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A big company in the mechanical engineering industry has for over ten years used
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1 OPINNAYTETYON TAUSTA, TARKOITUS JA TAVOIT-
TEET

Erdas suuri konepajateollisuutta harjoittava yhtio on jo yli 10 vuotta kayttanyt erilai-
sia kuntotestausmenetelmia tarjoavaa yritystd, joka tarjoaa tilaajayrityksen tyonte-
kijoille tilaisuuden selvittdd heidan sen hetkisen fyysisen kuntonsa. Molemmilla
toimijoilla on toivetta saada jonkinlaista tietoa ja palautetta kuntotesteisté tyonteki-
joilta, jotka ovat niihin osallistuneet. Konepajayrityksen nakokulmasta on varmaan
mielenkiintoa selvittdd, onko maksetusta palvelusta hyotyé ja palveluntarjoajalle
halu selvittdd onko heidén toiminnassansa parannettavaa. Opinndytety6hon haluttu
tieto on se, onko téllaisesta terveyskatsastuksesta/kuntotestistd motivoivaa vaiku-
tusta ihmisten elintapojen parantumiseen, mika koetaan hyvéksi, mik& huonoksi ja

onko paranneltavaa.

Opinnaytetydn tarkoituksena oli tutkia sitd, vaikuttaako tallainen kunnon testaus ja
tieto siita, missd kunnossa testattava on, sithen muuttuuko elintavat terveellisem-
miksi. Eli lisd&ntyyko litkunta ja/tai paraneeko ruokavalio. Tamén avulla kohdeyri-

tys tietdd, onko tastd maksetusta palvelusta hyotya tyontekijoille.
Tutkimuksen kysymykset:

1. Kuntotestauksen vaikutus elintapoihin
a. Positiiviset asiat
b. Negatiiviset asiat

c. Kehitettavaa



2 KUNTO JA KUNTOTESTAUS

Tassa opinnaytetydssa keskitytaan tutkimaan ja pohtimaan fyysisen kunnon merki-
tysta yksilolle. Kun pohditaan fyysistd kuntoa, paadytdén usein késitteeseen ter-
veyskunto. Suomen terveysliikuntainstituutti maarittelee terveyskunnon fyysisen ja
aktiivisuuden osatekijoiksi, jotka vaikuttavat yksilon terveydentilaan. Terveydenti-
laa voidaan pitéa tilana, jonka puitteisiin kaikki fyysinen toimintakyky rakentuu.

(Suomen terveysliikuntainstituutti 2020.)

Terveyskunnosta on méadritettavissé nelja ulottuvuutta: kestavyyskunto, tuki- ja lii-
kuntaelinten kunto, motorinen kunto ja kehonkoostumus. Kestavyyskunnon tes-
tauksella pyritadn selvittamaan yksilon hapenottokyky, sen maksimaalista aerobista
tehoa ja edella mainittujen vaikutuksia yksilon sydan- ja verenkiertoelimistoon.
Testauksella pyritddn hahmottamaan hengityselimiston, lihasten aineenvaihdunnan
ja hermoston toimintaa. Tuki- ja liikuntaelimiston kunnon osa-alueet voidaan jakaa
edelleen lihasvoimaan, lihaskestavyyteen ja niiden liikkuvuuteen. Motorisella kun-
nolla tarkoitetaan kehon ja liikkeiden hallintaa. Kehon tasapainolla ja sormien mo-
torisella n&pparyydelld on monia yksilon arkeen vaikuttavia asioita. Viimeisena ter-
veyskunnon osa-alueena pidetdan kehonkoostumusta, jolla tarkoitetaan padsaantoi-
sesti rasvan osuutta kehon painosta ja sen jakautumista yksilon kehoon. Kehon-
koostumusta voidaan arvioida mittaamalla rasvaprosentti tai laskemalla kehon

BMiI-arvo. (Suomen terveysliikuntainstituutti 2020.)

Kuntotestaus on toimintaa, jolla pyritadan tutkimaan yksilon fyysista kestavyytta ja
toimintakykya. Testauksen avulla voidaan arvioida liikunnan tarvetta ja vaikutusta.
(Suni & Taulaniemi 2012.) Kuntotestauksen toteutus alkaa testaustarpeen arvioin-
nista, samalla arvioidaan, onko testaamisella vasta-aiheita. Tyypillisimpid vasta-ai-
heita on akuutit tulehdussairaudet, sydan- ja verenkiertoelimiston sairaudet, tuki- ja

liikuntaelimiston sairaudet, hengityselinsairaudet, laakitys. (Moilanen 2008.)

