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Opinnaytetydmme oli osa TELI-tutkimusta. Opinnaytety6n tarkoituksena oli sel-
vittdd puolustusvoimien palkatun henkildston fyysista aktiivisuutta edistavia ja es-
tavia tekijoita seka sita, toteutuvatko puolustusvoimien asettamat fyysiseen tyo-
kykyyn ja kenttdkelpoisuuteen liittyvat suositukset tydpaikoilla. Tyossa tutkittiin,
soveltuuko Suunnon Movesense -kiihtyvyysanturi likkumaan motivoivaksi lait-
teeksi ja kenelle erityisesti. Selvitimme myds, mika on henkiloston fyysisen aktii-
visuuden taso ty6ajan ulkopuolella.

Tyon tutkimustavoitteena oli puolustusvoimien palkatun henkiloston motivoimi-
nen pitdmaan ylla ja kehittamaan fyysista kuntoaan kenttéakelpoisuuden ja toimin-
takyvyn yllapitdmiseksi.

Ty0 oli maarallinen tutkimus, jonka aineisto kerattiin kahdella erilaisella kyselylo-
makkeella. Osa tiedoista kerattiin TELI-tutkimuksen alkukyselysta ja osa TELI-
tutkimukseen kuuluneiden etavalmennuspuheluiden aikana. Kyselyista kerattiin
tiedot fyysisen aktiivisuuden estavista ja edistavista tekijoista, fyysisen aktiivisuu-
den tavoitteiden tayttymisesta, vapaa-ajan ja tydmatkojen liikunnasta sekéa pa-
laute kiihtyvyysanturista ja dlypuhelinsovelluksesta. Tutkimus toteutettiin syksylla
2018 ja talvella 2019.

Alkukyselyyn vastasi 205 tutkittavaa ja etdavalmennuspuheluihin 81 tutkittavaa.
Tutkittavien ikdjakauma oli 26—-60 vuotta. Mukana oli 199 miesta ja 61 naista.
Sotilashenkildstoon kuului 198 henkilda ja siviilihenkilostoon 62 henkilda.

Tutkimuksen mukaan palkattu henkilosto ei keskimaarin liikku tarpeeksi toiminta-
kyvyn ja kenttdkelpoisuuden yllapitamiseksi. Nuorin ikdryhma oli fyysisesti aktii-
visin tydajan ulkopuolella ja vanhin ikaryhma passiivisin. Tarkeimmaét liikkumisen
motiivit olivat fyysinen kunto, elamanlaatu, terveys ja virkistys. Suurimmat estavat
tekijat olivat aikapula, vasymys ja laiskuus. Kaikki fyysisen tyokyvyn yllapitoon
littyvéat suositukset toteutuivat melko tasaisesti joukko-osastoissa, mutta saman
joukko-osaston tutkittavien vastauksissa oli paljon hajontaa. Siviilihenkilostd koki
kiihtyvyysanturin hyodyllisena.
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Our thesis is part of Health and Exercise in Finnish defence forces research. The
goal was to find out inhibitory and promotive factors in Finnish defence forces
staff’s physical activity and if the exercise recommendations made by the defence
forces are realized in workplaces. The research was designed to motivate per-
sonnel employed by the defence forces to maintain and develop their physical
condition.

The study examined whether Suunto Movesense -accelerometer is a suitable
device for motivating to exercise and for whom it is particularly suited. Study in-
vestigated how the subjects experienced the use of the device and what was the
level of physical activity of the staff outside working hours.

This study was a quantitative research and material was collected by using two
different questionnaires. The inhibitory and promotive factors on physical activity,
commuting physical activity, reaching the goal in physical activity and also feed-
back from the accelerometer and phone application were all collected from the
surveys. The research was carried out in autumn 2018 and in winter 2019.

Altogether 205 subjects answered the initial survey and 81 subjects answered
the coaching telephone interview. Age distribution of the subjects were 26—60
years. The study involved 199 men and 61 women. Military personnel included
198 people and civilian personnel included 62 people.

According to the study the recruited staff does not averagely exercise enough to
maintain the required performance and field capacity. The youngest age group
was most active physically outside of working hours and the oldest age group
was most passive. The most important motivation factors for exercise were phys-
ical shape, quality of life, health and refreshment. Biggest inhibitory factors were
lack of time, tiredness and laziness. All of the exercise recommendations were
realized quite evenly in the units, but inside the same units subjects’ replies in-
cluded quite a lot of dispersion. The accelerometer was more suitable for the
civilian personnel.

Key words physical activity, defence forces, personnel



SISALLYS

N @ ] 15 7Y N [ O 6
1.1 TELIFEUKIMUS. ettt 8
2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS ....oooviiiiiiecee e 10
3 TERVEYS, TYOKYKY JA LHKUNTA ....ooiiiioie et 11
3.1 Terveyden MAArteIMEA .........coooiiiiiiiiii e 11
3.2 FyySiNeN aKtiiVISUUS ........oiiiieiiiiieiiiiie e e e e e e eenees 11
3.3 TOIMINTAKYKY ..o 12
B4 TYOKYKY e 13
3.5 KenttaKelPOiSUUS .........uuuiiieieeiiiiiiei e e e e e e e e e eeeeens 14
3.6 Liikunta terveyden ja tyokyvyn ediStajana..............cceevvveiiiiiiiieeeeeeeennn, 15
3.7 LiKUNTASUOSITUKSEL ....evveiiiee et e e e e eeenees 17
3.8 Tyobvaeston fyysisen aktiivisuuden nykytilanne................cccccoeeeeeen. 17
3.9 LilKuntamotiVaatio .........ccoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 19
3.10 Liikuntaa lisGavat teKijat..............ccoooiiiiiiiiiii e 20
3.11  Liikuntaa vahentavat ja estavat tekijat............cccoeeeeeeei 21

4 PUOLUSTUSVOIMIEN SUOSITUKSET TYOKYVYN YLLAPITAMISEKSI..22

4.1 TYONEKIJAN VASTUU ....vvveiiee e e e e e e eeaees 22
4.2 ESIMIENeN VaStUU .........cooviiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 23
4.3 Fyysisen tyokyvyn yllapitaminen ja kehittdminen.............c.cccoooeeeeeeeenns 24
4.4  Tyotehtdvat pUOIUSTUSVOIMISSA ......ccvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeeee e 24

5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS .......uiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinneieeeeenenennneennnnnnnnnne 26
5.1 Tutkimuksen aikataulu .............cccooeeiiii 27
5.2 OSaAllISTUJAL ... 27
5.3 Kyselymenetelma ... 30

T 0 1 ] = 33
6.1 Lilkuntakyselyn tuloKSet ............ooeiiiiiiii e, 33
6.1.1 Fyysinen aktiivisuus ty6ajan ulkopuolella..............cccceeen. 34
6.1.2 Vapaa-ajan likuntaharrastuksen keskeisimmat motiivit ................ 37
6.1.3 Liikuntaa rajoittavat teKijat............cccooeviiiiiiiiiii e, 38

6.2 Etdvalmennusten kyselyn tuloKSet..........cccoooiiiiiiiiciiiin e, 39

6.2.1  Yksilollisten tavoitteiden saavuttaminen ........ccveeeevieieeeiceeeeeeenenns 39



6.2.2 Fyysiseen tyokykyyn ja kenttdkelpoisuuteen liittyvien suositusten

(01 (101U [0 1] 0 1= o TP PPPPPP 40
6.2.3  Kiihtyvyysanturin ja sovelluksen soveltuvuus ............cccccccceeeneennn. 40

6.3 Kaytetyt tilastolliset menetelmat..............cooovvvviiiiii e, 41

7 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET ...ocoviiiieeieectee e 43
7.1.1 TKEJAKAUMA ... 43
7.1.2  Fyysinen aktiivisuus tytajan ulkopuolella...............cccoevvvvviiiinnnennn. 43
7.1.3 Liikuntaa edistavat ja estavat tekijat............cccceeevieiiiiiiiiiiiiieee, 45
7.1.4  Kiihtyvyysanturi ja SOVEIlUS...........ccooiiiieiiiiieiiee e 45
7.1.5 Toteutuvat SUOSITUKSEL .......ccoeeieieeeeeeeee 46

7.2 Tulosten arviointi ja tavoitteiden tayttyminen .............cccccieeiieeeeeeeennns a7
7.3 Tulosten eettisyys ja [UOTEHAVUUS ........ccoeiiiiiiiiiiii e 49
7.4 Oman ammatillisen osaamisen kehittyminen.................ccooe. 50
7.5 JatkotutkimusSaiNEet .........ccooveeiiiii e 52
LAHTEET ...ttt ettt ettt ettt e et e e e e te e ebeeeteesaeesaeeeneeanee e, 53

LITTEET oo e 58



1 JOHDANTO

Suomen puolustusvoimien tarkein tehtdva on Suomen sotilaallinen puolustami-
nen. Sotilaalliseen puolustamiseen kuuluu lakisaateisesti maa- ja vesialueen
seka ilmatilan valvominen ja niiden koskemattomuuden turvaaminen. Puolustus-
voimat turvaa kansan elinoloja ja perusoikeuksia sek& valtionjohdon toimintaa.
Tehtdvana on myos antaa asevelvollisten ja vapaaehtoisten sotilaskoulutusta
seka edistda maanpuolustustahtoa. Puolustusvoimat toimii yhteistydsséa muiden
viranomaisten kanssa ja tukee niita esimerkiksi virka-avun tai pelastustoimintaan
osallistumisen kautta. Euroopan unionin toiminnasta tehdyn sopimuksen mukaan
Suomen puolustusvoimat on velvollinen osallistumaan aluevalvontayhteistydohén
tai muuhun kansainvaliseen toimintaan ja avun antamiseen. Puolustusvoimat to-
teuttaa sotilaallista kriisinhallintaa Suomen sisalla seka kansainvalisissa tehta-
vissa. (Laki puolustusvoimista 2007/551 1:2 8.)

Jotta Puolustusvoimat kykenisi suoriutumaan tehtavistaan, on sen palkatun hen-
kiloston kyettava suoriutumaan usein fyysistenkin tyotehtaviensa asettamista
haasteista. Ammattisotilaita edellytetaan pitdméaan ylla heidan tehtavansa edel-
lyttamaa fyysista kuntoa sekda ammattitaitoa (Laki puolustusvoimista 2007/551
4:43 8.) Puolustusvoimien liikuntakasvatus pyrkii edistdmaan tyontekijoiden ter-
veytta ja tyokykya sekad luomaan edellytykset lakisaateisten tehtavien toteutumi-
selle. Sen tavoitteena on yllapitaa ja edistéad kaikkien henkilostéryhmien fyysista
kuntoa seka liikunta-aktiivisuutta. Operatiiviset tehtavat vaativat korkeampaa fyy-

sista kuntoa mitd normaaliolot.

Puolustusvoimat on laatinut suosituksia, joiden mukaan tyontekijéille tulisi tarjota
mahdollisuus liikkua tydaikana ja kayttaa terveyskayttaytymiseen liittyvia palve-
luita. Henkilostdlle on tarjolla esimerkiksi tietokonesovellus ja liikkumiselle tarkoi-
tettuja taukoja, jotta he pystyvat kehittdmaan ja yllapitdmaan fyysista toimintaky-

ky&an. Suositusten toteutumista ei kuitenkaan aktiivisesti seurata.

Puolustusvoimien palkattu henkildsto toimii esimerkkind varusmiehille oman fyy-

sisen kunnon huolehtimisessa ja yllapidossa. Puolustusvoimat tarjoaa varusmie-



hille ja heidan kouluttajilleen liikuntakoulutusta, jonka toteuttajana toimii tehté-
vaan nimetty henkilostd. Hyvan fyysisen kunnon, toimintakyvyn ja liikkumistaito-
jen merkitys ei ole vahentynyt, vaikka sodankayntiin on tullut mukaan teknologia.
Puolustusvoimien tarjoaman fyysisen koulutuksen tavoitteena on saada asevel-
vollisten fyysinen kunto heidén taistelutehtavansa vaatimalle tasolle. Jokainen
kouluttaja ja johtaja toimii oman joukkonsa liikuntakasvattajana. Siksi heidankin
on hallittava likuntakoulutuksen perustiedot seka ymmartaa elimistén kuormituk-

sesta ja palautumisesta. (Pihlainen ym. 2011, 3.)

Puolustusvoimien henkilostoryhmien tyotehtavéat vaihtelevat. Siviilihenkiloston
ty0 sisaltaa yleisesti enemman istumista kuin ammattisotilaiden. Siviilityontekijat
tyoskentelevat esimerkiksi varustehuollossa, esikunnassa, terveydenhuollossa,
raskaan kaluston huoltotehtavissa seka atk-henkildiné. Sotilashenkilosto toteut-
taa varusmiesten koulutusta ja on mukana sotaharjoituksissa seka operatiivisissa

tehtavissa.

Fyysisen aktiivisuuden toteutumiseksi tarvitaan syy toiminnalle. Liikkumaan mo-
tivoitumisen tiedetaan olevan yksilollistd ja motivaatiotekijat vaihtelevat. Liikun-
nan terveysvaikutukset eivat varastoidu ja siksi niiden sailyminen vaatii sdannoél-
lisyytta ja elamantavan muutosta. Fyysinen aktiivisuus edistdé kaiken ikaisten ih-
misten psyykkista ja fyysista hyvinvointia kokonaisvaltaisesti.

Tassa tyossa tarkoituksenamme on selvittad, toteutuvatko puolustusvoimien tyo-
paikkoja koskevat fyysiseen tyokykyyn ja kenttdkelpoisuuteen liittyvat suositukset
joukko-osastoissa. Tavoitteenamme on tutkia, mitkd tekijat edistavat palkatun
henkiloston fyysista aktiivisuutta, mitka estavat sita ja mille henkilostoryhmalle
TELI-tutkimuksessa kaytetysta kiihtyvyysanturista on hyotya. Tutkimuksen otan-
taa vertaillaan ikd- ja henkilostoryhmittain. Tutkimme myos tutkittavien fyysista

aktiivisuutta ty6ajan ulkopuolella.

Jo ennen toimeksiantoa meiltd molemmilta |6ytyi mielenkiintoa puolustusvoimia
kohtaan tai kokemusta puolustusvoimista. Opinnaytetyd liittyen puolustusvoimien

liikunnallisiin vaatimuksiin kiinnosti, mutta tarkkaa aihetta emme olleet ehtineet



miettimaan. Saimme tietdd TELI -tutkimuksesta, joka oli meille otollinen tilaisuus,

johon paatimme tarttua.

1.1 TELI-tutkimus

Tama opinnaytetyd suoritetaan osana TELI - terveys ja liikunta puolustusvoi-
missa -tutkimusta. TELI-tutkimuksen tavoitteena on kehittaa helppokayttdinen
malli, jolla kyettaisiin edistamaan puolustusvoimien tyéntekijoiden elaménlaatua,
tyokykya ja terveyttd. Tutkimus pyrkii edistamaan tyontekijan hyvinvointia ja kent-
téakelpoisuuden yllapitamistd. Tutkittavien seuranta-aika on yksi vuosi ja tutkitta-
vat on jaettu kontrolli- ja interventioryhmaan. (Pietilainen 2017, 11.)

Tutkimuksen alussa seka interventio- etta kontrolliryhman tutkittaville tehtiin ke-
honkoostumusmittaus (Inbody), mitattiin pituus, paino seka vyotaron ymparys ja
he suorittivat kestavyystestin (cooperin testi, polkupydraergometritesti tai UKK:n
kavelytesti). Lisaksi kaikilta tutkimukseen osallistujilta otettiin laboratorionaytteita
sokeri- ja rasva-aineenvaihdunnan, maksan toiminnan seka stressitasojen selvit-
tamiseksi. Tutkittavat vastasivat myos terveys-, liikunta- ja unikyselyyn, jossa kar-
toitettiin tutkimukseen osallistujien elamantapoja. Tutkimukseen osallistujille teh-
tiin myo6s kahden viikon kiihtyvyysanturiseuranta UKK:n RM42-mittarilla likunnal-

lisen aktiivisuuden perustason selvittdmiseksi. (Pietildinen 2017, 12.)

