehkeytyvin myOs ‘“yksinkertaisia napin
painamistehtidvid“, joista korkeat vaatimuksien ja ymmirtdmisen odotukset ovat
kaukana. Jos tyontekiji ei koe saavansa tyydytysti tillaisesta yksinkertaisesta tyOstd, on
hinen tyohyvinvointinsa uhattuna. Tulosvastuullisuus ja omatoimisuus paitsi lisdavit
tyontekijoiden kokemista siiti, etti esimiestaso luottaa heiddn kykyihinsd ja taitoihinsa,
myos aikaansaa tyOpaineiden lisddintymistd. Toiset tyontekijat kokevat tillaisen
vastuullisuuden omaa tyShyvinvointia edistdvéna tekijédnd, kun toisille se saattaa koitua
tyohyvinvointiin negatiivisesti vaikuttavaksi tekijdksi. Jatkuva paine siitd, pystyykod
tiyttdimizin itselleen asetettavat vaatimukset sekd omien kykyjen riittdvyyden
punnitseminen voivat tehdi t6ihin lihtemisestd jopa vastenmielistd ja vaikuttaa néin

koko tyShyvinvointiin seki psyykkiselld ettd vilillisesti mys fyysiselld tasolla.

Toisaalta tillainen individualismin korostuminen nykyajan tyoeldmissd luo mitd
parhaimmat mahdollisuudet tydilon kokemiseen. Kun tyontekijd yltdd esimiestason
asettamiin tulostavoitteisiin itsendisesti omaa ongelmanratkaisu kykyé#éin kéyttden, voi
tyshyvinvoinnin ainakin tdmén kyseessi olleen tyontejijan kohdalla olettaa lisdéntyneen.
Miten sitten tillainen yksittdisen tyontekijan menestyminen vaikuttaa koko tydyhteison
ilmapiiriin ja tyohyvinvointiin? Lisddntyvitko sellaiset piirteet kuten, kilpailullisuus,

kateus ja “kuppikuntien* muodostuminen?
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Yleisen kehityksen katsotaan taloudessa ja tyoeldmésséd kulkevan kohti olemassa olevien
rakenteiden purkautumista, tilapdisyyttd ja yksilollisyyttd. Eri ndkemykset ovat
kuitenkin ristiriitaisia ja arvostelu titi jdlkimodernia ajattelua kohtaan on lisdéntynyt.
Kysymys “miti teemme seuraavaksi?“ on tyypillinen ns. jalkimodernille yhteiskunnalle.
Siind yksil6llinen vastuu ja erilaisten mahdollisuuksien nidkeminen ympéristossa
sdgtelevit keskeisesti toimintaa. Tami eldméntapa sopii hyvin tilanteeseen, jossa tyd- ja
toimintamahdollisuuksia on runsaasti. Jos mahdollisuudet taas ovat rajalliset, télld
toimintatavalla ei ole useimmille ihmisille paljoakaan tarjottavaa. (Lindstrém 1999, 96-
97.) Rajallisilla mahdollisuuksilla voidaan tarkoittaa mm. jo aiemmin tdssd luvussa

mainittuja "napinpainamistehtévii”.

Jalkimodernismin ja yksilollisyyden piirteiden korostuminen tydyhteisdissd voidaan
ajatella paitsi edistdvin tyShyvinvointia, vaikuttavan my0s negatiivisesti. Esimerkkejd
viimeksimainitusta ovat mm. yhteis6llisyyden viheneminen ja “jokainen huolehtikoon
omista hommistaan“-ajattelu. Sosiaalinen kanssakdyminen ja kuuluminen johonkin,
ovat ihmisen perustarpeita, jotka  vaikuttavat hinen  hyvinvointiinsa.
Tydpaikkaliikunnalla, nimenomaan ryhmétoimintana, voidaan ajatella nédin olevan paitsi -
fyysistéd tydjaksamista ja -hyvinvointia kohottava vaikutus, myods merkittéivé sosiaalisia -
tarpeita ja yhteenkuuluvuuden tunnetta sekd yhteisollisyyttd palveleva tehtiva.
Parhaimmillaan yhteiset liikuntatuokiot ulottavat positiiviset vaikutuksensa koko
organisaation hyvinvoinnin perustaan. Jos kaikki tydyhteison jésenet juoksupoikaa ja
ylintd johtajaa mytten kerddntyisivit vaikkapa kerran viikossa pelaamaan lentopalloa,
"reilun pelin hengessi", niin jokainen tissi liikuntaryhmassé kokisi idstd, sukupuolesta
tai muista taustatekijoistd riippumatta aitoa iloa. Niin voitaisiin tydpaikkaliikunnan

ajatella edistéineen tyGyhteison hyvinvointia.

Liikuntatuokion aikana tySkavereiden kanssa ollaan vuorovaikutuksessa varsinaisesta
tyoympéristostd irrallaan ja vaikka tyGasioista saatetaan puhua, ovat olosuhteet aivan
toiset kuin tyOpaikalla. Parhaimmillaan tySyhteison hierarkia unohtuu ja vastakkain
pelaavat joukkueet muodostavat kokoonpanoiltaan varsinaisiin tyotiimeihin verrattuna
aivan erilaiset tiimit, joissa vaikkapa sihteeri toimii kapteenina ja esimies tavallisena

"rivimiehend". TyOyhteison sosiaaliset jérjestelmit saavat ikddn kuin uudenlaisen
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jarjestyksen, joka onnistuessaan pystyy tyydyttimiin tySyhteisdn jdsenid ja voi
vaikuttaa positiivisesti koko tyoyhteiso6n. Téllaisia positiivisia ilmapiirin ja henkisen
hyvinvoinnin tasolla ilmenevid vaikutuksia voitaisiin listata Jukemattomia. Jos tilanne
olisi todella ndin ideaalinen, ulottuisivat liikuntatuokiosta saadut hyodyt paitsi syville
tyoyhteison rakenteeseen, myos positiivisena imagona ulkomaailmaan ja koituisivat

niin ollen vilillisesti taloudellisena hyotyné tyoyhteison hyviksi.

Tuskinpa kuitenkaan yhdessikién tydyhteisossi tilanne on néin ideaalinen. Harvemmin
tulee sellaista tilaisuutta, johon kaikki tyOyhteison jdsenet pystyisivit yhtd aikaa
osallistumaan. Syitd 16ytyy aina yksityiselamistd tyovuoroihin ja tySyhteison kokoon,
jotka saattavat aiheuttaa ensimmdiset rajoitteet sille, ettei péise mukaan
liikkuntatuokioihin. Ei myoskéddn ole helppo 16ytdd sellaista liikkuntamuotoa, joka
miellyttiisi kaikkia, jos yleensdkésn liikunta edes miellyttdd kaikkia. Pahimmillaan ei-
liikkunnallisten - tyontekijéiden huonovointisuus voi lisdéntyd vastenmielisen
liikuntatuokion ansiosta. Lihes jokaisesta tyOyhteisostd 16ytyy varmasti “lihavia,
laiskoja, liikuntaa vain jostakin syystd inhoavia" tyontekijoitd, mikd nostattaa esiin
peruskysymyksen siitd, ovatko tyky-toiminta ja muut liikuntaohjelmat vahvoilla
puolustamassa paikkaansa yleisimmin kéytettyind tyohyvinvoinnin parantamismuotoina.
Myoskin liikuntatuokio voi kééntyd itsedéin vastaan, jos pelin lomassa tapahtuu

konflikteja, jotka vahvimmillaan heijastuvat tydyhteison ilmapiiriin vield tyopaikallakin.

Tésséd tutkimuksessa on tarkoitus selvittdd, kuinka yleistd tutkimuksen kohdejoukon
keskuudessa on osallistua tillaiseen "perinteiseen" tyopaikkaliikuntatoimintaan. Lisdksi
pyritddn selvittimidn, miksi tySpaikkaliikuntaan ei osallistuta. Tyopaikkaliikunnan
"pakonomaisuutta” selvitetddn esim. kysymailld saisiko rahan muodossa olevan palkkio
osallistumaan tyOpaikkaliikuntaan. Téytyy kuitenkin todeta, niin kuin lukuisissa
aiemmissakin tutkimuksissa on jo todettu, ettd tyOpaikkaliikunnalla puoliksikin
onnistuessaan on positiivista vaikutusta ainakin johonkin hyvinvoinnin osa-alueeseen.
Se minkilainen ja kuinka suuri tdmé positiivinen vaikutus on sekd miten sitd voidaan

luotettavasti mitata, on jo huomattavasti ongelmallisempaa.
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1.5 Liikunta ja tyokyky

Liikunta on vahva perusta terveyttd edistiville elintavoille. Kun elimistd on hyvissid
kunnossa, on henkilolldi enemmén ruumiillisia ja henkisid voimavaroja toteuttaa

laajemminkin tervettd eliméntapaa. (Louhevaara ym.1995, 15.)

Tyo6yhteistjen liikunnan edistimisohjelmat ovat lisdéntyneet viime vuosikymmenind.
Ne ovat voineet olla osana laajempia terveyden edistamisohjelmia, joihin on kuulunut
esim. tupakoinnin lopettaminen, laihdutus ja stressin vdhentdminen. Téllaisen
kiinnostuksen laajenemisen p#dsyy on ollut, ettdi on katsottu olevan taloudellisesti
kannattavaa sijoittaa terveiden elintapojen edistdmiseen. Liikunnan vaikutuksista
tydyhteisoon on runsaasti tutkimusraportteja, pidasiassa on tarkasteltu liikunnan
vaikutuksia- poissaoloihin ja terveydenhoitokuluihin. T#mén lisdksi liikunnan on
oletettu vaikuttavan myOnteisesti  organisaation julkiseen kuvaan, henkilokunnan
vaihtuvuuteen, tyStapaturmiin, rekrytointiin, tuottavuuteen ja tyytyviisyyteen.

(Smolander 1995b, 57.)

Louhevaara ja Smolander (1995) ovat koonneet tekijoitd, jotka vaikuttavat
tyopaikkaliikuntatoiminnan jirjestimiseen tyopaikoilla. Téssd esitelldéin 1dhinnd
fyysiseen ympéristoon ja toimintamahdollisuuksiin liittyvid tekijoitd ja korostetaan,
miten kukin osa-alue olisi hyvd jirjestdd, jotta tyOpaikkaliikunta onnistuisi

mahdollisimman hyvin.

e AIKA Mahdollisuus kiyttiid tydaikaa joustavasti helpottaa esim.
lapsiperheisten vanhempien osallistumista.

e TILAT Tilan puutetta on usein pidetty esteeni liikuntatoiminnan
kéynnistimiselle. Kuitenkin jo melko pienin investoinnein
toiminta saadaan alulle.

e OHJAAJA Eri ihmiset haluavat erityyppisté johtajuutta, aina
didillisestd huolenpidosta armeijatyyppiseen

kaskyttdmiseen. Pitdisi  olla mahdollisuus valita
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erilaisten ohjaajien valill4.
e OHJELMAN TASO Kykyjd vastaava liikuntaohjelma on houkuttelevampi kuin
liian vaativa tai helppo ohjelma.
¢ PALKITSEMINEN Aloitettaessa ei tuloksia ndy kovin nopeasti, tissid
yhteydessé tyonantajan kannustava palaute esim. bonus-
- rahana palkan liséksi saattaa olla tervetullutta. (Louhevaara
ja Smolander 1995, 19.)
Liikunnan laatuun ja méidrddn vaikuttavat ihmisen omat mieltymykset ja tavoitteet,
motivaatio sekd kunto ja vuodenaika. Liikuntamuodon valintaan vaikuttavat tyon
vaatimukset ja vapaa-ajan toiminta. Paikallaan tehtdvissd, vihdn voimaa vaativissa
istumatoissd niskan ja hartioiden rasittumiselta suojaava tekijé saattaa olla hyvéi kehon
hallinta, joka ohjaa mahdollisimman luontevaan tySskentelyyn ja -auttaa sditelemédn

lihasten liiallista jannittyneisyyttd. (Smolander ym.1995a, 63.)

1.6 Keski-ikéiset litkunnan harrastajina

Mik4 saa keski-ikdiset lilkkumaan ja miki heité liikunnassa kiinnostaa ovat Kysymyksid,
joihin tdssd luvussa pyritdsn 16ytdmésn vastauksia. Vastauksia kysymyksiin on etsitty
kahdesta suuresta suomalaisen aikuisvieston liikuntaa koskevasta tutkimuksesta.
Vieston liikuntakdyttiytymisen tutkimus (Véli-tutkimus) vuodelta 1977 ja Jyviskylin
kaupungin henkilostdjen kunto- ja liikuntatutkimus vuosilta 1979 ja 1980. Molempien
tutkimusten suorituspaikkoina olivat LIKES ja Jyvaskyldn yliopisto. Liséksi
koulutuksen, ammattiaseman ja tyon ruumiillisen rasittavuuden yhteyttd liikunnan
harrastuneisuuteen kisitellddn lyhykiisesti samoista tutkimuksista saatuihin tietoihin
nojaten. Vili-tutkimus saatiin valmiiksi vuonna 1985, joten on aiheellista ldhestyé
keski-ikdisten liikunnan harrastamista my6s vuosituhannen lopulla tehtyjen tutkimusten

valossa.
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1.6.1 Tarkeit asiat litkkunnan harrastamisessa

Vuonna 1977 aloitetun vieston liikuntakéyttaytymisté selvittéineen tutkimuksen pohjalta
Telama (1986) toteaa, ettd rentoutuminen, terveys ja kunto koetaan tirkeimmiksi syiksi
liikkunnan harrastamiseen. Terveys ja kunto sekd toisaalta liikunnan aikaansaama
rentouttava ja virkistivd vaikutus ovat tirkeitd elementtejd liikuntaharrastuksessa.
Niiden elementtien jidlkeen naiset kokevat liikunnan tarjoamat esteettiset kokemukset ja
itseilmaisun térkeini, kun taas miehilld vastaavat ovat kilpailu ja ponnistelu. Sellaiset
sosiaaliset tekijét kuteﬁ kavereiden tapaaminen, koetaan miesten keskuudessa
tarkedmpinéd kuin naisten keskuudessa. Naiset kokevat sen sijaan miehid useammin
tirkedksi painon siitelyn ja ulkoilun seki luonnon kokemisen. Tutkimuskysymykset oli
muotoiltu niin, ettd ihmiset saivat vastata kysymyksiin niiden lajien perusteella, joita
itse harrastivat. Mielilajina harrastetuilla liikuntalajeilla on hieman erilaiset
harrastamisen syyt kuin muilla lajeilla. Erityisesti virkistys ja rentoutus ovat sellaisia
elementtejd, jotka koetaan tirkeind mielilajin harrastamisessa. Eli eri ruumiinosien

liittyy muihin lajeihin

PR

kuin mielilajiin. (Telama 1986a Vuolteen 1986, 151-157 mukaan.)

Suomalainen aikuisvéestd harrasti 1990-luvun lopulla liikuntaa suurimmilta osin
organisoimattomasti joko yksin tai aviopuolison tai ystdvdn kanssa (Liikuntagallup
1997-98, 2). Suomen Gallupin vuosina 1997-98 tekemién tutkimuksen mukaan
suomalaisista 19-65-vuotiasta 69% sanoo harrastavansa ainakin jonkinlaista liikuntaa
vihintdsin kolmesti viikossa. Liikuntaa harrastavien suureen méirddn vaikuttaa
oleellisesti kivelylenkkeilyn suosio. Kivelylenkkeilyn suosiota nostaa se, ettd
tutkimuksessa ei tehty eroa hyotyliikunnan ja kuntoliikunnan vélilld. Kévelylenkiksi on
luokiteltu kaikki kévelyé harrastavat riippumatta tarkoituksesta (hyotyliikunta vs. kunto-
ja terveysliikunta). Toiseksi suosituinta on pyoriileminen ja kolmanneksi uinti. Néaistd
kolmesta lajista koostuu useamman kuin puolen miljoonan suomalaisen aikuisen
harrastamat  liikuntamuodot. Seuraavina suosituimpien lajien listalla tulevat
juoksulenkkeily, kuntosali ja aerobic. (Liikuntagallup 1997-98, 2-6.) Kilpailullinen
liikkunta ei vetoa samalla tavalla aikuisiin kuin nuoriin. Tyo6ikéisid liikkunnan pariin

houkuttelevatkin liikunnan virkeyttd, kuntoa ja terveytti kohentavat vaikutukset
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(Miettinen 2000 Vuolteen 1986, 39 mukaan.)

Aikuisviestolle kohdistettujen kyselytutkimusten mukaan naiset kokevat tydsté johtuvan
visymyksen sekd kotitdiden olevan selvisti yleisimmin liikuntaa rajoittavia tekijoita.
Miehilld muut harrastukset tulevat ennen edelli mainittuja tekijoitd. Kun samoja
tekijoitd on tiedusteltu haastattelemalla, on laiskuus ja saamattomuus usein tunnustettu
ensisijaisesti harrastuksen esteeksi. (Telama 1986b Miettisen 2000, 38 mukaan.) Téssd
tutkimuksessa selvitetdin myos tutkimuksen kohdejoukon mieliliikuntalajeja seké syitéd
sithen, miksi liikuntaa ei harrasteta. Vaikka mielilajien selvittiminen ei tutkimuksen
pddongelman kannalta ole olennaisinta, on mielenkiintoista tarkastella, ovatko mielilajit

tutkimukseni kohdejoukolla samat kuin valtaosassa maan aikuisviestod.

Telama (1986) korostaa liikuntamotivaatiota kisittelevdssd  kirjoituksessaan
lilkuntamotivaation tietoisuuden astetta. Liikuntamotivaatio saattaa syntyd ja kehittyd

tiedollisena prosessina, siten, ettd yksilo tietoisesti pohdiskelee liikunnan merkitysti ja

asettaa itselleen tietoisia tavoitteita, kuten esim. terveyden edistiminen. Liikunnassa, = -

niin kuin ihmisen monissa muissakin toiminnoissa, koetaan erilaisia tunne-eldmyksié.
Liikuntamotivaatio onkin hyvin voimakkaasti emotionaalisesti virittédytynyttd siten, ettd
jonkin tunnetilan saavuttaminen tai vélttiminen on tirkedmpi syy liikunnan
harrastamiselle kuin rationaalinen pohdiskelu esim. liikunnan hyodyllisistd
vaikutuksista. Telama (1986) kisittelee motivaatiota puhtaasti kiyttdytymistieteiden .
nikokulmasta ja tarkemmin liikuntapsykologian nikokulmasta. (Telama 1986a
Vuolteen ym. 1986, 151-157 mukaan.) Luvussa 2.3 késitelldfin motivaatiota ja sen

teorioita enemmain sosiaalitieteellisestd nikokulmasta.

1.6.2 Koulutuksen, ammattiaseman ja tyon yhteydet liikuntaharrastuneisuuteen

Sosiaalisen aseman yhteyttd liikunnan harrastamiseen on Vili-tutkimuksessa tarkasteltu
vertailemalla harrastuneisuutta eri ammatti- ja koulutusryhmissd. Saman kaltaisia
tuloksia liikunnan harrastuneisuudesta saadaan kun muuttujana on tyén ruumiillinen

rasittavuus. (Laakso 1986 Vuolteen ym. 1986, 95.97 mukaan.)
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Johtavassa asemassa olevat ja toimihenkilot harrastivat liikuntaa eniten.
Maanviljelijavieston keskuudessa harrastus on vihiisintd ja tydvéestd sijoittuu
maanviljelijéiden ja toimihenkildiden wvilille. Sama tulos on néhtdvissi myds
tarkasteltaessa tyon ruumiillista rasittavuutta. Istumaty6td tekevét harrastavat liikkuntaa
eniten ja ruumiillista ty6ta tekevit vihiten. Myos tédssd eri ammattiryhmien véliset erot
ovat selviat. Koulutus on yhteydessd liikkunnan harrastuneisuuteen siten, ettd
ylioppilastutkinnon suorittaneet harrastavat eniten ja kansakoulun k#yneet vihiten.
Johtavassa asemassa olevista tai toimihenkiltistd, vahintdéin keskikoulun kéyneistd yli
kaksi kertaa viikossa liikuntaa harrastavia on n. 40% tutkimukseen osallistuneista, kun
vastaava luku maanviljelijéiden keskuudessa on n. 20%. Tutkittaessa sekii ammatin etti
koulutuksen yhteyttd liikunnan harrastuneisuuteen, havaitaan, ettd koulutusryhmien
viliset erot sdilyvdt ammattiryhmien sisidlld. (Laakso 1986, 95-97.) Istumatyotd
tekevien miesten joukossa koulutuksen merkitys korostuu. Ylioppilastutkinnon
suorittaneiden, istumatyotd tekevien miesten joukossa on yli kaksi kertaa enemmén
sddannollisid liikunnan harrastajia, kuin kansakoulun kdyneiden, istumatydtd tekevien
joukossa. Naisilla tyon ruumiillisen rasittavauden ja koulutuksen yhteydet
liikuntaharrastuneisuuteen eivit ole yhtd selvid. Kuitenkin ruumiillista tyotd tekevit

harrastavat yleensd muita vihemmién liikuntaa kaikissa koulutusryhmissi. (emt.)

Engstrom (1998) on selvittanyt tutkimuksessaan liikunnan harrastamisen sdilymistéi ja
siihen vaikuttavia tekijoitd aikuisvieston keskuudessa. Tutkimus aloitettiin vuonna 1986
ja sitd jatkettiin seurantatutkimuksena aina vuoteen 1998 saakka. Aineisto koostui

2001:std satunnaisesti valitusta ruotsalaisnuoresta ja metodina oli kyselylomake.

......

ssse

Eniten liikunta-aktiivisuuden sdilymisté selittivit kasvuympéristoon liittyvit muuttujat.

Engstrom 1998, 40-41.)
Korkeasti koulutetuista kaupunkilaisista, joilla oli paljon ystdvid, liikkuntaa harrasti 41-
vuotiaista miehistéd periti 85% ja naisista 62%. Vastaavat luvut heikommassa asemassa

olevilla, olivat 15 ja 21%. Tuloksista voidaan péitelld liikunta-aktiivisuuden liittyvin

25



tiettyyn hyvdosaisuuteen, ei vain sosiaalisessa tai taloudellisessa, vaan pikemminkin
kulttuurisessa. mielessd. Kuntoliikunnan harrastaminen ei liity niink#in ihmisen
fyysiseen suorituskykyyn kuin hinen kulttuuriseen ja sosiaaliseen ympéristoonsa.
Omasta kunnosta ja ulkon#dtstd huolehtiminen keski-idssd on Engstromin (1998)
mukaan erityisen tyypillistd keskiluokalle. Ulkon#tn ollessa nykyisin entistdkin
tarkedmpid ja sen, ettd ihmisen odotetaan esim. kontrolloivan vartaloansa, on johtanut
siihen, ettd yleisesti ajatellaan jokaisen olevan vastuussa omasta ruumiistaan ja
vaikuttavan siihen, miltd ndyttds. On ikdiin kuin oma vika, jos on liian lihava tai
huonossa kunnossa. Tdmé pitee enemmén ylempiin kuin alempiin yhteiskuntaluokkiin,
joissa ennemminkin ratkaisee se, miti ihminen tekee ja mitd muut siitd ajattelevat.
Keskiluokka, joka pyrkii ylospdin, haluaa mm. hyvissd kunnossa olemista piiomanaan
kéyttden tehdd vaikutuksen mm. potentiaalisiin tyOnantajiin ja n#in vaikuttaa
urakehitykseensd. Télloin ikdin kuin aineeton pddoma voi muuttua varallisuudeksi.