Kuntotesteja jarjestetddn Suomessa monenlaisissa paikoissa, esim. kuntoutuslaitok-
sissa, luokitetuilla testausasemilla, sairaaloissa, yksityisilla toimijoilla jne. Kunto-
testaus on moniammatillista toimintaa, sitd suorittavat fysioterapeutit, liikuntaoh-

jaajat ja -opettajat, laé&karit, fysioterapeutit ym. Vastoin vyleistd kasitysta,



kuntotestaus ei ole vain kilpaurheilijoita varten, vaikka he ovatkin yksi testausta
eniten kayttavistd asiakkaista. Itsedan tavoitteellisesti testauttavat yksityishenkilot
hakevat tyypillisesti testauksesta tietoa omasta kunnostaan, ja sitd kuinka sita voisi
parantaa. Tavoite heilld on talldin erilainen kuin esimerkiksi erityisryhmille toteu-
tettavilla kuntotesteilla. Erityisryhmien testaustavoitteena on kartoittaa yksiloiden
voimavarat jokapdivaisesta elamasta selviamiseen. (Moilanen 2008.)

Kuntotestauksen prosessi jatkuu asiakkaan tai terveydenhuollon ammattihenkilon
tekemalla ajanvarauksella. VVastaanottotilanteessa asiakasta pyydetdédn tayttamaan
esitietolomake, jossa méaéritelladn asiakkaan testauksen tavoitetilat. On huomioi-
tava, ettd testaustapa valitaan asiakkaan esitietojen mukaan. Samalla kaydaan l&pi
testauksen ohjeistus ja asiakkaan oikeudet keskeyttad testaus niin halutessaan. Tes-
tauksen suorittavalla ammattihenkildlla on myos velvollisuus kayda testauksen va-

romaaraykset lapi ennen testauksen aloitusta. (Moilanen 2008.)

Seuraavissa kappaleissa kasitellaan tutkimukseen valittuja yleisimpié kuntotestaus-

menetelmia.
2.1 Submaksimaalinen polkupydraergometritesti

WHO:n suosittaman kuntotesti avulla pyritddn arvioimaan yksilon maksimisy-
ketaajuuden ja maksimaalisen hapenottokyvyn véalinen lineaarinen suhde. Suosituk-
sen perustana pidetdan sykkeen ja hapenkulutuksen vélista lineaarista yhteytta tes-
tattavan submaksimaaliseen kuormitukseen, jonka sykealueet sijoittuvat 120-170
sydamenlyonnin vélille. Testin tarkoituksena on saada 3-4 neljan minuutin pituista
kuormaporrasta, jossa vastusta nostetaan portaittain 40 prosentista aina 80 prosent-
tiin asti maksimaalisesta aerobisesta tehosta. Aerobisella teholla tarkoitetaan mak-
simisyketta vastaavaa polkemistehoa, joka muunnetaan hapenkulutukseksi. (Mant-
tari 2012.)

Syke- ja hengityserojen vakioimiseksi tulisi testausympariston l&mpétilan oltava
18-22 celsius-asteen valill4 ja kosteuden alle 60 prosenttia. Tdman lisaksi testatta-
van kasvoihin ei saa myodskaan jarjestéé tai olla mitadén tuuletusta. Raikas virtaava

happi alentaa voimakkaasti sykettd. Testaustilan tulee myds olla rauhallinen ja
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keskustelua testattavan kanssa tulee valttaa. Mittauslaitteet tulee myds huollattaa ja
kalibroida saanndllisesti. (Manttéri 2012.)

Testin kulku on seuraava, testattava saapuu paikalle, hdnta haastatellaan, tehdaéan
fysikaaliset mittaukset, myos verisuonien kunto mitataan. Ndiden jalkeen testattava
siirtyy varsinaiseen kunnon testaukseen. Polkupyoraergometritestill& testattava pol-
kee kuntopydralla yli 65 kierrosta minuutissa. Vastusta nostetaan, tasaisin vélein,
eli testattavalta tuntuu siltd, kun ajaisi jatkuvasti jyrkkenevdd maked”. Testatta-
vaan on myos kytketty sykemittari. Testi paattyy, kun testattava ei pysty enaa tar-
vittavaa vauhtia polkemaan. Se vastustaso, johon testi paattyy ja aika, kuinka kauan
testattava on polkenut, kertoo sen, kuinka hyvéssa fyysisessa kunnossa on. Syke-
mittarin avulla saadaan syddmen sykintataajuus ja maksimaalinen hapenottokyky
arvioidaan epésuorasti maksimaalisesta ty6tehosta. Kaikki tulokset testista tallen-
tuvat ja omaa muutostaan pystyy seuraamaan, jos haluaa tehda tdmén uudes-
taan. Naitd kuntotesteja tehdaan kahden vuoden vélein ja halutessa, myds vuosit-
tain, on myos oikeus kieltdytyé testeista ja kaikki eivat tatd palvelua kéayta. (Kuor-

taneen urheiluopisto 2018.)

