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Taméan pro gradu -tutkielman tarkoitus oli selvittéa taukoliikuntaan osallistuvien
ja osallistumattomien eroja taustamuuttujien, itse koetun tydn rasittavuuden ja
terveyden seka vapaa-ajan liikuntaharrastuneisuuden suhteen. Mielenkiintona
oli selvittad tyéntekijan syitd ja motiiveja osallistua tai olla osallistumatta
paivittdin tapahtuvaan taukoliikuntatuokioon seka selvittdd taukoliikunnan
merkitysta tyéntekijalle itselleen.

Tietojen keruu suoritettiin strukturoidulla kysymyslomakkeella. Kyselylomakkeet
jaettiin taukoliikuntatuokiossa siihen osallistuville. Liséksi jokainen taukoliikkuja
sai yhden lomakkeen jaettavaksi ei-taukoliikkujalle. Koko tutkimusjoukon otos
oli 200. Tutkimusryhman palautusprosentti oli 98 ja vertailurynmén 47.
Tutkimus -ja vertailuryhmad jaettin kahteen Iuokkaan taukoliikkuntaan
osallistumisen ja osallistumattomuuden mukaan. Taukoliikuntaan osallistuvien
ryhmd muodostui niista , jotka olivat osallistuneet ohjattuun taukoliikuntaan
viimeisen puolen vuoden aikana. Ryhmien eroja verrattin eri muuttujien

suhteen.

Tulosten mukaan yleisin taukoliikuntaan osallistuva on yli 45 vuotias mies.
Ammattiasemalla ei ollut merkitystd taukoliikuntaan osallistumiseen.
Taukoliikunnan kiinnostamattomuus oli yleisintd nuorilla.  Yleisin  syy
taukolilikuntaan osallistumiselle oli fyysinen elpyminen. Merkittavin syy
taukoliikuntaan osallistumattomuudelle oli tydkiire.  Osallistumattomuuteen

vaikutti myds yleinen kiinnostuksen puute taukoliikuntaa kohtaan.
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1. JOHDANTO

Taman pro gradu -tutkielman aiheena on selvittdd taukoliikuntaan
osallistumista ja ei osallistumista Vaimet Oy Jyvaskylassa.
Taukoliikuntatuokioita jarjestetaan paivittain tiettyyn kelion aikaan eri’
tydosastoilla niin, ettd tyontekijoilla on helppo siirtya taukoliikuntatuokioon.
Taukoliikuntatuokio kestdd 15 minuuttia ja se siséltda verryttely- ja
venyttelylilkkeitd. (Liitteessd 1 on esitetty yksi taukoliikuntaohjelma.)
Taukoliikunnan sisalléssa on pyritty ottamaan huomioon ty6ntekijan tyénkuva ja
eri kehonosille suuntautuva rasitus. Taukoliikunnan tarkoituksena on elpyminen
tyén aiheuttamasta rasituksesta. Paivittain ohjattua taukoliikuntaa on jérjestetty
Valmet Oy Jyvaskylassa jo toistakymmentd vuotta. Sen suosio vaihtelee
vuosittain, mutta se on toistaiseksi onnistunut sailyttdmaén paikkansa osana
tyopaikkaliikuntaa. ltse olen saanut seurata taukoliikunnan kehitystd kolmen

vuoden aikana toimiessani taukoliikunnan ohjaajana Valmet Oy Jyvaskylassa.

Henkilokohtainen kokemus taukolilikunnan ohjauksesta on herattanyt
mielenkiinnon tutkia taukoliikuntaa ja siihen osallistumista. Tyon tarkoituksena
on selvittda kuka taukolilkuntaan osallistuu ja miksi? Tarkoituksena on selvittaa
eroavatko taukoliikuntaan osallistuvat ja ei osallistuvat taustamuuttujien, fydn
henkisen ja ruumiillisen rasittavuuden, fyysisen ja henkisen terveyden,
sairauspoissaolojen, | itse koettujen kipuoireiden ja vapaa-ajan

lilkkuntaharrastuneisuuden suhteen.

Mielenkiinnon kohteena tutkielmassa on selvittaa tyéntekijan syitd ja motiiveja
osallistua tai olla osallistumatta taukoliikuntaan. Mita taukoliikkuja kokee itse
hyétyvansé taukoliikunnasta ja miksi han siihen osallistuu? Onko
taukoliikuntatuokio enemman sosiaalinen tapahtuma kuin fyysisesti koettu
terveyttd edistava tuokio? Ja miksi kaikkia ei taukoliikunta kiinnosta? Eiko
taukoliikuntaa koeta tarpeelliseksi itselle vai onko syyna tyckiireet, jotka

estavat osallistumisen taukoliikuntaan?



2. KASITTEIDEN MAARITTELY

Telaman maéarityksen mukaan tyOpaikkaliikunta on kaikkea tyGpaikalla tai
tyborganisaation toimesta organisoitua liikunta- tai urheilutoimintaa. Silla voi
olla erilaisia funktioita kuten varsinainen tuotantotoiminta, yksilGkohtaisen
tyévoiman uusintaminen, integrointi tydyhteisdon tai vain edun tarjoaminen
tyontekijoille. Tyopaikkalilkkunta jaetaan tyéliikuntaan, tybpaikkaurheiluun ja

taukoliikuntaan. (Telama 1976.)

Telaman mukaan tyéliikunta on ty6tehtévien suorittamiseksi tarvittavaa
liikuntaa. Tyépaikkaurheilu eli yritysliikunta on kaikkea muuta tydpaikalla tai
tyborganisaation toimesta organisoitua liikunta ja urheilutoimintaa kuin
tyéliikunta. Taukoliikunta on ty6liikkeiden valilla suoritettavaa ja tyén luonteen

vuoksi tarpeellista elvyttavaa likkuntaa. (Telama 1976.)

Luopajarven mukaan taukoliikunta on tyéhén sijoitettujen taukojen aikana
tapahtuvaa toimintaa, joka voi olla joko omatoimista tai ohjattua. Tavoitteena
taukoliikunnalla on palautumisen edistaminen, vireystason yllapitdminen ja

sosiaalisten kontaktien aikaansaaminen. (Luopajarvi 1980, 6).

Jarvi (1980) maarittelee taukoliikunnan tarkoituksena sek& henkisen etta
fyysisen elvytyksen ja rentoutumisen. Keskeisend ja vahimmaéisvaatimuksena
on liikkeet, joiden kautta voidaan purkaa jatkuvan tydasennon aikaansaama

lihasjannitys (Hakala & Luopajarvi 1988, 12).

Hakala ja Luopajérvi maarittavat taukoliikuntaa termilla elpymisliikkunta. Heidan
nakemyksensd mukaan elpymisliikunta on tavoitteellista, lilkkunnan avulla
tapahtuvaa fyysista, psyykkista ja sosiaalista kuntoa palauttavaa toimintaa.
Vaikka elpymisen ja virkistymisen vaikutus korostuu, myés liikkunnan terveytta
parantavalla ja yllapitavalla vaikutuksella katsotaan olevan merkitysta. (Hakala
& Luopajarvi 1988, 12.)



Hakalan ja Luopajarven méadrittely elpymisliikunnan tavoitteista on seuraava:

- terveyden vaarojen ehkaisy

- tydkyvyn ja terveyden yllapito

- tyoliikkeiden ja tydasentojen aiheuttaman kuormituksen tasapainottaminen

- tuki- ja liikuntaelinten kuormituksen tasapainottaminen

- palautumisen tehostuminen |

- henkisen vireyden yllapito, yleisen vireystason yllapito.

- henkinen virkistaminen

- raskaan tai toistuvan dynaamisen ja yksipuolisen kuormittavan staattisen
lihastydn aiheuttaman fysiologisten ja kinesiologisten héirididen ehkaisy

- tyéstd johtuvien ei-toivottujen muutosten ja  haittavaikutusten
ehkaisy/poistaminen/lievittdminen

- sosiaalisten yhteyksien yllapitaminen

(Hakala & Luopajarvi 1988, 12).

Tutkimustulokset (Salonen 1974, Tiainen ym. 1978) osoittavat, etta aktiivinen
lepo aikaansaa nopeamman palautumisen kuin passiivinen lepo, aktiivinen
lepo ehkaisee psyykkistd vasymista ja rentouttavat liikuntatuokiot vaikuttavat
positiivisesti tarkkaavaisuutta ja muistia vaativiin suorituksiin. (Vainikka 1979,
28-29.) | |



3. TAUKOLIIKUNNAN KEHITYS

Tassé kappaleessa tarkastellaan taukoliikunnan kehitystd vuosisadan alusta
nykypaivaan. Taukoliikuntaa on harrastettu eri puolilla maailmaa jo pitkaan.”
Taukolilkkunnan asema tydssa vaihtelee paljon maan, kulttuurin ja yhteiskunnan
rakenteen mukaan. Suomeen taukoliikunta tuli Ruotsista ja se on vakiinnuttanut

paikkansa osana ty6paikkaliikunta.

Aktiivisen liikkeen kayton elpymisen yhteydessd perustuu venéalaisen
Sechenovin jo vuosisadan alussa tekemiin havaintoihin. Han totesi, etta
vasymykseen johtaneen vyhdelld kadelld tehdyn ergometrityon jalkeen
palautuminen oli nopeampaa toisella kadella tai jaloilla tehtyjen aktiivisten
taukoliikkeiden jalkeen kuin passiivisten taukojen jélkeen. (Luopajarvi 1980, 5-
6).

Elpymislikunnasta saatiin ensimmaiset kokemukset ennen ensimmaista
maailmansotaa Japanista, jossa se edelleen on luonnollinen osa tydpéaivaa.
Suomessa maalaiskoulujen opetussuunnitelmaan siséltyi jo vuonna 1925

"pulpettivoimisteluksi” nimitetty elpymisliikunta (Lintunen 1981, 6).

Taukoliikuntaa harjoifettiin Puolassa jo ennen toista maailmansotaa
muutamissa tyopaikoissa, mm. Warsovassa, Krakovassa ja Chodakowissa.
Aloitteentekijoina olivat silloinen Liikuntakasvatus- ja sotilasvalmennusvirasto ja
sosiaaliministerié. Sodan jalkeen, vuonna 1959, ovat ammattiliitot ja TKKF-
jariestd tehneet samantyyppisen aloitteen péadmaaranaan aktiivinen lepo

tydaikana. (Kraszewska 1979, 9.)

Ensimmainen valtakunnallinen konferenssi, jonka tehtavana oli kasitella
taukoliikunnan jarjestamista tydpaikoilla, on vahvistanut aktiivisen lepotauon
tarpeellisuuden ja tarkoituksenmukaisuuden sekd humaaniselta etta
tyontekijdiden kunnon ja terveyden ylldpitamisen kannalta seka rasitusté

aiheuttavien haittavaikutusten ehkaisyn kannalta (Kraszewska 1979, 10).
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Taukoliikunta kaynnistyi Ruotsissa vuonna 1942 Atvidabergin tehtailla.
Dosentti Torbjérn Stockenfeldtin ja Eric Ostlundin vuonna 1969 suorittama
haastattelututkimus osoitti, ettd 32% miehista ja 74% naisista tunsi kipuja eri
ruumiinosissa tyén aikana. On huomattava, ettd tutkimus koski yksinomaan
konttoritydntekijdita ja patee siis myds tanaan. Yli 80% osanottajista oli sit&
mielta, ettd tuskat lievenivéat tai havisivat kokonaan taukoliikunnan jalkeen.
(Lindstrém 1979, 17.)

Suomessa taukovoimistelu on tyépaikoilla alkanut 1960-luvulia. Malli
toiminnalle saatiin talléin Ruotsista. Vuonna 1968 Tyéterveyslaitos jarjesti
ensimmaisen taukoliikunnan ohjaajakurssin. 1970-luvulla toiminta yleistyi
ensisijaisesti toimistoissa ja erdissé puolimekanisaatiovaiheen teollisuustoissa.
(Hakala & Luopajarvi 1988, 1-11.)

Taukovoimistelu oli suosittua 1970-luvulla ja 1980-luvun alkuvuosina erityisesti
toimistoty6ta tekevien keskuudessa. Toiminta aloitettiin tavallisesti suuren
innostuksen vallassa, mutta melko vahalla suunnittelulla, jolloin se saattoi
lopahtaa pian ja saadut tauot kaytettiin seurusteluun tai pahimmassa

tapauksessa jopa tupakointiin. (Hakala & Luopajarvi 1988, 1-11.)

