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Tama opinnédytetyd on osa isompaa kehittdmistehtévad, jonka tarkoituksena on jal-
kauttaa Kymenlaakson terveysliikuntastrategia. Strategian jalkauttamiseen suunnitel-
laan monen eri tahon yhteistydssé sarjakuvamainen esite, jossa korostetaan strategian
karkiteemoja ja esitellddn Kymenlaakson liikuntamahdollisuuksia. Esitteen tarkoituk-
sena on tuoda strategia vaeston tietoon. Tdma opinndytetydn tavoitteena oli muodos-
taa teoriaosa strategian tyoikaisia koskettavien kérkiteemojen pohjalta ja koota esittee-
seen tulevia tyoikaisten teoriapalkkeja. Teoriapalkkien tarkoituksena on tukea sarja-
kuvan etenemista tuoden ilmi hyddyllista ja mielenkiintoista tietoa. Strategian Kirjoit-
tajat kokosivat muiden ikaryhmien teoriapalkit.

Opinnaytetyo aloitettiin kerddmalla ajankohtaista ja tarkeaa tietoa luotettavista lahteis-
t4. Keratyista tiedoista muodostui teoriaosa, joka koostuu kahdesta kokonaisuudesta:
tyoikaisten terveysliikunnasta ja tyoikaisten terveysliikunnan tukemisesta. Teoriaosas-
ta tehtiin kattava, jotta se antaisi perusteluja ja lisatietoja teoriapalkeille. Opinnayte-
tyon teoriaosasta koottiin aineistolahtoisen sisallénanalyysin avulla tydikaisten nako-
kulmasta tarkeitd ja hyodyllisié tietoja. Koottuja tietoja yhdisteltiin ja tiivistettiin ja
niistd muodostuivat esitteeseen tulevat tydikéaisten teoriapalkit. Sisallonanalyysia jat-
kettiin ja muodostettin teoriapalkeista ala- sek& yldkategorioita.

Koko kehittdmistehtavén tuloksena muodostuu l&hitulevaisuudessa valmistuva sarja-
kuvamainen esite, jota tullaan jakamaan Kymenlaaksossa. Suuri osa kymenlaaksolai-
sista ei liiku terveytensé kannalta riittavasti, joten terveysliikunta-strategian kehitta-
minen on todella tarke&a. Strategian jalkauttamisen avulla Kymenlaakson vaesto tulee
tietoiseksi strategiasta ja terveysliikunnan tarkeydesta.
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This Bachelor’s thesis is a part of a bigger development task whose aim is to imple-
ment the health-related exercise strategy of Kymenlaakso. A cartoon-styled brochure
will be designed in cooperation with different parties. The brochure highlights the
main themes of the strategy and presents exercise opportunities in Kymenlaakso. The
brochure will bring the strategy into the population's knowledge. The aim of this the-
sis was to form a theory based on the main themes of the strategy considering work-
ing-age population and to assemble the work-age population’s fact sections for the
brochure. The fact sections support the progress of the cartoon giving useful and inter-
esting information. The writers of the strategy will assemble the fact sections of other
age groups.

The thesis was started by collecting topical and important data from reliable sources
and two parts were formed; work-age population’s health-related exercise and support-
ing that exercise. The theory section was made comprehensive in order to give argu-
ments and further information to the fact sections of the brochure. Relevant infor-
mation from the work-age population's point of view was gathered from the formed
theory by using data-driven content analysis. This information was combined and
summarized and from that the fact sections were formed. The analysis was continued
and sub and topcategories were formed.

The brochure will be formed in the near future as a result for the whole development
task and it will be released in Kymenlaakso. A large part of the population of Ky-
menlaakso does not exercise enough so developing the health-related exercise strategy
is very important. By implementing the strategy the population of Kymenlaakso will
become aware of the strategy and the importance of exercise.



SISALLYS

THVISTELMA

ABSTRACT

1 TAUSTA JA TARKOITUS

2 KEHITTAMISTEHTAVAN TAVOITTEET

3 KEHITTAMISTEHTAVA OPINNAYTETYONA

3.1 Tutkimusmenetelma
3.2 Alkuperéistutkimusten haku ja valinta

3.3 Aineistolahtoinen siséllonanalyysi

4 KEHITTAMIS- JA OPINNAYTETYOPROSESSIN KULKU

4.1 Kehittdmisprosessin kulku
4.2 Opinnaytetyoprosessin kulku

5 TYOIKAISTEN TERVEYSLIIKUNTA

5.1 Terveysliikunta

5.2 Terveysliikuntasuositukset

5.3 Liikunnan vaikutus tyo- ja toimintakykyyn
5.4 Terveyden edistaminen

6 TYOIKAISTEN TERVEYSLIIKUNNAN TUKEMINEN

6.1 Liikuntakayttaytymisen muutosvainemalli
6.2 Liikuntamotivaatio

6.3 Liikuntaneuvonta

10

11

14

15

17

20

21

22

26

34

37

37

40

42



7 POHDINTA

LAHTEET

LITTEET

7.1 Tavoitteiden saavuttaminen
7.2 Luotettavuus ja eettisyys
7.3 Hyoddynnettavyys

7.4 Johtopaatokset

7.5 Jatkotutkimusehdotukset

Liite 1. Tutkimustaulukko

Liite 2. Sisallonanalyysirunko
Liite 3. Esitteen teoriapalkit
Liite 4. Sopimus opinnaytetydsta

Liite 5. Opinnaytetyo-posteri

44

44

46

48

49

50



1 TAUSTAJATARKOITUS

Terveysliikuntaa on kaikki liikunta, jolla on positiivisia vaikutuksia terveyteen. Ter-
veysliikunta on ajankohtainen aihe, koska riittavan liikunnan avulla saavutetaan ter-
veydellisia hyotyja, joiden avulla voidaan ehkaista monia sairauksia tai niiden etene-
mistd. Terveysliikuntasuositukset ovat tarkkaan laadittuja, ja ne siséltavét tietyn maa-
ran kestavyysliikuntaa seka lihaskuntoharjoittelua. Vuonna 2009 vain noin kymme-
nesosa tyoikaisesta vaestosta harrasti liikkuntaa suositusten mukaisesti. Tyoikaisten pa-
rissa korostuu niin fyysisen tyokyvyn kuin tyéssdjaksamisen ja tyéhyvinvoinnin mer-
kitys. Liikunnalla on tarkea rooli tyon fyysisten ja henkisten kuormitustekijoiden tor-
junnassa seka niista palautumisessa. Tyovaestd myos ikaantyy ja sen myota terveys-
litkunnan merkitys korostuu entisestaan. (Nupponen 2005, 52; Suni & Taulaniemi
2003; Tyoterveyslaitos 2011a; UKK-instituutti 2009.)

Terveyden edistaminen ja siihen vaikuttava kokonaisvaltainen toimintakyvyn sailymi-
nen ovat keskeisessd asemassa niin yksilo- kuin yhteiskuntatasollakin. Liikunta tuo
terveyshyotyja ja yhteiskunnan kannalta se on mydés kannattavaa, koska liikunnan ter-
veyshyddyt tukevat tydssdjaksamista ja vahentdvat sairauslomia. Terveysliikunnalla
on fyysisten hyotyjen lisaksi myds psyykkisia hyotyja. Saannollisella liikunnalla on
mielialaa kohottava ja piristava vaikutus. Sosiaaliset hyddytkin korostuvat esimerkiksi
ryhmaliikunnan myota. Liikuntakdyttdytymisen muutokseen tarvitaan ennen kaikkea
motivaatiota, jonka tulee lahted itsestd. Liikuntaneuvonnalla on suuri merkitys henki-
I6n tukemisessa. (Aromaa & Eskola 2009; Taimela 2005, 174; Tyoterveyslaitos
2011a.)

Paijat-Hame on julkaissut maakunnallisen terveysliikuntastrategian vuonna 2009, ja se
on voimassa vuoteen 2020 asti. Karkiteemoina strategiassa ovat terveysliikunnan neu-
vottelukunnan kehittdminen, toimenpidesuunnitelman laatiminen jokaiseen Péijat-
H&meen kuntaan, maakunnallinen terveysneuvonnan toteuttaminen, liikuntaolosuhtei-
den ja -palvelujen kehittdminen seké& valtakunnallisesti korkeatasoisen terveysliikun-
nan osaaminen ja koulutuksen tarjoaminen. Paijat-Hameen terveysliikunnan visio
vuodelle 2020 on olla terveysliikunnan edelldkavija. (Harmokivi & Rantala (toim.)
2008.)

Kymenlaakson terveysliikuntastrategia tulee olemaan toinen maakunnallinen terveys-

liikuntastrategia Suomessa. Strategiassa esitetdan tavoitteet terveysliikunnan kehitta-
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miseksi Kymenlaaksossa. Strategian karkiteemoina ovat liikuntakasvatus, liikuntatoi-
minta, vertaisohjaus, lilkuntaolosuhteet ja terveysliikunta osana koulutusta. Terveys-
litkunnan visio vuodelle 2020 on kymenlaaksolaisten tietoisuus litkunnan vaikutuksis-
ta omaan terveyteensa ja liikkumisen kokeminen oman hyvinvoinnin edistajana. Vi-
sioon kuuluu myods monipuolisten teveysliikuntapalveluiden tarjoaminen ja olosuhtei-
den kehittdminen terveysliikunnan mahdollisuuksien lisdamiseksi. (Holmberg &
Kiiskinen 2013.)

Terveysliikuntastrategiassa on tarkoitus kartoittaan Kymenlaakson vaestérakenne, lii-
kuntaolosuhteet ja olemassa olevat toimintatavat seka tarkastella niiden hyoétyja ja
heikkouksia ja kehittdd uusia toiminta- ja yhteistyomalleja. Kymenlaakson terveyslii-
kuntastrategian padtavoitteena on kymenlaaksolaisten terveyden ja hyvinvoinnin li-
sdaminen. Strategia on voimassa vuodesta 2013 vuoteen 2020 ja sen Kirjoittavat tyofy-
sioterapeutti TtM Kirsi Kiiskinen, joka toimii myds Kymenlaakson Liikunta ry:n ter-
veysliikunnan kehittdjané seka tyofysioterapeutti TtK Mia Holmberg. Kymenlaakson
Liikunta ry toimii Kymenlaakson liikunnan ja urheilun edunvalvojana seké kehittédja-
na. Yhdistyksen tarkoituksena on tuottaa liikuntaa harrastaville tarvittavia palveluja ja
toimia tasa-arvon ja suvaitsevaisuuden edistdjana. (Holmberg & Kiiskinen 2013;
KymLi 2013.)

Kymenlaakson terveysliikuntastrategia on jaettu ikaryhmiin: lapset ja perheet, ty6ikai-
set seké elakoityvit ja ikdantyneet. Lasten ja perheiden terveyden edistamisessa mieti-
taan, miten lasten ja lapsiperheiden liikkumista voidaan edistaa seka miten saadaan
vanhemmat aktivoitua liikkumaan ja tekeméan siitd elaméntavan. Tyoikaisten tervey-
den ja hyvinvoinnin tukemisessa keskitytdan aktivoimaan aikuisikaisia lilkkkumaan
terveytensa kannalta riittavasti. EI&koityvien ja ikddntyneiden terveyden ja hyvinvoin-
nin tukemisessa korostetaan toimintakyvyn riittdvan hyvan tason yllapitoa. (Holmberg
& Kiiskinen 2013.)

Terveysliikuntastrategia on tarkoitus jalkauttaa Kymenlaakson alueelle sarjakuvamai-
sena esitteend, jota tullaan jakamaan muun muassa Kymenlaakson alueen apteekeissa
ja uimahalleissa. Opinnéytetyoni on osa tata jalkauttamiseen liittyvaa kehittdmistehta-
vad. Kehittamistehtavésta syntyy myads toinen opinndytetyo, josta vastaa Kymenlaak-

son ammattikorkeakoulun viestinnan koulutusohjelmassa



8

opiskeleva Noora Kuusela. Hén toteuttaa omana opinnédytetyonaan sarjakuvan graafi-

sen suunnittelun, kuvittamisen ja taiton.

Tdassa opinnédytetydssa on tarkoitus tuottaa sarjakuvan graafisen suunnittelun pohjaksi
teoriaosa Kymenlaakson terveysliikuntastrategian tyoikaisiin liittyvien karkiteemojen
pohjalta. Tarkoituksena on myads tiivistda kootusta teoriaosasta keskeiset asiat sarja-
kuvaan niin sanotuiksi teoriapalkeiksi, joiden tarkoitus on tuoda ilmi faktatietoa tukien
sarjakuvan etenemistd. Tdssa opinnédytetydssa kaytan kootuista faktatiedoista kasitetta
teoriapalkki. Terveysliikuntastrategia kattaa kaikki ikaryhmat, mutta keskityn tassa

opinndytetydssd, tyon laajuuden vuoksi, ainoastaan tydikaiseen vaestoon.

2 KEHITTAMISTEHTAVAN TAVOITTEET

Koko kehittdmistehtévan yleinen tavoite on saada Kymenlaakson terveysliikuntastra-

tegia véeston tietoisuuteen.

Taman opinnaytetyon kohdistetut tavoitteet ovat:

1. perehtya tutkimuksiin ja Kirjallisuuteen ja muodostaa teoriaosa Kymenlaakson
terveysliikuntastrategian tyoikaisia koskettavien karkiteemojen pohjalta

2. poimia muodostuneesta teoriaosasta aineistolahtdisella sisallénanalyysilla

hyodyllisté ja keskeista tietoa tyoikaisten kannalta

3. koota ja tiivistad sarjakuvamaiseen esitteeseen tulevat tydikaisten teoriapalkit

3 KEHITTAMISTEHTAVA OPINNAYTETYONA

Tassé osiossa kerron péépiirteitd opinnaytetyoni tutkimusmenetelmasta, kehittamis-
tehtavasta. Késittelen myos valitsemieni alkuperéistutkimusten hakuprosessia ja valin-
taa. Lopuksi olen kuvannut tekemaéani aineistol&htdista sisallonanalyysid, jonka avulla

muodostin esitteeseen tulevia teoriapalkkeja.

3.1 Tutkimusmenetelméa

Opinnaytetyoni lahestymistapa on kehittdmistehtéva. Toikon ja Rantasen (2009, 16)

mukaan kehittdminen on toimintaa, joka pyrkii muutokseen. Kehittdmistehtévan taus-
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talla on ilmid, prosessi tai asiantila, jota halutaan kehittdd paremmaksi ja néin ollen
muutostarpeen ja kehityksen tuloksena syntyy tuotos. Aiheet tulevat yleensa tyoela-
masté ja ne ovat yleensa ammattisidonnaisia. (Kananen 2012, 13, 19, 45.) Kehittami-
sessa korostuu tavoitteellisuus, johon kuuluu ajatus muutoksesta. Muutos tapahtuu
kohti tulevaa, jolloin asiantilat voivat muuttua maaréllisesti, laadullisesti tai rakenteel-
lisesti. (Toikko & Rantanen 2009, 16.)

Kehittdmistehtdva on luonteeltaan toiminnallinen opinnéytetyd. Se tavoittelee muun
muassa kaytannon toiminnan ohjeistamista tai opastamista seké toiminnan jarkeista-
mista tai jarjestdmistd. Toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksena on aina jonkinlainen
konkreettinen tuote, esimerkiksi potilasohje tai perehdytyskansio. Toteutus voi olla
my0s muun muassa jonkin tapahtuman jarjestaminen. Kohderyhma mééaraé toteutus-
tavan, joita ovat esimerkiksi Kirja, kansio tai opas. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9, 51.)
Toiminnallisesta opinnéytetydsta tehdaan produktin eli tuotoksen liséksi raportti, joka

etenee projektin ja tyoprosessin mukaan (Vilkka & Airaksinen 2003, 82).

Toikon ja Rantasen (2009, 56) mukaan kehittdmisprosessi koostuu viidesté eri osa-
alueesta: perustelusta, organisoinnista, toteutuksesta, arvioinnista ja levittdmisesta.
Kehittamisen perustelun lahtékohtana on yleensa nykytilanteen ongelma ja tulevai-
suuden visio. Visio motivoi varsinaiseen toimintaan ja pyrkimykseen, mutta ongelma
toimii usein kehittdmistoiminnan kannustimena ja alkutilanteen laht6kohtana. Organi-
soinnilla tarkoitetaan kaytdnndn toiminnan suunnittelua ja valmistelua. Lisaksi tavoit-
teeseen tarvittavat resurssit mééritelladn. Kehittdmistoiminnan toteutukseen kuuluu
ideointi ja priorisointi sekd kokeilut ja mallintaminen. Arvioinnin yhtend tarkoituksena
on kehittdmisprosessin toiminnan suuntaaminen. Tavoitteena on siis kehittdmisproses-
sin ohjaamiseen tarvittavien tietojen tuottaminen. Arvioinnin keskeisené lahtékohtana
on hankesuunnitelma ja siind maaritellyt tavoitteet. Tulosten levittdminen edellyttaa
yleensa omaa prosessia. Mallintaminen edistdd ymmarrysté ja sitd kautta myos levit-
tdmista. (Toikko & Rantanen 2009, 57 - 59, 61 - 62.)

Kehittdmistoiminta on ndyttoon perustuvaa tietoa. Sen avulla voidaan tutkia esimer-

kiksi jonkun tydbmenetelman toimivuutta, jolloin ndyttoa tulee etsié kehitettdvan asian
kayttokelpoisuudesta. (Toikko & Rantanen 2009, 39.) Toikon ja Rantasen (2009, 40)
mukaan myos hiljaista tietoa voidaan hyodyntéé kehittamistoiminnassa. Ammattilai-

sella on siis késitys jonkun toiminnan hyodyllisyydestd, mutta han ei valttamaétté pysty
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perustelemaan sitd. Kehittdmistoiminta taht&a tiedontuotantoon, jonka avulla pyritaan
vastaamaan eri tehtaviin. Kehittdmisprosessin aikana tuotettu tieto on kaytannollista ja
sen tavoitteena on tukea kehittymista. (Toikko & Rantanen 2009, 113.)

3.2 Alkuperaistutkimusten haku ja valinta

Kéaridisen ja Lahtisen (2006, 40 - 42) mukaan alkuperaistutkimusten etsinnéssa on
tarkedd madritell sisdanotto- seké poissulkukriteerit, jotka tukevat tutkimuskysymyk-
sié tai -tavoitteita. Ensin tutkimuksia tulee tarkastella otsikon perusteella ja valita niis-
ta sisdénottokriteerien mukaiset tutkimukset. Jos otsikko ei paljasta tarpeeksi, luetaan
tiivistelma, jonka perusteella maaritellaén, otetaanko tutkimus mukaan vai ei. Téssé

osiossa perustelen lyhyesti, miten olen péaatynyt valitsemiini tutkimuksiin.

Etsin tutkimuksia luotettavista tietokannoista, jotka olivat Medic sekd Melinda. Ha-
kusanoina kaytin paljon erilaisia yhdistelmia koostuen sanoista liikunta, terveysliikun-
ta, tyoikaiset, aikuiset, tyokyky, motivaatio, liikuntaneuvonta, fyysinen aktiivisuus,
litkunta-aktiivisuus, painoindeksi sekd kunta (télla tarkoitin kuntatasoa). Rajasin haut
vuosilukujen 2004 - 2013 perusteella, jottei tieto olisi vanhentunutta tai vaaraa. Tut-
kimuksia valitessa keskityin siihen, ettd ne olivat mielenkiintoisia ja hyodyllisia teo-
riaosan ja teoriapalkkien kannalta. Halusin myos valita englanninkielisia tutkimuksia,
koska ne tuovat liséarvoa tyolle ja antavat uusia ndkdkulmia. Koin tutkimusten valin-
nan kuitenkin melko vaikeaksi, vaikka niita 16ytyikin paljon. K&ytin paljon aikaa tut-
kimuksien tiivistelmien tutustumiseen, koska pelkan nimen perusteella ei saanut sel-

keda kasitysta tutkimusten sisallosta.

Tutkimustietoa 16ytyi paljon, mutta paadyin valitsemaan seitseman tutkimusta, joista
kaksi on véitoskirjaa ja viisi pro gradua. Kaksi tutkimuksista on englanninkielisié.
Yhden tutkimuksen (Moilanen 2009) 16ysin sattumalta muita lahteité etsiessani. Se ei
ole Medicissa eika Melindassa, mutta tutkimus on tehty Oulun yliopistossa, joten se

on luotettava. Taulukossa 1 on kuvattu tutkimusten hakuprosessia.



Taulukko 1. Tutkimusten haku
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Hakusanat Tietokanta ~ Hakutulos  Hylatyt Hylatyt tii-  Hyvaksytyt
otsikon vistelmén tilvistelmén
perusteella  perusteella  perusteella

Tyokyky? Melinda 2 1 0 1 pro gradu

AND Medic 3 1 2 0

Liikunta-

aktiivisuu?

Terveysliikun? Melinda 10 8 1 1 pro gradu

AND Medic 0 0 0 0

Kunta?

Vapaa-aika? Melinda 12 6 5 1 vaitoskirja

AND Medic 58 47 11 0

Liikun?

Aikuis? Melinda 23 17 5 1 véitoskirja

AND Medic 8 4 3 1 véitoskirja

Liikun? (sama tutki-

AND mus)

Motivaatio?