Interventioryhman tutkittavat osallistuivat kuuden kuukauden liikuntainterventi-
oon, jolloin he pitivat liikunnallista aktiivisuutta ja yoaikaan unen laatua mittaavaa
kiihtyvyysanturia mukanaan kuuden kuukauden ajan paivasaikaan vyotaron ta-
solla ja 6isin rannekkeessa. Kyseessé oli Suunnon Movesense -kiihtyvyysanturi,
joka kiinnitettiin klipsilla vy6hon tai housun kaulukseen. Mittarin rekistergimét tie-
dot siirtyivat tutkittavan alylaitteeseen lataamaan sovellukseen (ExSed2), josta
he saivat paivittain palautetta liikunnallisesta aktiivisuudestaan. Alypuhelinsovel-
lus antoi palautetta tavoitteiden tayttymisesta seisomisen, kevyen ja reippaan lii-
kunnan osalta paivan ajalta. Lisdksi palautetta sai siitd, siséltyikd paivaan riitta-

van vahan istumista ja riittavasti istumisen keskeytyksia. (Pietilainen 2017, 13.)



Interventioryhman tutkittaville suoritettiin etavalmennus, jonka tavoitteena oli aut-
taa tutkittavaa I6ytamaan henkilokohtaiset esteet liikunnalliselle aktiivisuudelleen
ja loytaa niihin ratkaisuja. Kuuden kuukauden intervention paatteeksi interven-
tioryhmalaiset vastaavat terveys-, liikunta- ja unikyselyyn, he suorittavat liikunta-
testit ja heille suoritetaan samat mittaukset (Inbody, vyotaron ymparys, kahden
viikon kiihtyvyysanturiseuranta RM42-mittarilla) ja heiltéa otetaan samat laborato-
rionaytteet kuin tutkimuksen alussa. Intervention paatteeksi kontrolliryhmén tut-
kittaville suoritetaan myds kahden viikon kiihtyvyysanturimittaus RM42-mittarilla.
Intervention jalkeen seuraavan kuuden kuukauden jalkeen tehdaan kaikille tutki-
mukseen osallistuneille samat mittaukset kuin tutkimuksen alussa, jotta saataisiin

selville mahdollisten saavutettujen muutosten pysyvyys. (Pietilainen 2017, 14.)

Opinnaytety0 ajoittuu tutkittavien interventioajanjaksolle ja sen pa&paino on tut-
kittaville suoritetussa etdvalmennuksessa seka siitd saaduissa haastattelutie-
doissa. Tiedot opinnaytetydssa kaytettavista osallistujien liikunnallisesta aktiivi-
suudesta tutkimuksen alkutilanteessa on saatu tutkimuksen alussa suoritetusta

terveys-, liikunta- ja unikyselysta.

TELI-Tutkimukseen liittyen opinnaytetyon tutkimustavoitteena oli puolustusvoi-
mien palkatun henkiléston motivoiminen pitamaan ylla ja kehittamaan fyysista
kuntoaan kenttakelpoisuuden ja toimintakyvyn yllapitdmiseksi, erityisesti heikom-
pikuntoisten osalta. Koska opinnaytetydn valmistuessa siina kaytetyn etéavalmen-
nuksen analyysitietoja ei ollut viela kaytettavissa, opinnaytetydn tutkimustavoit-
teeksi kiteytyi puolustusvoimien palkatun henkiloston liikunnalliseen aktiivisuu-
teen vaikuttavien tekijoiden selvittaminen ja kiihtyvyysanturi-alypuhelinsovelluk-

sen soveltuvuus henkildston aktivoimiseksi haastattelujen perusteella.
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2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda puolustusvoimien palkatun henkildstén
fyysista aktiivisuutta edistavia ja estavia tekijoita ikaryhmittain. Selvitamme, mika
henkilostoa motivoi liikkumaan ja toteutuvatko puolustusvoimien asettamat fyysi-
senty6kyvyn yllapitoon liittyvéat suositukset tyopaikoilla. Tutkimuksemme ohessa
selvitamme keraamamme palautteen perusteella, soveltuuko Suunnon Move-
sense -mittari seka sen rekisteréimista liikuntatiedoista alypuhelinsovellukseen
(ExSed?2) saatu palaute liikunnallisuuteen motivoivaksi valineeksi ja millaisena
tutkittavat kokivat sen kayton. Selvitimme, mik& henkiloéstoryhma voisi hyotya lii-
kunnallista aktiivisuutta seuraavan kiihtyvyysanturin ja sen rekisterdimista lilkun-
tatiedoista saadun palautteen seuraamisesta oman liikunnallisen aktiivisuuden

lisdamisessa.

Tuloksilla on merkitysta puolustusvoimien henkiléston suositusten mukaisen lii-
kunnan suunnittelussa. Tyon tutkimustavoitteena oli puolustusvoimien palkatun
henkiloston motivoiminen pitamaan ylla ja kehittamaan fyysista kuntoaan kentté-

kelpoisuuden ja toimintakyvyn yllapitamiseksi.

Tutkimuksen tavoitteena oli vastata seuraaviin kysymyksiin:

- Mika on palkatun henkiloston fyysinen aktiivisuus tydajan ulkopuolella?
- Mitka tekijat motivoivat palkattua henkilostoa fyysiseen aktiivisuuteen?
- Mitka tekijat estavat palkatun henkildston fyysista aktiivisuutta?

- Toteutuvatko puolustusvoimia koskevat fyysiseen tyokykyyn liittyvat
suositukset joukko-osastoissa?
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3 TERVEYS, TYOKYKY JA LIIKUNTA

3.1 Terveyden méaaritelma

Terveys koostuu fysiologisista ominaisuuksista, joilla yksild kykenee elamaan,
suoriutuu elaman perusvaatimuksista seka edistaa perustavoitteiden saavutta-
mista. Terveella ihmisell& on kyky sietdé sisaista ja ulkoista kuormitusta ja ha-
neltd odotetaan vahvoja ja toimintaa mahdollistavia kehon rakenteita, elintoimin-
tojen hyvaa suorituskykya seka yhteistoimintaa. (Vuori 2010, 21.) Maailman ter-
veysjarjestd WHO:n (1948) mukaan terveys on psyykkisen, fyysisen ja sosiaali-
sen hyvinvoinnin tila, jossa ihmisella ei ole sairauksia tai vammoja. WHO:n jar-
jestamassa terveyskampanjassa terveys maariteltiin vield hieman eri nakoékul-
masta: terveys on jokapaivaisen elaman resurssi, ei elaman paamaara. Se on
positiivinen kasitys, joka korostaa yksil6llisia ja sosiaalisia voimavaroja kuin myos
fyysisia taitoja. (Aura 2006, 31; WHO 1986.) Terveys on inhimillinen perusarvo ja

se mahdollistaa sosiaalisen ja taloudellisen kehittymisen (THL 2018).

3.2 Fyysinen aktiivisuus

WHO maarittelee fyysisen aktiivisuuden luurankoon kiinnittyneiden lihasten toi-
mintana, joka edellyttdd energian kuluttamista. Toiminta voi tapahtua tydssa,
matkustaessa, liikuntaa harrastaessa ja muiden ajanviettotapojen aikana. Koh-

tuullinen ja kuormittava fyysinen aktiivisuus edistavat terveytta. (WHO 2018.)

Vahainen fyysinen aktiivisuus eli fyysinen inaktiivisuus on suurin kuolleisuutta li-
saava tekija maailmassa. Se on suurin riskitekija sairastua esimerkiksi syopaan,
diabetekseen seka sydan- ja verisuonisairauksiin. (WHO 2018.) Fyysisella inaktii-
visuudella ei tarkoiteta fyysisen aktiivisuuden taydellistd puuttumista. Fyysisesta
inaktiivisuudesta puhutaan likkumisen ollessa niin vahaista, ettei se stimuloi eli-
miston toimintoja ja rakenteita tarpeeksi, jotta ne sailyisivat normaaleina. Fyysi-
nen aktiivisuus ja inaktiivisuus ovat toisistaan riippumattomia, silla fyysisen
inaktiivisuuden lisd&ntyessa riski sairastumiselle kasvaa vaikka fyysisen aktiivi-

suuden maara pysyisi samana. (Vuori 2010, 19-20.)
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3.3 Toimintakyky

Toimintakyky on moniulotteinen kasite, joka jaetaan fyysiseen, psyykkiseen, so-
siaaliseen ja kognitiiviseen toimintakykyyn. Osa-alueet ovat usein yhteydessa toi-
siinsa ja niiden toimintaa tarkastellaan suhteessa ympariston edellytyksiin ja vaa-
timuksiin (THL 2015). Toimintakykyyn kohdistuu odotuksia ty6n vaatimien edel-
lytysten tai kotona selviytymisen vuoksi vanhemmalla yksil6lla (Lehto 2004, 18-
21).

Toimintakyky on arvio siita, kuinka sujuvasti henkild selviytyy paivittédiseen ela-
maan liittyvista vaatimuksista. Fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn heikkenemi-

nen johtuvat yleensé sairaudesta tai muista terveydellisista syista. (Aro 2004, 25.)

Toimintakyky tydssa on olennaisessa suhteessa ikaan. Nuorella tyontekijalla il-
menneet muutokset toimintakyvyssa voidaan helposti korvata, kun taas vanhem-
malla tyontekijalla kasvanut mahdollisuus sairastumiseen vahentaa tapoja kom-

pensoida puutteita. (Kyrdlainen 1998, 25.)

Fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen kykya liikkua, liikuttaa itseaan ja
suoriutua arjesta ongelmitta. Fyysinen toimintakyky riippuu fysiologisista ominai-
suuksista, joita ovat lihasvoima ja -kestavyys, kestavyyskunto, nivelten vakaus ja
likkuvuus, kehonhallinta ja keskushermoston toiminta. (Taimela 2015, 171.)

Fyysiseen toimintakykyyn vaikuttavat myos nako ja kuulo. Sosiaalinen toiminta-
kyky muodostuu ihmisen kyvysta toimia vuorovaikutuksessa seka toimia aktiivi-
sena osallistujana yhteiséssa ja yhteiskunnassa. (THL 2015.)

Suomen puolustusvoimat on kehittanyt kattavan mittaus- ja seurantajarjestelman
fyysisen toimintakyvyn yllapitamiseksi ja kehittamiseksi. Yksil6iden testaustulok-
set kaydaan lapi tyontekijan ja esimiehen vélisessa vuosittaisessa kehityskes-
kustelussa. Vuosittaisilla fyysisen kunnon testeilla tydntekija saa kattavan kuvan
fyysisen kuntonsa ja tyokykynsa tilasta. Tyontekija voi kohdistaa fyysisen kunnon
harjoittamisen oikeisiin asioihin testien tulosten mukaan, mikali testausta suorite-

taan saannollisesti. (Puolustusvoimat 2018a.)
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Psyykkisella toimintakyvylla tarkoitetaan voimavaroja, joilla ihminen selviytyy ar-
jessa kohtaamistaan haasteista ja kriisitilanteista. Psyykkinen toimintakyky ker-
too sen, milla tasolla ihmisen elamé&nhallinta, mielenterveys ja psyykkinen hyvin-
vointi ovat. Siihen lasketaan mukaan myo6s sosiaalisuuteen, tunteisiin ja ajatte-
luun liittyvia toimintoja, kuten kykya vastaanottaa ja kasitella tietoa, tuntea, kokea
ja kasittdd ymparistod, suunnitella elamaa seka tehda ratkaisuja ja valintoja. Kog-
nitiivinen toimintakyky kertoo ihmisen kyvystd muistaa, oppia, kasitella tietoa,
keskittyd ja hahmottaa seké ratkaista ongelmia. Kognitiivinen toimintakyky lue-
taan osaksi psyykkista toimintakykya. (THL 2015.)

3.4 Tyokyky

Laaketieteellisen kasitystavan mukaan tyokyky on ty6sta riippumaton terveyteen
liittyva ominaisuus eli terve ihminen on tyokykyinen. Sairaus heikentaa tyokykya.
Taman kasitystavan mukaan tyokykya arvioidaan sairauksien diagnosointina ja
tyokykya edistetaan hoitamalla sairauksia. Osa sairauspoissaoloista johtuu esi-
merkiksi liilkunta- ja tukielimiston sairauksista, joita likunnalla voidaan kuntouttaa
ja ehkaista. (Taimela 2015, 175.)

Tyokyvylla tarkoitetaan ihmisen kykya suoriutua tyonsé haasteista seka fyysi-
sesti, psyykkisesti etté sosiaalisesti. Tyokyky muodostuu yksinkertaisimmillaan
toimintakyvyn ja tyon vaatimusten vélisestd suhteesta eli tasapainomallista.
Tyontekija arvioi omaa tyokykyaan suhteessa koettuun seka aikaisempaan ter-
veydentilaansa ja toimintakykyynsa, seka muiden tyontekijoiden tydssa selviyty-
miseen. Koetun tyokyvyn heikentyminen ilmenee epéatasapainona tyén vaatimus-
ten ja toimintakyvyn valilla. (Aro 2004, 22.) Ty6kyvyn arviointi ja mittaaminen on
haastavaa sen moninaisuuden vuoksi, eikd sen tasoa saada maaritettya tarkasti.
Tyokyvyn mittaaminen riippuu myds siita, kenen nakdkulmasta sitd arvioidaan.
Mittaaminen voidaan tehda arvioitavan oman kasityksen tai terveydenhoitoalan
ammattilaisen arvion perusteella. Tyokykyindeksi ja tydtkykyd mittaamaan suun-
nitellut kysymykset ovat suomalaisissa tutkimuksissa suosituimpia tyokyvyn mit-
tareita. (Gould & llmarinen 2010, 33-34.)
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Tyo ja terveys -haastatteluaineistoa on keratty vuodesta 1997 lahtien. Vuonna
2012 tehdyssa Tyo ja terveys -haastattelussa 25—-64 -vuotiaat tydssakayvat hen-
kilot pisteyttivat koetun tyokykynsa asteikolla 0-10. Keskimaarainen tulos oli
sama kuin useampana aiempana vuotena eli 8,3. Koettua tyokykya arvioidaan
tutkimuksessa elinikdiseen parhaimpaan. Tyokyvyn arvio laskee siirryttaessa
nuoremmista tyontekijoista vanhempiin. Pidemmalle koulutetut arvioivat oman
terveytensa ja tyokykynsa paremmaksi kuin alemman tason koulutuksen omaa-
vat. Tutkimuksessa 71 prosenttia arvioi oman terveydentilansa hyvaksi tai erittain

hyvaksi ikatovereihin verrattuna. (Perkio-Makela & Hirvonen, 2012, 97-98.)

Tyontekija voi kompensoida toimintakykynsé alenemista jollain toisella toiminta-
kyvyn osa-alueella. Esimerkiksi kokemus voi korvata alentunutta fyysista toimin-
takykya. Toimintakyky voi olla heikentynyt usealla osa-alueella ja tydntekija on
silti hyvin tydstaan selviytyva. (Lehto 2004, 18-21.)

3.5 Kenttakelpoisuus

Kenttakelpoisuudella tarkoitetaan yksilon fyysista kuntoa ja ampumataitoa seka
kykya liikkua ymparistossa tehtavan mukaisesti varustettuna. Sota on muuttunut
yha vaativammaksi, rajummaksi ja teknologian kehityksen vuoksi teknisemmaksi.
Kenttdkelpoisen upseerin on pystyttava selviytymaan hanelle annetuista johta-
mistehtavista taistelukentéan kovissa olosuhteissa, sekd myds arjen tyokentan

paineissa. (Suomen reserviupseeriliitto 2018.)

