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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd, minkalaisia luonnossa liikkkumistottumuksia
ja koettuja terveys- ja hyvinvointivaikutuksia yhden toimiston tyontekijoilla oli. Lisaksi halut-
tiin selvittad, onko luonnossa liikkumisella koettuja terveysvaikutuksia, ja jos on, niin minka-
laisia ne ovat. Lisaksi kysyttiin, ovatko tyontekijat saaneet tytterveyshuollosta neuvoja luon-
nossa liikkumiseen, ja millaisia neuvoja ovat saaneet.

Kysely toteutettiin informoituna kyselyna. Kyselylomake sisalsi seka strukturoituja, etta avoi-
mia kysymyksia. Lomakkeet vietiin henkilékohtaisesti kohderyhmalle ja kerrottiin tutkimuk-
sesta, sekd motivoitiin vastaamaan. Lahes kaikki toimiston tydntekijat tavoitettiin ja vain
kaksi jatti vastaamatta.

Vastausten perusteella enemmistd kyseisen toimiston tydntekijoista liikkuu ulkona luon-
nossa Kaypa hoito -likuntasuosituksen (2012) mukaisesti riittavasti, ja suosituin liikunta-
muoto on kavely. Luonnossa liikkumisesta vastaajat saavat fyysisen kunnon kohenemisen
lisdksi myo6s psyykkisia vaikutuksia, kuten hyvaa mielta, rentoutumista ja stressin lieventy-
mista. Vastaajat kokevat, etté eivét ole saaneet tytterveyshuollosta neuvoja luonnossa liik-
kumiseen. Vastauksista nousi esiin, etta tyéterveyshuollosta halutaan henkilékohtaista oh-
jausta ja ohjeita tehokkaaseen liikkumiseen.

Jatkotutkimuksena voisi tehda kyselyn tyéterveyshuoltoon. Kyselyssa voisi selvittaa tyoter-
veyshoitajien kokemuksia siitd, ovatko he antaneet ohjeita luonnossa liikkumiseen, seka
nakemysta siitd, onko heilla koulutusta tai resursseja antaa ohjausta luonnossa tapahtuvaan
likkumiseen.
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The purpose of the study was to find out what kind of outdoor activities working people have
and what their experiences of health and welfare influences of spending time in nature are.
Furthermore, the aim was to examine what kind of advice the working people would like to
get from the occupational health service and what kind of advice they have received. The
aim of the study was also to obtain information for the occupational health care personnel
to improve their skills to give information about exercising in nature.

The data for this study were collected by an informed enquiry which consisted of a structured
guestionnaire including open questions. The material was analyzed by calculating the re-
sponse rates form the structured questions and separating the themes from the open ques-
tions and then calculating the response rates from them.The data were collected by taking
the forms to the respondent’s workplace. The researcher was also there to give information
and motivating the people to answer.

The results of the study show that the majority of the respondents exercise in nature enough
to improve their health and welfare. Based on the findings exercising in nature improves
both physical and psychological welfare. The experiences show that the respondents have
not received advice from the occupational health care concerning the exercising in nature.
The results of the study show that they would like to get instructions of effective exercising.

A future study could be an enquiry to occupational health care to find out what kind skills
they have to give advice concerning outdoor activities.
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1 Johdanto

Tyoterveyslaitoksen (2014) tydhyvinvointia kuvaavan tyokykytalon (Kuva 1, s 6) perustan
muodostavat terveys ja toimintakyky, joihin kuuluvat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toi-
mintakyky seka terveys. Sekéa Aallon (2006, 119) ettd Nupposen (2011, 48) mukaan s&an-
ndllisen liikunnan tuoma fyysinen hyva olo parantaa myds psyykkista toimintakykya ja sen
avulla halutaan paasta eroon stressista ja vasymyksen tunteesta seka haetaan virkistayty-
mista ja rentoutumista. Tydhyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen siis vaikuttaa vapaa-aikana
tapahtuva luonnossa liikkuminen, joka vahentaa tydssa koettua stressia ja tyduupumusta.
Nykyisin tyon ollessa vaativaa ja elaman muutenkin hektistd, on ajankohtaista ja tarkeaa
tuoda esille sita tutkittua tosiasiaa, etté jo hyvin vahaisesta luonnossa olemisesta saadaan
positiivisia terveysvaikutuksia. Salosen (2005, 134) mukaan elpymisen hetkien ei tarvitse
olla pitkia, vaan esimerkiksi paivittainen levahdys mielipaikassa tai ndkyma metsaan riittaa.
Ihmisten olisi hyva tiedostaa, ettd hyvan olon saavuttaminen ja stressin lievittdminen voi olla
helppoa. Ne voi saavuttaa paivittaisella luonnossa liikkkumisella joko yksin tai yhdistettyna
vapaa-ajan viettoon perheen ja ystavien kanssa. Ulkoilemaan ja likkumaan ei tarvitse lahtea
kauas, oma lahiluonto riittaa. Terveys- ja hyvinvointivaikutusten saavuttamiseksi tavallinen

arkiliikunta riittaa, eli likunnan ei tarvitse olla rasittavaa tai aikaa vievaa.

Opinnaytetyon tavoitteena on saada tietoa tydntekijoiden luonnossa liikkkumistottumuksista,
jotta voitaisiin kehittaa keinoja tyoterveyshuollon kayttéon ja saada sita kautta ihmiset liik-
kumaan enemman luonnossa. Hyva keino tahan on kysya ihmisilta itseltdédn heidan omia
mielipiteitd&n, tottumuksiaan ja toiveitaan. Mesimaen 2011, 60-82) mukaan luonnossa ole-
minen saa aikaan myonteisia tunteita ja auttaa ihmisid kasittelem&an kielteisia tunteita.
Luonnossa koetaan hiljentymisen ja pysahtymisen tunteita ja metsaan mennéén keradmaan
voimia ja rauhoittumaan. Tyrvaisen, Silvennoisen, Korpelan ja Ylenin (2007, 73) tutkimuk-
sessa selvisi, ettd luonnossa liikkuminen vahentaé negatiivisia tuntemuksia ja lisda positii-
visia vaikuttaen mydnteisesti kokonaismielialaan. Suomalaiset menevat metsaan, koska
siella voi olla rauhassa ja yksin, osalle se on yhdessa olemisen paikka (Fredrikson 2013,
67-69).



2 TyOhyvinvointi
2.1 Tyoéhyvinvointi ja tyokyky

Tyoterveyslaitos (2014) kuvaa tyokykya talon muodossa (Kuva 1). Tyokykytalo rakentuu
neljasta kerroksesta, joissa tyontekijan yksildllisia voimavaroja kuvataan talon kolmella alim-
maisella kerroksella ja neljas kerros kuvaa ty6téa seké tydoloja ja johtamista. Talon perustan
muodostavat terveys ja toimintakyky, joihin kuuluvat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toi-
mintakyky seka terveys. Toisessa kerroksessa on osaaminen, jonka perustana ovat koulu-
tus sek& ammatilliset tiedot ja taidot. Kolmannen kerroksen muodostavat arvot, asenteet ja
motivaatio. Omat asenteet, tydeldman ja muun eldman yhteensovittaminen vaikuttavat tyo-
kykyyn niin, etta jos ty6é on sopivan haasteellista, ja se koetaan mielekk&éana kasvaa tyohy-
vinvointi. Neljas kerros kuvaa konkreettisesti tydpaikkaa. Siihen kuuluvat johtaminen, tyéyh-
teiso ja tyoolot. Tydkykytalossa kaikki kerrokset tukevat toisiaan, silla tyokyky koostuu tasa-
painosta, joka syntyy ihmisten voimavaroista ja tyon yhteensopivuudesta. Tyokykya yllapi-

taa kaikkien neljan kerroksen kehittdminen ja kerrosten yhteensopivuuden turvaaminen.

Tyokykytalo

TYOKYKY

Johtaminen,
tydyhteisd ja tydolot

TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet
Jja metivaatio

Terveys
Jja toimintakyky

" " TYOKYKYTALO
LAHIYHTEISO

© TYOTERVEYSLAITOS

PERHE

Tyoterveyslaitos
Kuva 1. Tyokykytalo (Tyoterveyslaitos 2014)

Tyoturvallisuuskeskuksen (2014) maaritelmassa tydhyvinvointi on ammattitaitoisten tyénte-

kijoiden ja tydyhteisdjen hyvin johdetussa organisaatiossa tekemaa turvallista, terveellista
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ja tuottavaa tyota. Tyo koetaan mielekkaaksi ja palkitsevaksi ja se tukee tyontekijoiden ela-
manhallintaa. Ty6turvallisuuskeskuksen (2009) tyohyvinvoinnin portaat —mallin mukaan hy-
vinvoinnin edellytyksen& on ihmisen perustarpeiden tyydyttaminen niin tydsséa kuin muussa
elamassa. Naita tarpeita ovat psyko-fysiologiset perustarpeet seka turvallisuuden, liittymi-

sen, arvostuksen ja itsensa toteuttamisen tarpeet.

Psyko-fysiologisiin perustarpeisiin kuuluu tekijéalleen sopiva tyd, joka mahdollistaa my6s pa-
lautumiseen riittavan virikkeellisen vapaa-ajan. Siihen kuuluvat my6s sopiva ravinto, liikunta
sekd mahdollisuus sairauksien ehkaisyyn ja hoitoon. Tydnantaja voi taata osaltaan psyko-
fysiologisten perustarpeiden tyydyttamisen tarjoamalla ty6terveyshuollon terveystarkastuk-
sineen ja mahdollisuuden tyopaikkaruokailuun. Tyontekijan osuus on noudattaa terveellisia
elintapoja. Turvallisuuden tarve sisdltaa varmuuden tyon pysyvyydesta, riittavasta toimeen-
tulosta seka turvallisesta tydsta ja tydymparistosta. Turvallisuutta tuo myds oikeudenmukai-
nen, tasa-arvoinen ja yhdenvertainen tyoyhteiso. Tyontekijan keinoja turvallisuuden tarpeen
tyydyttamiseen ovat turvalliset, ergonomiset ja sujuvat tydtavat. Liittymisen tarvetta tyydyt-
tavat tyoyhteisosta huolehtiminen seké ulkoinen ja sisainen yhteisty6. Tyontekijan puolelta
joustavuus, erilaisuuden hyvaksyminen ja kehitysmyonteisyys seka tytnantajan tyotyytyvai-
syys, ty6ilmapiiri-, ja tydyhteisdn toimivuuskyselyt auttavat liittymisen tarpeen saavuttami-
sessa. Arvostuksen tarpeita ovat muun muassa kestavat arvot, oikeudenmukainen palkka
seka toiminnan arvioiminen ja kehittdminen. Tybnantajan keinoja arvostuksen tarpeen tyy-
dyttamiseksi on tarjota arvot, palkkiot ja esimerkiksi kehityskeskustelut. Tydntekijan rooli on
olla aktiivinen organisaation toiminnassa ja kehittdmisessa. Itsensa toteuttamisen tarvetta
tukevat oppiva organisaatio, omien kykyjen hyédyntdminen, uuden tiedon tuottaminen seka
esteettiset elamykset. Organisaation tehtéavana on tarjota mielekésta tyota ja antaa vapautta
luovuudelle. Tyontekijan tulee vastata oman tyonsa hallinnasta ja pitaa ylla omaa osaamis-

taan. (Tyoturvallisuuskeskus 2014.)

