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JOENSUUN YLIOPISTO TUTKIMUSTIEDOTE

Tdmén tutkimuksen tarkoituksena on 10ytdd kehitysehdotuksia tyShyvinvointitoiminnan
toteuttamiseksi Savon ammatti- ja aikuisopistossa. Tutkimus on rajattu koskemaan tydpaikan
jarjestimdd fyysistd harrastetydhyvinvointitoimintaa. Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisella
tutkimusotteella analysoimalla valikoitujen (n=6) yrityksen henkil6stoon kuuluvien
tyontekijoiden kirjoittamia toivomuskirjeitd. Kirjeiden kirjoittamisen tueksi annettiin etukéteen
kuusi aihetta késittelevdd teemaa. Saadulle tutkimusaineistolle tehtiin niin sanottu valikoiva
koodaus (selective coding), jonka avulla saatiin selville alkuperdisten teemojen toivotuimmat

sisallot.

Tarkeimmiksi tutkimustuloksiksi/toiveiksi nousivat annettujen kuuden teeman mukaan
seuraavat asiat: 1) Fyysistd tyOhyvinvointitoimintaa pidettiin erittdin tirkednd ja toivottiin
tyOnantajan sitoutumista ja asennemuutosta asiaa kohtaan. 2) Fyysisen ty0hyvinvointitoiminnan
lajeiksi toivottiin yhteensd 93 eri liikuntalajia; monipuolisuuden katsottiin olevan tirkedd. 3)
Aikataulullisesti tarkeimmaksi asiaksi nousi se, ettd haluttiin osallistua aktiviteetteihin tydajalla
ja saannollisesti. 4) Teemasta harrastuspaikat ja -tilat, saavutettavuus ja lajikohtaisuus olivat
tirkeimmat toiveet. 5) TyOnantajalta toivottiin monenlaisia resursseja. Téarkeimpid olivat
taloudellinen ja ajallinen resurssi esimerkiksi alennusten sekd liikuntasetelien muodossa 6)
Toivottuja fyysiseen tyohyvinvointiin liittyvid oheispalveluja olivat lihashuoltopalvelut,

tyoergonomiaan liittyvit asiat seké ravintoon ja painonhallintaan liittyvit ryhmat.

Tamd tutkimus vahvisti fyysisen harrastetydhyvinvointitoiminnan tirkeyden tydyhteisdjen
jérjestimdn tyohyvinvointi toiminnan suunnittelussa. Tutkimustuloksina saadut tyontekijoiden
esittdmdt ehdotukset ja ajatukset voivat olla suuntaa-antavia tyOnantajapuolen kéytdnnon

toiminnan organisoinnissa.

Tekija: Arja Hytonen

Opiskelijanumero: 6694K

Tutkimuksen nimi: Harrastetyohyvinvointitoiminta / fyysinen hyvinvointi

Tiedekunta / oppiaine: Yhteiskuntatieteiden tiedekunta / yhteiskuntamaantiede / vapaa-aika ja
virkistyspalvelut

Sivumééara: 79

Aika: 30.3.2006

Ty6n laatu: Pro gradu — tutkielma

Avainsanat: ~ Ty6hyvinvointi,  fyysinen = hyvinvointi,  harrastetydhyvinvointitoiminta



SISALTO

1 JOHDANTO

1.1 Tutkimuksen taustaa

1.2 Tutkimuksen rajaus ja tutkimusongelma
1.3 Tyky-tutkimusote ja -menetelmiit

1.4 Tutkimuksen eteneminen

1.5 Tutkimuksen luotettavuus

1.6 Katsaus aikaisempiin tutkimuksiin

TYOKYKYA YLLAPITAVA TOIMINTA SUOMESSA

2 TEOREETTINEN VIITEKEHYS JA KASITTEET
2.1 Tyokyvyn Kiisite
2.2 Tyky-toiminnan Kiisite
2.3 Harrastetyohyvinvointitoiminta kisitteeni
2.4 Fyysinen hyvinvointi
2.4.1 Fyysiseen toimintaan liittyvi psyykkinen hyvinvointi
2.4.2 Fyysiseen toimintaan liittyvi sosiaalinen hyvinvointi
2.5 Liikunta, tyo- ja toimintakyky ja terveyskunto
2.6 Tyokykyi yllapitiva toiminta yrityksissi ja organisaatioissa
2.6.1 Tyokykyai yllipitiviin toiminnan toteuttaminen yrityksissd ja organisaatioissa

2.6.2 Tyokykyii yllipitivin toiminnan tavoitteet tyopaikoilla ja organisaatioissa

2.7 Yritysten ja organisaatioiden liikuntaohjelmien merkitys

3 TUTKIMUSMENETELMAT

3.1 Kvalitatiivinen tutkimus
3.2 Tutkimusjoukon valinta ja aineiston keriiminen

3.3 Tutkimusaineiston analyysi

4 TUTKIMUSTULOKSET

4.1 Fyysisen harrastetyohyvinvointitoiminnan tarpeellisuus tyontekijin nikokulmasta
4.2 Toivotuimmat lajit ja aktiviteetit
4.3 Tyohyvinvointitoiminnan aikataulut

4.4 Toivotuimmat paikat ja tilat fyysisen tyohyvinvointitoiminnan jirjestimiselle

11
12

15

16

20
20
23
24
25
26
27
28
29
29
30

31

34
34
35

38

40
40
42
45

48



4.5 Toiveet tyonantajan antamista resursseista

4.6 Fyysiseen tyohyvinvointitoimintaan liittyviit oheispalvelut

5 JOHTOPAATOKSET

5.1 Johdanto

5.2 Tutkimustulosten analysointia
5.2.1 Fyysisen harrastetyohyvinvointitoiminnan tarpeellisuus tyontekijin ndikokulmasta
5.2.2 Toivotuimmat lajit ja aktiviteetit
5.2.3 Tyéhyvinvointitoiminnan aikataulut

5.2.4 Toivotuimmat paikat ja tilat fyysisen tyohyvinvointitoiminnan jdrjestimiselle
5.2.5 Toiveet tyénantajan antamista resursseista ja oheispalveluista

6 JATKOTUTKIMUSAIHEET
LAHTEET

LIUTTEET

49

55

58
58

61
61
63
64
64
65

69



1 JOHDANTO

1.1 Tutkimuksen taustaa

Eldmme hektisessd, kiireen vérittimassd yhteiskunnassa. Ympiriston luomat paineet vaikuttavat
my0s hyvinvointiimme niin tydssd kuin vapaa-aikanakin. TyoOnantajan jérjestimén
tyohyvinvointitoiminnan (jatkossa tyhy -toiminta) seki fyysisen
harrastety6hyvinvointitoiminnan tulisi tukea jaksamista arjessa. (Yhteistoiminta ja tydeldméan

kehittdminen kunta-alalla 2005, 27.)

Tdmén tutkimuksen tarkoituksena on 10ytdd erilaisia ideoita ja ndkokulmia tyOnantajan
jérjestdimdn fyysisen harrastety6hyvinvointitoiminnan sisdlloksi ja tyddssdjaksamiseen, sekd

fyysisen harrastetyohyvinvointitoiminnan kehittdmiseen.

Tyontekijoiden jaksamiseen panostaminen nédkyy tuottavuuden kasvuna, henkildstomenojen
alenemisena ja sddstoind eldke- ja sairauskustannuksissa. Terve ja motivoitunut henkildstd on
edellytys hyville tyon laadulle ja asiakaspalvelun joustavuudelle. Hyvinvoiva henkilosto pystyy
helpommin vastaamaan uusiin haasteisiin ja muutoksiin niin tydpaikalla kuin vapaa-aikanakin.

(Yhteistoiminta ja tydeldmin kehittdminen kunta-alalla 2005, 27.)

Tyokykya yllapitdva toiminta (jatkossa tyky-toiminta) on tydministerion vuoden (2002) tyky-
barometrin mukaan lisddntynyt voimakkaasti viime vuosina. Tydssdjaksamistoiminta on
sisdlloltddn laajentunut. Yleisintd tyky-toimintaa on ollut tyontekijoiden ammattitaidon ja
osaamisen kartoittaminen. Myo0s perinteisen kunnon, terveyden ja elintapojen parantamiseen
seki tyoturvallisuuden edistdmiseen panostetaan tydpaikoilla hyvin yleisesti. (Tyossdjaksamisen

seurantaraportti 2002, 14 - 15.)

Ihmisen voimavarat tydeldméssd muodostuvat terveydestd, fyysisestd, psyykkisestd ja
sosiaalisesta tyokyvystid, tiedoista, taidoista ja osaamisesta sekd motivaatiosta ja sitoutumisesta.
Tyohyvinvointia edistdd se, ettd tyOyhteison jésenet pitdvédt huolta henkisestd ja fyysisestd
terveydestddn ja ettd tyonantaja antaa tdhdn kulloinkin tarvittavan, mahdollisuuksien rajoissa

olevan tukensa. (Yhteistoiminta ja tyoeldmén kehittdminen kunta-alalla 2005, 27.)



Tyokykya ylldpitdvad toimintaa sidddellddn lailla ja asetuksilla. Liitteessd 1 on esitetty niisti
keskeisimmaét. Tarkeimmadt ndistd ovat Tyoturvallisuuslaki n:o 738/2002 (Yhteistoiminta ja
tyoeldmin kehittiminen kunta-alalla 2005, 42 - 57.) Tydturvallisuuslain 1 § kiteyttdd lain
tarkoituksen: lain tarkoituksena on parantaa tyOympiristdd ja tyoolosuhteita tydntekijoiden
tyOkyvyn turvaamiseksi ja ylldpitdimiseksi sekd ennaltachkdistd ja torjua tyOtapaturmia,
ammattitauteja ja muita tyOstd ja tydympdristostd johtuvia tyontekijoiden fyysisid, henkisid seka
terveyshaittoja. Tyoterveyshuoltolain 1 §:ssd kerrotaan tyonantajan velvollisuuksista jarjestdd
tyoterveyshuolto sekd tyoterveyshuollon sisdllostd ja toteuttamisesta. Lain tarkoituksena on
tyOnantajan ja tyoterveyshuollon yhteistoiminta, joka edistdd: 1) tyohon liittyvien sairauksien ja
tapaturmien ehkaisyd, 2) tyon ja tyOympariston terveellisyytti ja turvallisuutta, 3) tyontekijoiden
terveyttd sekd ty0- ja toimintakykyd tyOuran eri vaiheissa sekd 4) tydyhteison toimintaa.

(Yhteistoiminta ja tyoeldmén kehittiminen kunta-alalla 2005, 58 - 63.)

Tyohyvinvointi riippuu siis monesta asiasta ja lainsdddantd maarittdd sen puitteet. Kysymys on
yksilostd tyOyhteisossd. Jaksamisessa on henkinen ja fyysinen puoli. Tydilmapiiriin vaikuttavat
esimiehet, yksittdiset tyontekijit ja tyOntekijoiden véliset suhteet. Tyon hallinta, osaaminen ja
ammattitaito ovat myos térkeitd tyohyvinvoinnin rakennusaineita. Ty0ajoissa on oltava joustoa
ja my0s tyOsuhteen laatu, tyon siséltd sekd palkkaus merkitsevéit paljon. Henkildston riittdvyys

tdytyy varmistaa. Tyohyvinvointi riippuu my0s eldménhallinnasta sekd tyon ja muun eldmén

kokonaisuudesta.  (www.mol.fi.jaksamisohjelma/esitteet/index.htm.  Evditd  tydyhteison

tyOhyvinvointiin 21.9.2005, 7.)

Jarvisalo, Résédnen, Pirttild, Immonen & Saloniemi (2001, 103 - 104) esittelivit vuonna 2001
ilmestyneen Tydkyvyn ylldpidon tutkimus- ja arviointiraportin N:o 4, jossa kisiteltiin tyhyn
tutkimustarpeita osana yhteiskuntapoliittista ohjelmaa. Sieltd nousivat esille esimerkiksi
seuraavat, vihemmin késitellyt tutkimusteemat, jotka ovat olleet viitoittamassa timén
tutkimuksen aiheen valintaa: Mitd hyvdd tyhy-toiminnalla tavoitellaan? Tyhyn hyvyys eri
toimijapuolten nakokulmista ndhtynd. Miksi tyhy-toimintaa tulee kehittdd? Tyhy-toiminnan eri
osapuolten mukaanotto toiminnan arviointiin ja kehittdmiseen. Tyhy-toiminnan toimintatapojen

tulevaisuuden vaihtoehdot.



1.2 Tutkimuksen rajaus ja tutkimusongelma

Tutkimusongelma muodostui tydonantajani Savon ammatti- ja aikuisopiston tarpeesta kehittdd
tyohyvinvointitoimintaa laajemmin nimenomaan tyShyvinvointia edistdvdn harrastetoiminnan
osalta.  Tdssd  tutkimuksessa  tutkimuskohteesta  kdytetddn  nimitystd  fyysinen

harrastetyohyvinvointitoiminta.

Tyopaikallani Savon ammatti- ja aikuisopistossa on tehty koko organisaatiota koskeva
tyohyvinvointisuunnitelma (liite 2). Sen sisélldistd valmiina on ldhinnd tyOnantaja- ja
tyoterveyspuolen osuus lain ja asetuksen midrddmine tehtdvineen. Selvilld on siis, miten tyhya
lahdetdén kehittimdin ja toteuttamaan organisaatiotasolla. Tyontekijdpuolen nékokulma
tyOhyvinvoinnista sekd toiveet ja tarpeet harrastetyohyvinvointitoiminnan toteuttamisesta

kuitenkin puuttuvat.

Jonkinlaista harrastetyohyvinvointitoimintaa on jérjestetty osassa opiston 23:sta eri
koulutusyksikostd, kuten kuvasta 1 havaitaan. TyOyksikot sijaitsevat fyysisesti eri paikoissa,
jopa eri paikkakunnilla. Eniten harrastetybhyvinvointitoimintaa on jérjestetty Kuopion
keskustassa, jossa sijaitsee koulutusyksikdistd kuusi. Ongelmana toiminnan jérjestdmisessd ovat
olleet keskuspaikasta kauimmaisina sijaitsevat ns. satelliittikoulutusyksikot ja niissé jarjestettava

toiminta.



Savon ammatti- ja aikuisopiston

koulutusyksikdiden sijainnit

-
lisalrmi

Juankoski

Siilinj&rvi Alasdia
-

Toivala Pluuruwvesi
Kuopio
-

Suonenjoki

Leppivirta
-

Pisksimaki Varkaus

Kuva 1. Koulutusyksikoiden sijainnit Savon ammatti- ja aikuisopistossa. (Savon ammatti- ja

aikuisopisto 27.3.2006)

Kuopion toiminnot eivét juuri palvele muita yksikditd, koska vidlimatkat suorituspaikoille
esimerkiksi Varkaudessa tai Pieksdnmaalla sijaitsevista yksikostd ovat pitkdt. Myos
harrastety6hyvinvointitoiminnan aikataulut ovat kaukaa tuleville mahdottomia. Kaukaa tuleva ei
millddn ehdi heti tyOpdivan jilkeen alkaviin aktiviteetteihin Kuopioon. Tdmén vuoksi

tutkimuksen kohteeksi on valittu kahden ns. satelliittiyksikon henkildkunta.



Tassd tutkimuksessa selvitetddn tyOnantajan tarjoaman fyysistd hyvinvointia edistdvidn
harrastepohjaisen tyShyvinvointitoiminnan mahdollista sisdltdd, merkitystd ja tarpeellisuutta
niin ettd se palvelisi koko Savon ammatti- ja aikuisopiston henkilokuntaa suhteellisen
tasapuolisesti tyOpisteen sijainnista riippumatta. Tutkimuksessa pddosassa on toimintojen

litkuntapainotteisuus.

Tutkimusta rajattaessa tyokykyd ylldpitdvdn toiminnan laajasta kentdstd tyontekijdpuolen
laatimasta organisaatiokaaviosta valittiin ty6hyvinvointitoiminta = tyhy-toiminta (liite 2). Sitd
rajattiin vield koskemaan harrastetyOhyvinvointia. HarrastetyOhyvinvointitoiminta on laaja
kasite, joka sisdltdd monenlaisia harrastuksia mm. taiteen, musiikin, litkunnan, kerhotoiminnan
jne. Se sisdltdd myos vahvan sidoksen sosiaalisen, psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin vélilla.
Téssd tutkimuksessa tutkimuksen aihe on rajattu koskemaan harrastetyéhyvinvointitoimintaa ja
lahinnd fyysisen tyohyvinvoinnin kehittdmistd. Rajauksessa kéytettiin aikaisemmasta
tutkimuksesta nousseita ja tdmdn tutkimuksen kannalta merkittdvid teemoja, jotka ovat: 1)
Tydhyvinvointitoiminnan tarpeellisuus, 2) Toimintaan liittyvit liikunnalliset lajit ja aktiviteetit,
3) Harrasteyohyvinvointitoiminnan aikataulut, 4) Toimintaan soveltuvat harrastuspaikat ja tilat,

sekd 5) TyoOnantajan antamat resurssit toiminnan toteuttamiseksi.

Tutkimusongelmaksi késilld olevassa tutkimuksessa rajautui seuraava kysymys:

Miten fyysistd harrastetyohyvinvointitoimintaa voidaan kehittdd Savon aikuis- ja

ammattiopistossa tyontekijan nikdkulmasta?



1.3 Tyky-tutkimusote ja -menetelmat

Tyokyky tutkimusta on viime vuosikymmenen aikana pyritty laajentamaan ja tyky-toiminta on
haluttu n&hdd laaja-alaisena ja monimuotoisena, kuitenkin perustaltaan tieteellisend ja
teoreettisesti perusteltuna. Tdhdn on pyritty laajentamalla tyokykykésitteen sisdltod ja
siséllyttdimdlla tyky-toiminnan alle yhd moniulotteisempia ndkokulmia osaamisen ja
kompetenssin kysymyksistd aina tuotannon laatu- ja johtamiskysymyksiin. (Launis, Lehto,

Mikitalo, Rédsdnen, Ylikoski 2001, 37.)

Tyky-tutkimus on kohdistunut tydpaikkoihin ja tyontekijoihin sekd jossain méadrin myos
yritysjohtoon ja yrityksen asiantuntijoihin. Tutkimustiedon tuottajat eivdt ole selkeésti
nimenneet kenelle tuotettu tieto on tarkoitettu. Tyky-tutkimuksen arviointiryhmidn mukaan saatu
tutkimustieto on kéyttokelpoisinta hallinnolle ja tydpaikkojen ulkopuolisille asiantuntijoille seka
tukijoille. Tydyhteisojen ja tyontekijoiden kdyttdon on tuotettu tutkimustietoa varsin véhén.

(Launis, ym. 2001, 35 - 36.)

Tyokykytutkimuksen prosessi on yksinkertaistettuna seuraavanlainen: ongelman tunnistaminen
ja kuvaus, ratkaisujen etsintd, menetelmdn soveltuvuuden testaus, ratkaisujen levittiminen
kaytantoon sekd lopuksi tulosten vaikutusten arviointi (Aro, Ilmarinen, Kalimo, Matikainen &

Torstila 1995, 23).

Kyselytutkimuksin on tuotettu vallinnutta tilannetta kuvaavaa tietoa eri yritysten, eri
tyontekijaryhmien, eri toimialojen tyontekijoiden tai yritysjohdon ja yrityksen asiantuntijoiden
kasityksistd terveyden ja tyOkyvyn tilasta, niithin vaikuttavista tekijoistd sekd tyopaikalla
tehdyistd tyky-toimenpiteistd. Yritysjohdosta ja asiantuntijoista on tehty tutkimuksia, joissa on
kartoitettu heiddn mielipiteitddn ja kdsityksid tyky-toiminnan siséllostd, toimijoista ja toiminnan

vaikutuksesta, esimerkiksi talouteen ja yrityksen menestymiseen. (Launis, ym. 2001, 36.)

Launis ym. (2001, 37) on tuonut esille Kallebergin 1995 nikemyksen toisiaan tdydentadvisti
sosiaalisen todellisuuden tutkimuksellisista ldhestymistavoista tutkimusmenetelmit, jotka
lahestyvit todellisuuden ilmiditéd erilaisin kysymyksenasetteluin ja tutkimusasetelmin, erilaisen

metodologian ja aineiston avulla seka tuottavat erilaisia tuloksia.



Niitd ovat 1) konstatiivinen, 2) kriittinen ja 3) konstruktiivinen tutkimusote. Konstatiivinen
tutkimusote pyrkii vastaamaan kysymyksiin mitd, miten ja miksi jokin ilmié on.
Tutkimuskysymykset ovat luonteeltaan kuvaavia ja selittidvid. Kriittinen tutkimusote kysyy,
kuinka hyvéd tdmé ilmid on ja milld arvoperustalla sitd arvioidaan. Kriittisen tutkimuksen
haasteena on eritelld ja tuoda esiin se arvoperusta tai ne arvoperustat, joilla ilmiotd arvioidaan.
Konstruktiivinen tutkimusote kysyy millainen ilmid voisi olla, millaisella prosessilla siithen
pddstddn ja kannattako sen kehittiminen? Konstruktiivisessa tutkimusotteessa on keskeistd
ilmiotd koskevan tutkimustiedon kokeileminen kdytdnnon muuttamisessa. Tdma tutkimusote on
interventiotutkimusta ja vaihtoehtoisten ratkaisujen etsiminen edellyttdd myds niitd tuottavien
prosessien kehittdmistd ja tutkimista. Tyky-ilmién perusteellinen tutkimus edellyttdd kaikkien

em. kolmen tutkimustyypin vuorottelua.

Konstatiivinen, kriittinen ja konstruktiivinen tyky-tutkimus

Valtaosa nykyisestd tyky-tutkimuksesta on konstatiivista tyyppid: ensiksi médritelldén tyokyky,
sitten mitataan sen esiintymistd sekd tutkitaan sen vaihtelua ja siithen vaikuttavia tekijoita,
seuraavaksi selitetddn vaihtelua ja lopuksi tehdddn suosituksia siitd, miten tutkimustiedon
perusteella tyokykyyn voidaan vaikuttaa. (Mékitalo, Launis, Taskinen, Bjorkman, Hautamiki &

Lusa 1995, 266 - 267, Launis, Kantola, Niemeld & Engestrom 1998, 59 - 60.)

Toinen ratkaisu on kiertdd tyokykya yllapitdvin toiminnan késite kiyttden esimerkiksi tetraedri-
mallia siten, ettd kysytddn vastaajien késityksid kullakin tetraedrin ulottuvuudella (tyontekija,
tyd ja tydolot, ammatillinen osaaminen ja ty0yhteisod ja -organisaatio) tehdyistd toimenpiteistad
(esim. Peltoméki, Pohjanpédd, Tuomi, Liira, Nykyri, Piirainen, Résidnen, Suurndkki & Husman
1999, 10) tai laaditaan valmiit vaihtoehdot jollakin muulla perusteella (esim. Lindstrém
ym.1997, 42 - 52, Tuomi ym. 2000, 7). Konstatiivisen tyky-tutkimuksen ongelmat liittyvit
ennen kaikkea tyky-tutkimuksen ja siihen liittyvien ty6- ja toimintakyvyn késitteiden ongelmiin.