Liikun? Melinda 26 18 7 1 pro gradu

AND Medic 23 20 3 0

Painoindeksi?

Liikuntaneuvon?  Melinda 29 27 1 1 pro gradu

AND Medic 15 10 5 0

Fyysi? aktiivisuu?

3.3 Aineistoléhttinen siséllonanalyysi

Taman opinnaytetyon tarkoitus on koota Kymenlaakson terveysliikuntastrategiaan

pohjautuvaan esitteeseen tyoikaisiin liittyvat teoriapalkit aineistolahtdisen siséllénana-

lyysin avulla. Tarkoitus on, ettd kokoan monia teoriapalkkeja, joista strategian Kirjoit-

tajat valitsevat esitteeseen tulevat palkit. Kokoan vain tydikéisten palkkeja, koska ai-
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heeni rajaus kohdistuu vain tydikaisiin. Strategian Kirjoittajat kokoavat muiden iké-

ryhmien teoriapalkit.

Tuomen ja Sarajarven (2009, 108 - 110) mukaan aineistol&htoinen eli induktiivinen si-
séllénanalyysi koostuu kolmesta vaiheesta: aineiston pelkistamisestd, ryhmittelysta ja
abstrahoinnista eli teoreettisten kasitteiden luomisesta. Aineisto voi olla esimerkiksi
jokin asiakirja tai dokumentti. Aineiston pelkistdmisessa eli redusoinnissa on tarkoitus
karsia tai tiivistad analysoitavaa aineistoa. Pelkistdmistd ohjaa tutkimustehtéva tai ta-
voite, jonka mukaan aineistoa kasitellaan. Tassé opinndytetydssé analysoitavana ai-

neistona toimi muodostamani teoriaosa.

Aloitin siséllonanalyysin kdymalla aineiston l&pi ja erottamalla sieltd ilmauksia, jotka
koin hyodyllisiksi esitteen kannalta ja joissa tulee ilmi tyoik&isten kannalta tarkeité
asioita. Kokosin ensin laajempia ja pidempia ilmauksia ja erotin ne muusta aineistosta,
jonka jalkeen kévin ne huolella 1api ja karsin niista viela osan. Tdman jalkeen tiivistin
ilmauksia, jotta niista tulisi ytimekkaita ja melko lyhyité. Tiivistetyistd ilmauksista
muodostuivat lopulliset teoriapalkit.

Seuraava vaihe aineistolahtdisessa siséllonanalyysissa on aineiston ryhmittely eli klus-
terointi. Tassé vaiheessa on tarkeaa kayda alkuperaisilmaukset huolellisesti lapi ja et-
sié aineistosta samankaltaisuuksia. Samoja asioita sisaltavat ilmaukset ryhmitelldin
omiksi luokiksi ja sen jalkeen nimet&én kyseinen luokka sille sopivalla nimella. Tast4
muodostuu alakategoriat. Yksittéiset tekijat sisallytetadn yleisempaan luokkaan, joten
aineisto tiivistyy. Ryhmittelyn avulla saadaan luotua pohja tutkittavasta ilmiosta. Pel-
kistamisen jalkeen aloin ryhmitelld muodostamiani tiivistettyjd ilmauksia. (Tuomi &
Sarajdrvi 2009, 108 - 110.)

Ryhmittelyn apuna kaytin eri vareja, jotka edustivat eri kategorioita. Aloitin ilmausten
lapi kdymisen ja varitin samankaltaiset tai samaan asiaan liittyvat ilmaukset samalla
varilla&. Ryhmittelystd muodostui seitseman alakategoriaa, jotka nimesin niille sopival-
la nimell&: terveysliikunta, liikunnan vaikutus elimistoon, lihavuus, litkkumattomuus,

liikkumisen tukeminen tyopaikoilla, litkuntamotivaatio ja litkuntaneuvonta.

Tuomen ja Sarajarven (2009, 111 - 112) mukaan ryhmittely katsotaan osaksi abstra-
hointiprosessia, joka on aineistolahtdisen siséllonanalyysin seuraava vaihe. Abstra-

hoinnissa eli kasitteellistdmisessa on tarkoitus muodostaa valikoidun tiedon pohjalta
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teoreettisia késitteitd. Abstrahointi etenee alkuperéistiedon kayttamista ilmaisuista teo-
reettisiin kasitteisiin. Vaihe jatkuu luokitusten yhdistelemisell& niin pitkalle kuin se
aineiston kannalta on mahdollista. Tutkija muodostaa yleiskasitteiden perusteella ku-

van tutkimuskohteesta.

Alakategorioiden muodostumisen jalkeen tarkastelin niitd huolella ja yhdistin katego-
riat, jotka liittyvat toisiinsa. Nain muodostui kaksi ylédkategoriaa, joista ensimmainen
oli litkunnan hyodyt ja lilkkkumattomuuden haitat ja toinen liikuntaa tukevat asiat.
Ylakategorioiden avulla lukija saa hyvén kasityksen teoriapalkkien sisallosté ja alaka-
tegoriat tarkentavat aihetta lisad. Liitteessa 2 olen kuvannut sisallénanalyysini muo-
dostumista. Ensimmaéisessa sarakkeessa olen kirjoittanut esimerkkeja alkuperaisista
laajemmista ilmaisuista, joita en ollut viel4 tiivistanyt. Toisessa sarakkeessa kuvaan
alakategorioiden muodostumista ja viimeinen sarake kuvaa muodostuneet ylakatego-

riat.
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4 KEHITTAMIS- JAOPINNAYTETYOPROSESSIN KULKU

Kuvassa 1 on esilld oman opinnaytetydprosessini kulku ja katkoviivan alapuolella on
kuvattu muiden kehittdmistehtavadn osallistuneiden osuutta seké kehittamisprosessin
vaiheiden etenemisté. Kaikkien panoksesta ja tuotoksesta muodostuu kehittdmistehta-

van lopullinen muoto, eli sarjakuvamainen esite.

Aihevalinta ja
toimeksianto

Lahteisiin pereh-
tyminen

Tutkimustiedon
hankinta

Lisamateriaalin
hankinta

Keskeiset
kasitteet

Aiheen rajaus
tvoikaisiin

Kehittdmistehtavan
tavoitteet

Teoriaosan
muodostuminen

>oD—RX>< — > |

\ 4
Aineistolahtdinen
siséllonanalyysi

4

Tyoikaisten
teoriapalkit

(Lasten ja ikééntyneiden teoriapalkiD

Sarjakuvan graafinen suunnittelu oo I:> Esitteen valmistuminen
Garjakuvan kasikirjoittamineD

Kuva 1. Opinndytetyo- ja kehittdmisprosessin kulku
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Kuvassa 1 on kuvattu opinnéytety6- ja kehittdmisprosessin kulkua, josta kerron
enemman seuraavissa kappaleissa. Tassé opinndytety0ssé tehtdvani on muodostaa tyo-
ikaisten teoriapalkkeja ja kaaviossa 1 kuvaan koko opinnaytetyoprosessiani, joka johti
teoriapalkkien muodostumiseen. Kuvan lopussa katkoviivalla on eroteltu viestinnan
opiskelija Noora Kuuselan osuus kehittdmistehtévassa, eli sarjakuvan graafinen suun-
nittelu, kuvittaminen seka taitto. Sarjakuvan ké&sikirjoittamisesta puolestaan vastaa
Vinked Design Oy:std Petri Hurme ja strategian kirjoittajat muodostavat lasten ja

ikaantyneiden teoriapalkit.

Paatin kuvailla prosessia kehittamistehtavén vaiheiden seka toiminnallisen opinndyte-
tyon vaiheiden avulla. T&ma selkeyttad koko kehittdmistehtdvan kulkua sek& minun
osaani kehittamistehtdvassa. Kehittamistehtavéan kulussa kerron koko kehittamistehta-
van etenemisesta ja toiminnallisen opinndytetyon vaiheiden avulla kerron omasta
opinndytetyoprosessistani ja osastani kehittamistehtavassa. Jaottelin prosessin, koska
nain lukija saa paremman ja selkedmman ké&sityksen opinnédytetyostani ja sen osuudes-
ta koko kehittamistehtévassa.

Tassa opinnaytetydssa olen kirjoittanut alusta alkaen koko prosessin ajan opinnayte-
tyopdivakirjaa. Vilkan ja Airaksisen (2003, 19 - 22) mukaan opinnaytetyopéaivakirja
on henkilokohtainen dokumentoinnin valine ja se toimii niin sanotusti muistina. Pai-
vakirja auttaa muistamaan, mitd ratkaisuja on tehty ja minka takia, mika on tarkeaa,
koska opinnadytetydraportti nojautuu tehtyihin muistiinpanoihin. Tarkeaa on Kirjata
yl6s kaikki pohdinnat ja ideoinnit sekéd merkita tarkkaan ylos aiheesta 16ytyneet 1ah-
teet, jotta myohemmassé vaiheessa on helppo tarkistaa vaitteité ja palata aihealueisiin.
Tasta rakentuu myds opinndytetyon lahdeluettelo. Opinndytetyopéivakirjan Kirjoitta-
misessa tulee olla jarjestelmallinen ja johdonmukainen seka pohtia ja prosessoida

omia ajatuksiaan.

4.1 Kehittdmisprosessin kulku

Kehittamisprosessi alkaa perustelulla ja siind olennaista on miettid, miksi jotain pitaa
kehitta4 juuri nyt (Toikko & Rantanen 2009, 57). Tama kehittdmistehtava on tarkea,
koska Kymenlaaksossa ei ole vield terveysliikuntastrategiaa ja strategian paéapiirteet
seka karkiteemat tulee tuoda vaeston tietoon mielenkiintoisella tavalla. Strategia tulee

kohdistumaan ammattilaisille ja asiantuntijoille, kun taas esitteen on tarkoitus tuoda
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strategia ilmi koko véaestdlle mielenkiintoisella tavalla. Kymenlaakson Liikunta ry

toimii yhteisty0ssé strategian tekemisessa.

Kehittdmisprosessissa perustelun jalkeen tulee organisointi, jolla tarkoitetaan kaytén-
ndn toiminnan suunnittelua ja valmistelua (Toikko & Rantanen 2009, 58 - 59). Tdéman
kehittdmistehtavan tuotoksen eli esitteen suunnittelu aloitettiin miettiméalla ryhmassa,
mité esitteen tulisi pitad sisallaan. Siind on tarkoitus korostaa Kymenlaaksoa, joten
sarjakuvan perhe tulee olemaan kymenlaaksolainen ja sarjakuvassa tuodaan ilmi Ky-
menlaakson liikuntamahdollisuuksia. Kuvituksessa tullaan my6s piirtdimaén Kymen-
laakson eri paikkoja mahdollisimman todenmukaisesti. Mielesténi idea sarjakuvamai-

sesta esitteesta oli kiinnostava ja hauska.

Kehittdmistoiminnan toteutuksen yhteydessa voidaan laajentaa aikaisempaa ideointia.
Tarkeda on miettida, miten asetettu tavoite pystytaan saavuttamaan. On myods hyva
muistaa, ettd kaikkea ei voida toteuttaa, jolloin korostuu priorisoinnin merkitys. To-
teutuksessa voidaan myos tehdé kokeiluja palautteen saamiseksi. (Toikko & Rantanen
2009, 59 - 60.) Tapasimme ohjaavan opettajan, tydelaméohjaajan ja viestinnan opiske-
lijan kanssa huhtikuussa 2013. Mietimme alustavia ideoita seka sarjakuvan henkildi-
den piirteitd ja tarinan kulkua. Strategian paapiirteet tulee myds nékya tarinassa. Mie-
lestani ajatus sarjakuvasta on hyvé ja koko perheen nakékulma kattaa myds strategian
kaikki ikaryhmat.

Tapasimme uudelleen syyskuussa 2013, jolloin mukana oli myds tarinan késikirjoi-
tuksesta vastaava henkild. Tapaamisen tarkoitus oli miettia, mita kukakin tekee esit-
teeseen. Tarkoitus oli myos kéyda lapi tarinaa ja sitd, miten siihen saisi liitettya kaikki
tarvittavat tiedot. Minun tehtévéni on tuottaa esitteeseen tulevat tydikéisten teoriapal-
Kit, viestinnén opiskelijan tehtdvana on tuottaa vaihtoehtoja hahmojen ulkonddésta ja
ké&sikirjoittaja alkaa miettid tarinan kasikirjoitusta. Tapaamisessa tuli todella paljon
ideoita, joita olisi hyva ndkyé tuotteessa, mutta priorisoinnin avulla ideoista poimittiin

vain tarkedmpia.

Arvioinnin tavoitteena on kehittdmisprosessin ohjaamiseen tarvittavien tietojen tuot-
taminen. Arvioinnissa tulee analysoida sitd, onko kehittdmistehtdvassa péasty tarkoi-
tukseensa seka missa asioissa on onnistuttu ja missé ei. (Toikko & Rantanen 2009,

61.) Kymenlaakson terveysliikuntastrategia tulee valmistumaan vuoden 2013 puolella
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niin kuin kehittamistehtavana tuotettu esitekin. Kehittamistehtavaa on viela vaikea ar-

vioida, koska esite ei ole viela valmis.

Tulosten levittdminen edellyttdd yleensa omaa prosessia, jonka takia se ei vélttdmatta
nivelly varsinaisen kehittdmisprosessin sisdlle. Mallintaminen edistdd ymmarrysta ja
sitd kautta myos levittamistd. (Toikko & Rantanen 2009, 62.) Esitetta tullaan jaka-

maan sen valmistuttua esimerkiksi Kymenlaakson apteekeissa ja uimahalleissa. Esit-

teen levittdminen tullaan tekem&én loppuvuodesta 2013 tai alkuvuodesta 2014.

4.2 Opinnaytetyoprosessin kulku

Toiminnallisen opinndytetydn ensimmainen vaihe on aiheanalyysi eli aiheen ideointi.
Tassé vaiheessa on tarked pohtia kiinnostuksen kohteita ja sitd, mik& motivoi itsea.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 23.) Opinnaytetyoprosessini alkoi aihevalinnalla syksylla
2012. Etsin tietoa monista eri lahteista ja tein kaavioita helpottaakseni aiheen rajaa-
mista. LOysin lahteita paljon ja koin, ettd aihepiiri on minulle sopiva ja kiinnostuin sii-
t4 enemman lahteita etsiesséani. Keskityin lahteissani terveysliikuntaan, koska silla on
todettu olevan paljon terveyshyotyjé. Koin, ettd terveysliikunta on aiheena minulle so-
piva, koska itse harrastan paljon, mutta en kuitenkaan harjoittele urheilijan tasolla. Se
on nimenomaan terveysliikunnan tarkoitus, lilkkumisesta saat terveydellisia hyotyja,

mutta et liiku ja harjoittele kuin urheilija.

Aloin my6s miettié tyoni keskeisia kasitteitd. Kasitteiksi valitsin fyysisen aktiivisuu-
den, terveyden, hyvinvoinnin seké liikuntamotivaation. Valitsin kyseiset késitteet,
koska ne tulivat esiin monissa lahteissa. Terveysliikunta aiheena myos kattaa kaikki
valitsemani kasitteet. Fyysinen aktiivisuus on edellytys liikuntaan, terveys vaikuttaa
litkuntaan ja siihen miten liikut, omaa hyvinvointia voi parantaa liikunnan avulla ja
kaiken liikunnan aloittamisen lahtékohtana on oma motivaatio. Henkild, joka on esi-
merkiksi l4&ketieteellisesti vakavasti sairas, voi kokea olonsa hyvaksi, koska hénella
on eldmé&sséan muutakin kuin vain sairaus. N&in ollen hanen kokonaishyvinvointinsa
on parempi, koska hdn ei j&a vain miettimaén sairauttaan ja sen avulla han méarittelee

itse oman hyvinvointinsa.

Kirjoittaessani terveysliikunnasta ja terveysliikuntasuosituksista minusta tuntui, etta
ne siséltavét paljon liikuntaa. Suuri osa pdivan liikunnasta koostuu arki- ja hyotylii-

kunnasta, mutta pelkéstédén niiden avulla ei saavuteta terveydelle hyodyllisid vaikutuk-
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sia. Kirjoitin myos siitd, mitd kehossa tapahtuu liikunnan ja litkkumattomuuden seura-
uksena ja koin sen tarkeédksi. Oppimiseni kannalta on tarkedd ymmartad miten keho

reagoi eri tilanteissa.

Toiminnallisen opinndytetyon toinen vaihe on toimintasuunnitelman teko, jonka tar-
koituksena on jasentaa itselle, mité on tekemdssé seké osoittaa johdonmukaisuutta
ideoissa ja tavoitteissa. Toimintasuunnitelmassa on hyvé kartoittaa vastaavanlaisia
ideoita sek& miettid aikataulua. On tarkedd myos pohtia, millaisten keinojen avulla
idean tavoitteet voidaan saavuttaa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 26 - 27.)

Tutkin lahteita ja Paijat-Hameen terveysliikuntastrategiaa tarkemmin ja l6ysin niista
vield tarkedd tietoa terveyden edistdmisestd, joten paatin ottaa sen osaksi opinnayte-
ty6tani. Loysin myos esitteen Keski-Suomen litkunnan ja urheilun visioista, joka on
rakennettu sarjakuvamaisesti, samalla idealla kuin timan kehittdmistehtavan lopulli-
nen tuotos tehdaan. Sita oli mielenkiintoista lukea ja se sisalsi myds paljon mielen-
kiintoista tilastotietoa, joka oli liitetty tukemaan teoriapalkkeja. Se myds selkeytti ku-
vaani lopullisesta kehittdmistehtdvan tuotoksesta ja siitd, millainen olisi minun panok-
seni kehittdmistehtdvassa. Kehittamistehtdvé on tutkimusmenetelmand mielesténi to-
della mielenkiintoinen, ja se eroaa jonkin verran muista menetelmista. Perehtyessani
enemman kehittdmistehtavaan, ymmarsin paremmin opinndytetyoni kulkua ja sain pa-

remman kokonaiskuvan opinnéytety0prosessistani.

Olin mukana ensimmaisessd Kymenlaakson terveysliikuntastrategian tydéryhmaéta-
paamisessa, jossa tyoryhmaléiset miettivét strategian siséltéa ja sen muodostumista.
Tydryhmat kokoontuvat useaan otteeseen ja jokaisesta kokoontumisesta tehdaan muis-
tiot kasitellyistd asioista. Tyoryhmét on jaettu ikaryhmien perusteella. Ohjausryhmén
tehtédvéana on koota tydryhmien kokoontumisissa esiin nousseista asioista teemat, joita
lahdetdédn tarkemmin tydstdmaan. Karkiteemoiksi muodostuivat liikuntakasvatus, lii-

kuntatoiminta, vertaisohjaus, liikuntaolosuhteet ja terveysliikunta osana koulutusta.

Sain tydelamdohjaajaltani sen hetkisen strategialuonnoksen, johon perehdyin tarkasti.
Kaikki karkiteemat liittyivat omalla tavallaan tyoikaisiin, mutta mielestani liikunta-
toiminta-karkiteema puhutteli eniten tyoikaisid. Liikuntatoiminnassa korostetaan lii-
kuntaneuvonnan merkitysta, ikd&ntyvien toimintakyvyn edistamistd, yhdistysten ter-
veysliikuntatoiminnan lisadmisté seké sitd, ettéd tyoikaiset liikkuisivat terveytensa kan-

nalta riittavasti. Koin tdman karkiteeman tarkeéksi tydikaisten kannalta, koska talla
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hetkell& tydikéiset eivét liiku tarpeeksi ja terveysliikuntatoimintaa tulisi lisata. Tyovéa-
esto ik&antyy, joten he itse vaikuttavat sithen, minkélainen toimintakyky heill& on
ikdantyessadn. Mielestani myos litkuntaneuvonta on suuressa osassa tydikaisen vées-
ton kannalta, koska liikkumisen tukemisella voidaan auttaa henkil6a yllapitaméaan ja
sisallyttaméaan liikunta osaksi elaméntapoja. Yhtend kérkiteemana on vertaisohjaus,

jota myos kasittelen lyhyesti opinnaytetydsséni.

Toiminnallisessa opinndytetydssa on mietittdva kohderyhméa ja aiheen mahdollista
rajausta. Tasmaéllinen kohderyhmén maarittdminen on tarkeéd, koska sen avulla opin-
naytetyo pysyy myos sille tarkoitetussa laajuudessa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 38 -
40.) Kymenlaakson terveysliikuntastrategia kattaa lapset, aikuiset ja ikaantyvaét, ja tie-
sin etta rajaukseni tulisi kohdistumaan johonkin ikaryhmé&an. Tydelamé&ohjaajani eh-
dotti, ettd kasittelisin opinnaytetydssani kaikki ikaryhmat, mutta tydsta olisi tullut
myos liian laaja ja halusin vain valita yhden, jotta pystyisin keskittymaan siihen kun-
nolla. Jos olisin valinnut k&siteltavaksi kaikki ikdryhmat, olisin pystynyt késittelemé&an

niita vain pinnallisesti.