(Engstrém 1998, 40-41.)

Engstromin tutkimuksessaan tekemiit yleistykset hyviosaisuuden vaikutuksesta liikkunta-
aktiivisuuteen ovat mielenkiintoisia, joskin niihin tdytyy metodin kuvailemisen
puutteesta johtuen suhtautua hiukan Kkriittisesti. Hyvin fyysisen kunnon kéyttoa
pddomana sosiaalisessa kohoamisessa on varmasti vaikeaa luotettavasti mitata ja todeta
asian todellakin niin olevan. Jos kyselylomakkeen muodossa kysytddn ihmisiltd heidén
motiivejaan liikkua, ei varmasti ilman "rivien vilisti" lukemista ja rohkeaa tulkinta
harrastamalla voida suoraan tehdd sellaisia pédtelmid, ettd esim. keski-luokka
ulkonékonsd voimalla tavoittelee parempaa urakehitystd, vaikka se arkiajattelussa
kuulostaakin jirkeenkdyviltid. Toisaalta hyviosaiset haluavat ilmentiéd sosioekonomista
asemaansa esim. pukeutumalla trendikkiisti, ndyttdmélld hyviltd sekd harrastamalla
muodikkaita harrastuksia. Liikunta on myos hyviosaisille keino muokata ulkonikdd ja
ilmenti4 omaa sosioekonomista asemaa liikuntaharrastuksen muodossa. Golfin peluusta
on viime vuosina tullut yksi parempiosaisten statussymboleista. Kuten jo aiemminkin
totesin, liilkunnan harrastamiseen vaikuttavia perimma4isid motivaatiotekijoitd on vaikeaa
luotettavasti mitata osittain jo siitdkin syysti, ettd tillaiset tekijit voivat olla osin
tiedostamattomia tai niitd ei vilttaméttd haluta kertoa, kuten esim. Engstromin (1998)

tutkimuksissa voisi ehki olettaa olevan (Engstrém 1998, 40-41).

26



- 2 LAHESTYMISTAPOJA TYOHYVINVOINTIIN

Tyohyvinvointia ldhestytddn tutkimusotteesta kisin, jossa vuoropuhelua kayviit
tyopaikkaliikunnan tuottavuusnikokohdat sekd motivaatio- ja tunnepohjaiset
nékokohdat. Sosiaali- ja terveysministerion tyOkykyd yllépitdvd toiminta puolustaa
paikkaansa suomalaisten tyGyhteisGjen tyShyvinvoinnin osatekijind. Tédmén puolesta
puhuvat pitkdhkolld aikajéanteelld tehdyt tutkimukset tyoyhteisdissd. Ne raportoivat tyky
-toiminnan lisddvin mm. tydyhteisdjen tuottavuutta. Organisaation syvillinen muutos,
josta Juuti (1995) on kirjoittanut pureutuu puolestaan syvemmilld organisaation
psykologiseen  kenttdin ja  ldhestyy tyOhyvinvointia radikaalimmista ja
kokonaisvaltaisemmista muutostoimenpiteistd kdsin (Juuti 1995, 1.) Motivaatioteoriat
Chelladurain (1999) mukaan edustavat my6s jonkin verran psykologista 1dhestymistapaa
ja problematisoivat tutkimusongelmaa yksilon nikokulmasta (Chelladurai 1999, 107-

110.)

2.1 Tyokykya yllapitiva toiminta

Suurempaa kiinnostusta tyokykyé ylldpitdvid (tyky) toimintaa kohtaan Suomessa alettiin
osoittaa 1990-luvun alkupuolella. Tyokykyd ylldpitidva toiminta tarkoittaa sosiaali- ja
terveysministerion neuvottelukunnan mukaan kaikkea toimintaa, jolla tydnantajat ja
tyontekijéat sekd tyopaikan yhteistydorganisaatiot yhteistyOssd pyrkivét edistimién ja
tukemaan jokaisen tyteldméssd mukana olevan tyo- ja toimintakykyéd hidnen tySuransa
kaikissa vaiheissa. Vuosina 1990-91 keskeiset tyomarkkinajérjestdt sopivat
suosituksesta tyokykyd ylldpitdvistd toiminnasta tyopaikoilla. Syvd lama ja siitd
aiheutuneet ongelmat koko tyoeldmissd eivit kuitenkaan antaneet mahdollisuuksia
tyokykya ylldpitdvan toiminnan laajamittaiseen kdynnistymiseen. Juuri lamasta johtunut
taloudellisten realiteettien pakollinen uudelleenarviointi toi toisaalta aiempaa
selvemmin esiin toiminnan merkityksen. Viime aikoina tyokykyé yllépitdvin toiminnan

merkitystd on korostettu erityisesti ikééintyvien tyokyvyn osalta. (Rasanen ym. 1999, 7-
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8)

Sosiaali- ja terveysministerién (STM) tySterveyshuollon neuvottelukunta on méritellyt
tyokykyd yllapitdavai toimintaa kolmitasoisesti: Ennaltaehkdisyyn kuuluvat esim.
tyoympériston laadun parantaminen, tyoympéristosuunnittelu ja tyon uudelleen
organisointi. Tydkyvyn edistimiseen kuuluvat esim. tyontekijan omaehtoisen terveyden
Tyokyvyn edistdmisen tason toimiin turvaudutaan silloin, kun tySkyvyn alenemisen
merkkejid jo esiintyy. Kolmanteen tasoon eli tydkyvyttomyyden estimiseen Kuuluvat
toimet ovat esim. kuntoutuspalveluita, jotka jdrjestetddn Kansaneldkelaitoksen ja

tyoeldkelaitosten toimesta. (Matikainen 1995, 47-49.)

TySympéristéon laadun parantaminen, tyoympiristosuunnittelu jne. ovat laajahkoja
kisitteitd, jotka voivat sisdltdd kidytdnnon tasolla tyOpaikoilla toteutuessaan paljon
erilaisia toimia aina tySergonomiaparannuksista - esimiesten kanssa kéytyihin
kehityskeskusteluihin ilmapiirin parantamiseksi. Ne voivat my0s kisittdd vain lyhyen

aikajinteen projekteja, jotka tehdidén puolipakolla vaikkapa taukojumpan muodossa.

Suomalaisten tySjaksamista ja -hyvinvointia selvittdneitd tutkimuksia lukiessa tulee
mieleen, ettd turvaudutaanko tySyhteistissd pédvoittoisesti tyky-toiminnan toisen ja
kolmannen tason toimiin, joihin turvaudutaan silloin kun tyokyvyn alenemisen merkkeji
jo esiintyy. Suomalaisissa tydyhteistjen hyvinvointia selvittéineissd tutkimuksissa tuskin
raportoitaisiin tydjaksamisen puutetta, niska- ja selkdvaivoja yms. niin runsaissa méérin
kuin niiti nyt raportoidaan, jos tyky-toiminnan ennaltachk#isevédn tason toimia (tydn
laadun parantaminen, tySympéristosuunnittelu ja tyén uudelleen organisointi)

suoritettaisiin ja suosittaisiin tyoyhteisoissa.

Téam4 asia paljastui omankin tutkimukseni toimeksiantovaiheessa, jossa toimeksiannon
yhteydessd toimeksiantaja kertoi olevansa huolissaan siitd, ettd tyontekijit nayttivit
uupuneilta. Jos tutkimuksen kohdejoukon tySympiriston laatu olisi ollut hyvi,
tyoympiristosuunnittelua olisi harjoitettu ja ty6td uudelleen organisoitu, olisivatko
tutkimukseni kohdejoukon ty6ntekijit vaikuttaneet uupuneilta ja . toimeksiantoa

tutkimukselle edes tarvittu? Mitd nidmé hienot sanat, jotka ovat tyky-toiminnan

28



ennaltachkéisevén tason otsikon alla, sitten tarkoittavat ja kuinka niitd suomalaisten
tyoyhteisdjen jokapdiviisessd arkitoiminnassa toteutetaan, jos kuitenkin kasvavassa
médrin turvaudutaan jo jilkimmdisten tasojen kuntoutus ym. -toimintaan? Téssdkadin
tutkimuksessa ei edelliseen pystytd kattavasti vastaamaan, eikd ratkaisua 16ytiméan,
mutta asiaa pyritdéin lihestymidn pureutumalla hiukan niihin mekanismeihin, jotka

tydyhteisdissé vallitsevat jonkin verran pintaa syvemmalld.

Tyokykyd ylldpitdvd toiminta (TYKY) tukee yksilon ja tydyhteison toimivuutta.
Seuraavilla toimenpiteilld on saatu hyvid tuloksia yli 45-vuotiaiden seké koetussa, etti
“mitatussa* terveydentiléssa ja tySkyvyssd: 1) tyon keventiminen ja tydolojen
parantaminen: ergonomia, tyoturvallisuus, tyohygienia; 2) tydyhteison kehittiminen:
esimiestyd, tyon organisointi, tiimityoskentely sekd 3) tyontekijin voimavarojen
vahvistaminen: terveys -sekd fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky seki

ammattitaidon kehittiminen. (Ilmarinen 1995, 31-36.)

Liikunnalla on keskeinen merkitys tyontekijidn sekd terveyden ettd fyysisen, psyykkisen
ja sosiaalisen toimintakyvyn ylldpitdmisessd ja hoidossa. Fyysisen toimintakyvyn
ylldpitdmisessd liikuntaa ei voida korvata milliin muulla keinolla. Fyysinen
toimintakyky luo puolestaan perustan seki henkiselle ettid sosiaaliselle toimintakyvylle.
(emt.) Edellinen lause kiteyttdd STM:n nikékulman tySkyvyn ylldpitdmisen perustaksi.
Siini liikunta ndhdéin yhtend keskeisimmisté tekijoistd koko tyokyvylle.. .

2.1.1 Tyky-toiminnan taloudelliset vaikutukset

Tyokykyd yllapitdvin toiminnan tuloksena tyon tuottavuus paranee (Smolander 1995b,
59). Tuottavuuden paranemisen merkittdvimmit aikaansaajat ovat sairauspoissaolojen,
ennenaikaisen eldkditymisen ja tapaturmien véheneminen. Yhden prosentin lisdys
yksilotuottavuudessa merkitsee vuodessa viiden miljardin kasvua Suomen
kansantaloudessa. Hyvin toteutetun tyky-toiminnan seurauksena tydpaikan henkiloston
tyokyky ja yksilotuottavuus voivat nousta usealla prosentilla. On arvioitu, ettd esim.

tupakan ja alkoholin kidyton ehkdisyohjelmilla tuskin péadstdén yhtd suureen
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vaikutukseen tuottavuudessa kuin liikunnan edistdmisohjelmilla. (Smolander 1995b,
59.) Fyysisesti kuormittavassa tydssi liikunnan vaikutukset tuottavuuteen ja laatuun on

helpompi “saada nikyviin“ kuin niin sanotussa henkisessé ty0ssa.

Vuonna 1995 sairauspoissaolokustannukset olivat koko maassa yhteensd 12 mrd mk.
Sairauskuluja kasvattavat lisdksi puuttuvan tyovoiman korvaaminen ylitéind ja
alihankintoina, joten sairauspoissaolojen vihentyminen tyky-toiminnalla merkitsee
tyopaikalle usein suurempaa sdéstod kuin sairauspoissaoloja vastaava osuus. Myos
tapaturmat ja kuolemantapaukset vihenevit. Suomessa korvataan vuosittain noin
kahden miljardin markan edestd tyStapaturmia. PalvelutySaloilla sairaus- ja
tapaturmapoissaoloja esiintyy vihemmin verrattuna teollisuuden aloihin.(Ahonen 1995,
25-30.) Vuonna 1997 tehdyn tutkimuksen mukaan teoreettisesta sdénnollisestd tybajasta
palvelualoilla poissaolojen prosentti oli 3,8, kun vastaava luku teollisuuden alojen

puolella oli 5,5. (Sosiaali- ja terveysministerié 1999, 1.)

Vuonna 1995 Suomessa oli noin 300 000 tySkyvyttomyyseldkeldistd. Téstd
kustannukset yhteiskunnalle ja tyopaikoille olivat lihes 50 miljardia markkaa vuodessa.

Pizosa kustannuksista muodostuu tydpanoksen menetyksestd. (Ahonen 1995, 25-30.)

Sairauksien ja tapaturmien kansantaloudelliset .kustannukset vihenevit tyokykyd
ylldpitdvin toiminnan vaikutuksesta. Ndmi kustannukset puolestaan olivat vuonna 1995
110 miljardia markkaa eli yli 20% Suomen bruttokansantuotteesta ja koostuivat
laitoshoidosta, avohoidosta, lddkityksestd, sairauspoissaoloista, ennenaikaisista
elikkeistd ja ennenaikaisista kuolemantapauksista. Suuri osa ndistd kuluista ei koidu
suoraan tyOpaikkojen maksettaviksi, mutta ne rasittavat kansantaloutta ja julkistaloutta
ja koituvat nidin ennen pitkdi kaikkien tyopaikkojen kannettavaksi. (Ahonen 1995, 25-
30.)
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2.1.2 Tyodkykyindeksi ja henkilstotilinpatos

Tyokykyindeksi on Tyoterveyslaitoksessa kehitetty tyokyvyn arviointivdline. Se on
kysymyssarja, joka ottaa huomioon henkilén oman késityksen tyokyvystiéin suhteessa
tyon vaatimuksiin ja elinaikaiseen parhaimpaan tyokykyyn, ldékérin toteamien
. kisityksen tulevasta tyokyvystid sekd psyykkiset voimavarat. Tyokykyindeksid kéytetdén
tyOterveyden huollossa ja sitdi on jo jonkin verran kokeiltu liikunnan

edistamistutkimuksissa. (Smolander 1995b, 61-62.)

Valtionvarainministerion —asettaman ty6ryhmén tarkoituksena on ollut tehdd
valtiosektorin organisaatioiden kéyttoon henkilostotilinpaétoksen mallikehikko, jonka
pohjalta  organisaatiot = voivat  rédtdléidd omien  tarpeidensa  mukaiset
henkilostotilinpadtokset. Tilinpditoksen tarkoituksena on antaa organisaation johdolle,
henkilostbasioista vastaaville sekid itse henkiltstolle tietoa henkilostovoimavaroista,

kustannuksista, palkitsemisesta palvelukyvystd ym. (Rouhesmaa ym. 1996, 6.)

2.1.3 Esimerkkitapaus ryhméliikunnasta

Tutkimusten mukaan jopa puolet toimistotyontekijoistd kérsii niska- hartia- ja
selkdvaivoista.  Ergonomisia parannuksia, terveysneuvontaa, lihasharjoituksia ja
fysioterapiaa on kdytetty vaivojen taltuttamiseen. Kaikki ndmé toimenpiteet vihentéavét
vaivoja mutta vaikutus on lyhytaikaista jos tyontekijét eivit jatka liikuntaa omin péin.
Muun muassa suomalaisten toimistotydtd tekevien aikuisten niska- hartia- ja
selkédvaivoista kidrsivien suuresta midrdstd johtuen pdadtettiin TyOterveyslaitoksessa
jérjestdd niille tyontekijoille, jotka kérsivdt niska- ja selkivaivoista ryhmdliikuntaa
tyopaikan ldhelld olevassa harjoitushallissa. Tavoitteena oli kehittdd aktiivinen,
taloudellinen ja tehokas hoitomuoto tdydentdm#dn ja korvaamaan yksilollistd
fysioterapiaa. Lisdksi haluttiin selvittdd, miten toiminta sopii tyopaikalla toteutettavaksi.

(Kukkonen ym. 1995, 130-133.) Tyopaikan liikuntaryhmé koostui keski-iéltééin 45-

31



vuotiaista toimistotyontekijoistd, jotka tySterveyslddkéri valitsi puoli vuotta kestdviin

liikkuntaryhmiin.

Projekti aloitettiin vuonna 1991. Kukin osallistuja osallistui liikuntaryhmén toimintaan
keskimiirin kymmenen kertaa. Kerran viikossa kokoontuneissa liikuntaryhmissi tehtiin
tunnin aikana ryhméivoimistelua, lihaskuntoliikkeitd sekd rentoutusharjoituksia.
Ensimmiiselld kokoontumiskerralla tyontekijoille annettiin ergonominen tarkastuslista
. ja ohjeet, kuinka sen avulla voidaan parantaa tyoskentelyoloja. Liikuntaryhmén
vaikutuksia mitattiin kyselyin ja toiminnallisten lihastestien avulla. Lahes kaikki
liikuntaryhmiin osallistuneet olivat ilmoittaneet osallistumisensa syyksi niska-hartia— ja
selkdvaivat. Tavoitteekseen osallistujat olivat kirjanneet mm. liikunta tavaksi —
ajatuksen pédhidn iskostumisen, kannustavien ohjeiden saamisen sekd helpotuksen

saamisen kipuihin. (Kukkonen ym. 1995, 130-133.)

Kurssin alussa ryhmien keskiarvo oman kunnon arvioinnissa asteikolla 1-10 oli 5 ja
lilkkuntaryhmén lopussa 7. Suurimmalla osalla lihastestitulokset paranivat Kurssin
‘aikana,  joillakin  testitulokset  huononivat. = Yli- puolet liikuntaryhmén
seurantakysymykseen vastanneista oli ruvennut harrastamaan liikuntaa sdidnnéllisesti ja
noin neljinnes epésddnnollisesti. Liikuntatuntien sisdltdd oli pidetty hyvédnd ja
yksil6lliset seikat huomioonottavina. Tutustuminen vilineisiin oli rohkaissut jatkamaan
harjoittelua muilla kuntosaleilla. Ryhmiliikunnan katsottiin erityisesti motivoivan
liikkkumaan. Liikuntaryhmén taloudellisen merkityksen arviointi oli vaikeaa.
Esimerkiksi fysioterapiakustannusten alenemisessa ei voinut erottaa, mikd oli
ryhmaéliikunnan vaikutusta ja miké johtui tydterveydenhuollon tiukentuneesta linjasta.
Kuntoryhmé tdydensi tyoterveyshuollon tyokyvyn ylldpitimiseen  tdhtdivad
keinovalikoimaa ja vastasi monelle tyontekijille yksilollistd fysioterapiaa. (Kukkonen

ym. 1995, 130-133.)
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2.2 Organisaation syvéllinen muutos

Tyky-toiminnalla on vankka perusta suomalaisessa tySyhteisdjen hyvinvointia
kehittdvissd toiminnassa, jonka mm. positiivisista taloudellisista vaikutuksista ja
sairauspoissaolojen vihenemisestd kertovat luvut todistavat. Organisaation syvillinen
muutos ja oppivan organisaation Kisite, joita seuraavassa esitelldén Juutin ym. (1995)
mukaan, antavat tyoyhteisdjen hyvinvoinnin kehittdmistoiminnalle ehké jopa jonkin .
verran perinteistd tyky-toimintaa kritisoivan ja laadullisempaa sekd psykologisempaa

otetta kayttdvin ldhestymistavan. (Juuti 1995, 1.)

Juuti ym. (1995) tutkimuksessaan Postmoderni ajattelu ja organisaation syvillinen
muutos ldhestyy tySyhteison hyvinvointia organisaation syvillisestd muutoksesta késin
ja tuo esiin ns. perinteisten organisaation kehittimisen menetelmien kritiikin. (emt.)
Perinteisesti organisaation kehittdminen on ollut verraten pinnallisten ilmididen, kuten
organisaation rakenteen, tyon sisdltéjen ja johtamismenetelmien, kehittdmista.
Ty6yhteisén kehittimisen menetelmid on suuri joukko ja kéytdnnon kehittdmistd
tehddéin runsaasti tySpaikoilla. Talld hetkelld tarvitaan kuitenkin ympériston nopean
muuttumisen ja ongelmien monimutkaisuuden vuoksi tydyhteison sosiaalisiin
rakenteisiin syvemmille pureutuvia, entisti radikaalimpia keinoja tySyhteistjen
kehittimiseksi ja niiden elinvoimaisuuden varmistamiseksi. Kyseessd ovat
tyopsykologiset keinot. Tillaisella menettelylli muutetaan usein koko organisaation
toiminta-ajatusta tai kulttuuria. Organisaation syvillisempdd muutosta voitaisiinkin
verrata psykoanalyysiin, jossa tyoyhteison jdsenien tunteiden tulkinnalla on merkittivi
rooli. On tarvetta kehittdd organisaatiosta oppiva organisaatio, joka kykenee
muuntumaan jatkuvasti ja sopeutumaan uudenlaisiin ympéristoihin. Tdméd edellyttad

kykyé tarkastella organisaatiokulttuurin syvirakenteen symbolista kenttai.

Organisaatiokulttuurin syvirakenteen symbolisen kentin muuttamiseen liittyvét samat
mahdollisuudet kuin yksiléon kohdistuvassa psykoanalyyttisessd kehittdmisessikin. Jos
kehittiminen onnistuu, saattaa organisaation kulttuuri “hypéhtd4*“ aivan uudelle tasolle
ihmisten mieltiessi oman toimintansa ja itsensd uudella tavalla. Mikili tdmi

psykoanalyyttisen kehittimisen aikaansaama ajattelutapa juurtuu tydyhteisén kulttuurin

33



syvirakenteen pysyviksi ominaisuudeksi, saattaa organisaatio vihitellen kehittyéd
oppivaksi organisaatioksi. Téll6in se tarjoaa kulttuurisen perustan huippusuorituksille,
erinomaisuuteen pyrkimiselle ja lnovuudelle. Viirille metodiselle ajattelulle perustuva
organisaation kehittiminen saattaa kisitelli vain pinnallisia ilmiditd, joiden
kehittdminen voi olla tarpeellista mutta ei auta organisaation uudelleen suuntaamisessa.
Talloin kehittédmisestd saattaa tulla aikaa, rahaa ja ihmisid kuluttava toiminto, joka ei

anna organisaatiolle takaisin sitd, mit4 sithen on investoitu. (Juuti ym. 1995, 2-4.)