Psyykkinen toimintakyky ja kunto ovat tarke& osa kenttdkelpoisuutta. Johtaja-
asemassa sotilaalta odotetaan hyvaa suorituskykya fyysisen ja psyykkisen pai-
neen seka vasymyksen alla. Kenttakelpoisuuden seka fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen toimintakyvyn yllapitoa voidaan suorittaa tyopaikoilla. (Puolustusvoi-
mat 2018a.)
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3.6 Liikunta terveyden ja tyokyvyn edistgjana

Liikunta seka fyysinen aktiivisuus edistavat ihmisen terveytta (Warburton, Nicol
& Bredin 2006). Saanndllisella likunnalla voidaan ehkaista useita pitkaaikaissai-
rauksia kuten syopaa, tyypin 2 diabetesta, verisuonisairauksia, osteoporoosia ja
masennusta. Liikunta vaikuttaa keskushermostoon yllapitaen ja lisaten aivotoi-
minnan plastisuutta. Liikunnalla on tutkittu yhteys kognition edistamisessa. Fyy-
sisella aktiivisuudella voidaan ehkaista myods selkd- ja niskavaivoja. (Howley
2001, 365; Rauramaa 2015, 34.) Inmisen ryhtia, ja tatd myo6ta keuhkojen kapasi-
teettia voidaan parantaa likkumalla. Se lisé&a voimaa, koordinaatiota ja tasapai-
noa. Liikunta edistaa taistelukentélla ja tydssa vaadittavaa keskittymiskykya. Lii-
kunta vahvistaa my6s luuta ja luuhun kiinnittyvia kudoksia, kuten janteita ja nivel-
siteitd. (Rauramaa 2015, 34-38.)

Liikunta saa veren virtaamaan tehokkaammin lihaksiin, jolloin niiden ravinteiden
saanti paranee. Liikunta parantaa sydamen sahkoista stabiliteettia ja vahentaa
siksi rytmihairididen todennékaisyytta. Verihiutaleiden aggregaatio eli kasautumi-
nen vahenee ja siten todennakoisyys sydanveritulpan syntymiseen laskee. (How-
ley 2001, 364.) Liikkuminen rasittaa sydanta ja vaikuttaa sen rakenteeseen ja
ominaisuuksiin (Rauramaa 2015, 40). Liikunnalla on koettuja positiivisia vaiku-
tuksia henkiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Liikkunnasta saadaan
onnistumisen kokemuksia, josta yksildo saa mielihyvaa. Tamé& mahdollisesti pa-
rantaa samalla itsetuntoa. Liikunnan parissa koetaan myds epaonnistumisia ja
hapean tunteita. (Landers & Shawn 2007, 469-470.)

Liikunnalla ja fyysisella aktiivisuudella on akuutteja ja valittdmia positiivisia vaiku-
tuksia ihmisen terveyteen ja ne ilmenevét tuntien sisélla harjoittelemisen jalkeen.
Saanndllisen liikunnan ja naiden valittdmien vaikutusten yhteisvaikutuksesta
usean elinjarjestelman toiminta muuttuu eivatka pienet muutokset horjuta niita.
(Howley 2001, 365.)

Liikkumattomuus ja lihasten vahainen kaytto johtaa lihaksen surkastumiseen. Li-

haksen poikkipinta-ala pienenee ja voima vahenee. Lihaksen kyky kayttaa hap-
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pea hyvakseen heikkenee, rasvojen hyvaksikaytto véahenee ja anaerobisen ener-
giantuoton teho laskee. Liikkumattomuus pienentaa lihasten energiavarastoja ja

valittdmien energianlahteiden pitoisuuksia. (Rehunen 1997, 41.)

Liikunnan ty0- ja toimintakykyéa edistava vaikutus kohdistuu ensisijaisesti yksi-
66N, eikad yksilon liikunnalla ole merkittavia vaikutuksia tydymparistén ja tydyh-
teisbn hyvinvointiin. Liikunta ehkéisee sairauksia ja tyokyvyttomyytta. Fyysinen
aktiivisuus on yhteydessa sairauspoissaolojen vahenemiseen. Liikuntaa kayte-
taan yleisesti toimintakykya palauttavassa kuntoutuksessa. (Taimela 2010, 174.)

Howley (2001, 368) kertoo vapaa-ajan liikunnan tapahtuvan yksiléon omasta ha-
lusta ja hanen tarpeidensa mukaan. Tallainen liikunta on esimerkiksi kavelya,
puutarhanhoitoa, tanssimista. Hyotyliikunta luokitellaan yleensa energian kulu-
tukseltaan vahaiseksi. Ammattiin liittyva fyysinen aktiivisuus tapahtuu tydpaivan
(noin 8 h) aikana ja saattaa vaihdella paivittain. Fyysisen kunnon harjoittaminen
on suunniteltua toimintaa, joka sisaltaa toistuvia kehon liikkeita, joilla pyritaan yl-

l[&pitamaan tai parantamaan yksilon kehon liikuntaelimiston toimintaa.

Aerobinen harjoittelu on suurten lihasryhmien ty6ta, joka tapahtuu liikkeessa. Ae-
robinen harjoittelu nostaa sydamen syketta ja kasvattaa energiankulutusta. Ae-
robisen kunnon toistuva harjoittaminen edistad hengitys- ja verenkiertoelimiston
suorituskykya ja luihin kiinnittyvan lihaksiston toimintaa. Anaerobinen harjoittelu
on intensiteetiltddn korkeaa. Vastusharjoittelu keskittyy parantamaan lihasten
voimaa. Siind vaihdellaan vastusta, likkeen toistojen ja likesarjojen maaraa seka
lepoaikaa sarjojen valissa. (Howley 2001, 364.)

Tyokykya on mahdollista yllapitaa ja edistaa erilaisilla toimenpiteilla. Toimenpitei-
den vaikutuskohteita ovat tydyhteiso, tyontekijat seka tyoolot. Tyokykya yllapita-
vaan toimintaan osallistuvat ty6terveyshuolto, henkildstdhallinta, tydsuojelu,
tyonjohto ja tyontekijat. Tyokyvyn edistdmiseen tahtaavilla toimenpiteilla pyritaan
ennaltaehkaisemaan tyokykyyn vaikuttavien sairauksien ja vaivojen syntymista.

Tehokkaalla tyokykya yllapitavalla toiminnalla tarkoitetaan myés omatoimista lii-
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kuntaa. Liikunta pitaa tyontekijan aktiivisena ja vireydentilan hyvana. Liikunnalli-
sella tyontekijalla on voimavaroja tehda tyotaéan ja kehittaa itsedan. (Louhevaara
1995, 18.)

3.7 Liikuntasuositukset

WHO:n (2010) maailmanlaajuisten liikuntasuositusten mukaan 18-65-vuotiaan
ihmisen tulisi harrastaa reipasta likuntaa vahintaan 150 minuutin ajan viikossa,
tai rasittavaa liikuntaa vahintaan 75 minuutin ajan viikossa. Naiden vastineena
voidaan liikkkua naitéa kahta yhdistellen. Lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavaa lii-
kuntaa, jossa kaytetddn suuria lihasryhmid, tulisi harrastaa vahintaan kahtena
paivana viikossa. Terveysvaikutusten lisaamiseksi tulisi harrastaa rasittavaa lii-
kuntaa vahintddn 300 minuuttia viikossa. UKK-instituutin (2018) mukaan ter-
veytta edistaa reipasta kavelya vastaava liikunta, joka kestaa vahintaan kymme-

nen minuuttia kerrallaan.

Puolustusvoimien liikuntastrategiassa, joka on tarkoitettu vuosille 2007-2016, on
esitetty henkilostdlle omat liikkuntasuositukset. Strategian mukaan sydan- ja ve-
renkiertoelimiston kunnon sailyttdmiseksi ja kehittamiseksi tulisi harjoitella isoilla
lihasryhmilla vahintddn 20—60 minuuttia 3-5 kertaa viikossa. Liikunnan rasitta-
vuuden tulisi olla 60-90 prosenttia maksimisykkeesta. Voima- tai kuntosaliharjoit-
telua seka lihashuoltoa tulisi tehd& 1-3 kertaa viikossa, jotta tuki- ja liikuntaeli-
miston toimintakyky pysyisi yll&. (Pihlainen ym. 2011, 17.)

3.8 Tydvaeston fyysisen aktiivisuuden nykytilanne

Viimeisimmassa FINRISKI-tutkimuksessa (Peltonen ym. 2008, 13-14.) tutkittiin
25-64-vuotiaiden henkildiden kansantauteihin liittyvié riskeja ja elintapoja. Tutki-
mus antoi tietoa kyseisen iké&luokan vapaa-ajan fyysisesta aktiivisuuden, tydmat-
kaliikunnan ja tyon fyysisten vaatimusten muutoksista vuodesta 1972 alkaen. Va-
paa-ajan liikkunta on lisdantynyt tyomatkaliikunnan ja tyon fyysisten vaatimusten
vahentyessa. Naisilla vapaa-ajan liikkunta on lisaantynyt miehid enemman. Fyysi-

sesti vaativat tyot vahentyivat jyrkasti 1990-luvulle asti.
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Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010 (SLU 2010, 6) selvitti, etta liikuntakerrat
viilkossa ovat lisaantyneet 2000-luvun alusta alkaen kaikilla ikaluokilla, seka nai-
silla ettéa miehilla. Liikunnan harrastamisen useudessa oli eroja naisten ja miesten
valilla. Naisten keskuudessa on noin kymmenen prosenttiyksikkda enemman péai-
vittain liikkuvia. Naisista melkein puolet (45 %) liikkui vahintdan viisi kertaa vii-
kossa, 60 prosenttia vahintdan nelja kertaa. Miehista 34 prosenttia harrasti liikun-

taa ainakin viisi kertaa viikossa ja 49 prosenttia vahintaan neljasti viikossa.

Aikuisvaeston terveyskayttaytyminen ja terveys -tutkimuksen mukaan vahintaan
kolmesti viikossa liikuntaa harrastavien naisten maara oli 60 prosenttia. Miehilla
osuus oli 54 prosenttia. Vahiten vapaa-ajan liikuntaa harrastivat ikaluokkaan 35—
44 kuuluvat miehet ja naiset. (Helldan & Helakorpi 2015, 19).

FinTerveys -tutkimuksessa (Koponen, Borodulin, Lundqvist, Saaksjarvi & Koski-
nen 2017, 39) vapaa-ajan likuntaa harrasti tutkimukseen osallistuneista miehista
73 prosenttia ja naisista 71 prosenttia. Tutkimukseen vastasi yhteensa 10 007
tutkittavaa. Vapaa-ajan liikunta oli yleista kaikissa ikaryhmissa, kun vanhimmat
fyysisesti aktiiviset tutkittavat olivat 79-vuotiaita. Ian myota vapaa-ajan liikkumi-

nen vaheni voimakkaammin naisilla kuin miehilla.

Viidennes alle 65-vuotiaista miehista ja kolmannes naisista liikkuvat tyématkoil-
laan vahintdan 15 minuuttia. Yleisinta tydmatkaliikunta oli 30-39-vuotiailla mie-
hilla, mutta ian myo6ta liikkunta vaheni. Naiset harrastivat tydmatkaliikuntaa huo-
mattavasti enemman ja tydmatkaliikunta yleistyi 50-59-vuotiaisiin asti. (Koponen
ym. 2017, 39)

UKK-instituutti ja THL laativat vuoden 2009 Aikuisvaeston terveyskayttaytyminen
ja terveys -tutkimukseen uuden kysymyksen, jolla pyrittiin selvittdmaan liikunta-
suositusten toteutumista. Kysymyksen myota selvisi, etta aktiivisin oli nuori ika-
ryhmé (15-24-vuotiaat) ja véahiten aktiivinen oli vanhin ikaryhma (55-vuotiaat).
Rauhallista liikuntaa harrasti reilu kymmenesosa vastanneista. Vanhimmassa

ikaryhmassa rauhallisesti liikkuvia oli suhteellisesti eniten. Vahiten heita oli nais-
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ten 24-35-vuotiaiden ikdryhmassa ja miesten nuorimmassa ikaryhméassa. Mie-
hista 18 prosenttia ja 16 prosenttia naisista harrasti likehallinnan ja lihaskunnon

kannalta riittavasti liikuntaa. (Husu, Paroni, Suni & Vasankari 2011, 35-36.)

Reippaan liikkunnan harrastamisen maarassa Suomi on Euroopan karkimaita eli
listauksessa sijalla kolme Euroopan unionin 28 jasenvaltiosta. Suomi on ensim-
maisen 10 maan joukossa, kun mitataan kohtuullisen liikunnan harrastamisen
maaraa. Kohtuulliseen liikkuntaan ei laskettu mukaan kavelya, jonka mittaustulok-
sissa Suomi sijoittuu listauksen keskivaiheille. (European Comission 2017, 19,
31.)

3.9 Liikuntamotivaatio

Motivaatio selitt&d&, miksi ihminen toimii kuten toimii. Hyvan motivaation ja liikun-
tamotivaation ilmenemiseen vaaditaan vaihtoehtoisuutta. Motivaatioon vaikutta-
vat yksilon tunteet, arvot ja asenteet. Motivaation taso vaihtelee tilanteen mu-
kaan, mutta samalla se ilmenee toiminnan samankaltaisuutena koko ihmisen ela-
man ajan. Ihmisen tarpeet ovat perusluontoisia motiiveja toimia. Itse asetetut ta-

voitteet ja padmaarat ovat tietoisia motiiveja. (Buckworth & Dishman 2002, 355.)

Yleismotivaatio kuvaa yleista kiinnostusta liikuntaa kohtaan ja tilannemotivaatio
ratkaisee sen, toteuttaako ihminen liikuntaa vai ei (Telama 1986, 151). Liikunta-
motivaatioon vaikuttaa se, tunteeko ihminen liikkunnasta saadut hyddyt suurem-
pana kuin haitat. Hy6tyjen kokeminen ja niiden tunnistaminen edistaa liikunnan
muodostumista tavoitteelliseksi toiminnaksi. Motivoituneella toiminnalla on tavoit-
teita ja se on paamaarasuuntautuneista. (Buckworth & Dishman 2002, 356.) Mo-
tivoitumiseen vaikuttavat ihmisen aiemmat liikuntakokemukset, kasitys itsesta
likkujana ja pystyvyyden tunne (Sherwood & Jeffery 2000, 26; Thurston & Green
2004; Nigg, Borrelli, Maddock & Dishman 2008, 550). Hyva liikuntamotivaatio vai-
kuttaa liikunta-aktiivisuuteen (Dutton ym. 2009, 3).

Liikuntaan motivoituminen noudattaa kaikilla samaa kaavaa, johon kuuluvat ko-
kemukset ja tavoitteet. Riittdvan merkityksellinen tavoite lisaa kiinnostusta lilkun-

taa kohtaan. Kiinnostunut ihminen nakee liikunnasta saadut hyodyt selkeammin.
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Liikunnan haitat ja siihen kuuluvat esteet korostuvat ihmisella, joka ei ole kiinnos-
tunut liikunnasta. (Sansone & Thoman 2006, 1699.)

3.10 Liikuntaa lisaavat tekijat

Liikkuntamotivaatiota ja liikuntaan motivoivia tekijoitéa on tutkittu erilaisissa kohde-
ryhmissa ja ik&luokissa. Yleisimmat syyt liikkumiselle ovat painonhallinta, hyvan
olon kokemukset sekéa sosiaalinen vuorovaikutus ja tuki. Aikuiset harrastavat lii-
kuntaa tunteakseen itsensé tehokkaiksi ja aikaansaaviksi sekéd parantaakseen
taitojaan. Liikunta on myds tapa ottaa hetkeksi etaisyyttd muuhun arkielamaan.
(Allender, Cowburn & Foster 2006, 830.) Liikunnalla koetaan olevan myénteisia
vaikutuksia elamanlaatuun seka mielialaan, ja sita kautta kokonaisvaltaiseen hy-
vinvointiin. Myés oman kunnon heikkeneminen ja sen havaitseminen nahtiin mo-

tivoivana tekijana. (Korkiakangas 2010, 17.)