Feldin, Makikankaan ja Kokon (2005, 75) mukaan ty6hyvinvointi koetaan yksilollisesti niin,
ettd samoja tyotehtavia tekevistd ihmisista toisella voi olla suuria ongelmia jaksamisen
kanssa, kun taas toinen nauttii ja innostuu tyostaan joka paiva. Naita eroja voivat aiheuttaa
esimerkiksi yksilon ik&, sukupuoli, koulutus, perhetilanne tai organisaatioon liittyvat tekijat,
kuten epdjohdonmukainen johtaminen. Simolan ja Kinnusen (2005, 127-130) tutkimuksessa
selvisi, etta hyvin toimivassa tyoyhteisossa tyontekijat kokevat omat voimavaransa, kuten

elamanhallinnan ja tybkyvyn sitéd paremmiksi mita toimivampi organisaatio on. Sita vastoin



psyykkiset oireet ja tybuupumus koetaan vahaisemmiksi hyvin toimivassa tyoyksikdssa. Tut-
kimuksen mukaan henkisesti hyvinvoivat tyontekijat suhtautuvat myodnteisesti koko organi-
saatioon, koska heilla on selke& kuva sen tavoitteista, johtaminen oli onnistunutta ja tyonte-
kijoille oli annettu mahdollisuus vaikuttaa monipuolisesti tydhénsa. Myos hyva yhteishenki,

sitoutuneisuus ja tiedonkulku lisasivat tyéhyvinvointia. (Simola & Kinnunen, 2005,127-130.)

Tybhyvinvointia tarkastellaan usein kielteisesti stressin ja tyduupumuksen nakékulmasta,
jolloin hyvinvointia on ndiden puuttuminen. Viime aikoina on kuitenkin tullut vahvemmin esiin
kasitys, jonka mukaan tyohyvinvointi on muutakin kuin vain oireiden puuttumista. (Kinnunen
& Feldt 2005, 13.)

Makikankaan, Feldtin ja Kinnusen (2005, 57) mukaan tydlla on voimavaratekijoita, jotka aut-
tavat tyon padmaarien saavuttamisessa ja edistavat ihmisen kasvua ja kehitystd. Ne myos
vahentavat tyosta aiheutuneiden vaatimustekijoiden kielteisia seurauksia. Naita voimavara-
tekijoitd ovat esimerkiksi hyvéat fyysiset tyéolot, mahdollisuus vaikuttaa tyohon, tydsta saatu

palaute, sosiaalinen tuki ja varmuus tydsuhteen jatkumisesta.

Yksi myonteisista tyohyvinvointia kuvaavista kasitteistd on tyotyytyvaisyys. Silla kuvataan
sita, kuinka paljon tydntekijat pitavat tai eivat pida tydstaan. Tyotyytyvaisyys on tunneperais-
ten asioiden korostama tyohon kohdistuva mydnteinen asenne, jonka mukaan ihminen te-
kee tyota seka tyydyttadkseen tarpeensa ettd saavuttaakseen ne tavoitteet, jotka han on
tyolleen asettanut. Yleisen tyotyytyvaisyyden tutkimisen sijasta tyon kehittdmisen kannalta
tarpeellisempaa olisi tutkia tyontekijoiden tyytyvaisyytta tyonsa eri osa-alueisiin. Keskimaa-
rainen tyotyytyvaisyys yleisella tasolla tutkittuna on Suomessa hyva, mutta on mahdollista,
etta tyontekija on tyytymaton joihinkin tiettyihin asioihin tydssansa. (Makikangas ym. 2005,
59-61.)

2.2 Stressi

Stressi on laaja kasite ja silla tarkoitetaan yleisella tasolla kuormittavia tapahtumia tai tilan-
teita. Inmisilla on oma yksil6llinen tapansa reagoida erilaisiin stressiarsykkeisiin. Jotkut rea-
goivat lahes kaikkiin, pieniinkin arsykkeisiin, ja toisaalta jotkin arsykkeet ovat niin voimak-
kaita, ettd ne saavat aikaan stressireaktion lahes kaikilla. Yksilotasolla reaktiot voivat olla
fysiologisia, tunneperaisia tai kayttaytymisessa ilmenevia. Fysiologinen stressireaktio ai-

heuttaa stressihormonien erityksen lisdantymisen seké verenpaineeseen ja sydamen syke-



tiheyteen muutoksia. Lyhyella aikavalilla nama muutokset ovat myonteisia, mutta pitkitty-
neena ne voivat aiheuttaa esimerkiksi sydansairauksien kehittymisen. Tydstressi voi pitkit-
tyneend johtaa lyhytaikaisista mielialanmuutoksista masennukseen ja psykosomaattiseen
oireiluun seka tiedollisen toiminnan, kuten muistin, keskittymiskyvyn ja paatéksenteon, heik-
kenemiseen. Se voi myos lisata tydyhteisén ihmissuhdeongelmia, sairauspoissaoloja ja hi-
dastaa yksilon palautumista vapaa-aikana heikentaen nain ollen myés muilla elaman alueilla
koettua hyvinvointia. (Kinnunen & Feldt 2005, 14-16.)

Aallon (2006, 28-30) mukaan stressi huomataan usein vasta sitten kun se jo aiheuttaa fyy-
sisia oireita. Naita oireita voivat olla esimerkiksi kipu, kolotus tai krampit, jotka aiheutuvat
kroonisesta lihasjannityksesta. Vakavampia stressin oireita ovat pahoinvointi, huimaus, ri-
puli, silmien ja paan sarkeminen sekd ummetus. Liiallinen stressi ja tyon vaatimukset, jotka
ylittavat ihmisen voimavarat, voivat johtaa uupumukseen. Tyduupuneelle eivat viikonloput
tai lomat riita palautumiseen ja tyduupumus oireilee yleisena vasymyksena ja hitaana pa-

lautumisena.
2.3 Tybuupumus

Luukkalan (2011, 53) maaritelman mukaan tyduupumuksen ilmaantumiseen vaikuttavat esi-
merkiksi liiallinen Kiire, tydn tylsyys tai pelolla johtaminen. Maaritelmaan liittyvida ominaisuuk-
sia on sen tyoperaisyys ja se, ettéd se on pitkan prosessin tulos. Siihen liittyy myds tun-
neuupumusta ja ajattelun kyynisyytta, sekd ammatillisen itsetunnon laskua. Tyéuupumuk-
sen kehittymiseen voi menna jopa kymmenen vuotta. Salonen (2005, 129-131) toteaa, etta
tybuupumus on vakava ja yleinen ongelma joka johtaa tydsta poissaoloihin ja psyykkisiin
ongelmiin, kuten masennukseen. Ongelmia tulee siitd, kun ihmisill& ei ole mahdollisuutta tai
aikaa kuunnella kehon antamia stressistéa varoittavia psyykkisen tai fyysisen oireen viesteja.
Uupumisen noidankeha voi pahimmillaan aiheuttaa vuosia kestavan sairauden, josta toipu-
minen vie pitkdan. (Salonen 2005, 129-131.)

Salosen (2005, 132) mukaan ajatellaan usein, etta tydbmaaré uuvuttaa ihmisen, mutta useim-
miten psykososiaaliset tekijat, jotka tulevat ulkoapain, ovat merkittdvampid. Naita ulkoapain
tulevia jatkuvan muutoksen tekijoita ovat esimerkiksi selviytymiskeinot, henkiset resurssit,
elaméntapaan liittyvat asenteet, selviytymisodotukset, ihmissuhteet ja ihmisen eettinen ar-

vomaailma.



3 Ty6hyvinvoinnin edistaminen
3.1 Tyoterveyshuolto

Tyoterveyslaissa tyoterveyshuollolla tarkoitetaan tyGnantajan jarjestettavaksi saadettya tyo-
terveyshuollon ammattihenkildiden ja asiantuntijoiden toimintaa, jolla edistetaan tyéhon liit-
tyvien sairauksien ja tapaturmien ehkaisya, tyon ja tydympariston terveellisyytta ja turvalli-
suutta, tydyhteison toimintaa seké tyontekijoiden terveytta ja tyo- ja toimintakykya. Tybnan-
tajan velvollisuutena on jarjestaa tyéterveyshuolto terveysvaarojen ja —haittojen, joita tydssa
voi ilmetd ehkaisemiseksi ja torjumiseksi. Ty6terveyshuoltoa tarvitaan myds tyontekijoiden
turvallisuuden, tyokyvyn ja terveyden suojelemiseksi ja edistamiseksi. (Tyoterveyshuoltolaki
1383.)

Tyoterveyslaissa tyoterveyshuollon ammattihenkilolla tarkoitetaan terveydenhuollon am-
mattihenkildista annetussa laissa (559/1994) tarkoitettua terveydenhuollon ammattihenki-
|64, jolla on tydterveyshuollon erikoislaakarin patevyys tai muun laillistetun laakarin taikka
terveydenhoitajan patevyys ja ty6terveyshuollon toteuttamiseen tarvittava koulutus (Tyoter-
veyshuoltolaki 1383.)

3.2 Tyoterveyshuollon rooli

Tyoterveyslaissa tarkoitetaan tyokykya yllapitavalla toiminnalla yhteistydssa toteutettua tyo-
hon, tydoloihin ja tydntekijoihin kohdistuvaa suunnitelmallista ja tavoitteellista toimintaa, jolla
tyoterveyshuolto omalta osaltaan edistda ja tukee tydelamassa mukana olevien ty6- ja toi-
mintakykya (Tyoterveyshuoltolaki 1383.) TyOterveyshuolto on terveydenhuoltolaissa osana
perusterveydenhuoltoa. Sen erityisluonteeseen kuuluu toimia sekad yksildiden terveyden
edistamiseksi ettd tydympariston ja tydolojen parantamiseksi ettd huolehtia tydssa olevien
tyokyvysta. (Uitti, Sauni, Kivekés & Laine 2014, 72.)

Tyokykya yllapitavien toimenpiteiden jarjestaminen on ensisijaisesti tytnantajan vastuulla.
Tybnantajan tulee kayttaa tallaisen toiminnan jarjestamiseen tyoterveyshuollon asiantunte-
musta. Sek& suomalaisen tyokykya yllapitavan toiminnan etta kansainvalisten vastaavista
kaytadnndista tehtyjen tutkimusten mukaan tyokykya tukevia ja tydssa jaksamista tukevia
vaikutuksia saadaan tyopaikan ja tyoterveyshuollon yhteisty6lla. Tyoterveyshuolto voi olla

mukana asiantuntemuksellaan vaikuttamassa tyokykya edistaviin seikkoihin. Sen tulee

10



myo6s koota tietoa terveyttad ja tyokykya uhkaavista tekijoistd muun muassa tyépaikkaselvi-
tyksen tai terveystarkastuksen avulla. (Viljamaa, Juvonen-Posti, Uitti, Kurppa & Martimo
2014, 31-34.)