Syvillisessd muutoksessa tutkijan tai- kehittdjin ja organisaation vilinen suhde
muodostuu hieman samanlaiseksi kuin psykoanalyysissd asiakkaan ja analyytikon
suhde. On pyrittdvd kaivautumaan riittdvisti siihen sosiaalisten merkitysjérjestelmien
rikkaaseen kenttddn, jolle kulttuurin syvirakenne perustuu. Niin voidaan auttaa
tulkintojen kautta henkiloston jésenid oivaltamaan tuttuja, arkipéivédn liittyvid ilmiditd
uudella tavalla. Syvilliset tulkinnat loukkaavat ihmisié, jotka ovat piténeet kulttuurissa
omaksuttuja ajattelu- ja toimintatapoja oikeina. Tulkinnan tulisikin olla riittévén
syvillinen, jotta silld olisi merkitystd, mutta se ei saisi sdrked, vaan rakentaa ja auttaa.
Alitajunnassa  olevien kollektiivisten mielikuvien uudenlainen tiedostamien
mahdollistaa oivalluksen, jonka kautta tutut ilmitt saavat uudenlaisen selityksen.
Ajattelutapojen muuttuminen auttaa suuntaamaan kollektiivisten mielikuvien
muuttumisen myotd ihmisen energiaa uudella tavalla (Mc Whinney ym. 1998, Juutin
ym. 1995, 4 -5 mukaan). Muutoksesta ei tule syvillinen, ellei sitd toteuteta
systemaattisena muutosinterventioiden sarjana riittdvin pitkélld ajanjaksolla. Liséksi

muutoksen tulee perustua laajan joukon osallistumiseen. (Juuti ym. 1995, 2-4)

Syvillisen muutoksen kisite on psykologisen luonteensa ansiosta hyvin teoreettinen. En
aiokaan tutkimuksessani pureutua syvemmin niihin tekijoihin, jotka kéytdnnon tasolla
vaikuttavat organisaation syvéllisessd muutosprosessissa. Mieleeni ei voi kuitenkaan
olla tulematta se seikka, ettd ovatko tutkimukseni kohdejoukon tyShyvinvoinnin kuin
ylipddtidan tyoyhteisGjen hyvinvoinnin edistimisen eteen tehtivét toimet juuri ns.
perinteisid vain yksittdiseen osa-alueeseen (esim. tyontekijoiden fyysiseen kuntoon)
kohdistuvia lyhyehkon aikajénteen projekteja, joilla loppujen lopuksi ei ole kovin
syvillistd ja tunnetasoista merkitystd. Toki tyky-toiminnan positiiviset vaikutukset

tyontekijoiden tyGjaksamisessa yms. on pystytty monissa tutkimuksissa osoittamaan,
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mutta kokonaisvaltaisesti ihmisen tunnetasolta lihtevi tyoeldmén ja siihen liittyvien
monien tekijoiden positiiviseksi kokemisen siemen loisi pohjan hyville ololle
tyoyhteistissd. Tdtd asiaa ldhestyn myds seuraavassa luvussa, jossa edelleen

organisaatioteoreetikkoihin nojaten késittelen motivaatiota.

Motivaatio tehdd jotakin voitaisiin mieltdd tillaiseksi siemeneksi, jota sisdisen
palkinnon saaminen ruokkii. Vaikeaksi ja helposti umpikujaan johtavaksi tdmén
ajatuksen tekee se, ettd yksiloiden sisdisen palkitsevuuden lahteet ovat hyvin vaihtelevia
ja sellaisien olosuhteiden luominen esim. tyoyhteisossd “keinotekoisesti®, jossa yksilot
saavat sisdistd palkintoa on melko mahdottomalta tuntuva tehtdvd. Syvillisen
muutoksen kiisite, edustaa ehké jossain mielessé sitd, mitd organisaatiossa tdytyisi saada

tapahtumaan, jotta yksilot siini tuntisivat olonsa hyviksi tai saisivat sisdisté palkintoa.

Syvillisen muutoksen suunnitelmallisesta toteuttamisesta on vain harvoja kokemuksia.
Vield harvemmissa tutkimuksissa syvillistdi muutosta on pyritty yhdistdméin

organisaation sosiaalisen rakenteen tasoon. (Juuti ym. 1995, 5.)

2.3 Motivaatioteoriat

Hoy ja Miskel (1982) miirittelevit motivaation voimiksi, pyrkimyksiksi, tarpeiksi ja
tarkoituksiksi, jotka aloittavat ja ylldpitdvit yksilon toimintaa héinen tavoitteidensa
saavuttamiseksi (Hoy ja Miskel 1982 Chelladurain 1999, 96 mukaan.) Téssd luvussa
kisitelldin motivaatiota henkilokohtaisena investointina, eli miten ja missd méérin
yksilo kéyttdd omia voimavarojaan; aikaa, taitojaan ja energiaa. Voimavarojen kayttd
~saa aikaiseksi tuloksen. Tulos on palkinto, joka kannustaa yksilod kéyttiméén
voimavarojaan, eli henkilokohtaista investointia yhd uudelleen. Teoria, jonka téssi
yhteydessd otan esille on henkil6kohtaisen investoinnin teoria motivaation mittarina
Maehrin ja Braskampin (1986) mukaan. Kuvio 1 kuvaa Maehrin ja Braskampin (1986)

teoriaa; henkilokohtaista investointia motivaation mittarina.
Ulkoiset tekijidt ovat ne asiat tai tehtivit, jotka yksilo tekee. Niihin liittyy erilaisia
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sosiaalisia normeja ja valintamahdollisuuksia. Sisidiset tekijét tulevat yksilostd itsestdédn
tunteina ja - ajatuksina. Varsinaiset osat, joihin teoriassa keskitytdin - ovat

henkilokohtaisen investoinnin ja tulosten osat.

ULKOISET TEKIJAT ISISAISET TEKIJAT
Tehtdvamalli Tunteet

Sosiaaliset normit Ajatukset
Vaihtoehdot

HENKILOKOHTAINEN INVESTOINTI
Valinnan suunta

Sitkeys

Jatkuvuus

Intensiteetti

Suoritus

TULOKSET
Saavutus

[tsensi kehittiminen
Eldmin tyydyttavyys

KUVIO 1. Henkilokohtainen investointi motivaation mittarina. (Maehr ja Braskamp,

1986 Chelladurain 1999, 109 mukaan)

2.3.1 Motivaatio henkilokohtaisena investointina

Motivaatiota voidaan ldhestyd ihmisten kéyttdytymistd tarkastelemalla. Kéyttdytymistd
havainnoimalla pystytddn selvittimddn, missd médrin ihminen kéyttdd omia
voimavarojaan (aikaa, taitoja, energiaa) eli henkilSkohtaista investointia ja néin mitata
motivaation médrdd. Kdyttdytymistd voidaan arvioida viidelld eri ulottuvuudella. (Maehr

ja Braskamp 1986 Chelladurain 1999, 107-110 mukaan.)

Valintojen suunnalla (direction) tarkoitetaan valintoja, joita yksilo tekee erilaisten
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kéyttidytymisvaihtoehtojen vililli. Esim. meneekd toimistotyontekijd illalla kaljalle
kaverinsa kanssa vai pelaamaan sulkapalloa tydporukalla. Sitkeydelld (persistence)
tarkoitetaan sitd aikaa, jonka yksilo kuluttaa tehdidkseen jonkin asian. Jatkuvuudella
(continuing motivation) sitd, milld todennikoisyydelld yksilo palaa jonkin asian pariin
takaisin oltuaan jonkin aikaa pois timéin asian parista. Intensiteetilld tarkoitetaan sitd
energian ja aktiivisuuden maéérid, jonka yksilo kéyttdd jonkin asian parissa. Usein on
sellainen kisitys, ettd yksilo on sitd motivoituneempi, miti enemmén hén kéyttda
energiaa. Tdllainen kisitys voi olla harhaan johtava, koska esim. yksilén kyvyt tehdd
jokin asia, vaikuttaa energiamiiriin, joka vaaditaan asian tekemiseksi. Toiset yksilot
selvidvit “pienemmalld vaivan nd6lld“ kuin toiset jostakin asiasta, koska heilld on jo

valmiiksi paremmat kyvyt.

Suoritusta (performance) kiytetddn myoOs apuna motivaation mittaamisessa. Mitd
parempi suoritus, sitd korkeampi motivaatio, ajatellaan usein. Suoriutumiseen tai
hyviin/huonoon suoritukseen ei pidd luottaa liikaa motivaation mittarina, silld suoritus
on taitojen, kykyjen, ja edelld lueteltujen kiyttidytymisulottuvuuksien yhteisvaikutusta.
Suoritus voi olla my6s onnistunut/epdonnistunut tdysin suorittajasta riippumatta
(esim.urheilusuorituksen epdonnistuminen sédin takia). Myos kanssaihmiset vaikuttavat
voimakkaasti suoritukseen. Suoritus motivaatiomittarina ei ole kovin luotettava. (Maehr

ja Braskamp 1986, Chelladurain 1999, 107-110 mukaan.)

Yksiliden vililld on eroja siind, miten he investointejaan suuntaavat. Kaikki yksilot
ovat motivoituneita johonkin eli valmiita kéyttamadn henkilokohtaista investointia,
mutta tilanne, jossa mahdollinen investointi tulee tapahtumaan, on merkittivi tekijd
investoinnin suuruuden kannalta. Tilannetekijét ovat usein muutettavissa ja néin yksilon
investointiin voidaan vaikuttaa “ulkoa p#in“ esim. muokkaamalla tilannetekijoitd
sellaisiksi, joiden uskotaan aikaansaavan yksilon investointia ja tdten aikaansaavan
myos motivaation syntymisen. Motivoituminen ei siis ole pelkkd yksilon oman
persoonallisuuden tuote, vaan tdmin ja tilannetekijoiden tuote. (emt.) Téssd
tutkimuksessa pyritddn selvittiméin kohdejoukon henkildkohtaista investointia
liikunnan harrastamiseen. Miti tutkimuksen kohdejoukon jasenet tykkaivét tehdé silloin
kun saavat itse paittdd, mitd tehdd? Kuuluuko liikkunta osaksi téllaista aikaa ja

palataanko harrastuksen pariin yhd uudestaan sekd mitkd seikat tekevit jostakin
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liikkuntalajista mieleisimméin?

2.3.2 Palkinto henkiltkohtaisen investoinnin tuloksena

Investoimisella odotetaan aina olevan jokin tulos, toisin sanoen kun yksilé kohdentaa
voimavarojaan johonkin, odottaa hdn saavansa vastineeksi jotakin. Yksilot,
organisaatiot ja yhteisot arvostavat eri tavoin investointien tuloksia. Nami tulokset
voidaan jakaa kolmeen luokkaan: saavutukseen (achievement), itsensd kehittéimiseen
(personal growth) ja eldmin tyydyttidvyyteen (life satisfaction). (Maehr ja Braskamp,
1986 Chelladurain 1999, 107-110 mukaan.)

Saavutus

Saavutus on “péitokseen saattamista“, joka ei ole pelkéstédén yksilon oman arvon annon
kohde, vaan siihen siséltyy mySs sosiaalinen merkitys, eli sitd arvottavat ja arvostavat
myods muut ihmiset. Saavutuksella voidaan tarkoittaa myds jotain ennalta odotettua.
Esim. tyoyhteisossid jotakin tyontekijin saavutusta voidaan pitdd itsestdéin selvdnd
rutiinin omaisena tyonteon tuloksena, joka odotetaan saavutettavan. (Maehr ja
Braskamp, 1986 Chelladurain 1999, 107-110 mukaan.) Karkeasti ajatellen saavutus on
sellainen, mille annetaan arvoa tai jonka tuloksellisuutta arvioidaan muiden kuin yksilon
ndkokulmasta. Henkilokohtaisen investoimisen ja motivaation kannalta yksilon

henkilokohtainen arvon anto ja tuloksellisuuden pohtiminen on tirkeimpéi. (emt.)

Itsensé kehittiminen

Itsensé kehittdmistd on ldhestytty tissi teoriassa ottamalla esimerkit ihmisten erilaisista
vapaa-ajan viettotavoista. Joku viettii vapaapéiviinsd tyoasioiden parissa, koska haluaa
ekspertiksi omalla alallaan. Toinen saattaa osallistua keramiikkakurssille, koska nauttii
siitd, etti saa luoda omilla Kisilldsn jotakin uutta. Kolmas ldhtee kokeilemaan
riippuliitoa haastaakseen itsensd kohtaamaan vaaran ja selviytyédkseen siitd. Jokaisessa

ndistdi esimerkeisti on Kkysymys itsensd kehittimisestd. Ensimméiisessd itsensd
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kehittimisen lisdksi on kysymys myds saavutuksesta eli  tyOssédin ekspertiksi
halutessaan ihminen vastaa enemminkin toiveisiin ja odotuksiin, joita hénen
tydtoverinsa ja esimiehensd varmasti suuresti arvostavat. Tyopaikalla ollaan tyytyviisid,
kun tyontekijd on kehittynyt ja hankkinut lisdd alansa osaamista. Itsenséd kehittimisen
palkinto tulee ikddn kuin ulkoa péin, sosiaalisesta ympéristostd. Kahdessa
jalkimmiisessd tapauksessa itsensd kehittdmisen palkinto tulee ihmisestd itsestdiin,
hyvind olona, luomisen tunteen aikaansaamisena tai huikeista tunteista siitd, ettd on
halveksunut vaaraa ja voittanut pelon. (Maehr ja Braskamp, 1986 Chelladurain 1999,
107-110 mukaan.)

Eldmin tyydyttivyys

‘Kolmas henkilokohtaisten investointien tulosten luokka on elémén tyydyttivyys ja
yleinen hyvinvointi. Eldmén tyydyttiviksi kokeminen ei vaadi saavutusta, jota toiset
ihmiset pitdvit suuressa arvossa, eikd myoskéddn omien pelkojen voittamista ja siitd
aikaan saatua voimakasta kokemusta. Esimerkkini henkil6, joka kalastaa sdéinnollisesti
vuodesta toiseen myymiittd saalistaan tai retostelematta kalasaaliillaan kenellekééin. Hén
vain onkii ilman mitdin erityistd tarkoitusta, mutta kokee silti.d4rimmaistd tyydytystd
vain onkimalla kaloja vuodesta toiseen. Vastinetta, jonka kalastaja saa vaivannaostian
ei voida luokitella saavutukseksi, eiki itsensid kehittimiseksi, mutta silti silli on suurta
arvoa kalastajalle ja se vaikuttaa hidnen hyvinvointiinsa ja eldmén tyydyttdviksi

kokemiseensa.(emt.)

Liikunnan harrastamisen tulosta voidaan ajatella palkintona, jonka yksilé saa lifkunnan
harrastamisesta. Tutkimukseni kohdejoukon liikunnan harrastamista tai laajemmin
erilaisia toimia tyShyvinvoinnin hyviksi ja niiden palkitsevuutta ajatellen edelld olleet
esimerkit kdyvit hyvin sovellettaviksi. Kun tyontekijd esim. harrastaa liikkuntaa, hin
jaksaa tehdd paremmin t6itdi ja on tuottavampi. Johto pysyy tyytyviisend, kun
tyontekijit saavat tulosta aikaiseksi. Tdten tyOpaikkaliikuntaan osallistumista voidaan
ajatella saavutuksena, jota arvostetaan “ulkoa pidin“. Palkinto itse tyontekijdlle ja

liikkujalle tulee siiti, ettd muut ovat héineen tyytyvéisid.
Liikunta her#ttdd ihmisissd erilaisia tuntemuksia ja tunteita. Yleensi ndméi ovat
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positiivisia luonteeltaan ja saavat ihmiset harrastamaan liikuntaa yhd udelleen ja
uudelleen. Monille syy harrastaa liikuntaa sdinnéllisesti on hyvén olon tunne, joka
hikoilun ja ponnistelun aikana ja jilkeen tulee. Itsenséd voittamisen tunne tulee, kun on
lahtenyt liikkeelle, vaikka kuinka olisi laiskottanut. Oman ulkomuodon positiiviset
muutokset, esim. laihtuminen, kannustavat monia liikunnan harrastamiseen. Jotkut
harrastavat liikuntaa osaamatta nimetd mitéén erityistd syytd harrastamiselleen. Liikunta
on osa eldméd, ilman mitéén erityistd syyti tai tarkoitusta. Aivan kuten aiemmin olleessa
esimerkissi, kalastaja kalasti pdivisti toiseen ja koki ndin eldménsd tyydyttdvaksi.
Koetaanko tillaiset tuntemukset ja kokemukset tirkeiksi ja palkitseviksi ja onko niilld
yhteys liikunnan harrastamiseen, on mielenkiintoinen kysymys tutkimukseni
kohdejoukkoa ajatellen. Kaikessa mielenkiintoisuudessaan se on myds erittdin vaikea
luotettavasti selvittdd, koska kysymys on tunteista, kiytostd ohjaavista jopa
tiedostamattomista tekijoistd ja asioista, joita tutkimukseni kohdejoukon henkildiden on

varmasti vaikea pukea sanoiksi.

Edelld esitettyd pohdiskelua voidaan jatkaa edelleen soveltamalla siti muihinkin
kannalta on olennaista. Saavuttamisen, elimén tyydyttdvyyden tuntemisen kokemukset
jne. voidaan saada aikaiseksi muillakin eldméin sisillén muodostavilla tekij6illé, joskin
liikunta, joka kisitteend ja konkreettisena seki fyysisend toimintana voidaan méfritelld

suhteellisen tarkasti, on helpommin valjastettavissa tutkimuksellisesti operoitavaksi.

2.3.3 Sisdiset ja ulkoiset palkinnot

Porter ja Lawler (1968) kisittelevit motivaatiota koskevassa teoriassaan palkintoja, joita
yksilo saa suorittaessaan esim. jonkin tehtdvin. Nami palkinnot méfrdévit motivaation
miirid, joka yksilolld on tihin tehtdvidn ryhtyessdén tai sitd suorittaessaan. Palkinnot
jaetaan ulkoisiin ja sisidisiin palkintoihin. (Porter ja Lawler, 1968 Chelladurain 1999,
100-102 mukaan.)

40



Sisdiset palkinnot

Saadessaan piitokseen jonkin tehtdvin, yksild kokee saavuttamisen ja “loppuun
saattamisen tunteen. Jos tehtivi on ollut yksil6lle merkityksellinen ja haastava, téillaiset
tuntemukset ovat vieldkin voimakkaampia. Timin kaltainen palkitseminen vaivan
nédstd on henkil6kohtainen, yksilo itse on palkitsemisesta vastuussa, muut eivit pysty
sithen vaikuttamaan.(Porter ja Lawler, 1968 Chelladurain 1999, 100-102 mukaan.)
Maslow (1943) rinnastaa tillaiset yksilostd itsestidén nousevat sisdiset palkinnot yksilon
korkeamman tason tarpeisiin (higher-order needs) tarvehierarkia teoriassaan. Maslow

1943 Chelladurain 1999, 100 mukaan.)

Ulkoiset palkinnot

Ulkoiset palkinnot ovat konkreettisia ja toisten yksiloiden séidtelemid. Ulkoisista
palkinnoista esimerkkejd ovat esim. tydympiristod ajatellen palkan korotukset,
ylennykset, bonukset jne. Ongelma, joka ulkoisten palkintojen jakamiseen liittyy, on,
ettei palkinnon palkitsevuus ole vilttiméttd suhteessa tehtyyn tyomédirdédn tai vaivan
n#koon. Kriteerit, joiden perusteella esim. palkkoja korotetaan, eivit vilttimittd ole
hyvidn tyosuorituksen tai ponnistusten tulos, vaan esim. tyOpaikassa oloaikaan
perustuvia korotuksia. Bonuksia voidaan myontdd myds esim. kaikille tydntekijoille
yhtd aikaa ja sama miird, jolloin yksittdisen tyontekijin panostusta ja suoritusta
vastaava palkitseminen jd4 huomiotta. (Porter ja Lawler, 1968 Chelladurain 1999, 100-
102 mukaan.) Ulkoisena palkintona tydpaikkaliikuntaa ajatellen voisi pitdd esim. bonus
rahoja, joita tyontekijoille jaetaan sen perusteella, kuinka monta tuntia he ovat esim.
viikoittain liikkuneet. Tdytynee muistaa, ettd liikunta on helpompi operationalisoida
bonus jirjestelmén kohteeksi kuin esimerkiksi jonkin yksittdisen tyontekijin teot koko
tyoyhteisén hyvinvoinnin edistimiseksi. Tillainen teko voisi olla vaikkapa
kéyttdytyminen tavalla, joka herittdd sekd tyontekijéssd itsessddn, ettd tydtovereissa
esiin asioita, jotka vaikuttavat positiivisesti koko tyoyhteisén ilmapiiriin ja
hyvinvointiin. Bonus jirjestelmidn soveltaminen tidméin kaltaisessa tapauksessa
muodostuu ongelmalliseksi jo siind vaiheessa kun kriteereji bonusten myontdmiseksi

ruvetaan mairittelemain.
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Tehtivin sisdinen palkitsevuus on keskeisempid yksilon motivoitumisen kannalta kuin
ulkoinen palkitsevuus. Palkinnon saavuttaminen tulisi johtaa aina tyytyvéisyyden
tunteeseen ja tyytyvdisyyden tunne saa puolestaan aikaiseksi motivoitumisen ja halun
kiyttdd voimavaroja yhd edelleen siihen, miki tyytyvdisyyden tunteen herdéimisen oli
saanut aikaiseksi.(Herzberg, Mausner ja Snyderman, 1959). Esimerkiksi uuvuttavan
liikuntasuorituksen “kunnialla loppuun saattaminen* heréttdd meissd yleensd hyvénolon
tunteen. Téllainen hyvén olon ja tyytyviisyyden tunne halutaan kokea yhd uudestaan,
mikid puolestaan kannustaa harrastamaan liikuntaa uudelleen ja uudelleen. Edelleen,
uudelleen hyvin tunteen kokemisen tavoittelun voi soveltaa esimerkiksi henkilén
kokemukseen siité, ettd jokin tydyhteisossi tapahtunut sosiaalinen tilanne on onnistunut
hyvin jne. Kysymys on erdinlaisesta positiivisesta kierteestd, josta voidaan muodostaa

kuvio kahden kaltainen yksinkertainen malli.

Crmman > —— Cmmmsns

Kuvio 2. Yksinkertainen malli motivaation synnysti.