Korkeakankaan vaitdstutkimuksessa (2010) han toteaa liikunnan olevan joillekin
kohderyhmille tottumus ja osa elamantapaa. Aktiivisesti liikkuvilla naisvoimisteli-
joilla seké& aikuistyypin diabeteksen ehkaisytutkimukseen (DPS) osallistuneilla ai-
kuisilla likunnan merkitys oli muuttunut elaman eri vaiheissa. Ikaantymisen néh-
tiin asettavan haasteita kunnolle ja sita my6ta liikunta kuntoa parantavana asiana
koettiin entistéakin merkityksellisemmaksi. Liikkkumiseen liittyi toive pystya jatka-
maan aktiivista elaméntapaa. Liikunta tuo arkeen mielekéasta sisaltta ja tilaisuu-

den ottaa omaa aikaa.

Markkinoilla on yha enemman tarjolla erilaisia elektronisia seurantalaitteita, jotka
mittaavat esimerkiksi sykettd, fyysista aktiivisuutta, askeleita seka unta. Tallais-
ten omaseurantavalineiden koettiin motivoivan liikkumaan tyypin 2 diabeteksen
korkean riskin henkil6iden kohderyhméssé. He nostivat esiin myds lemmikin
kanssa liikkkumisen. Askelmittaria pidettiin erityisen motivoivana, silla se antaa
valitonta palautetta askeleiden maarasta ja helpotti likkumisen tavoitteiden aset-

tamista seka niiden seurantaa. Askelmittarin kaytt6 koettiin kannustavana.
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Kielteiset kokemukset liittyivat laitteen toimintahairidihin tai soveltumattomuuteen
muun liikunnan seurantaan. Tutkittavien itsetunto liikkujana parani valittdman pa-
lautteen myo6ta. Se antoi myds onnistumisen kokemuksia ja osoitti omalla toimin-
nalla olevan vaikutusta. Liikkumisen omaseuranta parantaa uskoa itsestaan liik-
kujana, joka pystyy vaikuttamaan omiin ratkaisuihinsa ja paatoksiinsa koskien lii-
kunta-aktiivisuutta. (Korkiakangas 2010, 39.)

3.11 Liikuntaa vahentavat ja estavat tekijat

Huonojen koululiikuntakokemusten on todettu usein laskevan motivaatiota liikkkua
aikuisidssakin. Liséksi korkeat kustannukset, vaikea paasy liikkuntapaikoille seka
vaaralliset ymparistdt vahentavat halua liikkua. Aikuisilla esiintyy ahdistunei-
suutta ja huonoa itseluottamusta, kun on kyse liikuntaan osallistumisesta. Uuteen
ympéaristoon meneminen ja uusiin ihmisiin tutustuminen koettiin motivaation kan-
nalta haitallisina. (Allender, Cowburn & Foster 2006, 831.)

Vaikeat elaméantilanteet, kuten avioero, laheisen kuolema tai sairastuminen seka
tyopaikan menettdminen voivat vahentéaa liikkkumista. Nain voi kdyda myods posi-
tiivisemmissa elamanvaiheissa, kuten avioitumisen, lapsen syntyman tai elak-
keelle siirtymisen myo6ta. (Zacheus, Tahtinen, Koski, Rinne & Heinonen 2003,
35.) Stressi on yleinen liikuntaa estava tekija. Mahdollisten tulevaisuuden riskiti-
lanteiden tunnistaminen ja niiden pohjalta asetetut lyhytaikaiset tavoitteet yll&api-
tavat ja lisdavat lilkkkumista. (Nigg ym. 2008, 548.)

Liikkumista estéavia tekijoita on tutkittu eri-ikaisilla ja eri ryhmiin kuuluvilla ihmisilla.
Tyypin 2 diabetesta sairastavien ihmisten liikuntaa edistavia ja estavia tekijoita
tutkittaessa loydettiin siséisia ja ulkoisia esteita. Sisdiset esteet riippuvat ihmisen
omasta paatdksenteosta ja ne ovat yksildllisid ja yksilon itse kokemia ja méarit-
telemid. Siséisia esteita voivat olla esimerkiksi tunteet, ajanpuute ja terveydentila.
Ulkoiset esteet ovat olemassa yksilosta huolimatta ja yksil6 ei voi vaikuttaa niihin
paatoksenteollaan. Téallaisia esteitd ovat esimerkiksi sé&a, likuntamahdollisuuk-
sien puuttuminen sek& kulttuuriset tekijat. (Korkiakangas, Alahuhta & Laitinen
2009, 418, 423.)
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4 PUOLUSTUSVOIMIEN SUOSITUKSET TYOKYVYN YLLAPITAMISEKSI

Puolustusvoimien palkatulla henkilostolla on tiettyja vaatimuksia liittyen sotilaalli-
sen valmiuden yllapitoon ja alueellisen koskemattomuuden turvaamiseen. Am-
mattisotilaan tehtavien edellyttaman kunnon yllapito on maaratty lakisaateisesti.
Taistelukentan vaatimukset eivat ole viimeisimpien tutkimusten mukaan muuttu-

neet, vaikka nykyaikainen sodankaynti onkin teknistynyt. (Pihlainen ym. 2011, 3.)

Sodan ajan joukkojen suorituskyvyn vaatimuksena on kyettava sailyttamaan va-
hintdan kahden viikon mittaisen jatkuvan taistelukosketuksen ajan taistelukun-
tonsa, ja lisdksi suuntaamaan kaikki voimavaransa ratkaisutaisteluihin, jotka ovat
kestoltaan 3-4 vuorokautta. Nama vaatimukset muodostavat peruslahtékohdan
sotilaan fyysisen toimintakyvyn arvioimiselle. Joukot asettavat omat suoritusky-
vyn vaatimukset omassa sodan ajan tehtavassaan, joihin fyysisen toimintakyvyn

yllapitdminen ja kehittyminen perustuvat. (Pihlainen ym. 2011, 3.)

4.1 Tyontekijan vastuu

Puolustusvoimien tyontekijoilla on jokaisella vastuu oman kenttakelpoisuuden ja
fyysisen tyokyvyn yllapidosta. Ammattisotilaan on maaratty lakisaateisesti yllapi-
tamaan kuntoa ja ammattitaitoa, jota vaaditaan tyotehtavissa ja sodanajan sijoi-
tuksessa. (Laki puolustusvoimista 2007/551 4:43 8.) Yllapito ja sen kehittdminen
likunnan avulla tapahtuu suurimmaksi osaksi vapaa-ajalla. Tyontekijoilla on kui-
tenkin mahdollisuus yllapitaa fyysista tyokykya ja kenttdkelpoisuutta tydnantajan
tarjoamilla palveluilla. Tydntekij6ille tulisi antaa myds mahdollisuus osallistua hy-

vinvointitoimikunnissa liikkuntapalveluiden suunnitteluun.

Puolustusministerion asetuksessa kerrotaan, ettd ammattisotilaan perustaidot ja
fyysinen kunto testataan saannollisesti. Jos ne eivat vastaa hanen tehtavansa
asettamia vaatimuksia, on tyontekija velvollinen toteuttamaan hanelle luodun har-
joitusohjelman. Myds siviilihenkildstd huolehtii oman tyd- ja toimintakykynsa ja

terveytensa yllapitamisestéa perustuen vapaaehtoisuuteen. (Padesikunta 2014).
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Edellytyksena jaksaa tydssaan ja toteuttaa varusmiehid motivoivaa koulutusta on
hyvan fyysisen kunnon omaaminen. Sotilaskouluttajana oman esimerkin merkitys
on suuri. On kyettava toimimaan mallina varusmiehille ja muille kohderyhmille.
Mahdollisen liikuntakipinan siirtdminen muille vaatii esimerkkina toimimista seka
hyvaa asennetta liikuntaa ja aktiivista elaméntapaa kohtaan. (Pihlainen ym. 2011,
3.)

Siviilihenkilostd, joka on |&hes puolet puolustusvoimien henkildstévahvuudesta,
muodostaa haasteen puolustusvoimille. Siviilihenkilostd on usein idkkadmpaa ja
heidan kuntotasonsa on alhaisempi verrattuna sotilashenkildstéon. Nain ollen si-
viilien terveyden riskitekijat ovat korkeampia, kuin sotilailla. Siviilihenkilosté on
kuntotestauksen ja liikuntaneuvonnan keskeinen kohderyhma. (Pihlainen ym.
2011, 3))

4.2 Esimiehen vastuu

Esimiehilla on vastuu fyysisen tyokyvyn seurannasta. Fyysinen toimintakyky ja
tyohyvinvointi ovat osana esimiehen ja tyontekijan valista vuosittaista kehityskes-
kustelua. Fyysisen tyokyvyn yllapitoa ja kehittamista varten on olemassa fyysisen
kunnon testaus- ja seurantajarjestelma. Jarjestelmé koostuu monesta kymme-
nesta testiasemasta, seka koulutetuista ja valtuutetuista testaajista. Testitulokset
ovat henkilostohallinnan tietojarjestelméassa. Hyvat puitteet fyysisen tyokyvyn ke-
hittymiselle luovat koulutettu testaajahenkilostd, sekd monipuoliset likuntatilat ja

valineet. (Puolustusvoimat 2018a.)

Puolustusvoimissa vuosittain suoritettavista kuntotesteista tyontekija saa hyvan
kuvan hdnen tamanhetkisesta fyysisesta kunnosta ja tyokyvysta. Testien tapah-
tuessa sadanndllisesti voidaan niilla seurata fyysisen terveydentilan muutoksia ja
nain ollen auttaa tyontekijdd kohdistamaan fyysista harjoittelua oikeaan suun-
taan. Testit sisaltavat kestavyys- ja lihaskuntotesteja. Kuntotestien lisaksi soti-
lailla on palvelusammunnat, sek& erilaisia suunnistus- ja marssisuorituksia, joi-
den tuloksien perusteella annetaan kenttdkelpoisuusluokka. (Puolustusvoimat
2018a.)
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4.3 Fyysisen tyokyvyn yllapitaminen ja kehittaminen

Palkatulle henkildstélle on luotu mahdollisuuksia kehittaa ja yllapitaa fyysista kun-
toa ja tyokykya tydpaikalla. Tyonantajan tukemia likuntamuotoja ovat tydmatka-
likunta, ruokatuntiliikunta ja ty6ajalla tapahtuva viikkoliikunta, johon tyotekija voi
kayttaa kaksi tuntia. Naiden lisdksi tyontekijoitéa kannustetaan vapaa-ajalla tapah-
tuviin omaehtoisiin harjoituksiin, jotka taydentavat harjoittelu- ja kuntoiluohjel-
maa. Tyontekijoéiden on myds mahdollista saada yksildllisia ohjeita liikunta-alan
ammattilaisilta littyen oman kunnon kohentamiseen. Puolustusvoimilla on fyysi-
seen suorituskykyyn kohdistuvaa tutkimustoimintaa liikkunta-alan asiantuntemuk-

sensa taustalla. (Puolustusvoimat 2018a.)

Puolustusvoimat ovat aktiivisena osallistujana monissa kuntoilutapahtumissa.
Tyo6ilmapiirid ja liikkunnallista asennetta pyritdan kehittamaan kevét- ja syyskau-
della pidettavilla vuosittaisilla liikuntapaivilla. Tyontekijan vapaa-ajan liikuntata-
pahtumiin osallistumista tuetaan monin tavoin. Suomen Sotilasurheiluliitto (So-
tUL) tuottaa jasenseurojensa kanssa yhdessé vapaa-ajan liikuntapalveluja Puo-
lustusvoimien ja Rajavartiolaitoksen varusmiehille, henkildkunnalle, henkilokun-
nan perheille sekéd puolustusvoimien henkiléstolle. Tavoitteena toiminnalle on
tyokyvyn ja elamisen tasoa kohottavien liikuntamuotojen harrastaminen. Toimin-
taan kuuluu monipuolisia liikuntatilaisuuksia, koulutuksia seka kilpailutoimintaa.

(Puolustusvoimat 2018a.)

4.4 Tyotehtavat puolustusvoimissa

Puolustusvoimia johdetaan P&aesikunnasta, jossa ylin johto tydskentelee.
Maamme turvallisuuden kehittamiseksi toimii useita laitoksia ja keskuksia. Vuo-
den 2015 lopussa puolustusvoimilla oli palkattuna noin 12 000 henkil6&a kotimaan
tehtavissa. Vuosittain varusmiespalveluksen suorittaa noin 22 000 henkiléa. Puo-
lustusvoimat pystyvat kayttamaan palveluksessa olevien tybpanoksen tehok-

kaasti hyddyksi, kun organisaatio on hyvin johdettu. (Puolustusvoimat 2018b.)
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Puolustusvoimissa sotilas- tai palvelusarvolla tuodaan esille sotilaan esimies- ja
virka-asemaa seka sotilaan koulutusta. Palvelusarvot voidaan jakaa aliupseerei-
hin, upseereihin, opistoupseereihin seka erikoisupseereihin. Palvelusarvojen alle
maaraytyvat sotilasarvot. Upseerin sotilasarvoja ovat vanrikki ja aliluutnantti seka
tata ylemmat sotilasarvot kenraaliin asti. Opistoupseereihin kuuluvat luutnantti,
yliluutnantti ja kapteeni. Erikoisupseereja palvelee laakinnéan, musiikin ja teknii-
kan alalla. (Tasavallan presidentin asetus sotilas- ja palveluarvoista seka puolus-

tusvoimien tunnuskuvasta 2007/1490 1:2 §8.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Opinnaytetyd on toteutettu maarallisena eli kvantitatiivisena tutkimuksena. Ti-
lasto-ohjelmat ovat keskeinen apuvéline, silla maarallisessa tutkimuksessa kasi-
telladn numeerisia aineistoja. Tilastollisilla hypoteeseilla voidaan arvioida esimer-

kiksi ryhmien valisia eroja yleistettyna koko perusjoukkoon (Lapin AMK 2019).

Opinnaytetydbmme aineisto on keratty TELI-tutkimuksen alkukyselysta ja tutki-
muksen aikana suoritetuista puhelinhaastatteluista. Alkukyselyyn vastasi 205
henkil6a ja puhelinhaastatteluiden kyselyihin vastasi 81 henkil6&. Jokaiselle pu-
helimen valityksella haastatellulle on suoritettu alkukysely. Olemme valinneet al-
kukyselysta seka puhelinhaastattelusta tarkeimmat kysymykset, jotka otimme tut-
kimuksen kohteiksi. Kysymykset ovat monivalintakysymyksia. Tutkimuksemme
viitekehyksessa (Kuvio 1) esitetdén tutkimuksen osallistujat, ikdryhmajako, seka
tutkittavat tekijat

Siviilihenkilgstd Sotilashenkilosto
Palaute anturista ja
sovelluksesta

lkdryhmiét:
20-35 v 36-50 v 51-60 v
Liikuntakysely: Etdvalmennuskysely:
- Vapaa-ajan liikunta - Yksilsllisten tavoitteiden saavuttaminen
- Tydmatkaliikunta - Lilkuntam&ardysten toteutuminen

- Liilkuntaa edistivat tekijit
- Litkuntaa rajoittavat tekijit

Kuvio 1. Tutkimuksen viitekehys
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5.1 Tutkimuksen aikataulu

TELI-tutkimuksen tutkittavat rekrytoitin mukaan tammi-helmikuussa 2018. Sa-
maan aikaan heille tehtiin liikunta-, uni- ja terveyskysely. Opinnaytety6tutkimus
alkoi maaliskuussa 2018, kun saimme toimeksiannon TELI-tutkimuksen tekijalta
Emilia Pietilaiselta.

Kevaan 2018 aikana suunniteltiin ja testattiin haastattelulomake seka valikoitiin
likuntakyselysta kysymykset, joita tarvitaan opinnaytetyotutkimuksessa. Ennen
etdvalmennuskyselyjen alkamista muokkasimme etavalmennusten sisaltoa, silla
emme saaneet kayttbomme tutkittavien fyysisesta aktiivisuudesta kertovaa dataa
niin kuin oli tarkoitus. Ensimmaiset etdvalmennuskyselyt suoritettiin elokuussa
2018 ja viimeiset helmikuussa 2019. Kaikkia etdvalmennuspuheluita ei ehditty
suorittaa, ennen opinnaytetyotutkimuksen loppumista. Teoriapohja kirjoitettiin
syksylla 2018 ja talvella 2019.

