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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda yritykseankilokunnan liikunta-aktiivisuutta seka
tyopaikkaliikuntaan osallistumista. Liikunta-akisuuden ohella tutkittiin viikoittaisen
likunnan maaran vaikutusta lyhyisiin sairauspodsiin. Opinnaytetyon tavoitteena oli
muodostaa kuva tydpaikkaliikunnan nykytilanteestkdssen kehittamiskohteista ja siten
tarjota yrityksen henkiléstohallinnolle tietoa tyikkaliikunnan ja tydhyvinvoinnin kehit-
tdmiseksi.

Yrityksella on kolme tuotantolaitosta. Tutkimusdotettiin otantatutkimuksena, jonka pe-
rusjoukkona oli yhden tuotantolaitoksen yksi osas{gseisessa tuotantolaitoksessa ol
kaiken kaikkiaan kahdeksan osastoa. Tutkimusaméistattiin kyselylomakkeiden ja tut-
kijan tekeman tiedonkeruun avulla. Tutkija kerasvittavan tutkimusaineiston hyédynta-
en palkanlaskennan jarjestelmia seka selaillermssoissaolotodistusten kansioita. Kyse-
lylomakkeet sisalsivat seké suljettuja ettéd avoikyaymyksia, jolloin tutkimusmenetel-
mana kaytettiin triangulaatiota. Triangulaatioshdigtetdan kvantitatiivisen ja kvalitatiivi-
sen tutkimusmenetelmien kayttbd saman kohteenntigken. Keratty kvantitatiivinen
aineisto syotettiin Excel-tilastointiohjelmaan, kanavulla tutkimuksesta saadut tiedot ana-
lysointiin. Kvalitatiivista aineistoa kaytettiin tkimustulosten ja johtopaattsten tukena.

Tutkimustulokset osoittivat, ettéa henkilostostarsuosa oli liikunnallisesti aktiivista. Vas-

tagjista vain muutama osallistui tyopaikkaliikumiga heista suurin osa oli miehia. Tyo-
paikkaliikunnan osallistumattomuuteen vaikuttivahen kaikkea tiedon puute tydpaikka-
likunnan muodoista. Naiset kokivat tyopaikkaliilkian muodot maskuliinisiksi lajeiksi,

mika vaikutti naisten osallistumattomuuteen. Sgaasi liikkunta-aktiivisuudella ei ollut

suoraa korrelaatiota lyhyiden sairauspoissaolog@rentamiseen.

Tutkimustulosten mukaan tarkeimmaksi kehittamiskeksi nousi tiedottaminen tydpaik-

kaliikunnasta ja sen eri muodoista. Tulosten ptdjaklvisi, ettd henkilosto liikkuu paa-

saantoisesti omatoimisesta, jolloin tydpaikkaliitaan osallistuminen jai heikoksi. Tulok-

set osoittivat myds sen, etta tyopaikkaliikuntgasirpalveluita vain hyvin suppealle koh-

deryhmalle. Keskeisiksi kehitysehdotuksiksi nouygipaikkaliikunnan muotojen kehitta-

minen, jotta mahdollisimman moni I6ytdisi omia t@itpan ja kiinnostustaan vastaavan
lajin tydpaikkaliikunnan tarjonnasta.

Avainsanat: tyohyvinvointi, liikunta-aktiivisuusydpaikkaliikunta, sairauspoissaolot
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Abstract:

The purpose of this thesis was to study how aaiweloyees are in physical exercise and
do they take part in the company’s exercise imtest. Another objective of this research
was to discover if weekly exercise reduces the weoge of employees having to take
short sick leaveAn equally important objective was to create a gain@ew of the com-
pany’s present exercise initiatives and to iderifiy issues that need to be improved with
the current situation.

Both quantitative and qualitative research methogplwas utilized in this study. Research
material for this study was constituted with the ai a questionnaire and with data collec-
tion. The author visited team meetings where eng#syfilled out the questionnaires about
their exercise routines. Forty-five responses weceived. The response rate was fifty-two
percent. Information about the number of sick ledags taken by employees was col-
lected from the program of company’s payroll conagion.

The results of the study revealed that most oféispondents were active in exercising but
few took a part in the company’s exercise initieivlt was discovered that respondents
needed more information about the exercise invgtiavailable. It was also revealed that
women viewed the exercise initiatives as quite miase and not too attractive. No corre-
lation between weekly exercise and short sick leea® identified.

The principal conclusion was that information abthu# company’s exercise initiatives

should be improved. The author recommends thatdarhrexercise initiatives should be
developed and diversified in the company.
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1 JOHDANTO

Tyopaikkaliikunnan merkitys ja tukeminen on lisgamtt. Fyysinen kunto luo pohjan hy-
vinvoinnille. Yritykset ovat vihndoin ymmartaneett&hyvinvoiva ja fyysisestd kunnostaan
huolehtiva henkilostdé on huomattavasti kannattavajaptuottavampi yritykselle kuin

huonokuntoinen ja jaksamaton henkildsto.

Taméan opinnaytetydén aihe on hyvin ajankohtainelig siseissa lehdissa, muun muassa
Helsingin Sanomissa, Kauppalehdessa seka alan direhrdissa, on kirjoitettu yritysten
likunnan tukemisesta seka sairauspoissaolokuskamru kasvusta. Artikkelien aihealueet
ovat kasitelleet muun muassa tyéhyvinvoinnin vaiksta sairauspoissaoloihin, tyopaikka-
likunnan muotoja ja mahdollisuuksia, tyOpaikkalirkaan kohdistettuja kustannuksia vuo-
sitasolla seka hyvinvoinnin tuomaa kilpailukykya@nkhenkilostélla on hyva fyysinen kun-

to, joka edesauttaa henkildston tydhyvinvointigogiéalla.

1.1 Toimeksiantajan esittely

Toimeksiantajayritys toimii teollisuusalalla ja wabtaa kuluttajille elintarviketuotteita.
Yritys on osakeyhtid, joka on ulkomaisessa omistgka. Yritykselld on nelja paatoimipis-
tettd, joista kolmessa on tuotantolaitos ja yhdgsEskonttori. Paatoimipisteiden liséksi
yrityksen henkilokuntaa tyoskentelee myds muillakiakunnilla eri puolella Suomea.
Kaiken kaikkiaan henkilostoa yrityksella on noiméad.

Talouselaméa-lehden vuosittaisessa selvityksessgu3elima 500:ssa, joka listaa Suomen
500 suurinta yritysta, toimeksiantajayritys sijoittluokitteluasteikolle 301-400. Yrityksen
liikevaihto oli vuonna 2007 noin 320 miljoonaa ealja taseen loppusumma hieman vajaa

miljoona euroa. (Talouselama 500 2008.)

Tassa opinnaytetydssa yrityksen nimi on jatettydeeatta, silla tyo sisaltdd arkaa aihealu-
etta. Lisaksi opinnaytetyon sisallon kannalta tieimeksiantajasta ei ole tarpeellinen.



1.2 Tutkimuksen aihe, tausta ja lahtokohdat

Opinnaytetyoni kasittelee tydhyvinvointia ja serhik&mista. Tydhyvinvoinnin puute on
kallista yrityksille ja se ilmenee seka suoring&pasuorina kustannuksina. Suoria kustan-
nuksia aiheutuu lyhytaikaisista sairauspoissa@pmtla Kela ei korvaa alle yhdeksan pai-
van sairauspoissaoloja. Yritykselle jaa siis makseksi sairastumispaivan jalkeiset yh-
deksan paivaa. Sairauspoissaolojen lisaksi suoiséaknuksia tulee lisdantyneista tyoéter-
veyshuollon sairaskaynneistd, tyOtapaturmista, makaisista eldkkeistd ja osa-
aikaelakkeista, henkildston vaihtuvuudesta sekarosen poistumisesta yrityksesta. (Os-
terbeg 2005, 145.)

Epéasuoria kustannuksia yritykselle syntyy eripiiemspoissaolojen aikana sijaisten hank-
kimisesta, muiden tyontekijoiden tydmaaran lisaamsgsta ja tasta johtuvista jaksamis- ja
motivaatio-ongelmista seka poissaolojen aiheutt@rkstkoksista tydnteossa. Epasuoria
kustannuksia aiheuttavat elakoitymisen ja henldibstaihtuvuudesta aiheutuvien seurauk-
sien yhteydessa liséksi hiljaisen tiedon poistumineusien tyontekijoiden perehdyttami-
nen ja yrityksen sisdiset yhteistybongelmat. Nam&kdntavat yrityksen luotettavuutta
asiakkaiden ja yhteistyokumppaneiden nakokulm#Ssterberg 2005, 145.)

Tradenomin opintojeni aikana olen tyoskennellytmieksiantajayrityksen palkanlasken-
nassa. Yrityksen palkanlaskenta hoidetaan kokoak#ssesti paékonttorissa, jossa tyos-
kentelee vakituisesti ja kokopaivaisesti kolme palkskijaa. Palkanlaskentatydssa olen
kiinnittanyt huomiota siihen, kuinka suuren osadajgsta sairauspoissaolojen kasittely ja
nithin liittyvat tyotehtavat vievéat. Jos sairausgsaoloja olisi vahemman, vahenisi myos
palkanlaskennan tydméaaréaa, jolloin resurssit vaitakohdentaa toisiin tydtehtaviin.

Yrityksen palkanlaskenta tuottaa kuukausittainaepoissaoloihin liittyvia raportointeja
ja taydentdd sen pohjalta etukateen suunnitelajstdja, joita seurataan niin osasto, toi-
mipaikka kuin henkil6storyhmittain. Toistaiseksidkset ovat jddneet lahinna seuranta-

kohteiksi, jolloin toimenpiteitd tuloksiin vaikutt@seksi ei ole tehty.

Opinnaytetyoni aiheen taustalla ovat eraan osasioe vuosina lisdéntyneet sairauspois-
saolot, palkanlaskentatydssad huomioimani sairagspoloihin liittyva tydmaara seka tyo-
paikkaliikunnan kehittaminen. Yrityksen henkilosaflimnossa seka YT-toimikunnassa,

henkiloston ja tyonantajan yhteistybelimesséd, phalam mietitdan, kuinka hajanaisten
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toimipaikkojen liikkunnan tukemista voitaisiin yh#&istaa ja nain saada yhteiset toimintape-
riaatteet liikuntakerhotoiminnalle. Toimintaperigadlen ohella yrityksessa mietitaan sita,
kuinka ty6paikkaliikuntaa tulisi kehittaa jatkossa.

Aiheen kiinnostavuutta lisda osaltaan taustanidsedi- ja ryhmaliikuntatuntien ohjaajana.

Uskon, etta tasta taustasta on hyotya opinnaytag@ssa. Liikunta ja sen vaikutus kunnon
kehittymiseen parantavat ihmisen hyvinvointia jesgmista arjen koitoksissa. Taman voin
omakohtaisin kokemuksin vahvistaa. Yritysmaailmakgainvoiva henkiléstd parantaa

yrityksen kannattavuutta, tuottavuutta, laatuaghokkuutta, samalla kun kustannukset,
jotka kohdistuvat muun muassa sairauspoissaolgghémnenaikaisiin elékkeisiin, vdhene-
vét (Kujala 2007, 6).

Toimeksiantajayrityksessa on muutama vuosi sigétytopinnaytetyo, joka kasitteli ihmi-
sen fyysisen kunnon kehityksen tutkimista. Kysed&espinnaytetydssa tutkija otti yrityk-
sen tyontekijoista noin kymmenen hengen testiryhndlite tehtiin tutkimuksen alussa
kuntotestit. Kuntotestituloksien perusteella twtkguunnitteli jokaiselle testiryhmalaiselle
oman harjoitusohjelman. Testiryhmaldiset toteuttivenaa harjoitusohjelmaansa maara-
ajan, ja taman jalkeen tutkija testasi ryhméalaisetestaan samanlaisella kuntotestilla kuin
tutkimuksen alussa ennen harjoitusohjelmien kayiitda. Tutkimustuloksista ilmeni,
ettd muutaman viikon harjoittelun aikana testirykiisien tulokset olivat huomattavasti
parantuneet, kun jalkimmaisia tuloksia verrattimsienmaisiin kuntotesteihin. (Kajasranta-
Alenius 2008.)

On mielenkiintoista selvittaa, saadaanko opinnggitattutkimustuloksien pohjalta yhteyt-
td sairauspoissaolojen ja viikoittaisen likunna@amélle. Jos sitd esiintyy, voidaan tutki-
mustuloksia ja johtopaatoksia verrata aiemmin tghtgpinnaytetyohon. Talléin nama
kaksi opinnaytetyota yhdessa antaisivat yritykselt&eaa tietoa henkildston hyvinvoinnin

ja jaksamisen parantamisesta niin tydssa kuin vajzssa.

Yrityksen ulkoistetut tyoterveyspalvelut vaihdettkevaalla 2008 toiseen tyoterveyshuol-
toon. Vaihdon yhteydessa otettiin kayttdon uudeiteweyshuollon tarjoama TYOkun-
toon-malli. Taman mallin tavoitteena on vahentagiasapoissaoloja ja sen keskeiseen
toimintatapaan liittyy yhteydenpito sairastavaadntgkijadn. Esimiehen tehtaviin kuuluu
yhteydenotto esimerkiksi puhelimitse tyontekijagnea tyontekijan sairausloma kestaa yli
kaksi viikkoa tai jos hanelle kertyy lyhyitd saishomia viisi tai enemman vuoden aikana.
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Mallilla pyritaan helpottamaan tyohon paluuta sastaman jalkeen seka huomioimaan
ennalta tyokykyyn vaikuttavia tekijoita. Ennaltaéigylla voidaan muokata ty0ymparistoa
tyontekijalle sopivammaksi joko vaihtamalla tyo#héa tilapaisesti tai pysyvasti ja nain

taata tyokyky mahdollisimman pitkalle. (Kajasradtignius 2008.)

Taman opinnaytetyon tuloksissa ei uuden TYOkuntmatin kayttoonotto vaikuta. Opin-
naytetyon kyselyt toteutettiin kevaalla 2008, joll@simiehille suunnatut koulutukset oli-

vat vasta aluillaan ja mallia oltiin vasta ottanzak&yttoon.

1.3 Tyon tavoite ja rajaus

Taman opinnadytetyon tavoitteena on tutkia yritykeemkiloston liikkunta-aktiivisuutta ja
tyopaikkaliikuntaan osallistumista. Tassa yhteyddsswtoitetaan myos, millaista liikuntaa
henkilostd harrastaa ja miten yritys voisi kehittg@paikkaliikuntapalveluita vastaamaan

henkilostdn harrastuksia.

Liikunta-aktiivisuuden selvittdmisen ohella tutlatg voidaanko liikkunnalla vahentaa sai-
rauspoissaoloja. Taman kartoittamiseksi tutkitaaiten yrityksen henkilokunnan harras-
tama viikoittainen liikunnan maaré vaikuttaa heidgyisiin, yhdesta viiteen paivaan kes-
taviin sairauspoissaoloihin. Vastaavanlaista tutista ei ole aiemmin suoritettu yritykses-
sd, joten siksi aihe on toteutuskelpoinen ja saaunttta tietoa yritykselle.

Opinnaytetydssa selvitan kyselylomakkeiden vaseawgt tiedon keruun avulla vastaukset
seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

* Miten viikoittaisen kuntoliikunnan maara vaikuttigayisiin sairauspoissaoloihin?

* Miten yrityksen henkilosto liikkuu ja kuinka palj@n

* Miten yritys voisi kehittaa tyopaikkaliikunnan moga?

Kyselylomakkeissa kartoitettujen vastausten pachjalh tarkoitus pohtia ja tuoda esille
ehdotuksia, joiden avulla yritys voisi ratkaistenk#Eimista vaativia asioita. Opinnaytetyon
tekemisesta hyotyy ennen kaikkea yrityksen hentilialinto. Tutkimustuloksista ja joh-

topaatoksista henkilostohallinto saa tietoa, jopkédjalta se voi kehittdd toimintaansa.
Henkildstohallinnossa paatetaan yrityksen tarjotarfienkilostdeduista ja niiden maarara-
hoista. Jos opinnaytetyon tutkimuksesta saadaaeerastettavia tuloksia, on se merkki
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henkilostohallinnolle, ettd henkiloston fyysisennkon yllapitamiseen ja kehittdmiseen

kannattaa jatkossakin suunnata resursseja.

Tutkimuksessa rajataan sairauspoissaolojen kebtasiin, yhdesta viiden paivan sairaus-
poissaoloihin, silla ne ovat yritykselle kalleimpMaikka Otala & Ahonen (2005, 51) kat-
sovat lyhyet sairauspoissaolojen kestot yhdesténé&eh paivaan, toimeksiantajayrityksen
tyokykycontroller oli sitd mielta, ettéa lyhyet sairspoissaolot voidaan tassa tapauksessa
jatkaa viiden paivan poissaoloihin tarkoittaen &bl lyhyitéa sairauspoissaoloja (Kajas-
ranta-Alenius 2008).

Tutkimuksessa ei ole seurattu sairauteen johtasgita, vaan sairauspoissaolot kasitelladn
samanarvoisina poissaoloina syysta riippumattakifutksen sairauspoissaoloihin ei ole
huomioitu tapaturmia, niin ty6- kuin vapaa-ajakaka lapsen sairauksia, mitka ovat vai-
kuttaneet vanhemman poissaoloon. Edella mainitiishirauspoissaoloihin ei henkilo itse
pysty vaikuttamaan. Lisdksi tutkimukseen lasketsainauspoissaoloiksi kokonaisen tyo-
paivan kestaneet poissaolot, joten osapaivasaiewisole huomioitu, silla ndméa eivét

valttamatta ole aiheutuneet sairaudesta vaan ddgkaeldakarissa kaynnista.