(Launis, ym. 2001, 39).
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Kriittinen tyky-tutkimus kohdistuu tyky-toiminnan toimijoihin, heiddn kdyttimiinsa vélineisiin,
heiddn intresseihinsd tai heille mielekkdisiin arvoperustoihin. Tyky-tutkimukset néyttavét
Launiksen ym. (2001, 46) mukaan rakentuvan erityisesti ihmisen fysiologista terveytti,
tyovoiman kéaytettdvyyttd ja taloudellisuutta sekd méiérillistd joustoa koskeville intresseille.
Tyky-tutkimuksessa ei ole juuri tutkittu eri toimijoiden intressejd. TyOyhteisot ja tyontekijét

ovat olleet enemmén tyky- tutkimuksen kohteena kuin tekijéina.

Konstruktiivisen tyky-tutkimuksen avulla haetaan tietoa mahdollisista vaihtoehdoista ja niihin
yltdmisen tavoista tekeméilld ilmion muuttamiseen téhtiddviad kdytdnnon interventioita.

Tyky-tutkimuksessa kaytetty interventiotyyppi on ollut seuraavanlainen: alkumittaus —
dokumentoimaton ja analysoimaton interventio — loppumittaus. Kysymyksessd ovat ennen
kaikkea tutkimuksen metodologiset ratkaisut. Tutkimus ja kehittiminen on erotettu toisistaan.

(Launis, ym. 2001, 49 - 50.)

1.4 Tutkimuksen eteneminen

Tamd tutkimustyd on edennyt kaksivaiheisesti. Ensimmdinen osa sisdltdd késilld olevan
tutkimuksen teoreettisen taustaosan, joka toimi samalla myds proseminaaritutkielmana. Toisessa
osassa esitellddn varsinainen kvalitatiivinen tutkimustyd tuloksineen, johtopditoksineen ja

jatkotutkimusehdotuksineen.

Luvun yksi johdannossa lukijalle kerrotaan tutkimuksen aihevalinnan perusteet. Samalla
tutustutaan varsinaiseen aiheeseen yleiselld ja yhteiskunnallisella tasolla seké esitellddn lyhyt
katsaus aiheeseen liittyvdén lainsdddéntoon. Luvussa esitetdén myos tutkimusongelman rajaus ja
motiivit tutkimuksen tekemiseen sekd tyky-tutkimusmenetelmét niin yleiselld tasolla kuin timén
tutkimuksen osaltakin. Liséksi tutustutaan aiheesta tehtyihin aiempiin tutkimuksiin. Luvusta kéy
ilmi myds tutkimuksen eteneminen, validiteetti ja reliabiliteetti. Lisdksi tutustutaan tyky-

toiminnasta tehtyihin aiempiin tutkimuksiin ja niiden tuloksiin.
Luvussa kaksi tutustutaan aihealueeseen liittyvédn teoriaan ja Kkésitteisiin. Tutkimuksen

kohteena olevan fyysisen hyvinvoinnin sisdltd ja merkitys selvitetddn niin yksilon kuin

organisaationkin kannalta.
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Luvussa kolme esitellddn tidssd tutkimuksessa kidytetyt kvalitatiiviset tutkimusmenetelmait,

tutkimuksen suoritusvaiheet seki tutkimuksen analysointimenetelmit.

Luku neljad esittelee analysoidun aineiston avulla saadut tutkimustulokset. Luvussa viisi
esitellddn tutkimuksesta saadut johtopddtokset. Luku kuusi esittelee mahdollisia

jatkotutkimustoimenpiteiti tulevaisuuden varalle.

1.5 Tutkimuksen luotettavuus

Niin sanottu mekaaninen validiteetti tarkastelee seuraavia kysymyksid: Onko tutkimuksessa
tutkittu sitd mitd on ollut tarkoitus tutkia? Onko tutkimuksen toteuttamiseen valittu oikeat
keinot? Onko tutkimustilanne mahdollisesti vaikuttanut tutkittavan ilmién esiintymiseen?

Tutkimuksen pitevyys liittyy tieteen vaatimukseen, jonka mukaan laadullinen tutkimus koskee
elimdnkdytantdjd ja ndin tutkimustulokset muuttavat eldmismaailmaa. Tutkimuksen
patevyydelld tarkoitetaan sitd kokonaisuutta, jossa tutkimuksen tulos vastaa hyvin, tutkimukselle
asetettuja paamaiddrid ja tutkimuskohdetta. Laadullisen tutkimuksen keskeinen piirre on
yleistyksissd, joita tutkimuksessa tehdddn tutkimuksen kuluessa ja esitetddn tutkimustuloksina.
Tamid edellyttdd, ettd tutkimuksen kulku ja siind saadut pdidtelmit syntyvit tematisoidusta

kokonaisuudesta, eivit muualta. (Varto 1992, 103.)

Aaltonen (1989, 153) ja Takala (1992, 117) jakavat tieteen peruskysymykset totuusarvoon,
yleistettdvyyteen, yhtipitdvyyteen ja neutraalisuuteen. Rationalistiset kriteerit he jakavat
sisdiseen validiteettiin, ulkoiseen validiteettiin, reliabiliteettiin ja objektiivisuuteen. Neutraaliset
kriteerit jaotellaan heiddn mukaansa uskottavuuteen, siirrettdvyyteen, varmuuteen ja
vahvistuvuuteen. Tdsséd tutkimuksessa totuusarvoa haetaan tyontekijoiden omilla mielipiteilld ja
toiveilla kisilld olevasta asiasta. Naistd mielipiteistd pyrin 10ytdméddn niitd yhdistimalla
yhtendisen linjan, joka olisi helposti siirrettédvissd kdytdnnon toimintaan. Vaarana on oman
vastuun  hdmértyminen, kun tutkimusjoukko saa esittdd mitd tahansa toiveita
harrastety6hyvinvointitoiminnan kehittdmiseksi. Realismi toimintaa toivottaessa voi kadota. On
helppo vaatia kaikenlaista, mutta oma vastuu toiminnan toteuttamisesta sekd hyoty-laatusuhde
voivat hdmartyd. Tutkijana pyrin neutraalisuuteen ja objektiivisuuteen saamissani tuloksissa ja
johtopéétoksissd. Tutkijan ratkaisut, aiheen valinta, tietoldhteiden valinta, tutkimuksen toteutus
ja tulosten esittiminen ovat eettisid valintoja. Tutkimuksen tekijind olen vastuussa ndistd

valinnoista.
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Humaaninen validiteetti taas tarkoittaa sitd, millainen tutkijan suhde on tutkittaviin? Siihen
liittyy tutkimuksen taustojen selvitystyé jne. Tutkijan yhtend eettisend valintana on suojata
tutkimukseen osallistuvia henkilditd. Tutkittavien tulee olla tietoisia tutkimuksen tarkoituksesta
ja oikeuksistaan tutkimuksen aikana. (Vehvildinen-Julkunen 1998.) Tiassd tutkimuksessa
tutkittaville tiedotettiin etukédteen tutkimuksen tarkoituksesta ja heille kerrottiin heiddn

tehtdvinsa sekd oikeutensa tutkimuksen aikana.

Tutkimusjoukkoa kohdeltiin tasa-arvoisesti ja oikeudenmukaisesti. Sovimme tutkimukseen
osallistuvien henkildiden kanssa, ettei heididn henkilollisyytensa tule esiin tutkimuksen misséén
vaitheessa ja siksi kirjoittajille on annettu tdssd tutkimuksessa peitenimet. Tutkittavien

tyopaikkojen sijaintia ei mainita.

Tutkimusjoukon valinnassa otin huomioon henkildiden kiinnostuksen tutkittavaan aiheeseen.
Sitd kautta pyrin saamaan mahdollisimman paljon sellaisia tutkimustuloksia, joista olisi apua

tutkimusongelman ratkaisemisessa.

Tutkimusjoukko sai etukéteen valitut aihetta tukevat teemat, aineiston eli tdssd tapauksessa
toivomuskirjeiden kirjoittamista varten. Teemojen antamisella etukdteen oli omat riskinsa.
Kirjoittajat voivat unohtaa helposti oman vastuunsa esittdessddn teemoihin perustuvia
toiveitansa. Toisaalta toiveiden vapaa esittiminen teemoittain antaa mahdollisuuden hurjienkin
toiveiden esittimiseen, mitd ei ehkd muissa tilanteissa tulisi esille. Tutkittavilla oli mahdollisuus
saada apua tai lisdtietoa kirjoitustyonsd tueksi missd vaiheessa tahansa. Kukaan ei apua eika

lisdtietoja kuitenkaan tarvinnut.

Olen myd6s pohtinut sitd, ettd tutkijana minulla on ldheinen suhde sekd tutkittaviin ettd
tutkimusaiheeseen ja ettd silld saattaa vadjadmattd olla vaikutusta tulkintoihini. Luotettavuutta
lisdd kuitenkin se, ettd minulla on ollut aito pyrkimys uuden ja tutkimuskysymyksen kannalta
mielekkddn tiedon tuottamiseen ja kriittisyyteen omaa tyténi kohtaan. Tulosten raportoinnissa
olen pyrkinyt esittiméédn tulokset avoimesti ja rehellisesti kiyttdmilla mm. suoria lainauksia
tutkittavista teksteistd, kuitenkin niin, ettei kirjoittajan henkil6llisyys paljastuisi. Laadullisessa
tutkimuksessa tulkinnassa ndkyy kuitenkin aina tutkijan oma persoonallinen ndkemys, johon

vaikuttavat tutkijan tunteet ja intuitio.
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Lisdluotettavuutta ja tiettyd realismin tajua tille tutkimukselle antaa oma tutkittavaan alaan
liittyvd koulutukseni, ammattitaitoni ja monivuotinen tyOskentelyni liikunnanopettajana sekéa
litkunta- ja hyvinvointipalvelujen tuottajana. Mielenkiinto aiheeseen ja sen sisdltoon on ilmeinen
ja olen voinut oman ammattitaitoni avulla nostaa tutkittavasta aineistosta esille tutkimuksen
kannalta tdrkeimmat tulokset. Toisaalta vaarana on tietenkin myos se, ettd tutkimuksen aihe on
lilan tuttu ja olen liian uppoutunut aiheeseen sekéd pidén tiettyjd asioita itsestdénselvyyksind,

enkd ndin ollen voi késitelld asiaa puolueettomasti ja objektiivisesti.

Tutkimuksen reliabiliteetti tarkoittaa tutkimustulosten toistettavuutta eli systemaattista toimintaa
ja sitd, ettd toistettaessa tutkimus saadaan samat tulokset. Laadullisen tutkimuksen pohjalta ei
ole tarkoitus tehdd samalla tavalla empiirisesti yleistdvid péédtelmid kuin tilastollisessa
tutkimuksessa. Laadullisessa tutkimuksessa voi laadullisen yleistettdvyyden korvata puheella
teoreettisesta tai olemuksellisesta yleistettivyydestd. Laadullisessa tutkimuksessa ei niinkdan
puhuta tutkimuksen toistettavuudesta, vaan tutkimustulosten siirrettdvyydesti. Siirrettivyydella
tarkoitetaan kahta tapaa ajatella yleistimisestd. Yleistiminen voi koskea teoreettisia késitteitd tai
toisaalta tutkimuksen havaintojen siirrettdvyyttd toiseen toimintaympéristoon tai toiseen
tapaukseen. (Eskola & Suoranta 2002, 66 - 68.) Téssa tutkimuksessa pyritdidn saamaan sellaisia
realistisia tutkimustuloksia, jotka ovat helposti siirrettdvissa kdytdnnon

harrastety6hyvinvointitoiminnan kehittimiseen tutkimuskohteena olevassa organisaatiossa.

Laadullisessa tutkimuksessa tutkijan tulkinta ei ole toistettavissa eikd siirrettdvissd toiseen
kontekstiin (Nieminen 1998). Tutkimuksen kulun ja aineiston analyysin etenemisen tarkka
kuvaus antaa kuitenkin mahdollisuuden toistaa tutkimus samanlaisissa olosuhteissa ja samalla

tutkimusmenetelmalld eri ajankohtana (Krippendorf 1986).

Tamaén tutkimuksen toistettavuus on mahdollista, mutta tutkimustulokset eivét olisi valttimatta
samanlaisia eri yhteisOstd valittujen tutkittavien tuottaman aineiston analysoinnin perusteella.
Toinen tutkija nostaisi mahdollisesti esiin erilaisia tutkimustuloksia oman kiinnostuksensa,
ammattitaitonsa ja intuitionsa mukaan. Tutkimuksesta saatuja tuloksia voidaan kuitenkin
hyodyntdd muissa toimintaympéristoissd, esimerkiksi jonkin toisen tyOyhteison fyysisen
harrastety6hyvinvointitoiminnan  kehittdmisessd. Jokainen tydyhteisd on erilainen ja
kehitystoiminnassa tulee ottaa huomioon kunkin tydyhteison oma toimintaymparistd, toiveet

seki tyOyhteisOn erityispiirteet.
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1.6 Katsaus aikaisempiin tutkimuksiin

Yritysten toteuttamat tyontekijoiden terveyden edistdmisohjelmat kdynnistettiin Yhdysvalloissa
1920-luvulla tyotekijoille suunnatuilla harjoittelu- ja neuvontaohjelmilla.  1940-luvun
hyvinvointiohjelmien ja 1950-luvun tydsuojeluohjelmien kautta kehitys kulki terveysvaarojen
arvioimiseen ja vidhentdmiseen pyrkiviin ohjelmiin, joita tehokkaimmillaan laajentuivat eri
tyontekijaryhmiin suuntautuviin laaja-alaisiin terveydenedistimisohjelmiin. (Gebhart & Crump
1990; Midanik 1991.) Yritystasolla tapahtuvan terveyden edistiminen kiteytyy késitteeseen

Worksite Health Promotion eli terveyden edistdminen yrityksessa.

Laaja-alaisen terveysohjelman syntymistd 1960-luvulla edistivit havainnot tavallisten
sairauksien yhteyksistd elintapoihin, kéyttdytymislddketieteen kehittyminen ja lisdéntyvét
terveydenhuollon aiheuttamat kustannukset tyOnantajille (Shephard 1986; Wanzel 1994.)
Yritystasolla terveydenedistimisohjelmat ovat kehittyneet neljan vaiheen kautta (Goldbeck
1984; Wilson, Holman & Hammock 1996). Ensimmadisessd vaiheessa ohjelmalla ei tietoisesti

tavoiteltu terveyden edistdmistd. (Louevaara & Perkio-Mékeld 2000, 244.)

Toisen sukupolven ohjelmat olivat yksittéisid kampanjatyylisid interventioita, jotka kohdistuivat
yhteen riskitekijdén tai riskikdyttidytymiseen ja suuntautuivat vain harvoille tyontekijaryhmille.
tai terveyttd uhkaavaan kéyttdytymiseen kohdistuvat interventiot. Neljannen vaiheen ohjelmat
kasittavat kaikki paatokset, menettelytavat ja toiminnat, jotka liittyvit tyontekijoiden, heidén
perheidensd ja asuinyhteisonsd sekd my0s yrityksen asiakkaiden terveyteen. (Louevaara &

Perkio-Mikeld 2000, 244.)

Jo 1980-luvun puolivilistd alkaen ILOn tydterveyshuoltosopimuksen 161 pohjalta kehitettiin
tyokykya ylldpitdvad toimintaa Suomessa (Julin, ym. 2001, 10 - 11). Perusteen tyOpaikoilla
toteutettavalle tydterveyden edistdmiselle antaa World Health Organisationin 1997 tydeldmaa
koskeva terveyden edistdmisen aloite (Healthy Work Approach), jossa tydterveys méaaritellddn
jatkuvaksi prosessiksi, jolla tydeldmin laatua ja tydikdisten terveyttd ja hyvinvointia
parannetaan tyOympéristdd parantamalla, ihmisten eldméntilanteen ja -hallinnan kehittdmisella

sekd henkilokohtaisella kypsymiselld ja kasvulla. (Louevaara & Perkio-Mékeld 2000, 243.)
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Tyky-toiminnan painopisteen muutos ennaltachkdisevdin suuntaan yhdessd tyoterveyteen ja
turvallisuuteen liittyvdn lainsddddnndn ja kiytdnnoén uudelleen suuntautumisen kanssa on
Euroopassa viitoittanut tietd toimintatavoille tydterveyden edistimiseksi. Tdma on kiteytetty ns.
Luxenburgin julistuksessa (Luxenbourg Declaration on Workplace Health Promotion in the
Europan Union 1997). Siind ty6terveyden edistiminen on madritelty yhteiskunnan, tydnantajien
ja tyontekijoiden yhteisiksi toimenpiteiksi, joilla tydvoiman terveyttid ja hyvinvointia voidaan

parantaa. (Louevaara & Perkio-Mikeld 2000, 243.)

Tyokykya yllapitivi toiminta Suomessa

Suomessa tyokykyd ylldpitdvéin toiminta aktivoitui 1980- ja -1990 lukujen vaihteessa. Suomea
koetteli 1990-luvun alussa laman aiheuttama suurty6ttomyys, jolloin etsittiin keinoja ratkaista
tyottdmyyden aiheuttamia taloudellisia sekd terveydellisid ongelmia. Tavoitteeksi asetettiin
tyOssd kdyvén vieston tyokyvystd huolehtiminen. Tdmén tavoitteen saavuttamisen tarkeimpind
keinoina nihtiin tyokykyd ylldpitdvin toiminnan jirjestiminen tyopaikoille. Aiemmin
yksildpainotteinen tyokykyé ylldpitdvdn toiminnan kisite on edennyt puhtaasti terveydellisestd
nidkokulmasta. Yksilon terveyteen (fyysinen ja psyykkinen terveys) liittyvét asiat ovat edelleen
varsin keskeisesti esilld, mutta myos ihmisten sosiaaliset kyvyt terveyden taustalla ovat saaneet
lisdd painoarvoa. Tyon, tyomenetelmien, tyon organisoinnin ja ty0ympériston turvallisuuden

sekd tydyhteison toiminnan merkitys ymmaérretién entistd laajemmin. (Julin, ym. 2001, 10 - 11.)

Tyoeldmén viimeaikaisissa muutoksissa tyon tuottavuus-, laatu- ja tehokkuusvaatimukset ovat
korostuneet. Tyontekijoiden fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaaliselle tydkyvylle sekd
ammatilliselle osaamiselle asetetaan entistd suurempia vaatimuksia. (Louevaara & Perkio-

Mikeld 2000, 243.)

”Tyokyvyn ylldpitdiminen” oli aluksi vain yksi eldkeikdtutkimuksen suosituksista ja koski
lahinné ikéddntyvien tyontekijoiden fyysisen suorituskyvyn kohottamista sdannollisen kuntoilun
avulla (Ilmarinen, Tuomi, Eskelinen, Nygéard, Huuhtanen & Klockars 1991, 139 - 140).
Tyokyvyn ylldpitiminen nostettiin kansalliseksi strategiaksi. TyoOkyky ajattelutapana ja
késitteend siirtyi arvioinnin kontekstista eli sosiaalivakuutukseen perustuvasta tydeldmistd
poissiirtymistd koskevasta arviointitoiminnasta edistimisen kontekstiin, joka keskittyi
terveydenhuollossa ja tyopaikoilla tapahtuvaan tydssdjaksamisen edistimistoimintaan.(Mékitalo

& Palonen 1994, 156.)
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Ensimmaiinen méadritelmd Suomessa tyOkykyé ylldpitidvastid toiminnasta on vuodelta 1992. Sen
sisdltd on seuraavanlainen: tyokykyd ylldpitdvilld toiminnalla tarkoitetaan kaikkea sitéd
toimintaa, jolla tydnantaja ja tyontekijd sekd tyOpaikan yhteistoimintaorganisaatio yhteisty0ssa
pyrkivét edistiméédn ja tukemaan jokaisen tyOoeldméssd mukana olevan tyo- ja toimintakykyad
hdnen tyduransa kaikissa vaiheissa. Tyokykyd ylldpitdvddn toimintaan kuuluvat erityisesti
tyopaikkaan kohdistuvat toimenpiteet. Tyokykyéd uhkaavat ympéristd- ja kuormitustekijét pitdd
pyrkid tunnistamaan ja poistamaan mahdollisimman varhain, ennen kuin ne ovat vaurioittaneet
tai heikentéineet yksittdisen tyontekijan tyokykyd. Tyokykyéd yllépitdvadn toimintaan kuuluu
my0s tyontekijan tyo- ja toimintakyvyn tukeminen niin, ettd hdn voi edistdd ja kehittdd
terveydellisid voimavaroja tyduransa aikana. TyOkykyéd ylldpitdvdd toimintaa voidaan pitdd

tyoeldmin keinona edistdd tydssd olevan véeston terveyttd. (Lehmijoki 1992, 101 - 104)

Suomessa tyky- ja tyhy-tutkimus ovat korkealla tasolla. Esimerkiksi kirjallisuushaulla Health
and Safety Science Abstractista vuosilta 1990 - 2000 hakusanalla work ability” tuotti yhteensa
13 wviitettd, joista 10 viittasi suomalaiseen (esim. Liira, ym. 2000), kaksi itdvaltalaiseen ja yksi
amerikkalaiseen julkaisuun. Myods ndmi ulkomaalaiset tutkimukset tukeutuivat suomalaiseen

tutkimukseen. (Launis, ym. 2001, 11.)

Suomalaisista tyShyvinvointiin liittyvistd tutkimuksista ja niiden péadtuloksista, joissa
tarkasteltiin fyysistd toimintaa ja litkuntaa osana tyokyky4 yllipitdvana toimintana vuosilta 1989
- 2000 16ytyy Louevaaran & Perkiomien 2002 tekemé kooste (taulukko 1) (Ojanen 2000, 149).
Tutkimukset on poikkeuksetta tehty seurantatutkimuksina, joissa on tutkittu kahden eri ryhmin
ohjattua fyysistd toimintaa tietylld aikavalilld tekemilld alkumittaus, interventio ja loppumittaus.
Tuloksiksi on saatu toiminnan mahdollinen vaikutus tyohyvinvointiin. Tuloksista selvida

kiistattomasti fyysisen toiminnan tirkeys ja vaikuttavuus tyéhyvinvointiin.
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Taulukko 1. Yhteenveto suomalaisista tutkimuksista vuosilta 1999 - 2000, joissa tarkasteltiin

litkuntaa osana tyokykya yllapitdvad toimintaa. (Louevaara & Perkio-Mékeld 2002, 249)

Kirjoittajat

Toteutus

Péatulos

Hopsu ym. 1993

Siivoojien (n=62, verrokit n=32) 12
kk:n interventio: ohjattua ja
omatoimista liikuntaa seké luentoja ja
osittain tydaikana.

Siivoojien fyysinen toimintakyky
parani

Harma 1995

Kolmivuorotyoté tekevit
sairaanhoitohenkilst6d

(n=76, verrokit n=43) 4 kk:n
valvottua ja omatoimista liikuntaa.