5.2 Osallistujat

Osa aineistosta kerattiin TELI-tutkimuksen alkukyselysta. TELI-tutkimuksessa oli
mukana 260 tutkittavaa. Heista 205 henkil6a vastasi terveys-, liikunta- ja uniky-
selyyn. Tutkittavien ikdjakauma oli 26—60 vuotta. Miehia oli 199 ja naisia 61. Tut-

kimukseen osallistuneet on esitetty taulukossa 1 joukko-osastoittain.

Taulukko 1. Osallistujat joukko-osastoittain

Jaakariprikaati, Rovaniemi 18
Jaakariprikaati, Sodankyla 11
Kainuun prikaati 17
Karjalan prikaati 31
Porin prikaati, Niinisalo 12
Porin prikaati, S&kyla 28
Rannikkoprikaati 27
Satakunnan lennosto 46
Muu 15
Yhteensa 205
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Muita kuin edella mainittuihin joukko-osastoihin kuuluvia, mutta kyseisen joukko-
osaston alueella tai sen valitttmassa laheisyydessa tydskentelevia henkildita oli
alkukyselyn mukaan yhteensa 15. Yksi henkild Rovaniemelta Jarjestelmakeskuk-
selta, Kainuun prikaatista yksi henkild Sotilaslaaketieteen keskukselta, Karjalan
prikaatilta kolme henkiloa Sotilaslaaketieteen keskukselta, Niinisalosta nelja hen-
kilod Sotilaslaaketieteen keskukselta, Sakylasta kaksi henkilda Sotilaslaaketie-
teen keskukselta, Rannikkoprikaatilta yksi henkild Rannikkolaivastosta seka Sa-
takunnan lennostosta kaksi henkiloa Jarjestelmakeskukselta ja yksi henkilo logis-
tiilkkalaitokselta. 52 henkilon osalta joukko-osastosta ei ole tarkkaa tietoa.

Terveys-, liikunta- ja unikysely lahetettiin kaikille 260 tutkittavalle, joista kyselyyn
vastasi 205 tutkittavaa. Tutkittavat jaettiin kahteen ryhm&an satunnaisesti niin,
ettd interventioryhméan valikoitui tutkimukseen osallistuvista varuskunnista 156
henkil6a ja kontrolliryhma&éan 104 henkilda. Interventioryhméan kokonaismaarasta
130 vastasi kyselyyn ja 26 jatti vastaamatta. Kontrolliryhman tutkittavista 75 vas-
tasi kyselyyn ja 29 jatti vastaamatta. Vastaamatta jattaneita ei ole laskettu mu-
kaan otantaan. Taulukossa 2 on esitetty osallistujat muista joukko-osastoista, kun

yksi tutkittava jattaytyi pois ennen alkumittauksia.

Taulukko 2. Osallistujat muista joukko-osastoista

Jarjestelmakeskus

Logistiikkalaitos

3
Sotilaslaaketieteen keskus 9
1
1

Rannikkolaivasto

Yhteensa 14

Tutkimukseen osallistuneiden ikien keskiarvo (Taulukko 3) oli 43 vuotta, miehilla
40 vuotta ja naisilla 51 vuotta. Rannikkoprikaatilta ei ollut kaytettavissa 15 henki-
I6n (miehid 12 ja naisia 3) ikatietoja. Taulukossa on esitetty osallistujien keski-

maaraiset iat sukupuolittain seka yhteen laskettuna.
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Taulukko 3. Osallistujien ikien keskiarvot

Joukko-osasto M & N (V) M (V) N (V)
Jaakariprikaati, Rovaniemi 40 40 42
Jaakariprikaati, Sodankyla 41 35 47
Kainuun prikaati 46 46 46
Karjalan prikaati 43 43 44
Porin prikaati, Niinisalo 44 44 44
Porin prikaati, Sakyla 42 41 45
Rannikkoprikaati - 39 47
Satakunnan lennosto 43 42 47
Yhteensa 43 40 51

Interventioryhmaén tutkittavat saivat kayttéonsa liikunnallista aktiivisuutta mittaa-
van mittarin seka alypuhelinsovelluksen, josta pystyivat seuraamaan liikuntatie-
tojaan. Interventioryhmaléisille suoritettiin kerran kuuden kuukauden seurannan
aikana puhelimitse etavalmennus. Etavalmennuspuheluiden yhteydessa tehtyi-
hin kyselyihin vastasi 81 tutkittavaa. Monivalintakysymyksiin vastaamisen lisaksi
tutkittavat antoivat sanallista palautetta mittarin ja anturin toiminnasta ja kaytan-
nollisyydesta. Etadvalmennuspuhelujen kyselyihin vastanneet tutkittavat on esi-

tetty joukko-osastoittain taulukossa 4.

Taulukko 4. Etavalmennuspuhelujen kyselyihin vastanneet joukko-osastoittain

Jaakariprikaati, Rovaniemi 8
Jaakariprikaati, Sodankyla 6
Kainuun prikaati 6
Karjalan prikaati 11
Porin prikaati, Niinisalo 4
Porin prikaati, S&kyla 15
Rannikkoprikaati 14
Satakunnan lennosto 17
Yhteensa 81
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5.3 Kyselymenetelma

Tutkimusaineisto on keratty kayttamalla terveyskyselya (Liite 2) ja puhelinhaas-
tatteluja (Liite 1). Terveyskysely on laaja ja se kattaa monipuolisesti hyvinvoinnin

ja liikunnan osa-alueet.

Liikuntakyselyn kysymyksista opinnaytetyotutkimukseemme valikoituivat seuraa-

vat monivalintakysymykset:

- Mihin seuraavista vapaa-ajan liikuntaryhmista kuulut? Ajattele kolmea
viime kuukautta ja ota huomioon kaikki sellainen vapaa-ajan fyysinen

rasitus, joka on kestanyt kerrallaan vahintaan 20 minuuttia.
- Miké& on vapaa-ajan liikuntaharrastuksesi keskeisin motiivi?

- Mik& seuraavista tekijoista ensisijaisesti rajoittaa likkumistasi vapaa-

aikanasi?

Kysymysten liséksi tutkittavat tdydensivat seuraavaa lausetta sopivalla vastaus-
vaihtoehdolla: “intensiteetti, kun kavelen, juoksen tai pyorailen toihin tai opiskelu-
paikkaani on”. Vastausvaihtoehdot olivat hidas, kohtuullinen, reipas ja en kavele,

juokse tai pyoraile téihin.

Terveyskyselyssa tutkittavat arvioivat omaa fyysista aktiivisuuttaan vapaa-aikana
ja toihin matkustaessaan, seka tyonsa fyysista rasittavuutta. Vapaa-ajan aktiivi-
suuden eri tasoja oli kuvattu kyselyssa kuutena erilaisena likuntaryhmana. Vaih-
toehtoina olivat: ei juuri mitdan liilkuntaa, ripeda ja reipasta liikkuntaa noin kerran
viikossa, kaksi kertaa viikossa, kolme kertaa viikossa, ainakin nelja kertaa vii-
kossa seké verkkaista tai rauhallista liikuntaa yhtené tai useampana paivana vii-

kossa.

Vapaa-ajan liikunnan keskeista motiivia selvittaneessa kysymyksessa vastaus-
vaihtoehtoina olivat useampi syy, virkistys, fyysinen kunto, kilpailu, terveys, ka-
verit ja ystavat, elaméanlaatu, en harrasta vapaa-aikanani liikkuntaa tai muu syy.

Liikkumista estavia tekijoita tutkivassa kysymyksessa oli mahdollisuus valita yksi
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seuraavista: likunta ei kilnnosta minua, laiskuus, minulla ei ole riittavasti aikaa,
olen vasynyt téiden takia tai muusta syysta, likuntavarusteet ja liikuntapaikkojen
kayttomaksut maksavat lilan paljon, minulla on liikkumista rajoittava sairaus tai

vamma tai minulla ei ole vapaa-ajan liikuntaa rajoittavia tekijoita.

Etavalmennuspuhelut olivat osa TELI-tutkimusta. Etavalmennuspuhelujen yhtey-
dessa kysyttiin opinnaytetyotutkimukseen liittyvia kysymyksia. Interventioryh-
malle puhelimitse suoritetussa etavalmennuksessa kaytettiin apuna haastattelu-
lomaketta, joka sisélsi monivalintakysymyksia ja sanallisen palautteen. Alkuun
kartoitimme, onko yksil6llisiin tavoitteisiin paasty likunnan osalta. Tiedonkulun
viiveen vuoksi emme saaneet itsellemme nakyville tutkittavien tuloksia, vaan kar-
toituksen apuna toimi interventioryhmalaisten kayttdma sovellus, jonka seuranta-
tietojen perusteella he kertoivat sovelluksen asettamien liikuntatavoitteidensa
saavuttamisesta. Sovelluksesta tarkasteluun tulivat erityisesti kevyt ja reipas lii-

kunta, askeleet, istumisen ja istumisen keskeytysten méaara.

Helpottaaksemme tulosten analysointia kysymykset on lajiteltu kategorioittain.
Etavalmennuksen aikana esitettiin avoimia kysymyksia, joilla pyrittin saamaan
tutkittava pohtimaan omia liikuntamotivaatiotekijoitddn, niihin liittyvia haasteita
seka ratkaisuja naihin haasteisiin. Tutkittavilta tiedusteltiin myds fyysiseen toimin-
takyvyn yllapitoon liittyvien suositusten toteutumisesta tyopaikallaan. Lomak-
keessa kaytimme suositusten sijaan maarays -nimitysta, koska paaesikunta on
maarannyt suositukset. Paatimme kuitenkin opinnaytetydraportissamme kayttaa
suositus -nimitysta, silla niiden noudattaminen ei ole yhta tarkkaa kuin maarayk-
sien ja niiden toteutumista ei seurata. Kysymyksen maarays -nimityksen vaihta-
minen suositus -nimitykseen ei kuitenkaan vaikuta tuloksiin vastausvaihtoehtojen

pysyessa samana.

Kyselyn avulla selvitettiin myos tutkittavien arvio mittarista sek& sovelluksesta ja
pyydettiin kehitysideoita naihin liittyen. Etdvalmennuksen lopuksi annettiin ohjeis-
tusta, kuinka tutkittavan olisi hyva jatkaa haastattelun jalkeen, jotta fyysisen ak-

tiivisuuden méaarassa ja istumisen vahentamisessa tapahtuisi kehitysta.
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Etavalmennusten kyselylomakkeen monivalintakysymykset olivat seuraavat:

- Minké&laiseen keskimaaraiseen palautteeseen tasoon, eli prosenttia
paivittaisesta tavoitteestasi, olet paassyt oman puhelimesi antaman

palautteen perusteella?

- Milla tavoilla fyysisen toimintakyvyn yllapitoon liittyvat suositukset

toteutuvat tyopaikallasi?

Keskiméaaraisen palautteen tasoon tutkittava vastasi joko alle 25, 25-49, 50-75
tai yli 75 prosenttia. Toimintakyvyn yllapitoon liittyvien suositusten toteutumisen
kartoittamiseksi, tutkittavalle kerrottiin jokainen suositus yksitellen ja tutkittava

kertoi toteutuiko suositus hanen joukko-osastossaan vai ei.
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6 TULOKSET

6.1 Liikuntakyselyn tulokset

Yhteensa kyselyyn vastasi 205 tutkittavaa. Sotilashenkildsté6n kuuluvista vas-
taajista 42 oli aliupseereita, 12 erikoisupseereita, 39 opistoupseereita ja 50 up-
seereita. Siviilityontekijoita oli 62. Tutkittavista 41 henkildd (20 %) kuului ikaryh-
maan 20-35 ikavuotta, 127 henkilda (62 %) ikaryhmaan 36-50 vuotta ja 37 hen-
kiloa (18 %) ikaryhmaan 51-60 vuotta.

Taulukossa 5 on esitetty osallistujat sotilasarvoittain ja ikaryhmittain. Tilastolli-
sessa tarkastelussa ikdjakauma ei ollut tasainen tyotehtavien valilla (Pearson chi-

square test p< 0,001).

Taulukko 5. Osallistujien jakaantuminen ikaryhmiin, sotilasarvoihin ja siviileihin

Sotilasarvo 20-35v 36-50 v 51-60 v
Aliupseerit 52 % 43 % 5%
Erikoisupseerit - 75 % 25 %
Opistoupseerit - 92 % 8 %
Upseerit 28 % 62 % 10 %
Siviilit 8 % 53 % 39 %

Kaikista tutkimukseen osallistuneista eniten eli yli puolet kuului ikdaryhmaan 36—
50 vuotta. Aliupseereista suurin osa eli yli puolet kuului ikdryhmaan 20-35 vuotta.
Erikoisupseereista ¥ kuuluivat ikdryhmé&én 36-50 vuotta samoin kuin lahes
kaikki opistoupseerit seké reilusti yli puolet upseereista ja puolet siviileista. Sivii-
leisséa oli suhteellisesti eniten vanhimpaan ikaryhmaan kuuluvia ja sotilasviroista
erikoisupseereissa oli eniten 51-60 vuotiaita. Aliupseereissa oli eniten nuorim-

paan ikaryhmé&an kuuluvia.
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6.1.1 Fyysinen aktiivisuus tydajan ulkopuolella

Vapaa-ajan liikkuntaryhmat esitettiin kuutena erilaisena tasona. Ryhmat olivat: ei
juuri mitéan lilkkuntaa joka viikko seka ripeéa ja reipasta liikuntaa noin kerran vii-
kossa, kaksi kertaa viikossa, kolme kertaa viikossa, ainakin nelja kertaa viikossa
tai verkkaista ja rauhallista likuntaa yhten& tai useampana péaivana viikossa. Ky-
selyyn vastanneista vain nelja henkil6a eli kaksi prosenttia ei harrastanut juuri
mitdan liikkuntaa joka viikko, ripeda ja reipasta liikuntaa noin kerran viikossa har-
rasti 7 prosenttia, ripeaa ja reipasta liikuntaa kaksi kertaa viikossa harrasti kym-
menen prosenttia, ripeaa ja reipasta liikuntaa kolme kertaa viikossa harrasti 25
prosenttia, ripeaa ja reipasta liikuntaa ainakin nelja kertaa viikossa harrasti 40
prosenttia ja 16 prosenttia oli vastannut harrastavansa verkkaista tai rauhallista

likuntaa yhtena tai useampana péaivana viikossa.

Kuviossa 2 kuvataan tutkittavien vapaa-ajan aktiivisuutta ikaryhmittain. 20—35-
vuotiaista kymmenen prosenttia harrasti ripeaa tai reipasta liikuntaa noin kerran
viikossa, 17 prosenttia ripeaa tai reipasta liikkuntaa kaksi kertaa viikossa, 17 pro-
senttia ripeaa ja reipasta liikkuntaa kolme kertaa viikossa, 46 prosenttia ripeda ja
reipasta liikuntaa ainakin nelja kertaa viikossa ja kymmenen prosenttia verkkaista
tai rauhallista liikuntaa yhtena tai useampana paivana viikossa. Suurin osa tasta

ik&ryhmastéa harrasti liikuntaa ainakin nelja kertaa viikossa.

Vapaa-ajan liikuntaryhmat [%]
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Kuvio 2. Vapaa-ajan liikuntaryhmét
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36-50 vuotiaista kaksi prosenttia (eli kaksi henkil6d) ei harrastanut juuri mitaén
likuntaa joka viikko, seitseman prosenttia harrasti ripeaa tai reipasta liikuntaa
noin kerran viikossa, yhdeksén prosenttia harrasti ripeda ja reipasta liikuntaa
kaksi kertaa viikossa, 28 prosenttia harrasti ripeda ja reipasta liikuntaa kolme ker-
taa viikossa, 41 prosenttia harrasti ripeaa ja reipasta liikuntaa ainakin nelja kertaa
viikossa ja 13 prosenttia oli ilmoittanut harrastavansa verkkaista tai rauhallista
likuntaa yhtena tai useampana paivana viikossa. Tastakin ikaryhmasta suurin
osa harrasti ripedé ja reipasta liikkuntaa ainakin nelja kertaa viikossa.

