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Esipuhe

iike elamaan -hanke toteutettiin vuo-
L sina 2012-2015. Alkuvaiheessa hanke

kulki nimella Henkilostéliikunnan val-
takunnallistaminen. Nimensa mukaisesti sen
tavoitteena oli organisoida henkilostoliikunta
vaiheittain litkunnan aluejarjestéjen kanssa
ja kautta koko maan kattavaksi toiminnaksi
ottamalla kayttoon henkilostoliikunnan tydka-
luja ja hyvia kaytantéja suomalaisten tyoky-
vyn ja terveyden lisaamiseksi litkunnan avulla.
Hankkeen taustalla ovat olleet Suomen Kunto-
litkuntaliiton ja sen jasenjarjestdjen kehittamat
tyokalut ja hyvat kaytannot, joita hankkeen
aikana on kehitetty edelleen ja luotu myos
useita uusia tyodkaluja yritysten ja muiden
tyopaikkojen kayttoon.

Valo, Valtakunnallinen litkunta- ja urheiluor-
ganisaatio ry, on vastannut hankkeesta ja sen
koordinoinnista. Hanke on toteutettu yhteis-
tyossa lilkunnan aluejarjestojen kanssa. Hank-
keen rahoittajia olivat opetus- ja kulttuurimi-
nisterio seka osallistuneet yritykset.

Tahan loppuraporttiin on koottu kuvaus
hankkeen keskeisista sisalloista, tuloksista

ja lopputuotteista. Raportin kokoamisesta
ovat vastanneet Liike elamaan hankevas-
taava Matleena Livson Valosta ja hankkeen
projektipaallikké Ahti Romo Paijat-Hameen
Liikunnasta ja Urheilusta. Lukuun 2 on koottu
keskeisia tuloksia pilottiyritysten seuranta- ja
arviointitutkimuksesta. Seurantaan ja arvioin-
tiin sisaltyneiden liikemittausten ja tyotekija-
kyselyn toteutuksesta ja raportoinnista ovat
vastanneet Minna Aittasalo URK-instituutista
seka Sirpa Lusa Tyoterveyslaitokselta ja naita
tuloksia kasittelevien raportin osien sisalté
perustuu heiddan tuottamiinsa laajempiin tutki-
musraportointeihin.

Haluamme lausua lampimat kiitoksemme
kaikille hankkeen mahdollistaneille tahoille
seka erityisesti seuraaville ohjausryhmatyos-
kentelyyn, kehittamistyohon ja tutkimustyon
toteutukseen ja sen raportointiin osallistuneil-
le henkiléille:

Jorma Savola ja Mareena Jalkanen, jotka ide-
oivat ja saattoivat alulle hankkeen jo Suomen
Runtoliikuntaliiton aikana.

Jyrki Romulainen (KKI-ohjelma), Niina Valka-
ma (KKI-ohjelma), Sirpa Lusa (Tyoterveyslai-
tos), Minna Aittasalo (URK-instituutti), Min-
na Paajanen (Valtion liikuntaneuvosto), Heli
Rissanen (Berner Oy), Harri Hellsten (Suomen
Yrittajat) ja Maippi Salo (PHLU), jotka ovat
antaneet monipuolisen asiantuntemuksensa
hankkeen ohjausryhmatydskentelyyn.

Satu Algars (Valo), Harri Appelroth (HLU),
Reijo Kylanpaa (PHLU) ja Teemu Ripatti
(ESL1D seka 12 pilottiyritysten yhteyshenkilot
aktiivisesta panoksesta kehittamistyohon.

Minna Aittasalo (URR-instituutti) ja Sirpa
Lusa, jotka toimivat paavastuullisina hankkeen
seuranta- ja arviointitutkimuksen toteutuksesta.
Janne Halonen (Tyoterveyslaitos, kyselyn ana-
lyysiin ja raportointiin osallistuminen), Henri
Vaha-Ypya (URR-instituutti, litkemittariaineis-
ton analysointi ja liikemittaripalautteiden laati-
minen), Kari Tokola (UKR-instituutti, aineistojen
tilastolliset analyysit), Tiina Inkovaara (URR-
instituutti, aineistojen postittaminen tallennus-
palveluihin, liikemittaripalautteiden kokoa-
minen ja lahettaminen), Ulla Hakala (UKK-
instituutti, liitkemittareihin liittyvat kaytannon
jarjestelyt), Sirke Rasinpera (URR-instituutti,
palautuvan aineiston vastaanotto ja kirjaami-
nen seka litkemittariaineiston tallennus).

Helsingissa lokakuussa 2016

Matleena Livson ja Ahti Romo
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1. Johdanto - lisaa liikkumista

pienille ja keskisuurille tydpaikoille

Ruinka lisdamme liiketta

Tyoématkoilla

Vapaa-ajalla

Tyopaivaan

Organisaatiotasolla

Yksikkotasolla

' Yksilotasolla

Ruvio 1. Henkil6stéliikunnan kehittamisen viitekehys Liike elamaan -hankkeessa.