Taukolikunnan asemasta ja tarpeellisuudesta on valtion tydterveys- ja
tyéturvallisuusasiain neuvottelukunnan elpymisliikuntajaosto tehnyt selvityksen.
Jaosto totesi, "etta elvytysliikunta on tarpeellista koneellistetuissa toimisto- ja
asiakaspalvelu- ja muissa vastaavissa tbissa toimivilla, etenkin jos tyo on

paikallaan sidottua ja yksipuolista” (Jarvi 1980, 2).

Suomen Kuntourheiluliiton vuonna 1991 teettama tutkimus henkiléstéhuollosta
kasittelee suomalaisen tydssakayvan vaestén mielipiteité, toiveita ja suhdetta
toimipaikkojensa henkiléstohuoltopalveluihin, erityisesti  liilkuntapalveluihin.
Tutkimuksesta kdy ilmi, ettd noin joka toisessa yrityksessd jarjestetaan
liikuntapdivia tai annetaan mahdollisuus ulkopuolisten liikuntatilojen kayttoon.
Joka kolmas yritys tarjoaa valineet. Tastad huolimatta tyén aikana tapahtuvaa
taukoliikuntaa ei harrasteta kuin 7%:ssa ty6paikoista. (Salo 1992.)



4. TAUKOLHUKUNNASTA TUTKITTUA

Tydvaen Kuntoliiton seminaarissa 1979 todetaan, ettd vaikka taukoliikuntaa
toteutetaan jo monilla tydpaikoilla ei taukoliikuntatoiminnan pidemmén aikavalin®
vaikutuksista ole Kkovinkaan paljon tutkittu. Tutkimustyé on keskittynyt
ensisijaisesti yksittdisten liikuntatuokion vaikutusten selvittdmiseen. Taman
johdosta taukoliikunnan anatomis-fysiologinen merkitys on osittain epaselva.
(Vainikka 1979, 28-30.)

Lyhytkestoista ja matalla intensiteetilld suoritettua fyysistd kuormitusta tutkittiin
eraassa laboratoriotutkimuksessa (Kronby 1973). Tutkimuksessa todettiin, etta
kun lyhytaikainen fyysinen kuormitus oli suuruudeltaan 45% maksimista saatiin
koehenkilissa aikaan suurimmat vireyttavat vaikutukset. Taukoliikunnalla
lienee sama vireyttdvd vaikutus, koska taukoliikunta suoritetaan
lyhytkestoisena ja matalla intensiteetilla. Taukoliikunnalla ei ole pystytty
osoittamaan olevan suoraa fyysistd kuntoa lisdadvaa vaikutusta, koska se
tapahtuu lyhytkestoisena ja matalla intensiteetilld. Tata kasitystd tukevat

koululaisilla suoritettujen taukoliikuntakokeilujen tulokset. (Vainikka 1979.)

Suomessa on tehty useita tutkimuksia, joissa taukoliikuntaa on kaytetty yhtena
tyéntekijén kuormituksén vahentamiseen tahtdavana keinona. Sen osuutta
kuormituksen véhentdjanad on kuitenkin vaikea arvioida erikseen (Luopajarvi,
Kukkonen & Riihimaki 1979; Paalasmaa 1984; terveellisen liikuntatottumusten

edistdminen 1987).

Taukojen merkitys myds tyétehon edistdmisen kannalta on todettu monissa
tutkimuksissa. Taukoliikunnan valitén vaikutus nakyy aktiivitason nousuna, joka
iimenee mm. tyétehon ja tyStarkkaavaisuuden lisdantymisena. Tauot ovat
valttamattomid palautumiseen, elpymiseen seka tydvireyden ja suorituskyvyn
sailymiseen. (Vartia 1982; Tiainen 1982.)
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Aaltonen (Aaltonen 1994) kartoitti Valmet Rautpohjan tyéntekijdiden (N=72)
kokemuksia paivittdisestd taukoliikuntatuokiosta. Lahes 90 prosenttia
vastanneista arvioi mielialansa kohonneen taukoliikunnan myéta. Huomattavan
suurena vaikutusta piti 13 prosenttia vastaajista. Yli puolet vastaajista (59%) oli
huomannut, ettd taukoliikunnalla oli myds positiivisia fyysisid vaikutuksia.
Jumppatuokioiden ajankohtaan, kestoon ja ohjaukseen oltiin varsin tyytyvaisia,
joskin sisaltéon toivottiin jonkin verran lisda vaihtelua. (Jaakkola & Riissanen
1997.)

Jaakkola ja Riissanen totesivat typaikkaliikuntaan osallistumisesta tehdyssa
tutkimuksessaan, etta ylivoimaisesti suosituin tyépaikkaliikunnan muoto Valmet
Rautpohjassa on taukoliikunta. Tutkimukseen osallistui yli 400 tyontekijaa ja
perati 100 vastanneesta ilmoitti osallistuvansa tydpaikalla jarjestettavaan

taukoliikuntaan saannéllisesti ( Jaakkola & Riissanen 1997.)

Shephard (1996) ja Cox (1981) ovat tutkineet tyOpaikkaliikuntaa ja sen
vaikutuksia tyéntekijdiden fyysiseen kuntoon, sydan -ja
verisuonisairastavuuteen, yleiseen hyvinvointiin ja sairauspoissaoloihin.
Tutkimuksista kavi ilmi, ettd ty6paikkaliikunnan vaikutukset ovat sita
positiivisemmat mita enemman tyontekijat ovat itse mukana tyépaikkaliikuhnan
ohjelman suunnittelussa. Tutkimuksien mukaan yleinen hyvinvointi koheni
tydntekijéilla fyysisen' kunnon kohenemisen seurauksena. Terveellisten
eldmantapojen omaksuminen oli myds tyépaikkaliikuntaohjelman yksi vaikutus
tydntekijoihin. (Shephard 1996; Cox 1981.)



5. TYON RASITTAVUUS
5.1. Tydn henkinen rasittavuus

Ty6turvallisuuslakia muutettin 1.9. 1988 ja tuolloin henkinen tyésuojelu
siséllytettiin siihen entista paremmin. Tydturvallisuuslain nékokulma henkiseen
tydsuojeluun on laaja. Tyosuoritusten ohella huomioon on otettava kaikki
tyopaikalla ja tyGolosuhteissa hyvinvointiin, terveyteen ja viihtymiseen
vaikuttavat tekijat. Ei riita, ettd tarkastellaan pelkastaan tyGsuoritusta ja tyén
fyysistd kuormittavuutta, vaan huomioon on otettava myds sosiaalinen

tybymparist6, tybpaikan ilmapiiri ja ihmissuhteet. (Lahti ym. 1992, 26.)

Tilastokeskuksen vuosina 1977, 1984, 1990 ja 1997 toteuttamat laajat
tyoolotutkimukset 3000-5700 palkansaajalle suunnatut haastattelututkimukset
kartoittavat palkansaajien kokemuksia fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta
tybymparistosta. Tutkimusten mukaan tyén henkinen rasittavuus on lisdantynyt.
Kiire ja epavarmuus tydsuhteen jatkumisesta heijastuvat tybyhteis6én, ja
sosiaaliset ristiriidat tydpaikoilla ovat yleistyneet. (Lehto & Sutela 1998, 54.)
Kuviosta 1 voidaan Ilukea tyén henkisen rasittavuuden muutoksen

suomalaisella tyévéest(jllé vuosina 1977, 1984, 1990 ja 1997.
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KUVIO 1. Tyén henkinen rasittavuus. Ty6 erittdin tai melko raskasta (%),
tybolotutkimukset 1977, 1984, 1990 ja 1997 (Lehto & Sutela 1998, 54)



5.2. Tydn ruumiillinen rasittavuus

Louhevaaran (1994) mielesta on valitettava harhaluulo, etta raskas ruumiillinen
tyd yllapitaa fyysista toiminta- ja tydkykya. Louhevaaran mukaan tilanne on
painvastoin: korkea fyysinen tydkuormitus aiheuttaa runsaasti terveydellisia’
ongelmia ja johtaa usein toimintakyvyn. ‘ennenaikaiseen rappeutumiseen.
Raskasta fyysista ty6ta ei voida tehda siten, etta sen toistotiheys, kesto ja teho
vaikuttaisivat liikunnan lailla kehittavasti verenkiertoelimistén aerobisen ja
anaerobiseen tehoon, lilkuntaelinten voimaan, kestavyyteen ja notkeuteen sekéa

hermoston saatelemaan motoriseen taitoon. (Louhevaara 1994.)

Tilastokeskuksen vuosina 1977, 1984, 1990 ja 1997 toteuttamat
tydolotutkimukset osoittavat, ettd tyén ruumiillisessa rasittavuudessa on
tapahtunut vain vahadn muutosta. Tulos on sikali yllattava, etta tydvaiheiden
koneistumisen luulisi vahenténeen ruumiillista rasittavuutta. Selityksena lienee
ammattirakenteen muutos kohti palveluammatteja, joissa ainakin hoitotyd on
sailynyt hyvinkin ruumiillisesti rasittavana (Lehto & Sutela 1998, 54). Kuviosta 2
voidaan lukea suomalaisen tydvaestén tyon ruumiillisen rasittavuuden
muutoksen vuosina 1977, 1984, 1990 ja 1997.
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KUVIO 2. Tyén ruumiillinen rasittavuus. Tyé erittdin tai melko raskasta (%),
ty6olotutkimukset 1977, 1984, 1990 ja 1997 (Lehto & Sutela 1998, 54)
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6. TERVEYS

Tassa luvussa tarkastellaan terveyttd fyysisen, henkisen ja itse koetun
terveyden nakdkulmista. Luvussa edetdan }késitteen maarittelyn, fyysisen ja’
henkisen terveyden seka itse koetun terveyden kautta tutkimustuloksiin, jotka
pohjautuvat erityisesti suomalaisten tydikaisten vastaajien itse kokemaan

subjektiiviseen terveyteen.
6.1. Terveyden késitteestd

Terveyden kasitettd voidaan I&hestya ai'nakin kolmesta nakdékulmasta:
ladketieteellisestéd  (objektiivisesta),  subjektiivisesta ja  sosiaalisesta.
Laaketieteellinen nakékulma lahestyy terveyttd sairauden kautta. Sairaus
maaritelldan tilaksi, jossa yksilén hyvinvointi voidaan terveysmittarein osoittaa
olevan sellaisessa tilassa joka vaatii muutosta ja on mahdollista parantaa.
Terveyden subjektiivinen eli psygologinen ulottuvuus tarkoittaa yksilén
kokemaa terveyden tunnetta. Sosiaalinen nakdkulma méérittelee terveyden ja
sairauden olevan suuresti riippuvaisia sosiaalisesta ymparistosta. (Seitsamo &
Klockars 1995, 58-76.)

Terveys voidaan ymméartdd myds eldménenergian ja eldmisen, olemisen ja
toimimisen potentiaalin jatkumona. Jatkumon yhtend &aaripdgand on WHO:n
méaéaritelmadn mukainen taydellinen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin tila, ja toisena &aripaanad vaikea fyysisen, psyykkisen ja.

sosiaalisten rajoitusten ja pahanolon tila. (Vuori 1995, 12.)
6.2. Fyysinen terveys
Hyvéan fyysisen kunnon positiivinen vaikutus terveyteen on todistettu useissa

tutkimuksissa. Fyysinen kunto voidaan jakaa eri ominaisuuksien osa-alueisiin,

joissa olennaisimmin tydkykyyn ja terveyteen tydikéisella vaestélla voidaan
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katsoa vaikuttavan kestavyysominaisuudet eli hengitys- ja verenkiertoelimistén
suorituskyky, voimaominaisuudet eli hermo-lihasjérjestelman suorituskyky seka

liikkuvuus eli nivelten ja lihasten venyvyys. (Aho 1996, 39.)

Aho katsoo, etta fyysisen kunnon osuus tyékyvyssa on vain yhden tyokyvyn"
osa-alueen eli terveyden osa. Talta pohjalta asiaa tarkasteltaessa ei fyysinen
kunto valttamattd ole tyokyvyn ylldpidossa mitenkdan korostuneessa
asemassa. Vaikka fyysisen kunnon osa-alueet olisivat erinomaisessa
kunnossa, voi tyékyky kuitenkin olla terveyden muiden osa-alueiden tai
osaamisen tai tyokaytantdjen puolelta rajoittunutta tai alentunut. ( Aho 1996,
39.)