Henkil6ston liikuntaoireet ja koettu
vasymys véhenivét ja heidén
psyykkinen vireytensa lisdéntyi
hieman aamu- ja yovuorojen aikana.

Leino ym. 1994

Metsurien (n=87, verrokit n= 62)
1 viikon interventio

Metsurien koettu terveydentila,
toimintakyky ja tydkyky paranivat.

Lusa ym. 1989

Palomiesten (n= 159, verrokit n= 20)
4 kk:n interventio: ohjattua tai
ohjelmoitua litkuntaa tydvuorojen
aikana viahintddn kolme kertaa
viikossa.

Vanhempien ja aikaisemmin fyysisesti
passiivisten palomiesten
maksimaalinen hapenkulutus parani
merkittavasti.

Nurminen ym. 2000

Pesulatyontekijoiden (n= 133, verrokit
n=122) 8 kk:n interventio: ohjattua
liikkuntaa seké luentoja 1-2 kertaa
viikossa.

Tyontekijoiden lihasvoima ja -
kestévyys paranivat.

Perki6-Makeld 1997

Maatalon eméntien (n= 62, verrokit n=
64) kahden kk:n interventio: ohjattua
liikkuntaa seka luentoja 1-2 kertaa
viikossa.

Emintien alavartalon
liikkuntaelinoireet vdhenivit.

Pohjonen 1998

Kodinhoitajien (n= 36, verrokit n= 34)
12 kk:n interventio: tydaikana kaksi
harjoitusta viikossa.

Kodinhoitajien fyysinen toimintakyky
ja terveydentila paranivat.

Smolander ym. 1992

Metalliteollisuuden henkildston (n=
20, verrokit n=10) 6 kk:n interventio:
liikkuntaa ja luentoja osittain tydaikana

Henkil6ston lihaskunto parani ja
tyokyky koettiin hieman paremmaksi.

Soininen 1995

Poliisien (n= 72, verrokit n=39) 8
kk:n interventio: ohjattua ja omaa
litkuntaa seka luentoja osittain
tydaikana.

Poliisien fyysinen toimintakyky ja
terveys paranivat.

Tutkimukset kasittelevit ldhinnd tyOnantajan toimintaa ja menetelmiéd tyohyvinvoinnin saralla.

Vihemmain on tutkittu sitd, miten tyotekijat kokevat ty6hyvinvoinnin ja mitkd asiat he kokevat

tarkedksi tyohyvinvointinsa kannalta. (Launis, ym. 2001, 52.) Tyéterveyshuollon toimenpiteitd

ja niiden soveltuvuutta organisaation toimintaan on tutkittu enemmén. NAméa piirteet on

ndhtdvissd myos taulukkoon 1 kootuissa tutkimuksissa.
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Myo6s kuntoutustarpeessa olevia on tutkittu sekd kuntoutusjirjestelmien soveltuvuutta tyky-
toimintaan esimerkiksi Aslak- kuntoutujien edistymistd on tutkittu paljon. Tutkimuksilla on
haettu vastauksia my0s siithen, miten organisaatioiden johdon tulisi ruveta organisoimaan tyky-
/tyhy-toimintaa. Erilaisia organisaation tyky-/tyhy-suunnitelmia on saatu aikaiseksi tillaisten
tutkimusten avulla. Suurin osa tutkimuksista on ollut kvalitatiivisia, seuranta- tai

vertaisryhmétutkimuksia (vertaa taulukko 1).
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2 TEOREETTINEN VIITEKEHYS JA KASITTEET

2.1 Tyokyvyn kasite

Ei ole olemassa yhteistd, yleisesti hyvéksyttyd tyokykykésitettd. Tyokyky ymmaérretddn yksilon
ominaisuudeksi, kun taas tydkyvyn ylldpitdminen on toimintaa, jolla pyritddn edistimiin
yksilon tyokykyéd. (Julin, Lamberg, Vinni, Savolainen, Niemi, Linkola, Laine, Kaukinen &
Periméki 2001, 10.)

Tyon sisdllolla sindnsd sekd fyysiselld, psyykkiselld ja sosiaalisella ymparistolld on olennainen
vaikutus tydssd suoriutumiseen. IThmisen elintavat luovat tai kuluttavat ihmisen voimavaroja ja
vaikuttavat myds kykyyn tehdd tyotd. Tyokykyd tulisi siis tarkastella mdédrittelyeroista
huolimatta, laajasta nidkokulmasta, jossa terveyden lisdksi ty0 ja tyOympéristd sekd elintavat

vaikuttavat ikddntymisen ohella suoriutumiseen tyoeldméssa. (Aro, ym. 1995, 31.)

Viime vuosina tyokykykdsitteen sisdltdod on pyritty laajentamaan. Laajennuspyrkimykset
osoittavat, ettd alkuperiisid tyokyvyn kisitteitd on pidetty liian kapea-alaisena. Epidselvdd on
pyritddnko laaja-alaisella tyokykya ylldpitdvialld toiminnalla vaikuttamaan ty0ssd jaksamiseen

vai tyokykyyn.

”Tyokyky” ja toimintakyky” ovat siis problemaattisia kédsitteitd kuvaamaan tutkimuskohdetta ja
tutkimuksen tavoitteita. ”Tyohon liittyvd hyvinvointi”, "TYHY”, on yksi kéyttokelpoinen
kisite. (Launis, ym. 2001, 39 - 40.) Tyhy-késitettd kdytetddn mySohemmin tissd tutkimuksessa.
Tyky- kisitettd ja tyokyky nimitystd kéytetdén l&hinnd aiempien tutkimustulosten esittelyssi,

koska tdtd nimitystd on kéytetty 1990-luvun ja 2000-luvun alun tutkimuksissa.

Tyontekijdn kannalta terveys, inhimilliset voimavarat, fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen
tyokyky sekd ammattitaito ovat ominaisuuksia, joilla pyritdin suoriutumaan tyon vaatimuksista.
Tyokyky ei kuitenkaan ole pelkdstdan yksilollinen, ominaisuus vaan sitd on tarkasteltava laaja-
alaisena tyon ja ihmisen vélisend vuorovaikutussuhteena. Tyon ja ihmisen ominaisuuksien

vililld tulisi vallita tasapainotila.
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Tyokyvyn tasapainomalli voidaan laajentaa laaja-alaiseksi tai integroiduksi tyokykykasitteeksi.
Siind ihminen ja tyd muodostavat kokonaisuuden, johon vaikuttavat yksilon voimavarat,
toimintakyky ja osaaminen, tydolot, tyon siséltd, tyOyhteiso ja tydorganisaatio. (Louevaara &

Perkio-Mikeld 2000, 244 - 245.)

Maikitalo ja Palonen (1994, 157) ovat jakaneet tyokyvyn eri késitykset kolmeen késitetyyppiin,
jotka ovat ladketieteellinen, tasapainomallin mukainen ja integroitu kisitetyyppi. Késitetyyppien
muodostaminen perustui sithen, millainen kisitys ihmisestd, tyostd sekd yksilon ja ympériston

vuorovaikutuksesta kulloiseenkin tyokyvyn késitteeseen sisiltyy.

Ladketieteellisen késitetyypin mukaan tyokyky on terveyttd, joka médritellddn sairauksien
puuttumisena. Kaisitetyyppi perustuu organistiseen selitystapaan, jonka mukaan toiminta
voidaan selittdd ainoastaan yksilollisilla tekijoilld. Olennaista ovat yksilon psykofyysisen
jarjestelmin lddketieteellisesti tunnistettavissa olevat tilat: fyysinen ja psyykkinen terveys ja
sairaus. Yksilon ja ympériston vuorovaikutus oletetaan suoraksi kausaaliyhteydeksi yksilon
psykofyysisen jérjestelmin tilan ja sosiaalisten toimintamahdollisuuksien viélille. (Mékitalo &

Palonen 1994, 157 - 158.)

Tasapainomallin mukaan tyokyky on yksilollisten edellytysten ja tydon vaatimusten vélinen
tasapaino tai suhde. Tasapainomalli tdydentdd lddketieteellistd késitystyyppid ottamalla
huomioon yksildlliset edellytykset suhteessa ympéristoon. Yksilollisistd —edellytyksistd
tasapainomallissa korostuu toimintakyky, joka jakautuu fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
toimintakykyyn. Yksil6llisten edellytysten katsotaan muodostuvan lisdksi koulutustasosta,
taidoista, kokemuksesta ja motivaatiosta. Tasapainomallin mukaista ihmiskuvaa voidaan
luonnehtia fysiologiseksi tai organistiseksi. Siind yksilon selviytyminen perustuu hénen
psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen kapasiteettiinsa ja yksilollisiin arvostuksiinsa. (Mékitalo

& Palonen 1994, 158 - 159.)

Tasapainomallissa on kyse yksildllisten edellytysten riittivyydestd ja soveltuvuudesta.
Ty6kyvyn mittariksi on kehitetty tyokykyindeksi, jota esimerkiksi Tuomi ym. (1985) ovat
kayttdneet tutkimuksessaan ja jonka sisdltimé késitys tyOkyvystd on osin lddketieteellinen ja
osin tasapainomallin mukainen. Yksilollisistd tekijoistd siind ovat mukana koettu tyokyky,
sairauksien lukuméérd ja psyykkiset voimavarat. Tyohon liittyvistd tekijoistd ovat mukana tyon

fyysiset ja psyykkiset vaatimukset.
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Tyokykyindeksi on sairaus- ja kuormitustekijdldhtdinen ja  muistuttaa kliinisen
tyokykyarvioinnin perusteita. TyOkyvyn edistimisessd tasapainomallin mukaan parannetaan
yksilollisid edellytyksid tai vihennetddn tyon vaatimuksia tavoitteena saavuttaa niiden vélinen

tasapaino. (Mékitalo & Palonen 1994, 158 - 159.)

Integroidussa késitetyypissd tyokyky ei ole tyontekijan henkilokohtainen yksildllinen
ominaisuus tai selity pelkéstddn edellytysten ja vaatimusten vilisen suhteen avulla. Tyokyky
voidaan maidritelld esimerkiksi seuraavasti: “Kussakin konkreettisessa tilanteessa tyokyky on
yksilon, hénen tyonsd ja tyOyhteisonsd sekd hénen tyOnantajansa tydvoimapolitiikkojen
muodostaman kokonaisuuden ominaisuus”. Yhteisolliset tekijat eivdt yksistddn vaikuta

tyOkykyyn, vaan ovat osa sitd. (Mékitalo & Palonen 1994, 159 - 160.)

Integroidussa kasitetyypissa tyokyky sidotaan méérittyyn aikaan ja paikkaan, ainoastaan yksilon
ominaisuuksiin perustuvan kykyisyyden sijaan. Lahtokohtana on yksilon, hdnen toimintansa ja
toimintaympdriston muodostama systeemi. [hmiskésitys integroidussa késitetyypissd eroaa
ladketieteellisestd ja tasapainomallinmukaisesta ihmiskésityksestd. Téssd késitetyypissa
yksildlliset voimavarat, kuten toimintakyvyn edellytykset, ammattitaito ja motivaatio tai niihin
liittyvat ongelmat kehittyvit ja saavat merkityksensd suhteessa tydorganisaation rakenteeseen,
tyOtehtdvien luonteeseen, esimicehen ja tydtovereiden toimintaan sekd tyOnantajan henkilosto- ja

koulutuspoliittisiin ratkaisuihin ja valintoihin. (Mékitalo & Palonen 1994, 159 - 160.)

Integroidun késitetyypin perusteella yksilollisten ominaisuuksien, esimerkiksi tyokyvyn tai
fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn, sijaan tulisi puhua ty6- ja toimintakyvyn yksilollisista
edellytyksistd. (Mékitalo & Palonen 1994, 159 - 160.) Yksittdisten tyotehtdvien ominaisuuksien
tai fyysisten olosuhteiden lisdksi korostuvat tyontekijdn, tydyhteison ja tydnantajan
toimintatavat. Vaatimusten tai kuormitustekijoiden tarkastelun rinnalle nousee tyon tarjoamien
mahdollisuuksien huomioonottaminen. Yksittdisten tydtehtdvien tai tyohon kuuluvien
tehtaviakokonaisuuksien lisdksi tyotd tarkastellaan yksilollisend prosessina. (Mikitalo & Palonen

1994, 159 - 160.)
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2.2 Tyky-toiminnan kasite

Ensimmdisen kerran virallisena termind tyky-toiminta esiintyi vuoden 1990 tulopoliittisen
kokonaisratkaisun suositusmuistiossa. Siind tyokykyd ylldpitivd toiminta maéiriteltiin

seuraavasti:

”Tyokunnon ja tydssd menestymisen erddnd edellytyksend on, ettd henkild on sijoittunut
sellaiseen ty0hon, josta terveyden vaarat on pyritty poistamaan ja jossa mahdollinen sairaus,
vika tai vamma ei pahene eikd haittaa tyOn suorittamista. Samalla kiinnitetddn huomiota
tyopaikoilla mahdollisesti esiintyviin terveysvaaroihin ja niiden poistamiseen. TyOpaikoilla
tulisi kiinnittdd jatkuvasti huomiota tydolojen parantamiseen, palveluksessa olevien henkildiden
tyOssd selviytymiseen ja mahdollisiin sairauksien aiheuttamiin rajoituksiin. Samalla tulisi ryhtya
toimenpiteisiin tilanteen korjaamiseksi ja tyokykyd ylldpitdvan toiminnan tukemiseksi.”

(Jarvisalo, ym. 2001, 16.)

Sosiaali- ja terveysministerid maédritteli tyky-toiminnan Tydterveyshuollon neuvottelukunnan
toimesta 26.11.1992 seuraavasti: ” Tyopaikkojen tydkykya yllapitavialld toiminnalla tarkoitetaan
kaikkea toimintaa, jolla tyOnantaja ja tyontekijd sekd tyOpaikan yhteistoimintaorganisaatiot
yhteisty0ssd pyrkivit edistimddn ja tukemaan jokaisen tyOeldmissd mukana olevan tyd- ja

toimintakykyé hénen ty0uransa kaikissa vaiheissa.” (Jarvisalo, ym. 2001, 17.)

Yksilolliset tekijat, kuten terveys, elintapa ja ikd, sekd tyOympériston laatu- ja kuormitustekijét
ja tyOyhteison piirteet vaikuttavat kaikki samansuuntaisesti tyOkyvyn sdilymiseen ja
heikkenemiseen. Téstd johtuen tydkykya ylldpitdvdt toiminnot tulisi suunnata yksilon ohella
my0s tyOympdristoon ja tyOyhteisoon. (Rantanen & Lehtinen 1992, 231 - 236.) Titd
kolmikantaista tyky-mallia kutsuttiin kokonaisvaltaiseksi tyky-malliksi, joka seuraavassa

kehitysvaiheessa sai nimekseen perus-tyky (Jarvisalo, ym. 2001, 17 - 18).
Kokonaisvaltaisen tyky-toiminnan mallia tdydennettiin tetraedriksi 1995. Silloin mukaan otettiin

ammatillinen osaaminen yhtené tyokykya madrddvina tekijani (Rantanen 1997, 85 - 132). Téata

mallia kutsutaan osaamis-tykyksi (Jarvisalo, ym. 2001, 19).
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Seuraavaa vaihetta kutsutaan yhteiskunta-tykyksi. Hyvin tyoeldmén edellytys on, ettd kaikilla
tasoilla padtoksenteon ratkaisuissa ja valinnoissa otetaan huomioon niiden vaikutukset tyo- ja
toimintakykyyn. Peltomidki, Husman, Jéarvisalo, Laine & Lamberg (1999, 160) ovat tehneet jaon
seuraavasti: yhteiskunta-, tukiverkko-, palvelujdrjestelmi-, tyopaikka- ja yksilotasoilla tulee
toimia siten, ettd tyOkykyd edistdvd toiminta on mahdollista ja sitd myos toteutetaan
kiytdnnossd. Tyky kuvataan tyOympéristdd, -yhteisdd, -organisaatiota, osaamista ja yksilon

hyvinvointia kehittdvaksi kehittdmistoiminnaksi. (Jéarvisalo, ym. 2001, 19 - 20.)

2.3 Harrastetyohyvinvointitoiminta kasitteena

Koska fyysinen kunto ja fyysisen toimintakyvyn kehittiminen, kuten kuvan 1 tutkimustulokset
osoittavat, ovat tirked osa tyohyvinvointia, tdmédn tutkimuksen aiheeksi on wvalittu
harrastetyohyvinvointitoiminnan laajasta kentdsta nimenomaan fyysinen
harrastety6hyvinvointitoiminta. Liikunta on olennainen osa fyysistd hyvinvointia ja
tyOhyvinvointia. Tydpaikoilla on yhd enemmén kiinnitetty huomiota fyysisen kunnon
vaikutukseen ldhinnd ennaltachkdisevdn tyOhyvinvoinnin osa-alueena. Tyo0paikoilla on

jérjestetty fyysistd harrastetoimintaa, jota voidaan osittain toteuttaa myds tydaikana.

HarrastetyOhyvinvointitoiminnasta (= harraste- tyhy-toiminta) ei 10ydy aikaisempia tutkimuksia.
Tassd tutkimuksessa kdytetty harrastetyOhyvinvointitoiminta késitteend tarkoittaa sitd
tyOnantajan jirjestimid toimintaa, joka jérjestetddn harrastepohjaisina kerhoina, henkildston
yhteisind tapahtumina tai muuna toimintana, joissa toiminnan ldhtdkohtana on tyohyvinvoinnin

ja jaksamisen parantaminen.

Ty6hyvinvointiin liittyvastd harrastetoiminnasta 16ytyy useita esimerkkejd eri tyOyhteisoisti
sekd ammattiliittojen ohjelmista; mm. seuraavilta sivuilta 10ytyy aiheesta erilaisia sovellutuksia,
jotka on liitetty Kkyseisten organisaatioiden tyhy-toiminnan kehittdmisohjelmaan:

http://www.tyohyvinvointi.net, http://www.erto.fi, http://nettineuvo.fi . Varsinaisia tutkimuksia

harrastetyohyvinvoinnista ja sen tarkoituksen mukaisesta siséllostd ei 10ytynyt.
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2.4 Fyysinen hyvinvointi

Oikein mitoitettuna tyd edistdd niin fyysistd, psyykkistd kuin sosiaalista hyvinvointia. Tyon
avulla voimme huolehtia fysiologisista perustarpeista, liittyd osaksi useiden ihmisten
muodostamaa kokonaisuutta, saada hyvédksyntdd ja arvostusta sekd toteuttaa itsedmme.
Hyvinvointimme kannalta on tirkedd tyOméairdn mitoittaminen sopivaksi. (Sallinen, Kandolin &
Purola 2002, 24.) Myos tyontekijén tyon ulkopuolisella elaménpiirilld ja elintavoilla on tarked

merkitys tyokyvyn médrdytymisessi (Aro, ym. 1995, 95).

Liikunta, ravinto ja uni ovat fyysisen hyvinvoinnin tukipilarit. Terveyttd edistdviin liikuntaan ei
usein vaadita merkittdvid muutoksia ajankdytdsséd, vaan ne voidaan rytmittdd osaksi normaalia
paivarytmid. Avainsanoja ovat sddnnonmukaisuus ja tapatottumusten muutokset. Puoli tuntia
paivdssd jonkinlaista litkuntaa auttaa ylldpitdmddn kuntotasoa ja puoli tuntia kolme kertaa
viikossa hikiliikuntaa nostaa fyysistd kuntotasoa. Litkunnan merkitystd hyvinvoinnille korostaa
my0s sen keskeinen osuus henkisessd hyvinvoinnissa, esimerkiksi stressin vdhentdmisessd ja

mielialan kohottamisessa. (Sallinen, ym. 2002, 21.)

Liikunta ty0kyvyn parantamiseksi on harrastus, jossa tyOntekijdn ja tyOnantajan edut ovat
samansuuntaiset: kumpikin hydotyy. Liikkuja kohentaa, paitsi tyokykyéddn, my0s terveyttdén,
mielialaansa ja usein myos sosiaalista kenttdfnsd. TyoOnantaja hyotyy taloudellisesti, etenkin
sairauspoissaolot ovat vihentyneet ja myos tuottavuudessa on havaittu paranemista. (Korhonen

2001, 39.)

Terveellinen ja monipuolinen ravinto kiireettomasti nautittuna tukee niin henkisté, kuin fyysisti
hyvinvointia. Pidivittdinen lounastauko rytmittdd tyGtd ja samalla elimistd saa polttoainetta
pdivan askareihin. Thmiselld on myds biologisesti méédrdytyvd tarve nukkua. Thmisen
keskiméirdinen unentarve on noin 7,5 - 8 tuntia vuorokaudessa. Unen vaikutukset tukevat seki
fyysistd ettd henkistd hyvinvointia. Unen vdheneminen pitkélld aikavililli heikentdd aivojen
tiedonkdésittelytoimintoja, laskee mielialaa, lisdd stressihormonin, kortisolin, eritystd sekd
aiheuttaa epidedullisia muutoksia sokeriaineenvaihdunnassa. (Sallinen, ym. 2002, 22 - 23.)
Mieliala ja suorituskyky alkavat muuttua merkittdvésti, kun totutun pituinen ydunen mééra
lyhenee kahdella tunnilla. Jos unen tarve jdd tyydyttaméttd, aistitoiminnat, lihashallinta ja
taitavuus sekd fyysinen ja henkinen suorituskyky heikkenevdt huomattavasti. (Rehunen

1997,195.)
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2.4.1 Fyysiseen toimintaan liittyvi psyykkinen hyvinvointi

Tyopsykologisen ndkemyksen mukaan ihminen on aktiivinen ja tavoitteellinen oman
toimintansa ja ympéristonsd muokkaaja. Tavoitteelliseen toimintaan kuuluu sekd tavoitteiden
saavutusmahdollisuuksien ettd toteutumisen jatkuva arviointi. Psyykkinen toimintakyky voidaan
lyhyesti méérittdd ihmisen kyvyksi saavuttaa toiminnalleen asetetut tavoitteet ja tyydyttdd ndin
tarpeitaan. Tarpeiden ja tavoitteiden saavuttaminen riippuu, paitsi yksilollisistd ominaisuuksista
ja taidoista, my0s ympéroivistd oloista. Néitd ympardivid tekijoitd ovat erilaiset sosiaaliset
jérjestelmdt ja yhteisot, joihin yksilo liittyy rooliensa kautta. Psyykkisen toimintakyvyn
osatekijoitd ovat yksilon kyvyt ja taidot, motivaatio, vireys, energia, emotionaalinen tasapaino,

mindkasitys ja sosiaaliset taidot. (Aro ym. 1995, 123.)