Henkilostolitkunta on tyénantajan tukemaa liikku-
miseen kannustavaa toimintaa, jonka tavoitteena on
edistaa henkiloston tyokykya ja terveytta osana or-
ganisaation laajempaa tyohyvinvoinnin johtamista.
Liike elamaan -hankkeen tavoitteena on ollut kehit-
taa ja levittaa henkilostoliikunnan hyvia kaytantsja
ja toimintamalleja seka niiden toteuttamista tukevaa
osaamista ja tyokaluja vaiheittain valtakunnallisesti
kattavaksi toiminnaksi.

Hankkeessa henkildstolitkuntaa on tarkasteltu
laaja-alaisesti. Liikkeen lisaamiseen on tahdatty niin
tyoajalla, tydmatkoilla kuin vapaa-ajalla ja kehitta-
mistoimenpiteita on kohdennettu niin yksil6-, yhtei-
s6- kuin koko organisaation tasolle (Kuvio 1).

Hankkeen kohderyhmaksi valittiin erityisesti pie-
net ja keskisuuret yritykset. Usein esimerkit henki-
lostolitkunnan hyvien kaytantéjen soveltamisesta
ovat suurista yrityksista, ja sdaannollisesti toistettu
Henkilostolitkuntabarometri! on osoittanut, etta
liitkunnan tukeminen on tyypillistd nimenomaan
suurille tyopaikoille. Sen lisaksi, etta pienet ja kes-
kisuuret yritykset ovat merkittavia tyollistajia, on
niissa henkiléstoliikunnan kehittamistoimenpiteita
usein isoa yritysta yksinkertaisempaa kohdentaa
koko henkiléstélle. Juurruttamalla litketta lisaavia
toimintatapoja osaksi pk-yritysten arkea, voidaan
henkilostoliikunnan keinoin edistaa suomalaisten
tyoikaisten terveytta ja tydkykyisyytta seka tukea
tydurien pidentamista.

1 Henkilostoliikuntabarometri on Runtolitkuntaliiton ja sittemmin Valon tilaama selvitys ty¢paikkojen johdon ja henkiloston
arvioista siitd, missa maarin ja miten tyopaikoilla tuetaan henkiloston litkuntaharrastusta. Tutkimus keraa tietoa tyopaikkalii-
kunnan tilasta, tavoista ja kaytannoista. Ks. http://www.sport fi/tyoyhteisot/taustatietoa/tutkittua-tietoa
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Hankkeen paatavoitteet ovat liittyneet seuraaviin
osa-alueisiin:

Henkilostoliikunnan toimintamallien kehittami-
nen kolmen alueen pilottiyrityksissa ja tahan
liittyva seuranta- ja arviointitutkimus.

Henkilostélitkunnan toteuttamista tukevien
tyokalujen ja koulutussisaltdjen kehittaminen
erityisesti pk-sektorin tyéyhteiséjen henkilosto-
liikuntatoimintaa palveleviksi.

Syntyneiden tyokalujen ja materiaalien seka
tutkimustulosten levittaminen sahkoisina tyo-
valineina ja julkaisuina seka median etta
koulutuksen avulla.

Henkilostoliikunnan kansallisen verkoston
vahvistaminen kehittamista ja tutkimusta
toteuttavien tahojen kanssa.

Tassa raportissa esitellaan kunkin edellda mainitun
osa-alueen keskeinen sisaltd ja tulokset. Hankkeessa
syntyneet tyokalut ja keskeiset materiaalit on koottu
sportfi/tyéyhteisot —sivustolle. Yksityiskohtaisem-
mat tutkimustulokset on esitetty erillisissa tieteelli-
sissa julkaisuissa. Niista seka kaytetyista kyselylo-
makkeista, aktiivisuusmittareista yms. tutkimuksen
toteuttamiseen liittyvista asioita voi tiedustella
hankkeessa toimineilta tutkijoilta.

6 LIIKE ELAMAAN - Vahemman istumista ja enemman liilkkumista pk-yrityksissa



2. Henkilostoliikunnan toimintamallien

kehittaminen 12 pilottiyrityksessa

21 Kehittamistoiminnan
organisointi, eteneminen ja
osallistujat

Liike elamaan -hankkeessa kehitettiin uusia hen-
kilostoliikunnan toimintamalleja ja tyokaluja yh-
teistydssa 12 pilottiyrityksen ja kolmen litkunnan
aluejarjeston kanssa vuosina 2013-2014. Rehitta-
mistyon rinnalla kulki tiiviisti kehittamisprosessin ja
sen vaikuttavuuden seuranta- ja arviointitutkimus,
josta vastasivat URRK-instituutti ja Tyoterveyslaitos.
KRehittamis- ja tutkimusprosessin eteneminen on
esitetty kuviossa 2.