Valitsin rajaukseksi tyoikaiset, koska he vaikuttavat niin lapsiin kuin ikaéntyneisiin.
Useimmilla aikuisilla on lapsia, joten heilld on oma osansa lastensa liikuntakayttay-
tymisen muodostumisessa ja aikuisten ik&éntyessé terveysliikunta auttaa toimintaky-
vyn sdilymisessa. Alunperin ikdryhmaét olivat lapset, aikuiset ja ik&antyvéat, mutta ai-
kuiset paatettiin vaihtaa tyoikaisiin. Aloin miettia viela tarkemmin, mitka asiat ovat
tarkeita tydikaisten osalta ja kirjoittaa lilkunnan vaikutuksista ty6- ja toimintakykyyn.
Mielesténi oli hyvd, ettd aikuiset vaihdettiin tydikaisiin, koska se antoi aiheelleni taas

lisaa rajausta.

Toiminnallisessa opinndytetytssa tulee korostaa teoreettisen viitekehyksen ja tietope-
rustan tarkeyttd. Opinndytetyon tekijan tulee osata yhdistaa teoreettinen tieto ammatil-
liseen kaytadntoon, pohtia teorioiden pohjalta kdytannon ratkaisuja ja tuottaa perustelu-
ja. Opinnéytetyopaivéakirja auttaa teorian hahmottelussa. (Vilkka & Airaksinen 2003,

41 - 43.) Tahan opinndytetychon olen koonnut teoriaosan, joka sisaltaa paljon luotet-

tavia lahteita ja eri ndkokulmia. Kasittelen teoriaosassa asioita, jotka liittyvat strategi-
an tyovéestolle tarkeisiin kérkiteemoihin. Teoriaosaani olen muokannut monesti, jotta
siité tulisi hyva kokonaisuus, joka palvelee kehittamistehtdvané tuotettua esitetta seka

my0s omaa oppimistani. Teoriaosani kasittelee yleisesti terveysliikuntaa, terveyslii-
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kuntasuosituksia, terveyden edistamista seka terveysliikunnan tukemista, johon liittyy
liikuntak&yttaytymisen muutosvaihemalli, litkuntamotivaatio ja liikuntaneuvonta.
Kaikki kasitteleméni asiat liittyvat terveysliikuntastrategian seka esitteen kannalta tér-

keisiin asioihin ja antavat perusteluja muodostamilleni teoriapalkeille.

Teoriaosan valmistuttua tyéeldmaohjaajani pyysi minua seké viestinnéan opiskelijaa
tekemdadn omista opinnéytetdistimme posterin, joita han voisi esitelld liikuntaneuvon-
nan koulutuspaivassa 10.9.2013 sekd maakunnallisen terveyden edistamisen tyoryh-
matapaamisessa 14.10.2013. Suhosen (2012) mukaan posterin tulee olla tyyliltaan sel-
ked ja informoiva seka helposti luettavissa. Posterin suunnittelussa korostuu mydos sen
ulkoasu, jonka on tarkoitus houkutella lukijan mielenkiintoa. Posteri on kayntikortti
tehdysta projektista sekd myos itsesta. Kaytanndllinen posteri on sisalléltdan hyvin

vapaamuotoinen.

Tekemaéni posteri (liite 5) on tehty sen hetkisen opinnéytetyoni perusteella. Tilaisuu-
dessa tulee olemaan ainoastaan liikunta-alan ammattilaisia, joten paatin kertoa enem-
man tyoni taustasta ja tarkoituksesta seka tutkimusmenetelmasta kuin terveysliikun-
nasta. Kirjoitin tyoni taustasta ja tarkoituksesta, joka antaa lukijalle tietoa siita, miksi
valitsin kyseisen aiheen. Paatin myds tuoda ilmi tutkimusmenetelmani perusteita, jotta
lukija saisi prosessin kulusta selkeén kuvan. Teoriaosan péatin esittd4 kaaviolla, josta
ilmenevaét valitsemani aihepiirit. Lopuksi kerroin lyhyesti opinndytetyoni etenemisesta
ja aikataulusta. Suunnittelin myds erikseen kansilehden, jonka tarkoitus on heréttaa
lukijan mielenkiinto. Kansilehteen kirjoitin lyhyen ja ytimekk&én ilmaisun “Léhde
liikkeelle!”, joka kuvaa hyvin jokaisen omaa vastuuta liikkkumisestaan ja myos litkun-

nan tarkeytta.

5 TYOIKAISTEN TERVEYSLIIKUNTA

Kaésittelen seuraavissa kappaleissa yleisesti terveysliikuntaa ja sen merkitysta seka
terveysliikuntasuosituksia. Tassa osiossa kéasittelen myds liikunnan vaikutusta tyo- ja
toimintakykyyn, joka korostuu tyovéeston ik&déntyessa. Tyodvaeston kannalta tarkeaa

on myos terveyden edistdminen, jota késittelen tdman osion lopussa.
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5.1 Terveysliikunta

Terveysliikunta on osa fyysista aktiivisuuta. Fyysinen aktiivisuus voidaan jakaa kol-
meen osaan: tyon, vapaa-ajan arkiaskareiden ja litkunnan aiheuttamaan energiankulu-
tukseen. Fyysinen kuormittavuus tydssa vaihtelee suuresti tyénkuvan mukaan léahes
fyysisestd passiivisuudesta raskaaseen tyohon. Vapaa-ajan liikuntaan kuuluvat esi-
merkiksi harrastukset ja muu fyysinen aktiivisuus kattaa paivittéiset arkiaskareet. Lii-
kunta voidaan madritella suunnitelluksi ja sdannolliseksi fyysiseksi aktiivisuudeksi,
joka téhtaa yleensa kunnon tai terveyden parantamiseen tai yllapitdmiseen. (Fogel-
holm 2005, 28.) Liikkumisen ja kaiken fyysisen aktiivisuuden terveydelliset vaikutuk-
set ovat keskeisig, kun vaihdetaan omia liikuntatottumuksia litkkumattomuudesta fyy-
sisesti aktiiviseen eldmantapaan ja sitd kautta terveysliikuntaan (Suni & Taulaniemi
2003).

Vuoren (2006, 14 - 15) mukaan terveysliikuntaan kuuluu fyysisen liikunnan liséksi

my0s psyykkista tai sosiaalista terveytta edistava liikunta riippumatta liikunnan toteut-
tamistavoista tai syistd. Terveysliikunnan tavoitteena ovat hyva terveys ja toimintaky-
ky. Terveysliikunnassa korostuvat jatkuvuus, kohtuullinen kuormitus ja sdééannollisyys.
Kohtuullisesti kuormittava liikunta on mita tahansa liikuntaa, jonka aikana hengastyy,

mutta pystyy kuitenkin puhumaan. (Suni & Taulaniemi 2003.)

Terveysliikunta ké&sittad arkilitkunnan, tyohon liittyvan fyysisen ponnistelun seké va-
paa-ajan harrastus-, hyoty-, virkistys- ja kuntoliikunnan. Arkiliikunnan osuus on suuri,
silla siihen kuuluu esimerkiksi kévellen tai pyoraillen liikutut tyomatkat seka muut
asiointimatkat. Terveysliikuntaa kuormittavampi ja rasittavampi kuntoliikunta liséa
terveyshyotyjd, mutta samalla lisdantyvat myos liikunnan vaarat ja riskit. Téhan vai-
kuttavat yksilollisesti litkkujan kunto ja litkuntalaji. (Suni & Husu 2012, 18; Suni &
Taulaniemi 2003.)

Huttusen (2012) mukaan eri lilkuntamuodot saavat aikaan erilaisia vaikutuksia elimis-
tossé. Kestavyyslajit, kuten kavely, holkka ja uinti kuluttavat energiaa, parantavat so-
kerinsietoa sekd alentavat verenpainetta ja veren kolesterolia. Luusto vahvistuu ja so-
keriaineenvaihdunta tehostuu voima- ja kuntosaliharjoittelun avulla. Luustoa vahvis-
taa my0s voimistelu ja erilaiset pallopelit. Niiden avulla my6s tasapaino paranee.
Vuosina 2009 - 2010 suosituin liikuntamuoto 19 - 65-vuotiaiden keskuudessa oli yli-

voimaisesti k&velylenkkeily, jota harrasti 1 790 000 henkiload. Kévelyn jélkeen eniten
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harrastettiin pyoréilya, kuntosaliharjoittelua, hiihtoa seka juoksulenkkeilya. (Suomen
tilastollinen vuosikirja 2012, 540.) Yksilon kannalta on tarkead valita liilkuntamuoto,
joka on itselle mieluinen. T&lloin liikunta koetaan nautintona ja se tulee osaksi joka-

paivéista elaméa. (Huttunen 2012.)

Kansallisen liikuntatutkimuksen (2009 - 2010) mukaan 19 - 65-vuotiasta aikuisista 55
% sanoi harrastavansa liikuntaa vahintdan neljésti viikossa. Tutkimuksen mukaan nai-
set liikkuivat enemman kuin miehet. Vastaukset ovat hieman ristiriidassa Suomen ti-
lastollisen vuosikirjan (2012, 512) kanssa, jossa vuonna 2011 vapaa-ajan liikuntaa
harrastivat 15 - 64-vuotiaista 3 kertaa viikossa 23,3 % ja 4 - 6 kertaa viikossa 20,3 %
véestostd. Suomen tilastollisen vuosikirjan (2012, 512) ja kansallisen litkuntatutki-
muksen (2009 - 2010) mukaan naiset harrastavat enemman liikuntaa kuin miehet.

Kymenlaakson terveysliikuntastrategia sisaltdd paljon suunnittelua ja kaytdnnon toi-
menpiteitd parantaakseen terveysliikunnan asemaa Kymenlaaksossa. Strategian toi-
menpiteet sijoittuvat tuleville vuosille. Holopaisen (2005) tekemassé tutkimuksessa oli
tarkoitus selvittaa terveysliikunnan suunnittelun ja k&ytdnnon toteutuksen vélisié yh-
teyksid kunnissa. Tuloksista kévi ilmi, ettd suurissa kunnissa oli enemman terveyslii-
kunnan suunnittelua ja konkreettisia toimia kuin pienemmissa kunnissa. Terveyslii-
kunnan kaytannon toimia tukivat parhaiten terveysliikunta-asiakirjojen tuntemus, kun-

tien poikkihallinnollinen terveysliikuntaohjelma sek& kuntakoko.

5.2 Terveysliikuntasuositukset

Terveysliikunta on suhteellisen uusi ilmi6. Tieteellinen ndyttd litkunnan terveytta
edistavisté vaikutuksista loi tietopohjan terveysliikunnan edistamiselle 1990-luvulla.
Ensimmaiset terveysliikuntasuositukset luotiin kattavan tietopohjan avulla vuosikym-
menen puolessa vélissd. Kansainvaliset asiantuntijaorganisaatiot, kuten WHO ja Eu-
roopan unioni rakensivat 2000-luvulla terveysliikunnan edistdmisen politiikkaa. Sa-
moihin aikoihin perustettiin kansainvélisia asiantuntijajérjestoja ja -verkostoja Eu-
rooppaan ja muualle maailmaan. Nykyisin Euroopassa terveysliikunta katsotaan osak-

si kansanterveyden edistamista. (Oja 2011, 30.)

Terveysliikuntasuositukset pohjautuvat asiantuntijoiden ndkemykseen liikunnan ter-
veysvaikutuksista ja annos-vastesuhteista. Suomessa terveysliikunnan nykyinen suosi-

tus on kansainvélisesti hyvéksytty, ja se on kuvattu UKK-instituutin kokoamassa Lii-
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kuntapiirakassa. Liikuntapiirakan tarkoituksena on saada tuotua terveysliikuntasuosi-
tus esille selkeésti ja ymmarrettavasti, jolloin sitd voidaan kayttad hyodyksi myos lii-
kuntaneuvonnassa. UKK-instituutin Liikuntapiirakka on rakennettu Yhdysvaltojen

terveysministerion vuoden 2008 virallisen liikuntasuosituksen pohjalta, ja sen tarkoi-

tuksena on véhentaa yleisimpien pitkaaikaissairauksien riskid seka yllapitaa tai paran-

taa fyysista kuntoa. (Husu & Suni 2012, 35.)

aarane LJIKUNTAPIIRAKKA
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Kuva 2. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2011)

UKK-instituutin (2011) kehittdmé&an Liikuntapiirakkaan (kuva 2), on Kiteytetty terve-
ysliikunnan viikoittainen suositus 18 - 64-vuotiaille. Aikuisille suositellaan v&hintaan
2 tuntia 30 minuuttia viikossa reipasta ja jonkin verran hengastyttavaa kestavyystyyp-
pista liikuntaa, jota ovat esimerkiksi kavely, pyoraily, sauvakavely tai raskaat koti- ja
pihatyot. Nama liikuntamuodot sopivat hyvin aloittelijalle ja terveysliikkujalle. Vaih-
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toehtona on rasittavampi ja voimakkaasti hengéstyttava liikunta, jotka sopivat tottu-
neelle ja hyvékuntoiselle liikkujalle. Rasittavampaa liikuntaa tulisi olla ainakin 1 tunti
15 minuuttia viikossa. Tamanlaisia litkuntamuotoja ovat esimerkiksi ylaméki- ja por-
raskavely, juoksu, maastohiihto, nopea pyoraily, kuntouinti ja vesijuoksu. Voi siis va-
lita jommankumman liikuntamuodon tai niita voi myds yhdistaa. Naiden liikuntatapo-
jen on tarkoitus parantaa kestavyyskuntoa. (Husu & Suni 2012, 35 - 36; UKK-
instituutti 2011.)

Yhden liikuntajakson pituus tulisi olla vahintdan 10 minuuttia ja liikunnan tulee tois-
tua véhintdan kolme kertaa viikossa. Mieluiten liikuntaa tulisi kuitenkin harrastaa
mahdollisimman monena péivéané viikossa. Terveyden kannalta vahainenkin sadnndol-
linen liikunta on hyvéksi, mutta terveysliikunnaksi ei lasketa muutaman minuutin kes-
toisia arkisia askareita. (Husu & Suni 2012, 36 - 37; UKK-instituutti 2011.)

UKK-instituutin (2011) mukaan kestavyysliikunnalla on paljon terveydelle edullisia
vaikutuksia. Se kehittdé verenkierto- ja hengityselimiston kuntoa edistaméll& syda-
men, verisuonten ja keuhkojen terveytté. Lisaksi kestavyysliikunnalla on suotuisia
vaikutuksia veren rasva- seka sokeritasapainon kannalta. Kestavyysliikunta auttaa
myaos painonhallinnassa. (Husu & Suni 2012, 37; UKK-instituutti 2011.)

Liikuntapiirakan mukaan tulee kestavyyskunnon liséksi kehittaa liikehallintaa ja tasa-
painoa sek& kohentaa lihaskuntoa véahintadn kaksi kertaa viikossa. Suuria lihasryhmia
vahvistavia liikkeitd suositellaan tehtdavaksi 8 - 10 ja kutakin liiketta kohden toistoja
on hyva tehda 8 - 12. Lihasvoiman kehittdmiseen sopivia liikuntamuotoja ovat kun-
tosaliharjoittelu seka kuntopiirit. Liikehallintaa ja tasapainoa yll&pitavia ja kehittavia
lajeja ovat muun muassa pallopelit, luistelu ja tanssiliikunta. Lisaksi sdédnndllinen ve-
nyttely yllapitaa litkkuvuutta. (UKK-instituutti 2011.) Lihaskuntoa ja liikehallintaa
kehittava liikunta parantaa siis lihasvoimaa seka -kestavyyttd, kohentaa kehonhallin-

taa, tasapainoa ja notkeutta seka lisdé luiden lujuutta (Husu & Suni 2012, 37).

Kuvassa 3 on esilld suomalaisen aikuisvaeston (15 - 64-vuotiaat) terveysliikunnan har-
rastamista vuonna 2009 suositusten perusteella. Terveysliikuntasuositukset ovat tark-
kaan laadittuja ja suomalaisesta aikuisvadestosta niitd noudatti 11 %, jolloin liikunta
sisdlsi suositusten mukaisesti kestavyysliikuntaa ja lihaskuntoharjoittelua, eli vain
noin kymmenesosa vaestosta harrasti liikuntaa terveysliikuntasuositusten mukaisesti.
(UKK-instituutti 2009.)
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Kuva 3. 15 - 64-vuotiaiden suomalaisten terveysliikunnan harrastaminen (%)
vuonna 2009 (UKK-instituutti 2009)

Terveysliikuntasuositusten lisédksi olemassa on luuliikuntasuositukset, jotka perustuvat
tieteelliseen ndyttdon ja aikuisilla niiden tavoitteena on luiden vahvistaminen seka li-
haskunnon kehittdminen. Sopivia luuliikuntamuotoja ovat erilaisia hyppyja ja suun-

nanmuutoksia sisaltavié lajit, kuten maila- ja pallopelit, step-aerobic ja tanssi seka
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kuntosaliharjoittelu, jossa nivelet kannattelevat kehon painoa. (Husu & Suni 2012, 37,
UKK-instituutti 2010.)

Aikuisille suositellaan luuliikuntaa 3 - 5 kertaa viikossa, jaksot voivat olla lyhyité,
noin 10 - 20 minuuttia. Luuvaikutuksen kannalta hyppyjé tulee olla 50 - 100, ja ne voi
jakaa useampaankin kertaan. Myds tunnin pituinen voimaharjoittelu 2 - 3 kertaa vii-
kossa riittdé luiden vahvistamiseen. Tehokkaimman vaikutuksen saa yhdistamall& hy-
pyt sekd voimaharjoittelun. (Husu & Suni 2012, 37 - 38; UKK-instituutti 2010.)
UKK-instituutin (2010) mukaan luita vahvistavan vaikutuksen voi siséllyttaa terveys-
liikuntasuosituksen kestavyys- ja liikehallintaosioon ottamalla mukaan hyppyja ja

suunnanvaihdoksia sisaltavia litkuntamuotoja.

5.3 Liikunnan vaikutus tyo- ja toimintakykyyn

Terveysliikunta on tarkedssa asemassa tyo- seka toimintakyvyn yllapitamisessd, koska
terveysliikunnan avulla saadaan niin fyysisia kuin psyykkisiakin vaikutuksia tervey-
teen ja hyvinvointiin. Tyokyvyn perustan luovat yksilon fyysinen, psyykkinen ja sosi-
aalinen toimintakyky. Tyokykyyn vaikuttavat vahvasti myds ammattitaito sekd asen-
teet. (TELA; THL 2013a.) Tyokyky on terveyteen liittyva, mutta kuitenkin tyosta
riippumaton ominaisuus. Terve ihminen pystyy tyohon, kun taas sairaus heikentaa
tyokykya. (Taimela 2005, 172.) Tyokyvyn kasite muuttuu samalla kun muutoksia ta-
pahtuu ihmisen eldmassa. Fyysiset voimavarat vahentyvét useasti idn myotd, mutta se
ei valttamétta heikenné yksilon tyokykyé, koska tyokyvyn muut osatekijat vahvistuvat
samaan aikaan. Esimerkiksi ammattitaidon ja osaaminen kehittyminen kompensoi

fyysisen tyokyvyn heikkenemista. (TELA.)

Sopivan haasteellinen sek& yksilolle mielekas tyo vaikuttaa tyokykyyn vahvistavasti.
Heikentdvasti puolestaan vaikuttaa se, jos tyd tuntuu pakonomaiselta. Tallgin tyokyky
heikkenee, vaikka fyysinen toimintakyky ei muuttuisi lainkaan. (TELA.) Heikkurisen
(2011) tutkimuksessa oli tarkoitus selvittaa tyoikaisten naisten liikunta-aktiivisuuden
ja kestavyyskuntotason muutosten vaikutuksia koettuun tyokykyyn. Tuloksista ilmeni,
etta koettu tyokyky sailyi ennallaan kestvyyskuntotasossa tapahtuneista muutoksista
huolimatta. T&st4 voidaan paatelld, ettd koettuun tyokykyyn vaikuttaa enemmén tyon-
vaatimukset ja esimerkiksi tyostressi kuin henkilon fyysisen toimintakyvyn taso ja sen
muutokset. (Taimela 2005, 172.)
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Kuva 4. Tyokyky-talomalli (Iimarinen)

Tyokyvyn tarkastelussa voidaan kayttaa tyokyky-talomallia (kuva 4), joka koostuu
eri kerroksista, joilla jokaisella on oma osansa. Tydkyvyn talomalli on esitettyna ku-
vassa 4. llmarisen mukaan pohjakerroksen tyokyvyn perustassa muodostavat terveys
seka kokonaisvaltaisesti toimintakyky, joka kattaa niin psyykkisen, sosiaalisen kuin
fyysisen ulottuvuuden. Talon kestavyys ja koko ovat riippuvaisia hyvéan pohjan raken-
tamisesta ja hyva pohja taas auttaa jaksamaan tyéelaméan muutoksissa. Seuraava ker-
ros koostuu ammatillisesta osaamisesta. Sen perustan muodostavat peruskoulutus seka
ammatilliset tiedot ja taidot, joiden jatkuvan paivittdmisen avulla korostetaan elin-

ikaista oppimista. (llmarinen.)