Psyykkistd toimintakykyd ja psyykkistd hyvinvointia sekd mielenterveyttd luonnehtii
realiteettien taju, eldimén hallinnan kokeminen, optimismi, tyytyvéisyys eldmédn, tarkoituksen
kokeminen, sosiaalinen taitavuus, itseluottamus ja toiminnallisuus. Psyykkinen toimintakyky
kattaa kolme psyykkisen toiminnan perusaluetta: toiminnan, tunne-eldméin ja ajattelun.
Psyykkisesti toimintakykyinen ihminen toimii tehokkaasti ja jarkevisti, tuntee olonsa hyvéksi ja
on hyvailld mielelld sekd arvostaa itsedédn ja suhtautuu optimistisesti tulevaisuuteen. Nama kolme
psyykkisen toiminnan osa-aluetta vaikuttavat koko ajan toisiinsa. Kun ihminen on masentunut,
hin suhtautuu itseensd ja tulevaisuuteensa pessimistisesti, eikd hinen toimintakykynsid ole
parhaimmillaan. Tarkkaavaisuus alenee, kyky tehdd paitoksid heikkenee ja tyon tulokset ovat

huonoja. (Korhonen, Kukkonen, Louhevaara & Smolander 1995, 44.)

Hyva psyykkinen toimintakyky on tunteiden, toiminnan ja ajatusten hallintaa. Terveelld minall&
on kolme puolta. 1) Itseluottamus merkitsee uskoa siithen, ettd toiminta tuottaa tuloksia. 2)
Itsearvostus ei liity suorituksiin, vaan oman minén arvostamiseen ainutkertaisena yksilona.
Henkil6 uskoo, ettd eldiméa on hallinnassa ja ettd elimi on mielekastd. 3) Itsetiedostus tarkoittaa,
ettd toimintakyky ja itsensd hallinta ovat tasapainossa. (Korhonen, ym. 1995, 44 - 45))
Hyvinvoivat ihmiset ovat aktiivisempia ja sosiaalisempia, he eldvit sddnndllisempdd eldmii

sekd ovat sosiaalisempia ja arvostavat itseddn enemmaén. (Ojanen 2000, 143).

26



2.4.2 Fyysiseen toimintaan liittyvi sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaalinen toimintakyky tarkoittaa kykya tulla toimeen toisten ihmisten kanssa. Téhén liittyy
kaksi puolta. IThminen itse kokee sosiaalisen kanssakdymisen helpoksi ja rakentavaksi, mutta

samalla myds muut ihmiset pitdvét hinestd ja haluavat olla hdnen seurassaan. (Korhonen, ym.

1995, 45.)

Tyoyhteisoon liittyvd sosiaalinen hyvinvointi muodostuu tydn organisoimiseen liittyvistd
tekijoistd, sosiaalisista tyooloista, tyOtovereiden asenteista, esimiesten toimintatavoista ja
yrityksen palkitsemiskdytdnnoistd sekd tyontekijdn ammatillisen kehittymisen mahdollisuuksista

(Aro, ym.1995, 95). Ihminen kaipaa yhteyttd muiden ihmisten kanssa.

Laheisyyden tarve, halu kuulua ryhmaiin, tulla hyviksytyksi sekd olla rakastettu ja antaa
rakkautta on yksi ihmisen perustarpeista. Tasapainoisen eldmin tunnusmerkki on kuuluminen
useisiin ihmisryhmiin. TyOyhteiso ei saisi olla ainoa ryhmi, jossa toimimme. Tarvitaan myos

muita ryhmiid kuten perhe ja/tai ystévit. (Sallinen, ym. 2002, 25.)

Vapaa-ajan harrastukset ovat erittdin tarkeitd, vaikka tyd olisi kuinka kiinnostavaa ja
motivoivaa. Thmisen on osattava irrottautua tydpaikaltaan ja tyostddn. Oman hyvinvoinnin ja
luovuuden kannalta olisi hyvd harrastaa jotakin tyostd poikkeavaa. Harrastusten tulisi vastata
sellaisiin tarpeisiin, joihin ty0 ei vastaa. Jos tyd on henkisesti vaativaa, voi olla mielekdsta
harrastaa vapaa-ajalla jotakin fyysistd. Jos taas toissd ollaan paljon ihmisten kanssa, voi vapaa-
ajan harrastus olla yksin tapahtuvaa, esimerkiksi luonnossa liitkkumista tai lukemista. Péédasia on
16ytdd mielekéstd tekemistd, jossa voi toteuttaa itsedén ja joka siirtdd ajatukset muualle tydsta.
Myo6s pelkilld oleilulla on sijansa. Sen avulla voimme saada etéisyyttd asioihin. Kiirettd kestda
paremmin, kun tietdd, ettd halutessaan voi katkaista sen. Jouten ollen vietetty loma voi palauttaa
stressistd paremmin kuin aktiiviloma. Aito nautinto niin vapaalla kuin tydssd syntyy usein
silloin kun aistimme ovat valppaina ja toisaalta silloin kun keskitymme kisilld olevaan hetkeen.
Ty0ssd ja vapaa-ajalla yksi suurimmista nautinnoista on ns. flow-kokemus eli uppoutumisilmio,

jolloin epdonnistumisen pelko ja ajantaju himartyvét. (Sallinen, ym. 2002, 26 - 27.)
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Harrasteisiin liittyvit sosiaaliset kokemukset koetaan usein tirkedmmiksi kuin itse harrastus.
Ryhmaéssd tekemisen muodot ja sen intensiteetti voivat vaihdella, mutta kokemus pysyy
myoOnteisend. Monesti myos harrastustilanteen jilkeen tapahtuva ja sitd edeltdvd yhdesséolo on

tarkedd, joskus jopa tirkedmpéd kuin itse harrastus. (Ojanen 2000, 144.)

2.5 Liikunta, tyo- ja toimintakyky ja terveyskunto

Liikunnan mahdollisuudet tyontekijoiden terveyden ja tyokyvyn ylldpitdjind ndhdddn
merkittdvind (Louevaara & Perkio-Médkeld 2000, 243). Liitkunta on ainoa keino ylldpitdéd ja
parantaa fyysistd toimintakykyd. Hyvd fyysinen kunto vaikuttaa myonteisesti myos
mielenterveyteen ja hyvinvointiin sekd sosiaaliseen aktiivisuuteen, joten litkunnan vaikutukset
tyokyvyn ylldpidossa eivét rajoitu vain fyysiseen puoleen. Kohtuullisella liikunnalla voidaan
ennaltachkdistd tyokyvyttomyyteen johtavia sairauksia, ylldpitdd ja edistdd tyontekijoiden
terveyttd ja toimintakykyd ja siten vahvistaa ihmisen kykyd selviytyd tyon vaatimuksista

ylikuormittumatta. (Pohjonen 1997, 235.)

Liikunta on monipuolisen tyokykyé ylldpitdvdn toiminnan yksi peruspilari. Liikunta on yksi
tirkeimmistd fyysisen kunnon osatekijoistd ja luonnollinen osa ihmisen eldméé. Liikunta on
lihasty6td, johon osallistuu koko elimistd. Litkkumisen aikana aivot ja ddreishermosto kayttavit
tahdonalaisia lihaksia. Lihakset, luut ja nivelet muodostavat ihmisen litkkumisen mahdollistavan
vipukoneiston eli liikuntaelimet. Toimiessa dynaamisesti eli liitkkuessaan lihakset vaativat
toimiakseen jatkuvasti happea ja ravintoaineita. Hapenkuljetuksesta vastaa ihmisen
verenkiertoelimistd, jonka tirkeimmét osat ovat keuhkot, sydén, verisuonet ja veri. (Aro ym.

1995, 233 - 235.)

Liikunta on tavoitteellista dynaamista lihasty6td, johon osallistuu koko elimistd, ja se voidaan
médritelld monin eri tavoin. Tyokykyd ylldpitavad liikkuntaa on ainakin kunto-, terveys-,
virkistys-, elpymis-, tauko-, hydty-, tyOpaikka-, tyOyhteisdo- ja  puulaakiliikunta.
Eldamaéntilanteiden, vuodenajan ja kunnon vaihtelujen takia on hyvé, ettd liikuntamuotojen ja -

lajien kirjo on laaja; tdima takaa myds litkunnan monipuolisuuden. (Aro ym. 1995, 233 - 235.)
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Urheilun ja litkkunnan yhteydessd kunnolla tarkoitetaan yleenséd suorituskykya. Eri ammateissa
tarvittava kunto tai fyysinen suorituskyky vaihtelee sen mukaan, mitd fyysisid vaatimuksia
ammatti asettaa tekijélleen. Terveyskuntokdsite on otettu kdyttoon, kun tieto liikunnan
terveysvaikutuksista on lisddntynyt ja tdsmentynyt. Terveyskuntokisite siséltda sellaiset kunnon
osatekijat, joihin fyysinen aktiivisuus vaikuttaa myoOnteisesti tai kielteisesti ja jotka ovat

yhteydessé terveydentilaan ja toimintakykyyn. (Suni 1997, 70.)

Terveyskunnon tai fyysisen toimintakyvyn osa-alueet ovat johdettavissa fyysisen aktiivisuuden
ja litkkunnan terveysvaikutuksista. Fyysisen toiminnan tirkeimmait osa-alueet ovat aerobinen
kestiavyys, lihasvoima, nivelten notkeus, motoriset taidot (tasapaino ja koordinaatio) ja kehon
koostumus (rasvan midird ja luitten tiheys). Lihaksiston kestdvyys on yhteydessd yleiseen
aerobiseen kestdvyyteen, mutta fyysisen toimintakyvyn arvioinnissa on syytd mitata niitd

tekijoitd erikseen. (Suni 1997, 70 - 71.)

2.6 Tyokykya yllapitava toiminta yrityksissa ja organisaatioissa

Tyopaikkojen tyokykyéd ylldpitdvdlld toiminnalla tarkoitetaan tyonantajan ja tyontekijdn sekid
tyopaikan  yhteistoimintaorganisaatioiden yhteistydssd toteuttamaa suunnitelmallista ja
tavoitteellista toimintaa, jonka avulla tuetaan ja edistetdin jokaisen tydeldmissd mukana olevan

ty0- ja toimintakykyd hénen tyouransa kaikissa vaiheissa. (Peltomiki, ym. 1999, 160.)

2.6.1 Tyokykyii ylldpitiviin toiminnan toteuttaminen yrityksissd ja organisaatioissa

Matikaisen (1998, 27) mukaan ennaltachkdisevdd tyky-toimintaa toteutetaan yrityksissd
kolmella tasolla: edistimélld henkiloston terveyttd ja toimintakykyd, terveellisilld elintavoilla
sekd tyon, tyOympdriston ja tyOyhteisdjen kehittdmiselld ennaltachkéisevisti. Toiminta on
tirkedd suunnata henkildille, joita uhkaa tydkyvyn aleneminen. Vasta viimekddessd tulisi
turvautua sairauksien hoitoon, kuntoutukseen, koulutukseen tai uudelleen sijoittamiseen.

(Louevaara & Perkio-Mékeld 2000, 245.)

Tyopaikan tyokykya ylldpitdvin toiminnan kidytdnnon toimenpiteiden keskeisid kohtia ovat tyon
ja tydympériston kehittdiminen, tyOyhteison ja tydorganisaation toimivuuden parantaminen sekd

tyontekijan terveyden ja ammatillisen osaamisen edistiminen.
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Lahtokohtana ovat tydyhteison ja tyOpaikan eri osapuolten aktiivinen toimintaan sitoutuminen,
osallistuminen ja yhteistoiminta sekd vaikutusmahdollisuudet tyoterveys- ja tydsuojelutyoni
tehtdvdin sekd muuhun tyOpaikalla toteutettavaan tyokykyd ylldpitdvdadn ja edistdvddn

toimintaan. (Peltoméki, ym. 1999, 160.)

Aiemmin varsin yksilopainotteinen késite on irronnut puhtaasti terveydellisestd ndkokulmasta
asiaa tarkastelevasta késitteestd. Tyon, tyomenetelmien, tyon organisoinnin ja tydympériston
turvallisuuden merkitys sekéd tydyhteison toiminnan merkitys tyokyvylle ymmaérretdén entistd

laajemmin. Yksilon terveyteen liittyvét asiat ovat edelleenkin varsin keskeisina esilla.

Fyysisen ja psyykkisen terveyden lisdksi ihmisten sosiaalisia kykyjd terveyden taustalla
painotetaan entistd enemmin. Motivaation, asenteiden ja arvojen vaikutus inhimillisen
voimavaran hyddyntdmisessd on tunnustettu merkitykselliseksi. Tiedot ja taidot tunnustetaan

keskeisiksi tyokykyyn vaikuttaviksi tekijoiksi. (Peltomaki, ym. 1999, 17.)

osallistuneiden tyopaikkojen késityksid tykystd: “Yhteenvetona tyky-késityksistd: Asiakkaat
kuvaavat tyokykyd ylldpitdvdd toimintaa monipuolisemmin ja monisanaisemmin kuin
tyoterveyshuolto. Asiakkaiden esittdimissd maiéritelmissd kéytetddn késitteitd, joita alan

kirjallisuudessa ei usein esiinny.”

2.6.2 Tyokykyi yllipitiviin toiminnan tavoitteet tyopaikoilla ja organisaatioissa

Tyopaikan tyky-toiminnalle voidaan asettaa seuraavat tavoitteet: tyontekijan terveys,
toimintakyky ja hyvinvointi paranevat, tyontekijoiden toimintakyvyn ja tydolojen viliset
ristiriidat vdhenevdt, tydyhteisdjen toimintakyky paranee, ja ne kykenevét itse kehittdméédn
toimintaansa, tyOpaikan yhteistoiminta paranee. (Jarvisalo, Laine, Lamberg, Matikainen &

Yrjinheikki 1996, 179.)

Tyokykyéd ylldpitdvd toiminta yrityksen ja yksilon kannalta pitdd sisdlldéin seuraavia asioita:
tyontekijin kannalta hyvinvointi lisdéntyy, terveys paranee, tyonhallinta ja suorituskyky
paranevat, tyon mielekkyys ja yhteistyokyky kasvavat; tyOnantajan kannalta tyon tuottavuus
lisddntyy, tyon laatu paranee, henkilostokulut vidhenevit ja hyva henkildstopolitiikka toimii

kilpailuvalttina (Jarvisalo ym. 1996, 180).
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2.7 Yritysten ja organisaatioiden liikuntaohjelmien merkitys

Ty0paikoilla toteutettuja liikkunta- ja terveysohjelmia voidaan perustella tuottavuuden
lisdéntymiselld, terveydenhuoltokulujen ja poissaolojen vidhentymiselld sekd parantuneella
terveydelld ja terveyskdyttdytymiselld. Terveyden kehittimisohjelmat ovat hyvid sijoituksia,
koska ne edistivit tyontekijoiden hyvinvointia. Yksittdisen tyontekijdn psyykkisen ja fyysisen
toimintakyvyn paraneminen vaikuttaa koko tydyhteison toimintakykyyn seké tydviihtyvyyteen.
Henkildston voimavaroista huolehtiminen luo yritykselle tuottavuutta ja kilpailukykyi. Siten
tyontekijoiden terveys ja hyvinvointi ovat edellytyksid tyon korkealle laadulle. (Pohjonen 1997,
237-238.)

Yritysten liikuntaohjelmiin valikoituu helposti terveystietoisia yksilditd, jotka muutenkin ovat
litkkunnallisesti aktiivisia. Liikuntaohjelmiin on vaikea sitouttaa sitd enemmistod henkildstosta,
joka siitd eniten hyotyisi. Yksilon asenteet ja kisitykset liikunnasta toimivat liikunnalle
altistavana tekijoind ja niiden merkitys on harrastusta aloitettaessa suuri. Kokeiluvaiheessa
litkkunnan mahdollistavat tekijét, kuten palvelut ja saavutettavuus, ovat tirkeitd. Vahvistavana
tekijand toimivat mm. tyOyhteison ja perheen myonteiset asenteet ja tuki. Yrityksissd ja
organisaatioissa liikkuntamyodnteinen asennoituminen pitdisi olla oleellinen osa virallista
henkildstopolitiikkaa ja koskea organisaation koko henkildstod. (Louevaara & Perkio-Mékeld

2000, 263 - 264.)

Liikuntaohjelmat vaikuttavat myonteisesti niihin, joilla on hyvinvoinnin vajausta. Liikunnalla
on my0s merkittdvd mielialaa nostava ja ahdistusta vihentdvid lyhytaikainen vaikutus. Lisdksi
litkkunta néyttdd kuuluvan hyvinvoivien ihmisten eldimdin ja on heille merkittdvd mielihyvédn
lahde. Liikunnan terveydelliset vaikutukset ovat kiistattomia. TyOnantaja voi vaikuttaa
tyontekijoiden fyysisen kunnon parantamiseen luomalla omilla toimillaan tydpaikalle liikuntaa

suosivan ja sithen kannustavan kulttuurin. (Ojanen 2000, 143.)
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Koko henkil6kunnan tavoittaminen ja tukeminen on oleellista litkuntainterventioiden ja

— ohjelmien toteuttamisessa. Liikuntaohjelmien onnistunutta toteuttamista tukevat seuraavat
tekijét: ohjelmalla on tarpeeseen perustuvat lahtokohdat ja pddmairat: toiminta suunnitellaan ja
toteutetaan kiintedssd yhteisty0ssd eri henkildstoryhmien kanssa; yritysjohto ja kokonaiset
tyOyhteisot sitoutuvat ohjelmaan; ohjelmat perustuvat terveyskdyttdytymisen teorioihin;
ohjelmat ovat monipuolisia, joustavia, luottamuksellisia ja jatkuvia; ohjelmien tiedotus ja
markkinointi tehddén perusteellisesti; ohjaajat ovat asiantuntevia; edistymisestd annetaan
vilitontd ja yksilollistd palautetta; ohjelman toteuttamista seurataan jatkuvasti. (Ojanen 2000,

143.)

Liikunnan tuottama “autotelinen” kokemus eli flow aiheuttaa sen, ettd ajan merkitys havidi ja
toiminta imee mukaansa. Tdma “tiedottomuuden tila” on ihmiselle yleensd mieluinen, vaikka
sen aikana hén ei tiedosta itsedén ja olemistaan. Jalkeenpdin tuo vaihe tuntuu hyvaltd. Myo0s tyo
tai muu harrastus voi aiheuttaa flow-ilmion. Liikunta voi tuottaa myds huippukokemuksia tai
jopa ekstaasin. Tédssd vaiheessa ihminen tiedostaa kokevansa jotakin ainutlaatuista ja erikoista.

Esimerkiksi maratonilta maaliin saapuva kokee suoranaista tuskaa, mutta samalla hin kokee
mielihyvad. Kysymys on oman itsensd ylittimisestd ja voittamisesta. Kyseessd voi olla my0s
puhdistava, katarttinen kokemus, jolloin ihminen ikddn kuin tyhjentdd itsensd. (Ojanen 2000,

144.)

Liikuntaa voi harrastaa monipuolisesti ja saada sitd kautta erilaisia mielen ja/tai kehon hallinnan
kokemuksia. Joillekin pelkkd osallistuminen liikuntaan on voitto, vuosien velttoilun jélkeen.
Jollekin se on taidon kasvamista, toiselle havaittavaa kunnon lisddntymistd. Toisaalta voidaan
puhua litkunnasta, jolla on filosofisia ulottuvuuksia, esimerkkind jooga. Liikuntaa harrastava
kokee saavuttavansa tasapainotilan joko itsensd tai ympéristonsd kannalta. Tdhdn ryhméian
voidaan lukea myo0s sellaiset liikuntalajit, jotka sisdltivdt ongelmanratkaisuja ja siten myos

dlyllisid haasteita, esimerkiksi suunnistus. (Ojanen 2000, 144.)

Liikunta- ja terveysohjelmat on rditiloitava kunkin tyopaikan tarpeita vastaaviksi. Liikunnan
sisdltd on johdettavissa tyon vaatimuksista ja tyOyhteison piirteistd sekd tyontekijoiden
yksildllisistd voimavaroista, tarpeista ja odotuksista. Suunnittelussa on otettava huomioon myds
kayttaytymistd vahvistavat tekijdt, tydyhteison asenteet ja sosiaalinen tuki. Liikuntatottumuksen

sdilymisessé vahvistavien tekijoiden merkitys on suuri.
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Motivaatiota vahvistaa liikunnasta saatu palaute. Palaute voi olla esimerkiksi tydyhteison
kannustus, sisdinen mielihyvi, onnistumisen eldmykset tai kunnon paraneminen. Konkreettiset
muutokset fyysisessd toimintakyvyssd ovat osallistumismotivaation ja liikuntatottumusten

pysyvyyden kannalta merkittavid. (Pohjonen 1997, 241 - 242.)
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3 TUTKIMUSMENETELMAT

3.1 Kvalitatiivinen tutkimus

Kéytin tissd tutkimuksessa kvalitatiivista ja konstruktiivista tutkimusotetta. Tutkimusaineiston
kerddmiseen kiytin kvalitatiivisen teemahaastattelun sovellettuja ennalta mietittyjd teema-

aiheluetteloita (Hirsjarvi & Hurme 1995, 35-36, 41).

Tutkimuksessa kdytetyn aineiston sain valitun tutkimusjoukon kirjoittamista, tutkimuksen
aitheeseen liittyvien ennalta annettujen teemojen mukaan kirjoitetuista ns. toivomuskirjeista.
Tdmén tutkimusmenetelmin valitsin, koska halusin pééstd ldhelle ihmisid ja heiddn todellisia

ajatuksiaan.

Varsinaista teemahaastattelua ei siis tehty. Aineiston analysointi tapahtui aikaisemmista
tutkimuksista nousseiden ja tihdn tutkimukseen sopivien teemojen sekd niistd tehtyjen
teemakortistojen pohjalta, (Eskola & Suoranta 1998, 19 - 20) jossa ldhestyin tutkittavaa asiaa
yksityisestd yleiseen tulkintaan. Saatavaa aineistoa en perustanut numeeriseen aineistoon, vaan
tarkoituksenani oli 10ytdd ajatuksia ja ideoita tasavertaisen ja kaikkien ulottuvilla olevan

fyysisen harrastetydhyvinvointitoiminnan kehittdmiseen.

Eskolan & Suorannan (2001, 18) mukaan kvalitatiiviselle tutkimukselle on tyypillistd varsin
pienen tutkimusjoukon valinta. Tédssd tutkimuksessa tutkimusjoukoksi valikoitui kuusi (n= 6)
henkilod. Tarkoituksenani oli analysoida valittuja tapauksia mahdollisimman perusteellisesti.
Tutkittavan joukon pientd midrdd voidaan perustella silld, ettei kvalitatiivinen tutkimus
ensisijaisesti pyri yleistiméén asioita vaan pyrkii mahdollisimman syvillisen tiedon hankintaan
ja tutkittavan kohteen ymmartdmiseen. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa keskitytddn enemmain

tutkimusaineiston laatuun kuin méairaén.