Rehittamistyo toteutettiin kolmella alueella: Paijat-
Hame, Hame ja Etela-Savo. Alueet sijaitsivat suh-
teellisen lahella toisiaan, mika helpotti toiminnan
yhteista suunnittelua ja toteutuksen koordinointia.
Vastuuhenkil® kustakin litkunnan aluejarjestosta
rekrytoi tutkimukseen alueeltaan 3-5 pienta tai
keskisuurta yritysta. Aluejarjestot valitsivat rekry-
tointitapansa, mutta vastuuhenkilét pitivat kirjaa
rekrytointitapahtumista ja tayttivat rekrytoinnin
paatyttya kyselyn (Liite 1), jonka avulla selvittiin
muun muassa rekrytointitapoja, osallistuneiden yri-
tysten maaraa ja laatua suhteessa kaikkiin lahestyt-
tyihin yrityksiin seka sita, milla perusteella yritykset
lahtivat tai eivat lahteneet mukaan hankkeeseen.

3/2015 Alueelliset
paatésseminaarit

2013 Alkukartoitus ja mittaukset,
ensimmadiset yhteistapaamiset,
vuosisuunnitelma ja 2014

» Liikemittaukset
ja loppukysely

» Alueellinen yhteisty6-
tapaaminen

» Sahkoinen aktiivinen
tyopaiva kampanja

» Aktiivista kesdlomailua

1

» Yksityiskohtaisten mittausten
tulosten lapikaynnit +
Aktiivisempi arki -tydpajat

» Alueellinen tyoterveyshuolto-
paiva ja hyvinvointikyselytulokset

» Sahkoéinen
tyomatkaliikuntakampanja

» Toimenpidesuunnitelmien
paivittaminen

» Alueellinen verkostotapaaminen
pilottiyritysten edustajille

Ruvio 2. Rehittamistyon sekd seuranta- ja arviointitutkimuksen

eteneminen pilottiyrityksissa.
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Taulukko 1. Liike elamaan -hankkeeseen osallis-
tuneet pilottiyritykset toimialoittain ja tyénteki-
joiden maara.

Liike elamaan -hankkeeseen

osallistuneet pilottiyritykset Tyéntg.lﬁij(‘?iden
toimialoittain madre
Pankki 21
LVI 30
Rongressi- ja kokouskeskus 23
Alueellinen markkinointitoimisto 13
Viestinta 17
Pankki 107
Opisto 31
Teknologia 20
Viestinta 19
Vapaa-ajan palvelut 30
Teatteri 16
Rongressi- ja kokouskeskus 69
Yhteensa 396

Runkin alueen yrityksista muodostui oma kehit-
tamisverkosto, jossa tyostettiin kunkin yrityksen
henkiléstoliikuntaohjelmaa ja saatettiin yhteen
palveluketjun eri toimijoita. Osallistuvia yrityksia
oli yhteensa 12 (n. 400 tyéntekijad) ja ne edustivat
hyvin erilaisia toimialoja (Taulukko 1.).

Henkildstoliikunnan kehittamiskohteet ja toimen-
piteet vaihtelivat eri yrityksissa niiden omien tar-
peiden ja tavoitteiden mukaan, vaikkakin kehitta-
mistyossa edettiin kaikille yhteisen viitekehyksen
puitteissa (monitasoinen toimenpiteiden suunnit-
telu, yhteiset koulutukset ja tapaamiset kokemus-
ten jakamiseksi, seuranta- ja arviointimenettelyt,
suunnittelulomakkeet ym.). Yritysten toteuttaman
varsinainen liikuntatoiminnan osalta jarjestettiin
jonkin verran myos yrityksille yhteisia tapahtumia
ja ryhmamuotoista toimintaa, mikali yritykset olivat
lilan pienia omien ryhmien perustamiseksi.

Selkeimpana uutena painotuksena verrattuna ai-
kaisempiin henkilostoéliikuntahankkeisiin oli henki-
16stén muuhun liikkumiseen ja erityisesti istumisen
vahentamiseen kannustaminen myos tyopaivan
aikana varsinaisen liikunnan lisaamisen rinnalla.
Erityista huomiota haluttiin kiinnittaa ns. henki-
lostoliikunnan palveluketjuun, jotta yrityksen, sen
kayttaman tyoterveyshuollon ja liikuntapalveluiden

tuottajien yhteisty6 toimisi mahdollisimman tehok-
kaasti.

Rehittamistyon alussa yrityksen tyonantajan edus-
taja taytti sahkoisen Tyopaikan Liikuntaohjelman
Rartoituksen (entinen Aktiivisen Tyopaikan Ser-
tifikaatti) (ks. luku 31.2), joka kuvasi henkilostolii-
kunnan lahtétilannetta tyénantajan nakékulmasta.
Ryselyn tulokset kaytiin lapi kaikkien yritysten
edustajien kanssa tydpajassa, jossa tarkasteltiin
nykytilannetta ja mietittiin jo kehityskohteita seka
tavoitteita hankkeelle.

Rukin yritys nimesi henkilostéliikunnan kehitta-
misryhman. Ryhmille jarjestettiin aluekohtaisesti
yhteinen starttipaiva syyskuussa 2013. Kehittamis-
ryhman kokoonpano vaihteli yrityksesta riippuen.
Toisissa yrityksissa kehittamisryhman ominai-
suuden otti jokin jo olemassa oleva ryhma, kuten
tydsuojeluryhma, ja toisissa yrityksissa taas perus-
tettiin kokonaan oma kehittamisryhma. Jokaisessa
yrityksessa oli nimetty kuitenkin vahintaan tydpari,
joka vastasi kaytannén suunnittelusta ja toteutuk-
sesta hankkeen osalta.