Kolmannessa kerroksessa asuvat arvot, asenteet ja motivaatio. Tyokykya vahvistaa
tyon sopiva haasteellisuus ja mielekkyys. Heikentdvia tekijoita ovat puolestaan tyon
kokeminen pakollisena seka tyo, joka ei vastaa omia odotuksia. Tdmé johtaa siihen,
ettd omaa osaamista ei saa hyddynnettyd. Kolmannen kerroksen jalkeen paasee siir-
tymaan neljanteen kerrokseen, jossa vastassa on tyon maailma. Tyon maailmaan kuu-
luvat kokonaisvaltaiset tydolot, tyon siséllot ja vaatimukset seka tydyhteison ja tyon
organisointi. T&lla tasolla kohdataan myos esimiehet ja johtajat, joiden tehtdvané on
mahdollistaa tyon tekeminen tuloksellisesti ja turvallisesti. Talon kattona on tyokyky,
jonka muodostavat yhdessa kaikki kerrokset vaikuttaen toinen toisiinsa. Tyokykyéa
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voidaan kuvata ihmisen voimavarojen ja tyon vélisend harmoniana. Mikali se on hyva,

silloin myos tyokyky on hyva. (limarinen.)

Taimelan (2005, 172) mukaan tyokykya voidaan arvioida muun muassa toimintakyky-
testeill ja tyon vaatimusten mittauksilla. Tyokyvyn arviointi on kuitenkin haastavaa,
silla vain ihmisen fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn arviointi ei riitd, arvioinnin
kohteena tulee olla myds ihmisen ja tyon yhteensopivuus (TELA). Tyokyvyn edisté-
minen voi olla eri késityksisté riippuen sairauksien hoitoa, toimintakyvyn harjoitta-
mista tai esimerkiksi toiminnan kehittdmista. Liikunnalla on paljon positiivisia terve-

ysvaikutuksia ja sita kautta se myos yllapitaa tyokykya. (Taimela 2005, 172.)

Toimintakyky on osa yksilon hyvinvointia. Yleensé hyvinvointi voidaan jakaa kol-
meen osaan, jotka ovat terveys, materiaalinen hyvinvointi ja koettu hyvinvointi. Ter-

veyden kasite kattaa fyysisen ja psyykkisen terveyden ja elaméntavat, kun taas materi

aalisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan esimerkiksi asumista ja toimeentuloa. Koettuun
hyvinvointiin vaikuttavat ennen kaikkea terveys ja materiaalinen hyvinvointi, mutta
my0s ihmissuhteet, omanarvontunto ja mielek&s toiminta. (Mattila 2009.) S&annolli-
sen liikunnan avulla hyvinvoinnin puutteet ja sairauksien yksilolliset vaaratekijat lie-

vittyvat, mika puolestaan liséa koettua hyvinvointia (Nupponen 2005, 52).

ToimintakyKky liittyy vahvasti yksilon hyvinvointiin ja silld tarkoitetaan selviytymisté
jokapaivaéisista askareista ja elaman haasteista. Téhan siséltyy muun muassa itsestéa
seka toisista huolehtiminen seka tyosta ja vapaa-ajasta selviytyminen. (Karppi 2009;
THL 2013c.) Toimintakykya pitaa tarkastella kuitenkin yksilollisesti, koska eri ika-
kausina toimintakyvyn tavoitteet ovat eroavaisia. Omalle eldmaélle asetetut tavoitteet
tulee huomioida, koska lapselle toimintakyky merkitsee esimerkiksi leikkien toteutta-

mista, tyoikaiselle tyosta selviytymista ja idkkaalle itsendisyyden sdilyttamista. (Karp
pi 2009.)

Jokapéivéisiin askareisiin tarvitaan fyysisid kykyjé, joita ovat esimerkiksi kyky liik-
kua, kuulla, ja ndhd&. Kognitiivisia kykyja, joita tarvitaan paivittéin ovat ajattelu, op-
piminen ja muistaminen. Sosiaaliseen ulottuvuuteen kuuluu puolestaan kyky toimia
muiden ihmisten kanssa. Psyykkinen toimintakyky on myos térkedd, koska siihen kuu-
luu eldmén mielekkyys, joka tarkoittaa yksil6ille eri asioita. Mielekkyyttd elaméaan voi

tuoda esimerkiksi harrastukset, perhe tai vaikkapa oma terveys. Toimintakykya voi-
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daankin kuvata tasapainotilana, jossa huomioon on otettava yksilén kyvyt, elinympé-
ristd sek& omat tavoitteet. (THL 2013c.)

Karpin (2009) mukaan suorituskykymittauksissa keskitytaan lahinnd fyysiseen toimin-
takykyyn, jolloin unohdetaan toimintakykyyn vaikuttavat psyykkiset ja sosiaaliset te-
kijat. Niiden merkitys voi olla joissain tilanteissa paljon suurempi kuin fyysisen suori-
tuskyvyn. Toimintakyvyn jonkin alueen heikkenemista voi kompensoida sillg, etté ke-
hittad muita toimintakyvyn alueita paremmaksi. Tdma edellyttaa kuitenkin oman toi-
minnan muuttamista. Fyysisen toimintakyvyn heikkeneminen voi johtua myds yksilon
jaksamattomuudesta ja motivaation puuttumista, ei niinkaan fyysisen suorituskyvyn
alenemisesta. Liikuntaa ké&ytetd&n toimivana osana toimintakykyé palauttavassa kun-
toutuksessa. Sairauspoissaolojen vahentdmisesta moniammatillisella kuntoutuksella
on vahvaa naytt6d. Nayttod on ainakin selka- ja niskavaivojen kuntoutuksen jalkeisel-

le hoitotulosten pysyvyydelle. (Taimela 2005, 174.)

Tyoterveyslaitoksen (2011a) mukaan terveysliikunnan avulla voidaan ennaltaehkéistd
monia ty0- ja toimintakykya heikentévié sairauksia. Sdannollinen liikunta auttaa va-
hentdmaén tydntekijoiden sairastumista vahvistamalla fyysisia seké psyykkisia voi-
mavaroja. Sairauspoissaolojen vahenemisen lisaksi lilkunnan avulla voidaan saavuttaa
laadukkaampia elinvuosia. Liikunnalla on paljon psyykkisiakin vaikutuksia. Se auttaa
rentoutumaan, virkistymaan, vahentdmaan stressid ja liséksi itsetunnossa ja elamén-
hallinnassakin voidaan havaita positiivisia muutoksia. Saannéllinen liikunta myos véa-
hent&é unettomuutta ja auttaa virkistdvan unen saamisessa. Nama kaikki tekijat autta-
vat paremman tyo- ja toimintakyvyn saavuttamisessa. Liikunnan hyvinvointivaikutuk-
set ilmenevat niin vapaa-ajan liitkunnan kuin arkiliikunnankin avulla. (Tyoterveyslai-
tos 2011a.)

Liikunnan terveyshyodyt riippuvat tydikaisilla litkunnan saannéllisyydestd, kestosta ja
intensiteetistd. Liikunnan on oltava sdanndllistd, jotta se auttaisi parantamaan terveyt-
t4. (Heikkinen & Ilmarinen 2001.) Tyokykyyn vaikuttavia sairauksia on paljon ja ne
aiheuttavat tyopoissaolojen lisaksi tietenkin yksil6lle haittaa. Liikunnan vaikuttavuu-
desta suurissa tautiryhmissd, kuten selkdvaivoissa, sepelvaltimotaudissa, diabeteksessa
ja lievdssa masennuksessa on vahvaa nadyttod, joten pienikin vaikutus tyékykyyn olisi
merkittdva. Kyseiset ongelmat ovat yleisia ja niistd aiheutuva taloudellinen haitta on
todella suuri. (Taimela 2005, 174.)
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Liikunnan avulla voidaan ehkéistd monien sairauksien kehittymisté ja WHO:n rapor-
tin (WHO 2004) mukaan liikkumattomuus onkin maailmassa neljanneksi yleisin
kuolleisuuden riskitekija. Suurin riskitekija on korkea verenpaine ja kolmantena on
korkea verensokeri, jotka molemmat ovat yhteydessa liikkumattomuuteen. Toisella si-
jalla kuolleisuuden riskitekijoissa on tupakointi. Liikkumattomuus nakyy myds vapaa-
ajan harrastuksien puuttumisena. Taulukossa 3 on kuvattu vapaa-ajan liikuntaa harras-
tamattomien 25 - 64-vuotiaiden osuus Kymenlaaksossa ja koko maassa sukupuolen ja
koulutuksen mukaan. Suomessa vapaa-ajan liikuntaa harrastamattomien 25 - 64-
vuotiaiden miesten osuus on 30 % ja naisten 26,8 %. Kymenlaaksossa liikkumattomi-
en miesten osuus on hieman korkeampi kuin koko maan tasolla ja naisten osuus on
puolestaan alhaisempi. Kymenlaakson aikuisvéestosté jopa kolmannes ei harrasta
minkaanlaista lilkuntaa vapaa-ajallaan. Myos koulutuksen tasolla on vaikutusta liik-
kumattomuuden kannalta. Vapaa-ajan liikunta on harvinaista matalasti koulutetuilla ja

miehilld. (Vapaa-ajan liikuntaa harrastamattomien osuus (%).)

Taulukko 3. Vapaa-ajan liikkuntaa harrastamattomien 25 - 64-vuotiaiden osuus (%)
Kymenlaaksossa ja koko maassa sukupuolen ja koulutuksen mukaan (Vapaa-ajan lii-

kuntaa harrastamattomien osuus (%))

Miehet Miehet Naiset Naiset
Koulutuksen taso Kymenlaakso Suomi Kymenlaakso  Suomi

(%) (%) (%) (%)
Matala 33,7 35,8 24 31,1
Keskitaso 40,3 32 26,8 26,9
Korkea 24,7 26,6 24,4 25,2
Yhteensa 31,2 30 25 26,8

Huotarin (2012) tekemé tutkimus osoitti, ettd vapaa-ajan liikunta nuoruusialld ennusti
my0s vapaa-ajan fyysista aktiivisuutta aikuisialld. Tasté voidaan pééatelld, etté litkun-

nan harrastaminen on tarkedd koko elinién ajan, koska litkkumattomuus voi aiheuttaa




31

terveyshaittoja ikaa katsomatta. Aktiivinen osallistuminen vapaa-ajan liikuntaan on

keskeisessa asemassa hyvéan kunnon yll&pitdmisessa nuoruusiélté aikuisikaan.

Liikkumattomuuden ja ik&&ntymisen seurauksena kehossa tapahtuu paljon terveyshait-
toja, kuten aareisverenkierron vastuksen lisaantymistd, verenpaineen nousua, sydamen
pumppausvoiman ja venymiskyvyn vahenemista ja syketaajuuden pienenemistéd. Néi-
den asioiden seurauksena sydamen isku- ja minuuttitilavuus pienenee, joka heikent&é
aerobista kestavyyssuorituskykya. (Manttari 2012, 224.) Aerobisen litkunnan avulla
saadaan terveydelle hyddyllisia muutoksia syddmeen ja verisuonistoon. Aerobista kes-
tavyysliikuntaa ovat esimerkiksi juoksu, kavely, pyoraily, hiihto ja uinti (Manttari
2012, 239).

Kestévyyskuntoa harjoittamalla ilmenee terveydelle hyddyllisia vaikutuksia kehos-
sa. Rakenteelliset ja toiminnalliset muutokset vahentavat vaestétasolla monien kan-
santautien esiintyvyytta seka jopa kuolleisuutta. (Manttéari 2012, 244.) Kestavyyshar-
joittelu auttaa laskemaan leposykettd, lis&a valtimoiden joustavuutta, vahent&é veren
virtausvastusta ja alentaa verenpainetta. Plasmavolyymin ja veren punasolujen maaran
lisadntyessa veren kokonaistilavuus ja laskimopaluu lisdantyvat. Tdman seurauksena
kammioiden joustavuus ja tilavuus seka sydanlihassolujen supistusvoima lisaantyy.
(Manttari 2012, 242 - 243.)

Liikunnalla on my®0s positiivisia vaikutuksia rasva-aineenvaihduntaan ja litkunnan
avulla voidaan nain ollen ehkéista tyypin 2 diabetekseen sairastumista tai auttaa sen
hoidossa. Mita pidempi ja kuluttavampi liikuntasuoritus on, sitd voimakkaammin ja
pidempaén terveydelle hyddylliset vaikutukset ilmenevét rasva-aineenvaihdunnassa.
Veren triglyseridien pitoisuus vahenee merkittavasti ja HDL-kolesterolipitoisuus nou-
see. Yksittaisten liikuntasuoritusten jalkeen muutokset voivat olla havaittavissa jopa
48 tuntia. S&anndllisen liikunnan avulla hyddyllisida muutoksia rasva-
aineenvaihdunnassa saadaan yllapidettya. (Méanttari 2012, 241.) Diabetesliiton riski-
testin avulla voidaan laskea oma riski sairastua tyypin 2 diabetekseen. Testissé on
kahdeksan kysymysta, jossa kysytaén ikéa, sukulaisten diabetesta, verenpainel&ékitys-
t4, verensokerin koholla olemista, painoindeksi&, vyotaronymparystd, kasvisten kayt-

tod ja liilkuntaa.

Liikkumattomuuteen voidaan yhdistaa liiallinen istuminen ja sen aiheuttamat terveys-

haitat. TyOpisteen (2009) mukaan Suomessa 46 % naisista ja 51 % miehisté kaytta is-
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tumiseen paivittain noin kuusi tuntia. Tuki- ja litkuntaelimistdn vaivojen, tyypin 2
diabeteksen, sepelvaltimotaudin sek& metabolisen oireyhtyman yhdistdvané tekijana
on pitkakestoinen istuminen. (Vuori & Laukkanen 2010.) Istumisen haitoilla on monia
yhteyksia toimintakykyyn ja terveyteen. Aikuisilla runsas huonossa asennossa istumi-
nen toissa saattaa rappeuttaa selén rakenteita. Istumatyon lisaksi myos esimerkiksi te-
levision katselu ja tietokoneen kéyttd ovat niska- ja hartiavaivojen suuri riskitekija.
Ty6hon liittyvid niska- ja hartiavaivoja tavataan erityisesti toimistotyota tekevilla. Is-
tumisella on myos yhteyksia lihavuuteen, silld istuminen kuluttaa vain véhan enem-

man energiaa kuin makuuasennossa. (Tyopiste 2009; Vuori & Laukkanen 2010.)

Lihavuus on kasvava ongelma ja sen hoidossa korostuu terveysliikunnan merkitys.
Liikunnan avulla paino saadaan putoamaan ja terveydelliset hyddyt alkavat nakya.

Y lipainosta voidaan puhua kun painoindeksi on 25 tai yli. Vuonna 2010 Suomessa ai-
kuisvéestosta ylipainoisia oli miehistd 58 % ja naisista 43 %, kun taas Kymenlaaksos-
sa miehisté ylipainoisia olivat 61 % ja naisista 46 %. Kymenlaaksossa lihavan aikuis-
véeston, painoindeksi 30 tai yli, osuus on kuitenkin pienempi kuin Suomessa keski-
maarin. (Suomen tilastollinen vuosikirja 2012, 511; Helakorpi, Pajunen, Jallinoja, Vir-
tanen & Uutela 2010.)

Kujalan (2010) tekeméssé tutkimuksessa ilmeni, ettd vapaa-ajan liikunnan kokonais-
maaré ja suuri litkunnan intensiteetti vaikuttavat painoindeksiin ja vyotaron ymparys-
mittaan. Maarallisesti runsasta liikuntaa harrastavilla pojilla ja intensiteetiltdan raskas-
ta lilkuntaa harrastavilla tytoilla painoindeksin nousun todettiin olevan pienempaa
kuin liikunnallisesti passiivisilla henkil6illa. Vyotaron ympérysmitta on 24 vuoden
14ssé pienempi intensiteetiltdén rasittavaa liikuntaa harrastavilla tytoilla ja pojilla ver-
rattuna erittéin kevyttd, kevytta tai keskiraskasta liikuntaa harrastaviin. Vyotarénym-
parysmitalla saadaan selvitettyd rasvakudoksen sijaintia. Vatsaonteloon kertynyt rasva
on yhteydessa sydan- ja verisuonisairauksien seka tyypin 2 diabeteksen riskiin. (Suo-
men Sydénliitto 2012.)

Saanndlliselld ja intensiiviselld litkunnalla tai esimerkiksi koko elaman kestavan lii-
kuntaharrastuksen avulla voidaan suojata itsed tyokyvyttomyydelta ja lisata myos elin-
idn odotetta. Vahemman intensiivisellakin liikunnalla voidaan parantaa tai yllapitaa
toimintakykyé etenkin, jos on jokin todettu krooninen sairaus. Liikunnan harrastami-

nen on yleisempaa niillg, joilla riski tyokyvyttomyyteen on pienempi. Tyopaikoilla
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jarjestettévien liikuntatempausten ja muiden liikuntamahdollisuuksien jarjestaminen
on tietysti hyvéksi, mutta ne eivat kuitenkaan riitd véhentdamaan tyokyvyttomyyden
riskid. Aktiviteettien ulkopuolella ja&vat usein ne henkildt, joille litkunta olisi tarpeel-
lisinta. (Taimela 2005, 177.)

Tydpaikalla ja tyéterveyshuollolla on oma osansa liikunnan harrastamisen tukemi-
sessa, mutta tyontekija on kuitenkin perimmiltéan itse vastuussa omasta fyysisesta
toimintakyvystaan. Vapaa-aikana ja toissa tulisi lilkkkua mahdollisimman monipuoli-
sesti ja huomioida my®ds pienet muutokset elamantavassaan, esimerkiksi hissin voi
korvata kdavelemalla portaat ja tydmatkaliikuntaa voi lisdta kulkemalle t6ihin auton si-
jaan polkupyorélla. (Tyoterveyslaitos 2011a.) Tyomatkaliikunnaksi lasketaan véhin-
tdan 15 minuuttia kestava litkunta. Kaakkois-Suomessa tydmatkaliikunta on huomat-
tavasti vahaisempaa verrattuna Eteld-Suomeen, mutta Suomen tasolla koko Etela-
Suomen tyématkaliikunta on samalla tasolla. (Helakorpi ym. 2010.) Toiminta- ja tyo-
kykya voi kohentaa arki- ja hy6tyliikunnan lisaksi myds varsinaisen liikunnan siséllyt-
tdmiselld eldméntapoihinsa. Fyysistd aktiivisuutta ja hyvad kuntoa on yllapidettava
jatkuvasti, silla jo viikon liikkumattomuus voi huonontaa kestavyyskuntoa ja lihas-

voimaa jopa 20 %. (Tyoterveyslaitos 2011a.)

Tyoterveyslaitoksen (2012) mukaan liikkumisen tukeminen tyopaikoilla vaihtelee
suuresti. Siihen vaikuttavat muun muassa tyopaikan koko, tydtehtévat ja tyontekijoi-
den tarpeet. Vaikka tyopaikka tukisikin liikuntaa, tarvitaan tyontekijalta silti omaa
mielikuvitusta, tahtoa ja motivaatiota lilkkumiseen. Strategisen hyvinvoinnin tila
Suomessa 2011 -tutkimusraportista (Aura, Ahonen & lImarinen 2011) kady ilmi, etta
yritykset investoivat 2,1 miljardia euroa tyéntekijoidensa hyvinvointiin, joka tarkoittaa
noin 860 euroa tyontekijad kohden vuodessa. Eniten vuonna 2011 panostettiin koulu-
tukseen seka tyoterveyshuoltoon. Vahemman panostusta sai virkistystoiminta, liikunta
seké tykytoiminta. Tutkimuksen mukaan puutteellisen tyohyvinvoinnin kustannukset

olivat vuonna 2011 keskiméaérin 30 miljardia euroa.

Ty0Onantaja voi tukea tyontekijoidensé litkkumista monella tavoin. Ty6nantaja voi
esimerkiksi jakaa liikuntaseteleitd, jotka k&yvat maksuvélineend monissa erilaisissa
liikuntapaikoissa. Tydpaikat voivat jarjestda taukoliikuntaa, ohjattuja ryhmaéliikunta-
tunteja seka liikuntapdivia. On myos mahdollista, ettd tydnantaja antaa kdyttaa pienen

osan tyQajasta litkkumiseen. Liikkumista voidaan tukea esimerkiksi tyosuhdepolku-
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pyorien avulla seka tarjoamalla tyontekijoille mahdollisuuden kaydé suihkussa tyo-
matkan jalkeen. Tavoitteena on, etta tarjottujen litkuntamahdollisuuksien avulla saa-
taisi jo ennestaan vahemman liikkuvia tyontekijoitd aktivoitua ja innostumaan liikku-

misesta. (Tyoterveyslaitos 2012.)

Tydpaikoilla tyokyvyn edistamiseksi ja yllapitdmiseksi voidaan jéarjestad myos tyo-
paikkaliikuntaa. TyOpaikkaliikuntaan sijoittaminen on kannattavaa, silla sen panos-
tus tulee 1,5 - 5,5-kertaisena takaisin. Organisaatio sadstaa sairauspoissaolojen seké
ennenaikaisen elédkkeelle jadmisen kustannuksissa. (STM 2013, 13.) Tydpaikkaliikun-
nan yleisimpia liikuntamuotoja ovat kuntosali, erilaiset pallopelit seka uinti. Korvatta-
vien liikuntamuotojen vaatimuksina ovat tavanomaisuus ja kohtuullisuus. Tavanomai-
suudella tarkoitetaan liikuntamuotoja, jotka parantavat yleiskuntoa ja ovat yleisia
suomalaisten suosimia lajeja. Kohtuullisuudessa korostuvat korvattavan summan jéar-
jelliset mittasuhteet. Tyopaikkaliikunnan yleinen verokaytanto kattaa tyontekijaa koh-

den noin 200 euroa vuodessa. (Lehtomé&ki 2005.)