Porter ja Lawler (1968) ovat jakaneet palkinnot motivaatioteoriassaan selkedsti sisdisiin
ja ulkoisiin palkintoihin, kun taas Maehr ja Braskamp (1964) ovat kisitelleet asiaa
hiukan monimutkaisemmin. Molemmissa teorioissa on kuitenkin kysymys sisdisistd ja
ulkoisista palkinnoista, jotka enemmin tai vihemmin tiedostamalla saavat aikaiseksi
yksilon motivoitumisen. Piirsin edelld olevan yksinkertaisen kuvion selkeyttiméin
sisdisen palkitsevuuden yhteyttd motivaation syntymiseen ja jatkumiseen. Erityisesti
tyopaikkaliikunnan ollessa kyseessid tyytyviisyyden, jaksamisen ja hyvén olon tunteet
ovat keskeisid motivaation aikaansaajia, koska kysymys ei ole huippu-urheilusta ja
enndtysten tavoittelusta. Kuviossa korostuu tehtdvén, joka voi olla esim.

liikuntasuoritus, sen tekemisestd seuraavan tyytyviisyyden tunteen ja aikaan saadun

42



motivaation jatkuva toisiaan seuraaminen. Jos tdmi saataisiin toteutumaan kiaytinndn
tasolla typaikkaliikunnassa tai muulla tyShyvinvointia edistévilld osa-alueella eli esim.
pystyttdisiin tarjoamaan sellaisia liikuntamahdollisuuksia tyontekijoille, joista he
kokisivat nditd positiivisia tuntemuksia, olisi heiddn jatkuva liikkunﬁsehsa ja hyvi

tydkykynsd paremmin taattua.

3 TUTKIMUKSEN KOHDEJOUKKO, TUTKIMUSONGELMA JA
TUTKIMUSMETODI

Tutkimus on rajattuun kohdejoukkoon perustuva tapaustutkimus, jossa menetelméné
kéytettiin  kyselylomaketta. Tutkimusongelma koostuu pddongelmasta sekd sen
alaongelmista. TyOpaikkaliikunnan merkitystd tySyhteison hyvinvointiin léhestytédin
kokonaisvaltaisesti. Samalla otetaan huomioon laadullisen ldhestymistavan
mukanaantuomat luotettavuuteen liittyvit haasteet tutkimusongelmaa médriteltéiessé

sekd myShemmin tutkimustuloksia tulkittaessa.

3.1 Tutkimuksen kohdejoukko

Tutkimukseni kohdejoukkona oli Jyviskyldn yliopiston hallintoviraston henkiltkunta.
Taustamuuttujina olivat sukupuoli seki ikd. Kohdejoukko koostui 179:sté tyontekijésté,
joista naisia oli 110 (61.5%) ja miehid 69 (38.5%). Koko kohdejoukon keski-iké oli 42.6
vuotta ja sukupuolittaiset keski-idt olivat naisilla 42.6 vuotta sekéd miehilld 42.7 vuotta.
Tutkimukseni kohdejoukko, joka tdssd tutkimuksessa edusti sekéd perusjoukkoa, ettd
otosta oli naisvaltainen, miké tiytyi huomioida tutkimustuloksia tulkittaessa. Tarkempi
ikd- ja sukupuolijakauma kidy selville taulukosta 1. Alle 20-vuotiaiden sekéd yli 64-
vuotiaiden luokat - on jétetty pois taulukosta, koska niihin ei kertynyt yhtéédn

tilastoyksikkoa.
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TAULUKKO 1. Tutkimuksen kohdejoukon iki- ja sukupuolijakauma (%)

Ika Miehet Naiset Yhteensa

vuotta % (lkm) % (lkm) % (lkm)
20-34 23 16 26 29 25 45
35-49 48 33 46 51 47 84
50-64 29 20 27 30 28 50
Yhteensa 100 69 100 110 100 179
Keski-ika
vuotta 43 | 43 | 43

Hallintovirasto oli edelleen jaettu eri yksikoihin vastuualueiden mukaan. Yksikéitd oli
tutkimusajankohtana yhteensd 14, joista tilapalveluiden yksikké oli suurin
henkil6kunnaltaan ja josta suurin osa oli miehid. Yliopiston vahtimestarit luettiin
tilapalveluiden yksikkoon, mikd selittinee miesten enemmiston tdssd yksikossi.
Pienimpid yksikOistd olivat rehtoreiden sekd yliopistoliikunnan yksikot. Koska
perusjoukkona ja otoksena toimi koko yliopiston hallintoviraston henkilokunta, ei eri
yksikditd ollut eroteltu toisistaan aineistonkeruu- eiki analyysivaiheissa, vaan kaikille
yksikoiden tyontekijoille oli riétdldity samanlainen kyselylomake. Aineisto analysoitiin
erottelematta  yksikoitd toisistaan. YksikOiden nimet sekd yksikkokohtaiset

tyontekijoiden lukuméiérit sukupuolittain nékyvit seuraavassa taulukossa.

TAULUKKO 2. Jyviskylidn yliopiston hallintoviraston yksikot, sekd yksikkokohtaiset

Yksikkd Miehet |Keski-ikd| Naiset |Keski-ikd|Yhteensa|Keski-ikd
tkm vuotta lkm vuoita lkm vuotta
Hallintojohtaja 3 48 2 58 5 52
Henkilostopalvelut 1 53 18 48 19 48
Kansainvéliset asiat 1 38 5 38 6 37
Kirjaamo ja arkisto 0 0 4 48 4 48
Opiskelijapalvelut 1 48 12 46 13 48
Puhelinpalvelut 0 0 5 47 5 47
Rehtori 0 0 2 51 2 51
Rehtori ja yiiopiston yht. 7 33 13 30 20 31
Suunnit.joht; yht.ja tutk. 7 43 7 39 14 41
Talouspalvelut 2 40 16 44 18 44
Tilapalvelu 37 46 5 44 42 46
Viestinta 3 45 9 45 12 45
Yliopistoliikunta 0 0 2 37 2 37
Yliopistopaino 7 32 10 37 17 35
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Yliopistoliikunta oli tarjonnut tutkimuksen kohdejoukolle hyvinvoinnin edistdmiseksi
mahdollisuuksia terveyden ja tyokyvyn ylldpitimiseen. Hyvinvoinnin edistdmistd
toteutettiin mm. liikkunnan, koulutuksen sek# teemapiivien muodossa. Koko yliopiston
henkilSkunnalle (siséltden myos hallintoviraston) oli jaettu jokaisen lukukauden alussa
Hyvinvointia henkilostélle -lehtinen, jossa kerrottiin mahdollisuuksista, joita tyopaikan
puitteissa oli mahdollisuus toteuttaa tyohyvinvoinnin edistdmiseksi. Tavoitteeksi
Hyvinvointia henkiltstolle -lehtisessd oli asetettu sekd mieleltddn, ettd ruumiiltaan
rentoutunut henkilokunta. Tarjonta oli suunniteltu niin, ettd yliopiston henkildkunta
padsi mukaan oman kiinnostuksensa ohjaamana ja tarjolla oli seki tietoa ettd ohjausta.
Osallistumiseen oli mahdollisuus kayttad tybaikaa kaksi tuntia viikossa, sopimalla

asiasta esimiehen kanssa. (Yliopistoliikunta 2000.)

Yliopiston henkilokunnalle tarjottavat hyvinvointia edistdvit palvelut koostuivat
padasiassa liikuntapalveluista. Pelkistisin yliopiston henkilokunnalle suunnattuja
palveluita olivat henkilékunnan omat jumpparyhmiit (fysio- ja naisten kiinteytysjumppa -
sekd miesten MUVE -muokkaus & venyttely), joihin oli mahdollisuus osallistua
kolmena iltana viikossa ja jotka olivat maksuttomia. Yliopistoliikunnan ohjelmasta
suositeltiin henkilékunnalle joitakin tanssi- ja palloiluryhmid. Naissd ryhmissd olivat
mukana my0Os opiskelijat. Yliopiston henkilokunnan osallistuminen niihin oli
maksutonta. Maksullisia Kkursseja (hinnat kuudestakymmenestd sataan markkaan)
yliopiston henkilokunnalle suositeltiin seuraavasti: naisten itsepuolustus-, vesijumppa-,
jooga-, kuntonyrkkeily- sekd shin-do -kurssit. “Oman polun kulkijoille”
yliopistoliikunta suositteli vapaita harjoitusvuoroja, joita olivat mm. uinti-, kuntosali-
sekd palloiluvuorot. Yliopiston henkilskuntakortin esittdmailld sai keskustan yksityisistd
liikuntapalveluyrityksistd noin 10 %:n alennuksen. Taukoliikuntaa tydn lomassa sai
tilata soittamalla liikuntasihteerille ja sopimalla taukoliikunta-ajankohdista
liikuntasihteerin kanssa, joka tarvittaessa myos toimitti taukoliikuntaohjelmat
kirjallisesti. Han ldhetti pyynndstd myos rentoutuskasetteja yliopiston eri yksikoihin.
Lisdksi Hyvinvointia henkildstolle -lehtisessd mainittiin Tyoterveyshuollon tyokykyi
ylldpitdvén toiminnan ryhmisti (mm. sauvakively-, vesivara- sekd tykytysryhmiit), joista
lisidtietoja  sai  tyofysioterapeutilta (puhelin numero mainittu lehtisessd).

(Yliopistoliikunta 2000.)
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3.2 Tutkimusongelma

“Millainen on hyvinvoiva tydyhteis6?“, on kysymys, johon ei yksiselitteisesti pystytd
vastaamaan. Jokainen ty6yhteis6 on erilainen, koostuen erilaisista ihmisisté ja jokaisessa
tyOyhteisossd on omat sosiaaliset jirjestelminsd. Niin ollen tarkkojen médritelmien
muodostaminen hyvinvoivasta tyoyhteisostd edes tyopaikkakohtaisesti on mahdotonta.
Niinpi timi laaja hyvinvoivan tydyhteison kisite on jaettu erilaisiin ryppdisiin, joita eri
ndkokulmista tehdyt tySyhteison hyvinvointia koskevat tutkimukset problematisoivat.
Alan yleisimmiit tutkimukset ovat luonteeltaan méérillisid. Ne pohjautuvat pitkélti esim.
STM: n tydkyvyn midritelmiin ja selvittdvit tyohyvinvoinnin taloudellisia seké yksilon
terveyteen jne. liittyvid ulottuvuuksia. Osa tutkimuksista on laadullisia ja
ty6hyvinvoinnin psykologista puolta korostavia. Oman tutkimukseni kirjallisuuskatsaus

koostuu néist4 eri ndkokulmista tehdyistd aiemmista tutkimuksista.

Liikunnan merkityksen selvittiminen tyoyhteisén hyvinvoinnin osatekijind on
pddongelma, johon pyrin vastaamaan. Liikunnan positiiviset vaikutukset ihmisen
fyysiseen ja psyykkiseen terveydentilaan ovat monissa tutkimuksissa todetut ja liikunta
on hyvinvoinnin edistimismuotona konkreettinen ja helpohko valjastaa Kaytt66n
tyopaikkojen  hyvinvoinnin  edistimisohjelmissa. = Voisi rohkeahkosti todeta

liikuntaohjelmista tulleen jo trendi ja pakollinen osa tydyhteison imagon yllapitoa.

Thmisen hyvinvointi ja ihmisistd koostuvan tySyhteisén hyvinvointi eivét ole kuitenkaan
turvattu “joka viikkoisella jumppatuokiolla“. Jos kotona on esim. vaikeasta sairaudesta
kérsivd ldheinen, eivdt “jumppatuokiot“ paljoa auta tyOntekijdd tsemppaamaan
tyOpaikalla ja olemaan aidosti osana luomassa hyvinvoivaa tydyhteisod. Tastd pafistaidn
syvemmille tyShyvinvoinnin aiheen “sydvereihin“. Jotta asiat todella tapahtuisivat,
tdytyy motivaation olla ihmisesté itsestdin eli siséltd piin tulevaa. Jotta tydyhteisd olisi
hyvinvoiva, tidytyisi jokaisen siind olevan yksilon kokea tyOyhteisossd oleminen
tyydyttaviksi. Ja koska yksilot ovat erilaisia, on my6s yksildiden vililld eroja siind,

millaisia eldmin ja tydeldmin tyydyttaviksi kokemisen aikaansaavat tekijét ovat.
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Toisille ihmisille liikunta on tirkeéssd asemassa kokonaishyvinvoinnin kannalta, toiset
saattavat puolestaan harrastaa esim. taiteita, miké jollain tavalla saa aikaiseksi sellaisia
tuntemuksia, jotka saavat eldmén tuntumaan tyydyttéviltd tai tarkoituksen mukaiselta.
Mité tehdéén silloin, kun saadaan itse pédttdad, mitd tehdd? Kuuluuko liikunta osaksi
tillaista aikaa, vai saadaanko eldmin tyydyttdviksi kokemisen tunne vaikkapa
rikkaruohojen kitkemisestd? Kuka saa liikunnan avulla eldmén tyydyttaviksi tuntemisen
kokemuksia aikaiseksi ja kuka ei? Niille, jotka harrastavat liikuntaa sddnnollisesti ja
tuntevat henkisen hyvinvointinsa hyvéksi, voidaan pételld liikkunnalla olevan merkitysti
henkisen hyvinvoinnin ja eldmin tyydyttdviksi kokemisen kannalta. Kun taas ne, jotka
eivit juurikaan liikuntaa harrasta, mutta kokevat henkisen hyvinvointinsa hyviksi ja

eliménsd tyydyttiviksi, ammentavat sisdistd palkintoa, joka saa ihmisen tekeméén

samaa asiaa yhi uudelleen jostakin muusta ldhteestd.

Kun siirrytdén tyoyhteiso-késitteen alle, voidaan samat asiat johtaa sinne: Jos liikunnalla
on ihmisen eldméssd merkittdvd osa hyvinvoinnin kannalta, osallistuu hén lunltavasti
my0s tyopaikkaliikuntaan, mutta asiapa ei valttdmittd toimikaan pdinvastoin. Thminen
voi kokea hyvinvoivansa ja eldminsd tyydyttidviksi, vaikkei harrastaisikaan liitkuntaa.
Tastd padstdin tutkimukseni ydinkysymykseen: Mikd merkitys liikunnalla on loppujen
lopuksi tyOyhteison hyvinvoinnissa? Onko se sisdisen palkinnon ldhde, joka
parhaimmillaan palvelee hyvin montaa asiaa tyOyhteison hyvinvoinnissa aina
tyontekijoiden paremmasta fyysisestd kunnosta yhteishengen ja positiivisen sosiaalisen
ilmapiirin luomiseen .asti? Vai onko se huonoimmillaan “pakkopullaa®, joka kuuluu
vilttimattdmind osana  tyShyvinvoinnin edistimisohjelmaan ja saa aikaiseksi
ylim#ériistd painetta, kun téiden tekeminenkin menee jo ylitéiden puolelle ja ehké vain .
liikkunnan harrastamisesta saatu bonus palkassa on ainoa positiivinen asia, miké
pakolliseen liikuntatuokioon liittyy? Ehképd joidenkin tyontekijoiden mielestd
tydhyvinvointiin  positiivisesti ~ liikkuntaa ~ enemmin  vaikuttavat  vaikkapa

syntymépdivikakulla muistaminen tai yhteiset teatteri-illat tyoporukan kanssa.

Koska kysymyksessd ovat osittain sellaiset tekijit ihmisten mielissd, jotka ovat
enemmin tai vihemmin tiedostettuja sekd hyvin vaihtelevia yksildiden vililld, on
kysymysten asettelu lomakkeen tai muun menetelméin muotoon vaativaa ja vastausten

saamiseksi tarvitaan tulkintaa. Niinp4d vastauksiin, joita tutkimuskysymyksiin saadaan,
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taytyy suhtautua kriittisesti.

3.3 Tutkimusmetodi

Kyseessd oli rajattuun  kohdejoukkoon kohdistuva tapaustutkimus, jonka
tutkimusaineiston muodostivat Jyviskylidn yliopiston hallintoviraston henkilokunta (n=
179). Tutkimusmetodina kéytettiin kokonaistutkimusta ja aineistonkeruumenetelméini
strukturoitua Kyselylomaketta, joka koostui yhdeksdstd monivalinta-, kolmesta
puoliavoimesta ja viidestd avoimesta kysymyksesti. Kyselylomake oli muotoiltu niin,
ettd aluksi kysyttiin taustamuuttujatiedot, josta edettiin selvittdimdlld tutkimuksen
kohdejoukon liikuntaharrastuneisuutta ja tySpaikkaliikunnan osuutta siind sekd mieli
likkuntamuotoja/ -lajeja. Kyselylomake eteni loppua kohden kysymyksilld, jotka
muuttuivat varsinaisen tutkimusongelman kannalta olennaisemmiksi. Namé kysymykset

nousivat kirjallisuuskatsauksen teorioiden pohjalta esille tulleista asioista.

Kysymykset oli muotoiltu niin, etti kysymyksiin vastaaja péddsi vastaamaan sekd
monivalinta- ettd avoimilla kysymyksilld sellaisiin kysymyksiin, joilla pyrittiin
selvittimédn héinen koettua tilaansa jostakin asiasta. Otoksena kiytettiin
kokonaisotantaa. Tutkimus suoritettiin postikyselynd Jyviskyldn yliopiston sisdistd
postia kiyttdien kevidlld 2000. Lomakkeet lidhetettiin yliopiston liikuntasihteerin
toimesta 23.5.2000 kaikille hallintovirastolaisille samanaikaisesti ja vastausaikaa

annettiin reilun viikon verran.

Tutkimuskysymykset nousivat esille kahdesta erilaisesta ldhtokohdasta, laadullisesta ja
médrillisestd. Namd yhdessd muodostivat vuoroin laadullisten ja mééréllisten
kysymysten ryppéén, jotka antoivat vastauksia tutkimusongelmaan. Kuten jo aiempana
olen maininnut, vaadittiin tutkijalta "rivien vilistd lukemistaitoa seké tutkimuksellista
rohkeutta" tehdi paitelmii ja tulkita kysymyksiin vastanneiden "aivoituksia” sekd jopa
asioiden taustalla vaikuttavia tunteita ja motiiveja. Tamai oli erittdin vaativa tehtdvi, kun
kysymyksessi oli  aineistonkeruumenetelmsd, joka koostui  kolmisivuisesta

strukturoitujen ja avoimien kysymysten vuorottelemasta kyselylomakkeesta.
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Seuraavassa kdydédn lédpi tutkimusongelman kannalta merkittdvimpid kyselylomakkeen
kysymyksii ja pohditaan mySs jonkin verran sitd, mitd saaduista vastauksista voidaan

padtelld.

3.3.1 Kyselylomake menetelméni

Liikunnan (sekd tyopaikka- etti omaehtoinen liikunta) harrastamisen useutta sekd
mieleisinti liikkuntamuotoa -lajia selvittdvin kysymyksen vastausvaihtoehtoja oli kolme.
Aineiston analysointivaiheessa vastaukset yhdistettiin kahdeksi luokaksi. Enintdéin
kerran viikossa kuntoliikuntaa harrastavilla liikunta ei ollut elimin tyydyttdviksi
tuntemisen tai henkisen hyvinvoinnin (tapahtuivatpa ndm4 sitten tydyhteisdssi tai sen
ulkopuolella) aikaansaajina kaikista voimakkain ldhde, kun vahintdsn kolmesti viikossa
kuntoliikuntaa harrastaneiden luokalle liikkkuminen oli sdénnéllistéd ja silld oli yksilon

elamissd henkisen hyvinvoinnin kannalta merkitysté.

Tyopaikkaliikunnan harrastamista ja harrastamattomuutta sekd sen useutta selvitettiin
kokonaisliikunnan harrastamisen osana. Niin saatiin vastauksia my0s siihen, kuinka
ahkerasti tutkimuksen kohdejoukko kiytti tyOyhteison toimesta jérjestettdvid
liikuntapalveluita. Lisiksi kyselylomakkeessa oli avoin Kysymys perustelujen
etsimiseksi sille, miksi juuri tietty liikuntalaji oli mieleisin.  Sitd, saivatko
tutkimusaineiston jdsenet eldmin tyydyttaviaksi tuntemisen kokemuksia ja sisdistd
palkintoa liikunnan harrastamisestaan/harrastamattomuudestaan, pyrittiin selvittimééin
muista kysymyksistd saatujen vastausten tulkitsemisen lisdksi epdsuorasti avoimella
kysymykselld "Miksi et harrasta tyopaikkaliikuntaa/mitdan muutakaan liikuntaa?" Téssd
tutkimuksen kohdejoukon henkililld oli mahdollisuus tuoda esille esim. niitd seikkoja,
jotka tyopaikkaliikunnasta tekivit sellaista, mikd ei saanut henkildd ottamaan siihen
osaa ja perustella yleistd liikkunnan harrastamattomuuttaan. Samalla oli mahdollisuus
tuoda esille myds asioita, jotka saivat aikaiseksi henkistd hyvinvointia ja elamin
tyydyttiviksi tuntemisen kokemuksia liikunnan sijaan tai joilla oli niiden aikaansaajina

enemmin merkitystd kuin liikunnalla.
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Ulkoisen palkinnon merkitystd liikuntamotivaatioon vaikuttavana tekijénd tiedusteltiin
kysymailld, lisddntyisik6 kohdejoukon osallistuminen tyopaikkaliikuntaan, jos
bonusrahaa maksettaisiin palkan lisind sen mukaan, kuinka usein ty6paikkaliikuntaan
oli osallistuttu. Vastaukselle pyydettiin antamaan myos perustelut avoimen kysymyksen
muodossa. Jos kohdejoukon osallistuminen tyopaikkaliikuntaan lisddntyi bonusrahan
seurauksena, voitiin pédtelld mm, ettd liikuntaa ei harrastettu silloin, kun itse saatiin
padttdd, mitd tehdd ja, ettd tyopaikkaliikunta koettiin “pakkopullamaisena® tySpaikan

terveyden edistimisohjelmana, josta ei sisdistd palkintoa juurikaan saatu.

Liikunnan harrastamisen ja henkisen hyvinvoinnin yhteyden selvittiminen oli eris
keskeisimmistd seikoista tutkimusongelman kannalta. Jos sddnnéllisesti liikkuntaa
harrastavat kokivat voivansa henkisesti erinomaisesti tai hyvin, voitiin péitelld
liikunnalla  olleen  merkitystd  henkiseen  hyvinvointiin  ja  tyOyhteison
liikuntaohjelmienkin vaikuttaneen positiivisesti tyohyvinvointiin. Kun taas liikuntaa
vain satunnaisesti harrastavien ja hyvin henkisen hyvinvoinnin omaavien ryhméssd
voitiin paitelld joillakin muilla seikoilla kuin liikunnalla olevan merkitystd henkisen
hyvinvoinnin Iuojana. Jos koettu tyokyky ja henkinen hyvinvointi ilmoitetiin vahintdzn
hyviksi, voitiin tyontekijdn olettaa kokeneen tyShyvinvointia ja jos tdmé henkild vield
osallistui aktiivisesti tyopaikkaliikuntaan, voitiin tutkimuksen toimeksiantajan esittdmi
huolestuneisuus tyontekijoiden uupumuksesta timaén tilastoyksikon kohdalla luultavasti

julistaa turhaksi.