Terveydenhoitaja on mukana ihmisen elaman eri vaiheissa terveydenhoitajatyon, tervey-
denedistamisen ja kansanterveystyon asiantuntijana. Vaeston saaminen osallistumaan ja
aktivoitumaan oman terveytensd yllapitamiseen ja edistamiseen on terveydenhoitajan
tyossa vaestovastuullisesti tarkeinta. Terveydenhoitajan tehtavana on lisata terveyden tasa-
arvoa ja hanen on otettava huomioon ne asiat, jotka vaikuttavat elinymparisté6n, elinolosuh-
teisiin ja hyvinvointiin. Terveydenhoitaja tekee tyokseen yksildiden, perheiden, ty6- ja mui-
den yhteisojen, vaeston ja ympariston terveytta edistavaa ja yllapitavaa hoitotydta. Hanen
tehtavaansa kuuluu myos ehkaista sairauksia ja pyrkid tukemaan ihmisten voimavaroja ja

itsehoitoa. (Haarala & Tervaskanto-Maentausta 2008, 22.)

Valtioneuvoston asetuksessa hyvan tyoterveyshuoltokaytdnnén periaatteista, tyoterveys-
huollon sisallosta sekd ammattihenkildiden ja asiantuntijoiden koulutuksesta 708/2013 sa-
notaan, etta tyoterveyshuollon on toimittava asiakasléahtoéisesti, rippumattomasti, eettisesti,
luottamuksellisesti, monitieteisesti ja moniammatillisesti. Laaksonen, Hakulinen, Mickelsen
ja Uitti (2014, 76-79) toteavat, etta tydterveyshuollon keskeinen toimintaperiaate on asia-
kaslahtoisyys, jolloin asiakkaalla on paatosvaltaa ja valinnanmahdollisuuksia. Asiakas ei ole
pelkastaan toiminnan kohde, vaan aktiivinen, osallistuva ja paatoksia tekeva osapuoli. Tyo-
terveyshuollon asiakkaina ovat tyontekijoiden lisdksi tydnantajat. Asiakaslahtdéinen toiminta-
tapa on yhteistydsuhde joka perustuu tydnantajan ja tyoterveyshuollon yksikon valisiin so-
pimuksiin ja luottamukseen. Kaytannon tasolla tyoterveysyhteistyd sisdltaa yhdessa sovit-
tuja, suunnitelmallisia ja saanndllisid tapaamisia, joissa arvioidaan toimintaa keskinaisen
ymmarryksen ja luottamuksen saavuttamiseksi. Taman takaamiseksi tyoterveysyksikon tu-
lee huolehtia yhteydenpidosta, neuvonnasta ja ohjauksesta seké palvelujen kehittamisesta

tyopaikkojen tarpeiden mukaisiksi.
3.3 Neuvonta ja ohjaus

Valtioneuvoston asetuksessa hyvan tyoterveyshuoltokaytdnnon periaatteista, tyoterveys-
huollon sisallosta sekd ammattinenkildiden ja asiantuntijoiden koulutuksesta 708/2013 ty6-
terveyshoitajan tekemén Terveystarkastuksen perusteella arvioidaan ohjauksen ja neuvon-

nan tarve ja laaditaan henkilokohtainen terveyssuunnitelma yhteistydssa tyontekijan kanssa
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tyokyvyn tukemiseksi. Saman asetuksen pykéalissé yhdeksan ja kymmenen maarataan tyo-
terveyshuollon ammattihenkil6itd antamaan ohjausta ja neuvontaa muun muassa tyénteki-
jan terveyden ja tyokyvyn yllapitamisesta ja edistdmisesta seka tyokyvyttomyyden ehkaise-
misesta tyburan eri vaiheissa. Pykélissé edellytetédan myos antamaan neuvontaa terveytta
ja tyokykya yllapitavien ja edistavien voimavarojen merkityksesta.

Palmgrenin, Aholan, Kauppisen, Kauhasen, Koroman ja Yla-Outisen (2014, 246) mukaan
tyoterveyshuollon antama ohjaus on henkilokohtaista, kahdenkeskistd vuorovaikutusta,
jonka tarkoituksena on saada tyontekija itse ajattelemaan omaa terveyttaan. Hanta kannus-
tetaan huomaamaan mahdolliset muutostarpeet seké ohjataan tekeméaén terveydelle edul-
lisia ratkaisuja. Samalla tyoterveyshuollon ammattihenkild varmistaa, ettéa tyontekijalla on
tarpeelliset tyoterveytta ja tyokyvyn edistamisté koskevat tiedot ja taidot. Neuvonta ja ohjaus
ovat onnistuneita jos suhde on avoin ja luottamuksellinen ja neuvonnassa otetaan huomioon

asiakkaan henkilokohtainen tilanne ja hanelle tarkeéat asiat.

Tyoterveyshuollossa sovellettava TANO eli tietojen antaminen, neuvonta ja ohjaus on hyvan
tyoterveyshuoltokdytannon mukaista suunnitelmallista, ty6paikkojen tarpeisiin ja yhdessa
tyoterveyshuollon kanssa tehtyihin tavoitteisiin perustuvaa tyoterveyskasvatusta ja —viestin-
taa. Kaikkien tyoterveyshuollossa toimivien ammattilaisten tehtavana on antaa tietoja, neu-
vontaa ja ohjausta. Niita tulee antaa tyon terveytta ja turvallisuutta koskevissa asioissa seka
tyontekijan terveyteen liittyvissa asioissa. Myos tybpaikan toimijoita pitdd ohjata kehitta-
maan ja noudattamaan niita yhteisia toimintatapoja, jotka edistavat tyokykya, tydterveytta ja
-turvallisuutta tydpaikalla. Tyoterveyshuollon tulee huolehtia siita, etta tydpaikoilla on seka
tyontekijoilla etta johdolla riittavat ja oikeat tiedot, joiden avulla he pystyvat tekemaan tyoky-
kya ja tyoterveytta yllapitavia paatoksia. (Palmgren ym. 2014, 238-242.)

4 Litkunta ja hyvinvointi

4.1 Suosituimmat lilkuntamuodot

Kansallisen liikuntatutkimuksen (2010, 6-7) mukaan enemmist6 kyselyyn vastanneista har-
rastaa jotakin liikuntaa vahintaan nelja kertaa viikkossa suosituimman liikuntamuodon ollessa
kavely. Kavely on kyselyn mukaan paaliikuntamuoto yli 50-vuotiailla ja liikkunta-aktiivisuus

nayttaa olevan yhta suurta riippumatta siita, asutaanko taajamassa vai maaseudulla. Kave-
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lyn lisdksi suosittuja ulkoliikuntamuotoja ovat pyoraileminen, hiihto, juoksulenkkeily ja uimi-
nen. Myos Fredrikson (2013, 67-69) on havainnut, ettd suomalaisten ulkoilu on suurimmaksi
osaksi kavelylenkkeilya, juoksemista ja pyorailya ja tapahtuu useimmiten lahimetsissé. Osa
suomalaisista hakee metsista rauhaa ja yksinaisyytta, osalle se on retkeilyn ja yhdessa ole-

misen paikka.

Saannollinen liilkunta ehkaisee sydan- ja verisuonielimiston seka aineenvaihdunnan sairauk-
sia. Lihaskunnon ja tasapainon paraneminen likunnan myota ehkaisevat tuki- ja liikuntaelin-
vaivoja ja sairauksia. Fyysinen hyva olo parantaa myos psyykkista toimintakykya. (Aalto
2006, 119.) Kansallisen liikuntatutkimuksen (2010, 9) mukaan suurin osa (62%) vastan-
neista harrastaa kevytta hikoilua ja hengityksen kiihtymista aiheuttavaa ripeaa ja reipasta
likuntaa. Reilu vildesosa harrastaa rasittavaa, voimakasta hikoilua ja hengastymista tuotta-
vaa liikuntaa. Kuudesosa vastanneista liikkkuu rauhallisesti ja verkkaisesti. Tutkimuksen mu-
kaan rauhallinen liikunta lisdantyy ian myota kun taas nuorille on tyypillista voimaperainen

liikkuminen.

Kansallisen liikkuntatutkimuksen (2010, 10-11) tuloksista selvisi, etta selvd enemmisto vas-
tanneista liikkuu terveyden kannalta riittavasti ja terveytta edistavasti, kun kriteereind on
kuntoilu vahintaan kolme kertaa viikossa ripeasti ja reippaasti tai voimaperaisesti ja rasitta-
vasti. Uusimpien suositusten mukaan kuitenkin liikuntaa ja kuntoilua tulisi harrastaa léahes
paivittain vahintaan puoli tuntia kerrallaan ja jonkin verran hengastyen. Nain maariteltyna
reilu kaksi viidesosaa tutkimukseen osallistuneista harrastaa liikuntaa terveytta edistavalla
tavalla. Kaypa hoito -likuntasuosituksen (2012) mukaan tydikaisten terveytta edistava lii-
kuntamaara viikossa on vahintdan kaksi ja puoli tuntia, esimerkiksi 30 minuuttia kerrallaan,
viitena paivana viikossa kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa, kuten reipasta kavelya. Riit-
tava maara tulee myos raskaasta likunnasta, kuten holkasta jos sitd harrastaa yhteensa
tunti 15 minuuttia viikossa. Liikuntakerrat voi jakaa kolmeen kertaan viikossa. Suositus tayt-
tyy myo6s kun yhdistetaan kohtalaista ja raskasta liikuntaa. UKK- instituutin likuntapiirakassa
(2009) on koottu 18-64 -vuotiaiden viikoittainen terveysliikuntasuositus kestavyyskunnon

seka lihaskunnon ja liikkehallinnan osalta (Kuva 2, s 14).
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Kuva 2. Liikuntapiirakka (UKK —instituutti 2009)
4.2 Kaytetyimmat liikuntapaikat

Kansallisessa liikuntatutkimuksessa (2010, 14) kysyttiin eniten kaytettyja liikuntapaikkoja.
Naita olivat kevyen liikenteen vaylat, pururadat, ladut ja rakentamaton luonto, kuten metsat

ja vaellusreitit. Myos piha-alueet, puistot ja vesisttt oli mainittu.

Ymparistoministerion (2002, 11-12) selvityksen mukaan kodin l&hiluonnossa ulkoilee 95 %
suomalaisista. Kolmannes heista ulkoilee lahes paivittéin ja ulkoiluun kaytettava aika oli kes-
kimé&arin yhdeksan tuntia viikossa. Kaupunkilaiset ulkoilevat yleisimmin kunnan virkistysalu-
eilla, joissa on rakennettuja palveluja, kuten polkuja tai kevyenliikenteen vaylia. Maaseudulla
asuvat kayttavat ulkoiluymparistdindén lahimetsia ja vesistja. Selvityksen mukaan suosi-
tuimmat arkiliikuntatavat olivat kavely, juokseminen, pyoraily, koiran ulkoiluttaminen ja las-
ten kanssa ulkoilu. Luonnossa liikkumisen hyddyt olivat selvityksen mukaan henkisia, sosi-
aalisia ja fyysisia. Positiivisia luontokokemuksia olivat rentoutuminen, meluttomuus ja saas-

teettomuus seké yhdessaolo perheen ja ystavien kanssa.
4.3. Liikunnan vaikutus hyvinvointiin

Koettu hyvinvointi on psykofyysinen tila, jota kuvataan sanoilla hyva olo. Mieliala on myén-
teinen ja oma keho tuntuu elinvoimaiselta. Ahdistuneisuus, artyneisyys ja jannittyneisyys
taas ovat hyvinvoinnin puuttumisen ja pahan olon merkkeja. Hyvinvointi siis karsii, jos on
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puutetta somaattisesta terveydesta, fyysisesta toimintakyvysta ja turvallisuudesta. (Nuppo-
nen 2011, 43-44.)