Tyopaikoilla jarjestettavé tykytoiminta on tarkedssé asemassa tyéhyvinvoinnin ja
tyokyvyn edistamisen kannalta. Sen avulla ty6nantaja, tyontekijat seka yhteistydorga-
nisaatiot edistavat tydelamassa olevien henkildiden tyo- ja toimintakykya jokaisessa
elaménvaiheessa. Tykytoiminta toteutuu siis tydnantajan ja henkildston yhteistyona,
mukana toiminnassa voi olla myos ty6terveyshuolto. Tykytoiminnan tavoitteena niin
tyontekijan terveyden edistaminen kuin tydorganisaation toiminnan parantaminenkin.
Tyon kehittdminen ja ammatillisen osaamisen edistdminen ovat myds osa tykytoimin-
nan tarkoitusta. Saanndllisesti toteutetun tykytoiminnan on todettu tukevan tydssajak-
samista ja tyokyvyn séilymistd. Nain ollen se parantaa myos tyopaikan kannattavuutta.
(Tyoterveyslaitos 2011b.)

5.4 Terveyden edistdminen

Kymenlaakson terveysliikuntastrategia pohjautuu maakunnalliseen terveyden edista-
misen toimenpidesuunnitelmaan, jossa korostetaan kymenlaaksolaisten terveyden ja
hyvinvoinnin lisddntymisté. Terveysliikunnan edistdminen on tarke& osa terveyden
edistdmistd. (Holmberg & Kiiskinen 2013.) Terveyden edistaminen on laaja kasite,
johon kuuluu terveyden ja toimintakyvyn lisédminen, sairauksien ja terveysongelmien
vahentdminen seka terveyserojen kaventaminen. WHO:n mukaan terveyden edistdmi-

nen kuvataan prosessina, jossa korostuu erityisesti yhteisollisyys, elaménhallinta ja
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yhdessa tekeminen. Sen perustana on antaa yksilolle ja yhteisolle paremmat mahdolli-
suudet hallita omaa terveyttdan ja siihen liittyvié ja vaikuttavia tekijoita. Terveyden
edistamistd on myos kuvattu tavoitteellisena, arvoihin perustuvana toimintana, jonka
tarkoituksena on terveyden ja hyvinvoinnin aikaansaaminen seka sairauksien ehkaisy.
(Perttila 2006; THL 2013b.)

Yksilokohtaisella tasolla terveyden edistdminen on niin yksilon oman terveystiedon
laajentamista kuin asenteiden ja elaménhallinnan kehittdmista. Padmaérana on, etta
nama kaikki asiat tukisivat omaa terveyttd. Terveytta voidaan kuvata erilaisten omi-
naisuuksien yhdistelmaksi, jotka edistavat ihmisten elamén sdilymista, perustehtavien
suorittamista sekd perustavoitteiden saavuttamista. Namé& ominaisuudet kohentavat
my®os yksildiden omia tavoitteita ja toimivat niihin tarvittavina yksilén voimavaroina.
Ainoastaan yksilolla itselldan on vastuu kayttaytymisestaan ja valinnoistaan. (Muori
2005, 21). Yhteisollisella terveyden edistdmisen tasolla on tarkoitus yhdistéa kansa-
laisten ja yhteis6jen voimavaroja ja mahdollisuuksia. Keinona voidaan kéyttdad muun
muassa tietojen, taitojen ja sosiaalisten verkostojen kehittdmista. (Perttila 2006.)

Perttildn (2006) mukaan terveyteen vaikuttaminen perustuu yksilon ja yhteison valin-
toihin, mutta siihen kuuluu vahvasti myos terveydenhuollon asiakastyd, terveyden
suojelu seka terveyden taustatekijoihin vaikuttaminen. Terveyden maarittavat tausta-
tekijat voidaan jakaa neljaan ryhmaéan: yksilollisiin, sosiaalisiin, rakenteellisiin ja kult-
tuurisiin tekijoihin. Nama tekijat voivat joko vahvistaa tai heikentaa ihmisten terveyt-
ta. Terveyttd tukevat voimavarat, asenteet, terveyskayttaytyminen sekd muun muassa
mahdollisuudet saada tai kdyttaa palveluja ovat eri taustatekijoiden valittavié tekijoita.
(Perttila 2006; THL 2013b.)

kokemukset, elintavat ja tiedot seka taidot. Terveyden perustana ovat yksilon omat
kokemukset, asenteet seké arvot, ja siihen vaikuttavat mahdolliset sairaudet seké ko-
konaisvaltainen elinympdristd. (Suni & Husu 2012, 19; Huttunen 2012.) Yksilon ta-
ménhetkinen terveys perustuu hénen aikaisempiin elaméankokemuksiinsa, tulevaan
terveyteen voi vaikuttaa nykyisilla teoilla ja pa&toksilla (Suni & Husu 2012, 19). Sosi-
aalisilla tekijoilla on suora yhteys ihmisten yksil6lliseen hyvinvointiin, niiti ovat
muun muassa toimeentulo, sosioekonominen asema seké sosiaaliset verkostot ja vuo-

rovaikutus. Terveyden ja hyvinvoinnin yhtend perustana toimivat rakenteelliset tekijét,
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joita ovat esimerkiksi elinymparistd, elinolot, tydolot ja koulutusmahdollisuudet. Kult-
tuurisia terveyden taustatekijoitd ovat muun muassa vuorovaikutteisuus, asenteet ter-
veyteen seké taloudellisesti ja muutenkin kokonaisvaltaisesti ympériston turvallisuus.
(Perttila 2006; THL 2013b.)

Terveyden ja toimintakyvyn lisddntymisen ja terveyserojen vahentdmisen kannalta
kunnan kaikkien hallinnonalojen yhteisty6 on vélttaméatonta. Terveysnakokulmat tu-
lisikin ottaa hallinnonalojen toiminnan lisaksi huomioon myds muun muassa yhteisten
tavoitteiden asettamisessa, toteutumisen arvioinnissa seka johtopaatdsten tekemisessa.
Terveydenhuollon merkitys yhteistydssa on tarkeda ja siina korostuu asiantuntijuus,

tiedon tuottaminen seka terveysvaikutusten arviointi. (Perttila 2006.)

THL:n (2013b) mukaan terveyden edistamisen perustana on tieto terveyteen vaikutta-
vista tekijoistd, silla terveyden edistdiminen on monesti ohjaamista, neuvontaa tai opet-
tamista. Nama asiat korostuvat olennaisena osana sairaanhoitoa ja esimerkiksi kuntou-
tusta. Sairaanhoitoon kuuluvaa terveyden edistdmistd ovat muun muassa tautien ja ta-
paturmien riskitekijéiden tunnistaminen ja ehkéisy, terveysneuvonta seka ehkéiseva
laékehoito. (Perttila 2006.)

Néiden lisaksi terveydenhoitopalveluihin kuuluu my®os terveystarkastukset, neuvola-
palvelut, koulu- ja opiskelijaterveydenhuolto, tydterveyshuolto, seulontatutkimukset ja
ympéristoterveydenhuolto, jotka kaikki kuuluvat terveyden edistamiseen. Kansanter-
veyden nakokulmasta terveyden edistamiseen tehtaviin kuuluu terveyshoitopalvelui-
den lisaksi my6s vaeston terveydentilan seuranta ja arviointi seka terveyskasvatus.
(THL 2013b.)

Tyoikaisten suomalaisten suurimpia terveysongelmia ja tyokyvyttdmyyden aiheuttajia
vuonna 2012 olivat mielenterveysongelmat (39 %), tuki- ja liikuntaelinten sairaudet
(29 %), hermoston sairaudet (8 %) ja verenkiertoelinten sairaudet (7 %) (Findikaattori
2013). Kymenlaaksossa tyokyvyttdmyytta aiheuttivat eniten samat syyt kuin edelld,
suurimpana mielenterveysongelmat (35 %), sitten tuki- ja liikuntaelinsairaudet (34,4
%) ja verenkiertoelinten sairaudet (7,2 %) (Tilasto- ja indikaattoripankki SotkaNET
2013). Vaikka tyoikaisten terveydentila on kokoajan mennyt parempaan suuntaan, on
silti vielda parantamisen varaa. Suurin osa kehityksesté johtuu eldmantapojen ja elin-
olojen muuttumisesta. Terveellisella ruokavaliolla ja ravitsemuksella seka saannolli-

sell& litkunnalla on merkittavia vaikutuksia terveysuhkien riskien vahentdmiseen. Tu-
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pakoinnin lopettaminen ja alkoholin kohtuukayttd vaikuttavat myods myonteisesti ela-
méaén. Tarked osa tyoikéisten terveyden edistdmistd ovat siis sairauksien varhainen to-

teaminen ja niiden ennaltaehkaisyn korostaminen. (Aromaa & Eskola 2009.)

Kansansairaudet aiheuttavat Suomen terveydenhuollolle paljon kustannuksia. Monien
kansantautien yhtena riskitekijana on lihavuus, joka aiheutti terveydenhuollolle 190
miljoonan euron kustannukset vuonna 2008. Lihavuuteen liittyy vahvasti myos liik-
kumattomuus, jonka kustannukset olivat jopa 250 miljoonaa euroa. WHO arvioi, etta
27 % diabeteksesta aiheutuu liikkumattomuudesta. Vuonna 2007 diabeteksen hoidon
kustannukset olivat noin 2,7 miljardia euroa, joten Suomessa liikkumattomuuden kus-
tannukset diabeteksen osalta olisi 725 miljoonaa euroa vuodessa. (Vasankari 2011;
STM 2009, 64.)

Aromaan ja Eskolan (2009) mukaan terveyden edistdminen, sairauksien ehkéisy seké
potilaiden yleinen hoito mielletaan eri kokonaisuuksina ja asiayhteyksina. Kaikissa

naissa kuitenkin korostetaan suotuisien elaméntapojen merkitysta, olipa henkil0 sitten
terve, riskiryhmaan kuuluva tai hoidossa oleva. Samat neuvot ja ohjeet ovat keskeisia

useiden sairauksien hoidossa, ehkaisyssa seka kuntoutuksessa.

6 TYOIKAISTEN TERVEYSLIIKUNNAN TUKEMINEN

Tama osio kasittelee tyoikaisten terveysliikunnan tukemista. Olen jakanut osion kol-
meen kokonaisuuteen: liikuntakayttdytymisen muutosvaihemalliin, liikuntamotivaati-
oon ja liikuntaneuvontaan. Hyvélla motivaatiolla henkil6 pystyy muuttamaan liikun-
takayttaytymistaan ja lilkuntaneuvonnan avulla henkil6 saa tarvittaessa tukea muutok-

seensa.

6.1 Liikuntakayttaytymisen muutosvaihemalli

Tietoiseen ja pysyvaan liikuntakéyttaytymisen muutokseen vaaditaan harkintaa ja ha-
lukkuutta sekd valmiutta aloittaa muutos. Muutosvalmiuden kuvaamisessa ja arvioin-
nissa voidaan kayttaa transteoreettista muutosvaihemallia. (Marttila 2010.) Muutosta
kasitellaan prosessina, joka etenee tunnistettavissa olevien vaiheiden kautta. Muutos-
vaiheen tunnistaminen antaa tukea ohjauksen toteuttamiselle, silla ohjauksen sisaltd

riippuu siitd, missa muutosvaiheessa henkild on. (Marttila 2010.)
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Prochaskan ja DiClementen transteoreettinen muutosvaihemalli on ilmestynyt vuonna
1983, mutta se on edelleen yleisesti kaytetty elintapamuutosten toteuttamisessa. Muu-
tosvaihemalli voidaan jakaa kuuteen vaiheeseen, joita ovat esiharkintavaihe, harkinta-
vaihe, valmisteluvaihe, toimintavaihe, yllapitovaihe seké p&atésvaihe. Muutosvaihei-
den valilla on estévid ja haittaavia tekijoitd, jotka vaikuttavat seuraavaan vaiheeseen
siirtymiseen. Taméan vuoksi henkildn onkin ylitettdva esteet ennen kun han voi siirtya

seuraavaan vaiheeseen. (Motivaatio 2011; Stages of Change Model 2012.)

Mukaan muutos alkaa esiharkintavaiheesta, jossa henkil6lle ei aikomusta aloittaa lii-
kuntakayttaytymisensa muutosta lahitulevaisuudessa. Yleensé tdmé aika on noin puoli
vuotta. Tassa vaiheessa henkil6l14 ei ole juurikaan tietoa nykyisten elintapojensa seu-
rauksista, esimerkiksi siitd miten lilkkkumattomuus vaikuttaa hdneen. Henkil® on saat-
tanut yrittdd muuttaa liikuntakayttdytymistaan monesti ja useiden yritysten myota me-
nettanyt uskon omaan muutoskykyynsa. He yleensa valttelevat lukemasta, puhumasta
tai ajattelemasta heidén nykyisen elintapansa muodostamista riskeistd. (THL 2013d.)
He ovat siis valinpitdaméttomid, eivatka edes ajattele muutosta (Hirvensalo & Lintunen
2012).

Kuuntelemalla ja keskustelemalla on hyvé aloittaa esiharkintavaiheessa olevan henki-
I6n kanssa. Ohjauksessa ja neuvonnassa on tarkeéa aloittaa kartoittamalla henkilon
kayttaytymista seka henkilokohtaisia-, tilanne- sekd ympaéristotekijoitd. Ohjauksessa
tulee myds valittaa tietoa terveysliikunnasta ja sen vaikutuksista, joka auttaa henkil6a
aloittamaan itsensd motivoinnin aloittaa muutos tulevaisuudessa. Motivoiva haastatte-
lu sopii parhaiten esiharkintavaiheessa olevalle henkildlle. (Hirvensalo & Lintunen
2012.)

Harkintavaiheessa henkil6 aikoo aloittaa muutoksen liikuntakayttdytymisessaan seu-
raavan puolen vuoden aikana. Tassé vaiheessa henkild on jo enemman tietoinen seké
kiinnostunut terveysliikunnasta ja sen hyodyistd sek& haitoista, joka voi aiheuttaa hen-
kilossa epavarmuutta. Taméan vuoksi henkil6 voi jaada pitkaksi aikaa harkintavaihee-
seen. (Stages of Change Model 2012; THL 2013d.) Harkintavaiheen aikana henkilo
kuitenkin myontaa muutoksen tarkeyden ja tarpeellisuuden ja on myds valmis ja mo-
tivoitunut keskustelemaan siitd (Motivaatio 2011). Harkintavaiheessa tarke&a on kar-
toittaa henkilon liikuntatottumukset, jotta saadaan selville 1aht6taso sekd mahdolliset

mieluisat litkuntamuodot. Téssa vaiheessa motivoinnin merkitys korostuu ja keskuste-
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lun avulla tulee yrittd4 saada henkil6d vakuuttuneeksi litkuntakayttaytymisen hyodyis-
té4 ja tarkeydesté. Harkintavaiheen jélkeen henkil® siirtyy valmisteluvaiheeseen. (Hir-
vensalo & Lintunen 2012.)

Valmisteluvaiheessa henkilon on tarkoitus aloittaa lilkuntakdyttaytymisen muutos la-
hitulevaisuudessa, yleensa kuukauden sisélla. Hanella on toimintasuunnitelma, joka
voi siséltaé esimerkiksi keskustelemisen neuvojan tai l4&karin kanssa. (Stages of
Change Model 2012; THL 2013d.) Henkilo alkaa toteuttaa suunnitelmaansa oman tah-
tinsa mukaan, mahdollisesti vahitellen ja toteuttamista vielé& viimeistellen. Ohjaukses-
sa on tarkeéa saada tukea suunnitelman suunnittelussa ja mahdollisessa muokkaami-
sessa. Suunnitelmaan tulee sisdltyd myos seuranta, joka on tarkea tekija onnistumisen
kannalta. (Marttila 2010.) On tarke&a auttaa henkiloa kartoittamaan liikuntakayttay-
tymisen muutosta tukevat seka haittaavat seikat, jotta henkilé motivoituisi yha enem-
man ja ymmartaisi terveysliikunnan tarkeyden. Tassé vaiheessa tulee myos tehda ta-

voitteet litkunnan ja muiden seikkojen suhteen. (Hirvensalo & Lintunen 2012.)

Toimintavaiheessa henkild on tehnyt selkeitd muutoksia elamantavassaan viimeisen
puolen vuoden aikana (Stages of Change Model 2012). Han on siirtynyt suunnittelusta
toimintaan ja alkanut saada enemman kokemuksia muutoksesta. Henkilo alkaa tottua
muutokseen ja hyvaksya sen osaksi pysyvia eldmantapojaan. (Motivaatio 2011.) T&-
han vaiheeseen kuuluvat myds kokeilut ja toiminnan suunnittelu. On tarkedd, etta
henkild 16ytaa itselleen mieluisan tavan liikkua, jotta motivaatio ja innostus sailyisi-
vat. Ohjauksessa seurannan merkitys korostuu, on tarkeaa edelleen suunnitella toimin-
taansa ja pitéa kiinni suunnitelmistaan. Seurannan avulla henkild saa tukea ja asian-
tuntijan neuvoja nykyisen liikuntakayttaytymisensa yllapitoon. (Hirvensalo & Lintu-
nen 2012.)

Seuraava vaihe on yllapitovaihe, jossa henkil6 pyrkii ehkdiseméaan repsahdusta. Hen-
kil ei ole enda niin altis negatiivisille houkutuksille ja saa yhd enemman varmuutta
siitd, ettd pystyy yllapitamaan saavuttamiaan liikuntakayttaytymisen muutoksia. (Sta-
ges of Change Model 2012.) Kuitenkaan kaikki eivat onnistu tekemé&an pysyvaa muu-
tosta, vaikka olisivat jo olleet pitemman aikaa sitoutuneita elaméntapojensa muuttami-
seen (Motivaatio 2011). Seurannan merKkitys on tarkedd myos yllapitovaiheessa. Moti-
vaatiota tulee yllapitéa ja yrittda vélttda repsahdusta vanhaan liikuntakayttaytymiseen-

s&. Asiantuntijuus korostuu myos téssa vaiheessa. (Hirvensalo & Lintunen 2012.)
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Transteoreettisen muutosvaihemallin viimeinen vaihe on paatdsvaihe, jossa henkil6 on
taysin varma omista kyvyistaan ja hanelld ei ole endd minké&anlaista kiusausta palata
takaisin vanhoihin liikuntatottumuksiinsa. Vaikka henkil0 kohtaisi elamédssaén masen-
nusta, surua tai stressid, ei hanella ole silti vaaraa repsahduksen tapahtumisesta. (Sta-
ges of Change Model 2012.) Marttilan (2010) mukaan muutos on siis prosessi, jonka
jokainen kulkee yksil6llisesti. Henkil0 saattaa esimerkiksi kulkea vaiheiden valilla
edestakaisin, joka ei tarkoita vélttdmatta repsahdusta, vaan toimivampaan toteuttamis-
tapaan palaamista ja sen vahvistamista (Marttila 2010). Oman motivaation yll&pitami-
sen kannalta on hyva saada kannustusta niin muilta kuin itseltdédnkin. Henkilén on
my0s hyvé analysoida omaa liikuntak&yttaytymistédén ja muutoksensa prosessia seka
olla ylped siitd kuinka pitkalle han on péa&ssyt. (Hirvensalo & Lintunen 2012.)

6.2 Liikuntamotivaatio

Liikuntamotivaatio on tarked osa kohti muutosta liikuntakayttaytymisessa. Oma moti-
vaatio mahdollistaa onnistumisen ja pitad tekemisen mielekkaana. Motivaatiota kuva-
taan yksilon tilaksi, joka méaréaé vireytté ja mielenkiinnon kohteita. Motivaatio poh-
jautuu paamaarasuuntautuneisiin motiiveihin, jotka voivat olla tiedostettuja tai tiedos-
tamattomia. Motivaatio voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisdisessa
motivaatiossa yksilo toimii omasta tahdostaan ja kokee toiminnan itselle mielekkaak-
si, jolloin siité voi tulla pysyvé motivaation I&hde. Sisdinen motivaatio on normaalisti
pitkdaikainen. Ulkoinen motivaatio on riippuvainen ympadristostd, jolloin motivaation
ldhteet eivét ole syntyneet toiminnasta. Talldin yksilo ei koe toimintaa mielekkaana ja
se ei pohjaudu h&nen omaan motivaatioonsa, koska tavoitteena on esimerkiksi hyvien
arvosanojen saaminen. Ulkoinen motivaatio on yleensa lyhytkestoinen. (Motivaatio
2011.)