Kuten koetun tydokyvyn kohdallakin tehtiin, tarkasteltiin myds koetun fyysisen
terveydentilan ja henkisen hyvinvoinnin yhteisvaihtelua. Tédssd paljastui se, kuinka
kokonaisvaltaisesti tutkimuksen kohdejoukko yleisen hyvinvointinsa koki. Jos koettu
fyysinen terveydentila oli hyvd, mutta henkinen hyvinvointi kohtalainen tai huono,
voitiin tyontekijin eldmissd olettaa olleen sellaisia tekijoitd, olivatpa ne sitten
yksityiseldmissd tai tyoyhteistssd vaikuttaneita, jotka kokonaishyvinvointia ja nédin
ollen myds tyohyvinvointia ajatellen vaikuttivat negatiivisesti. Tédssd toteutuu erds
tutkimusongelman oletus, jonka mukaan jokaviikkoinen jumppatuokio ei paranna
henkistd hyvinvointia tyopaikalla, jos kotona on esim. vaikeasta sairaudesta kérsivd

ldheinen.
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Avoimia kysymyksid analysoimalla tutkimuksen koehenkilSistd voitiin muodostaa
erilaisia profiileja liikkunnan harrastuneisuuden ja mieli liikuntalajin mukaan. Edelleen
tarkasteltiin, kuinka suuri osuus kokonaisliikunnan harrastamisesta koostui
tyopaikkaliikunnasta ja olivatko tyopaikkaliikunnan piirissé harrastetut lajit ilmoitettuja
mielilajeja.  Tutkimusaineistoa tyypittelemélld, voitiin  aineistosta muodostaa
tilastoyksikoiden ryhmid, joiden sisdlld ilmeni samankaltaisuuksia tydpaikkaliikunnan

harrastamisen ja mielilajien suhteen.

3.3.2 Tutkimusaineiston sisdinen ja ulkoinen luotettavaus

Kokonaisotannan (n=179) kéytt6 poiki vastausprosentiksi 48, jolloin aineistosta saadun
néytteen kooksi muodostui 85 tilastoyksikk6d, kadon ollessa 52% (94 tilastoyksikkod).
Tutkimuksen toimeksiantovaiheessa ei otettu esille uusintakyselyn tarpeellisuutta ja
uusintakyselyd ei néin ollen tehty. Tutkimuksen mittarin, eli kyselylomakkeen ulkoinen
luotettavuus toteutui ikédryhmittdin melko hyvin, mikd voidaan todeta vertaamalla
perusjoukosta sekd otoksesta muodostettuja ikdjakaumia keskenddn (taulukko 3).
Tilastoyksikk6lukumédriltaan suurin ikdluokka oli nédytteessd 40-49-vuotiaat, 30-39-
vuotiaiden ollessa toiseksi suurin. Otoksesta saadussa naytteessd ikénsd jétti
ilmoittamatta 11 tyontekijdd, miké osittain selittdé sen, ettd yli 50-vuotiaiden ikédluokan
suhteellinen osuus néytteessd jdi perusjoukon  vastaavaa osuutta huomattavasti
pienemméksi. Eri sukupuolten suhteellisia osuuksia tarkasteltaessa, voitiin todeta
ndytteen edustaneen perusjoukkoa. Naisia oli suhteellisesti enemmin sekd
perusjoukossa, ettd otoksesta saadussa ndytteessid ja heidén vastausprosenttinsa oli 10%

korkeampi kuin miesten. Sukupuolensa jatti ilmoittamatta yksi koehenkil6.

51



TAULUKKO 3. Perusjoukon ja otoksesta saadun niytteen ikéjakauman vertailu

Ika Perusjoukko Nayte
vuotta % (lkm) % (lkm)
alle 30 9 17 9 7
30-39 27 49 30 22
40-49 35 63 39 29
yli 50 28 50 22 16
Yhteensa 100 179 100 74

Kadon perusjoukon seki otoksen ikd- ja sukupuolijakaumat kannalta merkittdvimmaksi
ikiluokaksi muodostui yli 50-vuotiaat, josta kyselyyn jétti vastaamatta n. 75%. Muiden
ikdluokkien osalta kato oli noin 50%. Yliopiston hallintovirastossa jo kauan
tyoskennelleilld tyontekijoilld ei vilttimittd ole yhtd suurta kiinnostusta pohtia omaa
tyohyvinvointiaan ja miettid siihen liittyvien kehittdmistoimien merkitystd, kuin
vihemmén aikaa hallintovirastossa tydskennenneilld. Voi olla, ettd yli 50-vuotiaat olivat
jo aikoinaan olleet innokkaampia ottamaan kantaa ja vaikuttamaan tydyhteisdnsd
m'ekanismeihin; mutta nyttemmin heidén kiinnostuksensa niihin oli véhentynyt. Voi olla
myds niin, etti vanhemmilla ikaluokilla oli tyShyvinvoinnin kehittimistoimista ja
omista mahdollisuukksistaan vaikuttaa siihen sellaisia kokemuksia, jotka vaikuttivat

niin, ettd tutkimukseni kyselyyn jétettiin vastaamatta.

Mittarin validiteetti pyrittiin saamaan hyvéksi muotoilemalla kysymykset niin, ettei
padllekkdisyyksid syntynyt sekd niin, ettd vain yhtd asiaa kysyttiin kerrallaan.
Monivalintakysymyksid tdydentineet avoimet kysymykset antoivat tyontekijélle
mahdollisuuden selittdd tutkimusongelman kannalta merkittdvimmissd kysymyksissi
omin sanoin perusteluja vastauksilleen. T4mi varmisti sen, ettd vastaajan mahdollisesti
poikkeuksellisesti tulkitsema kysymys, sai loppujen lopuksi vastauksen, jossa tutkijalle

selvisi mité tutkittava oli tarkoittanut.

Kysymykset, jotka koskivat liikunnan harrastuneisuutta seki mieliliikuntalajia saivat
jonkin verran ristiriitaisia vastauksia. Varsinkin se osa aineistosta, joka oli ilmoittanut
harrastavansa liikuntaa korkeintaan kerran viikossa (kysymyksen yhteydessi oli liikunta
médritelty yhtdjaksoisesti 30 min. kestdviksi sekd hikoilua ja hengistyneisyyttd

aikaansaavaksi), oli usein ilmoittanut tdmin yhden liikuntakerran koostuvan jostakin
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tyopaikkaliikunnan piiriin kuuluvasta jumpparyhméstd mutta samalla oli mieli
liikuntalajikseen ilmoittanut jonkin aivan muun lajin. Useimmiten kyseinen laji oli
kively. Alttius vastata edes jonkin verran osallistuvansa tyopaikkaliikuntaan oli hyvin
ymmirrettdvid, silld olihan kyselylomakkeen instruktion allekirjoittaneet tyOnantaja
sekd yliopiston liikuntasihteeri, jonka toimesta tyOpaikkaliikunnan jdrjestiminen
suurimmalta osin tapahtui. Tosin mieliliikuntalajia kysyttédessd olisi liikunnan
médritelmédn (vdhintdin 30 min. kerrallaan ja niin, ettd hikoilee ja hengistyy)
kertaaminen paremman ymmirrettivyyden kannalta ollut paikallaan. Kun
tutkimustuloksia analysoitiin, ei erityisen suurta huomiota tultu kiinnittdméén niihin
kertaviikkoisen harrastuksensa koostuvan tyopaikkaliikunnasta ja ilmoittivat
mielilajikseen jonkin muun lajin. Tutkimuksen luotettavuuden kannalta, tiytyi siis timd
- onneksi vain pieni osa tilastoyksik6it4 - jattdd hiukan “héilyviksi* omaksi ryhméikseen

keskittymittd sithen merkittévasti.

Kyselyn loppupddn kysymykset, joissa selvitettiin koettua fyysistd terveydentilaa,
henkistd hyvinvointia sekd koettuja mahdollisuuksia vaikuttaa omaan terveydentilaan,
antoivat tyontekijoille vastausvaihtoehdot, joita ei vilttdmittd ollut syvennytty
miettiméin, vastausvaihtoehdon “aika hyvid“ tullessa helposti eniten valituksi. Kaiken
kaikkiaan muuttujat mittasivat sitd, miti niiden pitikin mitata, joskin tutkimusongelman
kannalta merkittavimpid kysymyksié olisi voitu kysyd hiukan tarkemmin. Esimerkiksi
sisdisen palkinnon saaminen ja eldmin tyydyttiviksi kokeminen tySyhteisdssd ja siti,
kuinka tyopaikkaliikunnan harrastaminen niihin vaikutti, ei kysytty téllaisessa
muodossa. Vastaukset niihin tiytyi etsid aineistosta tyypittelyja muodostamalla,

tulkitsemalla sekd ristiintaulukoinnin avulla péittelemalld.

Jatkuvan liikuntamotivaation ja sen sisdisen palkitsevuuden esiintymistd tutkimuksen
kohdejoukossa ei mydskiin selvitetty suoraan, vaan vastaukset etsittiin mm.
ristiintaulukoista, joissa  selvitettiin  kuntoliikunnan  harrastamisen  yhteyttd
tyopaikkaliikunnan harrastamiseen, jos siitd oltaisiin saatu bonusrahaa sekd
kuntoliikunnan harrastamisen yhteyttd henkiseen hyvinvointiin. Jotta vastaukset olivat
tilastollisesti edustavia, tiytyi kussakin ristiintaulukon solussa vastanneiden lukuméairi

olla noin kymmenen.
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Avoimista kysymyksistd voitiin muodostaa tyypittelyjd sen mukaan, mik liikuntalaji oli
mieleisin sekid oliko se tySpaikkaliikunnan ulkopuolella tapahtunutta liikkumista vai
tyopaikkaliikuntaa. My6s syiden perusteella, miksi juuri kyseinen liikuntalaji oli
mieleisin sekd miksi liikuntaa ei harrastettu, voitiin saadusta néytteestd muodostaa
tilastollisesti edustavia tyypittelyjd perusjoukkoon. Avoimien Kysymysten myotd
likkunnan harrastauksen sisdisen palkitsevuuden mittaamisen osalta validiteetti parani,
kun koehenkilét saivat itse kertoa, mikd mieli liikuntalajissa miellytti. Tdmé puolestaan
antoi tutkijalle mahdollisuuden tehdid tulkintoja liikunnan harrastamisen sisdisen
palkitsevuuden ldhteisti. Nidin edelleen tarkastelemalla mielilajin  yhteyttd
tyopaikkaliikunnan piirissd harrastettuun liikuntaan, voitiin péételld tydpaikkaliikunnan

yhteyttd tyShyvinvointiin.

Reliabiliteetiltaan tutkimusmenetelmd taustamuuttujien valossa toteutui niin, ettd
sukupuolensa jitti ilmoittamatta yksi koehenkild ja syntymidvuoden 11 koehenkilod.
Niin ollen tdytyi iin mukaan eri muuttujia tarkastellessa ottaa huomioon vastauksien
puuttuminen ikdnsid ilmoittamatta jéittineiden osalta. Monivalintakysymyksistd eniten
vastaamatta jdi kysymys, jossa kysyttiin tySpaikkaliikunnan harrastamisen osuutta
muusta kuntoliikunnasta (vastaamatta jitti 11 koehenkil6d). Toiseksi eniten vastauksia
monivalintakysymyksien  joukosta puuttui  kysymyksesti, jossa selvitettiin
tyopaikkaliikuntaan  osallistumista sen mukaan, saataisiinko osallistumisesta
bonusrahaa. Muihin monivalintakysymyksiin vastasivat kaikki tyontekijét. Aineiston
tietokoneelle ajot, koodaus seki ristiintaulukoinnit suoritettiin SPSS-ohjelmaa kéyttéen,
eiki lyonti- tai muita satunnaisvirheiti tissi vaiheessa tapahtunut. Koska timi tutkimus
suoritettiin toimeksiantona ja toimeksiantaja halusi nimenomaan selvityksid, jotka
koskivat tyopaikkaliikuntaa ja tyontekijoiden tyojaksamista sekid ndiden yhteyksid, ei
henkilokohtaisten asioiden kysyminen kyselylomakkeessa ollut mahdollista.
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4 TULOKSET

Tutkimustulokset osoittavat, ettd tyOpaikkaliikunnalla on merkitystd tySyhteison
hyvinvoinnissa. Tyopaikkaliikunnan merkitys vaihteli eri yksildiden vililld ja
tutkimukseni aineistosta pystyttiin muodostamaan erilaisia tyypittelyjd, jotka koostuivat
koehenkildiden ryppdistid. Kussakin ryppédssd esiintyi samankaltaisuuksia mm. sen
mukaan, millainen merkitys tyOpaikkaliikunnalla oli tyohyvinvoinnissa. Tuloksia
ldhdetisin kertomaan aloittaen taustamuuttujista (sukupuoli ja ikd), jatkaen selvittimalla
kuntoliikunnan harrastuneisuutta seki tySpaikkaliikunnan osuutta siind. Téstd siirrytdéin
tutkimusaineiston koetusta tyokyvystd, fyysisestd .terveyden tilasta ja henkisestd
hyvinvoinnista saatujen tulosten tarkasteluun ja esitetdén ristiintaulukoinnin avulla
saatuja muuttujien yhteisvaihteluita sen mukaan mikd oli aineiston liikunnan
harrastuneisuus ja koettu tyokyky, fyysinen terveydentila, henkinen hyvinvointi sekd
osallistumisen lisddntyminen/ei lisdéintyminen tyopaikkaliikuntaan sen mukaan, saisiko
tyopaikkaliikunnan harrastamisesta bonusrahaa. Lis#ksi tarkasteltiin koetun tydkyvyn ja
henkisen hyvinvoinnin sekd koetun fyysisen terveydentilan ja henkisen hyvinvoinnin

yhteisvaihteluita.

4.1 Monivalintakysymyksisté saadut vastaukset

Palautetuista kyselylomakkeissa (85 kpl) naisia oli 65% ja miehid 34%, sukupuolensa
ilmoittamatta jdtti yksi tilastoyksikk®. Aineistosta 60% koostui ikéluokista 30-39-vuotta

sekd 40-49-vuotta. Syntymévuotensa ilmoittamatta jétti 13%.

Tulosten tukinnan selventimiseksi aineisto jaettiin kuntoliikunnan harrastamisen
mukaan kahteen luokkaan. Enintdsn kerran viikossa kuntoliikuntaa harrastavia
aineistosta edusti 47% ja vihintdéin kolmesti viikossa kuntoliikuntaa harrastaneiden
osuus oli 52%. Kuntoliikunnan harrastuneisuutensa ilmoittamatta jétti  yksi
tilastoyksikkd. Naisista enintdsin kerran viikossa kuntoliikuntaa harrasti 44% ja

vihintizin kolmesti viikossa 56%, kun miesten osalta vastaavat luvut olivat 52% ja 48%.
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Niin ollen aktiivisemmin liikkuvien osuus oli naisten keskuudessa 7% suurempi kuin

miesten.

Iin mukaan ryhmiteltYnéi liikunta-aktiivisuus vaihteli niin, ettd 30-39-vuotiaiden
ikdryhmissd oli yli puolet tyontekijoitd, jotka harrastivat vihintdéin kolme kertaa
viikossa kuntoliikuntaa, toiseksi aktiivisemman ryhmin ollessa 40-49-vuotiaiden
ikdryhmd, joista myoskin hiukan yli puolet tyontekijoistd harrasti kuntoliikuntaa
véhintddn kolmesti viikossa. Vield yli 50-vuotiaidenkin ryhméssid aktiivisten liikkujien
ja satunnaisesti liikkuvien osuus jakautui melko tasan, mutta alle 30-vuotiaiden
ryhmissd enintidin kerran viikossa liikkuvien osuus oli periti 71%, joskin liikunta-
. aktiivisuutta selvittivdin kysymykseen alle 30-vuotiaista vastasi vain seitsemén
tilastoyksikkod. Taulukosta 5, kdy selville tarkemmin iin mukainen kuntoliikunnan

harrastuneisuus.

TAULUKKO 4. Iin mukainen kuntoliikunnan harrastuneisuus

Kuntoliikunnan [1¢:] Yhteensa
harrastuneisuus alle 30 30-39 40-49 yli 50

[Enint. 1/viikko % 71 45 48 53 51
Vahint. 3/viikkko % 29 55 52 47 49
Yhteensa % 100 100 100 100 100

Miesten kokonaisliikunnasta suurempi osuus koostui tyopaikkaliikunnasta verrattuna
naisiin. Kysymykseen vastanneista miehistd 61 prosentilla tydpaikkaliikunnan osuus
kokonaisliikunnan harrastamisesta oli 1-3 kertaa viikossa, kun aktiivisista naisista 46%
ilmoitti kokonaiskuntoliikuntaansa sisdltyvin tyopaikkaliikuntaa 1-3 kertaa viikossa.
Aktiivisista naisista siis yli puolet (52%) ilmoitti, ettd heiddn kuntoliitkunnan

harrastamiseen ei kuulunut lainkaan tyopaikkaliikuntaa.

Yli 40-49-vuotiaat olivat tyOpaikkaliikunnan harrastamisessa kaikista aktiivisimpia,
60% ilmoitti harrastavansa 1-3 kertaa viikossa tyopaikkaliikuntaa, yli 50-vuotiaiden
tullessa seuraavina vastaavan prosenttiosuuden ollessa 53. Karkeahkosti kuvailtuna
néytti siltd, ettd yleensikin liikunnallisesti aktiivisten ryhmissé tyopaikkaliikunnan

osuus kokonaiskuntoliikunnasta oli noin puolet.
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Naisista 39% ja miehistdi 36% oli siti mieltd, ettei heiddn osallistumisensa
tyopaikkaliikuntaan lisdéntyisi lainkaan, vaikka siitd maksettaisiin bonusrahaa. Naisista
35% ja miehisti 54% puolestaan ilmoitti bonusrahan saattavan lisdtd
tyopaikkaliikuntaan osallistumista. Erittdin paljon tyopaikkaliikunnan lisdéintyvén
bonusrahan seurauksena ilmoitti naisista 27% ja miehistd 11%. Huomattavaa oli ehka
se, ettd naisista miltei 30% ilmoitti osallistumisensa tyOpaikkaliikuntaan lisddntyvén

erittdin paljon bonusrahan vaikutuksesta.

TAULUKKO 5. Iin mukainen bonusrahan vaikutus tyopaikkaliikunnan harrastamisen

madraian

Bonusrahan vaikutus tyépaikkalilkunnan Ika Yhteensa
harrastamisen maarain alle 30| 30-39 | 40-49 | yli 50
Osallistumiseni ei lisdéntyisi lainkaan % 33 32 36 47 37
Osallistumiseni saattaisi lisdantya jonkin verran %| 67 36 39 40 4
Osallistumiseni lisdantyisi erittdin paljon % 0 32 25 13 23
Yhteensa % 100 | 100 | 100 | 100 100

Tyokykynsd hyviksi (ei tyokykyd alentavia vaivoja) koki 69% kyselyyn vastanneista.
Keskitasoiseksi tyokyvyltidn (lievid tyokykyd alentavia vaivoja) koki itsensd 28%
vastanneista. Miehistd tyokykynsd hyviksi koki yli 82% kun naisten kohdalla yllettiin
62 prosenttiin. Ylityksellisesti yli 50-vuotiaiden ikédluokassa oli 10% enemmaén
tyontekijoitd, jotka kokivat tyokykynsd hyvdnd verrattuna 40-49-vuotiaisiin.
Parhaimpana tySkykynsd koki alle 30-vuotiaiden ikdryhmi, joista ldhes 80% ilmoitti
kokevansa tyOkykynsid hyviksi. Eniten tySkykynsi keskitasoiseksi kokivat 40-49-
vuotiaat (48% ikidryhmistd), kun yli 50-vuotiasta enemmistd ilmoitti kokevansa
tyokykynsd hyviksi. Naisten jakautuminen sen mukaan kokivatko he tydkykynsi
hyviksi/keskitasoiseksi kiyttaytyi tasaisemmin miehiin verrattuna. Naisista 37% ilmoitti
tyokykynsi Kkeskitasoiseksi kun miesten puolella enemmistd vastasi kokevansa
tyokykynsd hyviksi, keskitasoiseksi kokevien osuuden jdddessi 14 prosenttiin.

Alentuneeksi tyokykynsé vastanneista ilmoitti kaksi tyontekijad.
Koettu fyysinen terveydentila sekd henkinen hyvinvointi kulkivat tutkimustulosten

valossa ldhes kisikddessd. Seki fyysisen terveydentilansa, ettd henkisen hyvinvointinsa

aika hyviksi ilmoitti n. 60% kyselyyn vastanneista. Erinomaiseksi ndmé kaksi koettiin n.
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20 prosentin ja kohtalaiseksi hiukan alle 20 prosentin keskuudessa. Melko tai erittédin
huonoksi fyysisen terveydentilansa ja henkisen hyvinvointinsa koki hévidvin pieni osa
aineistosta. Naisista 64% ja miehistd 55% arvioi fyysisen terveydentilansa aika hyviksi,
vastaavien lukujen henkisen hyvinvoinnin osalta ollessa 66% naisten ja 45% miesten
keskuudessa. Erinomaiseksi fyysisen terveydentilansa arvioi naisista 18% ja miehistd
21%, vastaavien lukujen ollessa henkisen hyvinvoinnin osalta n. 20% molempien
sukupuolten keskuudessa. Kohtalaiseksi fyysisen terveydentilansa ja henkisen
hyvinvointinsa arvioivien osuus molempien sukupuolien keskuudessa oli n. 15 prosentin

Iuokkaa, joskin miehistid kohtalaiseksi henkisen hyvinvointina ilmoitti kokevansa 24%.

Tutkimustulokset osoittivat, ettd miehet kokivat kauttaaltaan terveydentilansa ja
hyvinvointinsa hiukan naisia huonommiksi. Eniten erinomaiseksi fyysisen
terveydentilansa arvioi 30-39-vuotiaiden ikdryhmid. Téten alle 30-vuotiaista
erinomaiseksi fyysisen terveydentilansa ilmoitti pienempi osa ik#luokkaa verrattuna
kahteen vanhempaan ikdluokkaan. Henkisen hyvinvoinnin osalta prosenttiosuudet
jakautuivat ikdryhmittdin tasaisemmin. Tarkemmat ikdryhmittdiset jaottelut henkisen

hyvinvoinnin arvioinneista nékyvit taulukosta 6.

TAULUKKO 6. Iin mukainen koettu henkinen hyvinvointi.