Tyopaikkaliikunnan osalta keskityn tutkimaan hea&ibn osallistumisaktiivisuutta yrityk-
sen tarjoamiin liikuntakerhoihin seka pyrin tuomaatkimustulosten pohjalta kehityseh-
dotuksia tyopaikkaliikunnan kehittdmiseksi. Opintglydssa en ota kantaa eri toimipaik-

kojen tyopaikkaliikunnan muotojen ja yhteisten toitaperiaatteiden yhtenaistamiseen.

Tassa opinnaytetydssa kuvaan ensin tyohyvinvoilitityivia keskeisia asioita teoreettisen
aineiston perusteella ja taman jalkeen peilaandad@ytantdon tutkimustulosten ja johto-
paatdsten parissa. Teoreettinen aineisto sis&@dataustan tyohyvinvoinnista, sairaus-
poissaoloista seké tyopaikkaliikunnasta.

2  TYOHYVINVOINTI

Tyohyvinvointi tarkoittaa niin yksilon hyvinvointiali henkilokohtaista viretilaa ja tunnet-
ta kuin koko tyoyhteison yhteista viretilaa (Ot&aAhonen 2005, 28). Kauhasen (2003,
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188) mukaan tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan lisdkgoolojen kehittamista, tyén sisallon
rikastuttamista, tdiden jarjestelya ja johtamist&ds yksilon ettd yrityksen perspektiivista
molempia tyydyttavalla tavalla.

Jokainen ihminen kokee ty6hyvinvointinsa eri taaadl tarkeintd on se, miten ihmiset ko-
kevat olonsa tyopaivan aikana. Otala & Ahonen (2@¥5-28) korostavat, etta tyéhyvin-
vointi tulisi nahda jatkuvana kehittdmisen kohted@maisten ja tyoyhteison kesken, jotta

jokaisella olisi mahdollisuus olla mukana onnistgsaja kokea tyon iloa.

Tyolainsaadanto velvoittaa yritykset huolehtimagdhyvinvoinnista. Viime vuosien laki-
muutokset ovat osaltaan vaikuttaneet tyoympéarisghé tyoolosuhteiden parantamiseen.
(Otala & Ahonen 2005, 35-36.) Lainsaadantd kuiteniglvoittaa yritykset huolehtimaan
ainoastaan lain puitteissa olevista tydhyvinvoinagioista, jolloin muu tyéhyvinvointiin
kuuluva, kuten tyopaikkaliikunnan tarjoaminen, @@ ulkopuolelle ja on siten yritykselle
vapaaehtoista toimintaa.

Tavoitteena tyohyvinvoinnin edistamisessa ja parmargella, niin lainsdddannoén kuin yri-
tyksen omilla resursseilla, pyritaan saamaan hésiil vihtymaan ja jaksamaan tydssaan
entistd pidemp&én (Otala & Ahonen 2005, 37). Tyd@myeinnin merkitys yritykselle on

ensisijaisen tarkeaa, silla se vaikuttaa suoraigykgen kilpailukykyyn.

2.1 Hyvinvoinnin rakentuminen

Otala & Ahonen vertaavat yksilon tydhyvinvointia Mewin tarvehierarkiaan (ks. Kuvio
1, s. 7). Maslowin tarvehierarkiassa alimmalla lflasovat ihmisen fysiologiset perustar-
peet, joihin voidaan verrata tydhyvinvoinnin kartaahmisen terveytta ja fyysista kuntoa.
Fyysinen hyvinvointi luo yksilén tydhyvinvoinnin pgstan. Toisen tason tarpeet liittyvat
turvallisuuteen. Ty6hyvinvoinnin kannalta myos tyédarvitaan seka fyysista ettd henkista
turvallisuutta. Fyysinen tydymparistd sisaltdd tyqariston ja tyovalineiden turvallisuu-
den, kun henkinen turvallisuus liittyy tyoilmapiiri ja tyon jatkumisen turvallisuuteen.

Psyykkinen hyvinvointi on osa yksilon tyohyvinvaet(Otala & Ahonen 2005, 29.)

Kolmannen tason tarpeisiin kuuluvat laheisyys deklé kuulua johonkin yhteiséon, kuten

tyoyhteisd6n. Sosiaalinen hyvinvointi pitda sitesdaan ihmissuhteet niin tyéssa kuin
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vapaa-ajalla ja se tukee ihmisen sitoutumista tgojadtydssa jaksamiseen. Neljgnnessa
tasossa on arvostuksen tarpeet. Tydelamassa as\ustjautuu ennen kaikkea osaamiseen
ja ammattitaitoon. Tahan tasoon liittyy my6s muid@emmin mainittujen tasojen tarpeet,
silla tydn arvostus luo turvallisuutta ja se tulsasiaalista hyvinvointia. Korkeimman as-
teen tarpeet muotoutuvat itsensa toteuttamiseragyun tarpeista. Tallaisia voivat olla
esimerkiksi luovuus, halu kehittdd omaa toimintaarssaamistaan seka itsedan ja halu
saavuttaa paamaaria elamassaan. (Otala & Ahonéx 200

Henkisyys, sisainen draivi ( Henkinen b
omat arvot ja ihanteet hyvinvointi
Itsensa toteuttamisen ja Oman tyon ja osaamisen ) ~ g
kasvun tarpeet jatkuva kehittaminen p N
Psyykkinen
Arvostuksen Oman ammattitaidon arvos ; hyvinvointi
tarpeet tus Oman ty6n arvostus ) N J
- e . . . .- Y, 4 ] ] )
Laheisyyden Tybyhteison yhteisollisyys Sosiaalinen
tarpeet Tyo6kaverit, tiimit > hyvinvointi
AN Y,
Turvallisuuden Ty6paikan henkinen ja fyysiner
turvallisuus J (" . )
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hyvinvointi
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KUVIO 1. Tybhyvinvoinnin kuvaaminen vertauskuvadlgi Maslowin tarvehierarkian
avulla (Otala & Ahonen 2005, 29)

Maslowin portaiden ylapuolelle voidaan liséksi sstviela yksi taso. Tama taso koostuu
henkisyydesta ja sisaisesta draivista, mihin kuaonat arvot, ihanteet, motivaatio ja oma
siséinen energia. Nama edella luetellut tekijaaatat ihmisen innostusta ja sitoutumista
eri asioihin. Kyseessa on ihmisen henkinen hyvintroLoppuen lopuksi ihmisen hyvin-
vointi lahtee omasta halusta ja itsestd, omistaisia ja ihanteista. Mitkaan tydnantajan
toimet hyvinvoinnin edistdmiseksi eivat vaikutas joenkilo ei itse halua yllapitaa hyvin-
vointiaan. (Otala & Ahonen 2005, 30.)



2.2 Yksilon ja tydyhteison hyvinvointi

Hyvinvoivan tydyhteisbn perustana on hyvinvoiva kikistd. Yksilon suorituskykyyn
vaikuttavat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ihywinti, tiedot, taidot ja osaaminen
sek& henkinen hyvinvointi, siséiset arvot ja mati@a Nama osa-alueet l6ytyvat myos
Maslowin tarvehierarkiasta (ks. Kuvio 1, s. 7). Iben terveyden merkitys on erittain tar-
kedd, silla se vaikuttaa merkittavasti ihmisen kykyyodyntad osaamistaan. Useat tutki-
mukset osoittavatkin, ettd hyva fyysinen kunto u#tika myonteisesti tydssa jaksamiseen.
(Otala & Ahonen 2005, 31.)

Yksilon suorituskykyyn vaikuttavia tekijoita voida&uvata alla olevan kuvion osoittamal-

la tavalla.

) 4
Fyysinen Psyykkinen - Sosiaalinen
hyvinvointi hyvinvointi 7 hyvinvointi

A 4

A
A

A 4 A 4

Tiedot, taidot ja
osaaminen

Henkinen hyvin-
vointi, siséiset
arvot ja motivaatio

Yksilon
suorituskyky

KUVIO 2. Ihmisen suorituskykyyn vaikuttavat tekij@dtala & Ahonen 2005, 31)

Tyoyhteison hyvinvointi puolestaan koostuu yksikuorituskyvysta ja siihen vaikuttavista
tekijoista, johtamisesta ja tyopaikan hyvinvoiritijgista. Hyvinvointitekijat ovat yritys-
kohtaisia, ja niitd voivat olla esimerkiksi tyotegshuolto, tyopaikkaruokala tai henkil6s-
toedut. Tarkeita tekijoita ovat lisaksi tyovalinestprosessit ja tietoverkot, jotka mahdol-
listavat paivittaisen tyoskentelyn tydyhteisossintdmisella ja tyopaikan hyvinvointiteki-
joiden avulla voidaan vaikuttaa yksilén hyvinvointja suorituskykyyn. (Otala & Ahonen
2005, 32-33.)

Tyoyhteisolliset tekijat, kuten johtaminen ja esstoiminta, tydon organisointiin liittyvat
tekijat, tydpaikan vuorovaikutustavat ja vuorovdikasuhteet, tydilmapiiri sekéd henkilos-
ton mahdollisuudet vaikuttaa ja kehittya tydssaaakuttavat yksittaisen tyontekijan tyo-

kykyyn ja ty6hyvinvointiin. Tyokyvylla puolestaanoidaan tarkoittaa terveyttd, yksilon
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edellytysten ja tyon valistd suhdetta tai kokonaity jotka muodostuvat tyontekijan, ha-
nen toimintansa ja toimintaympariston kokonaisutalg®iikonen & Tuomi & Vanhala &
Seitsamo 2003, 12.)

Samalla tavoin kuin yksilon arvopohja ohjaa haremintaa, on tydyhteisolla omat arvon-
sa ja toimintaperiaatteensa. Ty6hyvinvointi pohjauarvoihin, jotka puolestaan ohjaavat
yrityksen johtamisen tavoitteita ja paamaaria sgidostuksen kohteita. Tydhyvinvoinnin
kannalta seka yksilon ettd yrityksen arvojen tulba samantapaiset. Kuten aiemmin mai-
nitsin (s. 7), vime kadessa millaéan tydnantajamiita ei ole vaikutusta, jos ihmisella ei

ole omaa motivaatiota vaalia hyvinvointiaan. Hywmti l&htee jokaisen omasta halusta,
arvoista ja ihanteista. Taman johdosta seké tydsdrteetta yksilon arvomaailma tulisikin

kohdata, jotta yksilé kokee kuuluvansa osaksi tyéigda. (Otala & Ahonen 2005, 30, 33.)

Otalan (2003, 59-60) mukaan tydyhteison hyvinvaimtiodostuu tyoyhteison ilmapiirista,
tiedon saannista ja tiedottamisesta, tyoturvaltigsta, tyoterveyshuollosta, tydjarjestelyis-
ta, tyopaikan viihtyisyydesta seka yhteistyostavidyoivaan tydpaikkaan vaikuttavat niin
jokaisen yksilon kuin tyéyhteison keskindinen hysamti, johtaminen, osaaminen, arvot,
sidosryhmien odotukset ja liiketoimintaedellytyksétin saavutetaan hyvinvoiva tyopaik-
ka, saavutetaan myos liiketaloudellisia tuloksigvidvoivaa tyopaikkaa voidaan kuvata
seuraavan kuvion osoittamalla tavalla. Kuten kuaasékyy, yksilon hyvinvoinnilla on

vaikutusta tydyhteison hyvinvointiin (ks. my6s Ka, s. 8).

Sidosryhmien Tulokset Liiketoimintaedel-
odotukset lytykset
IImapiiri
— Fyysinen
o
'% Yksiloiden Hyvinvoiva Tyoyhtei- Tyoterveys
> . suorituskyky tvopaikka son hyvin- ]
o Psyykki- ja hyvinvointi = vointi
b nen R .
= Ty6turvallisuus
- A
S \
E Sosiaali- \M / .
] nen ) - Yhteistyo
Osaaminen Johtaminen
A
Ty6yhteisdn arvot

KUVIO 3. Hyvinvoiva tydpaikka (Otala & Ahonen 20054.)
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Henkildstén hyvinvoinnin kulmakivid ovat terveyssaaminen seka fyysinen ja psyykki-
nen ty0oymparistd. Mielenkiintoinen ty0, arvostasaykeva tyoyhteis6 sekd mahdollisuus
jatkuvasti kehittya ja oppia uutta ovat ihmisemed&sa tarkeitd voimavaroja, jotka tuotta-
vat elamaan mielekkyytta. Kun tyon, tydymparistényksilon voimavarat ja odotukset
kohtaavat, hy6tyvat siitA molemmat osapuolet. lgminvoiva henkilostd kykenee tyos-
kentelemaan tehokkaasti, oppimaan, kehittymadngtamaan luovia ratkaisuja seka uu-
sia innovaatioita. (Viitala 2007, 212.)

Kun tydhyvinvointia kehitetaan, tarvitaan siihemgion sitoutumista, henkiléstéasiantunti-
juutta ja yhteistyota henkiloston kanssa. Henkdistyvinvoinnin jatkuva yllapitaminen ja
kehittdminen ovat haaste sek& yritykselle ettarsarkilostolle. Vastuu hyvinvoinnista ei
kaadu ainoastaan tydnantajan puolelle vaan jokaygemekijan on tuotava oma panoksen-
sa henkilokohtaisen hyvinvoinnin yllapitamisekssgn kehittdmiseksi. Tydhyvinvointia ei
liséta ja yllapideta ainoastaan ylhaalta alasphjatasti, vaan siita pitda jokaisen tyonteki-
jan kantaa oma vastuunsa. (Otala & Ahonen 2005R@&#es 2008, 4-5; Osterberg 2005,
150.)

2.3 Johtamisen vaikutus tyohyvinvointiin

Otalan & Ahosen (2005, 33, 84) mukaan johtajuugysytyo ja tyojarjestelyistd, tydyhtei-
son ilmapiirista seka johtamisesta ja esimiestyGdplitaminen nousee yhdeksi vaikutus-
valtaisimmaksi asiaksi tyéhyvinvoinnin ja hyvinv@nesurssien tukemisessa. Johtaminen
ja esimiesty0 vaikuttavat suoraan henkildstén naatiloon, tdiden jarjestelyyn, sitoutumi-
seen, yhteistydémahdollisuuksiin ja henkiloston resien tehokkaaseen tai tehottomaan
hyodyntamiseen. Lukuisten tutkimusten perusteeldgmisella on todettu olevan suurin

merkitys tydhyvinvointiin.

Esimiesty0 on ihmisten johtamista esimiehen vakul{eskeisimmaksi esimiestyossa
nousee alaisten voimavarojen tukeminen. Henkitdst@imavarojen tukeminen on kay-
tdnnon johtamista eli esimiesty6td, vuorovaikutustakiloston kanssa ja henkiloéston hy-
vinvointindkdkulman huomioimista paatdksenteossankidstovoimavarojen tukeminen
voi myds merkita sita, kuinka paljon esimies omkostunut tyontekijan hyvinvoinnista,
tyotyytyvaisyydesta ja tydolojen parantamisestads&ki miten esimies on valmis toimi-

maan niiden edistamiseksi. Henkilostovoimavarojgkeminen vaikuttaa merkittavasti
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yrityksen menestymiseen, kuten henkiloston terveydgdkyvyn, sitoutumisen ja moti-

vaation kautta. (Riilkonen ym. 2003, 24.)

Esimies on tyontekijan lahin kontakti yritykseeittyvissa asioissa. Esimiehella on suuri
vaikutus tyopaikan ilmapiiriin ja tyontekijoiden wipvointiin. Aikaisemmin hyvinvoinnis-
ta huolehtiminen on kuulunut l&hes kokonaan ty@gstuollolle ja henkiléstohallinnolle,
mutta lahivuosina suunta on muuttunut ja vastuataioretty enemman esimiehille. Kun
esimiehet saadaan sitoutettua uuteen rooliinsankginnin edistgjind, on heilla paras

mahdollisuus tarttua tilanteisiin nopeammin. (Sa2008, 12—-13.)

Esimiehen tyonkuvaan kuuluu, joko yksin tai hengi@@asiantuntijan avulla, puuttua tyo-
yhteison epakohtiin ajoissa. Tyoyhteison ongelraatéisiin on helpompi puuttua, jos tal-
laisiin tilanteisiin on tydyhteistssa laadittu yiststi kaikkia koskevat toimintaperiaatteet.
(Osterberg 2005, 147.) Esimiesvalmennus on erittikeaa varsinkin silloin, kun yrityk-

sen toimipisteet ovat maantieteellisesti hajauffa niissa on paikallista toimintakulttuu-
ria. Yhtenaisen toimintatavan saavuttamiseksi esmalmennuksella ja johtamiskulttuurin

kehittamisella on suuri vaikutus esimiesten sitmisessa projektiin. (Remes 2008, 4-5.)

Esimiestuki on alaisten tukemista, keskusteluadreldanssaan, rohkaisemista, arvostamis-
ta ja auttamista. Kun esimies suhtautuu myonteigesirvostaa alaisiaan, se tukee henki-
|6ston tydkykya ja tydhyvinvointia. Esimiestuki $&n kehittdminen liittyvat voimakkaasti
tyohyvinvoinnin parantamiseen. (Riikonen ym. 20B8,) Esimiesten tuki on aarimmaisen
tarkeéa tyontekijoiden tydhyvinvoinnin kehittdmis&ga tukemisessa. Kun esimiehet kou-
lutetaan maaratietoisesti ja heille konkreettiseaitetdan, miten eri tilanteissa tulee toi-
mia, osaavat he kohdata tyontekijansa ongelmadija ldytavat kuhunkin tilanteeseen so-
pivat ratkaisut. Esimiesten ei tarvitse tehda pgé&isoyksin, silla he voivat konsultoida
esimerkiksi tyoterveyshuollon asiantuntijoita, tlavustavat paatoksenteossa. Vaikka
esimiesten vastuu tyontekijdiden hyvinvoinnin hinbieisesta kasvaa, on silla suuri mer-

kitys tydhyvinvoinnin edistgjana. (Kallionpéaa 200&2; Saano 2008, 12-13.)