6.3. Henkinen terveys

Tyéturvallisuuslakiin vuodelta 1998 kirjattu tyénantajan velvollisuus huolehtia
tyontekijan ruumiillisesta ja henkisesta terveydesta. Henkisen terveyden osalta
velvoite on koskenut lahinnd toimenpiteitd henkisen kuormittuneisuuden
torjumiseksi. Kaytannossa se tarkoittaa yleensa tydolosuhteista, tyén sisallésta,

tyon jarjestelyista johtuvia haittatekijoita. (Gréondahl ym. 1998, 5.)

Elon mukaan henkiselld hyvinvoinnilla on laaja siséalté. Laajasti ymmarrettyna
l&hes kaikki ihnmisen kokemusmaailmaan liittyva toiminta voidaan muodossa tai
toisessa kytked henkiseen hyvinvointiin riippumatta liittyvatpa ne
tydolosuhteisiin, tydyhteisé6n tai ihmisen persoonallisuuteen. Ongelmia voi
syntya myds yhteisén tybtavasta, johtamisesta, viestinnasta tai ihmissuhteista.
Henkisen hyvinvoinnin edistaminen ty6ssa tulisi kattaa em. kuormitustekijéiden
ohella myés muita ihmisen henkiseen ominaislaatuun liittyvia asioita, joita pitaa

ottaa huomioon, kun pyritaan parantamaan tytelaman laatua. (Elo 1982, 7.)

Ty6suojelutarkastajan  teettdméssa tyoyhteison henkisen  hyvinvoinnin
kehittamisen tukena- tutkimuksessa ilmeni, etta erityisesti laman aikana
tyontekijéiden ilmaisema henkinen pahoinvointi on entistd useammin liitetty
yhteisén ongelmiin, kuten yksilon vaikutusmahdollisuuksiin, omaan tyéhon
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vaikuttamiseen, johtamiskulttuuriin, muutosten valmisteluun ja kohtaamiseen

seka sisdiseen vuorovaikutukseen. (Gréndahl ym. 1998, 5-7.)

Tutkimuksesta ilmeni, ettd tyonkulkuihin, toimintarutiineihin ja asioiden
sujumiseen liittyvat ongelmat aiheuttavat paljon useammin henkistd
pahoinvointia kuin varsinaiset henkisesti kuormittavat olosuhteet tai
kuormitustekijat. (Gréondahl ym. 1998, 5-7.)

6.4. Suomalaisen vaeston itse koettu terveys

Kansaneldkelaitos ja Suomen terveydenalankehittdamiskeskus  ovat
yhteistydssa tehneet vaestotutkimusta suomalaisen véaeston terveyteen ja
terveyskayttaytymiseen liittyvistd asioista. Vuosina 1995 ja 1996 toteutetussa
vaestotutkimuksessa itse koettua terveyttad analysoitiin ja vertailtiin - muutoksia
vuoden 1987 tuloksiin. Itse koettua terveyttd tarkasteltiin niiden aikuisten
osuuksina, jotka ilmoittivat terveydentilansa 1) hyvéksi tai melko hyvaksi ja 2)
huonoksi tai melko huonoksi. Koettu terveys oli parempi vuosina 1995/6 kuin
vuonna 1987. Hyvaksi terveytensd ilmoittaneiden osuudet kasvoivat ja
vastaavasti huonoksi terveytensa ilmoittaneiden osuudet hieman pienenivat.
(Arinen ym. 1998, 29.) |

Ty6- ja terveys -haéstattelututkimuksen avulla tuotetaan seurantatietoa
tydoloista ja muista tydelamaan liittyvistd tekijoists, tybikaisten véaeston
terveydentilasta, hyvinvoinnista, ty6- ja toimintakyvysta, terveyteen liittyvista
elintavoista, terveyspalvelujen kaytosta seka tyéterveyshuolion toimivuudesta.
Poikkileikkaustutkimus toistetaan joka kolmas vuosi. Vuoden 1997
haastatteluaineistoon perustuva julkaisu liittyy samaan aikaan julkaistavaan
Ty6 ja terveys Suomessa v.1997- katsaukseen. Tutkimuksen aineisto keréattiin
tietokoneavusteisena puhelinhaastatteluna tammi-toukokuussa 1997 (Ty6 ja
terveys 1997, 1).

Haastatteluista viidesosa piti terveydentilaansa omanikaisiinsad verrattuna

hyvana. Osuus vaihteli sosioekonomisen aseman mukaan 15-16 %:sta
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(maatalousyrittajat ja tyontekijat) 27 %:iin (ylemmat toimihenkilét). Kysytyt
seitseman psyykkista oiretta olivatt masentuneisuus tai alakuloisuus,
artyneisyys, jannittyneisyys tai hermostuneisuus, voimattomuus tai vésymys,
ylirasittuneisuus tai keskittymiskyvyn heikkeneminen. Haastatelluista 41%:lla ei
ollut toistuvasti tai pitkaaikaisesti mitdan naisté oireista, 34%:lla oli ollut 1-2-
oiretta ja 25%:lla kolme oiretta. (Tyo ja terveys 1997, 12.)

Kansanterveyslaitoksen vuosittaisen seurantatutkimuksen mukaan vuonna
1996 reilut kaksi kolmasosaa vastanneista (N= 3582) arvioi oman
terveydentilansa hyvaksi tai melko hyvéaksi. Huonoksi tai melko huonoksi arvioi
oman terveydentilansa alle 10 prosenttia vastanneista. Sukupuolten valilla ei
ollut huomattavia eroja, vaikkakin naiset kokivat terveydentilansa hieman
paremmaksi kuin miehet. Tutkimustulokset on esitetty taulukossa 1.

TAULUKKO 1. Suomalaisten naisten ja miesten oma arvio terveydentilastaan
vuonna 1996 (%) (Helakorpi ym. 1996)

Miehet Naiset Yhteensa
Hyva 33.7 134.2 34.0
Melko hyva 30.7 341 32.5
Keskitasoinen26.8 | 244 25.5
Melko huono 7.2 6.4 6.8
Huono 1.7 0.8 1.2

N= 1663 1919 3582
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7. TAUKOLIKUNNAN FYYSINEN, PSYYKKINEN JA SOSIAALINEN
MERKITYS '

7.1. Fyysiset tekijit

Taukolilkkunnan fyysisilla tekij6illa tarkoitetaan kaikkea niita tekij6itd, jotka
vaikuttavat ihmisen fyysisiin toimintoihin. Fyysiset tekijat koskevat elimistén

toimintoja kuten lihaksen toimintaa, verenkiertoa elimistdssé ja lihaskipua.

Fyysinen tyd on suuresti helpottunut, mutta sité vastoin tydntekijaén kohdistuva
psyykkinen rasitus on jatkuvasti kasvavaa. Ns. henkisten tydntekijoiden maara
kasvaa voimakkaasti. Tadhan toimintaan liittyy rajoitettu likkunnan maara, jolla
on elimistdlle kielteisia seuraamuksia. Pitkaaikainen istumatyé ilman
sanottavaa liikuntaa alentaa aineenvaihduntaa, hidastaa verenkiertoa,

lihasvoima heikkenee ja ryhti huononee. (Tiainen 1982.)

Taukoliikunnan keskeisin anatomis-fysiologinen vaikutus lienee verenkierron
edistaminen. Verenkierto vaikeutuu erityisesti silloin kun henkild joutuu
tyoskentelemaan staattisissa  asennoissa.  Jannittyneessa Iihakséssa
verenkierto vaikeutuu. Lihas jossa veri ei paase kunnolla kiertaméan ei saa
rittavasti happea ja révintoa. Tama aiheuttaa lihaksessa sisdisen paineen
kasvua ja verenkierto vaikeutuu entisestaan. Pitkaaikaiset staattiset tyéliikkeet
aiheuttavat lihaksissa kiputiloja, jotka saattavat ilmeta vasta tyépaivan jalkeen.
Pitkaan jatkunut voimakas jannitys saattaa aiheuttaa lopulta pysyvia vaurioita.
muun muassa lihaksissa, nivelissa, luustossa, vélilevyissa ja sidekudoksissa.
(Karttunen 1996, 3; Vainikka 1979, 31-32.)

Sidekudos reagoi herkasti liikuntaan ja liikkumattomuuteen. Liikunta lisdd mm.
janteiden, ruston ja nivelsiteiden vetolujuutta seka niiden joustoa ja
kimmoisuutta. Elpymisliikuntaan kuuluu usein venytysliikkeita. Niita tarvitaan

etenkin silloin, kun tyd on paikallaan sidonnaista ja sisaltada staattista lihastyéta
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tai kun tyoliike tendaan jatkuvasti liikeradan pienelld osalla. Venytysliikkeilla
pyritaan pitamaan lihakset ja nivelet kimmoisina sekd rentouttamaan lihasten

ylijannitysta ja kireytta. (Hakala & Luopajarvi 1988, 18.)

Niska- hartiaseudun vaivat ovat ehka yleisin ongelma tytikdisen véestom
keskuudessa.  Haittakuormitustekijoita = ovat toispuoliset tybasennot,
hartialihasten jatkuva jannittaminen, kasivarsien kohoasennot, kurkottelu tai
kannattelu kasilla. Nayttopaatetyd aiheuttaa usein liiallista staattista

kuormitusta niska-hartialihaksistoon. (Luopajérvi 1980, 8-9.)

Niskan ja hartiaseudun vaivoihin liittyvat oireet voivat olla vaikeasti
yhdistettévissa niskasta johtuviksi, koska oireet eivat valttamatta tunnu siell,
missad on niiden lahtékohta. Niskasta johtuvat séateilykivut ovat my6s hyvin
erityyppisia: joillakin ne ilmenevéat paansarkyna tai huimauksena, toisilla taas
oireet tuntuvat kasissa pistelyna, puutumisena tai sarkyna. Tavallisimmat oireet
ovat kuitenkin niskanjaykkyys ja lihaskireydet niskassa. (Hémeenoja & Rinne
1991, 6-8.)

Usein niskan ja hartiaseudun vaivat aiheutuvat lihasten virheellisesta tai liian
vahaisesta kaytosta. Jotta lihakset ja kudokset voisivat hyvin, pitaa niiden
saada riittdvasti ravintoa ja happea sekd vapautua kuona-aineista. Taman
takaa vain riittava kudbsten verenkierto, jonka nimenomaisena tehtavana on
ravinnon, hapen ja kuona-aineiden kuljettaminen. (Hdmeenoja & Rinne 1991,
6-8.)

7.2. Psyykkiset tekijat
Taukoliikunnan vaikutuksia psyykkiseen vireyteen ja hyvinvointiin on tutkittu
vahan. Useimmat tutkimukset koskevat vyleisesti lilkkunnan vaikutuksista

psyykkiseen vireyteen ja hyvinvointiin.

Tianen ym. (1978) ovat tutkineet taukoliikunnan valittémia vaikutuksia

koululaisten psyykkiseen vireyteen. Naiden tutkimustulosten perusteella
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lyhytaikaisen lilkkunnan valittémat vaikutukset ilmenevat kahdella tavalla: a)
objektiivisin testein mitattavissa olevana henkisten toimintojen lisdantymisena
ja keskittymiskyvyn paranemisena, b) subjektiivisesti koettuna psyykkisena
hyvinvointina, mistd ovat osoituksena mm. tyGtarmo, terveyden tunne ja
psykosomaattisten oireiden kuten ahdistuneisuuden, neuroottisuuden ja
masentuneisuuden puuttuminen. Subjektiivisen vireisyyden paraneminen
selittyy l8hinnad rentoutumisen kautta, mikd laukaisee lihaksissa olevaa
kestojannitysta ja psyykkistd jannitystd. Henkisen suoritusten paraneminen

johtuu taas ensisijaisesti aktiivitason kohoamisesta. (Tianen ym. 1978.)

Haavisto (1992) tutki lisensiaattitydssaan lilkunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin
yhteyksia. Han pyrki laaja-alaisesti kartoittamalla eri tutkimuksia, jotka koskivat
eri intensiteetilla suoritetun lilkkunnan vaikutuksia mielialaan, ahdistuneisuuteen
ja yleiseen vireyteen. Tutkimusten perusteella Haavisto totesi, ettd selkedn
kasityksen lilkkunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteyksistd on vaikeaa.
Liikunta voi vaikuttaa mielialaan hetkellisesti biofysikaalisten ja sosiaalisten
tekijoiden kautta. Harrastuksen jatkuessa vaikutus voi olla myds
pysyvaisiuontoinen, jolloin voidaan puhua psyykkisen hyvinvoinnin
muutoksesta. (Haavisto 1992.)