2.2 Kavelytesti

UKK-instituutin kentassé on mahdollista suoritettaa 2km kévelytesti, jota kdytetaan
Suomessa. Testin alussa verytelldan, jonka jalkeen kavellaan 2km mahdollisimman
nopeasti, tasaisella vauhdilla. Testissa mitataan aika, syke maaliin saapuessa. Muut-
tujina on sukupuoli, BMI ja ikd. Tuloksena saadaan kuntoindeksi ja arvioitu kaava

maksimaalisesta hapenkulutuksesta. (Moilanen 2008.)
2.3 UKK-instituutin terveyskuntotestisto

Yhé paremmin tieddmme liikunnan terveysvaikutuksista ja myos liikkumattomuu-
den terveysvaaroista. Fyysisen aktiivisuuden lisaédminen on yksi véeston terveyden
edistamisen keino. UKK-terveyskuntotestit ovat keski-ikaisille ja ikaantyville tar-
koitettuja kuntotestausmenetelmid. Testit ovat yksinkertaisia, eivatka vaadi mitdan
erityisié laitteita, kehittdmisessa on kiinnitetty erityisesti huomiota turvallisuudesta.
(UKK-instituutti 2011.)



11

3 LIIKUNTA JA ELINTAVAT

Uusimmat tutkimukset suomalaisten liikuntatottumuksista ja elintavoista ovat huo-
lestuttavia. Suomalaiset viettavat enemman aikaa paikallaan, joko istuen tai maaten.
TyOmenetelmat ovat myods paljon kevyempid kuin aiemmin. Vuosien varrella teh-
tyjen tutkimusten mukaan, liitkumme aina vain vdhemman, eli kehitys on tdysin
vadraan suuntaan. Vaikka vapaa-ajalla harrastetaan enemman liikuntaa, niin arjen
ja tyéelamén aktiivisuus on véhentynyt. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2018;
UKK-instituutti 2011.)

Liikunnan harjoittaminen ja hyvéan fyysisen kunnon on havaittu suotuisia vaikutuk-
sia ei vain fyysiseen, vain myos henkiseen hyvinvointiin. Stressitaso on matalampi,
jos henkiset voimavarat ovat korkeammat ja henkiset voimavarat paranevat, jos li-

séa litkunta aktiivisuutta. Kaikki nd&mé ovat osa tyohyvinvointia. (Kettunen 2015)

Litkunnan Kaypa Hoito-suositus on aikuisilla vahintdan 150min kohtuukuormitta-
vaa kestavyysliikuntaa viikossa, esim. kévely tai raskasta liikuntaa 75min viikossa,

esim. juoksu. (Liikunta: Kaypahoito -suositus 2019.)

Ravitsemussuosituksilla yritetddn ohjeistaa kansalaisia terveellisempiin ruokailu-
tottumuksiin. Suositukset on tarkoitettu koko kansalle. On tutkittu, ett& suosituksilla
on terveytta edistdvia vaikutuksia, ja ettd lukuisten sairauksien riski pienenee. Ruo-
kavalion koostamista helpottamaan on luotu ruokakolmio. (Suomalaiset ravitse-

mussuositukset 2014.)
Terveyttd edistavat ruokavaliomuutokset ovat:

e Ruoan energiatiheyden vahentaminen, ravintotiheiden ruokien lisédminen
ja parempia hiilihydraatteja. Eli véhemman makeisia, sipsejd, leivonnaisia,
alkoholia. Nauttia véhemman lisattya sokeria siséltavia elintarvikkeita.

e Parantaa rasvan laatua. Enemman kasvioljyja ja niiden pohjalta tehtyjé le-
vitteitd, siemenid, pahkinditd. Myos rasvainen kala, joka siséltad tyydytta-
méattomia ja valttamattomia rasvoja, kannattaa suosia. Rasvaisia maitotuot-

teita tulee valttaa, vaan suosia rasvattomia.
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e Vahentda punaisen lihan ja lihavalmisteiden kayttdd, vaihtamalla esimer-
Kiksi siipikarjaan, niin rasvan laatu paranee ja energiatiheys pienenee.