Starttipaivan aikana yritysten vastuuhenkilsille
tarkennettiin suunnittelun periaatteita ja arviointiin
liittyvia kaytannon jarjestelyja. Starttipaivilla kay-
tiin myods kattavasti lapi henkilostoliikunnan hyvia
kaytantoja ja esiteltiin henkilostoéliikunnan esimerk-
keja. Lisaksi osallistujat saivat materiaalia toiminta-
mallin suunnittelun tueksi. Suunnittelussa pyrittiin
ottamaan huomioon yrityksen kaikki tyontekijat
suosituksia vahemman liikkuvista aktiivilitkkujiin,
ja jotkut yrityksista selvittivat henkildston toiveita
liikuntapalveluista itse laatimillaan kyselyilla.

Starttipaivan jalkeen yritysten kehittamisryhmat
jarjestaytyivat, sopivat sisaisista kokoontumisistaan
ja jatkoivat tavoitteiden seka kaytannon toimenpi-
teiden suunnittelua projektipaallikon seka litkunnan
aluejarjestéon vastaavan henkilén kanssa. Jokai-
selle yritykselle pyrittiin luomaan seka toimintaa
ohjaavat ylatavoitteet etta konkreettiset tavoitteet
tulevalle vuodelle. Tavoitteiden linjaamiseen jalkeen
suunniteltiin toimenpiteet ja vastuut niiden toteut-
tamiseen. Toimenpiteiden suunnittelussa kaytettiin
apuna monitasoista mallia, jossa toimenpiteita mie-
tittiin organisaatio-, tyopaikka-/tiimi- seka yksilo-
tasolle seka sita, kuinka tyoterveyshuolto voi tukea
tavoitetta (ks. alla Taulukko 2. Lisda esimerkkeja
Henkiléstoéliikunnan sahkoéisen tyokirjan osiossa 3
http://www.sport.fi/tyokirja/ ).

Lokakuun viimeisella ja marraskuun ensimmaisella
viikolla 2013 yrityksissa arvioitiin henkilostoliikun-
nan, muun lilkkumisen ja istumisen seka tyéhy-
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Taulukko 2. Esimerkki monitasoisesta suunnittelusta ja seurannasta.

Tavoite

Toimenpiteet

Liikkumisen lisdantyminen ja istumisen vihentyminen
tyopaivan aikana

* Organisaatiotaso: Rorkeussaadettavien tyépoytien hankinta

+ Tyo6yksikkotaso: Muistutukset ja innostaminen tyépisteen
kaytosta viikkopalavereissa

+ Yksilotaso: Henkilokohtainen opastus ja hyvan ergonomian
tarkistus tyoterveyshuollon toimesta

Seuranta ja
mittarit:

- Toimenpiteet toteutettu Kylla/Ei/Osittain
+ Henkil6ston palaute uusista toimintatavoista

+ Muutokset liikkumisen ja istumisen maarassa, kysely ja liikemittari

vinvoinnin eri osa-alueiden alkutilannetta tyénte-
kijoiden nakoékulmasta liikemittauksin ja kyselyin
(mittauksista ja kyselyista tarkemmin luvussa 2.2).
Liikkumisen ja istumisen alkutilannetta kaytiin yri-
tyksissa lapi marraskuussa yrityksille jarjestetyilla
aluekohtaisilla purkupaivilla, joissa kehittamisryh-
mat myos esittelivat alustavat suunnitelmansa toi-
menpiteineen toisilleen seka projektin asiantuntijoil-
le. Purkupaivien jalkeen yritysten tyontekijat saivat
henkilékohtaisen palautteen liikemittarilla arvioi-
dusta lifkkumisestaan ja istumisestaan sahkopostit-
se tai postissa. Tammi-helmikuun aikana kaikissa
yrityksissa kahta lukuun ottamatta pidettiin Aktiivi-
sempi Arki -tyopaja (ks. luku 314), jossa tyontekijat
paasivat pohtimaan liikkumisen lisdamista omaan
arkeensa ja tyopaivaan. Omat ja yhdessa sovitut
toimenpiteet kirjattiin ylds ja sovittiin, kuinka ne
viedaan kaytantoon.