Motivaatio voidaan jakaa myds tilanne- ja yleismotivaatioon, jotka ovat riippuvaisia
toisistaan. Tilannemotivaatiossa ollaan tietyssa tilanteessa, jossa arsykkeiden seurauk-
sena syntyneet motiivit saavat aikaan tavoitteen mukaisen toiminnan. Patokset perus-
tuvat silloin omaan kiinnostukseen ja tilanteen mahdollisuuksiin. Yleismotivaatiossa
korostuvat kayttaytymisen pysyvyys, vireys ja suunta. Siihen liittyvat myods pysyvais-
luonteinen tavoitteellisuus seké toimintaan kohdistuva kiinnostus. Liikunnassa yksi-

166N eivat vaikuta pienet esteet, mikali hanella on hyvé yleismotivaatio. Yleismoti-



41

vaatio vaikuttaa siis liikunnan taustalla ja tilannemotivaatio auttaa lopullisessa toteu-

tumisessa. (Motivaatio 2011.)

Ennen liikunnan aloittamista kannattaa miettia tarpeeksi vahvoja syité litkkumiseen,
joiden avulla saavutettaisi pidempiaikainen onnistuminen. Tavoitteita kannattaa pohtia
syvallisemmin, esimerkiksi kysya itseltddn miké on tarkeéda elamassé. Aktiivinen ela-
mantapa kannattaa aloittaa vasta, kun on valmis sitoutumaan litkkumiseen, jotta val-
tyttdisi syyllisyyden tunteilta ja isommilta pettymyksilt4. Aloittaminen on yleensé vai-
kein vaihe, mutta kun liikunta tulee osaksi jokapaivéista elaméaa, ei sité ei tarvitse juu-
rikaan erikseen ajatella. (Motivaatio 2011.) Korkiakankaan (2010) tekeméssa tutki-
muksessa ilmeni, ettd litkuntamotivaation muodostumiseen vaikuttivat liikunta-
aktiivisuus, litkunta tottumuksena, liikunta voimavarana ja liikunnan kokeminen suo-
tuisana elamantilanteeseen nahden. Liikkumiseen motivoivia ja rajoittavia tekijoita

I6ytyi niin fyysisestd, psyykkisestd kuin sosiaalisestakin ulottuvuudesta.

Liikuntamotivaation yllapitamisen kannalta ei ole suotavaa asettaa liian tiukkoja aika-
tauluja ja tavoitteita. Onnistumisen kokemukset yllapitavét lilkuntamotivaatiota. Vali-
tavoitteiden avulla koetaan onnistumisen kokemuksia riittdvan usein. On hyva muis-
taa, ettd pettymyksiékin tulee eteen, mutta niistd ei saa lannistua, vaan keskittya onnis-
tumisen kokemuksiin. Omista saavutuksista tulee olla ylped, vaikka ne olisivatkin pie-
nempid tavoitteita. (Aalto 2006, 165.) Pienten tavoitteiden saavuttaminen on helpom-
paa niiden avulla pystyy seuraamaan kehitystaan, vaikka tuloksia ei nakyisi viela ke-
hossa. Ihmiset usein turhautuvat ja lopettavat liikunnan harrastamisen juuri ennen kuin
isompia muutoksia alkaisi tapahtua. Kirjaamalla lyhyen aikavalin tavoitteita ylos saa
onnistumisen kokemuksia, jotka vaikuttavat myos motivaatioon positiivisesti. (Moti-
vaatio 2011.) Turhautumista lyhyelld aikavalillg estévat pitkan aikavélin tavoitteet,

jotka saavutetaan pienien tavoitteiden avulla (Aalto 2006, 165).

Aallon (2006, 165) mukaan ”mieli on kuin pyoré, jota on vaikea kdantia hetkessa vas-
takkaiseen suuntaan”. Onnistumiset antavat uutta intoa liikuntaan, kun taas véliin jaa-
nyt liikunta voi aiheuttaa yksil6lle vaaranlaisen mielikuvan hyvan pdivan hukkaami-
sesta. Ei pida olla liian ankara itselleen, koska ajoittaiset lipsumiset ja epdonnistumiset
kuuluvat asiaan. S&annéllisella liikunnalla ja siihen sitoutumisella on yhteys tavoit-
teellisuuteen ja suunnitelmallisuuteen. (Aalto 2006, 165.) Liikkumiseen sitoutumista

helpottaa, kun esimerkiksi perheenjdsen tai valmentaja auttaa muistuttamaan vastuul-
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lisuudesta. Liikunta ei jaa niin helposti toteutumatta, kun sita harrastaa toisen ihmisen
kanssa. Han voi my0s antaa tarvittavia haasteita, tukea ja mielekkyytta tekemiseen.
(Motivaatio 2011.)

Liikunnan tulee olla ennen kaikkea hauskaa ja itselle mielekéasté. Jos liikkumiseen
suhtautuu liian vakavasti, silloin motivaatio karsii, koska ajatellaan vain tavoitteen
saavuttamista. Tavoitteiden toteutuessa itsedén kannattaa palkita jotenkin ja siita on
hyvé jatkaa seuraavaan tavoitteeseen. On térkead séilyttéa positiivinen asenne, koska

se on tarke&a motivaation sailyttdmisessa ja itsensa motivoinnissa. (Motivaatio 2011.)

6.3 Liikuntaneuvonta

Liikuntaneuvonnan tarkoitus on tukea henkil6a muuttamaan liikuntatottumuksensa tai
yllapitdméén jo muutettua kdyttaytymista. Sen avulla myds motivaatioon saa tarvitse-
maansa tukea, kuitenkin pitdd muistaa, ettd motivaation aina lahdettava itsesta. Lii-
kuntaneuvontaa kasitellaan kokonaisuutena, joka alkaa yksildllisen liikuntatarpeen, -
kelpoisuuden ja -halukkuuden arvioinnilla. Asiakas ja liikuntaneuvoja laativat yhteis-
ymmarryksessé yksilollisen liikuntasuunnitelman ja kayvat l&pi siihen liittyvén ohja-
uksen, neuvonnan ja opastuksen. Liikuntaneuvonnassa sovitaan laaditun ohjelman to-
teutuksen aikataulusta seka tuloksellisuuden seurannasta. Liikuntaneuvonnassa on tar-
kedd asiakkaan motivointi, koska sen yllapitdminen auttaa tulosten saavuttamisessa.
(Vuori 2009.)

Liikuntaneuvonnan tarkoituksena on tukea asiakasta vahitellen muuttamaan liikkumis-
tottumuksiaan aktiivisemmaksi. Neuvonnan tavoitteet riippuvat asiakkaan yksiléllisis-
té tarpeista, tavoitteena voi olla esimerkiksi kiinnostuksen herattdminen tai omien
asenteiden muuttaminen. Liikuntaneuvonnassa on tarke&a auttaa asiakasta 16ytdmaan
oma tiensd muutokseen. Henkil6lle, joka haluaa muuttaa jo olemassa olevia liikunta-
tottumuksiaan tai jolla on aikaisempia positiivisia liikuntakokemuksia suositellaan lii-

kunnan lisaamisté. (Aittasalo 2013.)

Neuvonnan tehostamiseksi voidaan kayttaa liikuntaesitteitd, joissa kerrotaan esimer-
kiksi liikunnan terveysvaikutuksista ja litkkunnan tarpeellisesta maarasta. UKK-
instituutin Liikuntapiirakka on hyva ja selked malli, jossa tulee esiin viikoittainen lii-
kunnan maarén ja laadun suositus. (Aittasalo 2013.) Liikuntaneuvonnassa voidaan

kayttdd myos Liikkumisreseptid, jota tdytetddn neuvonnan aikana. Siind tulevat ilmi
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asiakkaan tdmanhetkiset litkkumistottumukset, liilkkumisen tavoitteet, uusi liikku-
misohje, lisdohjeet seka litkkumisen toteutumisen arviointi. Pdapaino on arkiliikunnan
lisdédmisessd, koska sen katsotaan olevan pysyvampaa kuin ohjatut litkuntamuodot.
(Liikkumisresepti 2010.)

Aittasalon (2013) mukaan neuvonnan tukena voidaan tehdd asiakkaalle kuntotestaus,
jonka palautteen avulla asiakkaan kiinnostus liikkumiseen liséantyisi. Palaute ei kui-
tenkaan yleensa saa aikaan pysyvampia muutoksia litkkumiskayttaytymisessa. Askel-
mittaria voidaan myos kédyttdad motivoinnissa ja tavoitteeksi voi asettaa esimerkiksi
10 000 askelta paivassa. Seurantakéynnit auttavat pysyvien tulosten saavuttamisessa,

koska asiakas saa nain tukea tavoitteidensa toteuttamiseen.

Yhtena liikuntaneuvonnan muotona on vertaisohjaus, jossa korostuu vertaisuus ohjaa-
jan ja ohjattavien kesken. Ryhman ohjaajalla on omakohtaista kokemusta ohjaamas-
taan asiasta, jonka avulla ryhman jasenet voivat samaistua ohjaajaan ja saada tarvit-
semaansa tukea. Mikali ryhmén jasenilld yhteista on jokin sairaus, on vetdja yleensa
parantunut tai tasapainossa sairautensa kanssa. Ryhmassa voi olla esimerkiksi tyypin 2
diabetesta sairastavia henkil6ita ja ohjaajana toimii henkil®, joka on painonpudotuksen

ansiosta parantanut terveyttaan. (Heiskanen & Hiisijérvi.)

Vuoren (2009) mukaan litkuntahalukkuutta selvitettdessd on tarkeéd4 tiedustella asiak-
kaan aikaisempaa liikuntahistoriaa ja hanen kokemuksiaan liikunnasta. Tulee selvittaa
myo6s minkélaiseen fyysiseen aktiivisuuteen asiakas kykenee ja kuinka useasti asiak-

kaalla on mahdollista liikkua. Nama tekijat vaikuttavat neuvonnan siséltoon seka ovat
keskeisia onnistumisessa. Asiakkaalle sopivien liikuntamuotojen suosittelu ja kokeilu

voi lisatéd halukkuutta ottaa liikunta mukaan saannollisiin rutiineihin.

Moilasen (2009) tutkimuksessa ilmeni, ettd kolmen ja kuuden kuukauden liikuntain-
tervention aikana tutkimuksessa mukana olevien perusterveiden tyoikéaisten kehonika
ja verenpaine alenivat seka heidan aerobinen kunto, liikkuvuus seké raajojen ja vatsa-
lihasten lihasvoima paranivat. Liikunnan avulla tutkittujen kehon rasvaprosentti vahe-
ni hieman, mutta painoindeksi pysyi samalla tasolla. Tuunasen (2011) tutkimuksessa
saatiin mielenkiintoisia tuloksia verrattuna Moilasen tutkimukseen. Moilanen tutki
tyGvaestdd ja Tuunanen puolestaan ikdantyvid. Tuunasen (2011) tutkimuksessa selvi-
tettiin liikuntaneuvonnan vaikutusta fyysiseen aktiivisuuteen ja kehonkoostumukseen

ikaantyvilla (30 - 75-vuotiaat) miehilld sek& naisilla. Tutkimuksessa selvisi, etté lii-
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kuntainterventio ei vaikuttanut tutkittavien kehon koostumukseen eika fyysiseen aktii-
visuuteen. Lyhytkestoisella litkuntaneuvonnalla ei ollut tutkimuksen mukaan merkit-
tavaa vaikutusta ikaantyvien fyysisen aktiivisuuden méaaréén eika sen todettu tuovan

terveydelle hyddyllisia muutoksia kehon koostumukseen.

7 POHDINTA

Tdssa osiossa arvioin ja pohdin opinndytetyoni tavoitteiden saavuttamista seka luotet-
tavuutta ja eettisyyttd. Pohdin myos koko kehittdmistehtévan ja opinnaytetyoni hyo-
dynnettavyytta. Tahan osioon olen koonnut johtopaatoksia tydtani kasittelevista ai-

heista ja tuonut esiin myds mahdollisia jatkotutkimusaiheita.

7.1 Tavoitteiden saavuttaminen

Koko kehittdmistehtévén yleisena tavoitteena on saada Kymenlaakson terveysliikun-
tastrategia véeston tietoisuuteen, mika toteutuu jalkautettavan sarjakuvamaisen esit-

teen avulla. Esite ei ole vield valmis, mutta se tulee kasittelemdaan strategian kérkitee-
mat sarjakuvassa seikkailevan kymenlaaksolaisen perheen ndkokulmasta. Esitetté tul-

laan jakamaan Kymenlaaksossa, jolloin véaesto saadaan tietoiseksi strategiasta.

Tassa opinnadytetydssa ensimmaisena tavoitteena oli muodostaa teoriapohja Kymen-
laakson terveysliikuntastrategian tyoikaisia koskettavien karkiteemojen pohjalta. Pe-
rustelen teoriaosani muodostumista ja aihepiirien valitsemista tarkkaan, koska teo-
riaosa muodostaa pohjan kahdelle muulle tavoitteelleni. Strategiassa on viisi kérki-
teemaa, jotka ovat liikuntakasvatus, liikuntatoiminta, vertaisohjaus, liikuntaolosuhteet
seké terveysliikunta osana koulutusta. Perehdyin kaikkiin kérkiteemoihin ja mielestani

litkuntatoiminta kasitteli tydikaisten kannalta tarkeimpid asioita.

Liikuntatoimintaan sisaltyy nelja tavoitetta, jotka ovat liikuntaneuvonnan kasvattami-
nen maakunnan laajuiseksi, tyoikaisten liikkuminen terveytensé kannalta riittavasti,
ikdantyvien toimintakyvyn edistdminen sekd yhdistysten terveysliikuntatoiminnan li-
séa@minen (Holmberg & Kiiskinen 2013). Ndistd tavoitteista teoriaosani painottuu eni-
ten tyoikaisten litkkumiseen terveytensa kannalta riittavésti ja teoriaan olen siséllytta-
nyt my0s liikuntaneuvonnan. Yhtend karkiteemana on vertaisohjaus, jota olen késitel-
Iyt lyhyesti lilkuntaneuvonnan yhteydessa. Talla hetkelld tyoikaiset eivat liiku tervey-

tensa kannalta riittavasti ja senkin takia terveysliikuntatoimintaa tulisi lisata. Tyovaes-
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t6 myos ikéantyy, ja he itse vaikuttavat siihen, minkélainen toimintakyky heilla on
ikdantyessaan. Tyoikaisilla on jonkinlaista vaikutusta jokaiseen karkiteemaan, mutta

tarkeimpané teemana mielestani nousi litkuntatoiminta.

Teoriaosani koostuu kahdesta isosta kokonaisuudesta, jotka ovat tyoikdisten terveys-
lilkunta ja tyoikaisten terveysliikunnan tukeminen. Tyoikéisten terveysliikunta kattaa
yleistietoa terveysliikunnasta, terveysliikuntasuositukset, litkunnan vaikutuksia ty6- ja
toimintakykyyn seka terveyden edistdmisen. Terveysliikunta toimii perustana, jotta
lukija tietdad, mita silla tarkoitetaan ja mika sen merkitys on. Terveysliikuntasuosituk-
set ovat tarkeité ohjeita, joiden avulla tydikdinen osaa liikkua terveytensa kannalta riit-
tavasti ja parantaa terveyttdan. Liikunnalla on paljon vaikutuksia terveyteen ja sita
kautta myds ty6- ja toimintakykyyn, joka korostuu tyota tekevélla vaestolla. Kymen-
laakson terveysliikuntastrategiassa kasitellaan terveyden edistamisté ja se kattaa tar-
keitd asioita ja piirteita tyoikaisten terveyden kannalta. Kaikissa valitsemissani aihe-

alueissa korostuvat tyoikaiset seka litkunnan tarkeys tyoikéisten terveyden kannalta.

Toinen iso kokonaisuus teoriaosassani on tydikéisten terveysliikunnan tukeminen, jo-
hon kuuluu liikuntakayttaytymisen muutosvaihemalli, liikuntamotivaatio seké liikun-
taneuvonta. Tama kokonaisuus on mielesténi tarked, koska terveysliikunnan aloittami-
seen ja eldmantapoihinsa siséllyttdmiseen tarvitaan suunnittelua ja valmiutta aloittaa
muutos, jotta terveysliikunnasta tulee tapa eika vain yritys. Liikuntakdyttaytymisen
muutosvaihemalli kasittelee muutoksen aloittamista ja eri vaiheita muutoksen etene-
misessa ja lilkuntamotivaatio on kaiken liikunnan aloittamisen edellytys. IIman kun-
nollista motivaatiota liikunta koetaan enemmaénkin vakindisend, jolloin sitd on vaikea
jatkaa pdivésté toiseen. Liikuntakayttaytymisen muutosvaihemalli ja liikuntamotivaa-
tio linkittyvat litkuntaneuvontaan, jonka tarkoitus on tukea yksil6llisesti henkil6 lii-
kuntakayttaytymisensd muutoksessa tai yllapidossa. Liikuntaneuvonnassa tarvitaan

motivaatiota, ja se etenee henkilén oman muutosvaiheen mukaisesti.

Teoriaosa on mielesténi koottu hyvin ja suunnitelmallisesti, ja siind korostuu Kymen-
laakson terveysliikuntastrategian tyoikaisié eniten koskettava karkiteema, liikuntatoi-
minta. Yhtend karkiteemana on vertaisohjaus, jota olen késitellyt hyvin lyhyesti lii-
kuntaneuvonnan yhteydessa. Vertaisohjauksesta olisi voinut muodostaa oman alaotsi-
kon tydikaisten liikuntakayttdytymisen tukemisen alle. Mikali voisin vield muokata

teoriaosaani, etsisin lis& tietoa vertaisohjauksesta, koska se on tarkeé osa terveyslii-
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kunnan tukemista. Teoriaosassa olen perustellut muodostamiani teoriapalkkeja ja etsi-
nyt eri lhteistd monia nakokulmia. Olen myds kerdnnyt tilastotietoa kasittelemistéani

aihealueista, mika tuo mielesténi lisda konkreettisuutta sisaltoon.

Toisena tavoitteena minulla oli poimia muodostamastani teoriaosasta aineistoléhtoi-
sella siséllonanalyysilla hyodyllista ja tarkeéé tietoa tydikéaisten kannalta. Taman ta-
voitteen saavuttaminen vaati aineistolahtoisen sisallonanalyysin ensimmaisté vaihetta
eli aineiston pelkistamist4. Aineistona toimi muodostamani teoriaosa, jonka kokoami-
seen kaytin paljon aikaa, koska se toimi perustana muille tavoitteille. Aineistolahtoi-
sen analyysin muodostumista olen kuvannut aikaisemmin, ja se on myos esilla tauluk-
kona liitteessa 2. Poimiessani tietoja teoriaosastani keskityin siihen, ettd tiedot olivat
hyddyllisia seka tarkeitd ja ne heréattdisivat mielenkiintoa esitteessa. Halusin siséllyttaa
poimimiini tietoihin paljon tilastotietoja, koska ne korostavat aiheen vaikuttavuutta.
Mielestani onnistuin poimimaan olennaista ja tarkeéé tietoa, jonka avulla pystyin saa-

vuttamaan myods kolmannen tavoitteeni.

Kolmantena tavoitteena minulla oli koota ja tiivistaa esitteeseen tulevat tydikéaisten
teoriapalkit. Taméan tavoitteen saavuttamiseen jatkoin aineistolahtdisen sisallénana-
lyysin tekemista ja kokoamieni tietojen tiivistamista ja yhdistamista. Kavin viela lapi
huolellisesti aikaisemmin kokoamani laajemmat kokonaisuudet niiden tiivistamisella
ja yhdistelemisell& muodostin lopulliset teoriapalkit. Jatkoin aineistol&htoisté sisallon-
analyysia ryhmittelemaélla teoriapalkit ala- ja ylédkategorioihin, joiden avulla saa selke-
an kasityksen teoriapalkkien aihepiireista ja niiden linkittymisesta teoriaosani. Lopul-
liset teoriapalkit tuovat mielestani hyvin ilmi tyoikaisten terveysliikunnan tarkeyttéa
korostaen liikunnan hyotyjé ja litkkumattomuuden haittoja seka liikunnan tukemiseen
liittyvid asioita. Ndma kaksi asiaa muodostuivat my6s ylékategorioiksi tekeméni ai-

neistol&htoisen sisallénanalyysin avulla.

7.2 Luotettavuus ja eettisyys

Tuomen ja Sarajarven (2009, 125 - 129) mukaan tutkijan ratkaisuihin vaikuttavat eet-
tiset kannat, jotka muodostavat tutkimuksen kanssa yhteyden. Eettinen kestavyys on
hyvan tutkimuksen edellytys seké luotettavuuden toinen puoli, koska se liittyy myos
tutkimuksen laatuun. Eettisesti hyvé seka luotettava tutkimus siséltdd muun muassa

laadukkaan tutkimussuunnitelman, sopivan tutkimusasetelman seka hyvin tehdyn ra-
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portoinnin. Tutkimusetiikassa painotetaan tutkijan valitsemia keinoja, esimerkiksi ai-

neiston kerddmisessa ja analyysissa kaytettyjen menetelmien luotettavuutta.

Olen toteuttanut tat4 opinnéytetyota suunnitelmallisesti ja johdonmukaisesti. Olen
tuonut selkeésti esille tavoitteideni saavuttamiseen kaytettyja metodeja seké tavoittei-
den toteutumista. Kerésin analysoitavan aineistoni kayttaen luotettavia lahteit ja tar-
kastellen monia eri lahteiden nakdkulmia. Kuvaan myos tarkasti aineistoléhtdisen si-
séallonanalyysini eri vaiheita. Prosessini kulun tukena olen kéayttanyt kirjoittamaani
opinnaytetyopéivakirjaa, jonka avulla kuvaan opinnéytetyoni etenemistd. Taman li-
séksi olen myos raportoinut tarkasti teoriaosani aihepiirien valintaan vaikuttaneita asi-

oita.