e Suolan vahentdminen ruoan valmistuksessa ja valitsemalla véhemman suo-
laisia elintarvikkeita. Valmistajat lisddvat suolaa erityisen paljon lihaval-

misteisiin, valmisruokiin ja leipiin. (Suomalaiset ravitsemussuositukset

2014.)
Lisaa E Vaihda

| Kasvikset (erityisesti juurekset) | Vaaleat vilavalmisteet
 Palkokasvit (nemeet. pavut, - - taysjyvavillavalmisteet
| linssit) :
! Marjat, " Voi, voita sisaltavat levitteet
 hedelmat - —= kasvidljyt, kasvioljypohjaiset
! * levittest
! Kalat ja muut merenelavat . Rasvaiset maitovaimisteet
; - - vaharasvaisetfrasvatiomat
! ' maitovalmisteet
| Panhkinat ja siemenet :

_________________________________________________

Kuvio 1 Suositeltavat muutokset ruokavalioon. (Suomalaiset ravitsemussuosituk-
set 2014.)

3.1 Motivaatio

Mika motivoi meitd ja ajaa meitd eteenpdin tekemaan asioita? Motivaatio voidaan
jakaa siséiseen ja ulkoiseen motivaatioon, jotka poikkeavat toisistaan kayttayty-
mistd virittdvien ja suuntaavien motiivien seka palkkioiden suhteen. (Terveys-
verkko 2019)
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3.1.1 Ulkoinen motivaatio

Ulkoinen motivaatio on riippuvainen ymparistosta, jokin muu vélittad motivaation,
kun ihminen itse. Ehka tunnetuin ulkoinen motivaatio on palkka, joka maksetaan
tyostd, harva tekisi tyotaan, ellei siitd maksettaisi tai se tuottaisi sen verran mieli-
hyvaé, jotta kokee etté se kannattaa. Ulkoisia motivaatiota on myds muiden ihmis-
ten kehotukset (perhe, l&heiset, ystavat), terveydenhuollon henkilokunta (tyoter-
veys) ja hyvat arvosanat. Erilaiset mittarit, kuten tdssa kaytetty kuntotesti, mutta
ihan yksinkertaiset askelmittarit motivoivat myos. Ulkoisen motivaation ovat palk-

kiot yleensé lyhytkestoisia. (Terveysverkko 2019)
3.1.2 Sisdinen motivaatio

Siséinen motivaation lahde on ihmisen siséltd syntynyt tai etta syyt kayttaytymiseen
tulevat ihmisen siséltd. Toimitaan omasta tahdosta, ilman palkkiota, pakotteita ja
koetaan iloa sek& tyydytystd toiminnastaan. Sisédinen motivaatio on pitkakestoi-
sempi ja mahdollisesti myds pysyva motivaation ldhde. Tdman motivaation palkkio

on yleensa teholtaan parempi, kuin ulkoinen. (Terveysverkko 2019)
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4 TYOHYVINVOINTI

Tyo6hyvinvointi on kokonaisuus, johon kuuluu monta tekijaé: tyontekija itse, johta-
minen, tydyhteiso, organisaatio ja ty0. Tyontekija itse tarvitsee voimavaroja, moti-
vaatiota, eldménhallinnan, terveyden ja tyokyvyn. Hyva tyokyky tukee tydhyvin-
vointia. Hyva tyokyky tulee taas monesta tekijésta, josta yksi on terveys ja toimin-
tatyokyky. (Tyoterveyslaitos 2019.)

Tyohyvinvointi ei ole vain tyontekijélle tarked asia terveyden kannalta, vain myds
tyonantajalle kustannuskysymys, Sosiaali- ja terveysministerion mukaan sairaus-
poissaolot aiheuttavat tyonantajille vuosittain 3.4Mrd€ edestd menetettyd tyOpa-

nosta, 1590€ jokaista palkansaajaa kohden. (Sosiaali- ja terveysministerio 2016.)

Mité aikaisemmin fyysisen kunnon heikkeneminen huomataan, sita paremmin voi
ajoissa aloittaa sen edistdmistd ja edistad samalla tydssa jaksamista. (Punakallio, A.
Terveyskunnon testaus 2012.)

Tyontekijélla on velvollisuus osallistua tyénantajan terveystarkastukseen ja hanella
on velvollisuus antaa tietoja tarkastuksesta. Muita terveyteen liittyvia velvollisuuk-
sia tyontekijalla ei ole. (L21.12.2001/1383.)