Suunnitelmien viimeistelyn tueksi yrityksille jarjes-
tettiin tyoterveyshuoltoaiheinen koulutus vahvista-
maan tyoterveyshuollon ja yrityksen valista yhteis-
tyota henkilostoliikunnan kehittamisessa. Naissa
paivissa purettiin myoés tyéhyvinvointia kartoitta-
neen alkukyselyn tulokset. Alkukevaasta yritykset
osallistuivat yhta lukuun ottamatta sahkoéiseen
liitkuntakampanjaan, jossa koko tyodyhteis6é kerasi
yhteisia liitkuntasuorituksia ja yritykset kisailivat
suoritusten maarassa leikkimielisesti keskendan.
Huhtikuun aikana yrityksissa pidettiin viela tyépa-
jat suunnitteluryhman henkiléille, ja tavoitteita ja
toimenpiteita paivitettiin alkuvuoden kokemusten
perusteella. Lisaksi kevaan lopussa yrityksille jar-
jestettiin valitapaaminen, jossa yhteyshenkiléilla oli
mahdollisuus vaihtaa ajatuksia toimintamalleista ja
kuulla toistensa kokemuksia.

Elokuussa yrityksille jarjestettiin toinen litkunta-
kampanja, jossa painopisteena oli tydpaivan aikai-
sen litkkeen lisaamiseen ja istumisen vahentami-
nen. Kampanjaan osallistuivat yhta yritysta lukuun
ottamatta kaikki. Lokakuussa yrityksille jarjestettiin
viela yhteinen alueellinen tapaaminen, jossa kaytiin
lapi loppukyselyihin ja mittauksiin liittyvia kaytan-
non jarjestelyja seka peilattiin jo hieman mennytta
vuotta. Marraskuussa toteutettiin lopputilanteen
arviointi litkemittauksin ja kyselyin.

Vuoden 2015 alussa yrityksille pidettiin paatoésse-
minaari, jossa esiteltiin alustavia tutkimustuloksia
seka kannustettiin ja ohjeistettiin omatoimiseen
henkiléstoliikunnan kehittamiseen ja toiminnan
jatkamiseen. Vuoden 2015 marraskuussa projekti-
paallikké teki puhelinhaastattelut kaikkiin yrityksiin
ja selvitti, mitka uusista toimintamalleista olivat
jatkuneet ja millaisia suunnitelmia yrityksilla oli
henkilostoliikunnan jatkoa ajatellen.

2.2 Seuranta- ja
arviointitutkimuksen toteutus

Palveluketjupilottien tuloksia arvioitiin seuranta- ja
arviointitutkimuksella, joka toteutettiin yhteistydssa
Tyoterveyslaitoksen ja URR-instituutin kanssa. Valo
koordinoi tutkimukseen liittyvat kaytannon toimen-
piteet yhdessa kunkin pilottialueen aluejarjestén
kanssa.

Hankkeen tavoittavuutta ja yritysten syita osallis-
tua tai olla osallistumatta selvitettiin rekrytointi-
kyselylla (Liite 1). Kyselyyn vastasivat aluejarjestot,
joka olivat rekrytoineet osallistujia. Aluejarjestoilta
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kysyttiin kuinka rekrytoidut yritykset tavoitettiin
ja syita miksi yritykset lahtivat tai eivat lahteneet
mukaan pilottiprojektiin.

Yritysten kehittadmisprosessia ja toimintamal-

lin toimivuutta arvioitiin aluejarjestéjen vastuu-
henkildiden kerran kuukaudessa tekemien tee-
moitettujen puhelinhaastattelujen avulla (Liite 2).
Haastateltavana oli kussakin yrityksessa projektin
alussa sovittu kehittamisryhman jasen. Puhelin-
haastattelujen aikana kysyttiin paitsi kehittamistyon
sujumista yrityksissa, myos sita, oliko yrityksissa
tapahtunut jotain sellaista, joka oli vaikuttanut
henkiléstoliikunnan toimintamallin kayttéénottoon
(yt-neuvottelut, huonontuneet talous- tai henkilo-
resurssit tmv.). Lisaksi aluejarjestojen vastuuhenkilot
kirjasivat yhteydenpitonsa ja mahdolliset tukitoimet
yrityksissa kehittamistyon aikana. Projektipaallik-
ko piti projektin aikana jatkuvaa ja systemaattista
yhteytta aluejarjeston vastuuhenkiléihin ja kirjasi
heidan tuntemuksiaan projektin etenemisesta ja
kehittamisehdotuksiaan. Projektin loputtua pidettiin
viela yhteinen palautekeskustelu hankevastaavan,
projektipaallikon ja aluejarjestdjen vastuuhenkil6i-
den kanssa.

Henkiléstoliikunnan toimintamallin vaikutuksia ar-
vioitiin ennen hankkeen kaynnistymista (alkutilanne)
ja vuoden kuluttua alkutilanteesta suoritetuilla mit-
tauksilla ja kyselyilla. Arvioinnin kohteena olivat mm.
liikkuminen ja istuminen seka koettu tyékyky ja tyo-
hyvinvoinnin eri osa-tekijoita. Mittareina kaytettiin
tyontekijakyselya (Liitteet 3 ja 4), liikemittaria (Liite
5) ja paivakirjaa (Liite 6). Liikunnan aluejarjestojen
vastuuhenkilét toimittivat tyontekijakyselyt yrityksiin
nimikoiduissa kirjekuorissa yrityksen yhdyshenkiléon
kautta. Tyontekijakysely sisalsi tutkimusta varten laa-
dittujen kysymysten lisaksi muun muassa Tyoterve-
yslaitoksen, URK-instituutin ja THLn tutkimuksissa
alemmin kaytettyja kysymyksia.