2.4 TyOhyvinvoinnin mittaaminen

Seka Kauhanen (2003, 205) etta Otala & Ahonen (2083) ovat yhtd mieltd tyhyvin-

voinnin menestyksellisyyden tai onnistumattomuudgttaamisesta. Koska tydhyvinvointi
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pitéaa sisallaan monen tekijan yhteisvaikutuksensem mittaaminen hankalaa ja vaikeaa.
Kauhanen toteaakin, etta henkildstovoimavaroihimogéamista on suhteellisen helppo
mitata niihin kohdistettuina kustannuksina, muttaden toimenpiteiden vaikutuksia on
haastavampaa selvittaa. Tastd huolimatta tythyunmio seuraamiseen on kehitelty mo-

nenlaisia mittareita.

Tybhyvinvointia voidaan seurata joko maarallisitiéttareilla tai kokonaisvaltaisilla kyse-
lyilla. Maaralliset mittarit seuraavat esimerkilsirauspoissaoloja, tyétapaturmia, henki-
|6ston vaihtuvuutta tai asiakaspalautetta. Kokoraiaiset kyselyt mittaamisen sijaan kar-
toittavat henkiléston tuntemusta eri asioista kutgdilmapiirista, tyotyytyvaisyydesta,
johtajuudesta tai koetuista kehittdmistarpeistaal@& Ahonen 2005, 232—-233.)

Ty6hyvinvoinnin mittarit voivat siten mitata jokotgin tiettya asiaa tai olla laajempia ko-
konaisvaltaisia mittareita. Kun henkilostosta kaét lukuisia erilaisia tietoja, on tarkeaa,
ettd yritysjohto jatkuvasti analysoi ja tulkitsesamiaan tuloksia. Mittareita suunnitellessa
tulisikin huomioida niiden seurannasta ja toimivasth huolehtimisesta. Mittarin sisaltda
tarkeampaa onkin mittarin sdannoéllinen seuraamij@hin voidaan nahda, mitka toi-

menpiteet ovat johtaneet muutoksiin mittauskohgei@®tala & Ahonen 2005, 232.)

Kauhanen (2003, 188) korostaa mittaamisen tuloksmtiamistd. Kun tydhyvinvoinnin
kehittamisella voidaan osoittaa tuloksia, esimeskgairauspoissaolojen, tydtapaturmien ja
ennenaikaisten eldkkeiden vahenemisena tai tyoilnmaja tydtehon parantamisena, tulisi

nama asiat pystya osoittamaan taloudellisina lukuin

2.5 Tyo6hyvinvoinnin vaikutus kilpailukykyyn

Tybhyvinvointi ja sen tukeminen on kilpailukeinonka avulla luodaan kestavaa tuloske-
hitystd. On laskettu, etta yritykset voivat saaglahyvinvointiin sijoittamansa rahan 10—
20-kertaisena takaisin (Ahonen 1997, ref. Otalal&®Aen 2005, 72).

Kilpailukyky kasittdd monia eriulotteisia tekij6it&ilpailukyky koostuu kustannustehok-
kuudesta, tuottavuudesta, laadusta, asiakastygyydesta, innovaatiokyvysta eli kyvysta
tuottaa jatkuvasti uutta ja uusiutua, kyvysta lusttategisesti onnistuneita yhteistyokump-

panuuksia rakentamalla toimivia verkostoja sekaykt& houkutella ja rekrytoida hyvia



13
osaajia tyontekijoiksi ja pitdd heidat. Yritys volla kilpailukykyinen tuote- ja palvelu-
markkinoilla, kun se on kilpailukykyinen tydmarkkiitia. Tyontekija, joka on innostunut
ja tyostdan tyytyvainen, voi tarjota sellaisia @lita, joihin yrityksen asiakkaatkin ovat
tyytyvdisia. (Otala & Ahonen 2005, 69.)

Organisaatioiden muutoksen ja teknologian kehitsgmiohella yrityksen henkilostdsta on
tullut yksi organisaation keskeisimpia menesty$téd. Yha useammin yrityksen tulos
muodostuu inhimillisesta pddomasta eli henkilésiaamisesta, asiakaspalvelusta ja luo-
vuudesta, mika johtaa uusien innovaatioiden kdiyibe Henkilostoé on talléin kirjaimelli-
sesti yrityksen keskeisin voimavara, jota tuleeitt&@ siten, ettei sitd nahtaisi ainoastaan

kuluerana, jota tulisi pienentaa. (Riikonen ym. 2083.)

Kilpailutekijoihin ja kilpailukykyyn voidaan vaiktida tyohyvinvoinnilla. Tyéhyvinvoinnin
avulla muun muassa pienennetdén sairauspoisstapaturma- ja tyokyvyttomyyskustan-
nuksia, jolloin kustannusten vaheneminen vaikuttg@nteisesti tuottavuuteen ja kannat-
tavuuteen. Tama puolestaan johtaa yrityksen hiip@ikikyvyn paranemiseen. Tydhyvin-
vointi myds parantaa motivaatiota, tyoyhteison iréa ja tyotyytyvaisyytta, jolloin pal-
velut paranevat. Palvelujen kehittyminen edist&@ittnan laatua ja asiakastyytyvaisyytta,
jotka lisdavat valillisesti kilpailukykyd. Saastijehella tyontekijoiden tydsuhteet pitene-
vat ja ammatillinen osaaminen sdilyy yritykses€#tala & Ahonen 2005, 69; Saano 2008,
12-13.)

Johtaminen ja huono esimiestyd voivat ndkya lisag#ha sairauspoissaolojen maarana.
Poissaolot kasvattavat kustannuksia ja heikentévstannustehokkuutta ja kilpailukykya.
Heikko esimiestyd vaikuttaa ihmisten motivaatioehk& sitoutumiseen yhteisten tavoittei-
den ja yrityksen eteen. Tasta seuraa ihmisten asaarjakamattomuutta, henkisen hyvin-
voinnin alenemista, asiakaspalvelun heikkenemist@ndin kehittamattomyyttd seka hin-
takilpailukyvyn laskua, mika heikentdd kestavaagkehitystd. (Otala & Ahonen 2005,
95.)

Tyohyvinvoinnilla on lisdksi vaikutuksia yhteisesaamisen kasvattamiseen ja organisaa-
tion oppimisen parantamiseen. Naiden tekijoidemaéisena syntyy uusia tuotteita ja pal-
veluita seka ne mahdollistavat kilpailuedun sé&ytisen. Tydhyvinvoinnilla voidaan vai-
kuttaa my0s yrityksen imagoon niin haluttuna tydgana kuin yhteisty6kumppanina, silla
tyohyvinvointi tukee innostusta ja sitoutumisen tgymsta yrityksessa. Tama edesauttaa



14
uusien markkinoiden avautumista ja kilpailukyvymytimisen mahdollisuutta. (Otala &
Ahonen 2005, 70.) Hyvinvointindkdkulma tulisi ottaaomioon jokaisen yrityksen strate-
gioissa, johtamisessa ja toimintajarjestelmissan kuyos tyokyky-, tybterveyshuolto- ja
tyosuojelun toimintaohjelmissa seka henkilostonitk@missuunnitelmissa (Riikonen ym.
2003, 42).

3 SAIRAUSPOISSAOLOT

Elinkeinoelaméan Keskusliitto EK:n tydaika- ja pas#oluokittelun (2006, 15) mukaan

sairaus on "henkildbn omasta sairaudesta, tarkastiigroitokdynnista tai ladkinnallisesta
kuntoutuksesta aiheutuva ty6ajan menetys”. Poieggotka katsotaan sairauspoissaoloik-
si, ovat sellaista tyokyvyttomyysaikaa, johon odisteena laakérin terveydenhoitajan tai
tyoterveysladkarin antama todistus tai muu hyvd#sgt selvitys. Samaan kategoriaan

kuuluvat myds vapaa-ajan tapaturmasta aiheutuva/yitomyysaika.

Elinkeinoelaman keskusliitto EK:n tekeman tyoaikdtistelun mukaan vuonna 2007 yri-
tysten tyontekijat sairastivat keskimaarin 12 paiyako sairauden tai tydtapaturman takia.
Eniten sairauspoissaoloja oli teollisuuden tyontelkd, jotka sairastivat keskimaarin 16

paivdad vuodessa. Tiedustelun mukaan sairauspasawvht kasvaneet tasaisesti 1990-
luvun alusta lahtien. (STT 2008b, 4.)

Sairauspoissaolot aiheuttavat vuosittain yhteiskllean20 miljardin euron kustannukset.
Sairauspoissaolokustannukset kasvattavat vuodesdan@arin noin viisi prosenttia yri-
tyksen palkkakuluja. (Otala & Ahonen 2005, 51.)déin vuoden sisalla pelkastaan tyoter-
veyshuollon korvaukset ovat kasvaneet noin 60 milga euroa ollen tana paivana noin
190 miljoonaa euroa vuodessa. Sairauspoissaoltjant@malla voisi yhteiskunta saastaa

jopa miljardi euroa vuodessa. (Savaspuro 2008, 94.3—4

Viime vuonna tehtyjen laskelmien perusteella katedans menettaa joka vuosi puoli mil-
joonaa henkilotydvuotta sairauslomien ja tyokyvmiyyden takia. Jos ihmiset pysyisivat
terveempind pidempaan ja esimerkiksi satatuhattéili¢yovuotta sdastyisi, nousisi tyol-

lisyysaste kolme prosenttiyksikk6d. Suomalaistel@maa onkin kohta jo lahes kymme-
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nen vuotta vaivannut kummallinen ongelma, johostteseksi kukaan ei ole 16ytanyt toi-
mivaa ratkaisua. Samaan aikaan kun kansalaisettematempid kuin koskaan, sairaus-
poissaolojen maara on lisdantynyt koko 2000-lu¢8avaspuro 2008, 48—-49.)

3.1 Syita sairauspoissaoloihin

Lyhyet sairauspoissaolot kertovat tydyhteisén tomaista, kun taas pitkat poissaolot hen-
kiloston objektiivisesta terveydentilasta (OtalaAfaonen 2005, 233). Syyt kasvaneisiin

sairauspoissaoloihin saattavat olla tyomoraalirkdrdymisessd, mutta osa tybterveytta
tutkivien asiantuntijoiden mukaan taustatekijoindikuttaisivatkin henkisten paineiden

kasvu (Savaspuro 2008, 48-49).

Otala & Ahonen (2005, 51) katsovat, ettd lyhyistiraispoissaoloista suurin osa johtuu
todennakdisesti tydpahoinvoinnista, tyduupumuksdatatyon epaviihtyvyydesta. Tata

vaitetta tukee Suomessa lisdantynyt, peréti kuesialstunut, masennuslaékkeiden kaytto.

Selkavaivojen takia lahes jokainen ty6ikainen oinas&lomalla jossain tyburansa aikana.
Selkavaivojen liséksi niska-hartiavaivat, jannitggansaryt ja niin sanotut hiirikadet ovat
jatkuvasti yleisempia syita sairauspoissaoloihiyydisten vaivojen lisdksi henkiset vaivat,

kuten masennus, tyduupumus ja stressi, ovat mysaikaa. (Aalto 2006, 21.)

Pitkittyneet sairauslomat saattavat johtaa saitakkeeseen eli tyokyvyttomyyselakkee-

seen. Aallon (2006, 21) mukaan sairauselékkeellmigen suurin ja koko ajan kasvavin

syy on tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet. Masaana muut mielenterveyden hairidt ovat

kasvattaneet parina viime vuotena perustettaaausstakkeelle jaamiseen lahes yhta ylei-
seksi kuin tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet (Kanp&&2008b, E2).

3.2 Keinot sairauspoissaolojen vahentamiseen

Tyoyhteisdssa tyontekijan terveyden edistamisemitawon hyvinvoinnin lisddminen ja
toimintakyvyn sailyminen. Jos tyontekija ei ole $ysesti aktiivinen ja hanella on lisaksi
mahdollisia muita riskitekijoita, on todenndkdistéitéd hanen sairauspoissaolonsa lisaanty-

vat ja tydssa selviytyminen heikkenee vuosien kedae(Fogelholm ym. 2007, 11.)
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Sairauspoissaoloihin on aina syy, joihin liittyyinakkaita tunnelatauksia niin tyonteki-
jéiden kuin tydnantajan puolelta. Sairauspoissaole@tt erittéain suuri taloudellinen rasitus
yritykselle, samalla kun tyontekijat kokevat sasluman osaksi hoito- ja tervehtymispro-
sessia. Sairauspoissaoloihin heijastuvat myos ykelimassa esiintyvat paineet tai on-
gelmat. (Aalto 2006, 23.)

Sairauspoissaolojen vahentamiseksi niin yritys kkiko yhteiskunta voivat kasvattaa
huomattavasti tuottavan tyén maaraa. Jotta tdméutgaan, tulee sairauspoissaolojen
vahentamiseksi kohdentaa terveyteen vaikuttaviadopiteitd, joiden avulla saavutetaan
tuloksia. Muilla keinoilla, kuten kontrolloimallaagauspoissaoloja, on olemassa riski, etta
sairauspoissaolot heikentavat henkiloston pitkda@\dilin terveyttd, jonka seurauksena

tyovoiman elinikainen tuottavuus heikkenee. (O&lahonen 2005, 51-52.)

Sairauspoissaoloihin vaikuttaminen vahentavastnynn vaativaa ty6ta, jossa on huomi-
oitava yrityksen tyGilmapiirin ja johtamiseen hitia nakokulmia, henkilon elamantilanne,
yrityksen kayttamien terveyspalveluiden toimivuega toimintatavat. Sairauspoissaolojen
vahentadminen onnistuu vain avoimessa yhteistydgsdyknantajan, tyontekijan kuin tyo-
terveyshuollon asiantuntijoiden kanssa. Tulokseawvattamiseksi saatetaan joskus edellyt-
taa radikaalejakin muutoksia kenen tahansa eddli@itun kolmen tahon totutuissa toi-
mintatavoissa. (Aalto 2006, 24.)

Sairauspoissaolojen kokonaisprosentti, tarkoitssrauksien ja tapaturmien vuoksi mene-
tettya tyOaikaa, on toimihenkil6illa noin kolme pemttia ja tyontekijdilla noin kuusi pro-

senttia laskennallisesta kokonaistydajasta. Kolgmmasentin voisi parhaimmillaan pienen-
tdd 2—-3 prosenttiin, jolloin se sisaltaisi vainlaskt sairauspoissaolot, joihin ei pystyta
muilla keinoin vaikuttamaan. (Aalto 2006, 24.) Jeljédn prosenttiyksikon vaheneminen
sairauspoissaolojen maarassa saastaisi yritykkgitinsia euroja henkilékuluissa. Sellai-
sissa yrityksissa, joissa henkiléstoon ja tydhyweintiin todella panostetaan, poissaolopro-

sentit ovat vain kahden ja kolmen valilla (Savas@2008, 48—49).

Jotta sairauspoissaoloja voitaisiin vahentaa, tilielen taustalla olevat syyt selvittaa. Aal-
lon (2006, 24) mielesta parhaiten syiden selvitt@an kykenee tydterveyshuolto. Talldin
tyoterveyshuolto tekee yritykselle yhteenvedon liénk poissaolojen syista eli diag-
nooseista ja naiden pohjalta analyysin, josta &&lvimink&laisia tekijoitd poissaolojen

taustalla on.
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Saannolliset tapaamiset esimiesten ja tyoterveykimnukesken ovat tarkeitd, jotta voidaan
arvioida sairauspoissaolojen syitd ja suunnitedataavasti toimenpiteitd niiden vahenta-
miseksi (Aalto 2006, 24). Esimiehen tehtaviin kuulmyds alaistensa poissaolojen seu-
raaminen. Esimerkiksi esimiehen tulee keskustgbatekijan kanssa, jos tyontekijalla on
jatkuvasti toistuvia sairauspoissaoloja. Talldindaan seurata tilannetta ja mahdollisesti
ennaltaehkaisté poissaoloja tydnkuvaa muuttamallaimesta keskustelusta saattaa myos

tulla ilmi sellaisia asioita, joita ei ole huomioiaikaisemmin.

3.3 Tyoéterveyshuollon merkitys hyvinvoinnin tukemisessa

Tyoterveyshuoltolaki velvoittaa jokaisen yrityksemalla kustannuksellaan tarjoamaan
henkilostolleen tybterveyspalveluita. Tyonantaja jojestad tyoterveyshuollon palvelut
joko hankkimalla tarvitsemansa palvelut terveyskéskta, jarjestamalla tarvitsemansa
tyoterveyshuoltopalvelut itse tai hankkimalla téseimansa palvelut muulta tyoterveys-
huoltopalvelujen tuottamiseen oikeutetulta toimykiakolta tai henkilolta. (Tyoterveys-

huoltolaki 2001, 7 8.) Kaytadnnossa pienet yritykskjaavat tyontekijansé terveyskeskus-
ten tyOterveyshuoltoon ja suuremmat yritykset &rgd joko oman tydterveysaseman tai

ostavat ndma palvelut joltain yksityiselta palvetujuottajalta (Aalto 2006, 26).

Tyoterveyshuollon rooli on olla sitoutumaton talyértantajan ja tyontekijan valilla. Sen
tehtavana on olla yhteydessa tiiviisti molempiimsoliin, huomioiden luottamus ja vai-
tiolovelvollisuus. Lakisédateisten terveystarkastnga vastaanottoaikojen lisaksi tyoterve-
yshuollon kanssa voidaan tehda sopimus koko hest&itdhyvinvoinnista, jolloin kaikki
palvelut keskitetddn samalle taholle ja laajenmetg@terveyshuoltosopimusta. Tamé& mah-
dollistaa kokonaisvaltaisen tydyhteison hyvinvomkehittdmisen. (Aalto 2006, 26.)