Yhden liikuntakerran tuottamia hyvinvointielamyksia on tutkittu likunnan aikana ja sen jal-
keen. Jo yksi liikuntakerta vahentaa artymysta tai vihaisuutta, alakuloisuutta ja halutto-
muutta. Sita vastoin se lisda virkeyttd, elinvoimaisuutta ja yleista mielihyvaa. Yleisesti voi-
daan todeta, etta liikuntakerta lisd& ainakin lievasti liikkujan kokemaa hyvaa oloa. (Nuppo-
nen 2011,44.) Myo6s Fredriksonin (2013, 67) tutkimustulosten mukaan terveyshyoddyt ovat

merkittavia myos niille ihmisille, jotka liikkuvat alle terveyssuositusten.

Nupposen (2011, 48) mukaan saanndllista liikuntaa harrastetaan siina toivossa, etta se lie-
vittaisi hyvinvoinnin puutteita. Lilkkunnan avulla halutaan paésta eroon stressista ja vasymyk-
sen tunteesta, seka haetaan virkistaytymista ja rentoutumista. Tutkimusten mukaan s&éan-
ndllinen liikunta tuottaa ja yllapitaa myonteista mielialaa, vaikuttaa yleiseen hyvinvoinnin tun-
teeseen positiivisesti ja vahentdd ahdistuneisuutta ja masentuneisuutta. Saannéllinen lii-
kunta my0s helpottaa koettua stressia kuormittavissa elaméntilanteissa niin sanotun suoja-
eli puskurivaikutuksen ansiosta, joka syntyy kun liikuntaan tottuneella elimiston stressivai-
kutukset ovat vahaisempia ja palautuminen nopeampaa kuin vahan liikkuvilla. Mesimaen
(2011, 71) tutkimukseen osallistuneet kokivat, etta luonnossa voi harrastaa tavoitteellisesti,

mutta jo pelkka siella liikkuminen ja oleskelu kohentavat fyysista kuntoa.

5 Luonto ja hyvinvointi

5.1 Luontokokemuksen vaikutus hyvinvointiin

Luonnossa liikkumisen terveyshyotyja saadaan jo pelkdstaan luonnossa olemisella ja aisti-
malla sitéa eri tavoin. Metsien virkistyskayton hyddyt eivat siis rajoitu vain fyysisen aktiivisuu-
den tuottamiin hyoétyihin, vaan terveysvaikutuksia saadaan esimerkiksi luontokuvilla tai eri-
laisilla luontoaanilla. Luonnon kokemiseen perustuvat terveysvaikutukset ja fyysisella aktii-
visuudella saavutetut hyddyt ovat osittain p&allekkaisia, eiké niité voida erottaa toisistaan.
(Fredrikson 2013, 66.)

Tyrvaisen ym. (2007, 73) tutkimuksessa saatiin selville, ettéd kaupunkiympéaristéssa keskei-

send laatutekijana toimii luonto. Tutkimukseen osallistuneiden helsinkiléisten ja tampere-
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laisten mielipaikkoja olivat useimmiten metsa- tai luontokohteet ja harvoin rakennettu ympa-
ristd. Elpyminen koettiin vahvempana metsassé ja laajemmilla ulkoliikunta-alueilla kuin puis-
toissa ja kaupunkikeskustan katu- ja ulkotiloissa. Tutkimuksessa selvisi myos, etta luon-
nossa likkuminen vahentaé negatiivisia tuntemuksia ja lisda positiivisia vaikuttaen myontei-
sesti kokonaismielialaan. Myés Mesiméen (2011, 60-82) tutkimuksessa selvisi, etta luon-
nossa oleminen saa aikaan myonteisia tunteita ja auttaa ihmisia kasittelem&an kielteisia
tunteita. Tutkimuksen mukaan luonnossa koetaan hiljentymisen ja pysahtymisen tunteita ja
nain ollen luonnossa liikkkuminen palvelee myds henkisten tarpeiden tyydyttajana. Metsaan
menndan myods keraamaan voimia ja rauhoittumaan. Vaikka sielta ei aina l6ytyisi ratkaisua
mielté vaivaavaan ongelmaan, oleskelu metsassa tuo kuitenkin mielenrauhaa, joka auttaa
kestamé&éan vaikeita tai pahoiksi koettuja asioita. Luontoon tai ylipaataan arkiympéariston ul-
kopuolelle meneminen toi haastateltaville energiaa suoriutua arjen tehtavista paremmin kuin
pelkastaan kotona olemalla. He kertoivat my6s saaneensa luonnosta ilon, onnen ja innos-
tuksen tunteita jotka vaikuttavat positiivisesti hyvinvointiin. Luonnossa liikkumiseen ja sielta
saatuihin positiivisiin kokemuksiin liittyi haastateltavien mukaan usein myds muita inmisia ja
yhdessaoloa. Luontoa pidettiin vapauttavana ymparisténa, jossa on helppo tutustua ihmi-
siin. Luontoymparistdssa myos syntyi yhteishenkea ja siella roolien katoamisen myoéta vuo-

rovaikutus on helppoa.

Arjen kiireista ja vaatimuksista irti padseminen ja kaikenlaisen huolehtimisen lakkaaminen
ovat arkipaivasta irtautumista. Se on tunnetila, joka auttaa vapautumaan arjen rooleista ja
kuormittavista odotuksista. Irtautumiseen tarvitaan sellainen paikka, joka tarjoaa arjesta
poikkeavia kokemuksia. Kaikki arjesta irtautuminen ei kuitenkaan ole elvyttavaa. Aikataulu-
tettu loma voi olla stressaavaa, kun taas luontoympariston luonnollisessa rytmissa on sel-

lainen erityinen sisaltd, joka mahdollistaa elpymisen kokemuksen. (Salonen 2006, 62.)

Salosen (2005, 133) mukaan luontokokemuksen tarkein anti on palauttaa ihmisen oma
rytmi, rauha ja tasapaino. TA&ma onnistuu, jos luontokokemukseen ei viedd mukaan suorit-
tamisen, tehokkuuden ja kilpailun elementteja vaan kyseenalaistetaan ne. Salonen (2005,
47) jatkaa, ettd ihmiselld on alkuperdinen luontosuhde, silla ihmisen mielen ja kehon muo-
dostama kokonaisuus on osa luontoa. Alkuperainen luontosuhde tarkoittaa yksinkertaisim-
millaan tunnetta perustarpeiden tyydyttamisesta kuten nalastd, janosta ja levon tarpeesta ja
on kokonaisvaltainen tunne omasta kehosta. Jos ihminen joutuu eldaméansa aikana etaalle
omasta luonnostaan, saattaa se nakya erilaisina fyysisina ja psyykkisina hairidina. Salosen
(2006, 51-52) mukaan luontosuhde on olemassa oleva tosiasia, ei siis tietoisesti luotu
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asenne tai suhtautumistapa. Tata han perustelee silla, ettd kukaan meista ei pysty elamaan
ilman happea tai luontoymparistdn tuottamaa ravintoa ja on nain ollen sita kautta osa luon-
toa. Ongelmia aiheuttaa luontoyhteyden heikkeneminen. Silloin ihminen alkaa toimia itse-

aan vastaan ja pikkuhiljaa kehittyy psyykkistd huonovointisuutta, stressia ja uupumista.
5.2 Luonnossa vietetyn ajan vaikutus hyvinvointiin

Elvyttavaa luontokokemusta tarvitaan palauttamaan ihmisen alkuperéista luontosuhdetta,
joka yllapitaa terveyttd ja tasapainoa ja auttaa selviytymé&an erityisesti kuormittavissa ela-
mantilanteissa. (Salonen 2005, 48.) Salosen (2006, 54) mukaan ymparistépsykologisissa
tutkimuksissa on kaynyt ilmi, ettéa luontoympariston myonteiset vaikutukset ovat erittain no-
peita ja niiden syntyminen aivoissamme ei edellyta tietoista ajattelua. Elpymisen hetkien ei
siis tarvitse olla pitkid, vaan esimerkiksi paivittdinen levahdys mielipaikassa tai ndkymé met-
saan voi olla jo tarpeeksi terapeuttista ja auttaa I6ytdmaan oman sisaisen tasapainon. Kun
sisdinen tasapaino ja rytmi ovat l6ytyneet, jaksaa ihminen kasitella myods niitd olosuhteita,
jotka han tydssaan kohtaa. (Salonen 2005, 134.) My6s Tyrvaisen ym. (2007, 73) tutkimuk-
sessa selvisi, ettd ihmisten kokemat myonteiset tuntemukset lisaantyivat jo hyvin vahaisesta
viheralueiden kaytosta vapaa-ajalla. Selva vaikutus on nahtavilla kun viheralueita kaytetaan
yli viisi tuntia kuukaudessa vuositasolla mitattaessa tai kun kaupungin ulkopuolisille luonto-

kohteille suuntautuvia vierailuja on kahdesta kolmeen kertaa kuukaudessa.

Tyrvaisen ym. (2007, 63) tutkimuksessa selvitettiin, minkalaisia negatiivisia ja positiivisia
vaikutuksia viheralueiden ja kaupungin ulkopuolisten luontoalueiden kaytt6 tuottaa inmisille.
Tutkimuksessa saatiin selville, etta viheralueiden vapaa-ajan kaytto lisasi positiivisia tunte-
muksia, jotka olivat sitd voimakkaampia, mita enemmaén aikaa vietettiin viheralueilla. Nega-
tilvisiin tuntemuksiin sill& ei ollut vaikutusta. Sen sijaan kaupungin ulkopuolisten luontoalu-
eiden kaytto virkistykseen vaikutti seka negatiivisiin etta positiivisiin tuntemuksiin. Negatiivi-
sia tuntemuksia oli keskimaarin vahemman niilld, jotka liikkkuivat paljon kaupungin ulkopuo-
lisilla luontoalueilla. Vastaavasti positiivia tuntemuksia oli vahan niilla, jotka liikkkuvat harvoin

kaupungin ulkopuolisilla viheralueilla.
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6 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittéda yhden yrityksen tyontekijoiden luonnossa liikkkumis-
tottumuksia ja luonnossa liikkumisesta tulleita koettuja terveysvaikutuksia. Tutkimusongel-

mat ovat
1. Minkalaisia luonnossa liikkumistottumuksia tyontekijoilla on?
2. Minkéalaisia koettuja terveys- ja hyvinvointivaikutuksia tyoikaisten luontoliikkumisella on?

3. Minkalaista neuvontaa tydssakayvat ovat saaneet ja minkalaista he haluaisivat saada

tyoterveyshuollosta luonnossa liikkumiseen?