Tutkimuksen eettisyyteen seka luotettavuuteen vaikuttaa myos hyvan tieteellisen kay-
tdnndn noudattaminen. Hyvaan tieteelliseen kaytantoon kuuluu muun muassa lahteina
kaytettyjen tutkijoiden tdiden kunnioittaminen, kunnollinen viittaaminen aikaisempiin
tutkimustuloksiin seké tutkimuksen kunnollinen raportointi. Tutkijan tulee olla rehel-
linen, huolellinen ja tarkka tutkimuksen kaikissa vaiheissa. Vastuu hyvén tieteellisen
kaytannon noudattamisesta on padosin tutkijalla itsellaan. (Tuomi & Sarajarvi 20009,
132 - 133))

Lahteité etsiesséni keskityin niiden luotettavuuteen seké ajankohtaisuuteen. Alkupe-
réistutkimuksia olisin voinut etsid enemman, koska aiheesta on paljon tehtyjé tutki-
muksia, tdma olisi myds tuonut enemman nakdkulmia tydhoni. Etsin valitsemani tut-
kimukset tyon alkuvaiheessa ja tydn edetessa en enda palannut uusien tutkimusten et-
simiseen. Olen kunnioittanut kayttdmieni lahteiden Kirjoittajia merkiten l&hdeviitteet
huolellisesti ja varmistamalla, etta kaikki l&hteet 10ytyvat lahdeluettelosta.

Lahteisséni esiintyy myos paljon samojen henkil6iden kirjoittamia teoksia, esimerkik-
si llkka Vuori on kirjoittanut todella paljon teoksia ja artikkeleita terveysliikunnan sa-
ralta. Ty6sséni olen kayttanyt muutamia englanninkielisia l&hteitd, joiden avulla 16y-
sin uutta tietoa niitd koskettavista aiheista. Englanninkieliset lahteet my6s lisadvat
tyoni arvoa. Tdman opinndytetyon eettisyys korostuu enemmaén tiedonhankinnassa,
koska en ole toteuttanut haastatteluita tai muita vastaavia.

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa eettisyyden tavoin tutkijan rehellisyys, valin-

nat seké ratkaisut. Nain ollen luotettavuutta tulee pohtia jokaisen valinnan kohdalla.
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Tutkijan tulee kyetd kuvaamaan tekstissdén mista valinta koostuu, mita ratkaisut olivat
sekd miten on paddytty valittuihin ratkaisuihin. Luotettavuuteen vaikuttaa myos tehty-
jen ratkaisujen toimivuuden arviointi suhteessa tavoitteisiin. (Vilkka 2005, 158 - 159.)

Tatd opinnaytetyota tehdessa olen ollut rehellinen ratkaisuissani ja muodostanut valin-
tani luotettavasti. Olen esittdnyt teoriaosassa perusteluja ja selittdnyt asioita auki, jotta
lukijalla ei jaisi epéselvyyksid. Analyysiprosessissa luotettavuuteen vaikuttaa se, etta
ty6ssd on vain yksi tekija ja analyysiprosessi perustuu subjektiiviseen nakokulmaan.
Siséllénanalyysin muodostumisessa, toiminnallisen opinndytetyon kulussa seké tavoit-
teiden saavuttamisessa olen kuitenkin kuvannut prosessiani yksityiskohtaisesti ja pe-
rustellut tekemidni ratkaisuja. Mielesténi sain tavoitteeni hyvin toteutettua ja teo-

riaosan kattavuus tuki teoriapalkkien muodostumista.

7.3 Hyodynnettavyys

Kehittamistoiminnassa hyddynnettavyytta tarkastellaan kehittamisprosessin tulosten
tai tuotosten avulla (Toikko & Rantanen 2009, 125). Koko kehittdmistehtavan lopulli-
sena tuotoksena syntyy lahitulevaisuudessa valmistuva sarjakuvamainen esite, jonka
avulla Kymenlaakson terveysliikuntastrategia saadaan vaeston tietoisuuteen. Tama
opinndytetyd on osa kehittdmistehtavaa, ja opinnadytetyodni seurauksena syntyi esittee-

seen tulevia tyoikaisten teoriapalkkeja.

Teoriapalkit ovat lyhyitd ja ytimekkaita ja siséltdvat mielenkiintoista tietoa tyoikaisten
terveysliikunnasta. Teoriapalkit ovat muodostuneet pitkén prosessin avulla, ja tyoni
antaa niille perusteluita ja lisatietoja. Minut tullaan mainitsemaan nimell esitteen lo-
pussa, joten halutessaan kiinnostuneet lukijat voivat lukea opinnéytetyoni kokonai-

suudessaan internetissa.

Kehittdmistehtdvan tuloksena syntynytta esitettd voisi hyodyntaa esimerkiksi tyoter-
veyshuollossa tai muualla terveydenhuollon yksikoiden eldméantapaneuvonnassa. Ter-
veysliikunnalla on suuri osuus elintapojen parantamisessa ja néin ollen terveyden yl-
lapitamisessa. Esitteesta voivat hyotyé kaikki ikdryhmét saamalla vinkkejé terveyden

edistdmiseen ja parantamiseen liikunnan avulla.
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7.4 Johtopaatokset

Kuntalaisten terveydentilan heikentymisen myoté terveydenhuoltokulut kasvavat.
Kunnan terveydenhuoltokuluja saataisi vahennettyd panostamalla enemman terveys-
lilkuntaan, koska sen avulla voidaan ennaltaehkaista monia sairauksia tai niiden ete-
nemistd. Sairauksien ennaltaehkaisyn avulla voidaan myds ehkaistd tyokyvyttomyytta.
Kymenlaaksossa tyokyvyttomyytta aiheuttavat eniten mielenterveysongelmat (35 %),
tuki- ja litkuntaelinsairaudet (34,4 %) ja verenkiertoelinten sairaudet (7,2 %) (Tilasto-
ja indikaattoripankki SotkaNET 2013). Mielesténi ennaltaehkaisyn merkitys korostuu
erityisesti tyovaeston ikaantyessd, koska hyvén toimintakyvyn ja tyéhyvinvoinnin
avulla terveydenhuoltopalveluiden tarve vahenee. Toimintakyvyn séilymisen avulla

tyovaesto pystyy myos tekemaan pidemman tyouran.

Kuntien resurssien vahentyessé on mielestani tarkeaa tukea vapaaehtoisty6té seké ur-
heiluseurojen toimintaa, joiden avulla niin nuoret kuin tyoikaiset ja ikdantyvatkin
voivat harrastaa terveysliikuntaa. Monet urheiluseurat saavat jonkinlaista avustusta
kunnalta, mutta useimmissa tapauksessa seuroja yllapidetd&n vapaaehtoistoiminnan
avulla. Urheiluseuratoiminta on todella mielestani tarkeaa ja sita tulisi arvostaa
enemman. Urheiluseurojen liikuntaryhmien avulla myos sosiaalisen yhdessaolon mer-

kitys korostuu, jolloin voidaan ehkéista syrjaytymista ja yksindisyytta.

Mielestani terveysliikunnan asemaa tulisi lisdtd myos koulujen opetussuunnitelmissa,
niin teoriaopinnoissa kuin liikuntatunneillakin. Tdman avulla terveysliikunnan tarkeyt-
t& opittaisiin jo nuoresta lahtien, joka on tarkeaa, silla Huotarin (2012) mukaan nuo-
ruusian vapaa-ajan liikunta ennustaa myos vapaa-ajan fyysista aktiivisuutta aikuisial-
la. Talla hetkella ammattikorkeakoulussani opiskellaan terveysliikuntaa vain yhden
opintopisteen verran, mikd on vahan suhteessa terveysliikunnan tarkeyteen. Terveys-
liikuntaa pitdisi mielesténi opiskella ammattikorkeakoulussa enemmén, koska tulevien
hoitoalan ammattilaisten olisi tarkeéa olla tietoisia terveysliikunnan hyodyista, koska

terveysliikunta on osa monen sairauden hoitoa tai ennaltaehkaisya.

Teoriaosassa esille tuomieni tilastojen perusteella on ndhtéviss, etta talla hetkella
suuri osa kymenlaaksolaisista ei liiku terveytensé kannalta riittavasti ja jopa kolman-
nes aikuisvéestosta ei harrasta minkaanlaista liikuntaa vapaa-ajallaan. (Vapaa-ajan lii-
kuntaa harrastamattomien osuus (%).) Taman takia terveysliikuntastrategian kehitta-

misen merkitys korostuu entisestadn. Liikunnan lisddminen onnistuu kattavan terveys-
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liikuntastrategian avulla, jolloin saadaan terveysliikuntaa enemman véeston tietoisuu-

teen sekd saadaan myos lisattyd sen asemaa Kymenlaaksossa.

Kymenlaakson terveysliikuntastrategia on suunnattu enemman asiantuntijoille ja am-
mattilaisille, joten sen jalkauttaminen on tarke&é. Kehittamistehtavan avulla muodos-
tuu jalkautettava tuote, jonka tarkoituksena on saada Kymenlaakson véesto tietoiseksi
strategiasta ja terveysliikunnan tarkeydesté. Tuotteen eli sarjakuvamaisen esitteen tu-
lee olla mielenkiintoinen ja puoleensavetava. Kun henkild nakee sen esimerkiksi ap-

teekissa, esitteen ulkoasun tulee heratelld mielenkiintoa.

Taman opinnaytetyoni avulla olen syventanyt osaamistani terveysliikunnan saralla ja
ymmarran paremmin sen merkitysté seka ajankohtaisuutta. Tulevaisuudessa tyosken-
nellesséni sairaanhoitaja tulen korostamaan terveysliikuntaa ja sen osuutta sairauksien
ennaltaehkéisyssé ja hoidossa. Kehittdmisprosessin ja opinndytetydni ansiosta olen
kehittanyt myds tietoisuuttani toiminnallisesta opinndytetydsta seka kehittdmistehta-

van toteuttamisesta.

7.5 Jatkotutkimusehdotukset

Olisi ollut mielenkiintoista, jos minun opinnaytetydni lisaksi olisi tehty tyot myos lap-
siin ja nuoriin seka ikaantyneisiin liittyvien karkiteemojen pohjalta. Nain kaikki ika-
ryhmaét oltaisi saatu ké&siteltya ja niiden pohjalta olisi tehtyné kattava teoriaosa, joka
antaisi perusteluja myos lasten ja nuorten seka ik&dantyneiden terveysliikunnasta. Jat-
kotutkimusaiheena voisi olla esitteen levittdminen ja siihen liittyva prosessi. Tuotteen
levittdminen vaatii usein omaa prosessia, ja sita olisi mielenkiintoista tutkia tarkem-
min. Esitteen levittdminen tapahtuu kuitenkin jo lahitulevaisuudessa, joten siihen liit-

tyvaa prosessia ei ehdi enai toteuttaa.

Tulevaisuudessa, kun esitettd on jaettu Kymenlaaksossa ja vaesto on ehtinyt tutustua
siihen, olisi mielenkiintoista arvioida sitd, onko se vaikuttanut vaeston liikunta-
aktiivisuuteen, ja jos on, niin mitd vaikutuksia sill4 on ollut. Tdman voisi toteuttaa
esimerkiksi tekemalld kysely paikkoihin, joihin esitetta on jaettu, tai vaikka tyoterve-
yshuoltoon. Kyselyyn voisi sisdltyd muun muassa 0sio, jossa kysytaan, onko henkil
muuttanut litkuntatottumuksiaan tutustuttuaan terveysliikuntastrategiaan. Olisi myos
mielenkiintoista selvittad, onko strategian tuoma tietoisuus terveysliikunnasta vaikut-

tanut ammattilaisten tapaan toteuttaa esimerkiksi elaméntapaohjausta.



o1

Strategian toimenpide-ehdotuksia on paljon ja terveysliikunnan visio vuodelle 2020
on se ettd, kymenlaaksolaiset olisivat tietoisia litkunnan vaikutuksista omaan ter-
veyteensd ja se, ettd lilkkuminen koettaisi oman hyvinvoinnin edistdjand. Visioon
kuuluu my6s monipuolisten terveysliikuntapalvelujen tarjoaminen ja olosuhteiden ke-
hittdminen terveysliikunnan mahdollisuuksien lisédmiseksi. Tésta voisi toteuttaa tut-
kimuksen, jossa selvitetd&n toimenpide-ehdotusten seka vision toteutumista ja sita mi-
ten strategia on vaikuttanut eri tahoilla.
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TUTKIMUSTAULUKKO

Tekijé ja tutkimus

Heikkurinen, N. 2011.
Tydikaisten naisten
liikunta-aktiivisuus,
kestavyyskunto ja koet-
tu tyokyky. Pro gradu -
tutkielma. Jyvaskylan
yliopisto.

Holopainen, K. 2005.
Terveysliikunnan
suunnittelu ja toteutus
kunnissa -
kyselytutkimus kuntien
lilkuntaviranomaisille.
Pro gradu -tutkielma.
Jyvéskylén yliopisto.

Tarkoitus

Tutkielman tarkoi-
tuksena oli selvittaa,
heijastu-vatko liikun-
ta-aktiivisuudessa ja
kestavyyskuntotasos-
sa vuoden aikana
tapahtuvat muutokset
koettuun tyokykyyn.

Tarkoituksena oli
selvittaa, mitké teki-
jat olivat yhteydessa
terveysliikunnan
suunnitteluun ja kay-
tannon toteutukseen
kunnissa.
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Osallistujat ja aineisto

Tutkielma pohjautui

Espoon kaupungin tyon-
tekijoille vuosina 2007 -

2009 toteutettuun

”Nuadu: terveyden edis-

tdminen terveystekno-
logialla” -hankkeeseen.
Tutkimusaineisto koos-
tui 127 naisesta, joilla
oli elintapojensa vuoksi
suurentunut riski ter-
veyden ja tyokyvyn
ennenaikaiselle heikke-
nemiselle hyvéksi ko-
kemastaan tyokyvysté
huolimatta.

Aineistona kaytettiin
Suomen Kuntaliiton ja
Kunnossa kaiken ik&é -
ohjelman vuonna 2003
toteuttaman Terveyslii-
kunnan asema kunnissa
-selvityksen aineistoa,
joka oli kerétty postitse
opetusministerion ra-
hoittamana. Kyselylo-
make oli lahetetty kaik-
kiin Suomen 423 kun-
taan lukuun ottamatta
Ahvenanmaata ja ruot-

sinkielisid kuntia. Kyse-
lyyn vastasi 271 kuntaa,

jolloin vastausprosen-
tiksi muodostui 64 %.

Liite 1/1

Keskeiset tulokset

Heidan koettu tyokykynsé
séilyi ennallaan kesta-
vyyskuntotasossa tapah-
tuneiden muutosten suun-
nasta tai suuruudesta riip-
pumatta, eivétka kesta-
vyyskuntotason ja koetun
tyokyvyn muutokset ol-
leet yhteydessa toisiinsa.
Sen sijaan liikunta-
aktiivisuuden vahentymi-
nen oli yhteydessé koetun
tyokyvyn paranemiseen
niilla tutkittavilla, joiden
kestavyyskunnon taso
heikkeni.

Kunnan koko osoittautui
ldhes jokaisessa tarkaste-
lussa tilastollisesti mer-
kitsevaksi tekijaksi. Suu-
rimmissa kunnissa oli
pienid kuntia selvasti
enemman terveysliikun-
taan liittyvaa suunnittelua
sekd konkreettisia kay-
tannon toimia. Terveys-
litkunnan kaytannon toi-
mia kunnissa selittivéat
tarkasteluun valituista
tekijoista parhaiten terve-
ysliikunta-asiakirjojen
tunteminen, kuntiin tehty
poikkihallinnollinen ter-
veysliikuntaohjelma seka
my0s kuntakoko.




Tekijé ja tutkimus

Huotari, P. 2012.
Physical fitness and
leisure-time physical
activity in adoles-
cence and in adult-
hood: a 25-year secu-
lar trend and follow-
up study. Véitoskirja.
Jyvaskylan yliopisto.

Tarkoitus

Tutkimuksen tarkoitus
oli tutkia suomalaisen
nuorten pitkaaikaisia
muutoksia fyysisessa
kunnossa vapaa-ajan
lilkunnan vaikutusten
avulla ja kuinka fyysi-
nen kunto ja vapaa-ajan
aktiivisuus nuoruusias-
sé ennustavat vapaa-
ajan fyysista aktiivi-
suutta seka itse arvioi-
tua kuntoa aikuisialla.
Vuosina 1976 ja 2001
koulutetut mittaus-
ryhmaét toteuttivat fyy-
sisen kunnon ja vapaa-
ajan fyysisen aktiivi-
suuden mittaukset 9 -
21-vuotiaille suomalai-
sille nuorille heidén
kouluissaan.
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Vuonna 1976
(n=2796) tietoja ke-
réttiin 56 peruskou-
lusta ja lukioista ja
vuonna 2001
(n=1042) 17:sta kou-
lusta, jotka osallistui-
vat vuoden 1976 mit-
tauksiin. Lisaksi
vuonna 2001 jatko-
kyselylomake kerét-
tiin 1525:1t4 37 - 43-
vuotiailta aikuisilta,
jotka olivat osallistu-
neet kuntotesteihin tai
vastanneet kyselylo-
makkeeseen ollessaan
12 - 18-vuotiaina
vuonna 1976.

Liite 1/2

Keskeiset tulokset

Tutkimus osoitti, ettd aero-
binen kunto oli heikennyt ja
lihaskunto oli parantunut
hieman suomalaisilla nuo-
rilla 25 vuoden aikana. Va-
paa-ajan liikuntaan osallis-
tuminen oli ratkaisevampi
tekija hyvan kunnon osalta
vuonna 2001 kuin vuonna
1976. Jatko-tutkimuksessa
vapaa-ajan fyysinen aktiivi-
suus nuoruudessa ennusti
vapaa-ajan fyysisté aktiivi-
suutta myos aikuisialla.
Nuoret, jotka olivat olleet
fyysisesti aktiivisia tai, joil-
la oli ollut korkea kuntota-
so, saivat korkeampia arvi-
ointeja fyysisesta aktiivi-
suudestaan aikuisialla kuin
nuoret, jotka eivat olleet
fyysisesti aktiivisia tai, joil-
la oli matala kuntotaso.
Kummankin tutkimuksen
perusteella aktiivinen osal-
listuminen vapaa-ajan fyy-
siseen aktiivisuuteen on
tarkeda hyvan fyysisen kun-
non yllapidon kannalta nuo-
ruusialta aikuisikaan.




Tekija ja tutkimus

Korkiakangas, E.
2010. Aikuisten
liikuntamotivaati-
oon vaikuttavat
tekijat. Vaitoskir-
ja. Oulun yliopis-
to.

Kujala, M. 2010.
Leisure-time phys-
ical activity, body
mass index, and
waist circumrefer-
ence: a longitudi-
nal twin study
from adolescence
to adulthood. Pro
gradu -

tutkiel-

ma. Jyvéskylan
yliopisto.

Tarkoitus

Tutkimuksessa selvi-
tetddn, millaisia ovat
aikuisten liikuntamo-
tivaatioon vaikutta-
vat tekijat. Liikunta-
motivaatioon vaikut-
tavilla tekijoilla tar-
koitetaan liikkumi-
seen motivoivia ja
liilkkumista rajoitta-
via tekijoita.

Tarkoituksena oli
selvittaa pitkittaisen
kaksostutkimuksen
avulla vapaa-ajan
liikuntafrekvenssin ja
sen muutosten yhte-
ytta kehon painoin-
deksiin ja vyo6taron
ympérysmittaan nuo-
ruusikaisill ja nuo-
rilla aikuisilla. Tama
tutkimus selvittaa
my®os liikuntaintensi-
teetin vaikutusta ke-
hon painoindeksiin ja
vyotaron ymparys-
mittaan aikuisidssa.
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Tutkimusaineisto kerattiin
neljésté osa-aineistosta.
Naisvoimistelijoille (n=76)
ja pienten lasten vanhem-
mille (n=37) toteutettiin
kysely. Elvira counseling -
hankkeessa toteutettuun
ryhméohjaukseen osallistu-
neet henkil6t (n=74) vasta-
sivat kyselyyn ohjauksen
alussa ja lopussa. Suomalai-
seen diabeteksen ehkaisy-

Liite 1/3

Keskeiset tulokset

Liikuntamotivaatio muo-
dostui liikunnallisesta paa-
omasta, jossa on nelj toi-
siinsa vaikuttavaa osa-
aluetta: liikunta-
aktiivisuus, liikunta tottu-
muksena, liitkunta voima-
varana seka eldmantilan-
teen kokeminen liikkumi-
selle suotuisana. Liikkumi-
seen motivoivat tekijat ja
liilkkumista rajoittavat teki-

tutkimukseen osallistuneille jat ilmenivat fyysising,

oululaisille toteutettiin
my0s kyselyt vuosina 2003
(n=63) ja 2008 (n=71).