Tuloksellinen tyodterveyshuollon toiminta edellytia&jaa yhteisty6ta niin tyopaikan sisal-
& kuin ty6paikan ulkopuolisten toimijoiden kansdzarhaimmillaan tyoterveyshuollon
rooli on osa koko yrityksen terveyttd, hyvinvoinjaturvallisuutta kasvattavaa toimintaa.
Onnistuneen toiminnan eteen tydterveyshuollon odsriynnettava yrityksen liikkuntapal-
velut ja niiden toiminnan laatu, jotta tyoterveyshosta voidaan ohjata yksittaisia tyonte-

kijoita erilaisiin liikuntaryhmiin. (Fogelhom ym.®7, 37.)
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Viime vuosina tyoterveyspalveluita on ulkoistetiuomattavasti, ja usein sopimusluontee-
seen kuuluu ensisijaisesti sairauden hoito. Ty@tgsfuollon tulisi sairauden hoidon lisék-
si ohjata ihmisia liikkumaan, jotta voitaisiin etiaghkaista sairauksia. Kuntoliikuntaliiton
tekemasta barometrista selvisi, etta yli kolmasas@yselyyn vastanneista yrityksista ei
ollut mink&énlaista yhteistyota liikuntapalveluidga tyoterveyshuollon valilla. (STT
20084, 4.) Eiko tama ole hieman ristiriidassa héskin hyvinvoinnin edistamisen kannal-

ta?

Tyoterveyspalveluiden ulkoistamiskehitys nayttaddakin jatkuvan, mikd tuo haasteita
kehittavaan ja syvalliseen yhteistyokumppanuudemigeen yrityksen ja tyoterveyspalve-
luorganisaation valille. Yhteistydon onnistumiseenvitaan jatkuvaa keskusteluyhteytta
johdon, esimiesten ja tydterveysammattilaisten llgalitydterveysammattilaisten hyvaa
tuntemusta yrityksen toiminnasta, kulttuurista gnkilostosta seka yrityskohtaisten toi-

mintamallien hiomista ja jatkuvaa yhteistyon keintista. (Viitala 2007, 235.)

4 TYOPAIKKALIIKUNTA

Yritykset voivat halutessaan tarjota henkilokuneall mahdollisuuksia harrastus- ja va-
paa-ajan toimintaan. Harrastus- ja virkistysmahsialiksia voivat olla esimerkiksi tilojen
antaminen henkildkunnan harrastuskerhojen kaytg#ka@ liikuntaharrastusten rahallinen
tukeminen. (Osterberg 2005, 141; Kauhanen 2003) Kaih yritys tukee henkiloston liik-
kumista, on se merkki heidan valittamisesta (Sadki2008, 8). Liikunnan tukeminen
onkin noussut kilpailuvaltiksi tyomarkkinoilla uasityontekijoita haettaessa (Uusniitty
2007, 24).

Suomessa tyopaikkaliikuntaa pidetdan verottoman&ilistoetuna. Tuloverolaissa maari-
tellaan tyopaikkaliikunta verovapaaksi, kun se tié#tnelja ehtoa: tyopaikkaliikunta on
tyonantajan jarjestamaa, tyopaikkaliikunta on tawaaista, liikuntaetu on kohtuullinen
seka tyopaikkaliikunta on tarkoitettu koko henkitile. (Tuloverolaki 1992, 698; Pasanen
2006, 94-95.)
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Verotuskaytannossa kohtuulliseksi pidetyksi likanntukemisen arvoksi on hyvaksytty
noin 200 euroa tydntekijad kohden vuodessa (Lait&deltoméaki 2008). Kuntoliikunta-
liton teettaman barometrin mukaan vuonna 200 Tiitka tuettiin keskimaarin 143 eurolla
henkil6d kohden. Vuodesta 2002 vuoteen 2007 yhgéntdkijan liikuntaan kaytetty
summa oli lahes kaksinkertaistunut. Samassa ajgSsantajan tukemaan liikuntaan saan-
nollisesti osallistuvien maara oli kasvanut 35 prissta 39 prosenttiin. Kyselyn mukaan
suurimmalla osalla tydnantajista oli tavoitteenadsaliikuntaa harrastamattomat liikkeelle,
mutta taman tavoittelemiseksi harva tyopaikka girjimintaa, joka edesauttoi tata tavoi-
tetta. Tasta seuraa tilanne, jossa liikuntaa tuetadle tyontekijoille, jotka liikkuisivat
muutenkin. (STR008a, 4.)

Terveyden riskitekijat ovat suurimmillaan selldsiltyontekijoilla, joiden koulutus- ja
palkkatasot ovat heikompia ja jotka tydskentelew@fanisaation alemmilla tasoilla. Tyo-
yhteisdssa hyvin toteutetulla tydpaikkaliikunng#aniita edistavilla palveluilla on mahdol-
lisuus tavoittaa passiivisia ja vahan liikkuvia nyékijoita riippumatta heidan koulutus- ja
taloudellisesta taustasta. Taman johdosta tyophilkiiata tukee tyohyvinvointia ja ylei-
sesti henkiléston hyvinvointia, kun terveyden eihsista tuetaan koko henkiléstolle eriar-

vostamista vahentéen. (Fogelholm ym. 2007, 11.)

Vuori (2006, 56) mainitsee, etta vain harvat lilkan tuottamista hyodyista voidaan saa-
vuttaa nopeasti, ja likunnan loppumisen seurauksemkutukset katoavat nopeasti. Ta-
man vuoksi terveyteen ja toimintakykyyn kohdistuviaerkittavien ja jatkuvien hyotyjen

saavuttamiseksi tyoyhteisdjen liikkunnan edistamisamitteeksi kannattaisi asettaa pysy-

vien liikuntatottumusten omaksuminen.

4.1 Liikunnan merkitys

Tutkimustieto likunnan terveysvaikutteista ja kikmattomuuden riskeistd kasvaa jatku-
vasti samalla, kun maailma teknistyy ja luonnolinkkkuminen vahentyy. Maailman

terveysjarjest6 WHO:n, World Health Organisaticapartin mukaan vuosittain noin 1,9
miljoonaa ihmista menehtyy liikunnan vahyydestatyolaan huonoon kuntoon. (Aalto
2006, 22.)
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Liikunnan vaikutus ihmisen terveyteen on ilmeinkiikuntaa eli fyysista aktiivisuutta on
kaikki sellainen lihastyd, joka kasvattaa energidntusta lepotasosta. Liikunnalla on
merkitysta ylipainon ehkéisemiseen, kolesterolitasskemiseen, verenkierron tehostami-
seen seka luiden ja lihaksiston vahvistamiseerékisisliikunta laskee verenpainetta, pa-
rantaa jaksamista seka tyokykya ja lievittaa stéedsikunnan maaraan ovat yhteydessa
myo0s luuston vahvuus, tasapaino, alaselan oiraékkdiden fyysinen toimintakyky. (Ko-
tiranta ym. 2007, 8-9.) Aalto (2006, 22, 40) koaastetta liikuntaa ja arkiaktiivisuutta
kasvattamalla voidaan tehokkaasti ennaltaehkéist@iarterveysongelmia, vahentaa terve-

yshuollon kuluja seka parantaa yksilon tyokyky&toa, terveytta ja oloa.

Liikunnan arvoa hyvinvointitekijoiden kokonaisuudaskorostaa se, etté liikunta muodos-
taa perustan terveelle elamdlle ja elamantavdiigunnallisen elamantavan omaksuva
korjaa ikdan kuin huomaamattaan ravinto- ja mwttutuksiaan. Liikunnan harrastami-

sen ohella painonhallinta on helpompaa; samalle#tisemmaét elaméntavat ohjaavat

Liikunnalla on niin henkisia kuin sosiaalisia teygeaikutuksia. Oikeanlainen liikkuminen
tuottaa liikkkujalle valitontd mielihyvaa seka aattpurkamaan pettymysten, turhautumien
tai vastoinkdymisten seurauksena syntyvaa aggressiita. Liikunnan avulla ihminen
pystyy rentoutumaan ja palautumaan, mika on jaksamkannalta edellytystekija. Taman
seurauksena liikunnalla on yhteys esimerkiksi stresietokykyyn, keskittymiskykyyn ja
yleisesti henkiseen kestokykyyn seka minakuvaaetuntoon ja itseluottamukseen. Naméa
edella mainitut asiat edistavat tyoyhteisossa skéntyoskentelya ettd sosiaalista vuoro-
vaikutusta tyossa. Erityisesti vuorovaikutuksensgdisen merkitys on hyvin tarkea, silla
oppiminen, osaaminen ja tuloksenteko ovat tyoybisssi nykyaan enemman yhteisollisia.
(Suominen 2006, 15.)

4.2 Liikunnallisen elamantavan edistaminen

Tyontekijoiden terveyden edistaminen on osa tydmyminnin kehittamista ja liikuntaan
kannustaminen on osa terveyden edistamisen kokaritas Tyopaikkaliikunta on yksi
toiminta, jolla pyritddn terveyden edistdmisen &vulontekijdiden tyohyvinvoinnin ja
tyokyvyn kehittdmiseen ja yllapitoon. Monissa ykiyssa tyohyvinvoinnin edistdminen on

jakautunut monelle taholle, kuten ty6terveyshutdlolyosuojelulle, tydhyvinvointitoimin-
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nalle ja tyopaikkaliikunnalle. Kun eri toimintojeiokonaisuus jdd hahmottumatta, jaa nii-

den vaikutus helposti hajanaisuuden vuoksi vahemsmg@kaarinen 2006, 102.)

Tyo6paikkaliikunnassa suurin haaste on aktivoidasipasia ja liikuntaa vieroksuvia tyon-
tekijoitd muuttamaan tottumuksiaan, kun jo liikuhisasti aktiivisille tyontekijdille riittéaa
likunnan laadun kehittdminen ja arkiaktiivisuudékastaminen. Muutos vaatii aina aikaa
ja pitkgjanteisyyttad. Tyodyhteiso voi tarjota elart@pamuutoksen tueksi ulkopuolista apua
ja kannustusta, jotta asiantuntemus varmistetafuinugka & Aura 2006, 124-125.) Usein
likuntaan tottumattomilla ei ole selvaa kasitysii#a, mika laji sopisi juuri heille parhaiten

ja miten harrastaminen pitaisi aloittaa (Sarkkigé08s, 8).

Hyva johtaminen varmistaa tarvittavat resursskuliinan kehittdmiselle ja ollen avainase-
massa liikkunnallisesti passiivisten ihmisten taamitisessa. Ylimman johdon tulee antaa
tyopaikkaliikunnalle selked asema tyoyhteisOsstagda sen edellyttamat resurssit. (Aura
2006, 82.) Kun tydyhteiséssa suunnitellaan liikulsesti passiivisille henkildille liikun-
takokonaisuutta, on tarkeaa huomioida yksilon nakdk. Ihminen, joka ei ole koskaan
harrastanut liikuntaa, ei valttamatta tiedostaulikan hyotyja. Liikunnallisen elamantavan
muutoksen tueksi ja motivoimiseksi tydyhteisod vattaa luomalla liikunnalliset puitteet.
(Huuska & Aura 2006, 125.) Tarkeintd on luoda Ystyen ilmapiiri, jossa on oikeasti lupa
likkua (Sarkkinen 2008, 8).

Liikunnan vaikutuksia sisaiseen ilmapiiriin ja tydénvointiin on tutkittu vahan. Oikein
toteutettuna tyopaikkaliikunta ei pelkastaan edistépiiria, vaan liikkunnasta muodostuu
osa yrityksen siséista rakennetta. Auran (2006 té&&massa tutkimuksessa liikunnan vai-
kutuksista yrityksen sisaiseen ilmapiiriin tarkeimsi asioiksi nousivat selkea strategia
likuntaohjelmien toteuttamisessa seka laadukastivigd toiminnasta. Kun henkilosto tie-
tad, mita tapahtuu, on siihen helpompi sitoutu@skinnan ohella tarkeaa on myos se, etta

henkil6std on ylpea tydpaikkaliikunnasta, vaikkaengit itse osallistuisikaan toimintaan.

Liikuntaan aktivoinnin kokonaisuus on osa tyohywimtisuunnitelmaa ja sita toteutetaan
likuntastrategian mukaisesti. Jotta liikuntaanhakhtikokonaisuus saa merkittavyytta, on
tarkeaa, etta siihen osallistuvat monipuolisestneshet, tyoterveyshuolto, viestinta ja lii-
kuntayhdyshenkild. Aktivointitapoja, joiden avultenkilostoa voidaan aktivoida kiinnos-
tumaan liikunnasta, ovat erilaiset likuntakampénjpaivat ja -luennot. Lisaksi tallaisia
aktivointikokonaisuuksista tulee tiedottaa joko ki&istolehdesséa tai sisaisessa intranetis-
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sa. Kuntotestaukset ja erilaiset kuntoutukset seattmyos osaltaan toimia liikkuntaa akti-
voijina, silla ne lisdavat tietoa, joka puolestaan herattdd motivaatiota liikuntaharrastuk-
sen aloittamiseen. (Huuska & Aura 2006, 131.)

Johto
Liiketoiminta- ja henkilostOstrategia

A

Tyhy-suunnitelma, liikuntastrategia, resurssit

(
.
A

Aktivoinnin tuki —taso

esimies tyoterveys  koulutus liikuntavastaava  vigéti

& J
4 L . )
Aktivointipalvelujen taso

kampanja testaus luento kuntoutus lehti, int?
&
4 N

Liikuntapalvelujen taso

lajikokeilu liikuntatapahtuma lajikurssi  omatoimméikuntakausi

& J
Seuranta yksilo- ja yritystasolla

KUVIO 4. Liikunnan aktivoinnin toiminnalliset tasgtrityksessa (Huuska & Aura 2006,
131)

Ylla oleva kuvio kuvaa tydpaikkaliikunnan eri toimbja ja suhdetta toisiinsa. Tyéhyvin-
vointiryhma laatii tydhyvinvointisuunnitelman, ja@ssméaaritellaan liikuntatastrategia ja
resurssit. Liikuntastrategia pitaa sisalladn vastdauwlevat tahot, kuten esimiehet tai tyo-
terveyshuollon, liikunnan aktivointipalvelun, kutéampanjan tai luennon, seka itse lii-
kuntapalvelun, kuten lajikokeilun tai liikuntatagaman. Palveluita ja niiden toteutumista
seurataan yksil6- ja yritystasolla, joista saadadéoksia tyohyvinvointiryhmalle toiminnan

kehittdmisen tueksi tulevaisuudessa. Tyohyvinvorhtna raportoi suunnitelman toteutu-

misesta yrityksen johdolle.
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4.3 Liikuntasuositukset

Jotta elimistd vahvistuu, tulee sita harjoittaai@k/an askareista poikkeavilla kuntoilu-
muodoilla. Elimistd pyrkii aina tasapainotilaan]igsn saavutettuaan tietyn kuntotason,
elimisto rupeaa yllapitamaan toimintojaan talléotls Jos tdssa vaiheessa kuntoilun tehoa
ei muuteta, ei myodskaan kunnon kehitysta tapahdmtddlu tulisikin olla pitkdjanteista ja

nousujohteista harjoittelua. (Aalto 2006, 41.)

Perusliikunta eli terveys- ja hyotyliikunta mielgiin kuormitukseltaan kevyeksi suorituk-
seksi. Kuntoliikunta taas mielletdan saannollisékgsiseksi aktiivisuudeksi, jonka tavoit-

teina ovat yleensd kunnon parantaminen, kehittymjadiikunnan tuoma nautinto. (Koti-

ranta ym. 2007, 8.)

UKK-instituutti on kehittényt liikuntasuosituksistain sanotun liikuntapiirakan, joka pe-
rustuu 1990-luvun alussa syntyneeseen terveyskasittéeseen. Liikuntapiirakka on jao-
teltu kahteen osaan. Osissa huomioidaan liikunmaosa-alueiden suositusmaaréat. (Koti-
ranta , Sertti & Schroderus 2007, 8-9.)

e Tasma- eli kuntoliikuntaa 2—-3 tuntia viikossa, joka toinen péaiva N

uinti tanssi

soutu kuntosali
juoksu venyttely
hiihto Kestavyys- | Lihaskun- pallopelit
pyoraily likuntaa toal liike- laskettelu

hallintaa
2-5 krt/ vko 1-3 krt/vko

reipas kavely kuntojumpat

Y

Arki-, hyoty- ja tydmatka-
likuntaa

kavely (asiointi) \
kova siivoaminen
leikki

remontointi
metsatyot
pihatyot

5—7 paivana viikossa
vahintaan 30 min/ pva

. Perusliikuntaa 34 tuntia vilkkossa, mielellaan paivittain /

KUVIO 5. UKK-instituutin liikuntapiirakka (Kotirard ym. 2007, 10)

Piirakan alaosa kuvastaa perusaktiivisuutta, joideanta liittyy paivittaisiin rutiineihin,

kuten kaupassa kayntiin, tydmatkoihin ja kotitdiHpivittdinen perusliikunta on valttdma-
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tonta kaikille, ja se vaikuttaa mydnteisesti yleisderveyteen ja painonhallintaan. Perus-
likuntaa tulisi tehd& vahintaan 30 minuuttia p&s@ vahintddn 10 minuutin jaksoissa.
(Kotiranta ym. 2007, 10.)