7 Tutkimuksen toteutus

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivista menetelmaéa kayttaen informoidulla kyselylla yhteistyo-
kumppani Barona Projektit Oy Lappeenrannan toimipisteessa. Hirsjarven, Remeksen ja Sa-
javaaran (2009, 140-141) maaritelman mukaan maarallisessa eli kvantitatiivisessa tutkimuk-
sessa keskitytdadn aikaisempien tutkimusten johtopaatoksiin ja teorioihin, esitetdan hypo-
teesi ja maaritellaan kasitteet. Maarallisen tutkimuksen aineisto kerataan niin, ettd sen ana-
lysointi voi perustua méaaralliseen ja numeeriseen mittaamiseen. Tutkimuksessa valitaan
tietty kohdejoukko, johon tulosten tulee patea. Aineisto saatetaan tilastollisesti kasiteltavaan
muotoon ja paatelmat tehdaan tilastolliseen analysointiin perustuen. Kankkusen ja Vehvilai-
nen-Julkusen (2013, 55) mukaan kvantitatiivisessa tutkimuksessa mitataan muuttujia, kay-
tetdan tilastollisia menetelmia ja tarkastellaan muuttujien valisia yhteyksia. Muuttujat voivat
olla riippumattomia eli selittévid kuten vastaajien taustatiedot, tai rijppuvia eli selitettavia ku-

ten vastaajien tyytyvaisyys kysyttavaan asiaan.

Kysely sisélsi myds avoimia kysymyksia, joihin vastaajat voivat vastata omin sanoin. Ne
analysoidaan kvalitatiivisella eli laadullisella menetelmalla. Hirsjarven ym. (2009, 164) mu-
kaan kvalitatiivisen tutkimuksen tyypillisia piirteité ovat tiedonhankinnan kokonaisvaltaisuus
ja ihmisten suosiminen tiedonhankinnassa. Kyselyssa suositaan keinoja, joissa tutkittavien
nakokulmat ja oma dani paasevat esille, ja analyysissa tutkijan pyrkimyksena on I6ytaé odot-

tamattomia seikkoja.
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7.1 Kohderyhma

Kohderyhma on toimistotyota tekeva Barona Projektit Oy:n henkilokunta Lappeenrannassa.
Tyontekijoita toimipisteessa on 110. Vuoden 2013 henkilostokyselyn perusteella henkildston
tyohyvinvointi ja -viihtyvyys ovat laskussa. Johdon taholta on haluttu puuttua asiaan ajoissa
ja miettia keinoja tyokyvyn ja -viihtyvyyden kohentamiseksi. Taman vuoksi tyéhyvinvoinnin
parantaminen on otettu vuoden 2014 esimiestydn tavoitteeksi. Tyopaikan omien toimien li-
saksi tyohyvinvointia edistaa tyoterveyshuolto, joka on tehnyt alkuvuodesta 2014 tyopaikka-

selvityksen Barona Palvelut Oy:n Lappeenrannan toimipisteeseen.
7.2 Aineiston keruu

Aineisto keréttiin strukturoidulla lomakkeella (Liite 1), koska haluttiin vertailukelpoiset selke-
asti tulkittavat vastaukset. Kyselylomake (Liitel) sisalsi strukturoituja monivalintakysymyk-
sia, joista rastitettiin sopiva vaihtoehto tai vaihtoehdot seka avoimia kysymyksia, joihin ol
jatetty tilaa vapaamuotoisille vastauksille. Osassa strukturoiduista kysymyksista oli liséksi
my6s mahdollisuus vastata tarkentavaan avoimeen kysymykseen. Strukturoidut kysymykset
kasiteltiin kvantitatiivisesti tilastollisella analyysilla ja esittdmalla ne kuvioina. Avoimet kysy-
mykset kasiteltiin teemoittelemalla vastauksista teemat, joiden mukaan voitiin laskea vas-

tausprosentit.

Kysymyslomakkeen kysymykset 1-4 ovat taustakysymyksia, joilla selvitettiin vastaajien su-
kupuoli, ikd, asuinpaikka ja nykyinen tyokyky. Kysymykset 5-8 vastasivat tutkimusongelman
kysymykseen, minkalaisia luonnossa liikkumistottumuksia tyontekijoilla on. Tutkimusongel-
maan minkéalaisia koettuja terveys- ja hyvinvointivaikutuksia tyo6ikaisilla on, haettiin vas-
tausta kysymyslomakkeen kysymyksella 9. Kysymyksilla 10-12 haluttiin saada vastauksia
tutkimusongelman kysymykseen siita, minkalaista neuvontaa tyontekijat ovat saaneet tyo-

terveyshuollosta ja minkalaista neuvontaa he olisivat halunneet saada.

Kyselyssa kaytettiin informoituja kyselylomakkeita (Liite 1), jotka vietiin Barona Projektit
Oy:n tydntekijdille tydpaikalle. Lomakkeet vietiin tydopaikan taukohuoneeseen, jossa tyonte-
kijat voivat vastata tauon aikana ja tutkija voi olla itse paikalla kertomassa tutkimuksesta ja
kyselyn tarkoituksesta seka vastata kysymyksiin ja motivoida ihmisia vastaamaan. Lomak-
keet palautettiin vastauslaatikkoon heti vastaamisen jalkeen. Riskina tassa oli kuitenkin se,

ettd lomakkeen tayttaminen voi jaada kesken, jos tauon aikana ei ehdi vastata.
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Uusitalon (1995, 91) mukaan kysely, joka toteutetaan henkilokohtaisesti tydpaikoilla, on in-
formoitu eli kontrolloitu kysely. Tutkija voi menna esimerkiksi tyopaikalle, jossa hén jakaa
lomakkeet henkilokohtaisesti ja samalla selostaa tutkimuksen tarkoitusta ja vastaa kysymyk-
siin. Vastaajat saavat tayttda lomakkeen omalla ajallaan ja palauttaa sen ennalta sovitulla
tavalla. (Hirsjarvi ym. 2009, 196-197.)

Hirsjarven ym. (2009, 198-199) mukaan kyselylomake voi sisaltda joko monivalintakysymyk-
sia tai avoimia kysymyksia. Avoimissa kysymyksissa jatetaan tilaa omalle vastaukselle. Mo-
nivalintakysymykset on laadittu niin, ettd niissa on valmiit vastausvaihtoehdot, joista vas-
taaja valitsee yhden tai useamman vaihtoehdon. Monivalintakysymysten perassa voi olla
my0s tarkentava avoin kysymys, jolla voidaan saada esille ndkokulmia, joita ei ole tullut

etukateen mieleen.

Kyselylomakkeen (Liitel) mukana tulee olla saate, jossa kerrotaan kyselyn tarkoituksesta,
tarkeydesta ja rohkaistaan vastaamaan. Saatteessa (Liite 2) tulee myds ilmeta mihin men-
nessa lomake on palautettava. (Hirsjarvi ym. 2009, 204.) Saate (Liite 2) lahetettiin ennen
kyselya tyopaikan esimiehelle ja pyydettiin hantéa jakamaan se sahkopostilla kaikille tyonte-
kijoille, jotta heilla oli ennakkotietoa tulevasta kyselysté. Saatteet (Liite 2) vietiin myos kyse-
lylomakkeiden mukana tydpaikan taukohuoneeseen. Vastaajia ohjeistettiin lukemaan saate

ennen kyselyyn vastaamista.
7.3 Eettisyys

Kankkusen ja Vehvilainen-Julkusen (2013, 218-221) mukaan tutkimuksen oikeutuksen lah-
tokohtana ja tutkimusetiikan periaatteena on sen hyodyllisyys. Tutkimussuunnitelmassa tu-
leekin arvioida, miten tutkimuksen tuottamaa tietoa voidaan kayttaa hoitotyon laadun kehit-
tamisessa. Yksi tutkimukseen osallistumisen lahtokohta asiakkaan kannalta on itsemaaraa-
misoikeus ja osallistumisen vapaaehtoisuus, mahdollisuus kieltaytya osallistumasta seka
anonymiteetin sailyttaminen. Tutkittaville on myds annettava mahdollisuus esittaa kysymyk-
sia, ja osallistumisen tulee perustua tietoiseen suostumukseen. Kysymyslomakkeen (Liite
1) mukana tuleva saate (Liite 2) on tarke&a osa eettisyyttd, silla siind annetaan vastaajille
kyselyyn liittyvaa tietoa, kerrotaan kyselyn tarkoituksesta, vapaaehtoisuudesta, anonymitee-

tin sailyttamisesta ja tulosten raportoimisesta. (Hirsjarvi ym. 2009, 204.)

Taman opinnaytetydn hyodyllisyys nakyy siing, etta sen tarkoituksena on antaa evaita tyén-

antajan ja tyoterveyshuollon kaytt6on tydhyvinvoinnin parantamiseksi tyopaikalla. Kyselyyn
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vastaaminen oli taysin vapaaehtoista ja vastaukset palautettiin nimettéminé vastauslaatik-
koon, jolloin itsem&&ardamisoikeus ja anonymiteetti sdilyvat. Informoitu kysely ja tutkijan las-
naolo vastaustilanteessa antavat vastaajille mahdollisuuden esittdd omia kysymyksia. Lo-
makkeita ei luovuteta kenellekdan missaan tutkimuksen vaiheessa, vaan ne sailytetaan lu-

kitussa kaapissa ja tuhotaan paperisilppurissa opinnaytety6n valmistumisen jalkeen.

8. Kyselyn tulokset

8.1 Vastaajien taustatiedot

Kuviossa 1. ilmenee vastaajien sukupuoli.

Sukupuoli

H mies

M nainen

Kuviol. Sukupuoli

Vastaajia oli yhteensé 57. Heista naisia oli 37, eli kaikista vastaajista 67%. Miehia 18, eli

kaikista vastaajista 33%. Kahdessa lomakkeessa ei ollut vastattu kysymykseen.

Kuviossa 2 ilmenee vastaajien ikdjakauma. (s 22)
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Ika

35%

28%
25%
mlka
12%

18-29 30-39 40-49 50-59 yli 50

Kuvio 2. Ika

Ikaluokassa 18-29 oli 15 vastaajaa, ikaluokassa 30-39 oli 18, ikadluokassa 40-49 oli 13 vas-
taajaa ja ikaluokassa 50-59 viisi vastaajaa. Yhtaan vastaajaa ei ollut yli 50-vuotiaiden ika-

luokassa.

Kolmannessa kuviossa ilmenee vastaajien asuinpaikka.

Asuinpaikka

H kaupunki

B maaseutu

Kuvio 3. Asuinpaikka

Vastaajista 43 asuu kaupungissa ja seitseméan maaseudulla.

22



8.2 Nykyinen tyokyky

Neljannessa kysymyksessa arvioitiin vastaajien senhetkista henkista tyokykya asteikolla 1-
10. Vastaajien tyokykyarvio on kuviossa 4.

Tyokykyarvio

15

10

/ \/ = Ty6kykyarvio

Kuvio 4. Tyokykyarvio

Vastausvaihtoehtoja 0, 1 ja 2 ei ollut valinnut kukaan. Tyokykyarvion 3 oli antanut kaksi
vastaajaa, tyokykyarvion 4 oli valinnut yksi vastaaja. Tyokykyarviot 5 ja 6 oli valinnut kolme
vastaajaa. Tyokykyarvion 7 oli valinnut viisi vastaajaa, 8:n oli valinnut 12 vastaajaa, 9:n kuusi
vastaajaa ja 10 kahdeksan vastaajaa. Yhdessa lomakkeessa ei ollut vastausta ollenkaan.
Tyokykyarvion keskiarvo oli 7,7.