51-60-vuotiaiden ikdryhmassa 2 henkiloa eli 5 % ei harrastanut juuri mitaan lii-
kuntaa joka viikko, 7 % harrasti ripedé ja reipasta liikkuntaa noin kerran viikossa,
5 % harrasti ripeda ja reipasta liikuntaa kaksi kertaa viikossa, 24 % harrasti ripe&aéa
ja reipasta liikkuntaa kolme kertaa viikossa, 30 % harrasti ripeaa ja reipasta lilkun-
taa ainakin nelja kertaa viikossa ja 32 % harrasti verkkaista tai rauhallista likuntaa
yhten& tai useampana péaivana viikossa. Tassa ikdryhmassa suurimpana vas-
tausryhména oli liikunnan verkkaisen tai rauhallisen likunnan harrastaminen yh-
tena tai useampana paivana viikossa. Melkein yhta yleinen vastaus tassa ikaryh-

massa oli harrastaa ripeda ja reipasta liikuntaa ainakin nelja kertaa viikossa.

Liikunta-aktiivisuudessa ei tullut tilastollisissa tarkasteluissa eroa ikaryhmien va-
lilla liikunnallisessa aktiivisuudessa (Fischer’s exact test p=0,081). Lahes kai-
kissa ikaryhmissa eniten oli valintoja kohdassa “ripeaa ja reipasta liikuntaa aina-
kin nelja kertaa viikossa”. Kaikissa ikaryhmissa oli vahiten valintoja kohdassa “ei

juuri mitédan liikuntaa joka viikko”.

Kuviossa 3 esitetaan tyomatkaliikunnan intensiteetti. Tutkittavista 55 prosenttia
kulki téihin joko kavellen, juosten tai pyoraillen. Loput 45 prosenttia kulkivat muilla
keinoin. Neljalla prosentilla tydmatkaliikunnan intensiteetti oli rauhallinen, 37 pro-
sentilla kohtuullinen ja 14 prosentilla reipas. Kuviossa 3 esitetdén ikaryhmien

edustajien fyysisen aktiivisuuden intensiteetti tydmatkojen aikana.
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Kuvio 3. Fyysisen aktiivisuus tydomatkan aikana

Kyselyyn vastanneista 20-35-vuotiaista 44 prosenttia kertoi tydmatkaliikuntansa
olevan kohtuullista intensiteetiltaan, 20 prosentilla intensiteetti oli nopea. Kukaan
20—-35-vuotiaista ei valinnut kohtaa “hidas”. Tassa ikaryhmasta 37 prosenttia ei
kavellyt, juosseet tai pyorailleet tyopaikalle. Heita oli vahemman verrattuna mui-
hin ikaryhmiin. Tahan ikaryhméaéan kuuluvat useimmiten kulkevat tdihin lilkkuen
kohtuullisella intensiteetilla. Melkein yhta paljon valintoja sai kohta “en kavele,
juokse tai pyoraile tydhon”. Nopealla intensiteetin valinneita oli noin puolet va-

hemman.

36-50-vuotiaista vastaajista lahes puolet ei kavellyt, juossut tai pyoraillyt tydhén
(49 %). Taman ikaryhman tutkittavista neljalla prosentilla tydmatkaliikunnan in-
tensiteetti oli hidas, 36 prosentilla kohtuullinen ja 11 prosentilla nopea. Téassé ika-
ryhméssa toiseksi eniten valintoja kertyi kohtaan “kohtuullinen intensiteetti’. No-
pealla intensiteetilla kulki téihin kolmanneksi eniten kyseisen ikdryhman vastan-
neista ja vahiten valittiin kohta “hidas”. 51-60-vuotiaat harrastivat toiseksi eniten
tyomatkaliikuntaa. Heista 11 % valitsi tydmatkaliikunnan intensiteetiksi hitaan, 30
% valitsi kohtuullisen ja 19 % nopean. IkAryhmasta 41 prosenttia liikkui toihin jol-

lain muulla tavalla kuin liikkuen. Vanhimmasta ikaryhmé&sta eniten valintoja sai
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kohta “en kavele, juokse tai pyoraile tydohon”. Toiseksi eniten valintoja sai koh-
tuullinen intensiteetti ja kolmanneksi eniten nopea intensiteetti. Vahiten vastattiin

kohtaan hidas intensiteetti.

Ikaryhmien valilla ei ollut tilastollista eroa tydmatkaliikunnan intensiteetissa (Pear-
son chi-square test p=0.127). Melkein jokaisessa ikdryhméassa suosituin tapa
matkustaa toihin oli jokin muu tapa kuin ka&veleminen, juokseminen tai pyoraile-
minen. Vain ikdryhmasséa 20-35 kohtuullinen intensiteetti sai enemman valintoja

kuin kohta “en kavele, juokse tai pyoraile tyohon”.

6.1.2 Vapaa-ajan liikuntaharrastuksen keskeisimmat motiivit

Kuviossa 4 on esitetty liikuntaharrastuksen motiiveja. 107 vastaajalla eli 52 pro-
sentilla tutkittavista oli useampi kuin yksi liikuntaharrastuksen motiivi. Tarkastel-
taessa yksittaisia likunnallisen aktiivisuuden motiiveja yleisin motiivi oli fyysinen
kunto, jonka vastasi 20 prosenttia vastanneista. Tutkittavista 10 prosentilla kes-

keisin motiivi liikkumiselle oli terveys, 6 prosentilla elamanlaatu ja 6 prosentilla

virkistys.
Vapaa-ajan liikunnan keskeisin motiivi [%]
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Kuvio 4. Vapaa-ajan likunnan keskeisin motiivi

Motivaatiotekijoind vahiten merkittavia olivat kaverit ja ystavat (1 % vastauksista)
seka kilpailu (1 % vastauksista). Muun syyn vastasi nelja prosenttia tutkittavista.
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Muista syista yleisin oli koiran kanssa harrastaminen tai sen ulkoilutus, seka pai-

nonhallinta. Vain yksi prosentti ei harrastanut lainkaan liikuntaa vapaa-aikanaan.

Niista tutkittavista, joilla oli useampi kuin yksi likuntaa motivoiva tekija, suosituin
motivoivien tekijoiden yhdistelma oli (16 % muun syyn valinneista) virkistys, fyy-
sinen kunto, terveys ja eldménlaatu. Lahes yhta suosittu vastausyhdistelméa oli

(11 % vastanneista) fyysinen kunto, terveys ja elamanlaatu.

Kun tarkastellaan kyselyyn vastanneiden vastauksia kokonaisuudessaan, voi-
daan ottaa huomioon yksittaisten valintojen lisaksi useamman tai muun syyn va-
linneiden eri liikuntamotivaatiotekijat. Kokonaisuudessaan 36 % tutkittavista ol
valinnut virkistyksen liikunnan keskeiseksi motiiviksi, 61 % fyysisen kunnon, 7 %
kilpailun, 51 % terveyden, 10 % ystavat, 1 % rahan, 37 % elamanlaadun, 3 %
koiran, 2 % painonhallinnan, 1 % y6unen ja 1 % hyétylikunnan. Kokonaistarkas-
telussa vastanneiden keskuudessa edelleen tarkein liikunnan motivaatiotekija oli
fyysinen kunto ja toiseksi tarkein terveys. Vahiten liikkuntaan motivoivat raha seka

younen laatu.

6.1.3 Liikuntaa rajoittavat tekijat

Taulukossa 6 on esitetty liikuntaa rajoittavat tekijat. Taulukon arvot valid percent-
kohdassa kertovat vastausten maaran, kun puuttuneita arvoja ei ole otettu huo-

mioon.

Taulukko 6. Liikuntaa rajoittavat tekijat

Cumulative
Frequency Percent Walid percent percent

wvalid 1 Liikunta ei kiinnosta minua 3 1,2 1,5 1,5
2 Laiskuus 31 11,9 15,1 16,6
3 Minulla ei ole riittdvasti aikaa 65 25 31,7 48,3
4 Olen vasynyt téiden takia tai muusta
syystd, enkd jaksa ldhted litkunnan pariin 42 16,2 20,5 68,8
7 Liikuntavarusteet ja litkuntapaikkojen
kayttédmaksut maksawat lilan paljon, tai
lilkuntapaikat ovat hankalasti saavutet 2 0,8 1 69,8
8 Minulla on sairaus tai vamma, joka
rajoittaa liikkumistani 10 3,8 4.9 74,6
9 Minulla ei cle vapaa-ajan lilkuntaa
rajoittavia tekijGita 52 20 25,4 100
Total 205 78,8 100

Missing System 55 21,2

Total 260 100
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Kuviossa 5 on kuvattu liikuntaa rajoittavia tekijoita. Kyselyn mukaan merkittavin
vapaa-ajan likuntaa rajoittava tekija on aikapula. Se oli syyna 31,7 prosentilla
vastanneista. Toista tai jostain muusta syysta aiheutuva vasymys rajoitti likunnan

vapaa-aikaa 20,5 prosentilla.
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Kuvio 5. Liikuntaa rajoittavat tekijat

Tutkittavista 15 prosenttia kertoi laiskuuden olevan suurin syy liikkumattomuu-
delle. Sairaus tai vamma oli syyna noin viidella prosentilla (4,9 %) ja 25,4 prosen-
tilla ei ollut mitdan rajoittavia tekijoitd. Vain yksi prosentti vastasi, ettei liikunta
kiinnosta heita tai liikuntavarusteiden ja liikuntapaikkojen kayttdmaksut rajoittavat

heidan liikkumistaan.

6.2 Etavalmennusten kyselyn tulokset

6.2.1 Yksilollisten tavoitteiden saavuttaminen

Sovellus méaaritteli paivittaisen aktiivisuuden tavoitemaaran henkilon ian ja suku-
puolen mukaan. Liikunnan méaaraa kuvattiin tasoina 1, 2, 3 ja 4. Tasolla 1 henki-
|6n tavoitteesta tayttyi alle 25 %, tasolla 2 tavoitteesta tayttyi 25-49 %, tasolla 3
tayttyi 50—-75 % ja tasolla 4 tayttyi yli 75 %.
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Tasolle 1 ylsi keskim&arin nelja prosenttia tutkittavista. Tutkittavista 16 prosenttia
ylsi tasolle 2 ja 37 prosenttia tasolle 3. Tasolle 4 ylsi 38 prosenttia tutkittavista.

Keskimaaraisesti tutkittavat ylsivat tasolle 3 tai vahintaan tasolle 2.

6.2.2 Fyysiseen tyOkykyyn ja kenttdkelpoisuuteen liittyvien suositusten

toteutuminen

Rovaniemen jaakariprikaatissa tutkittavien mukaan fyysisen toimintakyvyn ja
kenttékelpoisuuden yllapitoon liittyvistd suosituksista toteutui ohjattu viikkolii-
kunta, liikunta- tai kulttuurisetelit, liikuntapaivat seka liikunta- ja terveyskayttayty-
misen ohjaustilaisuudet. Sodankylan jaakariprikaatissa suosituksista toteutui lii-
kunta- tai kulttuurisetelit, likuntapaivat seka liikkunta- ja terveyskayttaytymisen oh-
jaustilaisuudet. Kainuun prikaatissa toteutui ohjattu viikkoliikunta, liikunta- tai kult-
tuurisetelit ja liikuntapaivat. Karjalan prikaatissa toteutui ohjattu viikkoliikunta, lii-

kunta- tai kulttuurisetelit, liikuntapaivat ja taukoliikunta.

Porin prikaatissa Niinisalossa suosituksista toteutui tutkittavien mukaan liikunta-
paivat ja taukoliikunta. Porin prikaatissa Sakylassa toteutui ohjattu viikkoliikunta,
likuntapaivat ja taukoliikunta. Rannikkoprikaatissa toteutui ohjattu viikkoliikunta,
likunta- tai kulttuurisetelit, likuntapaivat ja taukoliikunta. Satakunnan lennostossa
suosituksista toteutui ohjattu viikkoliikunta, liikunta- tai kulttuurisetelit, likuntapai-
vat, taukoliikunta seka liikunta- ja terveyskayttaytymisen ohjaustilaisuudet.

Maaraykset toteutuivat tasaisesti koko maassa lukuunottamatta liikunta- ja ter-
veyskayttaytymisen ohjaustilaisuuksia, jotka toteutuivat vain Satakunnan lennos-
tossa seka Rovaniemen ja Sodankylan prikaateissa.

6.2.3 Kiihtyvyysanturin ja sovelluksen soveltuvuus

Anturin ja sovelluksen kayttoon ja toimintaan liittyvaan palautekyselyyn vastasi
77 tutkittavaa. Tutkittava oli tyytyvainen sovelluksen antamaan palautteeseen
21:ssa palautteessa, kun taas nelja henkiléa piti palautetta hyédyttomana. Tutkit-
tavista 21 henkil6a vastasi, ettd sovellus tai mittari ei aina toiminut kunnolla ja 19

tutkittavaa piti sovelluksen antamaa palautetta epéluotettavana. Tutkittavista 14
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henkilod piti mittarin kiinnitystd epéaluotettavana. Mittarin kayton mainittiin
lisddvan mielenkiintoa liikkuntaa kohtaan 13 palautteessa ja yhdeksan tutkittavaa

kertoi sen lisdavan motivaatiota liikkua.

Osa tutkittavista toivoi sovellukseen enemman mitattavia ominaisuuksia. Tutkit-
tavista nelja toivoi, etté tuloksia voisi tarkastella myds myéhemmin ja yhtd monta
ihmistd haluaisi lisdtd sovellukseen ilmoitukset seka mittariin sykeseurannan.
Tutkittavista kolme toivoi sovelluksen ulkonakoa kehitettavan. Tutkittavista kaksi
toivoi enemman mahdollisuuksia vaikuttaa tavoitteisiin, sekéa kaksi tutkittavaa

haluaisi sovellukseen mahdollisuuden kirjata ylos liikuntasuorituksia.

Palautekyselyn kysymykseen “Millaisena pidat puhelimen antamaa palautetta?”
vastasi yhteensd 65 tutkittavaa. Naistd vastaajista 29 oli siviilihenkiléstoon
kuuluvia tutkittavia. Heista 69 prosenttia piti mittaria ja sovellusta hyodyllisena.
Kysymykseen vastanneesta sotilashenkilostosta 58 prosenttia koki mittarin ja
sovelluksen hyddylliseksi. Sotilashenkilostoon kuuluvien vastaajien lukumaaré oli
36 henkiléa. Siviilihenkilostd koki mittarin ja sovelluksen hyodylliseksi suhteessa

useammin kuin sotilashenkil®sto.

6.3 Kaytetyt tilastolliset menetelmét

Biostatistikko Tiina Luukkaala Tampereen Yliopistollisesta sairaalasta on suorit-
tanut alkukyselyn tilastollisen kasittelyn. Liikunnantasot, estavat ja edistavat teki-

jat, seka henkildiden ikdjakauma selvitettiin laskemalla prosenttiosuudet.