Piirakan ylaosa sen sijaan kehittdd tdsmallisestieiyskunnon tiettyd osa-aluetta, kuten
sydan- ja verenkiertoelimistta tai tuki- ja liikaetimistéa. Tasta tuleekin nimi tdsmalii-
kunta, joka edelleen jakaantuu kestavyysliikuntaaka lihaskuntoon ja liikehallintaan.
Kestavyysliikuntaa tulisi harrastaa kahdesta wviitkertaan viikossa 20—60 minuuttia ker-
rallaan, lihaskuntoa ja liikehallintaa yhdesta kebn kertaan viikossa 20-60 minuuttia

kerrallaan. (Kotiranta ym. 2007, 10.)

Fyysisen passiivisuuden aiheuttamia terveysriskejdaan ehkaistd, kun toteutetaan suo-
situsten mukaan perusliikuntaa kolmesta neljaanawikossa tai tasmaliikuntaa kahdesta
kolmeen tuntia viikossa. Tasmadliikuntaa tulisi tatea vahintdan joka toinen paiva ja pe-
rusliikuntaa paivittain. Ihannetaso sisaltaisiksiaoliikuntapiirakan molemmista puolista.
(Kotiranta ym. 2007, 10.)

4.4 Tyopaikkaliikunnan eri muodot

Yrityksilla on nykyisin lukuisia eri mahdollisuuksitukea henkilostonsa liikkkumista. Jos
yrityksell& ei ole omaa osaamista liikunnan palistdy voidaan ne ostaa ulkopuoliselta
ammattilaiselta tai niita tuottavalta yritykseltdaqikuntapalvelut, joita yritys tarjoaa henki-

|6stdlleen, voivat olla esimerkiksi harrastuskeghdjpentoja, lajikursseja seka liikkunnalli-

sia virkistyspaivia.

Liikuntapalveluiden tarkoituksena on seka aktivdidainnallisesti passiivista henkilokun-
taa etta tukea jo liikkunnallista henkilostoa. Passile henkilGille tulisi jarjestaa sellaisia
likuntaryhmi&, joihin on matala kynnys osallisteiasjota tietoa liikunnasta, sen yhteydesta
terveyteen seké liikunnan aloittamisesta. Kun hikan harrastamisen tueksi opetellaan
kaytannon perustaidot fyysisen kunnon harjoittasteseon teoriaa helpompi soveltaa kay-
tant6on omassa harjoituksessa. Yhtélailla jo likalliselle henkilostdlle voi tarjota vas-
taavanlaisia palveluita, joiden avulla liikunnanrdagtamiseen annetaan uutta pontta.
(Huusko & Aura 2006, 132-133.)
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Yleisin tyopaikkalikunnan muoto on erilaisten restuskerhojen jarjestaminen. Kerho-
toiminnalla on oma arvonsa aktiivisten ihmisteikdinnan tukijana, mutta syvallisemmin
tarkasteltuna koko yrityksen sisédisen ilmapiirikelatamisessa kerhon mahdollisuudet ovat
suhteellisen pienet. Samoin voidaan todeta kerhmjaindollisuuksista aktivoida liikunnal-
lisesti passiivisia henkilditd. Tassa mielessauhitakerhoilla on oma selked tehtavansa
yrityksen likkuntaohjelmassa, mutta laajemman Intaohjelman toteuttajaksi kerhotoi-
minnasta ei ole. (Aura 2006, 60.)

Liikuntaan ja terveyteen liittyvia asiantuntijalueilla pyritdan tarjoamaan kuulijoille kay-

tannonlaheistd ja motivoivaa lilkkunta- ja terveg&ia. Kun luentoon yhdistetaan toiminta,
on teoriaa helpompi soveltaa kaytantoon ja ndiaragmmartaminen konkretisoituu. Esi-
merkiksi syke- ja kestavyysluennon jalkeen totdutstykeohjattu kavelyharjoitus antaa
selkeat lahtokohdat omatoimiseen harjoitteluun. sKimuotoisella liikuntatoimella sen

sijaan lahtokohtana on opettava ja muutokseenddttdakokulma. Usein tallaiset liikun-
takurssit keskittyvat johonkin tiettyyn lajiin j&s tekniikan opetteluun tai hallintaan. Aloi-
tuskurssit jostain tietysta lajista antavat riiiwalmiudet kyseisen lajin turvalliseen ja

tehokkaaseen harrastamiseen vapaa-ajalla. (Aalt®, 28-50.)

Virkistyspaivat kohottavat yrityksen ilmapiiri& Jaovat yhteenkuuluvuuden tunnetta tyo-
yhteisdssa. Virkistyspaivia voidaan perinteisennsdlan sijaan pitda liikuntapaivina, joi-
den tavoitteena on innostaa, kannustaa ja antaa ideoita likuntaharrastuksen aloitta-
misen tueksi. Liikuntapéivan aikana voidaan tutasésimerkiksi eri likuntamuotoihin.
Virkistyspdaiva voi sisaltaa luentoja, tuote-esyj@lseka tietoiskuja eri aihealueista. Kun
virkistyspéivan ohjelma on rakennettu sujuvakstaarse mahdollisuuden kokeilla ja tu-

tustua erilaisiin lajeihin ilman suurempaa osallisiskynnysta. (Aalto 2006, 47.)

Jotta liikunnan tukeminen ei kohdistuisi ainoastgmahikkuvaan henkildstoon, tulee myos
likunnallisesti passiiviselle henkildstélle tagoniin sanottuja apuvalineita likunnan aloit-
tamisen tueksi. Kunnonkohotusprojektit ovatkin rsikasvattaneet suosiotaan yritysmaail-
massa. Kuntoprojekti sisaltda kuntotestit, henkiliikiset valmennusohjelmat ja yhdessé
uusiin lajeihin tutustumisen. Noin kolmen kuukaudegilein tehtavissa valitesteista saa-
daan kehittyneen kunnon valitulokset. Parhaimmill&ahon ika-mittauksissa kunto on
puolen vuoden kuntoprojektin aikana kehittynyt kdvuotta nuoremmaksi. Kuntoprojek-
teilla tavoitellaan etenkin niitd tyontekijoita,igen elamantapoihin liikunta ja terveelliset
ravitsemistottumukset eivat kuulu. (Piispa 2008) 14
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Edella mainittujen liikuntapalveluiden lisdksi ussa urheilulajeissa jarjestetaan yritysten
valisia kilpailuja. Tallaisiin tapahtumiin osallishinen on paitsi hauskaa, mutta se myds
kasvattaa henkilokunnan valista yhteishenked. Tahsaksi itse yritys saa positiivista
nakyvyytta osallistumalla tapahtumiin. Kilpailujéisaksi jarjestetd&dn monia erilaisia mas-
saurheilutapahtumia, joihin yrityksesta voidaantédhomalla porukalla mukaan. (Oster-
berg 2005, 142.)

Yritys voi edella mainittujen tyopaikkaliikunnan wioejen liséksi tukea henkilokuntansa
vapaa-ajan liikkumista liikuntasetelien avulla. Kuintaseteli on rahanarvoinen tuki, joka
kady maksuvélineena yha useammassa liikunnan haspgskassa ja ne ovat kasvattaneet
suosiotaan henkilostdetuina huomattavasti vuod#¥& lahtien. Liikuntaseteleiden etuna
pidetaan sen yksilollisyytta. Kukin voi kayttaaedet haluamaansa kohteeseen ja liikunta-

muotoon itselleen parhaiten sopivana ajankohtanati@inen 2008, 18-19.)

5 TUTKIMUKSEN TEHTAVA JA TOTEUTUS

Toimeksiantajayrityksella on kolme tuotantolaitostaitkimuksen toteutukseen on valittu
yksi kolmesta yrityksen tuotantolaitoksesta. Kyseirtuotantolaitos on jaettu kahdeksaan
eri osastoon. Osastot koostuvat eri tiimeista,gatkdaraytyvat tuotantolaitoksen eri tyo-

vaiheiden ja tyotehtéavien perusteella.

Hajanaisten toimipaikkojen ja henkilokunnan méaaxéahtelevuuden vuoksi yrityksen
tarjoamat liikkuntapalvelut poikkeavat toisistaaréanian johdosta tutkimuksen tehtava ja
toteutus on suunniteltu vastaamaan tutkimuksen étlotiintolaitoksen tarjoamia liikun-
tapalveluita. Jatkossa yritykseen viitattaessaoitetaan tutkimuksen kohteena olevaa tuo-

tantolaitosta.

Yrityksella on kerhotoimintaa tukeva ryhma, jokaoktuu 19 jaostosta. Liikuntaan painot-
tuvia jaostoja on kymmenen: golf-, hiihto ja pydygijalkapallo-, kaukalopallo ja saliban-
dy-, sulkapallo-, suunnistus-, ratsastus-, jaakiekkuntosali- ja laskettelujaosto. Jaostot
anovat kullekin kalenterivuodelle maararahat seldivat toimintakertomukset ja toimin-

tasuunnitelmat. Toimintakertomuksissa muun muassatkan edellisvuoden toimintaa
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seka osallistujamaaraa. Jaostojen osallistumissikdi henkilostlla on mahdollisuus

hankkia uimabhallilippuja hieman edullisimmin pie@ebmakustannehinnalla.

Kerhotoimintojen ohella henkilostolla on mahdollisu harjoitella yrityksessa olevassa
TyKy-salissa. TyKy-sali on kuntosali, johon paasegoittelemaan, kun henkild on saanut

tyoterveyshoitajalta yksilollisen ohjauksen jateiden opastuksen.

5.1 Tutkimuksen perusjoukko ja rajaus

Tutkimuksen perusjoukoksi valittiin tuotantolaiteks osasto, jonka sairauspoissaolot oli-
vat lisdantyneet viime vuosina. Kyseisella osaatoll muihin kyseisen tuotantolaitoksen
osastoihin ndhden seka koko yritystason keskiarw@osrattuna enemman vuotuisia saira-
uspoissaoloja. Alla oleva taulukko kuvastaa kyseigsaston sairauspoissaoloprosentteja
vuodesta 2005 vuoteen 2007. Taulukosta voidaan atsorsairauspoissaoloprosenttien

kasvaneen jopa yli kahden prosenttiyksikén verran.

TAULUKKO 1. Tutkimuskohdeosaston sairaspoissaolepntit

Sairauspoissaoloprosentit

2005 2006 2007

Vuosi

Sairauspoissaoloprosentti kertoo, kuinka paljorretettisesta sddnndéllisesta tybajasta on
sairauspoissaoloja. Teoreettinen saannollinen kgban kalenterivuosi vahennettyna lau-
antait, sunnuntait ja arkipyhat. Laskennalliseatiaaispoissaoloprosentti saadaan, kun sai-
rauspoissaoloaika jaetaan teoreettisella saaneltdlisydajalla kerrottuna sadalla. (Tyo6-
aika- ja poissaololuokittelu 2006, 6, 19.)

Tutkimuksen perusjoukon osasto koostuu seitsenegistémista. Nama tiimit ovat kolmen
esimiehen johdettavina. Kahdella esimiehista orskainia ja yhdella esimiehelld kolme.
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Toukokuun alussa 2008 kyseisella osastolla tyoskeb®5 henkildd, kun mukaan lasket-
tiin kausityontekijat. Koska perusjoukko oli suddtkimuksen otokseen kuuluivat sellaiset
tyontekijat, jotka olivat tydskennelleet taysipadsgsti koko vuoden 2007. Téallaisia henki-
I6ita oli yhteensa 87, joista naisia oli 57 ja ni#&B0. Osastolla kaikki tyontekijat tekevat
keskeytyméatonta kolmivuoroty6tda. Aamuvuoro on kéle-14, iltavuoro 14-22 ja yovuo-
ro 22—06.

Silla tutkimuksessa haluttiin liséksi kartoittaaoden 2007 sairauspoissaolojen suhdetta
likuntakertoihin, ei tutkimuksen otokseen voitudmioida alle vuoden kesténeiden tyo-
suhteiden tyontekijoita. Talla karsittiin kausityékijoiden osuus tutkimustuloksista, silla
kausityontekijat tyoskentelevat yrityksessé vainutaman kuukauden eivatkd he valtta-

matta ole kerinneet tutustumaan yrityksen tarjoameénkildstoetuihin.

5.2 Tutkimusmenetelma

Valitsin opinnaytetyon tutkimusmenetelmaksi trialagion, joka yhdistad kvantitatiivisen
eli maarallisen ja kvalitatiivisen eli laadullisémtkimustavan. Silla perusjoukko oli kool-
taan suuri, suoritettiin tutkimus otantatutkimukaemutkimuksessa oli kaksi osaa, kysely

likuntatottumuksista seka sairauspoissaolojerotiekkruu.

Ensimmaisend tutkimusmenetelmana kaytettiin kysaigketta, jonka avulla selvitettiin
vastaajien liikunta-aktiivisuutta ja yrityksen lilktapalveluihin osallistumista, ja toisena
tutkimusmenetelmana kaytettiin tiedonkeruuta, joakalla selvitettiin sairauspoissaolojen
maarid. Sairauspoissaolojen selvittdmisen yhteydkagtettiin yrityksen palkkahallinnon
tietojarjestelmia seka sairauspoissaolotodistukgarsioita, jotta tutkimukseen saatiin yri-
tyksen toimintaan vaikuttaneet ja palkanlaskenrnamhlta toteutuneet sairauspoissaolot.

Sairauspoissaolojen tiedot kerasin itse palkkairadin jarjestelmisté ja materiaaleista.

Jokainen on vastuussa henkilokohtaisesti omadtanhiallisuudesta tai likkumattomuu-
desta. Tutkimukseen osallistujat vastasivat kysehgkkeeseen omien nakemystensa pe-
rusteella viikoittaisesta liikunnan maarastd. Kykwhakkeessa kartoitettiin vastaajien
likuntatottumuksia, niin tydpaikkaliikunnan osaliumisen kuin vapaa-ajan likkunnan kan-

nalta, seké halukkuutta mahdollisesti kaytt6ontatetn likuntaseteleiden suhteen.
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5.3 Kyselylomakkeen laadinta

Muotoilin kyselylomakkeen sisaltdméaén seka avoietta suljettuja kysymyksia. Suljetut
kysymykset olivat |[&hinna rasti ruutuun-periaattedlelposti vastattavia kohtia ja avoimet
kysymykset keskittyivat kehitysideoihin ja syihijotka vaikuttavat vastaajan liikkuntatot-
tumuksiin. Laadin avoimet kysymykset paaosin tutkstalosten johtopaatésten tueksi ja

tyokaluiksi, mutta niitd myos esitellaan tutkimukdealoksissa.

Suunnittelin kyselylomakkeen alkamaan vastaajadipdista kysymyksista, jotta vastaaja
pystyi helposti aloittamaan lomakkeen tayttamidaymakkeessa ensimmaisena oli taytet-
tavana vastaajan perustiedot, kuten nimi, henkitteno, ikd, esimies ja tydésuhteen kesto.
Esimiehen ja tydsuhteen keston vastaaja valitsittaknalla hanelle sopivan vaihtoehdon.
Jotta tiedot vastaajien liikuntakerroista ja saspuissaoloista voitiin yhdistaa, tarvittiin
kyselylomakkeeseen joko vastaajan nimi tai henkitbaro. Lopullisissa tutkimustuloksis-
sa ei kuitenkaan voitu yksildimaan ketdén vasttgjsilla se ei ollut tutkimuksen tarkoi-

tus.

Vastaamisen selkeyttamiseksi jaottelin liikuntatotukset kyselylomakkeessa tytpaikka-
likuntaan ja vapaa-ajan liikkuntaan. Tyopaikkaliiian osalta kysymykset sisalsivat osal-
listumista yrityksen tarjoamiin liikuntakerhoihiaitTyKy-saliin. Osallistuessaan johonkin

kerhoon, vastaajan tuli lisdksi tarkentaa, kuinkanta kertaa viikossa ja kuinka monta
minuuttia kerrallaan hé&n harrasti kyseista lajigsaksi tyopaikkaliikunnan osio sisalsi

avoimia kysymyksia siita, mita hyotya vastaaja kokipaikkaliikunnasta saavan tai toi-

saalta syita tyopaikkaliikuntaan osallistumattoneeut sekd kysymyksen siita, miten yritys
tai oma esimies voisi tukea ja kehittda tyopaikkahnan toimintaa.

Vapaa-ajan liikunnan osiossa jaottelin vapaa-ajaornan tdsma- eli kuntoliikuntaan ja
perusliikuntaan niiden erilaisten merkityksien vaoiKuntoliikunnasta kyselylomakkeessa
kartoitettiin vastaajan viikoittaista aktiivisuuttéin kestavyys- kuin lihaskunnon tai liike-
hallinnan osalta. Kuten tydpaikkaliikunnan osiostaamisessa, myos tassa vastausperiaa-
te oli samanlainen. Vastaaja maaritteli viikoit&ifiikuntakerrat ja minuutit seka vastasi
avoimiin kysymyksiin liikunnasta koetuista hyodyiga toisaalta syistd, jotka vaikuttivat
harrastamattomuuteen vapaa-ajan kuntoliikunnanesuhtLisdksi lomakkeessa kartoitet-

tiin sitd, miten yritys voisi tukea ja kannustaakigstoaan likkumaan vapaa-ajallaan.
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Kyselylomakkeessa vapaa-ajan liikunnan toisessassaipyysin vastaajia maarittelemaan
viikoittaisen perusliikunnan paivéakohtaisesti. Alparin kyselylomakkeessa oli vain yksi
vastauskohta koko viikolle, mutta testatessani lyye@maketta koevastaajat kokivat vaike-
aksi maaritella yhteen kohtaan koko viikon keskiraésgia perusliikuntaa, joten lopulliseen

kyselylomakkeeseen erittelin perusliikunnan paivd&sesti helpottamaan vastaamista.