8.3 Luonnossa lilkkumisen maara viikoittain ja tunneissa

Viidennessa kysymyksessa haluttiin tietdd, kuinka usein vastaaja liikkkuu viikkotasolla. Kuvi-

ossa 5 ilmenee vastaajien liikuntakertamaara. (s 24)
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Liikuntakertojen maara

W 1krt viikossa
M 2-5krt viikossa
I paivittdin

M ei ollenkaan

Kuvio 5. Liikuntakertojen maara

Vastausvaihtoehtoon 1 kertaa viikossa tuli 17 vastausta, 2-5 kertaa viikossa 20 vastausta.

Paivittain liikkuu 12 vastaajaa ja ei ollenkaan kaksi vastaajaa.

Kuudennessa kysymyksessa kysyttiin, kuinka kauan vastaaja liikkuu yhdell& likuntakerralla.

Kuviossa 6. ilmenee liikunnan maara tunneissa.

Liikkunnan maara tunneissa

5%7%

B vahemman kuin 0,5h
H0,5-1h

m 2-3h

myli 3h

Kuvio 6. Liikunnan méaara tunneissa

Vahemman kuin puoli tuntia liikkuu kolme vastaajaa, 0,5 tuntia-1 tunti likkuu 38 vastaajaa,
2-3- tuntia kahdeksan vastaaja ja yli kolme tuntia kaksi vastaajaa. Kahdessa lomakkeessa

ei ollut vastausta kysymykseen.
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8.4 Luontoliikuntaymparistot ja liikkumisen tavat
Seitseméannessa kysymyksessa vastausvaihtoehdoista sai valita usean.

Kuviossa 7. on kuvattu vastaajien liikkuntaymparistoja.

Liikuntaymparisto

61%

37% 59,
14% B Liikuntaymparisto
11%
5%
R
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Kuvio 7. Likkuntaymparisto

Vastausvaihtoehdon pururata oli valinnut 21 vastaajaa, puiston 20 vastaajaa, metsan 35

vastaajaa. Vaihtoehdon jokin muu, mika oli valinnut 21 vastaajaa.

Avoimista vastauksista tulee esiin, etta tiella luonnon laheisyydessa liikkkuu kahdeksan vas-
taajaa, kodin tai mokin pihalla ja sen ymparistdéssa kuusi vastaajaa, jarvimaisemassa kolme
vastaajaa seka leikkipuistossa ja uimahallissa yksi vastaaja kummassakin. Liséksi yksi vas-

taaja kertoi liikkuvansa koiran kanssa, mutta likuntaymparistda ei ole mainittu.
Metsainen asfaltti luonnon helmassa.

Maalla pyoratiella metsa ja jarvialue ymparai.

Omakotitalon ja kesdmaokin pihapiiri.

Kahdeksannessa kysymyksessa haluttiin tietdd, miten vastaaja liikkuu luonnossa.

Kuviossa 8. kuvataan vastaajien liikuntatapoja. (s 26)
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Liikuntatapa

M Liikuntatapa

Kuvio 8. Liikuntatapa

Vastausvaihtoehto pyoraily sai 18 vastausta, kavely 46 vastausta, juokseminen/lenkkeily 23
vastausta, hiihtdminen kahdeksan vastausta, marjastus 15 vastausta, sienestys 13 vas-

tausta, kalastus/metsastys seitseman vastausta ja joku muu, miké yhdeksan vastausta.

Avoimista vastauksista tulee esiin, ettd lasten kanssa ulkoilee kolme vastaajaa, metsa- ja
pihat6itd tehden ulkoilee kolme vastaajaa ja muuta harrastustoimintaa on viidella vastaa-
jalla.

Pyoralla toihin.

Tybmatka kavellen.

Koiran kanssa lenkkeily.

8.5 Luonnossa lilkkumisesta saadut terveys- ja hyvinvointivaikutukset

Yhdeksannessa kysymyksessa kysyttiin minkalaisia terveys- ja hyvinvointivaikutuksia luon-
nossa liikkumisesta on saatu. Kuviossa 9. kuvataan vastaajien terveys- ja hyvinvointivaiku-
tuksia. (s 27)
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Terveys- ja hyvinvointivaikutukset

26%

25% 25%
247%
H Terveys- ja
: . , hyvinvointivaikutukset

Kuvio 9. Terveys- ja hyvinvointivaikutukset

Vastaajat saivat valita usean vastausvaihtoehdon, ja lisdksi kysymyksen alla oli vastaustilaa

lisakommenteille. Vastausvaihtoehto rentoutumista sai 35 vastausta, hyvaa oloa 36 vas-

tausta, stressin poisto 35 vastausta ja kunnon kohentamista 34 vastausta.

Aikaa ajatella omia asioita.
Aikaa perheen kanssa.
Paansarky poistuu.

Hyva mieli.

8.6 Tyoterveyshuollon ohjaus luonnossa tapahtuvaan liikkumiseen liittyen

Kysymyksessa kymmenen kysyttiin, onko vastaaja saanut tyéterveyshuollosta neuvontaa

luonnossa tapahtuvaan liikkkumiseen. Kuviossa 10. ilmenee tyoterveyshuollosta saadun

neuvonnan maara. (s 28)
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Tyoterveyshuollosta saatu neuvonta

2%

m kylls

Hei

Kuvio 10. Tyéterveyshuollosta saatu neuvonta

Vastausvaihtoehto kylla sai kaksi vastausta ja ei-vaihtoehto 45 vastausta.

Kysymyksessa 11 haluttiin tietdd, minkalaista neuvontaa luonnossa tapahtuvaan liikkumi-

seen vastaaja on saanut tyoterveyshuollosta. Lisaksi kysyttiin keneltd han on sita saanut.

Esimerkkeind mainittiin tyoterveyshoitaja, tyoterveyslaakari ja tyofysioterapeutti. Kuviossa

11 kuvataan ty6terveyshuollon eri ammattihenkil6iltd saatua neuvontaa.

Tyoterveyshuollon eri ammattiryhmilta saatu

neuvonta
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Kuvio 11. Tyoterveyshuollon eri ammattiryhmiltéd saatu neuvonta

Vastaajista 44 ei ollut vastattu kysymykseen ollenkaan. Kaksi vastaajaa oli kirjoittanut, etta

ei ole saanut ollenkaan neuvoja. Yksi oli ottanut itse esille asian likkumisesta. Seuraavat
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vaihtoehdot olivat saaneet yhden vastauksen: tytterveyshoitaja, tydpsykologi, kuntoutus-

keskuksen fysiatri ja fysioterapeutti.

Kysymyksessa 12 kysyttiin, minkalaista ohjausta luonnossa tapahtuvaan liikkumiseen vas-
taaja toivoisi saavansa tyoterveyshuollosta. Esimerkkeina oli mainittu liikuntamaara, liikun-
nan teho, liikuntaan kaytetty aika ja henkilokohtainen ohjaus. Vastaajista 17 ei ollut vastattu

kysymykseen. Kuviossa 12 kuvataan mita ohjeita ty6terveyshuollosta toivotaan saatavan.

Tyoterveyshuollosta toivotut ohjeet luonnossa

liikkumiseen
28%

21% 21% 19%

Kuvio 12. Tyéterveyshuollosta toivotut ohjeet luonnossa liikkumiseen

Vastaajat olivat maininneet seuraavia asioita: maara (12 kpl), teho (12 kpl), vaikutukset ja
hyodyt (5 kpl). Liikkuntaan kaytetty aika (3 kpl). Ei tarvetta ohjaukseen (11 kpl). Tyoterveys-
huollon henkil6kohtainen ohjaus (16 kpl).

Olen harrastanut ulkoliikuntaa niin kauan ja paljon, etten tunne tarvetta.

En koe etta erityistd ohjausta tai neuvontaa kaipaisin, menen oman jaksamisen ja tahdon

mukaan.

Esim. kuinka suositeltavaa olisi liikkua luonnossa, miten se vaikuttaa toimistotyolaisen

tyossa jaksamiseen ynnd muuhun sellaiseen.

Vinkkeja ja neuvontaa liikunnan hyodyista ja tehosta: mika olisi likunnan mééra verrattuna
hyo6tyihin esim. millaisella likkumisella voidaan n&ahda hyotyja, tuloksia + millaisella maa-

ralla.
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9 Johtopaatokset ja pohdinta

Tassa opinnaytetydssa on selvitetty toimistotyontekijoiden luonnossa liikkumistottumuksia
ja heidan kokemuksiaan siitd, mita terveysvaikutuksia luontoliikkumisella on heille ollut. Tut-
kimuksessa on kysytty toimistotydntekijoiden liikuntamaaria ja tapoja seka mieluisimpia lii-
kuntapaikkoja. Lisaksi on kysytty, ovatko he saaneet ohjausta tydterveyshuollosta luonto-
likkumiseen, ja jos ovat, niin minkalaista ohjausta he ovat saaneet ja minkalaista ohjausta

he haluaisivat saada.

Tutkimus on tehty informoitua kyselylomaketta kayttaen Barona Projektit Oy:n henkilokun-
nalle. Kysely onnistui hyvin, silla kaikki vastausajankohtana paikalla olleet tyontekijat tavoi-
tettiin ja vastausprosentti oli 96,6. Vain kaksi niista, jotka tavoitettiin, jatti vastaamatta. Olin
itse henkilokohtaisesti paikalla sovittuina paivina tyontekijdiden lounasaikaan, koska oletus
oli, etta nain pystyy tavoittamaan mahdollisimman monta vastaajaa tehokkaasti lyhyessa
ajassa. Vastaajat olivat tyytyvaisia siihen, etta tutkija oli itse paikalla ja kertoi kyselysta ja
sen tarkoituksesta. Lasnaolo motivoi heitd vastaamaan, ja samalla heilla oli mahdollisuus
esittdd lisakysymyksia ja tarkennuksia kysymyslomakkeessa kysyttyihin asioihin. Jos lo-
makkeet olisi lahetetty postitse, olisi ehka tavoitettu kaikki toimiston tyontekijat, mutta vas-
tausprosentti olisi voinut jaada alhaisemmaksi ja ehka myds vastausten maara, koska kaikki
eivat halua vastata postikyselyihin. Toisaalta myos tyon daressa ei luultavasti olisi ollut aikaa
vastata kyselyyn. Osan mielesta tuntui, etta vastaamiseen menee lyhyesta tauosta turhan

paljon aikaa, mutta lopulta he kuitenkin vastasivat kyselyyn.