Tiainen (1982) toteaa, ettd taukovoimistelu tuskin kykenee korvaamaan
istumaty6én aiheuttamaa lilkkunnan puutetta. Tydpaikkavoimistelun arvo on sen
paivittaisessa toistumisessa, milld on yhteyksid fyysiseen ja psyykkiseen

hyvinvointiin. (Tiainen 1982.)
7.3. Sosiaaliset tekijit

Monessa tyopaikassa tydntekijad on sidottu omaan tydpisteeseensd, jolloin
normaali sosiaalinen kanssakdyminen tyétoverien kanssa jda vahélle
ty6aikana. Sosiaalisen vuorovaikutuksen tarve ei ole kuitenkaan vahentynyt,
joten keinoja erilaisten kontaktien mahdollisuuteen tyéntekijoiden kesken olisi

hyva pohtia monessa tyépaikassa.
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Ihmiselld on tiettyja fyysisid ja psyykkisid perustarpeita, joiden tyydyttamatta
jattaminen voi aiheuttaa hyvinvoinnin, jopa terveyden menettamisen vaaraa.
Erés tallainen on inhimillisen kanssakdymisen, sosiaalisen vuorovaikutuksen
tarve. Tahan liittyy myos tarve voida tuntea kuuluvansa tiettyyn yhteiséén ja
voida toimia sen hyvéksi, samoin kuin l&heisiin ihmissuhteisiin liittyvéa hellyyden
saamisen ja antamisen tarve. (Kirfjonen ym. 1984, 41.)

Ruotsalainen tutkijaryhm& on kyselymenetelmaa kayttamalla selvitellyt
taukoliikunnan merkitysta toimistotydssa seka tyontekijoiden asennoitumista
taukoliikuntaan. Raportin yhteenvedossa tutkijat toteavat, ettad taukoliikunnalla
on merkitysta niille tydntekijéille, joiden tyd on samanlaisena toistuvaa tai joille
tyé tai tydasento ajoittain aiheuttaa merkittdvad vasymysta. Taukoliikunnan
jalkeen tydntekijéiden subjektiivinen hyvanolontunne oli lisdantynyt. Tutkijat
katsoivat talld olevan merkitystd paitsi tyéhén sopeutumisella myds
tuottavuuden kannalta. (Leskinen 1979, 44-46.)

Kyselytutkimuksessa 61% sellaisista tydntekijbista, joilla ei ollut taukoliikkuntaa
ja 52% sellaisilta joilla oli kokemusta taukoliikunnasta arvioivat, etta
taukoliikunta ei oleellisesti lisdd kanssakdymisen mahdollisuutta tydtoverien
vélilla. Mutta taukoliikunta ja laajemmin ottaen tydliikunnan kehittdminen voi
tarjota monenlaisia mahdollisuuksia aitoon sosiaaliseen vuorovaikutukseen
tydntekijoiden  kesken. Yhdessd  saatetaan innostua  muunlaisiin
kuntoharrastuksiin tyén ulkopuolella. Ja ystévyksind pystytdan paremmin
pitamaan yhtd, kun tehdddn ehdotuksia tai esitetddn vaatimuksia

tydolosuhteiden parantamiseksi. (Leskinen 1979, 44-46.)
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8. TUTKIMUKSEN TARKOITUS, VIITEKEHYS JA TUTKIMUSONGELMAT

8.1. Tutkimuksen tarkoitus

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd . taukoliikuntaan osallistumista ja
osallistumattomuutta seka siihen vaikuttavia tekijoitd Valmet Oy Jyvaskylassa.
Valmet Oy paperikonetehtaan henkildstd luokiteltiin taukoliikuntaan viimeisen
puolen vuoden aikana osallistumisen ja ei -osallistumisen perusteella ja
tarkasteltin ryhmien eroja taustamuuttujien, tyén ruumiillisen ja henkisen
rasittavuuden, fyysisen ja henkisen terveydentilan, kipuoireiden,
sairauspoissaolojen ja vapaa-ajan liikuntaharrastuneisuuden suhteen.
Luokittelu tapahtui strukturoidulla lomakekyselylld, ja vastaukset perustuvat
subjektiivisiin tuntemuksiin eivatka objektiivisiin mittauksiin. Mielenkiintona oli
myds selvittdd miksi taukoliikuntaan osallistutaan tai ei osallistuta seka

minkalainen merkitys osallistumisella tai osallistumattomuudella on itselle.
8.2. Viitekehys

Tutkimuksen viitekehys ei perustu niinkaan teoreettiseen malliin vaan-sité
voidaan tarkastella tutkimuksen etenemisena kahdessa vaiheessa.
Ensimmaisessa vaiheéssa tutkitaan perusjoukon riippumattomien muuttujien
yhteyttd taukoliikuntaan osallistumiseen ja osallistumattomuuteen. Toisessa
vaiheessa tutkitaan riippuvien muuttujien  yhteyttd  taukoliikuntaan
osallistumiseen ja osallistumattomuuteen seka tarkastellaan ryhmien vélisié.

eroja muuttujien suhteen. Tutkimuksen eteneminen on esitetty kuviossa 3.
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TAUSTAMUUTTUJAT

Taukoliikunta

[Osallistuu | [ Ei osallistu |

RIPPUVAT MUUTTUJAT
KUVIO 3. Tutkimuksen eteneminen
8.3. Tutkimusongelmat

1. Millainen yhteys taustamuuttujilla on taukoliikkuntaan osallistumiseen ja

osallistumattomuuteen?

2. FEroavatko taukolilkuntaan osallistujat ja osallistumattomat itse koetun tyén

rasittavuuden ja terveyden seka liikuntaharrastuneisuuden suhteen?

3. Miksi taukoliikuntaan osallistutaan/ ei osallistuta ja mitd se merkitsee

itselle?

9. TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimus sai alun henkilokohtaisesta mielenkiinnosta taukoliikunnan ohjaajana
tutkia paivittain tapahtuvaa taukoliikuntatuokiota. Mielenkiintona oli selvittaa
eroavatko taukoliikuntaan osallistujat ja ei osallistujat tiettyjen muuttujien
suhteen. Tarkoituksena oli selvittdd syitd miksi jotkut osallistuvat
taukoliikuntatuokioon ja toiset eivat ja nain selvittdd miten taukoliikuntaa tulisi
jatkossa kehittaa, jotta se sailyttaisi suosionsa osana tydpaikkaliikuntaa Valmet

Oy:ssa. Tutkimus suoritettiin kyselylomakkeella ja se perustuu vastaajan
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subjektiiviseen tuntemukseen. Kyselylomakkeset jaettiin taukoliikuntatuokion
yhteydessd siihen osallistuville. Taukolilkuntaan osallistuva sai kaksi
kyselylomaketta, joista toisen han antoi yhdelle ei taukoliikuntaan osallistuvalle
tyétoverille. Tama menettely helpotti taukolilkuntaan osallistumattomien
vastaamiskynnysta, koska kyselylomake jaettiin myds heille henkilékohtaisesti. ”
Tutkimus pohjautuu empiiriseen aineistoon, jolloin analyysitapana on

kvantitatiivinen analyysi.
9.1. Tutkimusprojektin taustaa ja kyselylomakkeen valmistelu

Tutkimusprojekti voidaan katsoa alkaneen joulukuussa 1999, jolloin kaytin
ensimmadiset varsinaiset neuvottelut Valmet Oy:ssa. Neuvottelussa katsottiin,
etta koska tutkijan tietamys taukoliikunnasta kéytannén kokemuksen johdosta
on hyva, tutkimuksen jatkon kannalta oli tarkeda etsia tutkittua tietoa
taukoliikunnasta ja sen taustoista. Tutkimus -ja taustatiedon I6ytadminen tuotti
pienia ongelmia, koska taukoliikunnasta aikaisemmin tutkittua tietoa on

niukasti.

Tutkimusongelmista ja kyselylomakkeen muodosta keskusteltin Valmet Oy:n
tyéterveyshuollon vastuuhenkilén kanssa. Tyéterveyshuollon vastuuhehkilé
toimi yhdyshenkiléna Valmet Oy:n tyéterveyslaitoksen henkiléstén puolesta ja
hanen valitykselldan tiéto ja toivomukset tutkimuksen muodon ja ajoituksen
suhteen valittyivat tutkijalle. Vastuuhenkilé auttoi myds tarkeissad kaytantoon

liittyvissa asioissa tutkimuksen suorittamisessa.

Maaliskuussa tutkimus oli edennyt siihen vaiheeseen, etta tutkimusongelmat ja
kyselylomake olivat loppuhiomista vaille vaimiit. Kyselylomakkeen viimeistely
jai viimetinkaan, koska myohdinen tieto tulevasta taukoliikuntakampanjasta
aiheutti kyselyn aikaistamista poiketen suunnitellusta aikataulusta. Katsottiin
etta tuleva taukoliikuntakampanja saattaisi vaikuttaa vastauksien laatuun ja se
voisi olla sekoittava tekija tutkimuksen tarkoitusta ajatellen. Tutkija jakoi
henkildkohtaisesti taukoliikuntatuokion aikana kyselylomakkeet osallistujille.

Jokainen sai kaksi kyselylomaketta, jolloin hanen tehtavakseen jai antaa



21

toinen kyselystd yhdelle ei taukolikuntaan osallistuvalle henkillle.
Kyselylomakkeet olivat valmiiksi kirjekuorissa, joten vasfaajan tuli vain vastata
kyselyyn ja jattdd kuori sisdiseen postiin. Kyselylomake jaettiin
taukoliikuntatuokiossa maaliskuun 27.3 2000 iltakierroksella ja 28.3. 2000
paivakierroksella. Kyselylomake on esitetty liitteessa 2. '

9.2. Aineiston keruu ja analysointi

Tutkimuksen otos muodostuu tutkimus- ja vertailuryhmasta. Tutkimusryhma
koostuu taukoliikuntaa viimeisen puolen vuoden aikana osallistuvista ja
vertailuryhma ei osallistuvista. Tutkimusryhmén otos oli 100 ja palautusprosentti
98. Vertailuryhman otos oli 100 ja palautusprosentti 45.

Tutkimuksen perusjoukkona on Vaimet Oy paperikonetehtaan henkildsto.
Perusjoukon koko yhteensa on 1932 henkiléd. Perusjoukosta tydntekijdita on
813 ja toimihenkilditd 1119. Otosta muodostaessa perusjoukossa otettiin
huomioon  paperikonetehtaan taukolikuntaan  osallistuvien  osastojen
aktiivisuus. TAméan johdosta tydntekijdiden otos muodostui huomattavan paljon
korkeammaksi kuin toimihenkildiden. Taulukosta 2 nahdaan tydntekijdiden ja

toimihenkildiden jakauma otoksessa.

TAULUKKO 2. Tutkimukse nayte, otos ja palautusprosentti henkildstoryhmittain

Henkiléstéryhma Perusjoukko Otos Nayte Palautus (%)
Toimihenkilét 1119 58 47 81
Tyoéntekijat 813 142 98 69
Yhteensa 1932 200 143 72

Aineistoa  analysoitaessa on  kaytetty = prosenttitaulukoita,  suoria
frekvenssitaulokoita sekd ristiintaulukoita. Tilastollista riippuvuutta ja
riippumattomuutta on tarkasteltu khiin nelidtestilla. Khiin nelidtestia kaytetaan,

kun halutaan tarkastella eroaako kaksi ryhm&a muuttujien suhteen.
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"Riippumattomuustestilla testataan, onko todennékdista, ettd riippuvuus on
syntynyt otantasattuman vaikutuksesta siitd huolimatta, ettd muuttujat ovat

perusjoukossa riippumattomia” (Alkula ym. 1994, 216).
9.3. Tutkimusaineiston luotettavuus

Puhuttaessa tutkimusaineiston luotettavuudesta on syytd maaritelld ensin
luotettavuuteen liittyvat keskeisimmat késitteet; validius ja reliaabelius. Validius
maéritellaan yleensa mittarin kyvyksi mitata tédsmalleen sitd, mitd se on
tarkoitettu mittaamaan. Validiutta voi alentaa ns. systemaattinen virhe, jossa
mittaustulos on virheellinen, ja virhe toistuu samanlaisena kerta toisensa
jalkeen. Tulokseen voi liittyd myds satunnaisvirheitd, jolloin mittauksen
reliaabelius on alentunut. Tapa jolla mittaustulos poikkeaa muuttujan
todellisesta arvosta vaihtelee satunnaisesti havainnoista toiseen. Validius ja
reliaabelius muodostavat yhdessa mittarin kokonaisluotettavuuden. Huono
reliaabelius on riippumaton validiudesta. Esimerkiksi vaaka joka nayttaa
punnituksessa tasan kilon liian alhaista painoa on erittdin reliaabeli mutta silti
epéavalidi. (Alkula ym. 1994, 88-89.)