Henkilostoliikuntaohjelman nykytilaa ja kehit-
tymista selvitettiin Tyépaikan Liikuntaohjelman
Rartoituksen (ent. Aktiivisen tyopaikan sertifikaatti;
ks. luku 31.2) avulla heti hankkeen alkaessa ja noin
vuoden kuluttua kehittamisvaiheen paattyessa.

Lisaksi pelkastaan lopputilanteessa kysyttiin
tyontekijoiden omia arvioita siitd, mita vaikutuk-
sia tutkimuksella oli ollut heidan liikkumiseensa,
muihin elintapoihin, henkil6éstéliitkunnan olosuhtei-
siin, tyopaikan jarjestamaan litkuntaan, liitkkumisen
edistamiseen ja istumisen vahentamiseen tyépaikal-
la, henkilostoliikuntaan osallistumiseen seka tydssa
jaksamiseen.

2.3 Tulokset

2.31 Osallistuminen tutkimukseen

Hankkeeseen osallistui yhteensa 12 eri toimialojen
yritystd, joissa oli yhteensa 396 tyontekijaa. Alkuti-
lanteessa kyselyyn vastasi yhteensa 295 tyontekijaa
(74 %) ja kriteerit tayttavaa litkemittari- ja paivakir-
jatietoa kertyi 266 (67 %) tyontekijalta. Lopputilan-
teessa yrityksissa oli 37 tyontekijaa vahemman eli
yhteensa 359 tyontekijad. Heista 201 (56 %) vastasi
kyselyyn ja 175 (49 %) tyontekijalta kertyi litkemit-
tari- ja paivakirjatietoa kriteerien mukaisesti. Seka
alku- etta lopputilanteen kyselytietoa liikkumiseen
ja istumiseen liittyen saatiin yhteensa 186 tyonteki-
jalta (47 % alkutilanteen tyontekijamaarasta) ja kri-
teerit tayttavaa lilkemittaritietoa yhteensa 147 (37
% alkutilanteen tyontekijamaarasta) tyontekijalta.
Naita viimeksi mainittuja aineistoja kaytettiin litkku-
misen ja istumisen alku- ja lopputilanteen valisten
muutosten tarkastelussa.

Tyokykya ja terveytta koskeviin tuloksiin otettiin mu-
kaan 191 molempiin kyselyihin vastannutta tyonteki-
jaa, talléin vastausprosentti oli loppukyselyn mukaan
53 %. Tyokykya ja terveytta tarkasteltiin yrityksissa
tutkimalla tehtyjen toimenpiteiden vaikutuksia tyon-
tekijoiden tyokykyyn ja terveyteen erilaisia yritysryh-
mia seka kaikkia yhteisesti tarkastelemalla.

Ryselyyn vastanneet tyéntekijat olivat keskimaarin
42 6-vuotiaita. Naisia oli hieman enemman (64%)
kuin miehi&, suurimmalla osalla (95%) oli takanaan
peruskoulun jalkeista koulutusta, valtaosa (74%) teki
saannollista paivatyota ja enemmistod (71%) tyods-
kenteli paaasiassa istuen. Puolet (50%) tyontekijoista
oli ylipainoisia eli heidan painoindeksinsa oli yli 25.

2.32 Vahemman istumista ja enemman
liiketta - mita toimenpiteita yrityksissa
tehtiin?

Tyontekijakyselyyn sisaltyi osio, jossa tiedusteltiin
henkiléston ehdotuksia liikunnan tai tydsta palautu-
misen edistamiseksi. Yleisimmin ehdotukset liittyi-
vat litkuntapalveluihin, -olosuhteisiin ja -valineisiin,
yhteisiin litkuntahetkiin, uusiin palaverikaytantéihin,
taukolitkuntaan, tydergonomiaan ja istumisen va-
hentamiseen, taloudelliseen tukeen seka tydajan
kayttamiseen litkuntaan. Myds terveellinen ravitse-
mus ja parempi tyén organisoiminen nostettiin esille.

Liiallisen istumisen haitallisuus itsenaisena terve-
ysriskina oli hankkeen kaynnistyessa voimakkaas-
ti esilla mediassa. Myos alkumittausten tulokset
antoivat uutta ajattelemisen aihetta (ks. tarkemmin
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Taulukko 3. Pilottiyrityksissa toteutettuja toimenpiteita liikkeen lisdamiseksi.