Koettu henkinen [1¢:] Yhteensa
hyvinvointi alle 30 30-39 40-49 yli 50

Erinomainen % 29 14 17 19 18
Aika hyva % 43 59 62 63 59
Kohtalainen % 14 27 21 13 20
Melko huono % 14 0 0 6 3
Yhteensa % 100 100 100 100 100

Koetun fyysisen terveydentilan ja henkisen hyvinvoinnin samansuuntaista
yhteisvaihtelua vahvistivat muuttujista muodostetut ristiintaulukoinnit. Pé#iosin néytti
siltd, ettd jos fyysinen terveydentila koettiin aika hyviksi, koettiin niin my&s henkisen
hyvinvoinnin kohdalla. Niin tapahtui yli kolmasosalla kyselyyn vastanneista. Tdytynee
ottaa huomioon sana “aika“ vastausvaihtoehdossa, mikd saattoi tehdd timin
vaihtoehdon valinnasta “arkisen” tuntuista ja helppoa. Toiseksi yleisin yhdistelma
koetun fyysisen terveydentilan ja henkisen hyvinvoinnin osalta oli fyysisen

terveydentilan kokeminen aika hyvéksi ja henkisen hyvinvoinnin erinomaiseksi. Koska
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suurin osa tyontekijoistd vastasi ndihin molempiin kysymyksiin vaihtoehdolla “aika
hyvd“, ei ndiden kahden muuttujan ristiintaulukoinnilla saatu esiin mitééin
silmiinpistdvad tutkimusaineistosta. Kun muuttujiksi vaihdettiin koettu tyokyky ja

henkinen hyvinvointi, saatiin tuloksista nékyviin kasaumia.

Tyontekijat, jotka kokivat tydkykynséd hyviksi, voivat myos henkisesti erinomaisesti tai
aika hyvin. Eniten vastauksia kertyi soluun, jossa tyokyky koettiin hyviksi ja henkinen
hyvinvointi melko hyviksi. Toiseksi eniten vastauksia kerdnnyt solu oli se, jossa
tyokyky koettiin hyvénd ja henkinen hyvinvointi erinomaisena. Kun koettu tyokyky
laski keskitasoiseen, sdilyi henkisen hyvinvoinnin kokeminen pédosin vield hyvind.
Vaikka henkisessd hyvinvoinnissa koettiin alenemisen piirteitd, ei sen ilmoitettu
vaikuttavan koettuun tyokykyyn alentavasti. Tdytynee muistaa, ettd tutkittavilla oli
kyselyyn vastatessaan tiedossa, ettd toimeksiantajana tdssd tutkimuksessa oli heiddn
tyonantajansa, mikid saattoi vaikuttaa siihen, ettd tyokyvyn alenemisen merkkejd ei

haluttu valttamitti tuoda esille.

Kuntoliikunnan harrastamisen méaérilla ei ollut juurikaan vaikutusta koettuun ty6kykyyn
ja henkiseen hyvinvointiin kun tydkyky koettiin hyviksi tai henkinen hyvinvointi aika
hyviksi. Kun henkisen hyvinvoinnin kokemisessa mentiin kohti &éripdén vaihtoehtoja,
korostui kuntoliikunnan harrastamisen maérékin. Niistd tyontekijoistd, jotka ilmoittivat
kokevansa henkisen hyvinvointinsa kohtalaiseksi, harrasti kuntoliikuntaa enintéén
kerran viikossa 28% ja vihintddn kolmesti viikossa alle 10%, kun niistd, jotka
ilmoittivat kokevansa henkisen hyvinvointinsa erinomaiseksi, harrasti kuntoliikuntaa
véhintidn kolmesti viikossa 27% ja enintéin kerran viikossa hieman yli 10%. Tyokyvyn
hyviksi kokemisessa ei kuntoliikunnan harrastamisen miérdn vaikutus tullut esiin ja
koska koetun tySkyvyn &déripddn vastaukset puuttuivat, ei kuntoliikunnan harrastamisen
madrdn vaikutusta oikein saatu esiin. Ndin ollen voidaan todeta, ettd kun koettua
henkistd hyvinvointia kysyttiin erikseen niin, etteivit koehenkilot liittineet sitéd
tyokykyyn, oli kuntoliikunnan harrastamisen maédrdlld vaikutusta asiaan. Jotta
kuntoliikunnan ja tyopaikkaliikunnan harrastamisen merkitys tyShyvinvoinnin
osatekijand saatiin esille selvemmin, tdytyi niihin liittyvien avoimien kysymysten

vastaukset purkaa ja nostaa niisti esille tutkimusongelmaan vastauksia antavat seikat.
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Ulkoisen palkinnon merkitystd liikunnan harrastamiseen selvitettiin ~ mm.
ristiintaulukoimalla ~ muuttujat  kuntoliikunta  sekd  bonusrahan  vaikutus
tyopaikkaliikuntaan. Enintddn kerran viikossa kuntoliikuntaa harrastavien joukossa
ulkoisella palkinnolla oli merkitystd. Satunnaisliikkujista 53% ilmoitti, ettd
osallistuminen tySpaikkaliikuntaan saattaisi lisdéntyd ulkoisen palkinnon seurauksena,
kun vastaava luku vihintdin kolmesti viikossa liikkuvien osalta oli 33%.
Osallistumisensa tydpaikkaliikuntaan ei lainkaan lisdédntyvén ilmoitti 43% aktiivisesti

litkkuntaa harrastavista ja 29% satunnaisesti harrastavista.

Ne tyontekijit, jotka ilmoittivat bonusrahan saattavan liséti tai lisdfivén erittdin paljon
tyonpaikkaliikunnan harrastamista, muodostivat noin puolet avoimeen kysymykseen
vastanneista ja kertoivat perusteluksi piosin “rahan olevan aina tarpeen®. Téllaisen
vastauksen antajat jakautuivat melko tasan enintdsn kerran viikossa kuntoliikuntaa
harrastavien ja vihintdin kolmesti viikossa harrastavien kesken. Joskin liikunnallisesti
aktiivisimmat antoivat hiukan kattavampia perusteluja vastauksilleen. Liikunnallisesti
aktiivisten joukossa rahaa ei niinkiin koettu liikuntamotivaation aikaansaajana, vaan
vastaukset olivat sellaisia, kuten “jos vield rahaakin saisi kaiken muun nautinnon liséksi
lilkunnan harrastamisesta, niin johan olisivat asiat hyvin!“, tai “sitdhén tuntisi itsensd

ammattilaiseksi, kun oikein liikunnasta maksetaan®.

Puolet bonusrahaa koskevaan avoimeen kysymykseen vastanneista ilmoitti, ettei
bonusraha lisdisi heiddn tySpaikkaliikuntaansa. Eniten oli vastauksia, kuten “raha ja
liikunta eivét kuulu yhtéen“ ja “liikkuntamotivaation aikaan saajan tiytyy olla jokin muu
kuin raha“, tai “liikunta itsessddn on sijoitus ja bonus ihmiselle”. Téamén tyylisid
vastauksia antoivat melko tasavertaisesti seki enintddn kerran viikossa liikkuvat, ettd
vihintdin kolmesti viikossa liikkuvat. Toisenlainen perustelu bonusrahan
vaikuttamattomuudelle liikuntaa lisdéviésti oli ajan puute. Vastauksissa todettiin, ettei
bonusrahan ansaitseminen olisi auttanut milli#n tavoin tilannetta, jossa eldmi oli niin
kiireistd, ettei omille harrastuksille jdfinyt aikaa. Tdmén tyylisid vastauksia oli erityisesti
lomakkeissa, joissa yleiselle liikunnan harrastamattomuudelle oli annettu perusteluiksi

mm. kotitdiden ja lasten vievin kaiken tydstd vapaan ajan.



4.2 Tutkimusaineistosta muodostetut tyypittelyt

TyOpaikkaliikunnan harrastuksen méadrdd kysyttiin osana kokonaiskuntoliikunnan
harrastusta, jota seurasi avoin kysymys, jossa pyydettiin perusteluja tydpaikkaliikuntaan
osallistumattomuudelle. Ne, jotka ilmoittivat harrastavansa kuntoliitkuntaa enintéén
kerran viikossa, eivit juurikaan perustelleet tydpaikkaliikunnan harrastamattomuuttaan.
Yleisimmit syyt, jotka avoimessa vastauksessa ilmoitettiin ndiden tyontekijéiden
keskuudessa vaikuttavan siihen, ettei liikuntaa harrastettu ollenkaan, olivat kiire seki
laiskuus. Liikunnan harrastamattomuutta oli selitetty mm. kotiaskareiden, lasten
hoitamisen tms. vieneen lihes kaiken tyostd vapaan ajan ja kun vapaata sitten oli, ei
fyysinen rehkiminen kiinnostanut. Toinen perustelu liikkunnan harrastamattomuudelle oli
motivaation ja jaksamisen puute. Noin kolmasosassa perusteluista litkunnan
harrastamattomuudelle oli mainittu hy6tyliikunnan harrastaminen. Tyomatkat kerrottiin
tehtdvdn joko kévellen tai pyoriillen sekd kotitdiden, kuten siivouksen kuuluneen

hyotyliikuntana olennaisena osana tyontekijin arkipdivadn.

Hyotyliikunta ymmdérrettiin  niissd tapauksissa kuulumattomaksi kuntoliikunnan
madritelmén alle. Suurin osa niistd tyontekijoistd, jotka ilmoittivat harrastaneensa
kuntoliikuntaa enintdéin kerran viikossa, ilmoitti mieliliikuntalajikseen kivelyn tai
pyordilyn. Noin puolessa nédistd tapauksista jétettiin séénnollinen liikunnan
harrastamattomuus perustelematta. Satunnaisesti liikuntaa harrastaneet tyontekijit, jotka
ilmoittivat mieliliikuntalajikseen kdvelyn tai pyordilyn, ja jotka jéttivit perustelematta
liikkunnan harrastamattomuuttaan muodostivat “hdilyvian” joukon tilastoyksikoitd. Sen
profiili kyselylomakkeesta saatujen vastausten pohjalta oli ongelmallista tutkimuksen
luotettavuuden kannalta. Koska tyontekijoistd kuitenkin puolet oli satunnaisliikkujia, oli
olennaista, ettd liikunnan ja tyopaikkaliikunnan merkityksestd ndiden tyontekijoiden
tyohyvinvoinnissa, pystyttiin tekeméin padtelmid. Niinpd nididen tyOntekijoiden yleistd
asennetta tyOpaikkaliikuntaa ja liikuntaa kohtaan pysyttiin selvittdméén, kun tarkkailun

kohteeksi otettiin bonusrahan vaikutus tydpaikkaliikuntaan.

Liikuntaa sa@nnollisesti harrastamattomat jakautuivat bonusrahan vaikutuksen suhteen

kahteen ryhméaén. Toiset koostuivat niistd, jotka kuuluivat vastauskategorian “liikunta ja
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raha eiviit kuulu yhteen” alle ja perustelivat tyopaikkaliikuntaan osallistumattomuuttaan
ja sainnollistd liikkunnan harrastamattomuuttaan joko ajan puutteella tai rehellisesti
myonsivit olevansa laiskoja. Toiset puolestaan koostuivat niistd, joille “raha oli aina
tarpeen”, mutta syystd tai toisesta eivit liikuntaa harrastaneet. Sille tyontekijoiden
ryhmiille, joka ei sdznnollisesti harrastanut liikuntaa, mutta raha ei ollut myoskéén se,
mikd harrastusta olisi saanut aikaiseksi, ei liikunnan harrastamisessa ulkoisella
palkinnolla ollut merkitystd. Sille satunnaisliikkujien ryhmille, jolle bonusraha olisi
saattanut lis#td harrastusta, oli ulkoisella palkinnolla merkitystd liikunnan harrastamisen
aikaansaajana. Ulkoisen palkinnon vaikutus ei luultavasti ollut kuitenkaan riittdvad,

koska tydpaikkaliikuntaa tai muutakaan liikuntaa ei harrastettu.

Seuraavaksi esitelldéin tuloksia, joita saatiin aineistosta tyypittelemdlld niitd
tilastoyksik®itd, jotka ilmoittivat harrastavansa kuntoliikuntaa véhintdsn kolmesti
viikossa. Profiilin muodostamisen perustana olivat mieliliikuntalaji ja sen perustelut,
seki kyseisen lajin kuuluminen/kuulumattomuus osaksi tyopaikkaliikuntaa. Viahintdéan
kolmesti viikossa kuntoliikuntaa harrastaneet tyontekijat voitiin jakaa kahteen ryhméén.
Niistd yli puolet olivat tyontekijoitd, jotka liikkuivat padséddntoisesti tydpaikkaliikunnan
piirissd, loppujen ryhmén tyontekijoiden liikunta koostui pédsddntdisesti muusta kuin

tyopaikkaliikunnasta.

“Ideaaliryhmiéin” tyohyvinvoinnin kannalta ja tyOpaikkaliikunnan roolista siini,
muodosti ryhm#, ~jonka liikkunnan harrastaminen koostui  pédsédintoisesti
tyopaikkaliikunnasta. Tyopaikkaliikunnan mielekkyys kdvi ilmi mm. kysymyksestd,
jossa tyontekijidi pyydettiin listaamaan kolme mieleisinti liikuntalajia ja vertaamalla tétd
vastaukseen, joka oli saatu kysymyksestd “missd tyOpaikkaliikuntaryhmissid kiyt?”
Suosituimpia lajeja olivat tydpaikkaliikunnan piiriin kuuluvat jumpparyhmit seki
pallopelit, joista squash mainittiin useiten. Perustelut sille, miksi kyseinen liikuntalaji
koettiin mieleisimpini antoivat mielenkiintoisia vastauksia tutkimusongelmaan. Suurin
osa perusteluista, joita mieli liikuntalajin valinnalle esitettiin ldhestyivit téssd
tutkimuksessa keskeistid sisdisen palkitsevuuden Kkisitettd, joka toteutuessaan on
merkittdvin liikunnan harrastamisen aikaansaava tekijd. Vastauksia, jotka viittasivat
tdhén olivat mm. seuraavan kaltaisia: Shindossa ja squashissa kiyvi tyontekijd perusteli

mielilajejaan mm. nédin: “Sen suoritan pelkistddn itselleni”, kun erds jumpparyhmissid

62



kdyvd oli kirjoittanut “hyvikuntoisena on hyvéd olla” ja kuntonyrkkeilyssi kidyvé
puolestaan oli perustellut mieli lajivalintaansa lajin terapeuttisen vaikutuksen
aikaansaamisen kannalta. Yksi tyopaikan jumpparyhmidssd kdyvd koehenkild kirjoitti
liikkunnan harrastamisen “olevan verissd” ja toinen pallopelejd harrastava yhté vaikeasti

madriteltdvissi olevalla vastauksella: Joukkuepelit ovat paljon antavia.”

Toisenlaiset perustelut tyopaikkaliikuntaan kuuluneelle mieli liikuntalajille 16ytyivét
enemmin “jarkiperdisyyden” pohjalta ja perusteluissa tuotiin esille enemminkin
kédytannon seikkoja. Perusteluja olivat mm. sellaiset lauseet, kuten “tulokset nékyvit
myds vartalossa”, “siind yhdistyvit monenlaiset tekijit, kuten fyysisyys, sosiaalisuus
jne.” sekd mm. erdin squashissa kidyneen tyontekijin kommentti: “Tasainen vastus,
tulee pelid.” Niistd tyontekijoistd, joiden liikunnan harrastaminen ei koostunut
padsddntoisesti tyopaikkaliikunnasta, eikd mieliliikuntalaji my6skdén kuulunut siihen,
ilmoitti  mieliliikuntalajikseen suurimmassa osassa tapauksista kively- tai

pyorilenkkeilyn. Perustelut kyseisen liikuntamuodon mieleisyydelle 16ytyivét

harrastuksen sisdisesti palkitsevuudesta.

5 TUTKIMUKSEN MERKITYKSEN ARVIOINTI

Tamén luvun tarkoituksena on tuoda esille johtop#itoksid sekd tulkintoja, joita
tutkimustuloksista  voitiin  tehdd. Tarkoituksena oli pohtia kriittisesti  ja
kokonaisvaltaisesti tutkimusongelmaan saatuja vastauksia ja tehdd padtelmid siitd,
millainen  merkitys  tyopaikkaliikunnalla oli  tydyhteisbn  hyvinvoinnissa.
Tutkimustulokset antoivat aihetta myds laajempaan liikuntamotiiveihin seké liikunnan
ihmisissd herittimien tuntemusten pohdiskeluun. Ndmé pohdiskelut pyritdén liittimééin

tyoyhteiso-kisitteeseen ja tutkimuksen kohdejoukon tydyhteisoon.
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5.1 Miten tutkimustuloksia voitiin tulkita

Kaikista parhaiten tutkimusongelmaan vastasivat ne lomakkeen kysymykset, joissa
tutkittavat pédsivit omin sanoin Kkirjoittamaan liikuntaan ja tyopaikkaliikuntaan
liittyvistd asenteistaan, tunteistaan, kokemuksistaan sekd motiiveistaan. Néiden
avoimien kysymysten vastausten pohjalta muodostetut tutkimusaineiston tyypittelyt ja
niiden profiilit antoivat tulosten - tulkinnalle mielenkiintoisimman ja parhaan
mahdollisen pohjan. Tutkimustulosten valossa tutkimusaineistosta voitiin muodostaa
kaksi padryhmii: aktiiviset ja passiiviset, jotka saivat nimensd niiden profiilia
kuvailevan padpiirteen mukaan ja muodostivat aineistosta kumpikin noin 50 %.
Vilinpitamdttomit muodostivat sekd  aktiivisista ettd passiivisista koostuvan
tutkimusongelman kannalta problemaattisen ryhménsé, koostuen tydntekijoistd, joita ei
selkedsti voinut lukea kuuluviksi aktiivisiin tai passiivisiin luotettavien vastausten
puuttuessa, mutta jotka oli kuitenkin laskettava kuuluviksi joko aktiivisiin tai
passiivisiin liikuntaharrastuneisuuden mukaan. Vilinpitdiméttomien ryhmd muodosti
aktiivisista ja passiivisista koostuvan aineiston “harmaan massan”, josta voitiin saada
esiin monenlaisia tulkintoja, mutta jossa ei tyopaikkaliikunnan roolista tyShyvinvoinnin

osatekijdnéd voinut muodostaa selkeédd paitelmaa.

Tutkimukseni tyoyhteisé jakautui ndin ollen sen mukaan, millaista merkitystd
tyopaikkaliikunnalla kussakin ryhméssi oli. Kahdesta paddryhméstd, aktiivisista ja
passiivisista, voitiin kummastakin nostaa esiin yksi “selvirajainen” ryhmi. Eniten
positiivista merkitystd tyopaikkaliikunnalla oli ideaaliryhmille, joka oli aktiivisten
alaryhmi ja muodosti noin 30 % aineistosta. Kaikista negatiivisimman merkityksen
tyOpaikkaliikunta aikaansai niiden passiivisten ryhmén tyontekijoiden joukossa, jotka
muodostivat noin 20 % aineistosta ja jotka saadessaan bonusrahaa tyOpaikkaliikunnasta,

olisivat ”pakosta” siihen osallistuneet.
Aktiiviset

Aktiivisten ryhmi koostui niistd tyontekijoistd, jotka kyselylomakkeessa ilmoittivat

harrastaneensa kuntoliikuntaa vahintisin kolmesti viikossa. Aktiivisten ryhmé jaettiin
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edelleen sen mukaan, 16ytyikd mieliliikuntalaji seké pddasiallisesti harrastettu liikunta
tyopaikkaliikunnan piiristd vai sen ulkopuolelta. Niille tyontekijéille, joiden liikunta
koostui muusta kuin tyopaikkaliikunnasta, ei tydpaikkaliikunnalla ollut tythyvinvoinnin
kannalta merkitystd. TyOpaikkaliikunnan ulkopuolella harrastettu liikunta vaikutti
positiivisesti heiddn kokonaishyvinvointiinsa tyShyvinvointi mukaan lukien. Tamé -
aktiivisten alaryhmi muodosti alle 20 % aineistosta ja sitd ei tutkimusongelman valossa
tarkastella sen syvemmin. Tdmi ryhméi koki sekd henkisen, ettd fyysisen hyvinvointinsa
hyviksi ja tyopaikkaliikuntaan osallistumattomuus ei aikaansaanut tyShyvinvointiin
ainakaan negatiivisesti vaikuttavia seikkoja. Koska liikuntaa koskevat avoimet
vastaukset olivat pdiosin jitetty tyhjiksi, ei tyopaikkaliikunnan ulkopuolella liikuntaa
aktiivisesti harrastavien ja tyShyvinvointinsa hyviksi kokevien ryhméi problematisoida

timén enempéad.

Mieliliikuntalajinsa tySpaikkaliikunnasta 16ytineet ja pédasiallisesti tydpaikkaltikuntaa
harrastaneet tyontekijit muodostivat tutkimusongelman kannalta ideaaliryhmdn, jossa
liikunnan merkitys tyohyvinvoinnissa oli kaikkein suurinta verrattuna muihin aineistosta
tyypittelemélld muodostettuihin ryhmiin. Ideaaliryvhméin kuuluneet tyOntekijét
harrastivat padsdéntoisesti tyopaikkaliikuntaan kuuluneita pallopelejd sekd erilaisia
jumppia niska-hartia-jumpasta aina joogaan asti. Kaikki ideaaliryhmiin kuuluneet
tyontekijit olivat yli 35-vuotiaita. Harrastuksen liikkeelle panevina voimina olivat
padsiintoisesti joko sisdisen palkinnon aikaansaaneet motiivitekijit tai ulkoisen
palkinnon aikaansaanut liikkumaan lihteminen. Sekd sisdinen, ettd ulkoinen
palkitsevuus vaikuttivat aina jonkin verran pédllekkdisesti. Ne ideaaliryhmén
koehenkilét, jotka perustelivat mieli liikuntalajivalintaansa ns. jirki- ja
hyotynédkokohdista kisin, voitiin luokitella ideaaliryhmén liikkunnanharrastajiksi, joille
ulkoinen palkinto oli piisidntdisin liikkeelle paneva voima. Lisidksi ndmé tyOntekijit
vastasivat bonusrahan ehki saattavan vaikuttaa tySpaikkaliikuntaa lisdévisti. Sisdisen
palkinnon “liikuttamina” voitiin puolestaan pitdd niitd tyontekijoitd, jotka kertoivat

”liikunnan tuntuneen hyvalta”.

Seuraavassa esitelldin muutamin aineistosta poimituin esimerkein tilastoyksikdiden
profiileja, jotka voitiin lukea ideaaliryhmiin kuuluviksi. Kolmessa ensimmdisessd

esimerkissd liikuntaa oli perusteltu enemmén tunteista ldhtien, verrattuna kahteen
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viimeiseen esimerkkiin, joissa liikunnan hy6tyndkokohdat toimivat perusteluina

mielilajille.

e 46-vuotias mies, joka pelasi squashia perusteli mielilajiansa yksinkertaisesti
toteamalla: "Hyvi peli!”

& 47-yuotias nainen, joka kidvi niska-hartiajumpassa totesi perusteluksi
lajivalinnalleen: "Hyvédkuntoisena on hyvé olla”.

e 60-vuotias Tydterveydenhuollon tyky-jumpassa kdyvid nainen sanoi harrastaneensa
jumppaa “jo nuoresta tytostd lihtien”, sekd totesi “jumpan jédlineen ikdin kuin
veriin”.

e 42-vuotias nainen perusteli yliopistoliikunnan jumpissa kédyntidédn: “Siind nikee heti
tuloksia”. ‘

e 55-vuotias mies, joka pelasi tyoporukan kanssa pallopelejd, perusteli lajivalintaansa
seuraavasti: ”Yhdistyy useita tekijoitd: A fyysisyys (kestdvyys, nopeus, ketteryys ja

rytmi), B taito, ¢ sosiaalisuus”.