Yhteistydkumppani oli kiinnostunut kyselyn aiheesta, koska se oli sille ajankohtainen ja tuli
tarpeeseen, silla heilld oli tarkoitus tulevaisuudessa kehittaa henkilostolle tarjottavaa tyoky-
kya ja hyvinvointia yllapitdvaa toimintaa. Taman vuoksi vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus ja
kiinnostuksen kohteet voisivat auttaa heita siind, miten toimintaa lahdetaan kehittamaan.
Taman opinnaytetydn yhtena tavoitteena oli saada tydnantajalle viesti siita, etta arjen kiirei-
den keskella jopa vain puolen tunnin mittainen likkuminen ulkona luonnossa riittaa aikaan-

saamaan positiivisia terveysvaikutuksia, jotka auttavat jaksamaan.
9.1. Tulosten luotettavuus ja eettisyys
Kysely tehtiin tdysin vapaaehtoisuuteen perustuen. Tama ilmoitettiin vastaajille ja vastaus-

lomakkeet tuhottiin paperisilppurissa analysoinnin jalkeen. Talla tavoin toimimalla noudatet-
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tiin vastaajien itsemaaraamisoikeutta ja huolehdittiin anonymiteetin sailyttamisesta. Tutkit-
tavilla oli myds mahdollisuus esittdd kysymyksia. Kysymyslomakkeeseen kuului myos saate
(Liite 2), jossa oli annettu lisatietoa kyselyn tarkoituksesta. Kankkusen ja Vehvilainen-Julku-
sen (2013, 218-221) mukaan tutkimusetiikan periaatteena tulee olla sen hyodyllisyys ja tu-
losten kayttokelpoisuus hoitotyon laadun kehittdmisessa. Tahan paamaaraan tutkimuk-
sessa paastiin, silla tuloksia voidaan kayttd& Barona Projektit Oy:n henkilokunnan tyohyvin-

voinnin kehittamiseen.
9.2 Tulosten tarkastelua

Enemmisto vastaajista on naisia. Suurin osa tyéntekijoista oli alle 50-vuotiaita, ja yli 50-vuo-
tiaita ei ollut yhtd&n. Asuinpaikkana enemmistolla on kaupunki, maaseudulla asuu vain seit-

seméan vastaajaa.

Tyokykyarvion keskiarvo on lahes kahdeksan asteikolla 1-10, joten voidaan todeta, etta vas-
taajat arvioivat henkisen tyokykynsa hyvaksi. Toisaalta vastauksista ei pysty varmistamaan,
ovatko vastaajat ajatelleet nimenomaan henkista tyokykya, vai onko ajateltu fyysista tyoky-
kya. Muualla vastauksissa on painotettu fyysista tyokykya, joten mahdollisesti myds tasséa
kysymyksessa on kaynyt niin. Huomattavaa kuitenkin on, etta kolmea matalinta tyokykyar-
voa ei valinnut kukaan vastaajista, sen sijaan kolme ylinta tyokykyarvoa sai eniten vastauk-
sia. Kysymys myos koettiin tarkeaksi, silla vain yhdessa vastauslomakkeessa on jatetty vas-
taamatta siihen. Tasté voi paatell, etta tydssa selviytyminen on hyvaa. Tyoéturvallisuuskes-
kuksen (2014) maarittelemaa tydhyvinvointia on ammattitaitoisten tyontekijéiden ja tyéyh-
teisdjen hyvin johdetussa organisaatiossa tekemaa turvallista, terveellistd ja tuottavaa tyota.
Tallaisissa olosuhteissa tyd on mielek&sta ja palkitsevaa, ja se myds tukee tyontekijoiden
elamanhallintaa. Vastausten perusteella ei voida tietdd, ovatko tydpaikan luomat puitteet
Tyoturvallisuuskeskuksen (2014) maaritelméan mukaiset, vaikka tyontekijat arvioivatkin tyo-

kykynsa hyvaksi.

Liikuntakertojen viikoittainen maara jakautuu vastaajien kesken melko tasaisesti. Enem-
mistd vastaajista likkuu luonnossa kahdesta viiteen kertaan viikossa ja suuri osa ainakin
kerran viikossa. Joka paiva liikkuvia on seuraavaksi eniten vastanneista, ja vain kaksi vas-
taajaa ilmoitti, ettei liiku ollenkaan. Selvd enemmisto vastaajista liikkuu puolesta tunnista
tuntiin jokaisella liikuntakerralla. Kahdesta kolmeen tuntiin liikutaan seuraavaksi eniten ja

vahemman kuin puoli tuntia liikkui vain kolme vastaajaa. Kaypa hoito -liikuntasuosituksessa
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(2012) tyoikaisten terveytta edistava likuntamaara on vahintaan kaksi ja puoli tuntia viikossa
kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa, kuten reipasta kavelyd. Opinnaytetyon kyselyssa
kysyttiin ainoastaan liikuntamé&aria, ei tehoa, koska kyselyn painotus oli henkisessa hyvin-
voinnissa. Koska liikkunnan tehoa ei kysytty, ei voi varmasti sanoa, liikkuvatko vastaajat suo-
situsten mukaan riittavasti. Kuitenkin avoimista vastauksista tuli esiin, etta vastaajat painot-
tavat likunnan tehoa. He haluavat lisda tietoa siitd, kuinka voi liikkua mahdollisimman te-
hokkaasti ja kasvattaa fyysista kuntoa. Siltd osin kysymyslomake ei antanut vastauksia ul-
kona liikkkumisen henkisiin terveysvaikutuksiin. Jotta olisin saanut paremmin tietoa henki-
sista vaikutuksista, olisi painotusta pitdnyt korostaa enemman kysymyksissa ja kertoa siita
vastaajille viela henkilokohtaisesti. Jos vastaajat liikkuvat kahdesta viiteen kertaan viikossa
puolesta tunnista tuntiin joka kerta, tayttyy osalla Kaypa hoito-liikkuntasuosituksen (2012) mi-

nimimaara, ja voidaan todeta, etta suurin osa vastaajista kuitenkin liikkuu riittavasti.

Salosen (2006, 54) mukaan luonnossa liikkumisesta saadut myonteiset vaikutukset ovat
erittdin nopeita, eika niiden syntyminen aivoissa edellyta tietoista ajattelua. Jo paivittainen
levahdys mielipaikassa auttaa I6ytamaan oman siséisen tasapainon. Nain ollen voin olettaa,
ettd kyselyyn vastanneiden ulkoilumaarat riittavat tuomaan henkisia hyvinvointivaikutuksia.
Vain kaksi vastaajaa ei liiku ollenkaan, joten enemmistd vastaajista hyotyy luonnossa liikkku-
misesta tai siella olemisesta. Vaikka vastaajat ovat painottaneet fyysisia hyvinvointivaiku-
tuksia, voin olettaa, etta he saavat myos tiedostamattaan henkisia hyvinvointivaikutuksia
luonnossa liikkumisesta. Myds Tyrvaisen ym. (2007, 73) tutkimus tukee tata paatelmaa, silla
sen mukaan mydnteiset tuntemukset lisaantyvat jo hyvin vahaisesta viheralueiden kaytosta
vapaa-ajalla, mutta selvid vaikutuksia on nahtavilla kun viheralueita kaytetaan yli viisi tuntia
kuukaudessa vuositasolla mitattuna. Opinnaytetyén kyselyyn vastanneista suurella osalla

tama tuntimaara tayttyy.

Opinnaytetyon kyselyyn vastanneiden luontoliikuntaymparistdista suosituimpia ovat metsa,
pururata ja puisto. Naistd metsa oli selvasti suosituin paikka liikkumiselle. Vastaajat saivat
myos kertoa muita likkumiseen kayttdmiaan paikkoja. Suosituimpia paikkoja naista ovat tie
luonnon laheisyydessa seka oman talon tai kesdmokin pihapiiri. Vastaajat pitavat myos jar-
vimaisemassa liikkkumisesta ja koiran kanssa ulkoilusta. My6s kansallisen liikuntatutkimuk-
sen (2010, 14) mukaan eniten kaytettyja liikkuntapaikkoja ovat kevyen liikenteen vaylat, pu-
ruradat ja metsat. Liikuntatutkimukseen vastanneet ulkoilevat myés piha-alueilla ja vesisto-

jen laheisyydessa aivan kuten opinnaytetyon kyselyyn vastanneetkin. Nayttaa silta, etta ky-
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selyyn vastanneet liikkuvat mieluiten kodin tai kesamaokin lahiluonnossa. Tallaiset liilkun-
taymparistot ovat helposti saavutettavia luonnollisia ymparistoja ulkoiluun. Vastaajien ei tar-
vitse valttamatta varta vasten lahtea harrastamaan liikuntaa ja ulkoilua, vaan lahiluonnossa
likkuminen ja hyvan olon saavuttaminen tapahtuvat vaivattomasti. Myds ymparistoministe-
rion (2002, 11-12) selvityksessa tuli ilmi, ettéa kodin lahiluonnossa ulkoilee jopa 95% suoma-

laisista.

Vastausten mukaan kavely on selvasti suosituin luonnossa liikkumisen tapa. Seuraavaksi
eniten vastaajat liikkuvat juosten tai pyorélla, seka talvella hiihntaen. Vapaa-ajan likkumisen
lisdksi osa vastaajista kulkee tyomatkat joko kavellen tai pyoraillen, niistd kertyy parhaim-
massa tapauksessa viikoittain Kaypa hoito -likuntasuosituksen (2012) mukainen riittava
maara liikuntaa. Muuta luonnossa tapahtuvaa liikkuntaa harrastetaan sienestéen, marjastaen
seka kalastaen ja metsastaen. Talla tavoin liikkuminen ja luonnossa oleminen tuovat ter-
veysvaikutuksia ikdan kuin huomaamatta. Luonnon rauhassa liikkuminen mukavan harras-
tuksen tai muun tekemisen parissa tuottaa hyvaa oloa ja kasvattaa fyysista kuntoa. Myos
kansalliseen liikuntatutkimukseen (2010, 6-7) vastanneet liikkuvat mieluiten kavellen, pyo-

raillen, hiihtaen tai uimalla.

Fredriksonin (2013, 66) mukaan luonnossa liikkumisesta saadaan terveyshyotyja jo pelkéas-
tdan siella olemalla ja sita aistimalla. Salosen (2006, 51-52) mukaan luontosuhde on ole-
massa oleva tosiasia, eika sité voi tietoisesti luoda. Opinnadytetyon vastaajilla on nahtavissa
tama luonnollinen suhtautuminen ymparistoon, silla he kokevat, etta luonnossa liikkumisen
hyvinvointivaikutuksista kaikki ovat tarkeita ja tarpeellisia. Vastausvaihtoehdoista sai valita
usean, joten hyvaa oloa, rentoutumista, stressin poistoa ja kunnon kohenemista on valittu
yhta paljon. Vastauksista ei kuitenkaan kay ilmi, mitkd hyvinvointivaikutukset koetaan tar-
keimmiksi. Kysymyksenasettelu olisi voinut olla toisenlainen, esimerkiksi niin, etté vastaus-
vaihtoehdot olisi pitanyt laittaa paremmuusjarjestykseen. Taalla tavoin olisi voinut saada

eroja vastauksiin ja tietoa siitd, minkalaisia hyvinvointivaikutuksia arvostetaan eniten.