Tuomen ja  Sarajirven (2002) mukaan laadullisen tutkimuksen  yleisimmét
aineistonkeruumenetelmét ovat haastattelu, kysely, havainnointi ja erilaisiin dokumentteihin
perustuva tieto. Téassd tutkimuksessa valitsin tutkimusaineistoksi tutkimusjoukon kirjoittamat

dokumentit, ns. toivomuskirjeet, fyysisen harrastetydhyvinvointitoiminnan kehittamiseksi.
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Laadullisessa tutkimuksessa tutkijan asema korostuu. Tutkijalla on tietynlainen vapaus ja
mahdollisuus joustavaan tutkimuksen suunnitteluun ja toteutukseen. Toisaalta téillainen
tutkimusmenetelmé vaatii tutkijalta paljon omaa harkintaa siitd, miten aineisto kannattaa valita
palvelemaan oman tutkimusongelman kysymysten ratkaisua. (Eskola & Suoranta, 18, 2002.)
Tutkimuksessani kdytin subjektiivisia menetelmid, joissa omalla paittelylléni ja intuitiollani oli
tirked merkitys. Analyysissd en kdyttdnyt suoria kaavoja tai malleja, vaan pyrin nostamaan

teksteistd esiin tutkimusongelman kannalta olennaiset asiat.

3.2 Tutkimusjoukon valinta ja aineiston kerdaminen

Tuomen ja Sarajdrven (2002) mukaan tutkimukseen sopivan tutkimusjoukon valinta on yleensi
tutkijan oman harkinnan varassa. Tutkimuksessani valitsin Savon ammatti- ja aikuisopiston
kahden ennalta valitun ns. satelliittikoulutusyksikon henkildstostd tutkittavien joukoksi kuusi
(n=6) henkilod. Halusin saada fyysisen harrastetyohyvinvointitoiminnan kehittdjiksi

kehitystyostd kiinnostuneen joukon ihmisia.

Kartoitin tyOyhteison henkilOstostd kiytidvikeskustelujen ja tdsmékyselyjen perusteella syksyn
2005 aikana fyysisen harrastetydhyvinvointitoiminnan kehittdmisestd kiinnostuneet henkil6t.
Joulukuussa 2005 pyysin tutkimukseen mukaan mielestdni sopivimmat henkil6t. Pyysin
jokaiselta tutkimukseen osallistuvalta henkilokohtaisen suostumuksen tutkimuksessa mukana

oloon. Selvitin tutkimusjoukolle heidén vastuunsa ja velvollisuutensa.

Tutkimusjoukkoon valikoitui vain opettajia, koska heidédn ennakkoinnostuksensa aihetta kohtaan
oli suurempi kuin muun henkilokunnan. Tutkimusjoukkoon kuului kaksi miestd, jotka téssd
tutkimuksessa on nimetty Jukaksi ja Erkiksi seki neljd naista, jotka on jatkossa nimetty Raijaksi,
Anneksi, Sirpaksi ja Minnaksi. Heidén ikdjakaumansa oli 31 - 60 vuotta. Kaksi heistd
tyOskentelee toisessa valituista ns. satelliittityOpisteessd (tidtd nimitystd kdytetddn tuloksien

esittelyssd molemmista tyOpisteistd) ja nelji toisessa.
Kerisin tutkimusjoukon yhteiseen ohjeistustilaisuuteen tammikuun yhdekséntend pdivana 2006.

Annoin sielld ohjeistuksen ja aikataulun ns. toivomuskirjeiden kirjoittamiseen. Lahetin

ohjeistuksen jokaiselle joukon jésenelle my0ds sdhkopostilla.
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Kerroin heille tutkimuksen aiheen, tutkimuskysymyksen, johon halusin saada vastauksia seki
tutkimustyon taustat, ja pyysin heitd miettiméén tutkittavaa asiaa syvéllisemmin ja kirjoittamaan
aiheesta ikddn kuin toivomuskirjeen ylemmille pééattdjille. Varmistin myds, ettd kaikki olivat
ymmaértdneet mitd fyysiselld harrastetyohyvinvointitoiminnalla tarkoitetaan. Annoin heille
kirjoitustyon tueksi aihealuetta Kkisittelevdt teemat. Etukdteen annetut aikaisemmista
tutkimuksista esille nousseet ja tidmdn tutkimuksen kannalta olennaiset teemat olivat: 1)
Fyysisen harrastetyohyvinvointitoiminnan tarpeellisuus, 2) Toivotuimmat lajit tai aktiviteetit, 3)
Ty6hyvinvointitoiminnan aikataulut, 4) Toivotuimmat paikat ja tilat, 5) Tyonantajalta toivotut

resurssit sekd 6) Mahdolliset muut mieleen tulevat asiat.

Kiyttdméni teemakortiston sisdltojd etsin aikaisemmista tutkimuksista. Jarvisalo, ym. (2001)
kasittelivat tutkimuksessaan tyohyvinvointitoiminnan véhemmaén kisiteltyjéd tutkimusaiheita.

Tutkimustuloksina esille nousi muun muassa teema: Mitd hyvdd tyShyvinvointitoiminnalla
tavoitellaan? Tdma teema toteutuu ja on pddosassa kaikissa valitsemissani kysymyksissd. He
pitivit tutkimuksessaan tdrkednid myos toiminnassa mukana olevien eri osapuolten mukaanottoa.
My6s Launis, ym. (2001) korostivat tutkimustuloksissaan, ettei tyohyvinvointitutkimuksessa ole
juurikaan tutkittu eri toimijaosapuolten intressejd. Ndiden molempien tutkimusten tulokset
vahvistivat sitd, ettd tdssd tutkimuksessa tutkimusjoukoksi valikoitui tutkimuksen kohteena
olevan organisaation tyontekijét ja tutkimuksen sisélloksi heidén ajatuksensa ty6hyvinvoinnin

kehittdmisestd omassa tydyhteisossdan.

Useissa aiemmissa tutkimuksissa on kiistattomasti todistettu tyOhyvinvointitoiminnan
tarpeellisuus. Pohjonen (1997) on tutkimuksessaan kiteyttdnyt asian seuraavasti: terveyden
kehittdmisohjelmat ovat hyvid sijoituksia tyOnantajalle, koska ne edistdvdt tyontekijoiden
hyvinvointia. Henkiloston voimavaroista huolehtiminen luo yritykselle tuottavuutta ja
kilpailukykyé. Siten tyontekijoiden terveys ja hyvinvointi ovat edellytyksid tyon korkealle
laadulle. Toiminnan tarpeellisuuden todistamiseksi myds téssd tutkimuksessa mukana olevien

kesken valittiin teemaksi 1) Fyysisen harrastetyohyvinvointitoiminnan tarpeellisuus.

Mikitalon & Palosen (1994) tasapainomallin mukaisen tyokyvyn edistdmisessd parannetaan
yksilollisid edellytyksid tai vihennetddn tyon vaatimuksia tavoitteena saavuttaa niiden vélinen
tasapaino. Liikunnan ja fyysisen toiminnan mahdollisuudet terveyden ja tyokyvyn ylldpitdjind

ovat merkittdvid Louevaaran & Perkio-Makeldn (2000) mukaan.
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Nama tutkimustulokset vahvistivat fyysisen hyvinvoinnin tutkimustarpeita. Sallisen ym. (2002)
saamien tutkimustulosten mukaan oman hyvinvoinnin ja luovuuden kannalta olisi hyva
harrastaa jotakin tyOstd poikkeavaa. Valittujen harrastusten tulisi vastata sellaisiin tarpeisiin,
joihin ty0 ei vélttdmaittd vastaa. Naiden tutkimustulosten pohjalta tdmin tutkimuksen yhdeksi

teemaksi tulivat 2) Toivotuimmat lajit ja aktiviteetit.

Maikitalon & Palosen (1994) mukaan integroidussa tyShyvinvointikésitetyypissd tyokyky
sidotaan aina madrittyyn aikaan ja paikkaan ainoastaan yksilon ominaisuuksiin perustuvan
kykyisyyden sijaan. Ldhtokohtana on yksilon ja hdnen toimintaympiristonsd muodostama

jarjestelma.

Oman tutkimukseni kolmanneksi ja neljinneksi teemaksi nousivat aiempien tutkimusten
pohjalta fyysisen harrastetyohyvinvointitoiminnan 3) Toivotuimmat aikataulut sekd 4)

Toivotuimmat tilat ja paikat.

Viidenneksi tutkimuskysymystd selkeyttidviksi teemaksi tdssd tutkimuksessa valittiin 5)
Tyonantajalta toivotut resurssit. Timén teeman alle pyrittiin 16ytdméén tyonantajalta toivottuja
mahdollisia erilaisia panostuksia, jotka tyontekijat ndkevat tirkeind. Viimeiseksi teemaksi
valittiin 6) Muut mahdolliset esille tulevat asiat -teema, joka mahdollisti jonkin ennalta
ajattelemattoman teeman esiinnousun saadusta aineistosta. Yksi uusi teema, ennalta annettujen
teemojen lisdksi, nousikin esille, ja se oli fyysiseen tyOhyvinvointitoimintaan liittyvat

oheispalvelut.

Pyrin tdsmidédmaidn teemakysymykset siten, ettd saisin niiden avulla tarpeeksi ajatuksia fyysisen
harrastetyohyvinvointitoiminnan kehittdmiseksi Savon ammatti- ja aikuisopistossa. Pyysin
kirjoittamaan ja palauttamaan annettuihin teemoihin perustuvat kirjeet 27.1.2006 mennessi

sahkopostiini. Kaikki pyydetyt kirjeet tulivat perille mairépaivain mennessa.
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3.3 Tutkimusaineiston analyysi

Laadullisen aineiston analyysilld on tarkoitus tiivistdd kerétty hajanainen aineisto selkeéksi
kokonaisuudeksi ja pyrkid kasvattamaan tutkittujen aiheiden informaatioarvoa. Perinteiset
laadulliset aineiston analyysit ovat olleet luonteeltaan kuvailevia ja pyrkineet 10ytdméén
aineistosta samankaltaisuuksia. Nykyisessd laadullisessa tutkimuksessa pyritddn analyysin
avulla saamaan aineistosta esille enemmén eroja ja moninaisuutta. (Eskola & Suoranta,

2001,138.)

Analysoin saamani aineiston teemoittelujen ja tyypittelyjen (Likitalo & Rissanen 1999, 69)
(2001, 179) mukaan teemoittelu on suositeltava kdytdnnon ongelman ratkaisemiseen tdhtddvin
analysoinnin  keino. Télloin aineistosta kerdtddn nousevien teemojen tuottamaa
ongelmanratkaisun kannalta olennaista tietoa. Kiytin téssd tutkimuksessa teemoittelua ja
tyypittelyd sekd koodien ja koodiperheiden etsimistd, ja keskityin ldhinnd tekstin sisdllon

tarkasteluun.

Kerisin tekemieni teemakortistojen teemojen alle ensiksi jokaisen yksittdisen toivomuskirjeen
teemaan liittyvét asiat eli koodit. Seuraavaksi kokosin yksittdiset teemakortit yhteen ja 1dhdin
etsimddn yhtildisyyksid eli kokoamaan koodiperheitd. Kokosin yhtéldisyydet ja erottelin
eroavaisuudet, jonka jilkeen ldhdin tekemddn yhteenvetoa, analyysid ja tulkintaa saamistani
tuloksista. Tuomen & Sarajarvenkin (2002, 93) mukaan aineiston laadullinen kisittely perustuu

paattelyyn ja tulkintaan.

Sisdllonanalyysi on laadullisen aineiston perusanalyysimenetelmd, mutta se voi toimia myds
mairéllisen aineiston analyysimenetelmédnd. Siséllonanalyysin perusperiaate on jarjestdd
tutkimusaineisto aineistosta tehtdvien johtopditosten tekemistd varten. Téssd tutkimuksessa on

kéytetty niin sanottua induktiivista analyysid (Hirsjirvi, Remes & Sajavaara 1997,165).

Tassd tutkimuksessa tehtdvindni oli antaa merkityksid kirjoitettujen dokumenttien tekstisti
l6ytdmilleni ydinkohdille ja pyrkid sitd kautta 10ytdmédn vastauksia tutkimusongelman
kysymyksiin. Tein saadulle tutkimusaineistolle ns. valikoivan koodauksen (selective coding),
jossa pyrin kiinnittimain huomiota tutkimuksen teemojen kannalta kiinnostavimpien koodien ja

koodiperheiden l0ytdmiseen ja sisdltoon.
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Odotettavissa oli, ettd teemoja nousee teksteistd alkuperdistd enemmaén. Sitd varten yksi
alkuperdisistd teemoista olikin muut esille tulevat asiat. Tdmé teema valinta mahdollisti uusien
teemojen esilletulon. Alkuperdisten teemojen ulkopuolelta nousi tasavertaiseksi teemaksi,

aiempien lisdksi, fyysiseen harrastetyohyvinvointitoimintaan liittyvit oheispalvelut.

Analysointivaiheessa pyrin pddseméén ns. tekstin taakse ja rivien viliin ja 16ytdméén sieltd lisad
ndkokulmia  tutkimuskysymykseen  vastaamiseksi.  Lopullisessa  saadun  aineiston
sisdllonanalyysissd tein dokumenteista sanallisen kuvauksen ja wvalitsin mielestini
tutkimusongelman kannalta keskeiset asiat, joiden kannalta analysoin kirjeiden siséltod.
Analyysi oli deduktiivista analysointia, jossa liitin aineiston pohjalta tehdyt luokitukset jo
ennalta selvittdmiin teoreettisiin kdsityksiin. Aineiston analysointi tapahtui helmi- ja maaliskuun
aikana 2006. Kirjeiden analysoinnin ja saatujen tietojen tulkinnan avulla nousi esiin
kehitysehdotuksia todellisen fyysisen harrastetyohyvinvointitoiminnan kehittdmiseksi ja

organisoimiseksi Savon ammatti- ja aikuisopistossa.

Sain tdmédn tutkimusprosessin tuloksena esille seuraavassa luvussa esitellyt tutkimustulokset.
Johtopditdkset osassa tarkastelen tehtyd tutkimusta ja sen tuloksia hydtyndkokannalta. Pohdin
siind my0s konkreettisia ja todellisuudessa mahdollisia kehittimistoimenpiteitd, joita fyysisen
harrastetyokykytoiminnan osalta voitaisiin tehdd Savon ammatti- ja aikuisopistossa niin, etti
toiminta hyddyntdisi ja tukisi koko henkilokunnan fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista

hyvinvointia.
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4 TUTKIMUSTULOKSET

4.1 Fyysisen harrastety6hyvinvointitoiminnan tarpeellisuus tyéntekijan

nakokulmasta

Ensimmaisessi annetussa teemassa pyydettiin pohtimaan fyysisen
harrastety6hyvinvointitoiminnan tarpeellisuutta tyontekijin ndkokulmasta. Kaikista saaduista
kirjeistd ilmeni, ettd fyysinen kunto on tirked tekijd tyokyvyn ylldpitdmisessd. Myds sitd
tukevaa tyOnantajan jarjestiméé harrastetyohyvinvointitoimintaa pidettiin tirkeénd. Seuraavista

kirjeistd poimituista kommenteista selvidd asian merkitys kirjoittajille.

”Parhaimmillaan tyOnantajan tukema fyysinen harraste- ja ty6hyvinvointitoiminta
voisi olla — paitsi hyddyllistd koko tydyhteisdlle myos hauskaa ja palkitsevaa ja se
vaikuttaisi myonteisesti myos tyontekijoiden psyykkiseen hyvinvointiin, tyopaikan

ilmapiiriin ja tydssd vithtymiseen.” (Minna)

”Tyontekijan hyvinvointi on aina tyonantajan etu, siksi viisas tyOnantaja on aina
valmis ja  halukas satsaamaan monipuolisiin  tyontekijdn  toivomiin

litkkuntatapahtumiin.” (Raija)

”Fyysinen hyvinvointi, psyykkisen ohella on edellytys ty0ssd viihtymiselle ja

paivittiisistd tyotehtavistd suoriutumiselle.” (Minna)

“Fyysistd kuntoa pitdd pitdd ylld, ettd jaksaa. Myos tyOnantaja on vastuussa sen

yllépidosta.” (Jukka)

”TyoOnantajan on luotava mahdollisuuksia fyysisen kunnon ja hyvinvoinnin

saavuttamiseksi.” (Anne)

Kirjeistd selvisi ndkemys fyysisen kunnon vaikutuksesta myds psyykkiseen ja sosiaaliseen
hyvinvointiin. Kirjeissd oltiin sitd mieltd, ettd tyonantaja luottaa liikaa siithen, ettd jokainen
tyontekija huolehtii omasta kunnostaan itsendisesti, eikd asiaan ole kiinnitetty tdmin takia

riittdvasti huomiota.
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Huolissaan oltiin my0s todellisesta tydssdjaksamisesta raskaissa tydtehtdavissd. Kaikki opetustyo
ei suinkaan ole perinteistd luokkaopetusta. Kirjeiden kirjoittajat tydskentelevdt luonnonvara-
alalla, jossa opettajilta vaaditaan todellista fyysistd jaksamista tyOtehtdvistd suoriutuakseen.
Esimerkkind metsuriopetus maastossa tai luontoyrittdjien koulutus maastovaelluksilla, jotka
ovat raskasta tyotd. Kirjeissd oli mainittu myos tyOyhteisossé tyoskentelevat muut raskaan tyon
tekijat, kuten siivoojat ja keittiossd tyOskentelevdt henkilot. Myos heiddn fyysisestd
jaksamisestaan oltiin huolissaan. Seuraavassa Minnan kirjeestd poimitussa lauseessa edelld

mainitut asiat on hyvin kiteytetty.

”Kuten niin moni meidénkin ty0nantaja tuntuu pitdvin fyysistd hyvinvointia
itsestdénselvyytend ja tyon “ulkopuolisena” asiana kiinnittdméttd siithen sen

suurempaa huomiota.” (Minna)

Tyonantajalla olisi siis paljon parannettavaa télla sektorilla. Kirjoittajien mielestd ensimmaéisend
pitdisi ldhted asennemuutoksista asiaa kohtaan ja oppia tunnustamaan fyysisen hyvinvoinnin

tarkeys tyOssdjaksamisessa.

Kirjeissd korostui myds se, etteivit kaikki tyontekijdt ole kiinnostuneita samanlaisista fyysisisti
aktiviteeteista. Kaikkien oma harrastuneisuus ei my9skédn suuntaudu fyysiselle puolelle.

Kirjoittajat olivat huolissaan my0ds motivaatiosta ja siitd miten liikuntaa harrastamattomatkin
saataisiin liikkeelle. Huolissaan oltiin myos jérjestettivien aktiviteettien siséllostd ja

sopivuudesta kaikille. Seuraavassa Sirpan esimerkkikommentti tistd asiasta:

”TyoOnantajan jarjestdimdt ulkoilu- ja liikuntapdivit eivit kaikille sovi: Jos koko
pdiva on litkunnallinen ja on litkuntaa rajoittava vamma, jaa mielelldén pois koko
tapahtumasta, koska ei voi tietdd, pystyyké ohjelman suorittamaan ilman, ettd

paareilla joudutaan hakemaan pois.” (Sirpa)
Tyonantajan pitdisi siis tarjota vaihtoehtoja eritasoisille litkkujille. Myos aktiviteettien sisdllon

tulisi olla monipuolista. Aktiviteettien sddnndllisyys oli myos yksi korostunut asia kirjoituksissa.

Yksi tai kaksi toimintakertaa vuodessa ei riita.
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Kirjeissd korostui myds ndkemys siitd, ettd ennaltachkdisevdd toimintaa ei ole tarpeeksi.
TyOnantajan jérjestimd fyysinen tyohyvinvointitoiminta keskittyy kirjoittajien mielestd
nimenomaan kuntoutukseen ja sithen kun joitakin vaurioita on jo pddssyt tapahtumaan, eli

heiddn mielestéén aikaan, jolloin on jo melkein liian myo6hdisté. Sirpa kirjoitti néin:

”Ei ole oikein, ettd tyOldisen fyysiseen kuntoon ja jaksamiseen aletaan kiinnittda

huomiota vasta sitten, kun on jo toinen jalka haudassa.” (Sirpa)

Yhdessdkddn  kirjeessd  ei  kyseenalaistettu = tyOnantajan  jirjestimdn  fyysisen
tyOhyvinvointitoiminnan tarpeellisuutta. Keinoista toiminnan jirjestdmiseksi oltiinkin sitten jo

monta mielti.

4.2 Toivotuimmat lajit ja aktiviteetit

Toisena teemana oli fyysisen harrastetyOhyvinvointitoiminnan lajit ja aktiviteetit. Tdtd teemaa
oli pohdittu kirjeissd runsaasti. Keinoja ja ehdotuksia fyysisen tyShyvinvointitoiminnan
jarjestamiseksi l0ytyi kirjeistd paljon. Ldhes kaikki liikuntamuodot ja -lajit oli mainittu.
Toivomuslistalla oli perinteisia lajeja, kuten lentopallo, koripallo, pesépallo ja séhly.

Sieltd 10ytyi myos erikoisempia lajeja kuten miekkailu, bailatino, spinning, pilates, golf ja
kamppailulajit. Kirjeissd mainitut lajit voidaan jakaa my0s sisd- ja ulkoaktiviteetteihin. Ulkona
tapahtuvia aktiviteetteja toivomuslistalla olivat esimerkiksi melonta, retkeily, avantouinti ja

maastohiihto.

Sisdlajeista 10ytyikin ldhes kaikki olemassa olevat lajit. Osan sisdlajeista voisi suorittaa
normaalissa  liikuntasalissa, mutta esimerkiksi keilailuun, luisteluun, uintiin ja
kuntosalityoskentelyyn tarvittaisiin lajeihin sopivat harrastuspaikat. Seuraavassa esimakua

Minnan ja Annen laajoista lajitoiveista:

”Tarkedd olisi ottaa huomioon kaikki litkuntalajit mitdén poissulkematta, olipa se
sitten voimistelua, jumppaa, kuntosalia, vesijuoksua, (talvi)uintia, tanssia,
sulkapalloa, lentopalloa, voimailulajeja, keilailua, laskettelua, hiihtotapahtumaan

osallistumista - mitd tahansa.” (Minna)
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“Tarjontaa on uusista “hittilajeista” (mm. spinning) jo kauan harrastettuihin

sdhlyyn ja lentopalloon saakka.” (Anne)

”Silloin tdlloin voisi jarjestdd yhteisid retkid, esim. pdivdvaellus, retkiluistelua,
koysikiipeilyé. Eli my6s  ulkolajit  tulisi  huomioida  paremmin

tyohyvinvointitoiminnassa, ei pelkdstién sisélajeja.” (Anne)

Esille tuli my6s se seikka, etteivdt kaikki halua harrastaa ryhméssd. Tarjolla tulisikin olla niin
yksilo- kuin joukkuelajeja. Jotkut kokivat etteivit, he vélttdméttd halua endd harrastaa samojen
“naamojen” kanssa, joitten kanssa on oltava péivittdin téissd. Joku koki ndkevinsa tarpeeksi

thmisid opettajan tydssdin ja kaipasi yksinoloa ja rauhoittumista harrastuksiensa parissa.

Minna ja Jukka olivat titd mielta:

”Osa tyOyhteisostd harrastaa kuitenkin mieluummin eri kuin tydporukoissa.”