Viimeiseksi kysymykseksi laitoin kysymyksen halukkiesta ottaa kayttoon liikkuntasete-
lit. Yritykselld, toimipaikkakunnasta riippumattai, viela ole kaytdssaan liikuntaseteleita ja
se miettii parhaillaan YT-toimikunnassaan, oteiitak® ne osaksi henkilostoetuja. Taman
johdosta ajattelin, etta tallainen kartoittava kyyg, littyen muuhun tutkimusaiheeseen,
voisi antaa samalla tukea yrityksen paatoksentekadiedon siitd, onko henkil6sto kiin-

nostunut liikuntaseteleista vai ei.

Kyselylomake koostui seitsemasta suljetusta kysyegtd sekd kahdeksasta avoimesta
kysymyksesta. Suljettuja kysymyksia taydensi vaataandarittelema harrastuksen kesto.
Tallaisia tdydentavia kysymyksia kyselylomakkeesis&ahdeksan. Avoimet kysymykset
puolestaan olivat lahinna tarkentavia kysymyksifetujen rinnalle, jotta tutkimuksen
johtopaatosten tekoon saataisiin vahvistusta. Ki@mlake 16ytyy kokonaisuudessaan liit-

teesta yksi.

5.4 Aineiston kerddminen ja kasittely

Jotta sain mahdollisimman suuren vastaajamaarérgibmn tutkimuskohdeosaston tiimipa-
lavereissa, joissa esittelin itseni ja opinndytetyd assa vaiheessa kerroin vain, etta olen
tekemassa opinnaytetytta tydhyvinvoinnista ja sehittdmisestd, jotta vastaustulokset
eivat vaaristyisi. Kyselylomakkeesta kerroin serram, ettd se kasitteli likuntatottumuk-
sia, joihin toivoin mahdollisimman realistisia vagksia. Ennen vastaamista kdvimme jo-
kaisessa tiimipalaverissa yhdessa lapi kyselyloraekkkysymykset ja vastaustavat, jotta
vastaajat pystyivat sujuvasti tdyttamaan lomaketta.

Tiimipalavereissa kaikki tyontekijat paasivat osallmaan kyselylomakkeen tayttamiseen.
Samalla heilla oli mahdollisuus esittdd kysymyksitkimukseen ja vastaamiseen liittyen.
Vastaajat ndkivat lomakkeet ensimmaista kertaaigataverissa ja tayttamisen jalkeen

kerasin lomakkeet takaisin itselleni. Kyselylomaikles tayttamiset suoritettiin toukokuun
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2008 aikana ennen kesalomia, jotta otos olisi miikohoman suuri. Kyselylomakkeisiin

vastaajat vastasivat lahinnd omalla nimell&an.

Taytettyja kyselylomakkeita oli kaiken kaikkiaan Bappaletta, joista 45 kuului otokseen.
Tassa vaiheessa otin syrjaan niiden vastaajienlyigesakkeet, jotka eivat kuuluneet
otokseen. Syrjaan otettujen kyselylomakkeiden wkstia ei ole huomioitu tutkimuksen

tuloksissa millaan tavalla.

Tiimipalavereiden ja kyselylomakkeiden tayttamigéliikeen otin raportin palkanlaskenta-
jarjestelmé&éa apuna kayttden vuoden 2007 alustkepdelleista henkiloistd, jotka olivat
edelleen ty0suhteessa. Samaan raporttiin yhdigtitiott henkildittain kertyneista sairaus-
poissaolotunneista vuoden 2007 aikana. Raportieteni tutkimusosaston kaikkien henki-
I6iden nimet ja heidan sairauspoissaolotuntinsddmaraporttiin merkitsin ne kyselylo-
makkeen vastaajat, jotka kuuluivat otokseen. Kustaajat vastasivat kyselylomakkeeseen
omalla nimelld&n, pystyin yhdistamaan kyselylomakkgastaukset ja heidan sairauspois-

saolotuntinsa.

Tutkimuksessa luokittelin sairauspoissaolot sapaissaolokerroiksi. Yhdeksi sairaus-
poissaolokerraksi huomioitiin sellainen sairausgatto, joka oli kestoltaan yhdesta vii-
teen paivaan. Esimerkiksi jos henkil6 oli sairastataksi perakkaista paivaa, huomioitiin
tama tutkimuksessa yhtena sairauspoissaolokeramahenkilo tuli sairausloman jalkeen
takaisin toihin ja sairastui mydhemmin uudestaaskéttiin tama uudeksi sairauspoissa-

olokerraksi.

Vastaajien sairauspoissaolokerrat selvitin its&hadiallinnon tietojarjestelmia apuna kayt-

tden seka sairauspoissaolotodistuskansioita sglaillutkimusaineistona sairauspoissaolo-
jen suhteen olivat vuoden 2007 lyhyet, yhdest@entpaivadn kestavét sairauspoissaolot.
Jotta mitdan poissaoloja ei jaisi huomaamatta,idink palkanlaskennan jarjestelmasta
vuorollaan jokaisen otoshenkilon ty6tapahtumat aliad2007. Tyotapahtumista nékyy

henkilon viikoittaiset tydajat ja sairauspoissaplmiden perusteella palkka maksetaan.
Tamén yhteydessa seurasin sairauspoissaolotodatijdtsa lapsen sairaus, tyo- tai vapaa-

ajan tapaturma ei kerryttanyt tutkimuksen kannaléamnaisia sairauspoissaolokertoja.

Tietojen yhdistamisen jalkeen laadin Excel-ohjelm@i&ataulukon, joka piti sisallaan nu-
meeriset vastaukset kyselylomakkeista sek& saiomsgwlokerroista. Paataulukko piti
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sisdlladn muuttujat vastaajan nimen, ian, sukupyasimiehen, tydsuhteen keston, vii-
koittaiset liikuntakerrat eriteltyina tyopaikkaluknan ja vapaa-ajan liikunnan osalta, lii-
kuntaseteleiden hyodyntamisen sekéa sairauspoidsacdd. Paataulukon lisaksi tein kaksi
oheistaulukkoa, joista toinen keskittyi vastaajesallistumiseen yrityksen tarjoamiin eri

likuntakerhoihin ja toinen yleisesti liikuntamugéo harrastukseen.

Kyselylomakkeiden vastausten perusteella syotingodidkkoon vastaajien liikuntakerrat
henkil6ittain. Vastaajien tuli kertoa kyselylomakissa viikoittaiset likuntamaarat. Erilais-
ten vastaustapojen johdosta minun piti maaritdtlidoe arvojen syottamiseksi taulukkoon.
Yksinkertaisimmillaan vastaaja oli ilmoittanut hestusmaaraksi esimerkiksi 2 kertaa vii-
kossa, jolloin taulukkoon syotin liikuntakerroikaivon 2. Jos henkil® oli vastannut lilkun-
taharrastusmaaraksi 2—3 kertaa viikossa, kasittéliaiset vastaukset pienimmalla arvolla
eli tassa tapauksessa taulukkoon syoétin arvon Be$sa tapauksessa jos vastaaja oli ker-
tonut harrastusmaaraksi 2—4 kertaa viikossa, taitaulukossa arvoksi 3. Tulosten yksin-
kertaistamiseksi halusin pitdéd liikkuntakertojen airkokonaislukuina. TA&mé&n vuoksi en
laskenut henkilén ilmoittamaa harrastusmaaraa keabksi. Arvojen pyodristamista alas-
pain perustelen siten, ettd uskon alemman arviaoniian maarasta toteutuvan todenna-

kéisemmin ja sdanndllisemmin.

Tarvittavien tutkimustulosten saamiseksi luokitiglitkimusaineiston paataulukon eri luo-
kitteluasteikoihin ian, sukupuolen, esimiehen jastyhteen keston ja liikunnan maaréan
mukaan, joiden pohjalta tein erilaisia funktioita kaavioita. Kahdessa oheistaulukossa
lisasin luokitteluaineistoksi ainoastaan sukupuolBild tutkimus sisélsi kvantitatiivista
aineistoa, oli taulukkolaskentaohjelma oivallinemalgsoinnin tydkalu tutkimustulosten

tekemiseksi ja havainnollistamiseksi.

5.5 Tutkimuksen laadun arviointi

Tutkimuksen laatua arvioidaan reliabiliteetin jdidideetin avulla. Molemmat termit viit-
taavat luotettavuuteen. Reliabiliteetti kertoo iomlkksen toistettavuudesta eli siitd saatai-
siinko vastaavanlaiset tulokset, jos tutkimus adtsisiin. Validiteetti kertoo sen sijaan
tulosten patevyydesta ja siitd, mitattiinko tutkkeassa sita mita alun perin oli tarkoituskin

mitata. (Metsamuuronen 2002, 11.)
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Tutkimuksen tulosten luotettavuutta eli reliab#iteéa voidaan tarkastella otoskoon, otan-
tamenetelman ja aineiston kasittelyn kannalta. imutksen otoskokoa voidaan pitaa hy-
vana. Otokseen olisi parhaimmillaan kuulunut 87kilé&a, mutta naista 45 taytti kysely-

lomakkeet. Kaikkien otoksen vastaajien vastaukésttéltiin tutkimuksessa, joten otanta-
menetelmaa ei tarvinnut maaritella eika kayttada stoksesta yli puolet vastasivat kyse-
lyyn uskon, etta tulokset pysyisivat lahes samaistditaessa tutkimusta. Aineiston kasit-
telyyn liittyen tutkimuksen laatua tuki tilastoliesas menetelmien kayttd Excel-ohjelman
avulla tutkimustulosten osoittamisessa. TutkimuKsetettavuutta puolestaan heikensi se,
ettd kyselylomakkeet olivat paperilla ja ne pitiuttaa sahkdiseen muotoon tulosten kasit-
telemiseksi. Kun tietoja sybtetaan manuaaliseagttaa inhimillisia virheita tulla, mika

osaltaan heikentaa tutkimuksen reliabiliteettia.

Tutkimuksen tulosten patevyytta eli validiteetti@idaan tarkastella tutkimuskysymyksien
sekéd tutkimusmenetelman eli kyselylomakkeen kysysigyk ja asteikoiden seké tiedon
kasittelyn kannalta. Validiteettia tuki kyselylom@dessa esitetyt kysymykset, jotka liittyi-
vat tutkimuskysymyksiin. Tutkimuksen validiteettiaki myds kaiken tutkimustiedon ka-

sitteleminen, mitdan saatuja tietoja ei jatettyitkelematta.

Validiteettiin sairauspoissaolojen suhteen vaikatisisijaisesti tietojen kerdystapa, jonka
toteutin itse. Virheellisten arvojen vélttdmisetein sairauspoissaolokertojen selvittamisen
kahteen kertaan jokaisen otoshenkilon kohdalla isiaakseni tulosten oikeellisuuden.
Tutkimustulokset eivat olisi olleet yhta luotettayjos kyselyyn vastannut olisi saanut ar-
vioida omat sairauspoissaolojensa maaran vuodeaa téiselylomakkeeseen. Aineiston

keraystapaa voidaan pitda luetettavana niin rdii@biin kuin validiteetin suhteen.

Validiteettia heikensi osaltaan se, etta kirjavidcuntakertojen vastauksien taustalle tutki-
jan oli maariteltava saannot, jotta ne voitiin $§ét tilastointiohjelmaan. Kyselylomak-
keessa olisi voinut mahdollisesti olla toisenlairmesteikko liikuntakertojen vastaamisessa.
Toisaalta kuitenkin kaikkien vastaajien vastauksktintakertojen suhteen kasiteltiin sa-

malla tavoin, tutkijan maarittelemien saantdjen aark mika puolestaan tuki validiteettia.

Tutkimuksen otos kuvasti monipuolisesti koko pavukkoa. Otos edusti tutkimusosaston
tyontekijoiden jakaumaa niin ian, sukupuolen, tyisen keston kuin esimiehen osalta.
Toisin sanoen tutkimuksen tuloksia voidaan toteedimotoksen perusteella yleistéda koko
perusjoukkoon eli kohdistettuun osastoon, johokinuis suunnattiin. Sen sijaan koko
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yritykseen tuloksia ei voida yleistaa, silla yrigssa tydskentelee noin tuhat henkiléa ja
tutkimuksen vastaajia oli vain 45. Taman lisakenieksiantajayrityksen eri toimipaikoilla
on omia kaytantoja liikunnan tukemisessa ja toiammtodoissa. Hajanaisten toimipaikko-
jen osalta tutkimus antaa vain kuvaa sen toimiprstidanteesta, missa tutkimus toteutet-

tiin.

6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tassa luvussa yritykseen viitattaessa tarkoitetaamipistetta ja tuotantolaitosta, jossa
tutkimus on toteutettu. Kuten luvussa 5.4 kerrduokittelin aineistoa eri ryhmiin vastaa-
jan sukupuolen, ian, tydsuhteen keston, esimieqdirkjintakertojen mukaan. Naité luokit-

teluja kaytin apuna testatessani erilaisia hypejedsitkimustulosten saamiseksi.

Otoksen vastaajia oli yhteensa 45, joista naisi@bfa miehia 14. Prosenteiksi muutettui-
na naisvastaajien osuus oli 69 prosenttia ja mgtaaggen osuus 31 prosenttia.

Vastaajien ikdjakauma oli 23 vuodesta 63 vuoteskepki-idksi saatiin 39,8 vuotta. Ikaja-
ottelussa tein nelja eri ikdluokkaa. Ensimmaisergrkkaan kuuluivat alle 30-vuotiaat, toi-
sessa luokassa olivat 30—39-vuotiaat, kolmanne®sd%4vuotiaat ja neljnnessa luokassa
yli 50-vuotiaat. Seuraava taulukko kuvastaa vamagpakautumista ikgjaottelun perusteel-

la.

TAULUKKO 2. Vastaajat ikgjaoteltuina

Ik&jaottelu
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35
Tybsuhteiden kestot jaottelin viiden vuoden véatisiisteikoihin. Alla oleva taulukko Kku-
vastaa vastaajien tydsuhteiden kestojen jakautumikaten taulukosta nakyy, asteikot
jakaantuivat suhteellisen tasaisesti.

TAULUKKO 3. Vastaajien tyosuhteiden keston jakauiioem

Vastaajien tydsuhteen kesto
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10 -
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0 - : : : :
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vuotta vuotta

Tutkimusosastolla oli kolme esimiesta. Vastaajaagmtuivat alla olevan kuvion mukai-
sesti kolmen esimiehen kesken. Jakaantumisosuukgi@aan pitdd melko tasaisina. Esi-
miehen osuuden vaikutusta tutkittin ennen kaikkaaauspoissaoloihin ja tydpaikkalii-

kuntaan liittyvissa tutkimustuloksissa.

Vastaajat esimiehittéin

O Esimies 1
| Esimies 2
O Esimies 3

42 %

KUVIO 6. Vastaajien jakautuminen esimiehittain

6.1 Sairauspoissaolot ja likuntakerrat

Kaikkien kolmen esimiehen tyontekijat sukupuolesippumatta sairastivat keskimaarin

yhta paljon yhdesta viiteen paivaan kestavia sapaissaoloja. Voidaan todeta, ettei suku-
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puolella tai esimiehelld ollut vaikutusta sairauspaolokertoihin. Tydsuhteen kestoon ja
ikdjaotteluun verrattaessa etenkin yli 20 vuottastihteessa oleville ja yli 50-vuotiaille
kertyi eniten sairauspoissaolokertoja. lalla nagtéivan yhteytta sairaspoissaolokertoihin,
ian lisdantyessa myos sairauspoissaolokertojenarié®voi. Vahiten sairastivat alle 30-
vuotiaat vastaajat. Muutoin tydsuhteen kestollay &e oli yhdesta vuodesta 20 vuoteen, ei

ollut huomattavaa vaikutusta sairauspoissaolokentoyaaraan.

Liikunnalla on paljon terveytta edistavia vaikutigksTutkimushypoteesina pidettiin sita,
ettd lilkunnallisesti passiivisemmat henkilot saieasivat enemman kuin liikkunnallisesti
aktiiviset henkilot. Seuraava taulukko kuvasta&aittaisen kuntolikunnan maaran suh-

detta lyhyisiin yhdesta viiteen paivaan kestavammauspoissaolokertoihin.

TAULUKKO 4. 1-5 paivan sairauskerrat suhteessaoititisen kuntoliikunnan maaraan

Sairauskerrat ja liikunnan maarat
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Tutkimustulokset kumosivat hypoteesin. Tuloksienkaan eniten sairastivat kaksi kertaa
viikossa liikkuvat vastaajat. Viikoittaisella lilkkunan maaralla naytti olevan vaikutusta va-
hentavasti sairauspoissaolokertoihin vasta, kuriagiivat kuntoliikunnan osalta liikun-
tasuositukset, jolloin kuntoliikuntaa kertyi vahian kolme kertaa viikossa. Kuitenkin yli
viisi kertaa viikossa liikkuvien vastaajien sairpassaolokerrat nousivat jalleen uuteen
kasvuun. Heidan kannaltaan voidaan todeta, ették&mntumisriski kasvaa liikkunnan maa-

ran kasvaessa, mika nakyy kasvaneissa sairausploissaoissa.

Odottamaton ja yllattava tutkimustulos saatiindimkaa harrastamattomien tai korkeintaan
kerran viikossa liikkuvien osalta. Heilla lyhyitaisauspoissaolokertoja kertyi muihin vas-

taajiin nahden kaikista vahiten. Vastoin yleist&ik#sta likunnan vaikutuksesta hyvin-
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vointiin ja terveyteen, tutkimuksen vastaajistalasth yhteen kertaan liikkuvat voivat niin
hyvin, ettei heidan liikkumattomuudella tai vahigdiikkumisella ollut juurikaan vaiku-
tusta lyhyisiin sairauspoissaolokertoihin. Liikkutmiakin voi olla tyytyvainen ja saavuttaa

hyvinvointinsa jollain muulla tavoin kuin liikkunta@arrastamalla.