Tassa tutkimuksessa validiuteen on kiinnitetty huomiota tutkimusprojéktin
alkuvaiheista alkaen. Kysymyslomakkeen viimeistelyssa kiinnitettiin
erityishuomiota kysymysten sisallén ohella niiden helppoon luettavuuteen ja
lomakkeen selkedan ulkoasuun. Ennakkoon tutkijaa arvelutti vastaajien
suhtautuminen henkilékohtaisiin aiheisiin kuten tyén rasittavuuteen ja
terveyteen. Tassa asiassa auttoi Tydterveyshuolion sitoutuminen tutkimuksen'
taakse, jolloin siihen suhtauduttiin laajempana projektina eika yksittaisen
tutkijan suorittamana tutkimuksena. Ongelmana oli myds epatietoisuus
taukoliikuntaan osallistumattomien motiivista vastata suhteellisen pitkdan
kyselyyn ilman mitadan palkkiota tai lahjaa. Téhan onneksi vaikutti suuresti
taukoliikkujien henkilékohtainen paneutuminen motivoida ja kannustaa
osallistumattomia vastaamaan kyselyyn. Kaiken kaikkiaan validiteettia pyrittiin
nostamaan aiheen kokonaisvaltaisena ymmartamisend ja tutkijan

henkildkohtaisen kokemuksen hyddyntamisena tutkimuksessa. "Onhan validius
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lopulta tulosta ajatusprosessista, jossa tutkija kayttda aiheen tuntemustaan,
aikaisempia tutkimuksia ja yleista logiikkaa vakuuttaakseen itsensd ja muut
valittujen indikaattorien jarkevyydesta” (Alkula ym. 1994, 89-90).

Tutkimuksen reliaabeliuteen  kiinnitettin  huomiota kysymyslomakkeen
rakenteessa. Taustamuuttujien, tyoéhon ja liikkuntaharrastuneisuuteen liittyvien
kysymysten oletettiin olevan helposti vastattavia ja néin ollen sellaisinaan
varsin reliaabeleita. Namé kysymykset olivat sijoitettuna kyselylomakkeen
alkuun, jotta vastaajan oli helppo aloittaa tarkempi tutustuminen kysymyksiin.
Terveyteen liittyvien kysymysten kohdalla otettiin huomioon niiden mahdollinen
vaikutus reliaabeliuteen, silla terveyteen liittyvissd henkilokohtaisissa
kysymyksissd vastaajan mieliala ja sen vaihtelut saattavat aiheuttaa

mittaustulokseen virheita.

10. TUTKIMUSTULOKSET

Tulosten kasittely alkaa tutkimalla eroavatko tutkimusryhma ja vertailuryhma
taustamuuttujien suhteen. Tama on tarkeaa tutkimuksen jatkoa ajatellen, koska

ryhmien erot aiheuttaisivat lisétulkintaa tulevista tuloksista.
10.1. Tutkimus -ja vertailuryhmien erot

Sukupuolen, ian ja ammattiaseman mukaan ryhmat eivat eronneet toisistaan..
Riippumattomuuskerroin oli sukupuolen ja ian suhteen P=0,185 ja P=0,103.
Ammattiaseman mukaan ryhmét jakautuivat lahes yhtenevéisesti (P=0,936).
Tutkimus -ja vertailuryhméat eivat eronneet mydskdan itse koetun tydn
ruumiillisen ja henkisen rasittavuuden suhteen. Ruumiillisen tyon
riippumattomuusarvo oli P=0,372 ja henkisen tyén arvo P=0,330. Fyysisen -ja
henkisen terveydentilan suhteen tutkimus -ja vertailuryhmé& eivat eronneet
toisistaan. Fyysisen terveydentilan riippumattomuusarvo oli P=0,136 ja
henkisen oli P= 0,607.
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TAULUKKO 3. Tutkimus -ja vertailuryhmien riippumattomuus arvot

kipuoireiden suhteen

Oire P-arvo
Paanséarky/ ' 0,069
huimaus

Vireystilan laskua 0,646
Voimakasta vasymista 0,440
Niska-hartiaoireita 0,260
Selkaoireita 0,596
Alaraajaoireita 0,846

Tutkimus -ja vertailuryhmat eivat eroa eri kipuoireiden suhteen toisistaan
(Taulukko 3). Vain paansaryn mukaan voidaan todeta ryhmien valilla pient&
eroavaisuutta. Sairauspoissaolojen suhteen tutkimus -ja vertailuryhmét ovat
lahes samanlaiset. P-arvo on perati 0,935. Vapaa-ajan
liikuntaharrastuneisuuden suhteen ryhmien vélilla on eroa
(P=0,001).Tutkimusryhmésta yli puolet harrastaa likuntaa 3 kertaa tai
useammin viikossa kun taas vertailuryhméssad yhta aktiivisia liikunnan
harrastajia oli vain 22%. Taulukosta 4 voidaan Ilukea miten ryhmien

prosentuaaliset erot jakaantuvat vapaa-ajan liikuntaharrastuneisuuden mukaan.

TAULUKKO 4. Tutkimus -ja vertailuryhmien prosentuaaliset jakaumat vapaa-

ajan liikkuntaharrastuneisuuden mukaan (%)

Vapaa-ajan liikunta Tutkimusryhma Vertailuryhméa
3 kertaa tai<viikko 51 22
1-2 kertaa viikko 42 53
Harvemmin 7 25

Yhteensa 100% , 100%
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10.2. Taukoliikuntaan osallistuminen ja osallistumattomuus

taustamuuttujien suhteen

Tasséa kappaleessa tarkastellaan koko tutkimusryhmaa ja sen viimeisen puolen
vuoden aikana taukoliikuntaan osallistumista. Tuloksista tarkastellaan
taustamuuttujien: ikd, sukupuoli ja ammattiaseman yhteyttéd taukoliikuntaan

osallistumiseen ja osallistumattomuuteen.

Tutkimusjoukon koko on 143. Koko tutkimusjoukosta taukoliikuntaan viimeisen
puolen vuoden aikana osallistuvien maara on 98 ja ei osallistuvien 45. Pieni
osallistumattomien maara johtunee kyselylomakkeen vastaamismotivaatiosta
mika lienee ollut pienempi taukoliikuntaan osallistuviin verrattuna. Taulukossa
5 on esitetty Valmet Oy:n henkil6stén taukoliikuntaan osallistuminen.

TAULUKKO 5. Taukolilkkuntaan osallistuminen sukupuolen ja ammattiaseman

mukaan

Sukupuoli  Ammattiasema Osallistuu Ei osallistu Yht.

Mies Toimihenkilo 16 10 26
Tyontekija 57 28 85

Nainen Toimihenkild 16 5 21
Tydntekija 9 2 11

Yhteensa N=98 N=45 N=143

Miesten osuus seka taukoliikuntaan osallistuvien (Mies N=73, Nainen N=25)
ettd osallistumattomien (Mies N=38, Nainen N=7) joukossa on naisia
huomattavasti suurempi. Tama johtuu Valmet Oy:n henkildstén rakenteesta.
Paperikonetehtaalla on miehia paljon .enemman kuin naisia. Naiset (78%)
osallistuvat kuitenkin suhteessa enemman taukoliikuntaan kuin miehet (65%).
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Tulosten mukaan toimihenkilot ja tyontekijat ovat suhteessa yhta aktiivisia
osallistumaan taukoliikuntaan. Molemmissa ryhmiss& vastanneista 68%
osallistuu taukoliikuntaan. Toimihenkildiden ja tyontekijéiden osuudet eroavat
tutkimuksessa koko perusjoukon suhteen (Toimihenkil6t N=1119 ja Tyontekijat
N=813). Tama selittyy kyselylomakkeiden jakotavasta. Kyselylomakkeet jaettiin-
taukoliikuntatuokion yhteydessad kahtena eri péivdna toimisto ja tehdas
kierroksilla, jolloin pyrittiin kartoittamaan eri osastojen henkilostoa.

Kuviosta 4 voidaan todeta, etta taukoliikuntaan osallistuvista suurin osa (N=48)
on yli 45 vuotiaita. Taukolikunnan suosio siis kasvaa lahestyttédesséa elakeikaa.
Osallistumattomista suurin ryhma muodostui 36-45 vuotiaista (N=17). 20-35 ja
yli 45 vuotiaita oli yhta paljon osallistumattomissa (N=14). Taukoliikuntaan
osallistuvissa 20-35 ja 36-45 vuotiaiden maarissé ei ollut suurta eroa (N=20,
N=28).
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20 J20-35 vuotta

l36-45 vuotta

10 Tyl 45 vuotta

taukoliikunta

KUVIO 4. Taukoliikuntaan osallistuvien ja ei osallistuvien ikdjakauma

10.3. Taukoliikuntaan osallistuminen ja osallistumattomuus itse koetun

tydn -ja terveyden seka liikuntaharrastuneisuuden suhteen

Tassd kappaleessa tarkastellaan taukoliikkuntaan  osallistuvien ja
osallistumattomien eroja tyén ruumiillisen ja henkisen rasittavuuden, fyysisen ja
henkisen terveyden, eri kipuoireiden, sairauspoissaolojen ja vapaa-ajan
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likuntaharrastuneisuuden suhteen sekd naiden vyhteytta taukoliikuntaan

osallistumiseen ja osallistumattomuuteen.

Kuviosta 5 ndhdaan miten tydn ruumiillinen rasittavuus koetaan taukoliikuntaan
osallistuvien ja osallistumattomien kesken. Taukoliikuntaan osallistuvien kesken
tyon ruumiillista rasittavuutta koetaan sekéa erittédin kevyena (f=20) etta erittéin
raskaana (f=6). Kolmasosa (30%) taukoliikuntaan osallistuvista koki tyon
ruumiillisen rasittavuuden erittain tai melko kevyena ja erittdin tai melko
raskaaksi sen koki 34 (35%). Sopivaksi koki 34 taukoliikuntaan osallistuvaa.
Tyén ruumiillisesti erittin tai melko kevyeksi taukoliikuntaan ei osallistuvista
koki 9 (20%). Eniten tyén rasittavuutta kuvattiin sopivaksi (f=22). Erittain tai
melko rasittavaksi koki tyénsé ruumiillisesti vahén yli kolmasosa taukoliikuntaan

osallistumattomista (f=14, 31%).
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KUVIO 5. Taukolikuntaan osallistuvien ja osallistumattomien maéréallinen

jakauma tydn ruumiillisen rasittavuuden suhteen (N=143)

Taukoliikuntaan osallistujat kokivat tydén ruumiillisen rasittavuuden erittain
kevyeksi odotettua arvoa useammin ( odotus f=19,6 ja saatu f=20) kun taas
taukoliikuntaan osallistumattomien saatu arvo oli pienempi kuin odotettu (odotus
f=9,0 ja saatu f=4).
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Kuviosta 6 nahdaadn tyén henkisen rasittavuuden erot taukoliikkuntaan
osallistuvien ja osallistumattomien kesken. Tulosten mukaan tydn henkisen
rasittavuuden koki sopivaksi noin puolet (f=49, f=21) taukoliikuntaan
osallistuvista ja osallistumattomista. Tydn henkisesti erittéin tai melko kevyeksi
taukoliikuntaan osallistuvista koki 9 (9%) ja osallistumattomista 3 (3%). Tyon
henkisen rasittavuuden koki erittdin tai melko raskaaksi taukoliikuntaan

osallistuvista 40 (41%) ja osallistumattomista 21 (50%).
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KUVIO 6. Taukoliikuntaan osallistuvien ja osallistumattomien maéarallinen
jakauma tydn henkisen rasittavuuden suhteen (N=143)

Taukoliikuntaan osallistujat kokivat suhteessa enemmén tydn henkista
rasittavuutta kuin ruumiillista. Taukoliikuntaan osallistumattomat kokivat
huomattavasti paljon enemman tyén ruumiillista rasittavuutta kuin osallistuvat.
Osallistumattomien kesken tyon ruumiillisen ja henkisen rasittavuuden jakauma
olivat aika yhtenevéiset. Taukoliikuntaan osallistuvat ja osallistumattomat
arvioivat fyysistd terveydentilaansa asteikolla erinomainen, aika hyva,
kohtalainen, melko huono ja huono. Taukoliikuntaan osallistuvista véhan yli
puolet (53%) ja osallistumattomista vahan alle puolet (42%) arvioi fyysisen
terveydentilansa aika hyvéksi. Kohtalaiseksi arvioi 33% osallistujista ja 44%

osallistumattomista.
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Erittdin hyvaksi tai erittdin huonoksi terveydentilansa kummassakin ryhméssa
ilmoitti muutama prosentti. Henkista terveydentilaa arvioitiin samalla asteikolla
kuin fyysista. Taukoliikuntaan osallistuvat ja osallistumattomat arvioivat henkista
terveydentilansa aika samanlaisiksi. Henkisen terveydentilansa erinomaiseksi
iimoitti osallistujista 12% ja osallistumattomista 11%. Puolet osallistujista (50%) ja
42% osallistumattomista arvioi henkisen terveydentilansa aika hyvaksi.