Tilastollisessa kasittelyssa kaytetty Pearson’s chi-square -testi on suunnitteltu
analysoimaan kategorioitua dataa. Tama tarkoittaa sita, etta data on laskettu ja
jaettu eri kategorioihin. Pearson’s chi-square -testissa tarkastellaan, kuinka pal-
jon havaitut ja odotetut frekvenssit eroavat toisistaan. Jos erot ovat tarpeeksi suu-
ria, voidaan todeta, ettéd havaitut erot eivat todennakdoisesti ole vain sattumaa,
vaan ne ovat toteutuvat myos perusjoukossa. (KvantiMOTV 2004; Benhamou &
Melot 2018, 1.)
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Toisena tilastollisena menetelmana kaytetty Fisherin tarkka testi mittaa, onko yh-
den muuttujan osuus erilainen riippuen toisen muuttujan arvosta silloin, kun ni-
mellisid muuttujia on kaksi. Fisherin testia on hyva kayttaa silloin, kun otanta on
pieni. (McDonald 2014.)
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7 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

7.1.1 Ikdjakauma

Tutkittavien ikdjakauma ei ollut kovinkaan tasainen. Yli puolet tutkittavista kuului
ikdryhm&an 36-50 vuotta. Aliupseereista suurin osa kuului ikdryhmaan 20-35
vuotta, lahes kaikki opistoupseerit, yli puolet upseereista, puolet siviileista ja %
erikoisupseereista kuuluivat ikdrynmaan 36-50 vuotta. Siviileissa oli eniten van-
himpaan ikdryhmaan kuuluvia ja erikoisupseereista eniten oli 52—60 vuotiaita,

kun taas aliupseereissa oli eniten nuorimpaan ikaryhmé&an kuuluvia.

Tutkittavien ikdjakaumaa voi selittdd puolustusvoimien vanhuuselékeiélld, joka
vaihtelee syntymavuoden mukaan ja on alimmillaan 55 vuotta ja ylimmillaan 57
vuotta (Keva 2019). Siviileilla on omat korkeammat elékeiat, joka voi selittéda hei-
dan korkeamman ian osuutta. Aliupseerien nuorempaan ikaryhmaan sijoittumista
voi selittdd se, ettd useasti alemman sotilasarvon omaavat henkilot voivat olla
vasta sotilasuransa alussa. Kuten esimerkiksi kersantit, jotka ovat ylentyneet ali-
kersanteista varusmieskoulutuksensa aikana ja jaaneet puolustusvoimien palk-
kalistoille. Sotilasuralla yleneminen on mahdollista tietyssa jarjestyksessa, eika
korkeampaa asemaa myonneta henkildlle, jolla ei ole tehtavaa vastaavaa koulu-

tusta.

7.1.2  Fyysinen aktiivisuus ty6ajan ulkopuolella

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, milla tasolla palkatun henkils-
ton fyysinen aktiivisuus oli tydajan ulkopuolella. Fyysisen aktiivisuuden taso ku-
vattiin kuutena vapaa-ajan liikuntaryhmana ja tutkittavat jaoteltiin ikaryhmiin. 20—
35- ja 36-50 -vuotiaat vastasivat eniten harrastavansa ripeaa ja reipasta liikuntaa
ainakin nelja kertaa viikossa. Vanhimman ikaryhman tutkittavat vastasivat eniten
kohtaan “verkkaista tai rauhallista liikuntaa yhtena tai useampana paivana vii-
kossa”. Vanhimmasta ikaryhmasta 5 % vastasi, ettei harrasta juuri mitaan liikun-
taa viikottain. 20—35 -vuotiaista tuohon kohtaan ei vastannut yhtaan tutkittavaa ja
36-50 -vuotiaista vain 2 %.
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Kaikissa ikaryhmissa suosituin valinta oli harrastaa liikkuntaa vahintaan nelja ker-
taa viikossa. Lisaksi vain muutama tutkittava vastasi, ettei harrastanut ollenkaan
vapaa-ajan liikuntaa. Taman perusteella tutkimukseen osallistuneiden liikunnalli-
suus oli heidan oman raportointinsa mukaan varsin hyvalla tasolla. lkaryhmien
erot saattoivat johtua vanhenemisesta ja fyysisen kunnon vaatimusten pienesta
madaltumisesta tyontekijan ikdéntyessa. Puolustusvoimien liikuntastrategian
mukaisiin liikuntasuosituksiin ylsivat liikuntakertojen puolesta suurin osa kah-
desta ensimmaisesta ikaryhméasta. Tulos on linjassa Aikuisvaeston terveyskayt-
taytyminen ja terveys -tutkimuksen (Helldan & Helakorpi 2015, 19) tuloksen
kanssa, jonka mukaan nuoret ikdryhmat ovat aktiivisempia ja vanhimmat passii-

visempia.

Tyomatkaliikuntaa harrasti hieman yli puolet tutkittavista. Loput 45 prosenttia
matkustivat t6ihin jollain muulla tavalla. Joukko-osastojen sijainti on usein hieman
syrjassa asutuksesta ja valimatkat ovat varsinkin Lapin alueella pitkia. Myos arjen
ajankayton haasteet (esim. lasten paivahoitoon vieminen) voivat lisdtd oman au-
ton kayttoa tyomatkoilla. Nama tekijat voivat vaikuttaa tutkittavien maaraan, jotka
vastasivat matkustavansa toihin jollain muulla tavalla kuin liikkuen. 20—35- vuoti-
aista suurempi osa kulki téihin liikkuen kuin jollain muulla tavalla. Muissa ikéryh-
missa suosituinta oli matkustaa t6ihin jollain muulla tavalla. Suosituin fyysisen
aktiivisuuden intensiteetti tyomatkoilla oli kohtuullinen intensiteetti. TAméan voi-
daan olettaa johtuvan siitd, ettéa tydmatkaliikunnan ei ole tarkoitus olla uuvutta-

vaa.

Paivittaiset fyysisen aktiivisuuden tavoitteet olivat yksilollisia. Keskim&aaraisesti
tutkittavat ylsivat tasolle 3 eli 50—75 prosenttia tavoitteesta tayttyi. Nama tulokset
ovat samansuuntaisia alkukyselyn tietojen kanssa. Fyysisen aktiivisuuden méaa-
raa vahentdd tyo, joka siséltdd suurimmalla osalla henkilostostd vaihtelevan
maaran istumista. Istumapainotteinen tyd yhdistettyna vahaiseen vapaa-ajan ja
tyomatkojen liikkumiseen pitaa vuorokauden aikaisen kokonaisaktiivisuuden ma-

talalla.
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7.1.3 Liikuntaa edistavat ja estavat tekijat

Tutkimuksen mukaan vapaa-ajan likunnan keskeisimpia motiiveja olivat fyysinen
kunto, terveys, elamanlaatu ja virkistys. 52 prosenttia tutkittavista vastasi kysy-
mykseen useamman syyn. Puolustusvoimat vaatii erityisesti sotilashenkilostolta
hyvaa fyysista kuntoa ja toimintakykya, joka selittaa terveyden, fyysisen kunnon,
elamanlaadun ja virkistyksen valinnat. Pieni osa tutkittavista oli vastannut motii-
viksi rahan, silla sotaharjoituksista henkil6std saa suuremman rahallisen korvauk-
sen ja sotaharjoituksiin osalliseksi paaseminen edellyttdd kuntotestien lapaise-

mista.

Puolustusvoimien henkildstd on tutkimuksen mukaan kiinnostunut lilkkunnasta,
silla vain yksi prosentti vastasi, ettei likunta kiinnosta heita. Suurin syy liikunnan
vahyydelle oli aikapula, vasymys tai laiskuus. Naiden syiden taustalla voivat olla
esimerkiksi tydpaivien pituus tai rankkuus, perhe-elaméan yhdistaminen tyoela-

maan tai muu aikataulullinen ongelma.

TyoOpaivien ollessa fyysisesti kuormittavia voi likkumaan lahteminen paivan paat-
teeksi tuntua raskaalta. Palkatun henkiléston olisi hyva hyodyntaa tybajan puit-
teissa varattua viikkoliikunta aikaa, joka vapauttaisi tilaa vapaa-ajalle muihin asi-
oihin. Olisi my6s hyva muistaa hyotyliikunnan merkitys ja mahdollisuuksien mu-
kaan suorittaa tyomatkaliikuntaa esimerkiksi pyoraillen tai k&vellen. Arjen asioi-
den etukateen suunnittelu ja oman hyvinvoinnin priorisointi voivat auttaa kiireelli-
sista paivista suoriutumisessa. Toiseksi suosituin valinta oli kuitenkin se, ettei mi-

téaan rajoittavaa tekijaa ollut. Téatéa voidaan pitdd hyvin positiivisena tuloksena.

7.1.4 Kiihtyvyysanturi ja sovellus

Palautteiden perusteella useampi tutkittava vastasi anturin kayton olleen epakay-
tannollistd. Anturin kerrottiin useampaan kertaan tippuneen johtuen huonosta
kiinnityksesta. Osa tutkittavista piti tuloksia epaluotettavina ja syind mainittiin
muun muassa, etta anturi ei rekisterdi seisomista ja istumisen keskeytyksia luo-

tettavasti. Aiemmissa tutkimuksissa on havaittu myds aktiivisuutta seuraavien
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laitteiden kayton kielteisten kokemusten kokemusten liittyvan laitteen toimintahéi-
ridihin (Korkiakangas 2010, 44). Siviilihenkiloéston antama palaute oli verrattain
positiivisempaa kuin sotilashenkildst6lla ja moni mainitsi laitteen motivoivan liik-

kumaan.

Saamiemme palautteiden perusteella vyotarélle kiinnitettava kiihtyvyysanturi ei
ole paras keino mitata puolustusvoimien palkatun henkiloston fyysista aktiivi-
suutta. Monien sotilashenkildstoon kuuluvien tyénkuvaan sisaltyy vuosittain
useita maastoharjoituksia, joissa haasteita tuo laitteen siirtaminen vaatteiden
vaihdon valilla, seka huono kiinnitys, joka voi johtaa laitteen katoamiseen. Siviili-
henkiloston tydnkuva on usein erilaista verrattuna sotilashenkilostéon, joten pa-
lautteen perusteella laitteen kayttd etenkin tydajan puitteissa oli heille helpom-

paa.

TELI-tutkimuksen interventiota voisi mahdollisesti saada toimivammaksi ja kan-
nustavammaksi tutkittaville kokeilemalla erilaista mitta-anturia. Puolustusvoimien
ympéaristoon voisi sopia paremmin rannesykemittari. Mittarin ollessa ranteessa ei
tarvitsisi huolehtia sen siirtamisesta tai huonosta kiinnityksesta. Nain ollen mitta-
laitteen kaytto olisi helpompaa ja huolettomampaa tutkittaville. My6s syketietojen

mittaaminen tekisi tutkimuksesta informatiivisemman.

7.1.5 Toteutuvat suositukset

Yhtena tavoitteena opinnaytetyéssamme oli selvittda toteutuvatko fyysisen toi-
mintakyvyn ja kenttéakelpoisuuden yllapitoon liittyvat suositukset joukko-osas-
toissa. Vastauksissa oli paljon vaihtelua samaan joukko-osastoon kuuluvien tyon-
tekijoiden valilla. MyoOs verrattaessa kaikkia tutkimukseen osallistuneita joukko-

osastoja keskenaan tuli esille eroavaisuuksia.

Monet olivat kokeneet tietokoneen naytdlle ilmaantuvan Ergo Pro -ohjelman ole-
van toimiva tapa muistaa suorittaa taukoliikuntaa. Se ei kuitenkaan ollut saatavilla
kaikissa joukko-osastoissa. Mielestamme olisi tarkeda pyrkia tasavertaisuuteen

joukko-osastojen valilla, silla kaikissa niiss& on samat suositukset.
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Fyysisen tyokyvyn yllapitoon liittyvien suositusten toteutumisessa olevia eroavai-
suuksia on mahdollista selittda osastojen tyontekijoiden valisilla erilaisilla tyéteh-
tavilla ja aikatauluilla. Tiedotus ei mahdollisesti kulje tarpeeksi hyvin osastojen
valilla ja tasta syysta kaikki eivat ole selvilla fyysisen toimintakyvyn ja kenttakel-
poisuuden yllapitoon toteutuvista suosituksista. Esille tuli myos, etta kaikilla ei ole
ajankayton suhteen mahdollista osallistua ohjattuun viikkoliikuntaan tai likunta-
paiviin. Kyselyyn vastanneilla ei valttamatta ole todellista tietoa toteutuvista suo-
situksista, vaan he perustavat mielipiteensa silla, mihin ovat paasseet itse osal-

listumaan.

Ratkaisuksi tahan ongelmaan voisi pohtia tiedotustilaisuutta tai jonkin nakoista
tiedotetta suosituksista ja niihin liittyvista aikatauluista, joka olisi kaikkien tyonte-
kijoiden saatavilla. Myds ajankayttoon liittyvat ongelmat voisivat helpottua, jos
viikkoliikuntaa olisi tarjolla vaihtuvin aikatauluin. Taukoliikunnan toteutumisesta
saimme myds vaihtelevaa palautetta. Taukoliikunta on helppo ja nopea suorittaa
itsendisesti, joten emme koe olevan ongelmallista, jos sita ei suoriteta ohjatusti
kaikissa joukko-osastoissa. Taukoliikunnan merkitys olisi hyva tuoda esille kai-

kille tydntekijoille ja kannustaa sen omaehtoiseen suorittamiseen.

7.2 Tulosten arviointi ja tavoitteiden tayttyminen

Tutkimuksen tavoitteet ja tarkoitus tayttyivat ja kaikkiin tutkimuskysymyksiin saa-
tiin vastaus. Saimme selvitettya fyysisen aktiivisuuden estavia ja edistavia teki-
joita ikaryhmittain, seka henkiléston motivaatiotekijoita likkumiseen. Fyysisen
tyokyvyn yllapitoon liittyvien maarayksien toteutumisesta saimme kerattya katta-
vaa dataa. Tyo eteni aikataulussa ja tutkimuksen aikana kohdattuihin ongelmiin

pystyttiin reagoimaan.

Palkatun henkildston fyysisesta aktiivisuudesta tydajan ulkopuolella saatiin sel-
kea kuva, josta nahdaan jokaisen ikaryhméan keskimaaraisin aktiivisuuden taso.
Tutkimukseen saatiin mukaan henkiloéstoa koko Suomesta, mutta joistakin

joukko-osastoista saimme mukaan verrattain enemman osallistujia kuin toisista.
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Tutkimuksessa olisi voitu paremmin vertailla vastauksia eri rynmien valilla ja fyy-
sisen aktiivisuuden kehittymistd, jos etdvalmennuspuhelut olisi ehditty suoritta-

maan taysin loppuun ennen opinnaytetyotutkimuksen loppumista.

Vapaa-ajan ja tydmatkojen liikkumisen mééara oli tutkittavan oma arvio, joten tay-
sin tarkkaa tietoa emme naisté kohdista ole varmuudella voineet saada. Yksil6l-
listen tavoitteiden tayttymisen mittasi Movesense -kiihtyvyysanturi, johon tulisi
voida luottaa tutkittavan arviota enemman. Osa tutkittavista kuitenkin koki Kiihty-
vyysanturin epéluotettavana laitteena, esimerkiksi laitteeseen tai sovellukseen

liittyneiden vikojen vuoksi.

Kyselyista saatuja vastauksia voidaan pitaa suhteellisen luotettavina, silla kysy-
myksissa oli kattavat vastausvaihtoehdot, jotka oli suunniteltu ottamaan huomi-
oon ennalta arvattavien vastausten lisdksi myds muut harvinaisemmat vastaus-
mahdollisuudet. Tulosten analysoinnissa kaytetyt menetelmat olivat tarkoituksen-

mukaisia, kun otettiin huomioon otannan koko ja kasiteltavat arvot.

Tutkimus antoi tietoa siitd, miten fyysiseen tyokykyyn liittyvat suositukset toteutu-
vat. Tulosten pohjalta voidaan todeta, etta suositusten tiedottamiseen tulisi Kiin-
nittdd huomiota ja mahdollistaa osallistuminen kaikille henkilstoon kuuluville.
Tulosten avulla voidaan paremmin ymmartaa, mitka tekijat vaikuttavat puolustus-
voimien henkiloston fyysiseen aktiivisuuteen ja miten ikaryhmat eroavat toisis-
taan aktiivisuuden maarassa. Tutkimus antaa tietoa, miten Movesense -kiihty-
vyysanturia tulisi kehittdd paremmaksi tahan kayttotarkoitukseen tai millaisia omi-
naisuuksia tutkittavat odottaisivat kaytettavalta anturilta. Tuloksia voi kayttaa ver-

tailukohtana toisen tai parannellun anturin kayttékokemuksille.