(Minna)

”Aikaa ihmissuhteiden hoitamiseen nykyisessd hektisessd, tyOpainotteisessa
arkimenossa on véhin, joten on mielestéini tervettd, jos harrastuksissaan haluaa
tavata puolituttuja, tuttuja, sukulaisia, kavereita ja ystdvid, muita kuin niité, joiden
seurassa on suurimman osan pdivastdi — tdmd ei ole epiluottamuslause
tyOkavereille, joista osa on niin mukavia, ettd kelpaisivat varmasti my0s

harrastusseuraksi.” (Minna)

”Harrastan omatoimista litkkumista luonnossa.” (Jukka)
Toinen puoli kirjoittajista piti ryhméssé liikkumista parempana vaihtoehtona jo motivaationkin
kannalta. Kun kaveri ldhtee litkkumaan ennalta sovittuun aikaan tai sovittuun ryhméén, tulee

itsekin 1dhdettya. Raija kuului yhtend tdhén joukkoon:

”Kokonaan tyonantajan kustantamia voisivat olla pienet sddnnoéllisesti kokoontuvat

litkkuntaryhmét” (Raija)
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Varsinkin naiset pitivét tirkednd, ei vaan erilaisten lajien ja aktiviteettien jarjestdmistd, vaan
my0s sitd, ettd aktiviteettien vetdjind ovat alan ammattilaiset ja asiantuntijat. Golfia toivottiin
opittavan golf opettajan johdolla. Liikuntaryhmien ohjaajiksi haluttiin patevid vetdjid, joilla on
kokemusta ja jotka osaavat ottaa kaikenlaiset liikkujat huomioon heiddn tasonsa mukaan.
Toivomuslistalla oli eri lajien esittelyjd alan vetdjien johdolla. Lajiesittelyistd olisi helpompi
valita itselleen sopiva liikuntalaji. Oltiin myos sitd mieltd, ettd joskus olisi hienoa liikkua
todellisen gurun johdolla, esimerkiksi jos method putkistoa tulisi opettamaan Putkisto itse.

Seuraavassa Minnan, Annen ja Raija mielipiteitd asiasta:

“HenkilOstd saisi jdrjestdd tanssikurssin, johon tulisi oikeat tanssinopettajat.”

(Minna)

”Lisdksi olisi kiva, jos jérjestettdisiin vaikkapa yhden illan tapahtumia, aiheena
esim. sauvakidvely-, luistelutekniikka, suksihuolto jne. Tillaiset tapahtumat
kannustaisivat ihmisid jatkamaan urheilulajia omatoimisesti, kun tekniikka ja

huoltoasiat ovat kunnossa.” (Anne)

”Kokonaan tyonantajan kustantamia voisivat olla erilaiset uusien liikunta- tai

venyttelylajien esittelyt.” (Raija)
”Tyontekijoiden kiinnostus erilaisia liikkuntamuotoja kohtaan lisdéntyisi, kun
tyOnantaja kannustaisi taloudellisesti jarjestdmailla erilaisia ilmaisia n. tunnin info-

ja esittelytilaisuuksia erilaisista lajeista.” (Raija)

Kaikkiaan kirjeissd esiintyneitd toivomuslistalla olevia litkuntalajeja tai aktiviteettejd 10ytyi 93

erilaista.
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4.3 Tybéhyvinvointitoiminnan aikataulut

Kolmantena teemana Kkirjoittajia pyydettiin pohtimaan aikatauluja, milloin fyysisti
tyohyvinvointia kehittdvad toimintaa pitdisi jarjestdd. Tdhdn teemaan 10ytyi kirjeistd monenlaisia

ajatuksia ja mielipiteita.

Harrastekerhojen ja -vuorojen ajankohdasta oltiin montaa mieltd. Sddanndllisyys oli avainsana eli
keskimédrin kerran viikossa oli yleisin toivomus, mutta mihin aikaan? Heti koulupéivin jilkeen
oli toisille hyva, perheellisille se ei taas tuntunut toimivan, koska heti tdiden jdlkeen on lasten

haku hoidosta. Seuraavassa Erkin ja Raijan kommentteja néisti asioista:

”Henkilokohtaiset aktiviteetit tulisi olla noin kerran viikossa tapahtuvaa
litkkunnallista toimintaa, koska muu ei oikein pidd ylli tyokuntoa.”

(Erkki)

”Sadnnollisesti esim. kerran viikossa voisi olla heti koulupdivin jilkeen
jarjestettyjd noin puolen tunnin — 45 minuutin pituisia pitevdn ohjaajan vetdmié
litkkunnallisia tuokioita.” (Raija)

“Heti tyOpéivén jdlkeen olevat vuorot eivdt oikein toimi perheellisilld, joilla on

lapsen hakua hoidosta jne.” (Erkki)

”Joukkuelajeille toimii parhaiten ilta-aika.” ( Erkki)

”...koska aina ei ole mahdollisuutta eikd halua jadda toiden jélkeen roikkumaan

koululle.” (Raija)

Myos pitkdt vidlimatkat tyopaikalta harrastepaikalle tuntuivat aiheuttavan aikataulullisia

ongelmia. Muun muassa Anne oli pureutunut tdhén asiaan:

”Satelliittityoyksikostd ei mitenkédén ehdi Kuopioon klo 16.00 alkaville tunneille.”
”Toinen &iripdd on, ettd keilavuorot ym. on varattu esim. klo 20.00, jolloin
paluumatkoineen kaikkineen harrastereissu veisi melkeinpé puolille 6in. Se ei taas

sovi perheelliselle.”
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”Tuntien tulisi alkaa Kuopiossa noin klo 18.00 aikaan, niin silloin olisi kohtuulliset

mahdollisuudet ehtid sinne hirveita kiirettd pitimaéttd.” (Anne)

Sopivaa yhteistd aikaa harrastetoiminnan ajankohdaksi ei tuntunut l0ytyvin, mutta kirjoittajat
olivat l6ytdneet tdhdn ratkaisun: tydajalla liikkumisen. Useissa toivomuskirjeissd ehdotettiin
tyOnantajaa antamaan aikaresurssia fyysisen tyShyvinvointitoiminnan toteuttamiseen. Myos
omalla ajalla liikkuminen koettiin hyvéksi vaihtoehdoksi, jos siihen saisi tyonantajan rahallisen

tai ajallisen tuen. Kaikkien kirjeistd 16ytyi mielipiteita tistd asiasta:
”Normaali tyOpdivdn aika on paras, koska nykyisin on perheilld erilaisia omia
menoja, jotka rajoittaa siten osallistumista ilta-aikana jérjestettdviin tapahtumiin.”

(Erkki)

”Fyysisen kunnon edistdmiseksi tyonantaja voisi antaa mahdollisuuden tydaikana

osallistua ohjattuun litkuntaan.” (Sirpa)

”Henkilokunnan yhteiset tilaisuudet olisi hyvd olla varsinaisella tydajalla

jarjestettyja sopivasti litkunnallisia ja leikkimielisid tapahtumia.” (Erkki)

”Olisi hienoa, jos vaikkapa vain kerran kuussa olisi mahdollisuus parin tunnin

vapaavalintaiseen liikunta-aktiviteettiin tydaikana.” (Minna)

” Tunnit voisi kdydd haluamaansa tahtiin ja ajankohtaan” (Anne)

“TyoOnantajan  rahallinen tuki tydajan ulkopuoliseen liikuntaan  lisdé

litkkuntamotivaatiota.” (Sirpa)
”Tukimuoto voisi olla vaikka tietty tuntimééra tydaikaa liikkkumiseen.” (Jukka)
Myos koko tydyhteis6d koskevia liikunta- tms. pdivid toivottiin kerran pari vuodessa. Niiden

tulisi siséltdd erilaisia aktiviteetteja, lajikokeiluja ja retkid. Yhteisid tapahtumia pidettiin tdrkeina

tyOyhteison yhteishengen kohottajana.
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”Silloin télldin voisi jarjestdd yhteisid retkid esim. paivévaellus, retkiluistelua,

koysikiipeilyd.” (Anne)

”Pari kertaa lukukaudessa koululla, joka on tydyhteisémme, voisi olla yhteinen

henkil6ston ja opiskelijoiden yhdessd suunnittelema liikuntatapahtuma.” (Minna)

”Kerran lukukaudessa voisi olla henkiloston ja opiskelijoiden yhteinen

ohjelmallinen illanvietto tansseineen.” (Minna)

”Yksikon henkilostd saisi jarjestdd kerran vuodessa henkildston tanssikurssin

(esim. 3 x 3 t).” (Minna)

”Lisdksi olisi kiva jos jdrjestettdisiin vaikkapa yhden illan tapahtumia, aiheena

esim. sauvakévely-, luistelutekniikka, suksihuolto jne.” (Anne)

”TyoOnantaja kustantaisi, ellei kokonaan, niin ainakin osittain, alkukesdstd parin

kolmen péivén yhteisen retken.” (Minna)

”Nikisin, ettd tyOnantajan minimivaatimus on jdrjestdd védhintddn kaksi
litkkunnallista/leikkimielistd ~ aktiviteettipdivdd  vuodessa,  joihin  p#dosa

henkilokunnasta osallistuu.” (Erkki)

“Kerran tai kaksi vuodessa voisi olla henkilokunnan yhteinen liikunnallinen

eldmyspdivi...” (Raija)

Tamin teeman kiteytyksend voidaan sanoa, ettd fyysisen hyvinvointitoiminnan aikataulutus
jakoi mielipiteet, mutta toiminnan sdénndllisyydestd oltiin yhtd mieltd. Ratkaisuksi 16ydettiin
tyoajalla liikkkuminen. Toivomuslistalla oli harrastekerhoja noin kerran viikossa, oman tyopaikan

paikkakunnalla ja tydyhteison yhteisid liikunnallisia tapahtumia kerran pari vuodessa.
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4.4 Toivotuimmat paikat ja tilat fyysisen tyéhyvinvointitoiminnan jarjestdmiselle

Neljds teema késitteli paikkaa, jossa fyysistd harrastetyOhyvinvointitoimintaa olisi paras
harrastaa. Osassa kirjeistd selvisi selkedt paikat ja paikkakunnat aktiviteettien jarjestdmiselle.
Osalle tarkedd oli, ettd saa harrastaa omassa valitsemassaan paikassa omaan tahtiin. Kirjeista
kavi ilmi se, ettd halutaan harrastaa paikoissa, jotka soveltuvat parhaiten kuhunkin lajiin, kuten
uimahallilla tai kuntosalilla. Joku toivoi harrastekerhoja muualle kun omalle koululle.

Seuraavassa kirjeiden mielipiteitd tistd asiasta:

”Paikkana kavisi koulukin, jos tiilld olisi viihtyisi tila.” (Raija)

“Tilaisuuksien ei suinkaan tarvitsisi olla koululla, vaan ne voisivat olla
lahiympériston  liikuntapaikoissa  esim.  Kunnonpaikassa, = Fontanellassa,

golfkentdlld, melonnanopetusta tietysti jarven rannalla ym.” (Raija)

”Tapahtumat olisi my0s hyvi viedd pois normaalista tydpaikkaympéristosté, koska

silloin ne edistéisivét asiaansa parhaiten.” (Erkki)

”Jos jotain lajia ei satelliittipaikkakunnalla voi toteuttaa, niin tuntien pitdisi alkaa

Kuopiossa noin klo 18 aikaan.” (Anne)

”Koululla (joka on tydyhteisdmme) voisi olla litkuntatapahtuma.” (Minna)

”Haluan harrastaa omatoimista liikkumista luonnossa.” (Jukka)

Ongelmaksi koettiin, ettei kaikkia liitkuntapaikkoja, esimerkiksi keilahallia, ei ole pienilld
paikkakunnilla. Kirjeistd ilmeni selkedsti myds se, ettd fyysistd tyOhyvinvointitoimintaa

halutaan harrastaa tyOpaikan ldheisyydessa tai silld paikkakunnalla jolla tyopaikka sijaitsee.

Lahes mahdottomana pidettiin ajatusta siitd, etti kaukana Kuopiosta tydskentelevien tdytyisi
lahted harrastamaan Kuopioon asti, jossa jo tdlld hetkelld on jirjestetty jotakin toimintaa.
Tyonantajan pitdisikin luoda mahdollisuuksia fyysisen tyohyvinvointitoiminnan toteuttamiseen

jokaisessa tyoyksikdsséd paikkakunnilla, joilla ne sijaitsevat.
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Kirjoittajien mielestd ei riitd, ettd tyonantaja on kuitannut velvollisuutensa jarjestdd fyysisti
tyohyvinvointitoimintaa vain Kuopiossa, jonne matkaa kauimmaisista yksikdistd voi olla yli 70

kilometrid. Anne ja Raija ovat kommentoineet asiaa seuraavasti:

”Toimintaa toteutetaan pddasiassa Kuopiossa ja jumpat ym. alkavat useimmiten jo
klo 16.00 (tai korkeintaan klo 17.00). Satelliittiyksikostd ei mitenkddn ehdi klo
16.00 alkaville tunneille ja tiukkaa tekee ehtid viideksikddn.” (Anne)

”TyOnantajan tulisikin jdrjestdd tyohyvinvointimahdollisuuksia tyOntekijan

asuinpaikka ja kulkemismahdollisuudet huomioiden.” (Anne)

”Tdmi toimisi vain, kun tapahtumiin ei yhdistetd koko Savon ammatti- ja

aikuisopiston henkilokuntaa, vaan se koskisi vain omaa tyOpistettd.” (Raija)

Toivottujen tilojen kohdalla voisi mainita myos kappaleessa 4.6 mainitut ergonomiaan liittyvét
asiat ja niistd nimenomaan tydtilojen viihtyvyyden ja soveltuvuuden kuhunkin tyotehtdavéan.

Kirjeissa toivottiin asianmukaisia tyotiloja ja tyovilineitd jokaisen oman tyotehtdvan mukaan.

4.5 Toiveet tybnantajan antamista resursseista

Tyonantajalta  toivottiin =~ monenlaisia  resursseja.  Tdrkeimmiksi nousivat fyysisen
harrastety6hyvinvoinnin ylldpitimiseen annettu aika sekd toimintaan suunnatut taloudelliset
resurssit. Ndma toiveet ovat tirkeimmét, jotka tyOnantajan pitdisi huomioida suunnitellessaan

fyysistd tyohyvinvointitoimintaa.

Toiminnan jirjestimiseen liittyvdnd asiana toivottiin  kuntotestausta samanlaisena
terveydenhoitajan suorittamana tehtdvéana kuin niin sanottu tyohontuloterveystarkastus on. Testit
pitdisi olla my&s maédrdajoin uusittavissa. Puutteena pidettiin niin terveystarkastuksen kuin
mahdollisen kuntotestauksenkin osalta sitd, ettd testi tehdddn vain kerran. Testeilld pitiisi olla
kirjoittajien mielestd jatkumo, jotta jokainen voisi tarkkailla omaa terveyttddn ja kuntoaan

pitkélla aikavélilla.
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Kuntotestit voisivat my0s olla antamassa suuntaa aloittelevalle kuntoilijalle tai motivoimassa
pidempéén litkkuneita. Henkilokunnan voisi my0s testauksen avulla jakaa erilaisiin tasoryhmiin,
joissa harjoittelun voisi tdsmentdd vastaamaan kunkin liikkujan tarpeita. Voisi olla
kovakuntoisten ryhmié ja aloittelijoiden ryhmii. Ndin myds aloittelijat saisivat omantasoista,
tehokasta alkeisopastusta eri lajeista, eivdtkd he ehkd niin helposti tipahtaisi pois

harrasteryhmista.

Seuraavaan on kerdtty jokaisen kirjoittajan tarkeimmit toiveet tyOnantajalta toivotuista

resursseista.

Jukka harrastaa mieluiten kotona omissa oloissaan tai perheensd kanssa eikd vilitd yhteisistad
harrasteryhmistd. Jukkaa ldhelld on luonnossa liikkuminen. Héinen toiveensa tydnantajan

antamien resurssien suhteen olivat seuraavanlaiset:

”Mikéli tyonantaja tukisi litkkumistani olisin, mind puolestani valmis méériajoin

suoritettavaan kuntotestiin.” (Jukka)

Fyysisen tyohyvinvoinnin tueksi esitettiin myds henkilokohtaisten valmentajien (”personal
trainer”) kdytto6d, hinen kanssaan jokaiselle tehtéisiin kunto-ohjelma omien tarpeiden mukaan ja
ohjelmaa tarkistettaisiin aika-ajoin. Omavalmentajan avulla saataisiin motivaatio nousemaan,
opittaisiin oikeat harjoittelutavat ja 16ydettdisiin itselle sopivat lajit. Omavalmentaja voisi myos

sopivasti piiskata ja ”tsempata” liikkujia silloin kuin motivaatio on loppumassa.
Valmentaja pystyisi myds kertomaan harrastajan edistymisestd ja sopeuttamaan
harrastusohjelman sen mukaiseksi. Muiden muassa Jukka puolsi omavalmentajajérjestelmén

kayttoonottoa ja totesi seuraavaa:

”Mahdollisuus henkilokohtaisen valmentajan/ohjaajan kéyttoon (personal trainer)

ja timd mielelldén ennen kuin ongelmia tulee (tietenkin firman piikkiin).” (Jukka)

“Itse kullekin médritettdisiin sen personal trainerin avulla tyotehtdvissd tarvittava

lihas- ja peruskunto jota sitten yritettdisi ylldpitdd.” (Jukka)
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”Omatoimiselle litkkujalle samansuuruinen tuki kuin ryhmissa kévijoille”

”Tukimuoto voisi olla vaikka tietty tuntimaard vuodessa.” (Jukka)

Raija taas pitdd ryhmissd liitkkumisesta. Tosin hén toivoo, ettd liikkkumaan paisisi mieluiten
jossakin muualla kuin omalla tyopaikalla eli koululla. Hdn on trenditietoinen uusien lajien osalta

ja haluaa kokeilla uusia lajeja. Hénelld olikin paljon ehdotuksia tydnantajalle.

”Tyontekijdn hyvinvointi on aina tydnantajana etu, siksi viisas ty0nantaja on aina
valmis ja halukas satsaamaan monipuolisiin ja tydntekijoiden toivomiin
litkkuntatapahtumiin, joista osa olisi kokonaan tyOnantajan kustantamia, osasta

tyonantaja maksaisi puolet.” (Raija)

”Kokonaan tydnantajan kustantamia voisivat olla pienet sdénnollisesti kokoontuvat
litkkuntaryhmét, erilaisten uusien liikunta- tai venyttelyohjelmien esittelyt, kerran
kaksi vuodessa jdrjestettdvdt yhteiset isommat eldmykselliset liikuntapdivét.”

(Raija)

”Sadnnollisesti esim. kerran viikossa voisi olla heti koulupdivin jilkeen
jarjestettyjd, tyOntekijdille ilmaisia noin puolen tunnin - 45 minuutin pituisia
patevien ohjaajien vetdmii vaihtelevia litkunnallisia tuokioita.” (Raija)

”Tyontekijoiden kiinnostus erilaisia liikkuntamuotoja kohtaan lisdéntyisi, kun
tyOnantaja kannustaisi taloudellisesti jarjestdmalla erilaisia ilmaisia n. tunnin info-

ja esittelytilaisuuksia erilaisista lajeista.” (Raija)

”Koska aina ei ole mahdollisuutta eika halua jadda heti téiden jdlkeen roikkumaan
koululle, pitdisi tyOnantajan kannustaa fyysiseen hyvinvointiin ja liikuntaan
sponsoroimalla esim. 50 % alennuksella hierontapalveluja, kuntosali- ja
uimalippuja, kausilippuja esim. jooga-, aerobic-, bailatino-, syvavenyttely-, ym.

vastaaville kursseille.” (Raija)

”Kerran tai kaksi voisi olla koko henkilokunnan yhteinen litkunnallinen

eldmyspdivd, jonka tydnantaja kustantaa.” (Raija)
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Erkki on liitkuntaharrastuksista kiinnostunut perheellinen mies. Perhe on ajanut harrastusten ohi,
ja hin haluaisi jotenkin jérjestdd aikaa liikuntaharrastuksille. Varsinkin joukkuelajit, kuten séhly

ja jadkiekko, ovat hinelle mieleisid. Erkilld on seuraavia terveisié resurssien osalta:

”Tyohyvinvointi on yksi merkittivimmistd motivaatiotekijoistd tyopaikalla.
Nékisin, ettd tyOnantajan minimivaatimus on jérjestdd véhintddn kaksi
litkunnallista/leikkimielistd aktiviteettipdivdd, johon pddosa henkilokunnasta

osallistuu.” (Erkki)

“Lisdksi olisi hyvd olla tukea henkilokohtaisella tasolla vidhintdén yhteen

aktiviteettiin viikossa.” (Erkki)

”Henkilokunnan yhteiset tilaisuudet olisi hyvd olla varsinaisella tydajalla

jarjestettyja sopivasti litkunnallisia ja leikkimielisid tapahtumia.” (Erkki)

“Tapahtumia olisi hyvd viedd pois normaalista tyOpaikkaymparistostd, koska

silloin ne edistévit asiaansa parhaiten.” (Erkki)

”Normaali ty0pdivén aika on paras, koska nykyisin perheilld on erilaisia menoja,

jotka rajoittaa siten osallistumista ilta-aikaan jirjestettdviin tapahtumiin.” (Erkki)

”Kaikki eivét ole kiinnostuneita joukkuelajeista, joten heille olisi hyvé tarjota

esim. halvempaan hintaan lippuja uimahalliin tai kuntosalille.” (Erkki)

”Olisin halukas saamaan alennuslippuja lihashuoltoon ja siihen liittyen olisin
tyytyvdinen kerran vuoteen viiden kerran hierontasarjaan, josta tyOnantaja

kustantaisi osan.” (Erkki)
”Omien systeemieni kokonaiskustannus vuodessa olisi kaiken kaikkiaan hyvin

pieni, joten ainakin tdméin tyyppiseen luulisi olevan tyonantajalla reilusti varaa.”

(Erkki)
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Anne haluaisi harrastaa monipuolisesti uusiakin lajeja ja olisi valmis uhraamaan aikaa
litkkuntaharrastuksiin. H&n voisi my6s kiydd harrastuksissa toisella paikkakunnalla, jos
aikataulut vain olisivat sopivia. Hanen ykkdstoiveensa kuitenkin olisi, ettd harrastukset olisivat

samalla paikkakunnalla, jolla tehddén toitd ja asutaan.

“TyOnantajan  tulisi  jdrjestdd tyohyvinvointimahdollisuuksia  tyontekijin

asuinpaikka ja kulkemismahdollisuudet huomioiden.” (Anne)

“Toivomuslistallani ~ olisikin, ettd tyOnantaja jdrjestdisi tyOntekijoilleen

litkkunnallisia lahjakortteja (esim. kuntosali) tai alennuksia ko. tunneille.” (Anne)

”Jotain pitdisi aina tarjota ilmaiseksikin, mutta ainakin erikoistunneille/-lajeihin

riittdisi 10-30 % alennus.” (Anne)

”Jos jotain lajia ei voisi satelliittiyksikdssd toteuttaa, niin tuntien tulisi alkaa
Kuopiossa noin klo 18 aikaan, niin silloin olisi kohtuulliset mahdollisuudet ehtié

sinne hirvedd kiirettd pitimétta.” (Anne)
Sirpa ei harrasta paljon litkuntaa ja haluaisikin 16ytdd jostakin kipindn liikuntaharrastuksen
aloittamiseksi ja mieleisen lajin 10ytdmiseksi. TyOpaikan ergonomia ja tyétilojen

asianmukaisuus ovat hénelle tirkeitd asioita. Myos painonhallintaan liittyvit asiat kiinnostavat.