Kohtalaiseksi arvioi 35% osallistujista ja 38% osallistumattomista.

Paénsarkya tai huimausta esiintyi enemméan taukoliikuntaan osallistumattomilia
(67%) kuin osallistuvilla (45%) (Taulukko 6). Lahes puolet taukoliikkuntaan
osallistuvista ilmoitti ettei karsi paansarysté tai huimauksesta lainkaan (48%).
Vireystilan laskusta karsii molemmat ryhmat jonkin verran. Niska-hartiaoireita
esiintyy jonkin verran yli puolella molemmissa ryhmiss&a. 17% taukoliikuntaan
osallistuvista ilmoitti karsivansa niska-hartiacireista paljon. Selkd +a
alaraajaoireita esiintyi noin puolella vastaajista jonkin verran. Puolet taas ilmoitti

ettei ole lainkaan selka - ja alaraajaoireita.

TAULUKKO 6. Taukoliikuntaan osallistuvien ja osallistumattomien itse koettujen

kipuoireiden prosentuaaliset maarat

Paljon Jonkin verran Ei lainkaan
Paansarky/ 6/4 45/67 48/29
huimaus '
Vireystilan 8/9 72167 17124
laskua
Voimakasta 10/5 54/62 34/31
vasymista
Niska-hartia 1719 60/58 21/31
oireita
Selkaoireita 10/9 45/53 44/36

Alaraajaoireita 9/9 38/42 52/47
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Taukoliikuntaan osallistuvien ja osallistumattomien kesken ei oliut huomattavia
eroja sairauspoissaolojen suhteen (Taulukko 7). Molemmissa ryhmissa oli vahan
sairauspoissaoloja. Vahan yli puolella (54%) taukolilkkuntaan osallistuvista ja
véhan alle puolella (49%) ei osallistujista ei ollut lainkaan sairauspoissaoloja.
Taukoliikunnalla ja sairauspoissaoloilla ei ole yhteyttad keskenaan, koska ryhmat

jakautuivat niin yhtenevaisesti

TAULUKKO 7. Taukoliikuntaan osallistuvien ja osallistumattomien

prosentuaaliset sairauspoissaolot

Sairauspoissaolot Osallistuu  Ei osallistu

Ei lainkaan 54 49
Alle 5 paivaa 26 27
5-14 paivaa 15 18
15-60 paivaa 5 6
Yhteensa 100% 100%

Vapaa-agjan liikuntaharrastuneisuudessa oli huomattavia eroja taukoliikuntaan
osallistuvien ja osallistumattomien kesken (Kuvio 7). Vapaa-ajalla 3 keﬁaa tai
useammin viikossa harrastavat luokiteltiin aktiivisiksi, 1-2 kertaa viikossa
harrastavat keskiverd ja harvemmin tai ei lainkaan liikkuntaa harrastavat
passiivisiksi liikkujiksi. Kuviosta 6 voidaan lukea miten aktiivisia liikkujia ol
taukoliikuntaa osallistuvissa 51 (N=99). Keskiverto liikkujia oli 41 ja passiivisia 7.
Osallistumattomissa oli passiivisia 11 (N=45). Keskivertoliikkujia 24 ja aktiivisia
10. Khiin nelittestilla testattiin liikkuntaharrastuneisuuden ja taukoliikuntaan
osallistumisen valista yhteytta. Tulos P=0,001 kertoo, ettd niiden valilla on
yhteyttd. Taukoliikuntaan osallistuvat harrastavat aktiivisemmin liikuntaa kuin
osallistumattomat. Tulos ei kerro sité lisadké taukoliikunta liikunta-aktiivisuutta,
koska tutkimus -ja.vertailuryhmat poikkesivat harrastuneisuuden suhteen alun

pitaen.
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KUVIO 7. Taukoliikuntaan osallistuvien ja osallistumattomien vapaa-ajan

likuntaharrastuneisuuden prosentuaaliset jakaumat

10.4. Taukoliikuntaan osallistuvien osallistumisaktiivisuus

Kuviosta 8 voidaan lukea, ettd taukoliikuntaan osallistutaan enimmakseen
aktiivisesti eli 4-5 kertaa vilkkossa (74%). 25% taukoliikkujista osallistuu 1-3
kertaa viikossa taukoliikuntaan ja vain muutama prosentti kdy vahemman kuin
kerran viikossa taukoliikunnassa. Taukoliikunnasta on tullut monelle totuttu tapa

osana tydpaivaa.

>KAT VIIKOSSA
1-3 KRT VIIKOSSA

4-5 KRT VIIKOSSA

KUVIO 8. Taukoliikuntaan osallistuvien osallistumisaktiivisuus ja sen

prosentuaalinen jakauma
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10.5. Taukoliikuntaan osallistumiseen tai osallistumattomuuteen vaikuttavia
tekijoitéd ja niiden merkitys itselle |

Tassa kappaleessa tarkastellaan taukoliikuntaan osallistuvien motivaatiota ja
syitd  osallistua  taukolikuntaan.  Taukolikuntaan  osallistumisen tai
osallistumattomuuden syytd kysyttiin tekij6illa, joiden merkitsevyyttd jokainen
arvioi itsensa kannalta.

Taulukosta 8 voidaan Ilukea mitkd syyt ovat merkinneet taukoliikuntaan
osallistujalle itselleen paljon tai aika paljon osallistumiseen taukoliikuntaan.
Kyselylomakkeessa tekijoiden vaihtoehdoilla oli joko paljon, aika paljon, jonkin
verran, aika vahan tai ei lainkaan merkitystd. Tulosten selkiyttamiseksi
vaihtoehdot paljon ja aika paljon on summattu yhteen samoin kuin aika vahén ja
ei lainkaan merkitysta.

TAULUKKO 8. Taukolilkkuntaan osallistumiseen vaikuttavien tekijdiden

prosentuaalinen merkitys riviprosentteina

Paljon Jonkin Ei Yht.
merkitystd  verran merkitysta
merkitysta

Tyétoveritkin osallistuvat 10 13 77 100
Rentouttaakseni lihaksia 99 1 - 100
Irtoutuaakseni tydsta 58 25 17 100
Tavatakseni tyétovereita 12 15 73 100
Piristaadkseni tyopéivaa 77 16 7 100
Jaksaakseni paremmin 82 15 2 100
Ehkaistadkseni niska/ 99 1 - 100

hartia-/selkéoireita
Elvyttdakseni verenkiertoa
elimistossani a0 10 - 100
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Lahes kaikki (99%) vastaajista ilmoittivat osallistuvansa taukoliikkuntaan sen
lihaksia rentouttavan vaikutuksen vuoksi seké ehkaistaakseen niska- hartia -ja
selkaoireita. 90% mainitsi tarkedksi osallistumisen syyksi verenkierron
elvyttamisen vaikutuksen elimistéssa. Jaksamisen ja tydpaivan piristaminen
ovat myds merkittavia tekijoitd, miksi osallistutaan taukoliikuntaan. Vahan tai
lainkaan merkitystd taukolilkkuntaan osallistumisen syyksi sai tyétoverienkin
osallistuminen (77%) ja ty6toverien tapaaminen (73%).:

Taukoliikuntaan osallistumattomilta kysyttiin tekijoita, jotka vaikuttavat siihen
miksi ei osallistu taukoliikuntaan. Oheisesta taulukosta voidaan katsoa milla
tekijoilla  on  merkitystd siihen ettei taukoliikuntaan  osallistuta.
Kysymyslomakkeessa tekijdiden merkitsevyytta itselle arvioitiin asteikolla
tekijalla on paljon, aika paljon, jonkin verran, aika véhan tai ei lainkaan
merkitysta. Tuloksissa on yhdistetty paljon ja aika paljon vaihtoehdot seka aika
vahan tai ei lainkaan. Muutamissa kyselylomakkeissa oli puuttuvia kohtia.

Puuttuvat kohdat on luokiteltu ei merkitysta kohtaan.

TAULUKKO 9. Taukoliikuntaan osallistumattomuuteen vaikuttavien tekijéiden

prosentuaalinen merkitys riviprosentteina

Paljon Jonkin verran Ei Yht.
merkitysta merkitysta merkitysta

En voi sdannéllisesti osallistuai 1 13 76 - 100
Tyotoverinikaan eivat osallistu 11 13 76 100
Tyokiireiden vuoksi 34 27 39 100
En tunne sita tarpeelliseksi 47 18 35 100
Tapahtuu liian kaukana 16 2 78 100
tyopisteestani

Liikkeet ovat hankalia ja 15 13 72 100
epamiellyttavia

En usko silla olevan 18 29 53 100

terveydellistad vaikutusta
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Lahes puolet vastaajista (47%) ilmoitti merkittavaksi tekijaksi taukoliikuntaan
osallistumattomuudelleen sen, ettd ei tunne sitd tarpeelliseksi itselleen.
Tyokiire vaikutti osallistumattomuuteen 34%:lle vastaajista. Saanndllisella
osallistumisen mahdollisuudella (76%), ty6toverien osallistumattomuudella
(76%), lilan kaukana ty6pisteesta tapahtuvalla taukoliikuntatuokiolla (78%) ja
hankalilla tai epamiellyttavilla liikkeillda (72%) ei ollut merkitystd vastaajien
taukoliikuntaan osallistumattomuuteen. Usko terveydelliseen vaikutukseen ei
my6skaan ollut 53%:lla vastaajista merkittava syy olla osallistumatta
taukolilkuntaan. Avoimessa kohdassa vastaajat saivat lisatd omia kommentteja
syistd miksi eivat osallistu taukoliikuntaan. Esille nousevia syitd olivat mm.
taukoliikunta katkoo ikavasti tyorutiinia, hikoilu sekd yleinen kiinnostuksen
puute taukoliikuntaa kohtaan. Taukoliikuntaan viimeisen puolen vuoden aikana
osallistumattomista suurin osa (f=26) on joskus osallistunut taukoliikuntaan.
Taukolilikunta ei ole siis vierasta tydntekijdille ja siten syyna

osallistumattomuuteen.
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11. POHDINTA

Taukoliikuntaa on Suomessa jarjestetty ty6paikoilla jo 1960 -luvulta lahtien.
Tyopaikalla taukoliikkunnalla voi olla monenlaisia tavoitteita. Taukoliikunnalla_
voidaan kohottaa tydpaikan ilmapiiria, silla voidaan nostattaa yrityskuvaa tai se
voi olla tyéntekijoille palvelua osana tydpaikkalikuntaa. Taukoliikunnan suosio
vaihtelee tydpaikan mukaan. Innokkuutta voi esiintya alkuvaiheessa, kun
harrastus on uusi, mutta s&anndllisesti jatkuvana ja osana tydpaivaa

taukoliikunnan suosio on laskenut sitten huippuvuosien 1970 -luvulta.