Hyvinvointipalvelujen tarjoaminen tydpaikoilla vaikuttaa positiivisesti tyontekijoi-
den sitoutumiseen tyonantajaan ja vaikuttaa myos siihen, kuinka houkutteleva tyo-
paikka on. (Lifted 2017.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimus tehtiin suurimaksi osasiksi kvantitatiivisena, eli maaréllisend, joka sopii
suurien ihmismaéarien kartoittamiseen. Silla saadaan yleistietoa, mutta ei niinkaan
kattavaa tietoa yksittdistapauksista. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2008, 135-136.)
Kohderyhmé& on 750 henkil6d, jotka tyoskentelevét konepajateollisuuden parissa.
Rajattuna siten, ettd he ovat syntyneet parittomana vuonna ja osallistuneet kunto-
testiin vuonna 2018. Rajaus tehtiin tilaajan toiveesta, jottei kohderyhma olisi liian
suuri. Tutkimuksen tarkoitus on selvittdd, kokevatko kuntotestien osallistujat hyo-

tya néista, vai ei.

Pieni osa tutkimuksesta toteutettiin kvalitatiivisena, vapaa-sana osion muodossa.
Kvalitatiivinen tutkimus on laadullista tutkimusta. Tutkimusotanta voi olla huomat-
tavasti pienempi kuin kvantitatiivisessa tutkimuksessa. Kvalitatiivinen tutkimus
mittaa laatua, kun taas kvantitatiivinen tutkimus maarad. Tutkimusotteet eivét siis
mittaa samoja asioita. Lahtokohtana laadullisessa tutkimuksessa on tosielaman ku-
vaaminen. Laadullisessa tutkimuksessa kohdetta pyritdan tutkimaan mahdollisim-

man kokonaisvaltaisesti. (Hirsjarvi ym. 2008, 156-157.)
5.1 Lé&hestymistapa

Tutkimuksessa haettiin tietoa, jota ei ollut aiemmin selvitetty. Eli kokeeko konepa-
jan henkildkunta, terveyskatsastukset tarpeellisina, seké onko siitd hyotya elintapo-

jen muutokseen. Aiempia vastaavia tutkimuksia on tehty ja on tyon alla.

Askelmittarit ja yksinkertaiset mittarit ovat aiemmin osoittautuneet hyviksi moti-
vaattoreiksi saada tyontekijoitd liikkumaan enemman. (Gustafsson-Tuhkunen
2016.)
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5.2 Tutkimusmenetelma

Tutkimus suoritettiin maarallisena tutkimuksena, séhkoisen kyselylomakkeen
avulla kevaalla 2019, kayttden Google Analyticsid, kahden viikon ajanjaksolla.
Linkki kyselyyn l&hetettiin testi organisaation toimesta sahkopostitse tyontekijdille,
jotka olivat osallistuneet vuonna 2018 tehtyihin kuntotesteihin. Tutkimuksessa mu-
kana olevat organisaatiot ovat nimettomid. Kohderyhmana tutkimuksen kyselyssé
oli yhtidssa tydskentelevat tyontekijat ja toimihenkil6t, jotka ovat syntyneet parit-
tomana vuonna ja osallistuneet terveyskatsastukseen/kuntotestiin vuoden 2018 ai-

kana.
5.3 Aineiston analysointi

Tutkimuksen tuloksia on analysoitu deduktiivisesti, eli teoriaa koetellaan kaytan-
ndssa. Analysoinnissa on haettu eri vastauksien vélisia yhteyksia. (Hirsjarvi, Remes
& Sajavaara 2008, 135-136.)
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6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tutkimus suoritettiin méarallisena tutkimuksena, kyselylomakkeen avulla sahkoi-
send 27.5-10.6.2019. Kyselylomakkeen linkki lahetettiin tyontekijoille, jotka ovat
osallistuneet vuonna 2018 tehtyihin terveyskatsastuksiin/kuntotesteihin. Tdysin
tarkkaa maaréa osallistujista ei talla hetkelld ole, koska eivat ole ajaneet lopullisia
raportteja ulos, mutta kyse on 700-800 henkilostd. Kéaytamme kuitenkin keskiarvoa
750 henkil6a. Vastauksia tuli 212kpl, vastausprosentti on talloin 28%. Kyselyssa
oli muutamia kysymyksia mukana, joita yhtid halusi mukaan, mutta jotka ovat tut-
kimuksen kannalta epaolennaisia. Kysely oli kolmella kielelld, suomi, ruotsi ja eng-

lanti.

Kuvio 2 Vastaajien ikajakauma.

Ika / Alder / Age

212 responses

@ <20-29

@ 30-39
40-49

@® 50>

Y

Suurin ryhma vastaajista oli 30-39 vuotiaita, 31.1% vastaajista. 29.7% vastaajista
oli ialtd&n yli 50 vuotiaita. 40-49 vuotiaita oli 27.6% ja <20-29 vuotiaita oli 11.3%.
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Kuvio 3 Vastaajien sukupuolijakauma.

Sukupuoli / Kén / Gender

212 responses

@ Mies / Man / Male
@ Nainen / Kvinna / Female

Miehié oli 77.8% ja naisia 22.2%.