ORGANISAATIOTASO

Rohde Toimenpiteet

Johtaminen ja suunnittelu | o Hyvinvointiryhman perustaminen

o Liikuntatoiminta on kirjattu osaksi yrityksen toimintasuunnitelmaa

o Liikkuminen ym. hyvinvointiin liittyvat asiat sisallytetty kehitys-
keskusteluihin

o Liikuntakyselyn laatiminen koko henkilékunnalle

Olosuhteet

o

Rorkeussaadettavien sahkopoytien/seisomatyopisteiden hankkiminen
ja/tai rakentaminen tyontekijoille

Jumppapallojen/muiden aktivoivien istuimien hankkiminen
Satulatuolien hankkiminen

Seisomapisteiden jarjestaminen kokous- tai muihin yleisiin tiloihin
Taukoliikuntavalineiden hankinta yleisiin tiloihin

Asiointipyéran hankkiminen

Pukuhuonetilojen "kartoitus ja paivitys”

Ropiokoneiden sijoittelu niin, etta askeleet lisdantyvat paivan aikana
Porraskavelyjulisteet hissien vieressa

O OO0 OO OO0 Oo

Mahdollisuus harrastaa omatoimista liikuntaa 1 h/viikko tydajalla

o Yritys maksaa tyontekijéiden osallistumisen liikuntatapahtumaan/
-tapahtumiin

o Liikuntavuorojen jarjestaminen tyontekijoille

o Omaehtoisen liikkumiseen kannustaminen verovapaan henkiléstéedun
muodossa (lilkuntasetelit tyéntekijoille)

o Golflippujen tarjoaminen tyontekijoille

Henkiléstéravintolassa tehty muutoksia terveellisemman ruuan suuntaan

Edut ja muu tuki

o

o

Tyéterveyshuolto Tyéterveyshuollon kanssa sopiminen litkuntaan liittyvista asioista
Tyoterveyshuollon tekemat ergonomiatarkastukset

Tyoterveyshuollon jarjestamat liitkuntaryhmaéat (maraton- ja selkaryhma)
Oma terveyskysely ja mahdollisuus henkilékohtaiseen ohjaukseen

tyoterveyshuollon kanssa

TYOYHTEISOTASO

Rohde Toimenpiteet

O O O O

Tyon tauotus o Ohjattu taukoliikunta
o Taukoliikuntaohjeet tyontekijoille
o Liikuntavalineopastus

Rokouskaytannoét o Ohjeistaminen ja kannustaminen istumisen katkaisemiseen; seisomatyé-
mahdollisuudesta muistuttaminen ja siihen kannustaminen viikkopala-
vereissa

o Palavereita kdvellen tai seisten

o Ravelykokoukset

Liikkumistieto o Hyvinvointikansio taukotiloissa
o Juliste istumisen haitoista taukotilassa
o Luennot liikunnasta, terveellisesta ruokavaliosta, levosta tms.

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla
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Sosiaalinen tuki o

o

palaute

Viikoittainen ohjattu liikuntatunti tyéajalla
Viikoittainen juoksuryhma vapaa-ajalla
o Runtotestit/kehonkoostumusmittaukset tyontekijoille + ryhméamuotoinen

Liikuntakokemukset o)
o Lajikokeilut

Liikuntapaiva/-paivat

YRSILOTASO

Rohde Toimenpiteet
Osaaminen o Taukoliikuntaohjelma kaytdssa tyontekijoilla

o Aktiivisuusmittarien hankkiminen kaikille tyontekijoille
Tiedot o KReskustelu litkunnasta ja levosta osana kehityskeskustelua

o Henkil6kohtainen liikuntaneuvonta

o Pyorahuollon ohjeistus tyontekijoille
Palaute o Ruukausittainen tyématkalilkunnan seuranta + palkitseminen
Muistaminen o Istumisen tauottamisesta muistuttaminen huoneentauluin

o Sahkoépostia ja tietoiskuja liikkumisen lisdamisesta
Omaseuranta o Askelmittareiden kaytto viikon ajan

kohta 2.3.3) ja kun lisaksi useassa tyopaikassa oli jo
olemassa litkkumisen lisaamiseen liittyvia toimen-
piteitd, oli luonnollista, etta kehittamiskohteiden va-
linnassa painottuivat tyépaivan aikaisen litkkumisen
lisdamiseen tahtaavat toimenpiteet (Taulukko 3).
Valintaa puolsi myds se, etta tavoitteena oli saada
mukaan myos selkeasti lilan vahan liikkuvia tyon-
tekijoitd, joille voi olla helpompi lisata "litkuskelua’
kuin reipasta tai kovatehoista liitkkumista.

2.3.3 Liikkuminen ja istuminen

Rysely

Liikkumista ja istumista koskeviin kysymyksiin
vastasi seka alku- etta lopputilanteessa muuttujasta
riippuen noin 186 (52 %) tyontekijaa. Tyontekijat il-
moittivat alkutilanteessa liikkuvansa vapaa-ajallaan
keskimaarin 240 minuuttia (4t) viikossa. Paivittaista
istumista tyontekijoille kertyi keskimaarin 509 mi-
nuuttia (8t 29min). Tasta tyodaikaista istumnista oli yli
puolet eli 305 minuuttia (5t Smin). Lopputilanteessa
istumisen paivittainen kesto tydssa oli lyhentynyt
noin 22 prosenttiyksikkoa alkutilanteeseen ver-
rattuna eli noin 275 minuuttiin. Samalla kuitenkin
tyomatkakavelijdiden tai —pyorailijoiden osuus naytti
vahentyneen 6 prosenttiyksikkoa. Vapaa-ajan liikku-
misen maarassa ja istumisen tauottamisessa tydssa

el havaittu muutoksia, kuten ei myoskaan istumisen
maarassa kulkuneuvoissa tai vapaa-aikana (tv, vide-
ot, tietokone, muu).