Valmet Oy Jyvaskylassa ohjattua taukoliikuntaa on jarjestetty jo vuodesta 1990
lahtien. Taukoliikunnan suosio vaihtelee vuosittain, mutta se on vakiinnuttanut
paikkansa osana ty6paikkaliikuntaa. Osastojen méaara, jossa paivittéin ohjattua
taukoliikuntaa jarjestetadn, on noussut siitd I&htien kun sitd ensimmaisen
kerran alettiin jarjestéda Valmet Oy Jyvaskyldssa. Taukoliikunnalia on siis koettu

olevan positiivista vaikutusta henkiléston keskuudessa.

Henkil6kohtainen kokemus taukoliikunnan ohjauksesta Valmet Oy Jyvaskylésséa
heratti  mielenkiintoni tutkia taukoliikuntaa ja siihen osallistumista seka
osallistumattomuutta.  Kokemukseni mukaan taukoliikuntatuokiolla ‘on
monenlaista merkitystd tyontekijalle. Ohjaajana mielenkiintoni oli selvittaa
koetaanko taukoliikuntatuokio sosiaalisena tapahtumana vai merkitseekd
taukoliikunnan psyykkiset ja fyysiset vaikutukset enemman? -Kyselylomakkeen
viimeinen kysymysluettelo koski taukolikunnan merkitystd eri tekijoiden
suhteen. Kysymyksen muoto osoittautui liian johdattelevaksi, joten se jatettiin’
kokonaan analysoimatta.

Tutkimuksen tarkoitus oli siis kartoittaa taukoliikuntaan osallistuneiden ja
osallistumattomien eroja taustamuuttujien, tyén henkisen ja ruumiillisen
rasittavuuden, fyysisen ja henkisen terveydentilan, eri kipuoireiden,
sairauspoissaolojen ja vapaa-ajan liikuntaharrastuksen suhteen. Mielenkiinnon
kohteena oli selvittad syitd ja motiiveja taukoliikuntaan osallistumiseen ja

osallistumattomuuteen.  Tutkimuksen tarkoituksena oli my6s selvittaa
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taukoliikunnan itse koettua vaikutusta siihen osallistuvalle. Tutkimuksen
tuloksissa ei noussut merkittdvia eroja taukoliikuntaan osallistuvien ja
osallistumattomien kesken. Tutkimus oli onnistunut siind suhteessa, ettd se
antaa informaatiota Valmet Oy Jyvéaskylén taman hetkisesta tilanteesta kuka
taukoliikuntapalvelua hyddyntéa ja mita han siitd kokee saavansa. Tamé antaa
toivottavasti perusteluja jatkaa hyddylliseksi koettua liikuntamuotoa. Liséksi
tutkimus kartoittaa syitd miksi taukoliikuntaan ei osallistuta ja tdman johdosta
antaa tietoa miten taukoliikuntaa tulisi kehittda, ettd se sailyttaisi suosionsa

tulevaisuudessakin Valmet Oy Jyvéskylassa.

11.1. Taukoliikuntaan osallistuvien ja osallistumattomien erot
taustamuuttujien suhteen

Tutkimuksen mukaan tyypillinen taukoliikuntaan osallistuva Valmet Oy:ssd on
yli 45 vuotias mies. Ammattiasemalla ei ole merkitystd, koska tutkimuksen
mukaan tyontekijat ja toimihenkilét osallistuvat yhta paljon taukoliikuntaan.
Naiset osallistuvat hieman enemmaén taukoliikuntaan kuin miehet. Tulos on
kuitenkin hieman epavarma, koska miesten osuus tutkimuksessa oli naisia
huomattavan paljon korkeampi. Téma johtuu osalta siita, etta tutkimusotokseen
valikoitui aktiivisia taukoliikuntaan osallistuvia tehdaspuolen osastoja, joissa
tyontekijoisté suurin osa on miehia. Miesten innokkuus taukoliikuntaa kohtaan
yliatti tutkijankin positiivisesti. Taukoliikunnan suosio kasvaa ikdantyessa. Léhes
puolet tutkimuksen taukoliikuntaan osallistuneista oli yli 45 vuotiaita.
Taukoliikuntaan osallistumattomista suurin osa oli 36-45 vuotiaita. Nuorten
kiinnostus taukoliikuntaan oli vahaista. Kiinnostuksen puute taukoliikuntaa.
kohtaan nousi myds osallistumattomien vastauksista ilmi. Taukoliikunnan
tulevaisuutta tulisikin pohtia ja miettid miten sitd tulisi kehittda, jotta se
saavuttaisi suosionsa myds nuorempien keskuudessa.
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11.2. Miten taukoliikuntaan osallistuvat ja osallistumattomat eroavat eri

muuttujien suhteen ja miksi?

Suomalaisen vaestdn tydén ruumiillista ja henkista rasittavuutta on tutkittu
saanndllisesti tydolotutkimuksissa vuosina 1977, 1984, 1990 ja 1997.-
Tilastokeskuksen teettdmien ty6olotutkimuksien mukaan tyon ruumiillinen
rasittavuus ei ole muuttunut néin& vuosina paljon, mutta tyén henkinen
rasittavuus on lisdantynyt viime vuosina. Vaimet Oy:n henkiléstén kokema tyén
ruumiillisen ja henkisen rasittavuuden erot tulivat esille taukoliikuntaan
osallistuvien ja osallistumattomien kesken. Taukoliikuntaan osallistuvat kokivat
tybnsa henkisen rasittavuuden pienemmaéksi suomalaiseen tydvaestéon seka
Valmet Oy:n taukoliikuntaan osallistumattomiin verrattuna. Ero taukoliikuntaan
osallistuvien ja suomalaisen tyovaeston sekd taukoliikuntaan
osallistumattomien kesken tyénsd henkisesti erittdin tai melko raskaaksi
kokemuksissa oli 10%. Taukoliikunnan merkitysta tyén henkisen rasittavuuden
lieventdjand on vaikea todistaa tdman tutkimuksen perusteella. Mutta voidaan
todeta, etta tydntekija ei ainakaan koe tyétaan raskaammaksi ja tdman vuoksi
irtaudu tyostdadn kaymalla taukojumpassa vaan kokee ehkd tyénsd hieman

kevyempana taukoliikunnan avulla.

Taukoliikuntaan osallistuvien ja osallistumattomien kesken ei ollut eroa fyysisen
ja henkisen terveydentilan kokemuksissa. Kansanterveyslaitoksen vuosittaisten
seurantatutkimusten mukaan vuonna 1996 reilut kaksi kolmasosaa vastanneista
arvioi oman terveydentilansa hyvaksi tai melko hyvaksi (Helakorpi ym. 1996).
Tutkimustuloksien mukaan Valmet Oy:n henkiléstésta noin puolet arvioi seké(
fyysisen ettd henkisen terveydentilansa erinomaiseksi tai aika hyvaksi. Vain
muutama prosentti tutkimukseen vastanneista ilmoitti fyysisen tai henkisen
terveydentilansa erittdin huonoksi. Sairauspoissaoloja oli myés hyvin véhan tai
ei lainkaan seka taukoliikuntaan osallistuvien etta osallistumattomien
keskuudessa. Taméan tutkimuksen mukaan taukolikunnalla ei ole merkitysta
tyOntekijan terveydentilan tai sairauspoissaolojen suhteen. Yllattavaa tuloksissa
on se, ettd taukoliikuntaan osallistuvat ja osallistumattomat eivat koe suuria
eroja eri kipuoireidenkaan suhteen. Ainoastaan paansarylld ja taukoliikuntaan

osallistumisella on pieni yhteys. Taukoliikuntaan osallistuvat kokivat vahemman
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péénsérkyé kuin osallistumattomat. Tasta voidaan paéatelld, etta taukoliikunnan
vaikutus ei liene merkittava fyysisten kipuoireiden lieventéjand. Heikentyneen
terveydentilan enhaltaehkéisijéné taukoliikunnalla voi olla jotain merkitysta,
koska taukoliikunnan suosio on suurin ikdantyvien joukossa. Tama ajatus tukee
my6s tutkijan omaa nékemysté taukoliikunnan merkityksesta pikemminkin
sosiaalisena tapahtumana kuin fyysiseen terveyteen vaikuttavana

liikuntatuokiona.

Taukoliikuntaan osallistutaan erittain aktiivisesti, joten voidaan olettaa etta silla
olisi fyysista, psyykkisté tai sosiaalista vaikutusta. Suurin osa taukoliikuntaan
osallistuvista harrastaa aktiivisesti liikuntaa vapaa-ajalla. Taukoliikuntaan

osallistumattomista eniten ilmoitti olevansa keskivertoliikkujia.

Mielenkiintoista olisi selvittda kokisivatko taukoliikuntaan osallistujat enemmaén
kipuoireita tai olisivat terveydeltddn huonommassa kunnossa, jos eivét
osallistuisi aktiivisesti taukoliikuntaan. Vai onko liikuntaharrastuneisuudella

enemman vaikutusta itse koettuun terveyteen ja kipuoireisiin?

11.3. Miksi taukoliikuntaan osallistutaan tai ei osallistuta ja mikad on sen

merkitys itselle?

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Valmet Oy Jyvéaskylén taukoliikuntaan
osallistuvien syita kayda paivittdin ohjatussa taukoliikuntatuokiossa ja mita
taukoliikunta merkitsee siihen osallistuvalle itselleen. Aikaisempien tutkimusten
mukaan (Aaltonen 1990; Tiainen 1982; Vartia 1994) taukoliikunnalla on todettu
olevan psyykkisia vaikutuksia kuten tyévireyden, aktiivisuuden ja mielialan'
koheneminen. Taukoliikunnan fyysisid vaikutuksia on [&hinnd verenkierron
elpyminen jannittyneessé linaksessa. Lihaskireytté esiintyy ennen kaikkea niska
-ja hartiaseudulla. Taukoliikunnan sosiaalisia vaikutuksia ei olla suoraan
pystytty osoittamaan aiemmissa tutkimuksissa (Leskinen 1979), mutta sen
vaikutusta ollaan perusteltu sill4, ettd se antaa mahdollisuuden sosiaaliselle
vuorovaikutukselle ja siten lisda kanssakaymista tyontekijdiden kesken. Tutkijan
henkilékohtaisen nakemyksen mukaan taukoliikunnan sosiaalinen merkitys olisi
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melko suuri, koska taukoliikuntatuokiota ohjatessa ryhmien ilmapiiri on ollut

hyva ja kommunikointia muiden taukoliikkujien kesken on yleensa melko paljon.

Tarkeimpia syitd taukoliikkuntaan osallistumiselle olivat taukoliikunnan lihaksia
rentouttava vaikutus sekd niska-, hartia —ja selkadvaivojen ennaltaehkaisy..
Taukoliikunnan fyysinen vaikutus nousi siis tarkeimmaéksi syyksi osallistua
taukoliilkuntaan. Taukoliikunnan psyykkisilla tekij6illa oli my6s vaikutusta
taukoliikuntaan osallistumiseen. Osallistujien mielestd taukoliikunta piristaa
tybpaivaa ja auttaa jaksamaan tydssa paremmin. Psyykkinen vaikutus saa
my6s tukea itse koettujen kipuoireiden suhteen, jossa taukolilkkujat kokivat
huomattavasti vdhemman paansarkya tai huimausta kuin taukoliikuntaan
osallistumattomat. Taukoliikunnan sosiaalisille tekij6ille ei annettu merkitysta. Yli
kahden kolmasosan vastaajan mielestd taukoliikuntaan osallistumiseen ei
vaikuta ty6toverien osallistuminen tai mahdollisuus tavata tyétovereita. Tulos oli
yllattavan korkea, koska taukoliikuntatuokioissa on usein paljon keskustelua ja
vuorovaikutusta seka tyontekijoiden ettd ohjaajan kesken. Henkilokohtaisen
kokemuksen mukaan taukoliikuntatuokio antaa leppoisan mahdollisuuden
tyontekijoille vaihtaa muutama sana ty6tovereiden kesken. Tutkimuksen tulos
saa kuitenkin tukea aiemmin tehdyista tutkimuksista taukoliikunnan sosiaalisista
vaikutuksista (Leskinen 1979).