Tutkimusaineisto koostui
Finn-Twin-16-kaksos-
tutkimus aineistosta
(N=6084) rajattuna niihin
tutkimukseen osallistunei-
siin henkildihin, jotka olivat
vastanneet tutkimuksen
kyselylomakkeessa esitet-
tyihin kysymyksiin vuosien
1991- 1995 valisena aikana
ollessaan 16 vuoden ikéisia
ja my6hemmin 17, 18.5 ja
24 vuoden idssa koskien
koulun ulkopuolisen vapaa-
ajan litkunnan frekvenssia,
intensiteettid, kehon pituut-
ta, painoa ja vyotaron ym-
parysta.

psyykkKisind ja sosiaalisina
tekijoina.

Tuloksena oli, etté vapaa-
ajan liitkunnan kokonais-
madra ja suuri litkunnan
intensiteetti vaikuttavat
painoindeksiin ja vyotaron
ymparysmittaan. Maaralli-
sesti runsasta liikuntaa
harrastavilla pojilla ja in-
tensiteetiltdan raskasta
liikuntaa harrastavilla ty-
t6illa painoindeksin nou-
sun todettiin olevan pie-
nempaa kuin litkunnalli-
sesti passiivisilla henkiloil-
14. Vyotaron ymparysmitta
on 24 vuoden i&ssa pie-
nempi intensiteetiltdén
rasittavaa liikuntaa harras-
tavilla tytoilla ja pojilla
verrattuna erittain kevytta,
kevytté tai keskiraskasta
liikuntaa harrastaviin.




Tekija ja tutkimus

Tarkoitus
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Liite 1/4

Keskeiset tulokset

Moilanen, K.
2009. Liikunta
tyoikaisten fyysi-
sen kunnon edis-
tdmisessa. Pro
gradu -tutkielma.
Oulun yliopisto.

Tarkoituksena
oli kuvailla ja
selittaa terveiden
tyoikaisten fyy-
sistd kuntoa en-
nenja3jat
kuukauden lii-
kuntainterven-
tion aikana. Ta-
voitteena oli
lisata tietoa puo-
len vuoden lii-
kuntainterven-
tion vaikuttavuu-
desta fyysiseen
kuntoon.

Aineisto kerattiin fyysisen
kunnon kuntotestauksilla
oululaisilta tyoikaisilta
(N=76) neljan vuoden
(2005-2008) aikana. Lisaksi
aineistoa keréttiin alku-
kyselylld, josta tutkimuk-
seen valikoitui 4 tausta-
muuttujaa teoreettisen mal-
liin pohjautuen (ik&, suku-
puoli, koulutus ja fyysinen
aktiivisuus)

Naisilla, nuoremmilla ika-
luokilla, korkeammin koulu-
tetuilla, fyysisesti erittéin aktii-
visilla ja aktiivisilla oli l&htota-
soltaan paasaantoisesti parempi
fyysinen kunto. Liikuntainter-
ventio alensi kehonikaa ja dias-
tolista- ja systolista veren-
painetta seké paransi aerobista
kuntoa, liikkkuvuutta, raajojen
seké vatsalihasten lihasvoimaa.
Liikunta alensi vahan kehon
rasvaprosenttia ja ei lainkaan
painoindeksi&, joka oli kaikilla
liikuntainterventioon osallistu-
neilla keskimé&araisesti koholla.

Tuunanen, K.
2011. Liikunta-
neuvonnan vaiku-
tus fyysiseen ak-
tiivisuuteen ja
kehon koostu-
mukseen. Pro
gradu -tutkielma.
Jyvéskylén ylio-
pisto.

Taman pro gradu
-tutkielman tar-
koituksena oli
selvittaa liitkun-
taneuvonnan
vaikutusta ik&an-
tyvien miesten ja
naisten fyysiseen
aktiivisuuteen ja
kehon koostu-
mukseen.

Tutkimusaineisto kerattiin
osana Kunnossa kaiken ikaa
(KKI) -ohjelman Liikkujan
Apteekki -hanketta. Tutkit-
tavina oli 30-75-vuotiaita
miehid (n=15) ja naisia
(n=46), joilla oli kehon
koostumuksen takia kohon-
nut terveysongelmien riski.
Tutkittavat osallistuivat ap-
teekeissa jarjestettyihin lii-
kuntateemapadiviin, joissa
heidan kehon koostumuk-
sensa mitattiin. Liikuntaneu-
vontaintervention vaikutusta
fyysiseen aktiivisuuteen
tarkasteltiin niiden miesten
(n=13) ja naisten (n=37)
osalta, jotka palauttivat lop-
pukyselylomakkeen ja ke-
hon koostumuksen muutok-
sia loppumittauksissa kay-
neiden miesten (n=11) ja
naisten (n=21) osalta.

Liikuntaneuvontainterventiolla
ei ollut vaikutusta miesten eika
naisten fyysiseen aktiivisuuteen
eika kehon koostumukseen.
Naisilla rasvan suhteellinen
osuus kehon painosta (p=0.026)
ja viskeraalirasvan maara
(p=0.012) kuitenkin vé&henivat
mittausten valisena aikana kun
otettiin huomioon seka koe-
ettd kontrolliryhma. Tutkimuk-
sen mukaan lyhytkestoinen
litkuntaneuvonta ei liséa mer-
Kitsevésti fyysisen aktiivisuu-
den méaaraa eiké tuo terveydelle
edullisia muutoksia kehon
koostumukseen.
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Ylakategoriat

Terveysliikunnan tavoitteena ovat hyva
terveys ja toimintakyky (Vuori 2006, 14 Terveysliikunta
- 15). Terveysliikunnassa korostuvat

jatkuvuus, kohtuullinen kuormitus ja

sé&annollisyys (Suni & Taulaniemi

2003).

Liikunta auttaa rentoutumaan, virkisty-  Liikunnan vaiku-
maan ja vahentdmaan stressid. S&annol-  tus elimistoon
linen litkunta my0ds véhentéé unetto-

muutta ja auttaa virkistavan unen saa-

misessa (Tyoterveyslaitos 2011a).

Ylipainosta voidaan puhua kun painoin-

deksi on 25 tai yli. Vuonna 2010 Suo-

messa aikuisvéestosta ylipainoisia oli

miehista 58 % ja naisista 43 %, kun taas Lihavuus
Kymenlaaksossa miehista ylipainoisia
olivat 61 % ja naisista 46 %. (Suomen
tilastollinen vuosikirja 2012, 511; Hela-

korpi ym. 2010.)

Kymenlaaksossa litkkumattomien mies-

ten osuus on hieman korkeampi kuin

koko maan tasolla ja naisten osuus on

puolestaan alhaisempi. Kymenlaakson Litkkumattomuus
aikuisvéestosté jopa kolmannes ei har-
rasta mink&anlaista liikuntaa vapaa-
ajallaan. (Vapaa-ajan liikuntaa harras-

tamattomien osuus (%).)

Liikunnan hyo-
dyt ja liilkkumat-
tomuuden haitat
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Laajemmat ilmaukset (esimerkkejd)  Alakategoriat  Ylakategoriat

Tyo6nantaja voi esimerkiksi jakaa liikun-
taseteleitd ja jarjestad taukoliikuntaa,
ohjattuja ryhmaliikunta-tunteja seka

lilkuntapéivia tai antaa kayttaa pienen Litkkumisen tu-

osan tyOajasta liikkumiseen. Liikkumis- keminen tyopai-

ta voidaan tukea myos tydsuhdepolku- koilla
pyorien avulla seka tarjoamalla tyonte-

kijoille mahdollisuuden kayda suihkus-
sa tydmatkan jalkeen. (Tyoterveyslaitos

2012.)

Liikuntamotivaation yllapitamisen kan-

nalta ei ole suotavaa asettaa liian tiuk-

o o . Liikuntaa tuke-
koja aikatauluja ja tavoitteita. Onnistu- likuntaa tuke

: dn e res i jvaa- Vatasiat
misen kokemukset yllapitavat liikunta-  -1Kuntamotivaa

motivaatiota. Omista saavutuksista tulee tio
olla ylped, vaikka ne olisivatkin pie-

nempid tavoitteita. (Aalto 2006, 165.)

Liikuntaneuvonnan tarkoituksena on

tukea asiakasta vahitellen muuttamaan
liikkumistottumuksiaan aktiivisemmak-

si. Neuvonnan tavoitteet riippuvat asi-

akkaan yksilollisista tarpeista, tavoittee- Liikuntaneuvonta
na voi olla esimerkiksi kiinnostuksen

herattdminen tai omien asenteiden

muuttaminen. Liikuntaneuvonnassa on

tarkedd auttaa asiakasta l0ytamaén oma

tiensa muutokseen. (Aittasalo 2013.)
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Siséllénanalyysin avulla alakategorioiksi muodostuivat terveysliikunta, liikunnan vai-
kutus elimistoon, lihavuus, litkkumattomuus, liitkkumisen tukeminen tyopaikoilla, lii-
kuntamotivaatio ja lilkuntaneuvonta. Teoriapalkit on ryhmitelty ndiden alakategorioi-

den mukaan.

Terveysliikunta:

Arkilitkunta muodostaa suuren osan péivan litkunnasta, siihen kuuluu esimerkiksi ka-
vellen tai pyoréillen liikutut tydmatkat sek& muut asiointimatkat (Suni & Taulaniemi
2003; Suni & Husu 2012, 18).

Vapaa-aikana ja toissa tulisi lilkkkua mahdollisimman monipuolisesti ja huomioida
my0s pienet muutokset elaméntavassaan, esimerkiksi hissin voi korvata k&veleméalla

portaat ja t6ihin voi kulkea auton sijaan polkupyoralla (Tyo6terveyslaitos 2011a).

Vuosina 2009 - 2010 suosituin liikuntamuoto 19 - 65-vuotiaiden keskuudessa oli yli-
voimaisesti kévelylenkkeily, jota harrasti 1 790 000 henkildd (Suomen tilastollinen
vuosikirja 2012, 540).

Kaakkois-Suomessa tydmatkaliikunta on huomattavasti vahaisempéa verrattuna muu-
hun Eteld-Suomeen. Tydmatkaliikunnaksi lasketaan vahintaan 15 minuuttia kestava
liikkunta. (Helakorpi ym. 2010.)

Vuonna 2011 vapaa-ajan liikuntaa harrastivat 15 - 64-vuotiaista kolme kertaa viikossa
23.3 % ja 4 - 6 kertaa viikossa 20.3 % vaestOstd. Naiset harrastivat enemmaén liikuntaa

kuin miehet. (Suomen tilastollinen vuosikirja 2012, 512.)

Vapaa-ajan liikunta nuoruusiélla ennustaa myds vapaa-ajan fyysisté aktiivisuutta ai-
kuisialla (Huotari 2012).

Suositusten mukaan viikkoon tulee sisaltyé 2,5 tuntia reipasta tai 1 tunti 15 minuuttia
rasittavaa kestavyysliikuntaa seka vahintdén 2 kertaa viikossa tulee harjoittaa lihas-
kuntoa ja liikehallintaa kehittavaa liikuntaa (UKK-instituutti 2011).



68

Liite 3/2

Vuonna 2009 suomalaisesta aikuisvaestostd 11 % noudattivat terveysliikuntasuosituk-
sia, 73 % eivét liikkuneet suositusten mukaisesti riittavasti ja 16 % ei harrastanut

sédannollista litkuntaa (UKK-instituutti).

Liikunnan vaikutus elimistdon:

Kestavyyslajit, kuten kdvely, holkka ja uinti kuluttavat energiaa, parantavat sokerin-
sietoa seka alentavat verenpainetta ja veren kolesterolia (Huttunen 2012).

Kuntosaliharjoittelu vahvistaa luustoa ja tehostaa sokeriaineenvaihduntaa (Huttunen
2012).

Saannollinen liikunta rentouttaa, vahentda stressid ja unettomuutta seké auttaa virkis-

tavéan unen saamisessa (Tyoterveyslaitos 2011a).

Diabetesliiton riskitesti kertoo riskisi sairastua tyypin 2 diabetekseen. Tee testi 0soit-

teessa www.diabetes.fi/riskitesti.

Fyysista aktiivisuutta ja hyvaa kuntoa on yllapidettava jatkuvasti, silla jo viikon liik-
kumattomuus voi huonontaa kestavyyskuntoa ja lihasvoimaa jopa 20% (Ty0terveys-
laitos 2011a).

Tyoikaisten suomalaisten suurimpia terveysongelmia vuonna 2012 olivat mielenter-
veysongelmat (39 %), tuki- ja liikuntaelinten sairaudet (29 %), hermoston sairaudet (8
%) ja verenkiertoelinten sairaudet (7 %) (Findikaattori 2013).

Kymenlaaksossa tyokyvyttomyytta aiheuttivat eniten mielenterveysongelmat (35 %),
tuki- ja litkuntaelinsairaudet (34,4%) ja verenkiertoelinten sairaudet (7,2%) (Tilasto-
ja indikaattoripankki SotkaNET 2013).
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Lihavuus:

Vuonna 2010 suomalaisesta aikuisvaestosta ylipainoisia oli miehista 58 % ja naisista
43 %, kun taas Kymenlaaksossa miehista ylipainoisia olivat 61 % ja naisista 46 %

(Suomen tilastollinen vuosikirja 2012, 511; Helakorpi ym. 2010).

Vyotaronymparysmitalla saadaan selvitettya rasvakudoksen sijaintia. Vatsaonteloon
kertynyt rasva on yhteydessa sydan- ja verisuonisairauksiin seké tyypin 2 diabetek-

seen (Suomen Sydénliitto 2012).

Monien kansantautien yhtena riskitekijana on lihavuus, joka aiheutti terveydenhuollol-
le 190 miljoonan euron kustannukset vuonna 2008. Lihavuuteen liittyy vahvasti liik-
kumattomuus, jonka kustannukset olivat jopa 250 miljoonaa euroa. (STM 2009, 64.)

Liikkumattomuus:

Liikkumattomuus on maailmassa neljanneksi yleisin kuolleisuuden riskitekija. Suurin
riskitekija on korkea verenpaine ja kolmantena on korkea verensokeri, jotka ovat mo-
lemmat yhteydessé liikkumattomuuteen (WHO 2004).

Kymenlaakson aikuisvaestodsta jopa kolmannes ei harrasta minkaanlaista liikuntaa va-

paa-ajallaan (Vapaa-ajan liikuntaa harrastamattomien osuus (%)).

Suomessa 46 % naisista ja 51 % miehistd kayttadd istumiseen paivittain noin kuusi tun-
tia. Monien kansantautien, kuten tyypin 2 diabeteksen ja sepelvaltimotaudin yhdista-

vana tekijané on pitkékestoinen istuminen (Tydpiste 2009; Vuori & Laukkanen 2010).

WHO arvioi, ettd 27 % diabeteksesta aiheutuu litkkumattomuudesta. VVuonna 2007
diabeteksen hoidon kustannukset olivat noin 2,7 miljardia euroa, joten Suomessa liik-
kumattomuuden kustannukset diabeteksen osalta olisi 725 miljoonaa euroa vuodessa.
(Vasankari 2011.)
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Liikkumisen tukeminen tyopaikoilla:

Vuonna 2011 yritykset investoivat 2,1 miljardia euroa tyontekijoidensa hyvinvointiin,
joka tarkoittaa noin 860 euroa tyontekijaa kohden vuodessa. Eniten panostettiin koulu-
tukseen seka tydterveyshuoltoon. Vahemman panostusta sai virkistystoiminta, liikunta
seka tykytoiminta. (Aura, Ahonen & llmarinen 2011.)

Puutteellisen tydhyvinvoinnin kustannukset olivat vuonna 2011 keskimé&érin 30 mil-

jardia euroa (Aura, Ahonen & llmarinen 2011).

Tyopaikkaliikunnan yleinen verokaytanto kattaa tyontekijaa kohden noin 200 euroa
vuodessa (Lehtomaéki 2005).

Ty0paikat voivat tukea liikuntaa esimerkiksi liikuntaseteleiden, taukoliikunnan ja ty6-
suhdepolkupydrien avulla seké sallimalla pienen osan tydajasta lilkkumiseen tai anta-
malla tyontekijoille mahdollisuuden kéyda suihkussa tydmatkan jalkeen (Tyoterveys-
laitos 2012).

Liikuntamotivaatio:

On tarkeaa valita lilkuntamuoto, joka on itselle mieluinen. Tall6in liikunta koetaan

nautintona ja se tulee osaksi jokapaivéista elamaa (Huttunen 2012).

Liikuntamotivaation yllapitamisen kannalta ei ole suotavaa asettaa liian tiukkoja aika-
tauluja ja tavoitteita. Omista saavutuksista tulee olla ylped, vaikka ne olisivatkin pie-
nempié tavoitteita. (Aalto 2006, 165.)

Liikunnan tulee olla ennen kaikkea hauskaa ja mielekastd. On tarkeéé séilyttaa positii-

vinen asenne, joka on keskeistd motivaation séilyttamisessa. (Motivaatio 2011.)
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Liikuntaneuvonta:

Liikuntaneuvonnan tarkoituksena on tukea asiakasta vahitellen muuttamaan liikkumis-
tottumuksiaan aktiivisemmaksi. Neuvonnan tavoitteet riippuvat asiakkaan yksilollisis-

té tarpeista. (Aittasalo 2013.)
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LAHDE LIIKKEELLE !

***ﬁ******

— Kymenlaakson ammattikorkeakoulu -
2013
Elisa Jauhiainen

Teen opinndytetyo6ta liittyen Kymenlaakson terveysliikuntastrategiaan. Aiheenani on luoda pohja
jalkautettavalle tuotteelle, jonka tarkoitus on tuoda esiin strategian paapiirteet sarjakuvamaisessa
esitteessd, jota tullaan jakamaan Kymenlaaksossa. Terveysliikuntastrategia kattaa kaikki ikaryhmét,
mutta opinnaytetydssani keskityn vain tyoikéiseen vaestoon.
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Tyoikaisten parissa korostuu niin fyysisen tyokyvyn kuin tydsséjaksamisen ja
tyohyvinvoinnin merkitys. Liikunta auttaa tyontekijaa selviytymééan tyon fyysisista ja
psyykkisista haasteista, sill4 tyd voi olla fyysisesti, henkisesti tai molemmin tavoin
kuormittavaa. Liikunnalla on tarke& rooli ndiden kuormitustekijoiden torjunnassa seka niisté

palautumisessa.

Terveysliikunta on ajankohtainen aihe, koska riittavén liikunnan avulla voidaan ehkéista
monia sairauksia tai niiden etenemistd. TyOvaestd0 my0s ikaantyy ja sen myo6ta
terveysliikunnan merkitys korostuu entisestaan. Toimintakyvyn sailyminen on keskeisessa
asemassa niin yksilo- kuin yhteiskuntatasollakin. Liikunta tuo tekijalleen terveyshyotyja ja
yhteiskunnan kannalta se on my6s kannattavaa, koska litkunnan terveyshyddyt tukevat

tydssdjaksamista ja sité kautta saataisi my0s véahennettyé sairaslomien tarvetta.

Terveysliikunnalla on fyysisten hyotyjen lisaksi myos psyykkisid hyotyja. Sdannolliselld litkunnalla on mielialaa

kohottava ja piristdvé vaikutus. Sosiaaliset hyddytkin korostuvat esimerkiksi ryhmaliikunnan myota.
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Toteutan opinnéytetyoni kehittdmistehtavana. Kehittdmistehtdvan taustalla on
iIImi0, prosessi tai asiantila, jota halutaan kehittdd paremmaksi ja ndin ollen
muutostarpeen ja kehityksen tuloksena syntyy tuotos. Kehittdamistehtéva on
luonteeltaan toiminnallinen opinndytety0. Se tavoittelee muun muassa kaytannon
toiminnan ohjeistamista tai opastamista seka toiminnan jarkeistamista tai

jarjestamista.

Toiminnallisesta opinndytetydsta tehdaéan produktin eli tuotoksen lisaksi raportti,

joka etenee projektin ja tyoprosessin mukaan. Opinndytetydni tueksi Kirjoitan
sen etenemisestd paivakirjaa, joka tukee oppimistani sekd antaa selkedn kuvan

prosessista.

Keréaan opinnaytety0honi tarvittavaa teoriatietoa tyoikaisista ja tuon tuotteeseen esille vain tietoa, johon teoriaosani antaa
pohjan. Teoriatiedon tavoitteena on tuoda esille terveysliikunnan vaikutuksia terveyteen seka tyokykyyn ja liikunta-

aktiivisuuden tukemiseen. Teoria tukee tuotteeseen tarvittavia tietoja ja antaa niille perusteluja.
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e Aihevalinta syksy 2012 — ldhteiden ja tutkimustiedon etsiminen

e Ideaseminaari 11/2012 — aihealueen alustava rajaaminen ja tiarkeiden aiheiden kokoaminen

e Strategian tydoryhmatapaamiset alkoivat 12/2012 — muistioiden auki purkaminen tukemaan péaivakirjaa

e Jalkautettavan tuotteen suunnittelu 4/2013 — teorian tulee tukea jalkautettavaa tuotetta ja antaa perusteluja

e Suunnitelmaseminaari 5/2013 — teoriaosan tydstiminen ja tuotteen sanoman miettiminen tyoikdisten osalta

o Paattdseminaari 11/2013

Y hteystiedot:

Elisa Jauhiainen
Kymenlaakson ammattikorkeakoulu
elisa.jauhiainen@student.kyamk.fi
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