Kuvio 4 Vastaajien tydsuhde.

Tyosuhde / Anstallningsforhallande / Employment

212 responses

@ Tyontekija / Arbetare / Blue collar

@ Toimihenkils / Tjansteman / White
collar

N

Toimihenkil6ité oli 92.9% ja tyontekijoita 7.1%.
6.1 Terveyskatsastuksiin/kuntotesteihin liittyvat kysymykset

Alla kdymme lapi kysymyksid, jotka ovat oleellisimpia télle tutkimukselle. Koska
terveyskatsastuksia/kuntotesteja on tehty jo useamman vuoden, monet osallistujat
olivat jo aiemmin olleet, mutta myds ensikertalaisia 16ytyi 37kpl. Ensikertalaisten

ja aiemmin osallistuneiden valilla ei ollut suurempia eroja.
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Kuvio 5 Vastaajien osallistumiskerta.

Kuinka monta kertaa olet osallistunut terveyskatsastukseen? Hur manga
ggr har du varit i konditionstestet? Ho...you taken part in the health screening?

212 responses

01
[
©3->

67.5% vastaajista olivat osallistuneet 3 tai useamman kerran. Toista kertaa 15.1%
ja ensikertalaisia oli 17.5%.

Kuvio 6 Vastaajien elintapamuutos terveyskatsastuksen/kuntotestin jalkeen.

Onko terveyskatsastuksen jalkeen elintapasi muuttuneet
terveellisemmaksi? Har dina levnadsvan... healthier after the health screening?

212 responses

® Kylla/ Ja/ Yes
@ Ei/Nej/No

@ Elintapani olivat jo terveelliset / Mina
levnadsvanor var redan halsosamma /
My lifestyle was already healthy

39.2% vastaajista kertoi ettd, elintavat olivat terveelliset jo ennestaan. 35.4% koki
saavansa apua ja 25.5% ei kokenut muutosta terveyskatsastuksen jalkeen.
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Kuvio 7 Elintapamuutoksen pysyvyys.

Onko muutos ollut pysyva? / Har andringarna varit permanenta? / Has the
changes been permanent?

165 responses

@ Kyllad/ Ja/ Yes
@ Ei/Nej/No

65.5% kertoi ettd elintapamuutokset olivat pysyvét ja 34.5% vastasi ettei ollut py-
syvaa.

Kuvio 8 Terveyskatsastuksen/kuntotestin apu elintapoihin.

Koetko ettéa terveyskatsastuksesta ja/tai valmennuksesta on ollut apua
elaméntapamuutoksessa? / Tycker du at...has had an impact on your lifestyle?

212 responses

® Kylla/ Ja/ Yes
@ Ei/Nej/No

74.5% koki apua elintapamuutokseen terveyskatsastuksen kautta, kun taas 25.5%
vastasi, ettei siitd ollut apua.
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6.2 Kyselyn Vapaa sana - 0sio

Kyselyn lopussa oli my6s Vapaa sanaosuus, jossa sananmukaisesti oli vapaa sana,
kehitysehdotuksia, palautetta, jne. Kaikista vastanneista, saatiin 89 tallaista vas-

tausta.
6.2.1 Positiiviset asiat

Tutkimukseen vastanneet kokivat hyotya tarkastuttaa omaa kestdvyyttaan, ja moni
kertoi kayttavansa testausta oman kehityksen seurannassa. Monella toimi heratyk-
send, jos ei kunto ollutkaan niin hyva ja sai tdsta apua ja motivaatiota lahteé paran-
tamaan elintapojaan ja/tai litkkumaan enemman. Monet olivat myds kiitollisia tasta

mahdollisuudesta, jonka tytnantaja tarjosi. Positiivista asiaa oli 48 vastauksessa.

“Tulokset palauttavat maan pinnalle. Ja on hyvd vdilld saada faktaa siitd missd
kunnossa sitéa onkaan. Sen perusteella voi saada virikkeen laittaa itsensa kuntoon
niin ettd on hyva olo siséltd ja ulkoa. Ihan loistavaa, ettd tyonantaja mahdollistaa

tammaoisen huolenpidon tyontekijoistddn”

“Omia tuloksia on kiinnostavaa vertailla (vaikka arvot olleet "terveen" ko. ikdluo-
kan naisen alueella) aikaisempiin tuloksiin ja joskus niistd havaitsee, ettd jotain
pientd helposti toteutettavaa fiksausta omiin tottumuksiin kannattaa tehda, ettei

’

kéyrdt lihde vddrddn suuntaan liian suurella kulmakertoimella livkumaan.’