“Fyysisen kunnon edistdmiseksi tyonantaja voisi antaa mahdollisuuden tydaikana

osallistua ohjattuun liikkuntaan.” (Sirpa)
”Myods tyOnantajan rahallinen tuki ty0ajan ulkopuoliseen liikuntaan lisda
litkuntamotivaatiota, toki vaihtoehtoja pitdisi olla kylliksi, jotta useimmalle

16ytyisi sopiva liitkuntamuoto.” (Sirpa)

”Samoin tyOnantajan ajallinen ja taloudellinen tuki fysikaaliseen hoitoon olisi

tarpeen.” (Sirpa)

”Mietin myds olisiko hyva jarjestdd tyopaikoilla laihdutusryhmid” (Sirpa)
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Minna harrastaa monipuolisesti liikuntaa kavereiden kanssa. Tyopaikalla ja tydkavereiden
kanssa litkkuminen ei kiinnosta. Hin haluaa kokeilla kaikenlaisia lajeja ja pitdd itsensd
kunnossa. Ulkona liikkumisella on myds tirked merkitys hénen eldmissdan. Muutaman kerran
vuodessa hidn kokoaisi tyOkaverit yhteen liikkkumaan ja harrastamaan. Minnalla on myds
ehdotettavanaan muutamia kannuste-esimerkkeji fyysisen tydhyvinvoinnin parantamiseksi. Han

esittda seuraavia terveisia:

”Tyoporukoiden harrastekerhot ovat ok, mutta se ei riitd.” (Minna)

”Olisi hyva jos tyopaikalla olisi kéytossd liikuntasetelijdrjestelmi tai jokin
“prosenttijarjestelmd”, jossa litkuntaharrastuksesta voisi saada tyOnantajan
maksaman alennuksen, esim. ”palautusmaksun” tilille lukukauden lopussa nimella

osoitettuja kuitteja vastaan.” (Minna)

”Tarkedd olisi ottaa huomioon kaikki litkunnan lajit mitddn pois sulkematta.”

(Minna)

”Taminhetkinen harrastetuki on hyvin kapea-alaista, enimmékseen se tarkoittaa
tyOnantajan tai ammattiyhdistyksen myontdmid sopimusalennusta uimahalli- tai

kuntosalilipuista.” (Minna)

”Pari  kertaa lukukaudessa koululla voisi olla yhteinen henkiloston ja

opiskelijoiden suunnittelema liikuntatapahtuma.” (Minna)

”Kerran lukukaudessa voisi olla henkildston ja opiskelijoiden yhteinen

ohjelmallinen illanvietto tansseineen.” (Minna)
”Olisi hienoa, jos vaikkapa kerran kuussa, olisi mahdollisuus parin tunnin
vapaavalintaiseen liikunta-aktiviteettiin tydaikana. Se kirjattaisiin  tydajan

seurantaan, kuten muukin ty6.” (Minna)

”Tyonantaja kustantaisi, ellei kokonaan, niin ainakin osittain — alkukesésti parin

kolmen péivén yhteisen retken.” (Minna)
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”Tyonantajan aloitteesta tyopaikalle voisi perustaa myds pienid teemaryhmié,
joiden kannustimena toimisi ryhmad itse ja mahdollinen palkinto.” (Minna)

”Palkinto voisi olla sdénnéllisesti osallistuneiden kesken arvottu tydnantajan
maksama kannustepalkinto; (esim. hierontahoitosarja, kylpylaviikonloppu,

teatterilippu ja illallinen kahdelle...)” (Minna)

”Tyonantaja voisi vuosittain palkita “tyShyvinvointi-Oscarilla” tyShyvinvointia
edistidneen idean tai teon — palkinnon voisi saada yksittdinen henkil6 tai ryhma.”

(Minna)

Kirjeistd 10ytyi monenlaisia toteuttamiskelpoisia vinkkeja ja ehdotuksia tyonantajalle siitd miten
tyohyvinvointitoimintaan tarkoitettuja resursseja voitaisiin kohdentaa. Jilleen korostui

paikkakuntakohtaisuus ja litkuntaharrastusten saavutettavuus.

4.6 Fyysiseen tyohyvinvointitoimintaan liittyvéat oheispalvelut

Viimeisend alkuperdisend teemana oli mahdolliset muut asiat. Tdmd mahdollisti ennalta
arvaamattomien teemojen esilletulon. Varsinaisten alkuperdisten teemojen lisdksi tulkittavista
kirjeistd nousi tirkedksi teemaksi fyysiseen tyShyvinvointitoimintaan liittyvat muut
oheispalvelut.

Monessa kirjeessd oli mainittu useita fyysiseen tyohyvinvointiin liittyvid oheispalveluja, joita
tyOnantajan toivottiin tarjoavan henkilokunnalleen. Lihashuolto ja hierontapalvelut koettiin

tiarkednd osana fyysistd tyohyvinvointia, kuten seuraavista kirjeiden otteista voidaan lukea..
”Tyonantajan ajallinen ja taloudellinen tuki fysikaaliseen hoitoon olisi tarpeen,
henkilokohtaisesti itselleni tdrkedd olisi niskan ja hartioiden seudun késittely /

jumppa- ja venyttelyohjaus.” (Sirpa)

“TyOnantajan  pitdisi kannustaa fyysiseen hyvinvointiin ja liikuntaan

sponsoroimalla esim. 50 % alennus hierontapalveluista.” (Raija)

”Lihashuoltoon liittyen olisin tyytyvédinen kerran vuoteen viiden kerran

hierontasarjaan, josta tyOnantaja kustantaisi osan.” (Erkki)
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”...kerran vuodessa tyOnantajan maksama kannustepalkinto esim. hierontahoito-

sarja,” (Minna)

Naiskirjoittajat katsoivat myos tydergonomian kuuluvan osaksi fyysistd tyohyvinvointia. Tdma
tehtdva on langennut useissa tydyhteisdissd tyoterveyshuollon ja tydsuojelun hoidettavaksi, ndin

tissdkin tydyhteisossa.

TyoOnantajan velvollisuudeksi j44 hoitaa ergonomisten ja turvallisten tydolosuhteiden
jarjestdminen ja rahoitus. ks. (Liite 2). Varsinaista harrastetoimintaahan kyseinen toiminta ei ole
mutta sitd pidettiin tdrkednd tyOnantajan tarjoamana lisdarvona edistdmdssd tyontekijoiden

fyysistd hyvinvointia, ja siksi se mainitaan myds ndisséd tutkimustuloksissa.

”TyOnantajan tulisi myo0s kiinnittdd jatkuvaa huomiota tyOpaikan fyysisiin
edellytyksiin  (tyoskentelytilojen asianmukaisuus, ergonomia, ilmanvaihto,
homeettomuus, vedottomuus, polyttdmyys, meluttomuus, tydvélineiden kunto jne.)
Lisdkoulutuksella olisi pdivitettavd fyysistd tyotd tekevien ty6hon liittyvét

tyoturvallisuustekijit, oikeat menetelmat, tydasennot jne.” (Minna)
“Fyysisen ty6hyvinvoinnin ensimmaéinen kulmakivi lienee asialliset tydtilat, seka
toimistotyotd ettd muuta tyotd ajatellen. Asiallinen tydtila toimistossa, kunnolliset
tyotuolit ja -pOydit. Riittdvd ilmanvaihto ja sopiva lampétila, ei ylen miédrin
ulkopuolista melua.” (Raija)
Painonhallinta ja ruokailutottumukset oli myds mainittu muutamissa naisten kirjeissd. Sitd
voidaan pitdd tarkednd fyysisen hyvinvoinnin osa-alueena, koska ylipainoisten suomalaisten
madrd on jatkuvassa kasvussa.
”Mietin my®ds, olisiko hyvé jérjestdd tyopaikoilla lathdutusryhmid?” (Sirpa)

”Olisi hyvi saada ohjeita ja apua painonpudotukseen.” (Anne)

”Voisi jarjestdd teemaluentoja esimerkiksi aiheesta laihdutus tai ravinto.” (Minna)
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Nidmi fyysisen hyvinvoinnin kannalta tidrkedt asiat nousivat esiin nimenomaan naisten
kirjoituksista ja toiveista. Nditd asioita pidettiin olennaisena osana fyysisen tyohyvinvoinnin

saavuttamiseksi yhdessé fyysisten liitkuntaharrastusten kanssa.
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5 JOHTOPAATOKSET

5.1 Johdanto

Tadmin tutkimuksen aihe muotoutui ty6hyvinvointitoiminnan kehittimisen kdytdnnon tarpeesta
oman tyoyhteisoni sisélld. Aihealueen rajaukseen vaikuttivat monet seikat. Valitsin tyOnantajan
jarjestdmin harrastetoiminnan tutkimuskohteeksi, koska siind katsottiin yleisesesti olevan
puutteita tyopaikallamme. Etenkin suuren, monista ty0yksikostd koostuvan tydyhteison
kauimmaiset ns. satelliittiyksikot kokivat harrastetyohyvinvointitoiminnan olevan puutteellista,

tai sitd ei ollut jarjestetty ollenkaan.

Tyokyvyn tasapainomallin mukaisen késitteen mukaan tyShyvinvoinnissa korostuu
nimenomaan toimintakyky, joka jakautuu fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn

(Mékitalo & Palonen 1994, 158 - 159.)

Tdhén tutkimukseen edelld mainituista rajattiin fyysinen hyvinvointi, koska se kiinnosti minua
tutkijana eniten. Fyysisen tyohyvinvoinnin vaikutuksista 16ytyi my0s paljon tutkimustietoa, joka
tuki valinnan tiarkeyttd. Mm. Aro ym. (1995, 233 - 234) totesivat tutkimuksessaan, ettd liikunta
on yksi tyokykyé ylldpitdvan toiminnan peruspilari ja etté liikkunta on yksi tdrkeimmista fyysisen

kunnon osatekijdistd ja luonnollinen osa elamaa.

Heti tutkimusta aloitettaessa hankaluuksia aiheutti se, milldi nimelld kutsuisin valittua
tutkimusaluetta, kun osa-alueina ovat tyOhyvinvointitoiminta, tyOnantajan jérjestima
harrastetoiminta ja fyysinen toiminta. Aiheesta Kkirjoitettua tutkimusaineistoa lukemalla
Launiksen, ym. (2001, 39 - 40) tutkimuksesta 10ysin tdtd problematiikkaa kisittelevin
ajatusmallin. Siind pidettiin epdselvénd, pyritddnko laaja-alaisella tyokykyd yllapitdvalla
toiminnalla vaikuttamaan tydssdjaksamiseen vai tyokykyyn? “Tyokykya” ja “toimintakykya”
pidettiin problemaattisina késitteind kuvaamaan tutkimuskohdetta ja tutkimuksen tavoitetta.
Tutkijoiden mielestdén kayttokelpoinen késite oli “tyohon liittyvd hyvinvointi”, "TYHY”.

Kéytdn tatd tydhyvinvoinnin kéasitettd myos tdsséd tutkimuksessa.
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Tyhykééan yksin ei ollut mielestini hyva nimi tutkimukseni aiheelle, ja niinpa asiaa pyo0riteltyini
nimesin tutkittavan aiheen harrastetyohyvinvointitoiminnaksi. Tutkimuksista 16ytyi paljonkin
tietoa asioista, jotka voitaisiin sijoittaa harrastety6hyvinvointitoiminnan alle, mutta aikaisempaa
tutkimustietoa tai mainintaa en tidlld nimelld 16ytynyt. Tutkimuksessa kéytetty
harrastety6hyvinvointikdsite on maééritelty luvussa 2.3. Lopulliseksi tutkimuksen aiheeksi

muotoutui fyysinen harrastetyohyvinvointitoiminta.

Pyrin  késittelemddn  fyysisen harrastetydhyvinvointitoiminnan  kehittdmistd  hieman
aikaisemmista tutkimuksista poikkeavalla tavalla. Launiksen ym. (2001, 36) mukaan
tutkimustietoa on aikaisemmin tuotettu lihinna kysely- ja interventiotutkimuksin. Siksi valitsin

tutkimusmenetelmaiksi kvalitatiivisen, teemoihin perustuvan tiedonhankinnan.

Kerdsin tutkimusaineistoa ennakkoon annettujen teemojen mukaan Kkirjoitettujen ns.

toivomuskirjeiden muodossa, joille tein ns. valikoivan koodauksen.

Jarvisalo ym. (2001, 103 - 104) nostivat esiin tyokyvyn ylldpidon tutkimus- ja arviointi-
raportissaan N:o 4 vihemmaén tutkimuksen aiheina olleita tutkimusteemoja. Niiden joukossa
olivat muun muassa teemat: Mitd hyvdd tyohyvinvointitoiminnalla tavoitellaan?
Ty6hyvinvointitoiminnan hyvyys eri toimijapuolten ndkdkulmista. Miksi tyhy-toimintaa tulee
kehittdd? Tyohyvinvointitoiminnan eri osapuolten mukaanotto tyhy-toiminnan arviointiin ja
kehittimiseen sekd tyohyvinvointitoiminnan tulevaisuuden vaihtoehdot. Ndmid vidhemmaéin

tutkimuksen aiheena olleet asiat pyrin liittiméén tdhan tutkimukseen.

Valitsin tutkimusteemat niin, ettd saisin selville, mitd hyvdi tyohyvinvointitoiminnalla ja tdssa
tapauksessa fyysiselld harrastetyOhyvinvointitoiminnalla- saataisiin aikaan. Halusin selvittdd
myOs miten ja miksi toimintaa pitdisi kehittdd. Pyrin saamaan selville erilaisia toimintamalleja

kdytdnnon toiminnan organisoimiseksi todellisessa tyoyhteisossa.
Launiksen ym. (2001, 35 - 36) mukaan tutkimustietoa on tuotettu varsin vdhdn suoraan

tyOyhteisojen ja tyontekijoiden kayttoon. Heiddn mukaansa aiemmin saatu tutkimustieto on ollut

kéayttokelpoisinta ldhinné hallinnolle, tydpaikkojen ulkopuolisille asiantuntijoille sekd tukijoille.
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Tutkimuksessani halusin jo tutkimusjoukon valinnalla vaikuttaa sithen, ettd saatujen
tutkimustulosten perusteella voitaisiin vaikuttaa suoraan henkiloston kdytdnnon toiminnan
jérjestimiseen heiddn omien toiveidensa mukaisesti tyOnantajan tyShyvinvointitoimintaan
varaamien resurssien puitteissa. Siksi valitsin tutkimusjoukoksi henkilostostd kuusi (n=6)
fyysisestd harrastetydhyvinvointitoiminnasta ja sen kehittdmisestd kiinnostunutta henkil6a.
Henkil6t valittiin nimenomaan em. satelliittiyksikodistd, joissa kehitystarpeet olivat mielestdni

suurimmat.

Tutkimuksen tutkimusmenetelmi oli mielestdni alkuepdilyjen jdlkeen onnistunut, koska se
vahvisti sitd, miten tirkedd on kuunnella henkilostod heitd koskevissa asioissa ja miten heiltd saa

tuoreita ja hyvid ideoita toiminnan kehittdmiseen.

Tutkimusaineistosta pyrin nostamaan esiin sellaiset asiat, joista olisi konkreettista hyotyd
fyysisen harrastetyOhyvinvointitoiminnan kehittdmiseksi juuri tdssd tutkimuksen kohteena

olevassa tyOyhteisOssa.

Tamad tutkimus vahvisti fyysisen harrastetyohyvinvoinnin tirkeyttd tyOyhteisdjen toiminnan
suunnittelussa ja jarjestimisessd. Henkilokunnan suora mukaanotto toiminnan suunnitteluun
esimerkiksi talokohtaisina tiimeind suurissa eri paikkakunnilla sijaitsevissa yrityksissid ja
yhteisoissd voisi olla toimiva ratkaisu. Jokaisella tyOyhteisolld tulee olla lakisdéteinen
jarjestelma tyontekijoiden tyShyvinvoinnin turvaamiseksi. Tyoterveyshuolto on varmasti
kunnossa jokaisessa ty0yhteisossd, mutta mihin hidvidi asiaan varattu muu resurssi? Tuleeko se
tasapuoliseen kayttoon henkilokunnan kesken? Palveleeko jo esimerkiksi olemassa olevilla

resursseilla jarjestetty harrastetoiminta kaikkia tydyhteison jasenid?

Téassa tutkimuksessa saatiin selville hyvid kehittimisehdotuksia fyysisen
harrastety6hyvinvoinnin toteuttamiseksi Savon ammatti- ja aikuisopistossa. Toiveita esitettiin
halutuimmista lajeista, aikatauluista, suorituspaikoista ja tyOnantajan resursoinnista fyysisen
harrastetyohyvinvointitoiminnan kehittdmiseksi. Myos eri paikoissa sijaitsevien tydyksikdiden

tarpeet tulisi huomioida yksilollisesti ja jarjestdéd toiminta sen mukaisesti paikkakuntakohtaisesti.
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5.2 Tutkimustulosten analysointia

Seuraavaksi tarkastelen kunkin tutkimukseen valitun teeman sisille rakentuneita tuloksia

erikseen sekd vertaan niitd aiemmin aiheesta tehtyjen tutkimusten tuloksiin.

5.2.1 Fyysisen harrastetyéhyvinvointitoiminnan tarpeellisuus tyontekijin ndkokulmasta

Kun kysyttiin fyysisen harrastetyohyvinvointitoiminnan tarpeellisuudesta, kaikki tutkimuksessa
mukana olleet henkilot pitivat sitd tirkeédnd ja olivat samoilla linjoilla Korhosen (2001, 39)
kanssa siitd, ettd litkunta tyokyvyn parantamiseksi on harrastus, jossa tyontekijén ja tyonantajan
edut ovat samansuuntaiset: kumpikin hyotyy. Liikkuja kohentaa, paitsi tyokykyédén, myds
terveyttddn, mielialaansa ja usein my0s sosiaalista hyvinvointia. TyOnantaja hyotyy myos
taloudellisesti, koska sairauspoissaolot vihentyvit ja tuottavuus kasvaa. Ty0hyvinvointi on aina
tyOnantajan etu, ja fyysinen kunto vaikuttaa tydssdjaksamiseen. Yrityksissd ja organisaatioissa
litkkuntamyonteinen asennoituminen pitdisi olla oleellinen osa virallista henkilostopolitiikkaa ja
koskea organisaation koko henkilostod (Louevaara & Perkio-Mikeld 2000, 263 - 264).
TyOyhteison asennemuutosta tyOhyvinvointitoimintaa kohtaan toivottiin  myds tdmédn

tutkimuksen kohteena olevassa tyOyhteisossa.

Tuloksista kdvi my0s ilmi, ettei liikuntaa ja fyysisen kunnon tirkeyttd arvosteta tarpeeksi ja etti
litkuntaa ja kunnon ylldpitoa pidetdin itsestdénselvyytend ja jokaisen omana asiana. Liikunta on
kuitenkin yksi tyokykyd ylldpitdvdn toiminnan peruspilareista (Aro ym. 1995, 233 - 235).
Asennemuutos tyopaikoilla olisi ensimmdiinen asia, johon tulisi kiinnittdd huomiota. Kun
tyonantaja on kannustava ja motivoitunut jérjestimédn fyysistd tyShyvinvointia ylldpitavaa

toimintaa, tyontekijoidenkin on helpompi sitoutua ja motivoitua.

Jarkevisti suunnitellulla systemaattisella toiminnalla saadaan mahdollisesti myos vdhemmaén tai
ei ollenkaan liikuntaa harrastavat mukaan toimintaan. Jarjestetyn fyysisen hyvinvointitoiminnan
monipuolisuutta pidettiin tdrkednd. Jokaiselle tulisi 10ytyd jotakin toimintaa, josta voisi valita

itselleen sopivan lajin tai aktiviteetin.
Jarvisalo ym. (1996, 180) ovat jakaneet tyohyvinvoinnin hyotyndkokannat tydntekijan ja

tyOnantajan kannalta. Tyontekijoiden hyvinvointi lisddntyy, terveys paranee, tyonhallinta ja

suorituskyky paranevat, tyon mielekkyys ja yhteistyokyky kasvavat.
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Tyonantajan kannalta taas tyon tuottavuus lisddntyy, tyon laatu paranee ja henkildstokulut

vihenevit. Ndmé asiat nousivat tarkeind esiin myds tdimén tutkimuksen tuloksissa.

Tutkimustuloksissa fyysiselld tyOhyvinvoinnilla katsottiin myods olevan selvd yhteys
psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Aiemmin Sallinen ym. (2002, 24) ovat tehneet
tutkimuksissaan saman johtopddtoksen. He ovat todenneet, ettd oikein mitoitettuna tyd edistdd
niin fyysistd, psyykkistd kuin sosiaalista hyvinvointia. Kaikki ndmé kolme osa-aluetta ovat

tarkeitd ja kulkevat kdsi kddessd. Jokainen osa-alue tukee toisiaan.

Tamin teeman yhdeksi tirkedksi tulokseksi voisi nostaa fyysisen kunnon ylldpidon seké
ennaltachkdisyn tirkeyden. Niihin pitdisi kiinnittdd huomiota, ennen kuin on liian myohaéista.
Kuntoutustoimintaa kylld jirjestetdfin tyoterveyshuollon toimesta. Kuntoutuskin on tirkedd,
mutta ennaltachkiisy vield tirkedmpdd. Matikaisen (1998) mukaan tyOhyvinvointitoimintaa
tulisi jarjestdd ennaltachkédisevésti, jolloin paddpaino on henkildston terveyden ja toimintakyvyn
edistimisessd terveellisilld elintavoilla sekd tyon, toimintaympériston ja tydyhteisdjen

kehittdmisessa.

Myos Suni (1997, 70) on ollut tutkimuksessaan huolissaan eri ammattien fyysisistid
vaatimuksista ja niissd tarvittavasta kunnosta ja fyysisestd suorituskyvystd. Téssdkin
tutkimuksessa tuloksista kédvi ilmi huoli raskaan tyon tekijoiden fyysisestd jaksamisesta ja
tyohyvinvoinnista. Tyon vaatimustaso olisi hyvd ottaa huomioon toimintaa suunniteltaessa ja

jérjestettdessa.

Yhteiskunnan muuttumisen myo6té ihminen on siirtynyt teknologia-aikaan. Harrastustoiminta on
passivoitunut. Televisio, videot ja tietokone ovat iso osa monen ihmisen vapaa-ajan viettoa.
Hyotylitkunnan osuus on vdhentynyt. Thmisissd on néhtdvissd kaksi ddripdétd: litkuntaa paljon
tai kohtalaisesti harrastavat ja ne, jotka eivdt liikku ollenkaan. Keskitason liikkujia on yha

vihemman.