Vaikka edellisten esimerkkien perustelut olivat lyhyehk6jd toteamisia, voitiin niistd
nostaa esille lilkunnan harrastamisen aikaansaavien tekijoiden erilainen korostuminen.
Koska kyselyyn vastattiin tyon lomassa, haluttiin vastaaminen suorittaa varmasti
ripedsti, ilman etti tyontekijéiden tyonteko pahasti keskeytyi. Voitiin olettaa, ettd
vastauspaperiin oli Kirjoitettu ensimmiisend mieleen noussut asia, joka saa liikunnan
harrastamisen aikaiseksi. TyOntekijét voitiin selkedsti jakaa sisdisestd sekd ulkoisesta

palkitsevuudesta liikuntaansa perusteleviin.

Maehr ja Braskamp (1986) ldhestyvit yksilon motivaatiota ja sen vahvuutta jossakin
asiassa, vaikkapa liikunnan harrastamisessa, hidnen siihen kuluttamansa ajan, taitojen
sekd energian midrin suhteen. Nami aikaansaavat sitkeyden, eli sen kuinka paljbn aikaa
yksilo liikunnan harrastamiseen eldméssdén kuluttaa. Ajan, taitojen ja energian
investoiminen aikaansaavat jatkuvuuden, jossa yhid uudestaan palataan harrastuksen
pariin. Lisdksi ne aikaansaavat intensiteetin, eli sen energian ja aktiivisuuden méiérén,
joka liikunnan harrastamisen yhteydesséd purkautuu. Tilannetekijét, tydpaikkaliikunnan
ajankohdan sopivuus, muut liikuntaryhmiléiset sekd mahdollisesta ryhmén ohjaajasta

muodostuvat kokemukset vaikuttavat motivaation vahvuuteen. Myds kokemukset
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liikuntaryhmissi vallitsevasta ilmapiiristd ja tunnelmasta sekd fyysisistd puitteista,
vaikuttavat tydpaikkaliikuntaan suuntautuneeseen motivaatioon. Ideaaliryhmén voidaan
olettaa kokevan némid motivaatiota aikaansaavat tekijdt positiivisina. (Maehr ja

Braskamp 1986, Chelladurain 1999, 107-110 mukaan.)

Edelleen Mahrin ja Braskampin (1986) teoretisointeihin nojaten, voitiin ideaaliryhmié
jaotella sen mukaan Kkokivatko tyontekijit saavutuksen, itsensd kehittimisen vai
eldménsi tyydyttiviksi kokemisen tunteita harrastaessaan liikuntaa. Ne, jotka liikkuivat
saavutuksen ja itsensd kehittimisen innoittamina, saivat motivaatioimpulssinsa
enemmin ulkoa piin ja ymparistostd tulevana arvostuksena, kuin sisdltd péin herddvini
tunteena. Saavutus on ennalta odotettua “p#dtOkseen saattamista”, minkd yksilon
odotetaan tekevin, esim. osallistuvan tyopaikkalitkuntaan, jos esimiestaso on
esimiestason tahtoa.

Itsensd kehittimisen tuntemusten kokijat osallistuivat tyOpaikkalikuntaan paitsi
paremman tyokyvyn ja fyysisen kunnon saavuttamiseksi, myds saadakseen arvostusta
osakseen paitsi tyStovereilta, esimiehiltd ja muilta ihmisiltd. He saivat tyOntekijin
tuntemaan  itsensd  hyviksytyksi. Vaikka ideaaliryhmiin  tySpaikkaliikunnan
harrastamiseen vaikuttivat saavutuksen ja itsenséd kehittdmisen tunteet, ei niiden voida
olettaa olevan yksilostd ulkoa pdin nousevina arvostuksina - merkittdvimpid

litkkuntamotivaation aikaansaajia.

Ideaaliryhmin kohdalla oli kysymys senm verran usein toistuvasta liikunnan
harrastamisesta, ettd motivaation liikkumiseen tdytyi tulla yksilostd sisélti péin.
Huomattava osa ideaaliryhmin tyOntekijoistd, palasi liikunnan pariin tai tiettyyn
tyopaikkaliikunnan ryhméidn viikosta toiseen ja perusteli liikunnan harrastustansa
tuntemuksilla, joita se heissi heritti. Ndmi tuntemukset olivat hyvinvoinnin kokemista,
joka piti jatkuvaa motivaatiota ylli. Liikunta kuului osaksi ndiden tyontekijoiden
eldméd, ilman ettd sitd sen jarkiperdisemmin ajateltiin esim. vélineend painonhallintaan,
hyvain tySkykyyn tai muilta ihmisiltd saatuun hyviksyntdin. Liikunnasta saatava
sisdinen palkinto antoi impulssin “positiiviselle kierteelle”, jossa eldmin tyydyttdviksi
tuntemisen kokemukset, henkinen hyvinvointi ja hyvi terveydentila antoivat pohjan

tyohyvinvoinnille. Tdllainen hyvinvoinnin pohja voi olla niin vahva, etti se pystyy
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pitdméin “kantajansa” henkisesti hyvinvoivana ja fyysisesti terveend tyOpaikalla tai sen
ulkopuolella eteen sattuvista ongelmista huolimatta. Jos tyopaikkaliikunta on merkittivi
osa hyvinvoinnin perustaa ja tyOntekijén eldmié, voidaan sen varmasti todeta olevan
erittdin merkittdvd tekiji tyShyvinvoinnissa. (Maehr ja Braskamp 1986, Chelladurain
1999, 107-110 mukaan.)

Passiiviset

Aineistosta muodostettu toinen suuri ryhmi, olivat passiiviset. Tédhén ryhmién luettiin
ne tyontekijit, jotka ilmoittivat harrastaneensa kuntoliikuntaa enintéédn kerran viikossa.
Tédytynee muistaa, ettd kuntoliikunnan harrastamisen méérélld ja henkisen hyvinvoinnin
kokemisella ei tutkimustulosten mukaan ndyttinyt olevan vahvaa yhteyttd, joskin
kohtalaiseksi henkisen hyvinvointinsa ilmoittaneiden tydntekijoiden joukossa oli
enemman liikunnallisesti passiivisia. Myoskién kuntoliikunnan harrastamisen maéralld
ei ollut vaikutusta koettuun tyokykyyn. Passiivisten ryhméssd henkistd hyvinvointia
ammennettiin  pAdasiassa muista, kuin liikuntaan liittyvistd tekijoistd kasin.
Valitettavasti tdmédn ryhmidn tyontekijit eivdt olleet tuoneet julki liikunnan
harrastamattomuuden perusteluissaan niitd seikkoja, jotka ikddn kuin olivat liikunnan
“tilalla” henkisen hyvinvoinnin luonnissa, eikid asiaa suoranaisesti kyselylomakkeissa

muilla tavoin kysytty.

Passiivisten ryhmi voitiin kuitenkin jakaa kahtia sen mukaan, oliko heille ulkoisen vai
sisdisen palkinnon merkitys suurempi liikuntamotivaation aikaansaajana. Osa
passiivisista ei olisi osallistunut tyOpaikkaliikuntaan, vaikka olisi saanut siitd
bonusrahaa, kun osa taas arveli ehkd osallistuvansa. Kaikista vihiten merkitystd
tydpaikkaliikunnalla oli niille tyontekijoille, joille rahalla olisi ollut osallistumista
edistdvd vaikutus. He olisivat kokeneet tyopaikan liikuntatuokiot mahdollisesti
“pakkopullamaisina” suorituksina, joista ainut palkinto olisi ollut bonus palkassa.
“Pakollinen tyopaikkaliikunta” olisi kéddntynyt helposti néin itseddn vastaan, kun jo
valmiiksi  kiireiset tyOntekijit olisivat joutuneet irrottamaan aikaa vield
tyopaikkaliikunnallekin. Tamé vastaavasti olisi saattanut huonontaa koko tydyhteistn
ilmapiirid ja vaikuttaa negatiivisesti sen hyvinvointiin. Kun liikuntaryhmisté

muodostuisi sellaisia, joissa osa on pakosta ja osa vapaachtoisesti sisdistd palkintoa
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saaden, ei liikuntaryhmissi vallitseva ilmapiiri ja sosiaalinen kanssakidyminen
muodostuisi kovinkaan tasapainoiseksi ja kaikkia osapuolia tyydyttiviksi. Kérjistetysti
voitiin todeta, ettd passiivisten ryhmin pakkoliikuttamisessa piilee jopa vaara, jossa

pakollinen tySpaikkaliikunta edistddkin tydyhteison huonovointisuutta.

Hiukan alle puolet passiivisten ryhmisti koostui tyontekijoistd, jotka eivit harrastaneet
sasnnollisesti  liikuntaa, eivitkd myoOskédsn ilmoittaneet liikuntaharrastuksensa
lisdsintyvin, vaikka saisivat siitd bonus rahaa. Ryhmén tyOntekijoiden avoimista
vastauksista ilmeni, ettei raha voi toimia liikuntaharrastuksen kimmokkeena, vaan
ennemminkin liikunnan terveytti edistdvét ja hyvédd oloa aikaan saavat vaikutukset.
Témidn ryhmén tyontekijit saattaisivat osallistua tyopaikkaliikuntaan, jos kiireiltinsd
ehtisivit tai laiskuudeltaan viitsisivét. TyOpaikkaliikunnalla voisi olla tdssd ryhméssa
positiivista merkitystd, koska asenne liikuntaa kohtaan on myoOnteinen ja sitd
saatettaisiin harrastaa, jos esteend olevat tekijit saataisiin poistettua. Télld ryhmiélld,
joka muodosti noin 20 % aineistosta, on potentiaalisimmat mahdollisuudet tulla
houkutelluksi tyopaikkaliikunnan pariin. Vaikka ryhmén tyontekijét kokivatkin pdosin
fyysisen ja henkisen hyvinvointinsa hyviksi, voisi sddnnollinen liikuntaharrastus
kohottaa hyvinvoinnin tilaa. Jos liikuntaa ei aiemmin ole sdénnollisesti harrastettu, eivét
myoskididn keho ja mieli ole kokeneet, kuinka liikunta niihin voi vaikuttaa. Niin

liikkunnasta saattaisi muodostua uusi ja merkittiviksi koettava osa hyvinvointia.

Vilinpitdméattomét

Vilinpitdméttomien ryhmé koostui muutamasta prosentista liikkunnallisesti aktiivisia ja
vajaasta 10 %:sta liikunnallisesti passiivisia. Tamin aktiivisten ja passiivisten ryhmien
piélle muodostuneen ryhmén nimi johtuu siité, ettéd sithen kuuluvat tyontekijit antoivat
hyvin “ympéripyoreitd” ja vilinpitimittomiltd tuntuvia vastauksia, jos antoivat
vastauksia ollenkaan, koskien heidin kokemuksiaan ja tuntemuksiaan liikunnasta.
Tutkimusongelman kannalta tédstd ryhmistd oli ongelmallista tehdd luotettavia
pédtelmid. Pidpiirteittdin  vélinpitimittomét ilmoittivat harrastaneensa liikuntaa
enintddn kerran viikossa, mikid saattoi koostua tyOpaikkaliikunnasta, mutta mieli
liikuntalajiksi ilmoitettiin  jokin muu kuin tyopaikkaliikuntaryhmid. Mielilajia

(padasiassa kédvely tai pyordily) oli perusteltu vain harvoissa tapauksissa, mutta
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perusteluja antaneiden joukkoon mahtui sellaisia tyontekijoitd, jotka kokivat esim.
saaneensa luonnossa liikkumisesta sisdistd palkintoa. Liikunta ei siis tdyttdnyt 30
minuutin, hikoilemisen ja hengistymisen Kkriteerid, mutta henkisen hyvinvoinnin
kannalta silli koettiin olevan positiivisia vaikutuksia. Vaikka liikuntaa ei harrastetakaan
sadnnollisesti hikoillen ja rehkien, vaan ennemminkin virkistyksend vaikkapa luonnossa
rauhoittuen, voi silld olla paljonkin merkitystd paitsi ihmisen kokonaishyvinvointiin
myos positiivisten vaikutusten tuojana tyShyvinvointiin. Tdssd yhteydessd tormiétdin

liikunnan méérittelyn perusongelmaan, eli siihen, miké lasketaan liikunnaksi ja mika ei.

Vilinpitimittdmien ryhméstd voitiin tehdd monenlaisia tulkintoja, jotka eivit
vilttimittd vastanneet tutkimusongelmaan kovin luotettavasti. VilinpitdméttGmien
epitarkkoja vastauksia lukiessa tuli sellainen tunne, ettd vaikka tySpaikkaliikuntaa ei
harrastettu eikd tyokykyd ylldpidetty liikunnan keinoin, ei haluttu antaa tdysin liikuntaa
harrastamatontakaan kuvaa itsestd. T#ssd yhteydessd oli tilaa erilaisille tulkinnoille.
Ty6yhteisoon ja sen ilmapiiriin oli voinut liittyd seikkoja, jotka asettivat tydntekijén
esim. sellaiseen tilanteeseen, jossa tuntui epamiellyttdvélti tunnustaa olevansa
vihemmin kiinnostunut tySyhteisoon liittyvistd toiminnoista, kuten vaikkapa
tyopaikkaliikunnasta. Tydyhteistssd vallitsevat sosiaaliset jarjestelmét ja organisaation
syvemmit rakenteet saattavat vaikuttaa niin, ettd tyontekijoiden on mukauduttava
erilaisiin tilanteisiin jopa vasten tahtoaan. Tillaiset tekijdt vaikuttavat negatiivisesti
tyontekijan tychyvinvointiin sekd koko tyOyhteison hyvinvointiin. Jokaisessa
tyoyhteisssd kuitenkin ristiriitoja ja joskus ongelmia aiheuttavia tilanteita esiintyy.
Tyoyhteison ristiriitatilanteiden ratkaisemisessa tyopaikkaliikunnalla on varmasti melko
vdhdn yksindin merkitystd, mutta osittain tyOpaikkaliikunnan avulla luotu

tyohyvinvointi voi olla vankka perusta ristiriitatilanteista selviytymisessa.

5.2 Tutkimuksen kohdejoukon tyShyvinvointi jatkossa

Tutkimustuloksista muodostetut tyypittelyt jakoivat tutkimuksen kohdejoukon erilaisiin
ryhmiin  sen mukaan, millainen merkitys liikunnan harrastamisella  oli

tyohyvinvoinnissa. Paitsi, ettd ryhmét olivat tdssd suhteessa melko heterogeenisia, oli
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myds yksildiden vililld eroavaisuuksia siind, millaiseksi liikunnan merkitys
tyohyvinvointiin koettiin. TySyhteisGjen terveyden tai hyvinvoinnin edistimisohjelmat
toteutetaan kuitenkin yhteisttasolla, yksilolliset tarpeet resurssien puitteissa ja
mahdollisuuksien mukaan huomioiden. Kuten jo aiemmin totesin, parhaaseen

"

tyohyvinvointiin ~ pédstdisiin  rdatdloimdlld  jokaiselle = tyontekijille oma
hyvinvointiohjelma" sen mukaan, mitkd kyseisen tyOntekijin asenteet, intressit ja
motiivit ovat. Tillainen kaikessa mahdottomuudessaan pudottaisi pohjan pois koko
tyOyhteiso-késitteeltid, jossa erilaiset toiminnot nimenomaan suoritetaan yhteisotasolla.
Niin ollen pddosa tyOyhteisdissd toteutettavista terveyden ja hyvinvoinnin
edistimisohjelmistakin pyritdin luomaan vastaamaan paitsi monien erilaisten
tyoyhteisdjen tarpeisiin, myOs yksittdisten sisdisesti heterogeenisten tyOyhteisdjen
tarpeisiin mahdollisimman laajasti ja monipuolisesti. Valtakunnallinen tyky —toiminta
edustaa téllaista laajaa tyoyhteisdjen hyvinvointiohjelmaa. Yksittdisten tydyhteisdjen on
otettava vastuu siit, ettd ne 10ytidvit esim. tyky -toiminnan suosituksista ja ohjeistoista
ne kohdat, jotka ovat toteutettavissa kyseisen tydyhteison kohdalla ja toteutuessaan
palvelevat sen tarpeita mahdollisimman hyvin. Koska tyky -toiminnan pé#fasiallinen
tarkoitus on yllépitid ja parantaa tyontekijoiden tyokykyéd toiminnallisin keinoin, kuten
tyopaikkaliikuntaa jirjestamilld, on tutkimukseni kohdejoukon tySyhteisd - niin kuin
suurin osa muistakin tydyhteisGisté, jotka "henkilostddnsd huoltavat" - tarttunut tihén

"oljen korteen" ehké sen enempié asiaa miettimétta.

Ideaaliryhmén kannalta ratkaisu on ollut onnistunut, silldi ryhmén koehenkil6iden
positiiviset kokemukset ja motiivit ovat osuneet yksiin tyOpaikkaliikuntatarjonnan
kanssa. He saavat sisdistd palkintoa tyopaikkaliikuntaa harrastaessaan, miké puolestaan
vaikuttaa positiivisesti heidén tyohyvinvointiinsa. Liikunnan harrastaminen voidaan
heidin osaltaan ndhdi jatkuvana "positiivisena kierteend", joka pitdd itse itsedén ylla.
Toiseksi valoisammalta nidyttdd loppujen aktiiviset ryhméén kuuluvien tyontekijoiden
tilanne. He liikkuvat sdinnollisesti, saavat liikunnasta siséistd palkintoa ja kokevat
tyokykynsi seké henkisen hyvinvointinsa hyviksi. Erityisiin tyShyvinvointia kohentaviin
toimiin ei aktiivisesti liikkuvien seké henkisesti hyvinvoivien tyontekijoiden osalta olisi
varmastikaan kannattavaa ryhtyd, eikd bonusrahan vaikutuksia tyOpaikkaliikunnan
lisddmiseksi ole aiheellista vilttaméttd pohtia. Toimet, jotka aktiivisten ryhmén osalta

saattaisivat vaikuttaa tyohyvinvointia kohentavasti liittyvét enemminkin tySympériston
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vuorovaikutusmekanismeihin, tyon hallintaan tydaikajéirjestelyineen, koulutukseen,

syntymépéivikakulla muistamiseen jne.

Passiivisten ryhmén tilanne on hiukan ongelmallisempi, erityisesti niiden tyontekij6iden
osalta, jotka ilmoittivat arvioivansa henkisen hyvinvointinsa kohtalaiseksi tai huonoksi.
Tosin niiden koehenkildiden osuus aineistosta oli hdvidvén pieni. Tydpaikkaliikunnalla
tai liikkunnalla yleensd, ei passiivisten ryhmissd ole merkittivdd roolia
tyshyvinvoinnissa. Jos he kuitenkin piiasiallisesti. voivat henkisesti melko hyvin tai
erinomaisesti, onko tarpeellista ikédin kuin vikisin tyrkyttdd heille liikkuntaa? Varmasti
niille passiivisten ryhmin tyontekijdille, joiden asenne liikuntaa kohtaan sai
”pakkopullamaisen” luonteen, ei tyOpaikkaliikuntaa pidéd tyrkyttid. Monet passiiviset
ryhmin tyontekijoistd kertoivat harrastavansa ns. hyotyliikuntaa, joka ei ehkd tiytd
liikunnan fysiologista médritelm#d, mutta saa aikaiseksi erilaisia positiivisia
tuntemuksia. Niille tyontekijoille merkitystd on enemminkin fyysiseen tyOympéristoon,
tyon jdrjestelyihin ja sisdltoon. liittyvilld tekijoilld sekd ihmisten viliseen

vuorovaikutukseen ja osallistumismahdollisuuksiin liittyvilld seikoilla.

Jotta fyysinen tySympérist6 olisi suotuisa tyontekijoiden henkistd hyvinvointia ajatellen,
on tyopaikalla huolehdittava siitd, etti fyysiset olot tyOpaikalla ovat turvalliset,
terveelliset seké viihtyisit. Oikein mitoitetut ja vaativuudeltaan sopivat tydtehtiavit seké
niihin soveltuvat tyvilineet helpottavat tyoskentelyd ja véhentdvit nédin osaltaan tyon
rasittavuutta. (STM 1998, 7-8). Tyon jirjestelyilld voidaan vaikuttaa siihen, ettd tyon
vaatimukset vastaavat henkiloston voimavaroja: tyd on sopivasti kuormittavaa ja sen
sddtelemiseksi on huolehdittava siit4, ettd henkilostolld on riittdvésti mahdollisuuksia ja
kyky4d (tietoa ja taitoa) vaikuttaa tyomidrddnsid, -tapaansa, -oloihinsa sekd tyonsd
siséltoon. Tyotehtdviin tulisi sisdltyd myds myOnteisid kokemuksia ja osaamisen
tunnetta aikaansaavia tekijoitd. Oikein suunnitellun tyon liséksi tyéhyvihvointia
edistdvit hyvit ihmissuhteet ja henkiloston osallistuminen tySyhteisdn toimintaan.
Téllaisia osallistumismahdollisuuksia ovat mm. kehittimisprojektit, palaverit sekd
kehityskeskustelut esimiehen kanssa. Johtamisella on suuri vaikutus tySpaikan
ilmapiiriin. HenkilSstén osallistumista ja keskindistd vuorovaikutusta suosivalla
johtamistyylilld voidaan luoda edellytyksid tyOyhteison toimivuudelle. Hyville

johtamiselle on tunnusomaista henkilostostéd vilittdminen, mik4 ilmenee mm. ihmisten

72



asiallisena, oikeudenmukaisena ja tasa-arvoisena kohteluna. Johdon tulee ottaa
huomioon tyontekijéiden yksil6lliset tekijit. Tyon mitoitus, tehtdvien antaminen sekd
tulostavoitteiden médritteleminen tulee olla jarkevdd ja johdonmukaista. Kehittyvi
ty6yhteisé huolehtii valmiuksistaan ja menettelytavoistaan tunnistaa sekd hoitaa itse
ristiriitoja, henkistd vikivaltaa, tyon aiheuttamaa tai muusta syystd johtuvaa

rasittuneisuutta seké pdihde- ja huumeongelmien kohtaamista. (STM 1998, 7-8.)