Nayttaisikin silta, ettd sairauspoissaolokertojenimoimiseksi kannattaisi olla joko liik-
kumatta ollenkaan tai vaihtoehtoisesti liikkua kebta neljaan kertaan viikossa. Silla tut-
kimus keskittyi ainoastaan lyhyisiin sairauspoi¢skertoihin, ei siind selvinnyt sairasti-
vatko nollasta yhteen kertaan liikkuvat vastaadennakoisemmin pitkia yli viiden paivan

sairauspoissaoloja.

Tutkimustuloksien mukaan pelkastaan viikoittaiséllkainnan maaréalla ei ollut vahentavaa
vaikutusta lyhyisiin sairauspoissaolokertoihin. kka& hyva fyysinen kunto luo perustan
tyossa jaksamiselle, ei se yksindan pysty yllapi@mtyohyvinvointia. Sairauspoissaoloi-
hin vaikuttavat lisaksi muun muassa johtaminenolytja tydilmapiiri, joihin tulee panos-
taa resursseja tyohyvinvoinnin edistamiseksi, jotimlaan vaikuttaa vahentavasti sairaus-

poissaolojen maaraan.

6.2 Liikunta-aktiivisuus

Liikuntasuositukset huomioiden vastaajista 64 pntige liikkui riittavasti kuntoliikunnan
osalta toteuttaen liikunnan suositusmaarat. Katgista suositusmaaran tayttymisesta huo-
limatta vastaajista viidesosa eli 20 prosenttiarastanut ollenkaan kuntoliikuntaa. Va-
paa-ajan kuntoliikuntaa eli liikuntaa, jota yritgstue, liikunta-aktiiviset vastaajat harrasti-
vat hyvin, keskim&arin 4,6 kertaa viikossa. Kesyélikuntaa he harrastivat keskimaarin
3,1 kertaa viikossa ja lihaskuntoa tai liikehabiat1,5 kertaa viikossa. Kun liikunta-
aktiivisten vastaajien liikuntatottumuksia vernattiiikuntapiirakkaan (ks. Kuvio 5, s. 23),
sijoittuivat keskimaaraiset liikkuntakerrat suosiajejen sisalle. Nayttaisikin silta, etta ne
vastaajista, jotka liikkuivat, liikkuivat kiitett@sti, mutta viidesosa vastaajista ei harrasta-

nut ollenkaan kuntoliikuntaa.

Liikuntaa harrastavat tiedostivat selkedasti liikanrntuomat hyoddyt. Vastauksissa korostui
hyvan olon saaminen, kunnon parantuminen, jaksanijesesireyden parantuminen seka

likunnan avulla stressin véahentaminen ja sen m@lliLiikuntaa harrastamattomat sen si-
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jaan kertoivat syiksi harrastamattomuuteen laisknug ajan puutteen, mitka korostuivat

hyvin monen liikkkumattoman vastauksissa.

Osalle vastaajista liikunnan harrastamisessa s$aatiauttaa kolmivuorotyd, mika aiheut-
taa haasteita likunnan harrastamiselle jatkuvigivdoroaikojen muuttuessa. Toisaalta
kolmivuorotyd on jatkuvaa, joten harrastusten wigkunnitelman voi tehda etukateen
tyovuorojen puitteissa. Taman johdosta korostd®d, \etstaajista 64 prosenttia lilkkui suo-
situkset tayttaen, joten heidan harrastamiseenlgiikuorotyon vaihtelevat ty6ajat vaikut-

taneet.

Sukupuolella ei ollut tutkimustulosten mukaan migidtia liilkunta-aktiivisuuteen tai liikun-

takertoihin. Sekd miehet ettd naiset liikkkuivat Kiggiarin yhta paljon. k& nayttaisi sen
sijaan vaikuttavan hieman keskimaaraisiin viikagiia liikuntakertoihin. Ikajaottelun pe-

rusteella liikunnallisesti aktiivisimpia olivat s&lasti alle 30-vuotiaat. Pienimmat lilkkunta-
kertakeskiarvot olivat 30—39-vuotiailla, joilla ds®en perhe-elama lapsineen vaikutti lii-
kunnan méaaradan vahentavasti. Liikkuntamuodoistaertiarrastajia kerasivat kavely, pyo-
raily, juoksu, salibandy, aerobic sekd kuntosafdetus. Tarkemmin vastaajien liikunta-

harrastusmuotojen jakaantumisesta voi katsoadsttekaksi.

Paivittaisen hyotyliikunnan osalta vastaajille kegelkeasti erimaaraisia minuuttimaaria.
Muutama vastaajista teki hyotyliikuntaa jopa 500muittia paivassa, kun toisilla hyotylii-
kunnan osuus jai minimiin eli nollaan minuuttiiniy@ssa. Liikuntapiirakan mukaan hyo-
tylikuntaa tulisi olla vahintddn 30 minuuttia passa. Seuraavalla sivulla olevasta taulu-
kosta (ks. Taulukko 5, s. 39) ilmenee paivakohsideyotylikunnan kertyminen. Siniset
pylvaat kuvastavat niitd vastaajia, jotka eivatdigena paivana tehneet ollenkaan hyotylii-
kuntaa, vihreat pylvaat kuvastavat niita vastagfidle hyotyliikuntaa kertyi paivakohtai-
sesti suositusmaara, ja keltainen pylvaat kuvastawe vastaajia, jotka tekivat jonkin

verran hyotyliikuntaa, mutta paivittainen suositésmé ei heilla tayttynyt.
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TAULUKKO 5. Hyétyliikunnan kertyminen

Hyotyliikunta
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B Hyotylikuntaa 0 min/pva @ Hyotylikuntaa yli 30 min/pva O Hyotylikuntaa alle 30 min/pva

Kuten taulukosta nakyy, hyotylikunnan osuus sedkielaski viikonloppuisin, jolloin vas-

taajille ei kertynyt hyotyliikkuntaa yhta paljon kuarkisin. Merkittdvaa on kuitenkin huo-
mioida sinisten pylvaiden kasvu viikonloppuisin. st@ajat olivat hyotyliikunnan osalta
selkeasti aktiivisempia arkisin ja viikonloppunadhyliikunnan osuus laski huomattavasti
jopa nollaan. Sunnuntaisin 44 prosentille vasteajes kertynyt yhtdan hyotyliikuntaa,
vaikka vapaapaivina olisi huomattavasti enemmaaaaikuin arkiviikolla. Tutkimuksesta
ei kaynyt ilmi sitd, harrastivatko vastaajat kuikointaa enemman viikonloppuisin kuin

arkena, mika voisi osaltaan vaikuttaa hyotyliikumwéhaiseen maaraan.

6.3 TyoOpaikkaliikunta

Tyo6paikkaliikuntaan osallistuminen oli vastaajitt@ikkoa (ks. Kuvio 7, s. 40). Vain 18
prosenttia vastaajista osallistui tyopaikkaliikumga heidan keski-ikansa oli 40,9 vuotta.
Tyo6paikkaliikuntaan osallistuvat jakautuivat tassis kolmen esimiehen kesken, joten

voidaan olettaa, ettei esimiehella ollut merkityssallistumiseen.
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Tyopaikkalikuntaan osallistuminen
18 %

82%

m Osallistuu
@ Ei osallistu

KUVIO 7. Vastaajien osallistuminen tydpaikkaliikaain

Miehistd 50 prosenttia osallistui tyopaikkaliikuatakun naisista osallistumisprosentti oli
vain 3,2. Osa tyopaikkaliikunnan miesosallistujistd osaa useaan jaostoon. Ottaen huo-
mioon, etta vastaajista naisia oli 68 prosenttranaisten osallistumisosuus hd&mmastytta-
van heikkoa. Miehet suosivat kerhotoiminnoista jaude ja palloilulajeja, kun naiset puo-
lestaan suosivat yrityksen tukemaa uintia eikakéi@m liikuntakerhoja. Tyopaikkaliikun-
taan osallistuvien jakautumista eri jaostojen kaskei tarkastella tarkemmin liitteesta

kolme.

Osallistujat kokivat tyopaikkaliikuntaan osallistis®n yhteishengen nostattajaksi ja mu-
kaviksi hetkiksi tyokavereiden kanssa. TyoOpaikkaiitaa pidettiin sosiaalisena toiminta-
na, joka mahdollisti oman fyysisen kunnon yllapitsem samalla, kun vastaajat kokivat
yrityksen edustamisen kunniana kilpailutoiminnagéaiden lisaksi osa koki tyopaikkalii-

kunnan eduiksi sen taloudellisen hy6dyn liikunnarréstamisen tukena.

Tyo6paikkaliikuntaan osallistuvien tydsuhteiden kesilivat viidesta vuodesta yli 20 vuo-
teen. Kun néaista laskettiin keskiarvo luokitteluidmukaan, saatiin tyopaikkaliikuntaan
osallistuville tydsuhteen kestoksi 10—15 vuottastidvoidaan paatella, etteivat uudemmat
tyontekijat osallistuneet yrityksen tarjoamiin lilktamuotoihin. Onko syy yrityksen liikun-
takerhojaostoihin liittyvien tietojen puutteessa vain kerhotoiminnan kiinnostamatto-

muudessa ja jaostojen sopimattomuudessa?

Tyopaikkaliikuntaan osallistumattomuuteen vaikugtivpaallimmaisena tietAméattomyys
kerhotoiminnasta, ajan puute seka erityisesti eaishielesta liikuntakerhojen kokeminen
maskuliinisina lajeina, jolloin kerhotoiminnasta whikea |0ytaa sopivaa lajia. Tama selit-

tdd myos osin naisten pienen osallistumisosuudépatigkaliikunnan kerhotoimintaan,
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vaikka naiset omatoimisesti liikkuivatkin. Naisedipasivat nykyaikaisempia jaostoja pe-
rinteisten palloilulajijaostojen rinnalle. Tallagsijaostoja olisivat mahdollisesti kehon ja
mielen hyvinvointiharrastukset kuten jooga tai f@fa Ajan puutteen ja kerhotoimintaan
osallistumista hankaloittaa kolmivuorotyd, mika eaittaa vaikeuksia sovittaa aikatauluja

yhteen tyon ja tyopaikan tarjpaman harrastuksehkekes

Tietamattomyys kerhotoiminnasta korostui vastaapgipaikkaliikunnan kehittamiside-
oissa, silla ehdotuksissa esimerkiksi kaivattimaiallilippuihin avustusta, mité yritys jo
tarjosi. Tyopaikkaliikunnan kehittamiseen kaivattyhteisia liikuntapdivia ja lajikokeiluja
seka informoimista tyopaikkaliikunnan tarjonnasga hjarrastusajoista. Moni vastaajista
toivoi likkuntaseteleitd osaksi tyopaikkaliikuntaasilla ne mahdollistaisivat harrastamisen

jokaiselle parhaiten sopivaan ajankohtaan.

Esimieheltad toivottin enemmé&n kannustamista jaitpasta suhtautumista liikkuntaan.
Muutamat ehdotukset kohdistuivat tuotannossa lirgaisoessa mahdollisuuteen kayda
yrityksen TyKy-salilla. Tama ehdotus kuulostaisrsia varteenotettavalta vaihtoehdolta,
silla toiden seistessa kehoa voisi huoltaa taukgttetyn parissa. Toisaalta taukoverrytte-
lyn voisi ottaa jopa osaksi jokaista tyopaivaa. kdumian minuutin taukoverryttely keskella
tyopaivaa vetreyttaisi kehoa, mikd ehkaisisi jummisia lihaksistossa ja edistéisi jaksa-

mista tyonteossa.

Yrityksessa on viime aikoina keskusteltu liikkuntatien kayttdonotosta. YT-toimikunnan
tavoitteena on yhtendaistad kerhotoimintoja yrityks@mipaikkojen kesken. Yhtena vaih-
toehtona olisi liikuntasetelien kayttoonotto kagastoimipaikoissa. Seuraavassa taulukossa

iimenee vastaajien mielipiteet mahdollisten liikasgtelien kayttdonotosta.

TAULUKKO 6. Liikuntasetelien hyddyntaminen

Liikuntaseteleiden hyddyntaminen
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Vastaajista 49 prosenttia haluaisi ottaa liikunt@geosaksi henkilostéetuja, kun 11 pro-
senttia ei olisi niista kiinnostunut. Sen sijaankoenoni vastaajista, 40 prosenttia, eparoi
eika viela tassa vaiheessa tiennyt, hyodyntaisik® tahdollisesti tulevaa henkildstoetua.
Osa vastaajista ei ollut koskaan aiemmin kuulidtihtaseteleista ja niiden kayttémahdol-
lisuuksista. Yrityksen tulisikin mahdollisten liiktasetelien kayttéonotossa huomioida
selkeasta tiedottamisesta liikuntaseteleihin Bitty jotta mahdollisimman moni henkilos-
tosta loytaisi itselleen sopivan kohteen niidendyidamiseen.

Vastaajien liikunta-aktiivisuus ei vaikuttanut liiktaseteleiden hyédyntamiseen. lalla puo-
lestaan oli vaikutusta. Selvasti eniten liikuntakgtien kayttdonottoa halusivat alle 30- ja
yli 50-vuotiaat. Tutkimustuloksista lisdksi ilmemftd vastaajista varsinkin ne, jotka har-
rastivat liikuntaa muualla kuin yrityksen tarjoasaslikuntakerhoissa, pitivat likuntasete-

leiden kayttoonottoa erittéain hyvana ideana. Ossth&avi saannollisesti kuntokeskuksis-
sa liikkumassa, joten liikuntasetelit helpottaisikantokeskuksen jasenyyden kuukausi-

maksuissa.

6.4 Tutkimusmenetelman ja tulosten arviointi

Tutkimusmenetelmén valintaa voidaan pitaa sopivamangulaatio sopi tutkimukseen
hyvin, silla tarkoituksena oli saada seka kvantiista etta kvalitatiivista tutkimusaineis-
toa. Perusjoukon ja otoksen ollessa suuri kyselgtdteen kayttoé oli perusteltua vastaus-
ten saamiseksi. Kyselylomakkeiden vastauksistaif@sspoissaolotietojen keruun avulla

saatiin tarvittavat vastaukset tutkimuskysymyksukaisemiseksi.

Tutkimustuloksiin ei vaikuttanut tutkijan henkiloktaiset ndkemykset tydpaikkaliikunnas-
ta ja sen toiminnasta, silla tutkimus toteutettimtyksen toisella paikkakunnalla sijaitse-
vassa toimipisteessd kuin missa tutkija itse tydsde Tutkimustuloksiin ei myoskaan
vaikuttanut vastaajien ja tutkijan valinen suhdesKa tutkija tapasi vastaajat ensimmaista
kertaa kyselylomakkeiden tayttamisen yhteydessgeklomakkeista saatuja vastauksia ja

niiden perusteella analysoituja tutkimustuloksigdaan siten pitaa realistisina.

Kyselylomakkeessa oli avoin kohta liikuntakertoj@aaran vastaamiselle. Vastaajan tuli
merkitd numeroin kuinka monta kertaa harrastaassk kutakin likuntamuotoa. Arvioin-

nin sijaan vastaukset olisivat olleet realistiseampds tutkimus olisi toteutettu seurantatut-



43
kimuksena esimerkiksi viikon ajalta. Talloin vagéaolisivat viikon aikana kirjanneet
likuntakertansa, jolloin vastaukset eivat olishputuneet arvioihin vaan oikeasti toteutu-
neihin maariin. Toisaalta tutkimuksen resurssieitt@asa seurantatutkimus ei olisi ollut

tassa tapauksessa mahdollista toteuttaa.

Kyselylomakkeiden tayttdmiset suoritettiin tiimipakreissa, jotka olivat ennen tai jalkeen
tyovuoron. Tiimipalavereihin ei ole joka kerta pélsta osallistua, jos tybtehtavat eivat
anna periksi tai ajankohta on muutoin huono. Lapeil vastausten maara oli 51,7 pro-

senttia otoksesta, mita voidaan pitaa hyvana, stléli yli puolet koko otoksen maarasta.

Vastaajista naisia oli 31 eli 69 prosenttia ja mdel4 eli 31 prosenttia. Vastaajien suku-
puolijakauma voitiin pitaa kiitettavana, silla skeléhes sama kuin koko otoksen sukupuo-
lijakauma. Koko otoksessa naisia oli 57 eli 65,6spnttia ja miehid 30 eli 34,5 prosenttia.
Vastaajien ja otoksen sukupuolijakauman prosenitiksiin verrattaessa sukupuolija-
kaumaa voitiin pitad hyvana ja tulokset olivat gtettavissa koko otokseen.

7 JOHTOPAATOKSET JA KEHITYSEHDOTUKSET

Fyysinen kunto luo perustan ihmisen hyvinvoinnjletydssa jaksamiseen. Fyysinen hy-
vinvointi heijastuu ihmisen henkiseen ja sosiaalsbyvinvointiin seka arvoihin ja moti-
vaatioon. Tydyhteison hyvinvoinnissa korostuu ydsihyvinvointi, silla jokainen ihminen
antaa tyontekijana oman panoksensa siihen yritykspasa tyoskentelee. Tyodyhteison
hyvinvointiin voidaan vaikuttaa ennen kaikkea johisen avulla, mitd puoltavat useat

tutkimukset.

Tybhyvinvoinnin seuraamiseen on kehitelty useitétareita, joiden avulla saadaan kuva
taman hetkisesta tilanteesta. Sairauspoissaolatybga mittaamisen kohdistettu seuranta-
kohde, jota my0Os tassa opinnaytetydssa on kaygitpkohtana. Tutkimus kohdennettiin
sellaiseen osastoon, jossa sairauspoissaolot dib&iintyneet viimeisen parin vuoden ai-
kana. Kaiken kaikkiaan sairauspoissaolot ovat kasstayhteiskunnassa koko 2000-luvun
aikana ja ne aiheuttavat yrityksille mittavat kustakset heikentden yrityksien kannatta-

vuutta ja tuottavuutta. Tama vaikuttaa heikentawagyksen kilpailukykyyn.
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Tybhyvinvoinnin avulla voidaan parantaa yritykselp&ilukykya. Henkiloston osaaminen
ja henkilokohtainen hyvinvointi heijastuvat suoragihyvinvointiin. lhmisten voidessa
hyvin myds yrityksen toiminta on kannattavaa, kog&e hyvinvoiva henkilosto voi antaa
merkittavan tydépanoksen. Taméan vuoksi tydbhyvinvoirkannattaa panostaa, koska edel-

leen yrityksien toiminnan mahdollistavat ne ihmjgetka yrityksessa tydskentelevat.