Myo6s Louevaara & Perkio-Maikeld (2000, 263 - 264) ovat saaneet samanlaisia tutkimustuloksia
tdman tutkimuksen ensimmadisen teeman tulosten kanssa. He ovat tutkimuksessaan todenneet,
ettd yritysten liitkuntaohjelmiin valikoituu helposti terveystietoisia yksiloitd, jotka muutenkin
ovat liikunnallisesti aktiivisia. Liikuntaohjelmiin on vaikea sitouttaa sitd enemmistod

henkil6stostd, joka siitd eniten hyotyisi.
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Yksilon asenteet ja kisitykset litkunnasta toimivat liikunnalle altistavina tekijoind ja niiden
merkitys harrastusta aloitettaessa on suuri. Saavutettavuus oli myos yksi tdmin tutkimuksen

tirked tutkimustulos, nimenomaan harrasteen aloitus jo kokeiluvaiheessa.
5.2.2 Toivotuimmat lajit ja aktiviteetit

Toivottujen lajien ja aktiviteettien kirjo oli saatujen tulosten mukaan todella monipuolinen.
Lajeja toivottiin fyysiseen harrastetyOhyvinvointitoimintaan perinteisistd lajeista aina hitti- ja
muotilajeihin. Myds eri lajien kokeilumahdollisuudella katsottiin olevan merkitysta.
Monipuolisen lajitarjonnan avulla uskotaan jokaiselle liikkujalle 10ytyvdn sopiva, omalta

tuntuva laji. Monipuolisuuden uskottiin vaikuttavan myos passiivisten liikkujien mukaantuloon.

Myds Pohjonen (1997, 241 - 242) on todennut, ettd liikkunta ja terveysohjelmat on réataloitava
kunkin tyopaikan tarpeita vastaaviksi. Liikunnan sisdltd on johdettavissa tyon vaatimuksista ja
tyOyhteison piirteistd sekd tyontekijoiden yksilollisistd voimavaroista, tarpeista ja odotuksista.
Suunnittelussa on otettava huomioon myo6s liikuntakdyttaytymistd vahvistavat tekijét,
tyOyhteison asenteet ja sosiaalinen tuki. Liikuntatottumusten séilymisessd vahvistavien

tekijoiden merkitys on suuri. Timéankin tutkimuksen tulokset vahvistavat nditd nidkokantoja.

Tarkedd olisi myds jérjestdd liikuntamahdollisuuksia ryhmai- ja yksiloliikkujille. Kaikki eivét
halua harrastaa ryhmissi ja toisaalta taas joillekin ryhmén tuki liikuntaharrastuksiin ldhdettaessa
ja motivoinnissa on erittdin tirked. Molempia mahdollisuuksia pitdisi siis jérjestdd. Myos
Sallinen ym. (2002, 26 - 27) ovat todenneet, ettd oman hyvinvoinnin ja luovuuden kannalta olisi
hyva harrastaa jotakin ty0std poikkeavaa. Harrastusten tulisi vastata sellaisiin tarpeisiin, joihin
ty0 ei vastaa. Jos ollaan tdissd paljon ihmisten kanssa, voi vapaa-ajan harrastus olla yksin
tapahtuvaa, esimerkiksi luonnossa litkkumista. Pd4asia on 10yt44 mielekéstd tekemistd, jossa voi

toteuttaa itsedén ja joka siirtdd ajatukset muualle tyOsta.

Fyysisen harrastetyohyvinvointitoiminnan jirjestdmisessd pidettiin tdrkednd my0s alan
ammattilaisten ja gurujen vetdmid aktiviteetteja. Myds Ojanen (2000, 134) on todennut, ettd
litkkuntaohjelmien ohjaajien tulisi olla asiantuntevia, edistymisestd olisi annettava jatkuvaa

palautetta ja ettd litkuntaohjelmien toteuttamista olisi seurattava jatkuvasti.
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Lajien perusteellinen opettelu ja harrastusten jatkaminen on helpompaa, jos joku ammattilainen
on ohjannut harrastuksen alkuun. Ammattilaisten vetdmid liikunta- tms. kerhoja arvostetaan
myo0s, koska ammattilainen osaa rdétdloidd harrastettavan lajin kunkin harrastajan kunto- ja

vaatimustasolle sopivaksi.

5.2.3 Tyohyvinvointitoiminnan aikataulut

Sadnnollisyys oli avainsana, joka nousi timédn tutkimuksen aikatauluja maéirittelevin teeman
tuloksista. Ojanen (2000, 143) on myds omassa tutkimuksessaan todennut, ettd
liikkuntaohjelmien on oltava monipuolisia, joustavia, luottamuksellisia ja jatkuvia. Yleisesti
fyysisen tyOhyvinvointitoiminnan aikatauluista oltiinkin sitten monta mieltd. Joku toivoi
harrastekerhoja alkavaksi heti tyopéivén jilkeen. Perheellisille timi aikataulutus ei taas tuntunut

sopivan, vaan harrastekerhoja toivottiin ldhinn ilta-aikaan.

Harrastekerhoihin haluttaisiin osallistua, mutta pitkdt vidlimatkat harrastepaikoille aiheuttavat
myds aikataulullisen ongelman. Harrastekerhot alkavat yleensé liian aikaisin eri paikkakunnalla,
jotta niihin ehtisi suoraan tdistd, jos tyOskentelee ns. satelliittitydyksikossd. Jos ne taas alkavat
myOhemmin, ilta venyy vélimatkan takia liian pitkdksi. Aikatauluja késittelevdn teeman
tirkeimmaksi kaikille sopivaksi ehdotukseksi tai toiveeksi nousi se, ettd fyysistd
harrastetyohyvinvointitoimintaa voisi toteuttaa tydajalla. Harrastekerhoja voitaisiin jérjestdd

tyoajalla tai tietty tuntimdéra tydaikaa voitaisiin antaa omaehtoiseen liikkkumiseen.

Noin kaksi kertaa vuodessa toivottiin jarjestettivdan koko henkilostdd koskeva liikunnallinen

tapahtuma, jossa voisi tutustua uusiin ihmisiin ja uusiin lajeihin.
5.2.4 Toivotuimmat paikat ja tilat fyysisen tyéhyvinvointitoiminnan jdrjestimiselle

Harrastekerhojen toteuttamispaikkoja ja -tiloja koskevasta teemasta esille nousivat paikallisuus,
saavutettavuus ja lajikohtaisuus. Parhaana pidettiin sitd, etti harrastekerhot olisivat silld
paikkakunnalla, jolla tydpaikka sijaitsee. Ongelmana on kuitenkin se, ettei pienemmilld
paikkakunnilla ole kaikkien lajien suorituspaikkoja. Harrastepaikan tai -tilan lajikohtaisuutta

pidettiin erittdin tarkedna.

64



Osa toivoi harrastekerhoja omalle koululle, ja osa taas ei milld4n haluaisi jddda harrastamaan
omalle tyOpaikalle. Osassa tyOpisteistd ei ole myOskddn minkddnlaisia mahdollisuuksia
litkkunnallisten harrastekerhojen toteuttamiselle. My®6s luontoon viedyt liikuntatapahtumat saivat

kannatusta. Esimerkiksi melonta ja retkeily mainittiin toiveissa.

Asianmukaiset tyOskentelytilat voidaan mainita myds yhtend tirkednd tilaa ja paikkaa
koskevana asiana. TyOergonomiaa, asiallisia tydskentelypaikkoja ja -vilineitd pidettiin myos

fyysisen tyohyvinvoinnin tdrkeéni osana.
5.2.5 Toiveet tyonantajan antamista resursseista ja oheispalveluista

Tarkeimmadt toiveet tyOnantajan jarjestdmdn fyysisen tyOhyvinvointitoiminnan resursseista
koskivat harrastetoimintaan annettua aikaa ja taloudellisia resursseja. Taloudellista panostusta

toiminnan jérjestimiseksi toivottiin.

Yksi ehdotus rahallisen panostuksen toteuttamiseksi olivat litkuntasetelit, jotka toimisivat kuten
lounassetelit, joista tyOnantaja on maksanut osan ja jotka mahdollistaisivat omaehtoisen

harrastamisen itselle sopivassa lajissa itselle sopivaan aikaan.

Vaikeutena pidettiin tyonantajan antaman resurssin tasa-arvoisuutta kaikkia liikkujia kohtaan.
Omachtoisesti liikkuva haluaa saman tuen kuin tyOnantajan jarjestdmissd harrastekerhoissa
kdyva. Toinen ongelmaksi ilmaan jaddnyt kysymys oli se, miten resurssi jaetaan niille, jotka eivit
halua osallistua fyysiseen tyOhyvinvointitoimintaan. Tasapuolisuutta tdssd asiassa pidettiin

tarkeana.

Erilaisia alennuslippuja erilaisille harrastuspaikoille toivottiin my®ds. Joskus toivottiin olevan
myos sellaisia liikuntatapahtumia tai lajikokeiluja, jotka tyOnantaja mahdollisesti voisi maksaa
kokonaan. Myd6s hierontapalveluihin ja fysikaaliseen hoitoon toivottiin tukea tai esimerkiksi

viiden ilmaisen kerran hoitojakso vuoden aikana.
Taloudellisten resurssien kohdentamiseen ehdotettiin kuntotestejd, terveystarkastuksia ja

omavalmentaja jirjestelméd. Terveystarkastuksen ja kuntotestin jilkeen omavalmentaja tekisi

jokaiselle henkilokohtaisen, omaan kuntoon, terveyteen ja tyohon sopivan kunto-ohjelman.
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Tamid lisdisi motivaatiota, ja etenkin jos toimintaan kuuluisi myos jatkuva seuranta.
Suunnitelmallisuuden ja jatkuvuuden myotd myos tyontekijdt motivoituisivat ja sitoutuisivat

toimintaan paremmin.

Erilaisia litkuntaryhmid toivottiin 1dhinnd tyopaikan ldheisyyteen. Ryhmia pitiisi olla erilaisille
tasoryhmille aloittelijasta kokeneeseen litkkujaan. Siksi tarvitaan ammattilaisia ohjaamaan

toimintaa.

TyoOnantajalta toivottiin my0s sitoutumista ja kannustusta. Motivoivaahan olisi, jos aktiiviset
litkkkujat palkittaisiin esimerkiksi kerran vuodessa jollakin kannustepalkinnolla, vaikkapa
hierontalahjakortilla. Kannusteet on yksi hyvé sitouttamiskeino litkkumiseen ja muuhunkin

harrastetyohyvinvointitoimintaan, jos motivaatio on muuten heikko.

Huomiota toivottiin kiinnitettivan my0s tydergonomian, ty0olosuhteiden ja tydturvallisuuden

tarkoituksenmukaisuuteen, kunkin tyontekijin tarpeiden mukaan.

Toiveita tuli esille paljon, eikd niitd varmasti voida kaikkia kerralla toteuttaa. Tarkeétd on

kuitenkin heréttdd keskustelua ja saada alkuun muutos parempaan suuntaan.

Seuraavassa taulukossa 2 on keritty yhteen analysoitavina olleista kirjeistd tutkimuksen
teemojen sisdlle nousseet tidrkeimmét fyysistd harrastetyohyvinvointitoimintaa koskevat

tutkimustulokset ja toivomukset.

Taulukko 2. Tarkeimmat tutkimustulokset.

TUTKIMUKSEN TEEMAT PAATULOKSET / TOIVEET

Fyysisen tydhyvinvointitoiminnan tarpeellisuus e pidettiin tdrkeénd /molemminpuolinen hydty

asennemuutosta

hyvinvointiin

e haluttiin kaikille sopivaa toimintaa ja vaihtoehtoja

merkitystéd tyohyvinvointiin

66

e toivottiin tyOnantajan sitoutumista toimintaan ja

e vaikutusta myds psyykkiseen ja  sosiaaliseen

e korostettiin ennaltachkdisyn ja fyysisen kunnon




TUTKIMUKSEN TEEMAT

PAATULOKSET / TOIVEET

Toivotuimmat lajit ja aktiviteetit

toivottiin monipuolisuutta, jokaiselle jotakin
toivomuslistalla mainittiin yhteensd 93 lajia, jotka
jakautuivat sisd- ja ulkolajeihin, perinteisiin ja
trendilajeihin, yksilo- ja joukkuelajeihin

aktiviteetteja vetdmdin toivottiin alan ammattilaisia,
jotka osaisivat ottaa huomioon kaiken tasoiset

liikkujat yksiloina

Toivotuimmat aikataulut

saannollisyys

véhintddn 1 x viikossa, omassa tydyksikossi

isompi tapahtuma 1 — 2 x vuodessa, koko tydyhteison
yhteinen tilaisuus

mahdollisuus harrastaa tydajalla

Toivotuimmat harrastuspaikat ja -tilat

saavutettavuus
paikallisuus, ldhelld omaa ty6-/asuinpaikkaa

lajikohtaiset harrastetilat ja -paikat

Tyonantajalta toivotut resurssit

taloudelliset resurssit, rahallinen panostus toimintaan
aikaresurssi, mahdollisuus tydhyvinvointitoiminnan
toteuttamiseen tydajalla

tasapuolinen resurssi kaikille

alennuksia eri lajien suorituspaikoille

litkuntasetelit

kuntotestit / omavalmentaja / jatkuvuus
asiantuntijaohjaajat

fysikaalinen hoito ja hierontapalvelut

laihdutusryhmat

kannustepalkinnot ahkerille tai uusille liikkujille

Fyysiseen tyohyvinvointiin liittyvét oheispalvelut

lihashuolto, hieronta ja fysikaalinen hoito
tyOergonomia, asianmukaiset tydskentelytilat ja
viélineet

ravinto- ja painonhallintaryhmat

Tutkimustulokset ~ vahvistivat ja  monipuolistivat  ennalta  tutkimuksen teemojen

valitsemisvaiheessa ajateltuja asioita. Tulokset ovat myos samoilla linjoilla aiemmin tehtyjen

tutkimusten kanssa. Osaltaan saaduista tutkimustuloksista kédvi ilmi kirjoittajien oman vastuun

hdmartyminen.
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Vain muutamassa kirjeessd mainittiln oma sitoutuminen toimintaan ja niissékin tiettyjen
tyOnantajan jdrjestimien olosuhteiden ja resurssien puitteissa. Toisaalta tuloksista ilmeni
sellaisia hyvid fyysisen harrastetybhyvinvointitoiminnan kehittdmisehdotuksia, joita ei

esimerkiksi suorassa haastattelussa olisi ehké tullut esille.

Kaikkia esille nousseita toiveita ei tietenkdin voida tayttd4, eikd ole tarkoituskaan. Tutkimuksen
tulokset voivat toimia esimerkiksi idearithen pohjana, kun tydyhteisolle suunnitellaan
harrastetyohyvinvointitoimintoja. Niin tdmén kuin aiempienkin tutkimusten tuloksissa korostuu
kuitenkin fyysisen tyohyvinvointitoiminnan jirjestimisen tidrkeys tyontekijoille sekd

nimenomaan ennaltachkiisevian toiminnan merkitys tydssidjaksamisessa.
Siitd, vahvistaako tai muuttaako tdmi tutkimus toimintatapoja tutkimuksen kohteena olevassa

tyOyhteisOssd, ei tietenkddn ole takuita. Tutkimustuloksia on kuitenkin mahdollista kéyttda

apuna fyysisen harrastetyOhyvinvointitoiminnan kehittdmisessa.
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6 JATKOTUTKIMUSAIHEET

Fyysinen hyvinvointi on tirkeé ja laaja osa tyohyvinvointia. Aiheesta 16ytyy monta eri puolta.
Sen merkitystd voidaan tarkastella joko yksilon tai yhteison kannalta. Tutkimuksessa voitaisiin
tutkia eri tyOyksikoiden jérjestimén toiminnan eroja ja erilaisia vaikutuksia ty0hyvinvointiin.
Jatkotutkimuskysymys voisi olla esimerkiksi:

Miten fyysinen harrastetyohyvinvointitoiminta vaikuttaa pidemmalld aikavililld eri

tyoyhteisoissa tai tyoyksikoissi?

Mielenkiintoista olisi my0s tutkia, esimerkiksi tapaustutkimuksena, miten liikunnan
harrastamisen aloittaminen ja toteuttaminen tietylld aikavélilli vaikuttaa sellaisen ihmisen
tyohyvinvointiin, joka ei ole aiemmin liikuntaa harrastanut. Tutkimuksessa voisi tarkkailla
esimerkiksi kuntoelementtien voima, nopeus ja kestdvyys muutoksia sekéd vaikutuksia henkilén
fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen jaksamiseen tydssddn. Jatkotutkimuskysymys voisi olla
esimerkiksi:

Miten aloittelevan liikkujan harrastetyohyvinvointitoimintana jarjestetty
liikuntaharrastus vaikuttaa fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen tyohyvinvointiin

pidemmiilli aikavililla?

Tutkimus voitaisiin  tehdd my0s laajempana tarkasteluna siitd, miten fyysinen
harrastetyohyvinvointitoiminta yleensd vaikuttaa psyykeen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.
Samalla voisiin tutkia myds sitd, miten eri lajien harrastaminen vaikuttaa tyShyvinvointiin.
Tutkimuskysymyksid voisivat olla esimerkiksi:

Miten fyysinen harrastetyohyvinvointitoiminta vaikuttaa psyykeen ja sosiaaliseen
hyvinvointiin?

Miten eri lajien harrastaminen vaikuttaa tyohyvinvointiin? Onko lajilla merkitysti?

Tamén tutkimuksen kaltaisena toivekartoituksena voitaisiin tutkia isompaa tyOyhteisdd tai
tyOyhteison eri yksikoitd erikseen tai yhdessd. Tutkimuksen kohteena voisi olla esimerkiksi,
miten henkilokunnan suunnittelema toiminta eroaa johtoportaan suunnitelmista. Ndiden kahden
suunnitelman toteutuksesta voitaisiin  vertailla ja selvittdd kumpi on tehokkaampi

tyohyvinvoinnin kannalta. Tutkimuskysymys voisi kuulua esimerkiksi seuraavasti:
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Miten tyonantajan ja tyontekijin suunnittelema harrastetyohyvinvointitoiminta eroaa
toisistaan?

Miki on niiden tehokkuus toisiinsa verrattuna pidemmalla aikavililla?

Voitaisiin tutkia myds sitd, miten tyOnantajan erisuuruiset rahalliset ja toiminnalliset
panostukset vaikuttavat tyohyvinvointiin. Tutkimuksen kohteena olisi nimenomaan hinta-

laatusuhde. Kysyé voisi esimerkiksi:

Miten erisuusuiset rahalliset panostukset harrastetyohyvinvointitoimintaan vaikuttavat

toiminnan laatuun ja tuloksiin pidemmiilli aikavililla?

Tutkimuksen kohteena voisi olla myds erilaisten kannustejdrjestelmien merkitys
harrastetyohyvinvointitoimintaan motivoivana keinona sekd kannusteiden vaikutus, ei
aikaisemmin  toiminnassa mukana olleidlen mukaan tuloon ja  aktiivisuuteen.
Tutkimuskysymykset voisivat kuulua esimerkiksi seuraavasti:

Miké on harrastetyohyvinvointitoimintaan liittyvien kannusteiden merkitys sitoutumisen,
motivaation ja aktiivisuuden kannalta?

Millaisia kannusteita harrastetyohyvinvointitoiminnassa voisi kayttai?
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LIITE 1. Tyokykyé yllapitdvaa toimintaa sddtelevat lait.

Tyo6terveyshuoltolaki

yrittdjdn ja muun omaa tydtidn tekevén tyoterveyshuollosta

yrittdjdn ja muun omaa tydtidn tekevén tyoterveyshuollosta

Tyo6turvallisuuslain muutos

Valtioneuvoston péitds tyonantajan velvollisuudeksi sadetystd sekd

(743/ 1978)
(1383/2001)

(950/1994,3 §)

Sosiaali- ja terveysministerion padtds tyonantajan velvollisuudeksi sdddetystd sekd

(1348/1994, 8 §)

Valtioneuvoston asetus hyvin tySterveyshuoltokdytdnnonperiaatteista, tydterveyshuollon

sisdlloistd sekd ammattihenkildiden ja asiantuntijoiden koulutuksesta (1484/2001)

Valtioneuvoston asetus terveystarkastuksista erityistd sairastumisen

vaaraa aiheuttavissa toissi (1485/2001)

Tyoturvallisuuslaki (1132/1997)
(738/2002)
(2003)

(144/1993, 9 § 3 mom.)

Tyontekijéin eldkelaki (395/1962)
Tyontekijéin eldkeasetus (183/1962)
Lyhytaikaisissa tyosuhteissa olevien tyontekijiin eldkelaki (134/1962)
Lyhytaikaisissa tyosuhteissa olevien tyontekijiin eldkeasetus (184/1962)
Sosiaali- ja terveysministerion paitos tyontekijdin eldkemaksusta (1417/1997)
Sairausvakuutuslaki (364/1963)
Laki kuntoutuksen asiakaspalveluyhteistydsta (604/1991)
Laki kansaneldkelaitoksen jarjestimaistad kuntoutuksesta (610/1991)
Asetus kansaneldkelaitoksen jarjestimista kuntoutuksesta (1161/1991)
Kuntoutusrahalaki (611/1991)
Kuntoutusraha asetus (893/1991)

(Julin, Lamberg, Vinni, Savolainen, Niemi, Linkola, Laine, Kaukinen & Perimiki 2001, 14.),
(Yhteistoiminta ja tyoeldmdn kehittiminen kunta-alalla 2005, 42 — 70.), (Hiltunen, Husman,
Kauppinen, Lamberg, Mikkola, Peltomiki, Pirttild, Rdsédnen, Suurnidkki, Tuomi & Viluksela
2001, 9.)
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LIITE 2. Savon ammatti- ja aikuisopiston tyky- toimintasuunnitelma.

SAVON AMMATTI-
JA AIKUISOPISTO
"Kuntoutus- T
inaarit’ eema- -

o | AL péiva’ Esimiehet
. . . fyétéweys °A§|?ptu ntijaluennot
Virtuaali- * kuntoutysiit, +Siséinen koulutus
kuntouttaja | +¢ Gnaniajs S « "tyokalut’

«2x1pv

Yhteistyon lisaaminen X

Linkki INREO

HRM:sta eri toimijoiden kesken

Kuntoutujan tyokalut

Kuntoutujat
Kuntoutushanke *Asiantuntijaluennot
 Kuntovire "Kuntomestarit” * teemat N
+ Omavalmentaja * paino, diabetes, ika
+ Tyhy-toiminta *2-4x2h
Henkinen Tiedottaminen Tyossa pysyminen
. . * tyouran pidentaminen
Tydpaikkaselvitys/ L .
tydsuojelu * sair.poissaolojen vah.
/ |
*ohjgistukset Kelan kuntoutukset || Kuntoremontit 2-5 pulkerta
* tiedonkulun varmistaminen ||, aqjai »5-10hlo&/vuosi || * RAY:n avustus 25 %
* yhteistyo esimiesten kanssa Tyk » Ennaltaehkaisevaa * kunt.raha tydnantajalle
* tyoterveys valitsee * sijaisuudet
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