Tyohyvinvointia edistivit toimet tyopaikoilla ovat laajat ja monipuoliset, joissa
tyopaikkaliikunnalla on oma - toisissa tyOpaikoissa pienempi, toisissa suurempi -
osuutensa. STM:n tydsuojelutoimintaohjelman suositukset tyopaikkojen henkisen
hyvinvoinnin kehittdmiseksi toteutuessaan antavat varmasti vahvan perustan
tulokselliselle ja hyvinvoivalle tyOyhteisolle. Tami ns. jatkuvan parantamisen periaate
tulisi STM:n (1998) mukaan toteuttaa siten, ettd siitd aiheutuu mahdollisimman vihén
haittaa tydyhteison normaalille toiminnalle (STM 1998, 6.) Ajatuksena tyShyvinvoinnin
ylldpito ja kehittdiminen jatkuvan parantamisen periaatteella on hieno, mutta kdytinnon
tasolla hankalaa. TyOyhteis6issi kovin kokonaisvaltaisesti  tyShyvinvointia
aikaansaaviin osatekijoihin  eiviit riitd resurssit, kiinnostuneisuus eikd aika.
Tutkimukseni kohdejoukon tyoyhteisélle STM:n maééritelmét ja suositukset- henkisesti
hyvinvoivan tyOyhteison luomiseksi tarjoavat joukon toimia, joista varmasti 16ytyy

arvokkaita poimintoja tyShyvinvoinnin kehittdmistoimintaan. Niistd tiytyy osata valita

kyseisen tyoyhteison kannalta toimivimmat ja sopivimmat.

Kaikista eniten tyopaikkaliikunta saisi positiivisia vaikutuksia esille siind passiivisten
ryhmin puoliskossa, joka koostui tyOntekijoistd, jotka eivit kokeneet ylip#itain
lilkunnan harrastamista pakonomaisena toimintana. Jos esimerkiksi laiskuus saataisiin
voitettua tai Kkotityot antaisivat periksi, voitaisiin tySpaikkaliikuntaan hyvinkin
osallistua. Néiden tyontekijoiden kohdalla tulisi miettid, mitké olisivat keinoja, joilla

kyseiset lilkkunnan harrastamisen esteet saataisiin poistettua.

Tillaisia keinoja voisivat olla esimerkiksi tydaikajoustot, joissa tyontekijoilld olisi
aikaisempaa enemmin mahdollisuuksia itse p#ittdd, miten he ajoittaisivat
kahdeksantuntisen tyOpdivédn tunnit omaan aikatauluunsa. Toisille ihmisille aamuisin

suoritettu liikunta antaa virkedin ja tyytyvdisen olon koko loppupiiviksi, jolloin

73



tyontekokin maistuu paremmin. N#in kokeville tydntekijoille ratkaisuna voisi olla
mahdollisuus - aloittaa tyOpidivd vasta esim. aamu-uinnin jilkeen. Ihmisen, joka ei
millddn “viitsisi” lihted liikkumaan, voisivat esim. aamuiset liikuntatuokiot toisen
samalla tavalla orientoituneen tyttoverin kanssa muodostua hyvinvointia palveleviksi
tekijoiksi, jotka pysyisivat ylld juuri rituaalinomaisen luonteen johdosta. Kun laiskuus
illalla tyopdividn jidlkeen tuntuu saavan itsestd vallan, voi hyvilld mielin heittdytyd
sohvalle, kun aamu on aloitettu reippaasti liikunnalla. Koska aamun liikuntatuokioon
pidentéminen péivdn loppupidstd. Tahidn ajankohtaan voitaisiin jéittdd sellaiset tyot,

jotka pystytdén tekeméén virallisen toimistoajan ulkopuolella.

Yksi keino liikuntaan positiivisesti suhtautuvien, mutta liikuntaa harrastamattomien
tyontekijoiden saamisen mukaan tySpaikkaliikuntaan voisi olla uusi liikuntaryhmd, joka
laitettaisiin alulle heidén tarpeensa huomioiden. Kun uusi ryhmé koostuisi muista “yhté
laiskoista” ja aikaisemmin liikuntaa harrastamattomista tyontekijoistd, olisi kynnys
liittyd mukaan tarpeeksi matala. Kauan pyOrineet jumpparyhmét eivit vélttdmétta
houkuttele aloittelijoita, koska kynnys jo kauan jumpanneiden joukkoon menemiseen
voi olla korkea. P#dasiassa hallintoviraston tyontekijoille jérjestetty liikunta on ollut
kuntojumppaa seké palloilua. Ehkipa jonkin uuden jutun, esim. luontoliikunnan mukaan
tuominen tarjontaan, saattaisi houkutella mukaan uusia liikunnan harrastajia. Koska
aiemmin liikuntaa harrastamattomien osuus naisten ja miesten keskuudessa oli
aineistossa ldhes samaa luokkaa, ei kumpikaan sukupuoli vaadi erityishuomiota téssi
suhteessa. Luontoliikunta esim. sauvakévelyn muodossa saattaisi houkutella seké naiset,
ettd miehet aloittamaan tyopaikkaliikunnan. Samalla tulisi ulkoiltua ja kuulumisten
vaihtaminenkin olisi mahdollista rentohenkisen liikuntatuokion aikana. Iloinen yhdessi
tekemisen meininki, sdfinnéllisesti, samassa porukassa, ilman etti hampaat irvessid
pelataan tai jumpataan edistdd varmasti osallistujiensa tyohyvinvointia seké fyysiselld,
tyopaikkaliikunnan kehittdmiselle voisi olla aikaisemmin liikuntaa harrastamattomien,
mutta positiivien asenteen liikuntaa kohtaan omaavien tyontekijoiden saaminen

liikuntatoimintaan mukaan esim. luonnossa tapahtuvan ryhméliikunnan muodossa.
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POHDINTA

Tuliko téstd tutkimuksesta yksi niistd viidestdsadasta tdlld vuosikymmenelld tehdystd
tutkimuksesta, jotka ovat nielleet suuren miéréin rahaa sekid tyStunteja, mutta jotka
paljastavat yksi toisensa jilkeen samat puutteet suomalaisten tySjaksamisessa ja
toistavat samoja ohjeita? Tamin tutkimuksen tekijénd vastaan tietysti: “ei ole tullut”.
Téssd tySyhteisdn hyvinvointia selvittdvissd tutkimuksessa toteutettiin suurelta osin
laadullista, jopa psykologista lahestymistapaa, jossa pyrittiin tuomaan ymmérrettavésti
paivin valoon tydyhteistssd ja sen tyontekijoiden syvemmilld rakenteissa vallitsevia
mekanismeja. Tutkimuksen ja tutkimustulosten tulkinnan kohteina olivat ihmisten
kokemukset, tunteet ja motiivit, joiden luotettavaan tutkimukselliseen selvittimiseen
tiytyy suhtautua aina hiukan kriittisesti. Kun tutkimusmetodina oli kyselylomake ja
lomakkeen instruktion allekirjoittajana kohdetyOyhteison esimies, tutkimuksen

luotettavuuteen kohdistuva kriittisyys lisdéntyy.

Jyviskyldn  yliopiston hallintovirasto  osoittautui  tySyhteisoksi, joka oli
tyopaikkaliikunnan harrastamisessa jakautunut kahtia. Toisille liikunta oli luonnollinen
osa elimid ja liikuntaan yleisestd kiinnostuksesta johtuen, myds tyOpaikkaliikunnan
tarjoamista mahdollisuuksista oltiin kiinnostuttu. Toinen puoli tySyhteisdstd koostui
tyontekijoistd, joille liikunta ei kuulunut osaksi eldméntapaa. Tilloin myOskién
tyopaikkaliikunta ei onnistunut herittimiin néissd tyontekijoissd halukkuutta liikkua.
Noin puolet liikunnallisesti aktiivisista tyontekijoistd koki tyOpaikkaliikunnan
vastanneen hyvin heidén liikunnallisiin tarpeisiinsa. Néiden tyOntekijoiden osalta
tyopaikkaliikunta oli onnistunut tehtdvissdin tyShyvinvoinnin luojana. Puolille
aktiivisista tyOpaikkaliikunta ei vastannut odotuksiin, jotka liittyiviit liikkuntaan, vaan
liikunnallista eldmintapaa toteutettiin muualla. Henkinen hyvinvointi oli jonkin verran
riippuvainen liikunnan harrastamisesta. Tyontekijét, jotka eiviit harrastaneet liikuntaa,
voivat henkisesti hiukan liikuntaa harrastavia huonommin. Eroja sen vilill4,
harrastettiinko tydpaikka- vai muuta liikuntaa, ei henkisen hyvinvoinnin kokemisessa
ollut. Koetulla tyokyvylld ja henkiselld hyvinvoinnilla oli selvd yhteys tySyhteisossa.
Liikunnan harrastamisen ja henkisen hyvinvoinnin yhteys ei ollut aivan yhtd voimakas.

Liikunnalla oli merkitystid henkisen hyvinvoinnissa, mutta aineistosta nousi esiin myds

75



joukko tutkittavia, jotka voivat henkisesti hyvin, vaikkeivét harrastaneetkaan

saannollisesti liikuntaa.

Tyopaikkaliikuntatarjonta osoittautui riittdvén monipuoliseksi, eiké kiinnostumattomuus
tyopaikkaliikuntaan  ollut - riippuvainen tarjonnan  puutteista.  Pédinvastoin,
tyopaikkaliikuntatarjonta koettiin monipuoliseksi niiden keskuudessa, jotka siihen
osallistuivat. Suosituimpia olivat perinteiset lajit, kuten niska-hartiajumpat sekd
palloiluvuorot. Liikuntapalvelujen kaupallisuus néyttdytyi myds tutkimuksessani.
Hallintovirasto oli tehnyt joitakin sopimuksia jyvéskyldlédisten liikuntayritysten kanssa,
mikd mahdollisti tyontekijoille kdynnin kuntosalilla tai jumpassa alennettuun hintaan.
Tutkittavat, jotka kyseisid palveluita kéyttivét eivit kuitenkaan mieltéineet yksityisessd
liikkuntayrityksessd kdyntid tyOpaikkaliikuntaan kuuluvaksi, vaikka saivatkin tySpaikan
kautta kuntosali- tai jumppakortin normaalia edullisemmin. Ty&paikkaliikuntapalvelut
ostetaan yhd useammin yrityksiltd ja alan yrittdjyys on kasvussa. Tdmén tutkimuksen
kohdetydyhteis6 keskittyi péidasiallisesti ei-ostopalveluna tarjottavaan

tyopaikkaliikuntaan.

Tulevaisuutta ajatellen ostopalveluna tarjottu tyopaikkaliikunta voisi tarjota enemmén
vaihtoehtoja liilkunnan harrastamiseen myos niille tyontekijoille, joiden eldmééin liikunta
ei vield kuulu. Innostus liikunnan harrastamiseen voi syttyd esim. jostakin uudesta ja
eksoottisesta lajista, laadukkaista liikuntatiloista, tyytyviisyydestd palvelun tarjoajien
ammattitaitoon ja palveluun tai vaikkapa uusien ystdvyyssuhteiden solmimisesta.
Toinen uusia liikunnan harrastajia houkutteleva liikuntamuoto, joka toteutettaisiin

reipashenkisesti, ei vakavamielisesti puurtaen, voisi olla luontoliikunta.

Toisaalta syyt liikkunnan harrastamattomuuteen ovat moninaiset. Jos liikunta ei ole tihén
mennessi kuulunut osaksi eldmintapaa, ei uudella lajilla tms. ole vélttaméttd vaikutusta
asiaan. Tutkimuksen kohdetyoyhteisd oli jakaantunut liikuntaa harrastaviin sekd sité
harrastamattomiin. Se tutkittavien joukko, joka saattaisi ruveta harrastamaan liikuntaa,
jos jotkin asiat eldmissd olisivat toisin, oli melko pieni osa aineistosta. Syyt tdmin
joukon liikunnan harrastamattomuuteen olivat suurilta osin perheistd tai muista
tydyhteisoon kuulumattomista seikoista johtuvia. Ainoa keino heidén liikuntansa

mahdollistamiseksi tyoyhteison toimesta olisivat tydaikoihin tehtéviit joustot litkunnan
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harrastamiseen jadvén ajan jarjestimiseksi.

Tyopaikkaliikunnalla nayttdd olevan merkitystd tyShyvinvoinnissa, mutta tyokyky sekd
henkinen hyvinvointi voivat olla hyvid, vaikkei liikuntaa harrasteta sdinnollisesti. Tille
ryhmille sopivat tyShyvinvoinnin edistimiseksi paremmin muut keinot kuin
tyopaikkaliikunta. Sellaisia toimenpiteité, kuten tyopaikan yhteisié virkistystilaisuuksia,
koulutuspiivid, tydyhteison ilmapiirid parantavia keskusteluja yms. tdytyisi kuulua myds
tyohyvinvoinnin kehittdmistarjontaan. Talld edesautetaan myds niiden tyOntekijoiden
tyohyvinvointia, joille liikunnalla ei ole merkitystd eldmissd. Toisaalta tyontekijad ei
voida pakottaa voimaaﬁ hyvin. Jos kaikenlaisia hyvinvoinnin edistdmisprojekteja
ruvetaan "tyrkyttimddn” tyontekijoille, voi koko hyvinvoinnin edistiminen kid#intyd
itseddn vastaan, kun osallistuminen ruvetaankin kokemaan rasitteeksi. Monipuolinen
”paletti” tyohyvinvoinnin edistimisen elementtejd vastaa parhaiten erilaisista ihmisisté

koostuvan tySyhteison tarpeisiin.

Tutkimusmetodi osoittautui tutkimusongelmaan vastauksien saamisen kannalta
péteviksi ja tutkimustuloksista saatiin esille mielenkiintoisia erotteluja sen mukaan
miten tydoaikkaliikunnan ja liikunnan rooli yleensd tyShyvinvoinnissa vaihtelee
tutkittavien ~ keskuudessa. Tutkimusaineiston tyypittely ja jakaminen aktiivisten,
passiivisten ja vilinpitimittémien ryhmiin, sekd ndiden alaryhmiin toi esille tyOyhteisén
heterogeenisyyden. Heterogeenisyys vallitsee paitsi tutkimusongelman valossa, my0s
kaikissa muissa tydyhteisén mekanismeissa. Aina 16ytyy joukosta ahkeria ja laiskoja,
vastuuntuntoisia ja vilinpitiméttomid, ulospdin suuntautuneita, omissa oloissaan
viihtyvid jne. Lisdksi osaksi tyoyhteisod vilttamattd kuuluvat, tai sithen vaikuttavat sen
tyontekijoiden henkil6kohtaiset ilot ja surut. Kuinka téllaisesta “sekalaisesta
seurakunnasta” voidaan kehittdd tasapainoinen ja hyvinvoiva tySyhteis6? Vastaus on
yksinkertainen, mutta mahdoton toteuttaa kiytdnnossd: Jokaisen tyOntekijdn arvot,
asenteet, motiivit sekd yksityiseldmén ilot ja surut huomioiden, kehitetééin tydyhteisostd
tasa-arvoinen, oikeudenmukainen ja  miellyttivd  toimintaympéristd, jossa
heterogeenisestd yksiléiden joukosta muodostuu yhteen hiileen puhaltava, tuottava
kokonaisuus. Kokonaisuudessa on sopivissa suhteissa varsinaista tyontekoa, ja
tyoyhteisén hyvinvointia palvelevia mekanismeja, joihin tydpaikkaliikunta osana

sijoittun. Juutin (1995) organisaation syvillisen muutoksen ja oppivan organisaation
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kisitteet 1dhestyvit titd ideaalia miaritelmid organisatorisesta nikokulmasta kun taas
Chelladurain (1999) voidaan katsoa motivaatioteorioissaan ldhestyvin tyShyvinvointia

enemmén yksilon ndkékulmasta.

Tami tutkimus kaikessa laadullisuudessaan ja hituisessa psykologisuudessaan toimii
enemminkin abstraktilla tasolla kriitisten ajatusten heréttdjind, kuin “maata
mullistavien” tyohyvinvointia parantavien toimintojen ohjenuorana. Vaikka
tutkimuksessa saatiin esille tutkimuksen toimeksiantajan toivomat vastaukset
tyoyhteison tydjaksamista koskeviin kysymyksiin, saatiin vastauksista “heritettyd” myos
tyohyvinvointiin liittyvid merkittdvid ja liikunnan “kaikkivoipaista” asemaa vavisuttavia
tulkintoja. Tyopaikkaliikuntaa on jo vuosia kéytetty ja totutusti operationalistettu
tyohyvinvointia edesauttavaksi pditekijiksi. Siitd on jopa tullut itsedéin ajan tasalla
pitivien tydyhteistjen imagollinen trendi, joka kuuluukin ottaa osaksi
hyvinvointitoimenpiteiti mutta jonka lopullisiin kokonaisvaltaisesti tyShyvinvointia
edistdviin kykyihin ei ole Kkiinnitetty suuresti huomiota. Missd suhteissa eri
tydhyvinvoinnin  osatekij6itd tyOpaikkaliikuntoineen, virkistystilaisuuksineen ja
kehityskeskusteluineen tidytyisi kokonaisuuteen ottaa mukaan ideaalin hyvinvoivan
tydyhteisén luomiseksi? Onko tihidn edes ohjetta, vai tdytyykd tyOyhteisOisséd - jotka
ovat merkittivi osa koko suomalaista yhteiskuntaa - tyytyd téllaisen dynaamisen
tasapainotilan ainaiseen etsintdfin? Ty6 on perusmerkitykseltdsn aina tuottavaa ja sen
hyvinvointinnin edistimistoimenpiteisiin suhtaudutaan kustannus- ja
tuottavuusrealiteettien pohjalta. Téssd kiteytyy koko tyShyvinvointiahankkeiden
kiytinnon dilemma, jossa tyShyvinvoinniltaan parhain tySyhteisd6 on my0s kaikista
tuottavin, mutta tuottavuuden nimissé ei tyShyvinvointiin pystytd kédyttiméin rajatonta

midrid aikaa, energiaa, eiké rahaa.

Tyohyvinvointia 1dhestyvd tutkimus jatkuu edelleen vilkkaana. Yhteiskunnassa
kulloinkin vallitseva tila vaikuttaa tutkimusotteisiin ja -haasteiden valikointiin sekd
tutkimuksellisen kiinnostuksen kohteisiin. T#lld hetkelld eletdsin taloudellisen
noususuhdanteen jélkeistd orastavan laskun kautta. Idealistisille pohdinnoille vaikkapa
tyoyhteistihin kohdistuvissa tutkimuksissa on ollut tilaa, kun taloudelliset realiteetit

ovat antaneet nousukauden aikana tdhdn mahdollisuuden.
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LIITE 1. Kyselylomake

TrVASKYLAN YLIOPISTO

23.5.2000
YliopiSton hallintoviraston henkilskunta

Arvoisa Vastaaja,

Tamén kyselyn tarkoituksena on selvittdd timin hetkistd hlkuntaharrastunelsuuttanne ja
osallistumista tySpaikkaliikuntaan. Tavoitteena on kehittis tyopaikkaliikuntaa tarpeitanne
vastaavaksi. Kysely on osa liilkunnan sosiaalitieteiden laitoksella tehtivii kandidaatin
- tutkielmaa, ]oka ka81tte1ee tyopalkkahlkunnan motlvaatlota

TYOPAIKKALIIKUNNALLA tidssd kyselyssd ymmarretaan tybajalla tai tydajan
ulkopuolella tapahtuvaa, tySnantajan jirjestimai liikuntaa, joka tapahtuu henkilskunnan
omissa ryhmissé (esim. taukoliikunta, ohjatut liikuntaryhmat) tai yhop1stolnku1man muun
ohjelman puitteissa.

Vastaaminen tapahtuu nimettméani. Vastaa ympyro1malla 01kea vaihtoehto ta1 kujofca '
vastaus omin sanoin. : , :

Kyselylomake palautetaan . sisidisessd’ ‘postissa  liikuntasihteerille,  osoite:.

LIIKUNTASIHTEERI/ L 176, viimeistiin TIISTAINA 6.6.

Vastaamalla kyselyyn paisette vaikuttamaan teille jarjestettdviain ty(")paikkaliikuntaaﬁ!

Yhteisty6sti kiittden,

Erkki Tuunanen - Helka Leifiu™
" Suunnittelujohtaja - Liikuntasihteeyi




Ympyréi itsedisi ldhimpéné oleva vaihtoehto ja vastaa sanallisesti pyydettiessa.

L. Sﬁkupuoli: 1. nainen 2. mies -
2 Syntyméivuosi:

3. Kumka usein harrastat kuntoliikuntaa (vdhintidén 30 mmuuttla kerrallaan janiin, ettd
hengistyt ja hikoilet)? ' .
1. harvemmin kuin kerran vukossa (surry suoraan kysymykseen numero

viisi (5)). -
- 2. kerran viikossa '
‘3. yli kolme kertaa viikossa
3.a. Kuinka suuri-osuus tisti on tyopaikkaliikuntaa?
1. ei lainkaan ty6paikkaliikuntaa
2. 1-3 kertaa viikossa
.. 3. yli3kertaa viikossa

- . jos valitsit vaihtoehdon numero 1 “ei lainkaan tyﬁpaikkaliikuntaa”,-pemstgle miksi
valitsit timén ja siirry sen jilkeen kysymykseen numero nelji (4).

~ 3b. Missi tySpaikkaliikuntaryhmissé kayt?

4. Luettele kolme mieleistisi liikuntamuotoa/ -lajia paremmuusjarjestyksessa
(1=mieluisin): | | | |
1.
2.
. 3.




- Perustele miksi pidat téstd kyseisestd lukuntamuodosta/ -lajlsta eniten ja siirry
kysymykseen numero kuusi (6).

5. Miksi et harrasta sdannéllisesti liikuntaa?

6. Miten kul]et tyomatkasi tavalhsunmm’
1. yleinen kulkuneuvo/ oma auto

2. kavellen

3. pyérz’illéi

7. Ty6matkasi pituus yhteen suuntaanon ___kilometrid -

.8 Llsaantylmko osallistumisesi tyopalkkalnkuntaan, jos saisit bonusrahaa sen mukaan,
“kuinka usein olet osallistunut tyopalkkalnkuntaan tietylls aikavalilld
- 1.. osallistumiseni ei lisdantyisi lainkaan -

2. osallistumiséni saattaisi lisd&ntyd jonkin verran

3._ osallistumiseni lisdéntyisi erittdin paljon

- Perustele, miksi valitsit kyseisen vaihtoehdon?

9. Millaisena pidat omaa tySkykyési?
1. tyokyky hyvi (ei tyokykya alentav1a vaivoja)

2. tydkyky keskitasoinen (lievid tyokykya alentav1a‘vaiv'oja)
3. tydkyky alentunut (p1tkaa1ka1ssa1rauk31a, ]01den takia tyokyky

helkentynyt)

~ 10. Miten arvioit fyysisen terveyden tilasi?
erinomainen

aika hyvi -
kohitalainen

melko huono

< T S

erittdin huono



11. Miten arvioit henkisen hyvinvointisi?

1.

UloR N

erinomainen

~aika hyva

kohtalainen

melko huono -

erittdin hyva

12. Miten uskot voivasi vaikuttaa omaan terveydentilaasi?

1.

LW N

erittdin paljon

paljon

jonkin verran
vihin-

~en lainkaan

Kiitos osallistumisesta!



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