Sairauspoissaolojen taustalla ovat yh& useimmikésgh niska-hartiaseudun vaivat seka
viimeaikoina lisdantyneet masennus ja stressi.uniitalla on néihin ehkaisevia vaikutuk-
sia. Liikunta edesauttaa lihaksiston ja luustonnamyllapitdmisté ja kehittamista, paran-
taa jaksamista, tyokykya ja tydhyvinvointia seléviitaa stressia. Sairauspoissaolojen va-
hentdmiseksi kannattaisikin keskittya terveyderstédniseen vaikuttaviin tekijoihin, lii-

kuntaan.

Liikunnan avulla voidaan parantaa fyysista kuntaes¢ auttaa niin henkisesti, fyysisesti
kuin sosiaalisesti ihmista voimaan paremmin. Liikalta on useita terveysvaikutuksia
muun muassa vahvistamalla kehon lihaksia ja luystallitsemalla ylipainoa, parantamal-
la kolesteroliarvoja ja verenkiertoa. Liikkunnan rtgyéhminen korjaa elaméantapojaan ter-
veemmiksi sek& kunnon kehittdmisen myoté tyopaakglarjen keskella jaksaminen pa-
rantuu. Nama kaikki tekijat vaikuttavat ihmisen hy&invointiin, jotka heijastuvat tyoyh-

teisdn hyvinvointiin.

Tutkimuksen mukaan liikunnalla oli lyhyisiin saiispoissaolokertoihin vahentavaa vaiku-
tusta vasta kun viikoittainen liikuntamaara totesttositusmaarat. Tutkimuksessa ei sen
sijaan selvinnyt, miten kolme kertaa viikossa likian henkilon fyysinen kunto eroaa yh-

den kerran liikkuvasta. Taman selvittdmiseksi vastsaattaisi 10ytya yrityksessa aiemmin

toteutetusta opinnaytetydsta, missa keskityttiysfgen kunnon harjoittamiseen.

Jatkotutkimusehdotukseni onkin, etté selvitettdjsmiten viikoittainen liikkunta vaikuttaa
kaikkiin sairauspoissaoloihin seka erillisena totidksena liikkunnan vaikutusta pitkiin sai-
rauspoissaoloihin. Koska liikunnalla on ensisijats@itkaaikaisia vaikutuksia, olisi mie-
lenkiintoista selvittdd sen vaikutuksia pitkiinrsaispoissaoloihin, jotka usein liittyvat tuki-
ja liikkuntaelimien seka mielenterveydellisiin saikaiin, mihin liikunnalla puolestaan on

ehkaisevia vaikutuksia.
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Jotta yritykselle hahmottuisi konkreettisesti sas@oissaoloihin aiheutuvat vuosittaiset
kulut, voitaisiin laskea, mitka niiden todellisatlit ovat. Nain saataisiin selville, kuinka
paljon sdéastdja muutaman sairauspoissaoloproseatianeminen toisi yritykselle. Yksi
vaihtoehto voisi lisdksi olla jakamalla sairauspa@okustannukset liikevoitolla, mika

kertoo prosentuaalisesti sairauspoissaolokustaamustiellisen osuuden liikevoitosta.

Jotta ulkoistetut tydterveyspalvelut kannustaisteateytta edistavaan toimintaan eli ihmi-
sia likkumaan, kannattaisi yrityksen ohjeistaatéyeyshuoltoa sen tyopaikkaliikunnan
muodoista. Sen sijaan, etta tydterveyshuolto Mitaiin ihmisen sairautta tai vaivaa, voisi
se ohjeistaa henkil6a kaymaan liikkkumassa yritykagoamassa liikuntamahdollisuudessa
ja ndin edistaa henkilon terveytta ja jaksamistkogsa vastaavanlaisten vaivojen ehkéi-

semisessa.

Tyopaikkaliikunnan tarjoaminen on merkki siitd,geytritys valittaa henkilostostaan. Hyva
johtaminen mahdollistaa tarvittavien resurssiemss@n tyopaikkaliikunnan kehittdmisel-
le. Tarkeatad on luoda liikkkumiseen mahdollistavapgikkakulttuuri, jossa liikkumiseen
kannustetaan. Tyopaikkaliikunnan tavoitteena oradekunnallisesti passiiviset ihmiset
likkeelle seka tukea jo liikkunnallisesti aktiivest ihmisten harrastuksia. Silla likunnan
vaikutukset ovat kannattavia pitkalla aikavaliidee niiden tavoitteetkin olla pitkalla tah-

taimella.

Tyopaikkaliikunnalla on lukuisia mahdollisuuksiati@kida henkilostédan liikkumaan.
Yritys voi esimerkiksi jarjestaa erilaisia kampatgo luentoja, kuntotestauksia tai lajiko-
keiluja henkilostdlleen, jotta heitd saataisiiniaditua liikunnan pariin ja tulevaisuudessa
likkumaan liikuntasuositusten mukaisesti. Talldkeda toimeksiantajayrityksen tyopaik-
kaliikunta oli paaosin rajoittunut vain kerhotoirtaan, misté ei puolestaan ole laajemman
likuntaohjelman toteuttajaksi. Taméa ilmeni tutkistuloksista, joiden mukaan tyopaikka-
likuntaan osallistuminen oli heikkoa ja etenkineswoittoista. Tyopaikkaliikuntaan osal-
listuvien tyosuhteiden kestot olivat vahintdan ivilsotta, mika kertoo siita, etteivat uu-

demmat tyontekijat I0yda kerhotoimintoihin.

Jotta kerhotoimintoihin saataisiin enemman osaliet tulisi toimeksiantajayrityksessa
lisata tiedottamista huomattavasti seka mietti@tkoy taméanhetkiset jaostot mahdollisim-

man monelle soveltuvia. Tutkimustulosten mukaasetaivat I0ytaneet itselleen mieleista
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jaostoa tyopaikkaliikunnan tarjonnasta. Voidaan sgiiettid kannattaako taman hetkista

tyopaikkaliikuntaa tukea, silla se ei tuota palv@kuin pienelle osalle henkil6stoa.

Yhtena vaihtoehtona kerhotoiminnan uusien osajiestuavoitteluun voisi olla kuntokes-
kusten tapaan jarjestdd niin sanottuja avoimia,qguitdin kuka tahansa paasisi kokeile-
maan harrastamista tutustumisen arvoisessa jaastdesen kehitysehdotukseni kerho-
toiminnasta keskittyy naisten aktivoimiseen. Voisiitys perustaa uuden jaoston, johon
saisi vain naiset osallistua? Moni nainen saattalee& harrastamisen miesten seurassa
haastavaksi, jolloin omaan suoritukseen ei voiip@moisesti keskittyd. Jos naisille olisi
oma jaosto, voitaisiin siella toteuttaa osallignjihalukkuuden mukaan erilaisia lajeja tai
harrastusmuotoja. Jatkotutkimuksena voitaisiin ditieta koko henkiloston mielipiteita
taman hetkisesta tyopaikkaliikunnan tarjonnasteefaitysideoista seka naisten kiinnostus-

ta oman harrastekerhon perustamisesta.

Toimeksiantajayrityksen kannattaisi laajentaa ty@diikuntansa muotoja tarjoamalla
muitakin vaihtoehtoja kerhotoiminnan liséksi kutfikursseja tai luentoja. Uskon, etta
yrityksen jarjestéaessa tallaisia tapahtumia vastd@nolisi tervetullutta ja innostuneita
osallistujia 16ytyisi varmasti. Tapahtumia voitansikohdentaa eri kohderyhmille kuten
vasta-alkajille tai jo pidempaéan harrastaneillelléiid huomioitaisiin tasavertaisesti kaikki
henkil6t kuntotasosta rippumatta. Pienella omakusésijoituksella ei varmaankaan olisi
suurta merkitysta osallistujamaaraan, silla kurggipestamisen hoitaisi yritys. Henkiloston
olisi talléin helppo osallistua, kun aikataulu olis valmiiksi sovittu. Tapahtuman jalkeen
henkil6sto voisi itse hakeutua jatkamaan harrasfiasinahdollisesti kustantaa osan harras-

tuksesta liikuntaseteleilla.

Suosittelen toimeksiantajalle liikuntaseteleideryti@nottoa, silla se mahdollistaa oma-
toimisen harjoittelun. Tutkimustuloksista ilmenit&esuurin osa vastaajista harrastaa oma-
toimista liikuntaa. Tutkimustulosten mukaan liikasételeita toivottiin osaksi henkilosto-
etuja, silla ne kayvat moneen paikkaan maksuvatiige kukin voi kayttaa niita itselleen
parhaiten sopivana ajankohtana. Liikuntasetelekdgttoonotossa toimeksiantajayrityksen
on kuitenkin huolehdittava tiedottamisesta, kosktkimustuloksista korostui vastaajien
tietamattomyys seteleiden kaytosta. Jotta toimekajayritys varmistaa liikuntasetelien
kayttoonoton toimivuudesta, suosittelisin henkidégselya muutaman kayttdonottokuu-
kauden jalkeen. Tasséa vaiheessa, kun henkilés®emwield uusi, on sen toimivuuteen

mahdollista vaikuttaa.
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Tyo6paikkaliikunnan kehittdmisessa toimeksiantajggrivoisi miettia liikuntakampanjan

hyodyntamistd esimerkiksi liikuntasetelien kayttotim yhteydessad. Kun kampanjassa
olisi mukana yritysjohto, voisi johdon mukanaol®dla kuvaa koko yrityksen yhteisesta
kunnonkohotusprojektista, jonka tavoitteena olsada koko henkiloston kunto kohene-
maan. Kampanjan yhteydessa voitaisiin yritykserkh@éstdlehdessa tai sisdisessa interne-
tissa kertoa esimerkiksi yrityksen tyontekijoisfaille likunta on osa elamaa, tai antaa
likuntaan liittyvia tietoiskuja, kuten tietoa likntasuosituksista ja liikunnan tuomista hyo-
dyista. Tiedon lisddminen saattaa herattaa kiinistast mika saattaa aktivoida osaa liikun-

nallisesti passiivisista henkil6ista.

Liikuntakampanjan ohella toimeksiantajayrityksess#taisiin toteuttaa yhteistytssa tyo-
terveyshuollon kanssa koko henkilékunnan kattaveokekaan liittyva kuntotestaus. Kun-
totestauksessa saadaan lahtéarvot senhetkiseeookujat kehon ikdan. Mika olisikaan
huolestuttavampaa kuin tieto siitd, ettd oman kebdallinen ik& olisikin kymmenen vuot-
ta vanhempi, kuin mitd henkilon oikea ik& on. Likalla voidaan vaikuttaa kehon ik&an
sitd vahentamalla. Voisiko kuntotestauksen ottaakgistyohontulotarkastusta? Talloin
tuotaisiin jo tydsuhteen alussa esille, ettd ysgdsa kannustetaan liikunnalliseen elaman-

tapaan.

Suosittelisin toimeksiantajayritykselle pitkéan aikéin liikuntastrategian luomista. Siiné
kartoitettaisiin nykyiset tyopaikkaliikuntapalveljg mahdolliset vaihtoehtoiset palvelut.
Nykyinen liikuntastrategia keskittyy lyhyeen aikéwg lahinna seuraavaan vuoteen. Lii-
kunnan vaikutukset nékyvat parhaiten pitkalla a#k#ié, mihin myos liikuntastrategia
tulisi yhdistaa. Olen jo aikaisemmin tuonut esifteita vaihtoehtoja kerhotoiminnan ohel-
le. Olisikin tarkeda tehda konkreettiset suunnitgltgdpaikkaliikunnan toiminnan tukemi-

seksi ja sen kehittamiseksi.

Toisaalta voidaan miettid, missa menee yrityksgmkannustaa henkildstéaan likkumaan.
Pienemmilla yrityksilla resurssit tulevat nopeammastaan kuin suurilla yrityksilla. Toi-
saalta suurien yritysten tulisi ndhda liikunnanetoknen mahdollisuutena. Tydhyvinvoin-
nin tukeminen voi tuoda siihen sijoitetut rahat mmiertaisina takaisin. Henkilon hyvin-
vointi heijastuu tyéhyvinvointiin ja siten tyon ttiavuuteen. Kun saavutetaan hyvinvoiva
tyopaikka, voidaan saavuttaa muitakin tuloksia. kléstoon sijoittaminen ei siksi pitaisi
nahda kuluerana vaan sijoituskohteena, joka tudtti@sta ja varmistaa yrityksen toimin-

nan tulevaisuudessakin.
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Sanna Kokkonen

A05
EVTEK-Ammattikorkeakoulu
Opinnaytetyo

|. PERUSTIEDOT

Nimi:

Liite 1

KYSELYLOMAKE 1(3)

12.5.2008

Henkilbnumero:

Ika:

Esimies: [ ] Esimies 1[_] Esimies 2 [ ]| Esimies 3

Tybsuhteen kesto:

[ ]0-1 vuotta [ ] 1-5 vuottal ] 5-10 vuotta[ ] 10-15 vuottd | 15-20 vuotta [ ] yli 20 vuotta

Il. TYOPAIKKALIIKUNTA

Osallistutko yrityksen tarjoamiin kerhotoimintoiffilaita raksi ruutuun siihen kerhoon, jossa olekanu
na seka kerro monta kertaa viikossa ja monta miieukeerrallaan harrastat ko. lajia.

[ ] Ampumahiihto _krt/vko, ____ min/krt
[ ] Golf ___krt/vko, _____ min/krt
[ ] Hiihto __krt/vko, ___ min/krt
[ ] Jalkapallo __krt/vko, ____ min/krt
[ ] Jaakiekko ___krt/vko, ____ min/krt
[ ] Kaukalopallo __krt/vko, ____ min/krt
[ ] Salibandy __krt/vko, ____ min/krt
[ ] Ratsastus __krt/vko, ___ min/krt
[ ] Sulkapallo ___krt/vko, ____ min/krt
[ ] Suunnistus ___krt/vko, ____ min/krt
[ ] Laskettelu ___krt/vko, ___ min/krt
[ ] Muu, mika? krt /vko, __ min/krt

[ ] En osallistu kerhotoimintaan.

Kaytkd TyKy-salilla?

[ ] Kylla krt / vko,

[ ]EN

min / krt
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Jos osallistut tyopaikkaliikuntaan, mita hyotya keaavasi osallistumisesta?

Jos et osallistu yrityksen tarjoamiin liikuntakeitina tai kay TyKy-salilla, mitk& syyt tai tekijataikutta-
vat osallistumattomuuteesi?

Miten yritys voisi kehittaa tyopaikkaliikuntatointaa?

Ent& miten oma esimiehesi voisi tukea tyopaikkahitaa?

lll. VAPAA-AJAN LIIKUNTA (omatoiminen)

Tasma- eli kuntoliikunta

Yhdeksi kerraksi lasketaan liikuntakerta, jonkatées 20—60 minuuttia.

Kuinka monta kertaa viikossa harrastat kestavyyshiaa?
(uinti, soutu, juoksu, hiihto, pyoraily, reipas eiy)

krt / vko, min / krt [ ] En harrasta kestavyysliikuntaa.
Kuinka monta kertaa viikossa harrastat lihaskutaohikehallintaa?
(tanssi, kuntosali, venyttely, pallopelit, lask&tfkuntojumpat, jooga)

krt / vko, min / krt [ ] En harrasta lihaskuntoa tai liikehallintaa.

Mita kuntoliikuntamuotoja harrastat?
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Jos harrastat vapaa-ajan kuntoliikuntaa, mita liy&bet saavasi harrastamisesta?

Jos et harrasta vapaa-ajan kuntoliikuntaa, mitltay tekijat vaikuttavat harrastamattomuuteesi?

Perusliikunta

Yksi kerta tulee olla vahintdan 10 minuutin jaksais

Kuinka monta minuuttia paivassa teet arki-, hydaytyomatkaliikuntaa?
(kavely asioinnin yhteydessa, kova siivoaminerkkigiremontointi, metsatyot, pihatyot)

Maanantai ____ min Perjantai _____min
Tiistai _____min Lauantai _____min

Keskiviikko _____min Sunnuntai _____min
Torstai min

Miten yritys voisi tukea ja kannustaa henkilostblfRumaan vapaa-ajallaan?

IV. LOPUKSI

Jos yritykseen tulisi liikuntasetelit, aikoisitkgddyntaa niita?
[ ] Kylla
[ ]En
[ ] En tieda

Kiitos vastauksistasi. Liikunnallista kevatta jaska!



Vastaajien harrastusmuodot

@ miehet @ naiset

muu
tanssi

hiihto

ratsastus
sauvakavely
uinti

jalkapallo
kaukalopallo
salibandy
venyttely
spinning
aerobic/jumpat
jooga/ pilates
rullaluistelu
juoksu/ lenkkeily
kavely

pyoraily
kuntosali

ei harrastuksia
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TyOpaikkalikunnan kerhotoimintoihin
osallistuminen

@ miehet @ naiset

Muu

Kuntosali

Uinti

Laskettelu

Suunnistus

Sulkapallo

Ratsastus

Salibandy

Kaukalopallo

Jaakiekko

Jalkapallo

Hiihto

Golf

Ampumahiihto

TyKy-Sali
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