6.2.2 Negatiiviset asiat

Muutamat vastaukset kertoivat, ettd mittaus pyoralla on turhaa, negatiivisena asiana
pidettiin my0s, ettd painolla on merkitystd mittaukseen. BMI:n ilmoittaminen koe-
taan my6s huonona asiana ja tdmén kayttod vanhentuneena. Erés vastaus oli, etta
koetaan pelkoa osallistua, huonon tuloksen takia. Muutamat negatiiviset vastaukset
liittyivat palvelun jarjestelyyn. Néilld ei ole kuitenkaan tutkimuksen kannalta mi-
tddn hyotyd. Negatiivista oli kuitenkin todella vahan, tutkimukseen liittyen viisi

vastausta.
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6.2.3 Parannusehdotukset

Vastauksissa oli 24 kehitysideaa/parannusehdotusta. Suurin osa koski vaihtoeh-
toista kuntotestin suoritusmenetelmad, esimerkiksi juoksemalla tai lihaskuntotes-
tilla. Myos testi/tarkastusvali haluttiin tihedmmaksi, kahden vuoden valein on liian
harvoin ja etta varattu aika olisi pidempi. Ruokalistaa, tai ravintoneuvontaa kaivat-
tiin, kaivattiin tietoa mitd ja miten pitaisi syoda. Kolesterolin mittausta testien yh-

teydessé ja vitamiini-/hivenaineanalyysia ehdotettiin myos.

“Enemmdn tarkastuksia ja enemmdn valmennusta, henkilokohtaiset tavoitteet oli-

)

sivat hyvdt. 30 minuuttia ei riitd testiin ja keskusteluun.’

"Ruokailutottumusten muuttamiseen selkeitd ohjeita esim. tarkemmin ravinnon si-

sallosta ja maarista todettuun aktiivisuuteen verraten. Hyodyllinen painonhallintaa

’

ajatellen.’

“Voisi laajentaa vitamiini/hivenaine analyysiin. Auttaisi jaksamaan, jos kaikki oli-

1

sivat tasapainossa.’
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7 POHDINTA

7.1 Tutkimuksen johtopaattkset

Voidaan katsoa, ettd kuntotestauksen/valmennuksien tekeminen tyopaikalla, moti-
voi henkilokuntaa terveellisempadn jossakin maéarin. Vaikka kyselyyn vastanneista
suurin osta, oli sitd mieltd, ettd terveyskatsastuksesta/testeistd on hyotyd, niin on
muistettava, ettd nama ovat vapaaehtoisia, joten naihin osallistuvat ne henkil6t,
jotka ovat kiinnostuneita fyysisestad kunnostaan jo ennestdan. On myds hyvin mah-
dollista, ettd ne, jotka oikeasti tarvitsisivat tallaista heratystd, eivét osallistu ndihin

ja putoavat taysin pois, eivatka saa tarvittavaa tukea.
7.1.1 Vastaajien ikdjakauma.

Kyselyyn osallistunut ikdjakauma on melko tasainen, nuorempia oli hieman vahem-

man. Vastauksissa ei erottunut mikaan ik&luokka erityisesti.
7.1.2 Vastaajien sukupuolijakauma.

Teollisuudessa tydskentelee vahemman naisia, kuin miehid ja sen huomaa myds
tassa kyselyssd. Kyselyyn vastasi 47 naista ja 165 miestd. Kun tutkimustuloksia
vertaa miesten ja naisten vélilla, suurta eroa ei ole, joten naisten vdhdinen maara
tuskin vaikuttaa tulokseen, mutta vastauksien méaré olisi saattanut olla korkeampi,

jos naisia olisi kohderyhmassa ollut enemman.
7.1.3 Vastaajien tydsuhde.

Vastaajien tydsuhdejakauma hieman yllatti epasuhtaisuudessaan, toimihenkildiden
maaré on todella yliedustettuna. Kaikki kyselyyn vastanneet naiset olivat toimihen-
kiloita. Miehistd 15 vastaajaa on tyontekijoitd, loput toimihenkilditd. Oletan etta,
koska toimihenkild tydskentelee nayttopaatteen aarelld, on ehka matalampi kynnys

vastata sahkdiseen kyselyyn.

Mutta tdma vaikuttanee kylla tutkimukseen, koska korkeamman koulutustason
omaava henkil®, elaa tutkitusti terveellisemmin, kuin alhaisen koulutustason

omaava. (Suomen Laakarilehti.)
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7.1.4 Vastaajien osallistumiskerta.

Vuonna 2018 ensimmaistd kertaa olevista, vastasi 37 henkilda, naistd 26 koki etta

kuntotestista oli apua. He eivét vastauksiltaan erottuneet useammin kaynneista.