Opinnaytetyon kyselyyn vastanneet kokevat ettd ulkoilu luonnossa poistaa tehokkaasti
stressia ja tuo hyvéaa oloa. Kinnusen ja Feldin (2005, 14-16) mukaan stressi voi lisata tyo-
yhteis6ssa ihmissuhdeongelmia, sairauspoissaoloja ja heikentda yksilon palautumista va-
paa-aikana. TAman vuoksi on tarkeda huomata, etta suurin osa vastaajista ulkoilee riittavasti

ja myods kokee, ettd ulkona luonnossa olemisella on stressia lievittavia vaikutuksia. Avoi-
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mista vastauksista nousee esille oman ajan tarkeys ja toisaalta se, etté on aikaa olla per-
heen kanssa. Toisin sanoen vastaajat pitavat tarkeana ja voimaannuttavana sita, etta va-
paa-ajalla voi viettda yhteista aikaa perheen kanssa ulkoillen ja saada voimaa arkisista as-
kareista. Eli valttamatta ei tarvitse lahtea erityisesti mihinkaan, vaan oman kodin tai kesa-
maokin pihapiiri ja [&hiluonto riittdvat palautumiseen tyon haasteista. Myds Mesimaen (2011,
60-82) ja Fredriksonin (2013, 67-69) mukaan luonnossa liikkuminen tuo positiivisia koke-
muksia, rauhaa ja yksinaisyytta, mutta siihen liittyy my6s muiden ihmisten lasnéolo, ja osalle

se onkin yhdessa olemisen paikka.

Villamaan ym. (2014, 31-34) mukaan tyoterveyshuollon tulisi koota tietoa terveytta ja tyoky-
kya uhkaavista tekijoista ja toimia asiantuntijana tyokykya edistavien toimien toteuttami-
sessa yhdessa tybnantajan kanssa. Selva enemmistd vastaajista on kuitenkin sitéd mielta,
etta tyoterveyshuollosta ei saa neuvoja luontoliikkumiseen. Vain kaksi vastaajaa on saanut
tyoterveyshuollon ohjausta. Tydterveyshuollon pitaisikin siirtdd enemman painopistetta sai-
rauksien hoitamisesta ennaltaehkaisyyn ja ottaa aktiivisempi rooli myos tyontekijoiden tyo-
kyvyn yllapitamiseen jokapéaivaisessa elaméssa vapaa-ajalla, koska siella syntyvat ne hy-
vinvointivaikutukset, jotka edesauttavat myos tyokyvyn yllapitamista. Myos terveydenhuol-
tolain (Uitti ym. 2014, 72) maaritelman mukaan tydterveyshuollon rooli on olla osana perus-
terveydenhuoltoa ja sen erityisluonteeseen kuuluu toimia tydssa kayvien terveyden edista-
miseksi ja huolehtia heidan tyokyvystaan. Valtioneuvoston asetuksessa 708/2013 sanotaan,
etta tyodterveyshoitajan tulisi osata arvioida ohjauksen ja neuvonnan tarve sekd antaa oh-
jausta ja neuvontaa muun muassa tyokyvyn yllapitamiseksi ja edistamiseksi. Asetuksessa
edellytetddan myds neuvonnan antamista terveytta ja tyokykya yllapitavien ja edistavien voi-
mavarojen merkityksestd. Enemmisto vastaajista toivookin henkilokohtaista ohjausta ja oh-
jeita liikunnan tehosta ja oikeasta maarasta seka likuntaan kaytetysté ajasta suhteessa hyo-

tyihin.

Liikunnan ja luonnossa liikkumisen henkisista hyvinvointivaikutuksista ei ole kukaan mainin-
nut haluavansa tietoa. Kysymyksenasettelussa olisi voinut korostaa, etta tukija haluaa ni-
menomaan kasitella henkistd hyvinvointia. Tyoturvallisuuskeskuksen tydhyvinvoinnin por-
taat —mallin (2009) mukaan ty6hyvinvoinnin saavuttamiseen tarvitaan perustarpeiden tyy-
dyttamista tydelaman lisaksi myds vapaa-ajalla. Naita perustarpeita tulisi voida toteuttaa va-
paa-ajalla tydterveyshuollon ohjauksessa. Osa opinnaytetydn kyselyn vastaajista kuitenkin
kokee, ettei tarvitse minkaanlaista ohjausta luonnossa liikkumiseen. Luonnossa oleminen
ehka koetaan luonnollisena osana vapaa-aikaa eika valttamatta nahda siita koituvia hyotyja.
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Nain ollen ei osata ajatella, etta esimerkiksi oman kesamaokin pihapiirissa vietetty aika tai
pururadalla koiran kanssa kavely voisi olla tutkitusti tehokasta stressin poistoa ja terveys- ja

hyvinvointivaikutuksia tuottavaa toimintaa.

Tyoterveyslaitos (2014) kuvaa tyokykya talon muodossa. Tyokykytalon alin, koko taloa tu-
keva kerros koostuu tyéntekijan terveydesta ja toimintakyvysta. Naihin kuuluvat seka fyysi-
nen, psyykkinen etta sosiaalinen toimintakyky. Jotta tyokykytalo pysyisi paremmin pystyssa,
tulisi tyoterveyshuollossa panostaa enemman tyontekijoiden vapaa-ajalla tapahtuvaan liik-
kumiseen, joka tukee tyokykytalon alimmassa kerroksessa kuvattuja arvoja. Ihminen ei valt-
tamatta tarvitse kuntosalia tai muuta vastaavaa, vaan arkiliikunta luonnossa, yhdistettyna
mukavaan tekemiseen hyvassa seurassa parantaa seka fyysista, psyykkista etté sosiaalista
toimintakykya.

Minusta ty6terveyshuollon pitaisi kannustaa arkiliikuntaan, likunnan ei tarvitse olla hiki-
paassa hoyryamista, pelkka kavely pitda peruskuntoa ylla ja auttaa jaksamiseen.

9.3 Jatkotutkimusaiheet

Jatkotutkimuksena voisi tehda kyselyn tyoterveyshuollon henkilokunnalle. Kyselyssa voisi
selvittad, minkalaista ohjausta he antavat tytterveyshuollon asiakkaille ja minkéalaisia oh-
jeistuksia heillda on taméan tyyppiseen liikkumiseen olemassa. Liséksi voisi kysya, minkélaiset
tiedot ja valmiudet heilla on antaa ohjeita luonnossa tapahtuvaan liikkumiseen. Tyokykyar-
vioon perustuen voisi verrata, vaikuttaako liikunnan maara tyokykyarvioon. Liséksi voisi ver-
rata, onko maaseudulla ja kaupungissa asuvien valilla eroja liikuntamaarissa ja liikkuntapai-

koissa.
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Kysymyslomake Liite 1

Vastaa rastittamalla tai ympyréimalla sopiva vaihtoehto. Osassa kysymyksista on mahdol-
lista rastittaa useampi vaihtoehto ja osassa on lisdksi mahdollisuus kirjoittaa vapaasti omin

sanoin lisda vastaukseen.

1. Sukupuoli [J Nainen [ Mies

2. Ika

[] 18-29
L] 30-39
L] 40-49
[] 50-59

[ 50-

3. Asuinpaikka [ Kaupunki [ Maaseutu
4. Nykyinen tydkyky

Minka pisteméaéaran antaisit henkiselle tyoky-
vyllesi asteikolla 1-10? (0=taysin tyokyvyton,
10= ty6kyky parhaimmillaan)

0 1 2 3 45 6 7 8 9 10

5. Kuinka usein liikut ulkona luonnossa?
(esim. metsé, puisto, pururata)

] 1 krt viilkossa [0 2-5 krt/vko

[ paivittain L1 en ollenkaan

39

6. Kuinka kauan liikut/liikuntakerta?

] vahemman kuin puoli tuntia
] 0,5 tuntia-1tunti
L1 2-3 tuntia

] VYli 3 tuntia

7. Minkalaisessa ymparistéssa liikut? (voit
rastittaa usean vaihtoehdon)

O pururata [ puisto [ metsa

1 joku muu, mika?

8. Miten liikut luonnossa? (voit rastittaa
usean vaihtoehdon)

O pyoraily [ kavely
[ juokseminen/lenkkeily [1 hiihtaminen
[J marjastus [ sienestys

[ kalastus/metsastys

1 joku muu, mika?




9. Minkalaisia terveys- ja hyvinvointivaikutuksia luonnossa liikkumisesta olet saanut? (voit
rastittaa usean vaihtoehdon)

[ rentoutumista [J hyvaa oloa [ stressin poistoa [1 kunnon kohentamista

Jotain muuta, mita?

] en osaa sanoa

10. Oletko saanut tydterveyshuollosta neuvontaa luonnossa tapahtuvaan liikkumiseen liit-
tyen?

L] kylla [ ei [ en osaasanoa

11. Jos olet saanut terveysneuvontaa luonnossa tapahtuvaan liikkumiseen liittyen, niin min-
kalaista ja kenelta? (esim. tyoterveyshoitaja, tytterveyslaakari, tydfysioterapeutti)

12. Minkélaista ohjausta luonnossa tapahtuvaan liikkumiseen toivoisit saavasi tydterveys-
huollosta? (esimerkiksi liikuntamdaara, liikunnan teho, liikuntaan kaytetty aika, henkilékoh-
tainen ohjaus)

Kiitos vastauksestasi!
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‘! Sa i Mddan Saatekirje Liite 2

ammattikorkeakoulu

Sosiaali- ja terveysala

Olen Minna Humaloja, terveydenhoitajaopiskelija Saimaan ammattikorkeakou-
lusta ja teen opinnaytety6ta liittyen tydikaisten luonnossa liikkkumiseen. Opin-
naytetydssa on tarkoitus selvittaa tyoikaisten ulkoilutottumuksia, likuntakertojen
maaraa ja kestoa seka ajatuksia ja kokemuksia siitd, mita terveysvaikutuksia
luonnossa liikkumisella on. Lisaksi haluan selvittaa onko tyéterveyshuollosta
saatu ohjeita ulkona tapahtuvaan liikkumiseen ja minkalaiselle ohjaukselle olisi
tarvetta.

Kysely on tarkoitus tehda kevaan 2014 aikana toimistonne henkilékunnalle. Va-
litsin teidat kyselyni kohderyhmaéksi, koska luonnossa liikkkumisella on tutkittuja
terveysvaikutuksia ja mielesténi on mielenkiintoista nahda minkalaisia luon-
nossa liikkkumisen tottumuksia on toimistotyontekijoilta jotka viettavat suuren
osan paivastaan sisalla. Kyselyn tuloksia on tarkoitus hyddyntaa teidan tyéhy-
vinvointinne edistamiseksi ja siihen sopivien keinojen kehittdmiseksi.

Kyselyyn osallistuminen on vapaaehtoista ja vastaukset kasitellaan luottamuk-
sellisesti. Kenenk&aan henkildllisyys ei tule ilmi tutkimuksen misséan vaiheessa.
Aineisto havitetdan opinnaytetyon valmistumisen jalkeen. Tulokset ja valmis
opinnaytety0 toimitetaan vastaajien luettavaksi tyopaikalle.

Vastaamiseen menee aikaa noin viisi minuuttia ja vastauslomakkeen voi palaut-
taa sille varattuun vastauslaatikkoon.

Kiitos vastauksestasi!
Ystavallisin terveisin,

Minna Humaloja
minna.humaloja@student.saimia.fi