Opinnaytetyon alkuperéisena tarkoituksena oli selvittdd, miten etdavalmennuspu-
helut vaikuttavat tutkittavien fyysiseen aktiivisuuteen. Etdvalmennuspuhelut oli-
vat olennainen osa toimeksiantajan TELI-tutkimusta. Etavalmennuspuhelut pys-
tyttiin aloittamaan hieman aikataulusta myohassa, joten kaikkia puheluita emme
ehtineet suorittamaan. Lisdksi emme saaneet tutkittavien fyysisesta aktiivisuu-

desta kertovaa dataa UKK:lta, jonka avulla olisimme voineet suorittaa vertailua
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etdvalmennusta edeltdvan fyysisen aktiivisuuden tason ja etdvalmennuksen jal-

keisen fyysisen aktiivisuuden tason valilla.

Datan puuttumisesta huolimatta suoritimme etavalmennuspuhelut suunnitellusti
ja hieman muokattuina, koska ne kuuluvat osaksi TELI-tutkimusta. Toimeksian-
taja saa etavalmennuspuheluiden aikana tehdyista kyselyista kuitenkin tietoa liit-
tyen tutkittavien fyysisen aktiivisuuden tasoon ja puolustusvoimat tietoa fyysiseen
tyokykyyn liittyvien suositusten toteutumisesta. Anturin ja sovelluksen toimin-
nasta ja soveltuvuudesta keratty palaute mahdollistaa niiden kehittamisen, jotta
TELI-tutkimuksessa kehitettdvasta mallista saadaan mahdollisimman toimiva ko-

konaisuus.

7.3 Tulosten eettisyys ja luotettavuus

Maarallisen tutkimuksen aineiston keruussa tulee huomioida tutkittavien tunnis-
tamattomuus ja aineisto tulee anonymisoida. Henkilttiedot eivat saa olla saata-
villa asiaankuulumattomille tahoille. Henkil6tietoja ovat esimerkiksi tutkittavan
nimi ja osoitetiedot. (Kuula 2006, 64.)

TELI-tutkimukseen osallistuneille annettiin ID-numerot, jotta tutkimuksen tuloksia
pystyttiin kasittelemaan anonyymeina. ID-numeroiden avulla suojattiin vastaajien
henkilotietoja ja varmistettiin se, ettei heité pysty tunnistamaan kukaan asiaan-
kuulumaton taho. Tutkimuksessa mukana olleet henkil6t ovat taysi-ikaisié ja osal-
listuivat tutkimukseen omasta tahdostaan. Tutkittavista ei ole keratty arkaluon-
toista tietoa henkil6llisyyteen liittyen. Etdvalmennuksissa kaytetyt haastattelulo-
makkeet havitetdan opinnaytetyon julkaisun jalkeen luotettavalla tavalla. Tutki-
muksen teoriapohjan tiedonkeruussa on ohjeen mukaan merkityt lahde- ja viite-

merkinnét. Lahteista saatua tietoa ei ole esitetty omana.

Maarallisen tutkimuksen luotettavuus perustuu otannan suuruuteen, joka oli lii-
kuntakyselyssé 205 tutkittavaa ja etdvalmennusten haastatteluissa 81 tutkitta-
vaa. Tutkimuksen tulee mitata sitd mita halutaan tutkia, analysoinnin tulee olla

puolueetonta ja mittaamisen virheetonta. (Vilkka 2014, 152.) Tassa tydssa ai-
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neisto kerattiin kyselyilla, jotka sisalsivat monivalintakysymyksia. TELI-tutkimuk-
sen kyselylomake on testattu osin reservilaiskyselyn ohessa suurimman osan ky-
symyksista ollessa samoja kuin reservilaiskyselyssa. Etavalmennuskyselyn ky-
symysten selkeyttd pohdittiin ja testattiin tutkimuksen tekijiden ja opinnaytetydn
toimeksiantajan kesken.

Opinnaytetyotutkimuksen aikana otannassa ei tapahtunut katoa. Osa tutkittavista
jatti vastaamatta yksittaisiin kysymyksiin ja se otettiin tuloksia laskettaessa huo-
mioon. Ikaryhmien jakauma ei ollut aivan tasainen, silla ikaryhmissa 20-35- ja
51-60 -vuotiaissa oli 41 ja 37 tutkittavaa, kun ikdryhmassa 36-50 -vuotiaat heita
oli 127. Koko tutkimuksessa naisia oli vahemman kuin miehid, mik& luultavasti

johtuu miesvaltaisesta alasta.

7.4 Oman ammatillisen osaamisen kehittyminen

Opinnaytetyoprosessi kehitti ammatillista osaamistamme laajasti. Saimme mah-
dollisuuden tehda opinnaytety6tutkimuksemme osana suurempaa tutkimusta,
joka tuli huomioida opinnaytetydtutkimuksen toteutuksessa. Saimme palautetta
useammalta henkildiltéa tutkimuksen toteutuksen ja raportoinnin aikana. Heidan
nakokulmansa ja asiantuntijuutensa auttoivat tekemaan tyostamme selkean. Toi-
meksiantajan aiempi kokemus tutkimustyosta ja sujuva yhteydenpito mahdollisti-
vat laadukkaan tutkimuksen toteutuksen, silla saimme helposti ohjausta ja neu-

vontaa tydomme tekemisessa.

Suoritimme opinnaytetydprosessimme paritydskentelyna. Alusta alkaen pidimme
tarkeana, etta aikataulutamme tyon kaikki vaiheet mahdollisimman tarkasti suun-
nitteluvaiheesta raportointivaineeseen asti. Teimme selkean tydjaon etavalmen-
nuspuheluiden suorittamiseen ja raportointivaineen kirjoittamiseen. Mukau-
duimme muuttuviin tilanteisiin, olimme valmiita muokkaamaan tydnjakoa tarvitta-
essa ja auttamaan tyoparia. Tyoskentely parina oli helppoa, silla kumpikin kantoi
vastuun omasta osuudestaan ja tyoskentely tapahtui tehokkaasti suunnitellussa

aikataulussa.
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Raportointivaiheessa tuli erityisesti kiinnittd& huomiota kirjoitusasuun, kielioppiin
ja raportoinnin tekemiseen ohjeen mukaan. Lahteiston kerddmisessa ja tietopoh-
jan kirjoittamista helpotti aiheen hyva rajaaminen. Halusimme pitaa lahteiston
laadukkaana ja tarkoituksenmukaisena. Pyrimme I6ytdm&&n mahdollisimman
paljon tietoa my0s vieraskielisista lahteista, vaikka aiheemme rajautui selkasti

Suomen Puolustusvoimiin.

Aiheemme rajaaminen ja tavoitteiden asettaminen onnistuivat tyén alkuvai-
heessa. Aiheemme ja tutkimuksen tavoitteemme kuitenkin muodostuivat nykyi-
sen muotoonsa tutkimusprosessin aikana ja niitd muokattiin useaan otteeseen
tutkimuksen edetessa. Kiihtyvyysantureiden toimitus joukko-osastoihin mydhas-
tyi ja emme saaneet niiden tuottamaa dataa kayttéomme meista riippumattomista
syistd. Tamén seurauksena etdvalmennuspuhelujen aloitus viivastyi, jonka
vuoksi otanta jai pienemmaksi. Paadyimme tekemaan kompromisseja, jotta tut-
kimuksemme pysyisi kokonaisuudessaan aikatauluissa. Muutimme etévalmen-
nuspuheluiden sisaltoa sellaiseksi, etté pystyimme suorittamaan ne ilman dataa.
Valitsimme terveyskyselysta uudet kysymykset, joiden vastaukset analysoitiin

tutkimukseemme.

Etavalmennuspuheluiden suorittamisessa oli tarkedd suorittaa ne mahdollisim-
man tarkasti samaa kaavaa noudattaen. Kyselyissa ja niiden vastauksissa ei saa-
nut olla tulkinnanvaraa ja meilla tuli olla likunnanohjaajan ammatillinen ote tutkit-
tavien ohjaamisessa fyysisesti aktiivisempaan arkeen ja terveellisempaéan ela-
mantapaan. Etavalmennuspuheluissa ideana oli saada tutkittavat pohtimaan
omaa tilannettaan avoimilla kysymyksilla, joilla ohjattiin tutkittavaa tuottamaan
ratkaisuja tilanteeseen. Tama vaati meilta hyvia vuorovaikutustaitoja, silla puhe-
limen valityksella sanoilla ja ddnenpainoilla on suurin merkitys. Dialogin tuli olla

sujuvaa ja puhekielen selkeda.

Tutkimus ja etdvalmennuspuhelujen suorittaminen lisasivéat kasitystaimme Puo-
lustusvoimista tydymparistona. Etavalmennuspuhelujen kyselyjen vastaamisen

ohessa tutkittavat kuvailivat oma-aloitteisesti omaa tydtaan ja tyotehtavidan.
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7.5 Jatkotutkimusaiheet

Tutkimuksessa selvisi, etta ikaryhmien valilla oli suurta vaihtelua vapaa-ajan lii-
kunnan maarassa. Jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia, mitka asiat todella johta-
vat naihin eroihin ja miten naita eroja voitaisiin pienentéaé. Liikunta on merkittava
toimintakyvyn yllapitaja ja edistaja (Holstila 2017, 52), ja siksi olisi kannattavaa
loytaa keinoja erityisesti vanhemman ikéluokan aktivoimiseksi vapaa-ajalla sekéa

tyomatkoilla.

Tulevaisuudessa olisi hyva kartoittaa keraamamme palautteen pohjalta kehitetyn
Suunnon Movesense -kiihtyvyysanturin toimivuutta, kun tdssa tutkimuksessa
laite koettiin suhteellisen usein epakaytanndlliseksi ja hyddyttomaksi. Lisaksi
voisi tutkia, millainen seurantajarjestelmé soveltuisi fyysisen tydkyvyn yllapitoon

liittyvien suositusten toteutumisen seuraamiseksi.
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Liite 1. Etdvalmennusten kyselylomake 1(2)

ETAVALMENNUS 10 min/hl6 1

Pvm:

Tyotehtdva (upseeri/aliupseeri jne.):
Tutkimus ID:

Puhelinnumero:

EXSED 2 LIIKEANTURIN NUMERO:

Tiedon kulun viiveen vuoksi tassa haastattelussa ei vield anneta palautetta analysoitujen tulosten perusteella, sen
tutkimusryhma antaa myohemmin. Nyt annetaan palaute oman puhelimen antaman tason perusteella. Liséksi kaydaéan
lapi mahdolliset liikkumisen esteet.

1. Koostetaan miten on sujunut liikkuminen siihen saakka (kirjaa ylos haastateltavan antamat erityisen hyvat
huomiot/vastaavat).

a. Minkélaiseen keskiméardaiseen palautteeseen tasoon eli prosenttia paivittéisesta tavoitteestasi
olet paassyt oman puhelimesi antaman palautteen perusteella?

al. alle 25 %
a2. 25-49 %
a3. 50-75 %
ad. yli 75 %

al. Jos tutkittava on saavuttanut paivittaisen tavoitteensa alle 25% padivista kuluneen kuukauden aikana: Kiinnita
erityistd huomiota suorituksesi parantamiseksi.

a2. Jos tutkittava on saavuttanut péivittaisen tavoitteensa 25-49% péivista kuluneen kuukauden aikana: Hyva alku.
Suorituksessasi on parantamisen varaa.

a3. Jos tutkittava on saavuttanut péivittaisen tavoitteensa 50-74% péivista kuluneen kuukauden aikana: Hyvin
suoriuduttu! Vield voit parantaa suoritustasi.

a4. Jos tutkittava on saavuttanut péivittdisen tavoitteensa 75-100% paivisté kuluneen kuukauden aikana: Hieno suoritus!
Jatka samaan malliin!

b. Millaisena pidat oman puhelimesi antamaa palautetta?
c. Minkalaista palautetta toivoisit?

2. Mitka ovat olleet esteita liikkumiselle?

a) Viitselidisyys

b) Aikapula

c) Vasymys

d) Liikunta on epdmukavaa

e) Sairaus

f) Véineiden puute

g) Muu, mika?

3. Miten liikkumista voisi edistaa (oma arvio)?

a) Valineet

b) Ympéristd ja olosuhteet

c) Laheiset
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Liite 1. Etdvalmennusten kyselylomake 2(2)

d) Mielekk&an lajin 16ytaminen
e) Enemman vapaa-aikaa
) Joku muu, mika?

4. Milla tavoilla fyysisen toimintakyvyn yllapitoon liittyvat maaraykset toteutuvat tydymparistossasi?
a) Ohjattu viikkoliikunta

b) Liikunta- tai kulttuurisetelit

c) Liikuntapdivét

d) Taukoliikunta

e) Liikunta- ja terveyskayttaytymisen ohjaustilaisuudet

f) Ei mitenkaan

g) Muuten, miten?

5. Miten tulisi jatkaa tasta eteenpain?
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Liite 2. Liikuntakyselyn kysymykset.

1.

1.1
1.2.
1.3.
1.4.
1.5.

2.1
2.2
2.3.
2.4.
2.5.
2.6

3.1
3.2

9.1
9.2
9.3
9.4
9.5
9.6
9.7

17.

17.1
17.2
17.3
17.4

32,

321
32.2
32.3
32.4
325
32.6
32.7
32.8
32.9

33.
33.1
33.2
33.3
334
335
33.6
33.7
33.8
33.9
33.10

Olen
Aliupseeri
Erikoisupseeri
Opistoupseeri
Siviilitydntekija
Upseeri

Joukko-osasto
Jaakariprikaati
Kainuun prikaati
Karjalan prikaati
Porin prikaati
Rannikkoprikaati
Satakunnan lennosto

Sukupuoli
Mies
Nainen

1kd vuosina

Mihin seuraavista vapaa-ajan liikuntaryhmista kuulut? Ajattele kolmea viime kuukautta

ja ota huomioon kaikki sellainen vapaa-ajan fyysinen rasitus, joka on kestanyt kerrallaan vdhintdan 20 minuuttia.
Ei juuri mitaan liikuntaa joka viikko

Verkkaista tai rauhallista liikuntaa yhtena tai useampana paivana viikossa. Miten monena pdivana?

Ripeaa ja reipasta lilkuntaa noin kerran viikossa

Ripeda ja reipasta liifkuntaa kaksi kertaa viikossa

Ripeda ja reipasta liilkuntaa kolme kertaa viikossa

Ripeda ja reipasta liikuntaa ainakin nelja kertaa viikossa

Liikunta on ripeaa ja reipasta, kun se aiheuttaa ainakin jonkin verran hikoilua ja hengityksen kiihtymista.

Intensiteetti, kun kavelen,

juoksen tai pyordilen tyohon

tai opiskelupaikkaani on

hidas

kohtuullinen

nopea

en kavele, juokse tai pyoraile tyohon tai opiskelupaikkaani

Mika on vapaa-ajan liikuntaharrastuksesi keskeisin motiivi? (= miksi harrastan liikuntaa?)
virkistys

fyysinen kunto

kilpailu

terveys

kaverit ja ystavat

raha

eldmanlaatu

en harrasta vapaa-aikanani lifkuntaa

jokin muu motiivi: MIKA

Mika seuraavista tekijoista ensisijaisesti rajoittaa liikkumistasi vapaa-aikanasi (valitse vain yksi kohta)?
liikunta ei kiinnosta minua.

laiskuus.

minulla ei ole riittavasti aikaa.

olen vasynyt téiden takia tai muusta syysta, enka jaksa lahtea lilkunnan pariin.
en mielestani hallitse riittdvan hyvin lilkunnassa tarvittavia taitoja.

en tiedd, miten kannattaisi liikkua.

lilkuntavarusteet ja liikuntapaikkojen kayttémaksut maksavat liian paljon, tai
lilkuntapaikat ovat hankalasti saavutettavissa

minulla on sairaus tai vamma, joka rajoittaa liikkumistani.

minulla ei ole vapaa-ajan liikuntaa rajoittavia tekijoita.