7.1.5 Vastaajien elintapamuutos terveyskatsastuksen/kuntotestin jalkeen ja

Sen pysyvyys.

Terveyskatsastuksen/kuntotestin jalkeen saat tietdd oman fyysisen kunnon tilanteen
melko tarkasti ja téllainen luulisi motivoivan, varsinkin jos on péaassyt huonoon
kuntoon ja alkaa murehtimaan esimerkiksi omaa jaksamistaan tulevaisuudessa. Jo-

ten silloin on tehtava elamétapamuutos terveellisempaan.

75 henkil6a on muuttanut elintapojaan terveellisempédéan suuntaan terveyskatsastuk-
sen/kuntotestin jalkeen, 55 naisté vastasi, ettd muutos on ollut pysyva. 54 henkil6a

kertoli, ettei elintapoihin ole tullut muutosta parempaan.

Kysymys elintapojen terveellisyydestd on kuitenkin hieman huonosti ajateltu,
koska jokaisen méaéaritelmé sille mitk& ovat terveelliset elintavat vaihtelevat. Esi-
merkiksi jollekin se on sitd, etté viikolla liikutaan ja urheillaan, viikonloppuna nau-

titaan alkoholia kellon ympari.
7.1.6 Terveyskatsastuksen/kuntotestin apu elintapoihin.

Terveyskatsastuksien/kuntotestien hyoddyt elintapojen muutokseen koetaan positii-
visina, 158 henkil6a koki, ettd niista on ollut apua. 19 ialtdan 20-29, 50 ialtdan 30-
39, 46 ialtdan 40-49 ja 43 ialtaan 50-> kokivat etté olisi ollut apua terveyskatsas-

tuksesta/kuntotestista.

Tama viimeinen kysymys on kaiken tarkein. Suurin osa heistd, jotka kokivat hyo-
tyd, olivat osallistuneet kaksi tai useamman kerran, 132 vastaajaa 158:sta. Kysely
el anna vastausta, ovatko he kokeneet hyddyn jo ensimmaéisen kerran jalkeen, tai
myodhemmin. Myos he, jotka eivét kokeneet hyo6tyd, olivat kdyneet useamman kuin
yhden kerran testissé, 43 vastaajaa 54:std. Joka osoittaa sen, ettei kaikki motivoidu
tastéd palvelusta, vaikka kayttavat sitd, jopa ahkerasti. Koska tdmé katsastus/testaus
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on ulkoinen motivaattori, voi sen vaikutuskin siis olla lyhytkestoinen, ellei 16yda

siséistd motivaatiota jatkamaan.

7.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tama on tutkijan ensimmainen tutkimus, joten se vaikuttanee kylla luotettavuu-

teen. Myos tutkijan ennakkokasitys tutkittavasta aiheesta on voinut vaikuttaa.

Laajempi tutkimus kuntotestausten yhteydesta terveellisiin elamantapoihin on
tyon alla Tanskassa. On havaittu, etta kuntotestauksilla saattaa olla yhteys siihen,
etta ihmiset parantavat elintapojaan naiden testien ja terveystarkastusten jal-

keen. Tutkimuksessa on kohderyhmé4, joka tekee kuntotestin ja vertaisryhma, joka
ei sitd tee, molemmille ryhmille tehdaédn kuitenkin samat terveystarkastukset ja he
saavat vastata samoihin kysymyksiin. (Hgj, Skriver, Smidt Hansen, Christen-

sen, Maindal & Sandbak 2014)

Askelmittarit ja yksinkertaiset mittarit ovat aiemmin osoittautuneet hyviksi moti-
vaattoreiksi saada tyontekijoitd liikkumaan enemman. (Gustafsson-Tuhkunen
2016)

7.3 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksen tuloksia ei voida yhdistda henkiloon, taikka yhteistietoihin. Mitdéan
eettistd ongelmaa miksi kohderyhmaa ei olisi saanut tutkia, ei ole. Myo6skaan koh-

deorganisaatiota ei kerrota, eika sitd voida tunnistaa.
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7.4 Tutkimuksen jatkotutkimusehdotukset

Koska tutkimuskysymys valmennuksen kaytostd, jonka yritys halusi mukaan, ei ol-
lut relevantti tutkimuksessa (koska valmennus oli otettu kayttdén loppuvuodesta
2018 ja tutkimus koski koko vuotta), niin sen vaikututusta olisi hyva tutkia enem-
man. Ainoastaan 28 vastasi etté oli osallistunut valmennukseen. Voimme olettaa,
ettd valmennuksessa saisi enemmaéan neuvoja liikunnasta, sekd ruokailutottumuk-

sista.
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