Tyokiire mainittiin merkittavimmaksi tekijaksi olla osallistumatta taukoliikuntaan.
Lahes puolet tutkimukseen osallistuvista, jotka eivat osallistuneet péivittain
jarjestettavaan taukoliikuntatuokioon, ilmoitti ettei tunne taukoliikuntaa
tarpeelliseksi itselleen. Taukoliikunnalla ei mydskdan uskottu olevanv
terveydellista vaikutusta. Tulokset menevét taukoliikuntaan osallistuvien
motiivien kanssa ristiin, koska osallistujat ilmoittivat lahes yksimielisesti
osallistuvansa taukoliikuntaan sen fyysisen ja terveydellisen vaikutuksen vuoksi.
Kuitenkin verrattaessa taukoliikuntaan osallistuvien ja osallistumattomien itse
kokemaa fyysistéa ja henkista terveydentilaa, ei ryhmissa ollut merkittavia eroja.
Sama tulos patee itse koettujen kipuoireiden suhteen. Taméa antaa tukea
johtopaatokselle, ettei taukoliikunnalla ole vaikutusta tyontekijan itse koettuun
terveyteen tai kipuoireisiin. Avoimista vastauksista kavi iimi, etta taukoliikuntaan
osallistumattomuudella ei ole tarkkaa syyta tai motiivia vaan yksinkertaisesti
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taukoliikunfaa kohtaan ei tunneta mielenkiintoa. Taukoliikuntaa on kokeillut
siihen osallistumattomista kaksi kolmasosaa, joten taukoliikunta oli tuttua myos
osallistumattomille. Taukoliikunnan kiinnostavuuteen tulisikin siten kiinnittaa
tulevaisuudessa huomiota, jotta osallistujien maara ei laskisi vaan pysyisi
samana ja jopa nousisi. Kaikkia tyOpaikalla taukolikkuminen ei koskaan
kiinnosta, mutta olisi mielenkiintoista selvittéa miten taukoliikuntaa tulisi muuttaa
tai kehittda ettd nyt ei siihen osallistumattomat innostuisivat harrastamaan

taukoliikuntaa.

Tama tutkimus ei anna yleistettdvia vastauksia siihen millaista vaikutusta
taukoliikunnalla koetaan olevan, koska tutkittavat erot eri muuttujien suhteen
taukoliikuntaan osallistuvien ja osallistumattomien kesken jaivat pieniksi. Tama
tutkimus antaa vastauksia kuka osallistuu tai on osallistumatta paivittéin
ohjattuun taukoliilkuntaan ja miksi Valmet Oy Jyvaskylassa. Taukoliikunnan
ohjaajan nakokulmasta on erittdin hyodyllista tietdéa mika on suurin motivaatio
osallistua taukoliikuntaan ja siten kayttdd tietoa hyddyksi ohjauksessa.
Ty6nantajalla voi olla monenlaisia tarkoituksia miksi jarjestéa ohjattua
taukoliikuntaa ty6paikalla. Taman tutkimuksen mukaan Valmet Oy Jyvaskylan
taukoliikkuijille ohjatusta taukoliikuntatuokiosta on tuliut tapa, joka on tarkea osa
tyopaivad. Ja lisaksi antaahan se myonteisen kuvan tyOpaikasta, jossa

tyéntekijat ovat aktiivisia likkumaan ja huolehtimaan itsestaan.
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LITE 1

TAUKOLIIKUNTAOHJELMA

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Pyérayta olkapaat yhtaikaa ympéari molempiin suuntiin x4.

Kierra olkapaat vuoroin eteen ja taakse niin, etté ylaselkd koukistuu eteen
vietdessa kumaralle ja taakse vietdessa rintakehd avautuu x8.

Laita kdmmenet olkapéille ja kierrd kasia ympari kyynérpaan johtaessa
likettd x4. Jatka liiketta niin, ettd nostat kyynarpaat vuoroin ylos ja alas.

Alhaalla kyynarpaéat koskettavat toisiaan, jolloin ylaselké kumartuu x4.

Heilauta suorat kadet rentona ylés ja alas. Jousta heilautuksen aikana
polvista ja anna vartalon seurata kasien ohjaamaa rentoa heilautusta. Liike

muistuttaa hiihdon tasatyontéa x8.

Laita kAmmenet niskan taakse ja rutista kyynarpaat polviin niin, etta ylaselka
kumartuu eteen. Polvet joustavat hieman. Nouse takaisin lahtdasentoon

pyéredna selkana ylds niin, ettd paa ojentuu viimeisené x8.
Ravistele rennosti koko yldvartalo ja heilauttele my6s lantion seutua.

Laita k&det suorana selan taakse ja ota sormilla ristiote. Nosta leuka yl6s.

Rintalihakset ja kaulan alueen lihakset venyvat.
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8) Vie kadet eteen suorana ja ota sormilla ristiote. Kurkota kasia pitkélle eteen

niin, etta lapojen valiin tulee venytys.

9) Ota toisella kadella ranteesta kiinni ja vie kasi toiselle puolelle suorana-
kurkottaen pitkalle sivuun. Jalat ovat tukevasti maassa pienesséd haara-
asennossa. Venytys tuntuu ylahartiassa ja selén sivuosassa. Toista sama

toiselle puolelle.

10) Vie kadet yl6s niskan taakse ja ota kyynarpaista kiinni. Veda ensin toista
kyynarpaata kohti korvaa jolloin saat ojentajalihakseen venytyksen. Kallistu
sitten ylaselastd hieman venytyksen suuntaan, jolloin saat venytyksen
tuntumaan myds kyljen seudulla. Toista sama toiselle puolelle.

11) Jannita olkapaita ylés ja tuo rentona alas x4.
12) Py6rayta paata alakautta puolelta toiselle x4.

13) Vie toinen kasi taakse lantion seudulle toinen kasi on rentona kylien
vieressa. Kallista paata vastakkaiseen suuntaan, jolloin niska venyy. Tee
sama toiselle puolelle.



E=3

HYVA VASTAAJA!

Tama kyselylomake on osa Jyvéaskylan yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan
liikuntakasvatuksen laitoksen pro-gradu tutkielmaa. Tutkielmassa pyrin kartoittamaan
taukoliikuntaan osallistumista seka selvittamaan taukoliikuntaan osallistumisen/ei
osallistumisen syitd Vaimet Oy Jyvaskylassa.

Tulokset kasitelladn luottamuksellisesti tilastollisena kokonaisuutena. Vastaaminen
tapahtuu nimettdmana, joten henkilékohtaiset tiedot eivat tule edes tutkijan tietoon.

Toivon sinun vastaavan jokaiseen kysymykseen rehellisesti oman mielipiteesi mukaan.

Vastaukset lahetetdan valmiiksi kirjatussa kirjekuoressa Tyéterveyshuoltoon 5.4.2000
mennessa. Yhteyshenkiléna taukoliikuntatutkimuksessa Valmetin puolelta toimii
fysioterapeutti Hanna Kalliokoski Tyéterveysasemalta.

Kiitan avustasi!

Jyvaskylassa kevaalia 2000

Liikuntatieteen ylioppilas
Tytti Yli-Jama

48



49

VASTAA SEURAAVIN KYSYMYKSIIN YMPAROIMALLA OIKEA TAI LAHINNA OIKEA
VAIHTOEHTO '

1. Sukupuoli: 1. Mies
2. Nainen )
2. Ika: 1. 20-35 vuotta

2. 36-45 vuotta
3. Yli 45 vuotta

3. Ammattiasema: 1. Toimihenkild
2. Tydntekija

4. Kuinka rasittavalta tydsi tuntuu ruumiillisesti?

1. Erittéin kevyelta

2. Melko kevyelta

3. Sopivalta

4. Melko rasittavalta
5. Erittain rasittavalta

5. Kuinka rasittavalta tyési tuntuu henkisesti?

1. Erittdin kevyelta

2. Melko kevyelta

3. Sopivalta

4. Melko rasittavalta
5. Erittain rasittavalta

6. Miten arvioit oman fyysisen terveydentilasi talla hetkella?

1. Erinomainen
2. Aika hyva

3. Kohtalainen
4. Melko huono
5. Huono

7. Miten arvioit oman henkisen terveydentilasi talla hetkella?

1. Erinomainen
2. Aika hyva

3. Kohtalainen
4. Melko huono
5. Huono
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8. Onko sinulla ollut seuraavia oireita viimeisen puolen vuoden aikana?

paljon jonkin ei
verran lainkaan

Paansarkya/huimausta 1 2 3
Vireystilan laskua 1 2 3
Voimakasta vasymista 1 2 3
Niska-hartiacireita 1 2 3
Selkaoireita 1 2 3
Alaraajaoireita 1 2 3

9. Onko sinulla ollut sairauspoissaoloja viimeisen puolen vuoden aikana?

1. Ei lainkaan
2. Alle 5 paivaa
3. 5-14 paivaa
4. 15-60 paivaa
5. Yli 60 paivaa

10. Harrastatko vapaa-ajalla liikuntaa?
1. 3 kertaa tai useammin viikossa
2. 1-2 kertaa viikossa
3. Harvemmin tai ei koskaan

11. Oletko osallistunut taukoliikuntaan viimeisen puolen vuoden aikana?

1. Kylla
2. En

Jos vastasit Kyll§, jatka kysymyksesta 12 (ei 14-15). Jos vastasit En, jatka kysymyksesta
14. .

12. Jos vastasit kyll&, kuinka usein keskimaérin osallistut taukoliikuntaan?
1. 4-5 Kertaa viikossa

2. 1-3 kertaa viikossa
3. Vahemman kuin kerran viikossa
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13. Arvioi kuinka paljon alla olevien tekijéiden osalta on merkitysta siihen, etta osallistut
taukoliikuntaan? :

Ykkonen tarkoittaa, etta tekijalla on itsellesi paljon merkitysté ja viitonen ettei ole juurikaan
merkitysta.

OSALLISTUN TAUKOLIIKUNTAAN,

koska paljon merkitysta ei merkitysts =
tyotoverinkin osallistuvat 1 2 3 4 5
rentouttaakseni lihaksia 1 2 3 4 5
irtoutuaakseni tyésta 1 2 3 4 5
tavatakseni ty6tovereita 1 2 3 4 5
piristadkseni tyopaivaa 1 2 3 4 5
jaksaakseni paremmin 1 2 3 4 5
ehkaistadkseni niska/hartia-/selka-

oireita 1 2 3 4 5
elvyttaakseni verenkiertoa

elimistéssani 1 2 3 4 5

Onko jokin muu syy miksi osallistut taukoliikuntaan?

14. Jos vastasit kysymyksessa 11 En, niin arvioi kuinka paljon alla olevien tekijéiden
osalta on merkitysta siihen, etta et osallistu taukoliikuntaan?

Ykkénen tarkoittaa, etté tekijalla on jtsellesi paljon merkitysta ja viitonen ettei ole juurikaan
merkitysta.

EN OSALLISTU TAUKOLIIKUNTAAN,

koska paljon merkitysté ei merkitysta
en voi sdannollisesti osallistua 1 2 3 4 5
tyétoverinikaan eivét osallistu 1 2 3 4 5
tyokiireiden vuoksi 1 2 3 4 5
en tunne sita tarpeelliseksi itselleni 1 2 3 4 5
se tapahtuu liian kaukana

tyopisteesténi 1 2 3 4 S
liikkeet ovat hankalia ja

epamiellyttavia 1 2 3 4 5
en usko silla olevan terveydellista

vaikutusta 1 2 3 4 5

Onko jokin muu syy miksi et osallistu taukoliikuntaan?
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15. Oletko koskaan osallistunut taukoliikuntaan?

1. Kylla
2. En ,

16. Arvioi taukoliikunnan merkitysta sinun mielestasi asteikolla 1-5 alla olevien tekijdiden ~
osalta.

Ykkonen tarkoittaa, etta taukoliikunnalla on paljon merkitysté kyseiseen asiaan ja viitonen
tarkoittaa, etta taukoliikunnalla ei ole juurikaan merkitysta kyseiseen asiaan.

TAUKOLIIKUNNAN MERKITYS...

paljon merkitystd ei merkitysta

terveyden kannalta 1 2 3 4 5
tydssa fyysisen jaksamisen kannalta 1 2 3 4 5
tydssa henkisen jaksamisen kannalta 1 2 3 4 5
tydbmotivaation kannalta 1 2 3 4 5
tyépaikan ilmapiirin kannalta 1 2 3 4 5
tyépaikan sosiaalisten suhteiden

kannalta 1 2 3 4 5

KHTOS VAIVANNAOSTASI JA AURINKOISTA KEVAAN JATKOA!

toivottaa: Tytti Yli-Jama



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