Liikemittari

Liikemittari- ja paivakirjatietoa kertyi molemmilta
mittauskerroilta 147 (37 %) tyontekijalta. Tarkastelun
kohteena oli siis tydpaivien aikana tallentunut liikku-
minen ja istuminen tydaikana ja sen ulkopuolisena
vapaa-aikana. Alkutilanteessa tyontekijat liikkuivat
keskimaarin 111 minuuttia (1t S1min), ottivat keski-
maarin 3802 askelta ja istuivat keskimaarin 299 mi-
nuuttia (4t 59min) tydaikana. Tyontekijat tauottivat
tydaikana istumistaan noin 24 kertaa. Vastaavasti
vapaa-aikana tyontekijat liikkuivat alkutilanteessa
keskimaarin 127 minuuttia (2t 7min), ottivat 4952
askelta ja istuivat 245 minuuttia (4t Smin).

Lopputilanteessa liikkuminen tytaikana oli lisaan-
tynyt keskimaarin 34 minuuttia eli mittarin kayt-
téaikaan suhteutettuna noin 6,8 prosenttia alkuti-
lanteeseen verrattuna. Myds askeleita oli kertynyt
673 enemman. Lisaksi kevyt liikkuminen oli lisaan-
tynyt 31 minuuttia, joka vastasi noin 6,1% mitta-
rin kayttodajasta. Samalla istuminen tydaikana oli
vahentynyt 45 minuuttia eli 7,6 prosenttia mittarin
kayttoajasta.
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Naytti kuitenkin siltg, etta osa tyodaikaisen litkku-
misen lisaantymisesta kompensoitiin liikkumalla
vahemman vapaa-aikana, silla lilkkumisen ko-
konaismaara vapaa-aikana vaheni 11 minuuttia,
joka vastasi 3.2 prosentin suhteellista vahenemista
mittarin kayttdajassa.

Yhteenveto

Tutkimuksen aikana tyontekijéiden objektiivisesti
mitattu paivittainen tyoaikainen liitkkuminen lisdan-
tyi ja istuminen vaheni ja muutokset olivat tilastol-
lisesti merkitsevia. Molemmat muutokset olivat seka
kestoltaan (+34 min ja -45 min) etta litkemittarin
kayttoaikaan suhteutettuina (7% ja -8%) kaytannon
kannalta merkittavia ja niilla voidaan olettaa ole-
van ainakin jonkinlaista terveydellista arvoa, vaikka
suurin osa lisdantyneesta liilkkumisesta oli kevytta.
Kevyt jaloittelukin on kuitenkin terveyden kannalta
parempi vaihtoehto kuin pitkakestoinen istuminen
(Chastin ym. 2015).

Osa tydaikaisen liitkkumisen lisaantymisesta kom-
pensoitui vapaa-ajan liitkkumisen vahenemisella.
Minuuteissa liikkumisen vaheneminen vapaa-aikana
ei yltanyt tilastollisesti merkitsevaksi (-11min), mut-
ta suunta oli selvasti vahenemaan pain ja mittarin
kayttoaikaan suhteutettuna (-3%) myos tilastollisesti
merkitseva. Lilkkumisen vaheneminen vapaa-aika-
na oli kuitenkin maaraltaan pienempi kuin litkku-
misen lisaantyminen tydaikana, joten liikkumisen
maaran muutos alkutilanteeseen verrattuna pysyi
koko tyoépaivan osalta plussalla. Joka tapaukses-

sa havainto tukee aiempien tutkimusten tuloksia,
etta tydaikana lisaantynytta liikkumista saatetaan
kompensoida liikkumalla vahemman vapaa-aikana
(Mansoubi ym. 2015).

Tutkimus osoitti, etta tyontekijoiden liikkumis-

ta saadaan lisattya ja istumista vahennettya, jos
tyopaikkoja tuetaan systemaattisesti toimenpiteiden
toteuttamisessa. Tulosten varmistamiseksi tarvitaan
kuitenkin viela kontrolloituja tutkimuksia. Tassa
tutkimuksessa ei ollut vertailuryhmaa, joten ei voida
luotettavasti sanoa, etta tulokset olivat seurausta
juuri tutkimuksessa toteutetuista toimenpiteista
eivatka tyontekijoiden altistumisesta mittauksille

tai mahdollisille samanaikaisille muille yrityskoh-
taisille tapahtumille. Pelkastaan taman tutkimuksen
perusteella ei mydskaan voida tehda johtopaatoksia
monitasoisen edistamismallin vaikutuksista, koska
tyopaikkoja oli suhteellisen vahan. Tassa tutkimuk-
sessa liikkumis- ja istumismuutokset eivat eronneet
enemman ja vahemman toimenpiteita toteuttanei-
den tyopaikkojen valilla eivatka niiden tyopaikko-
jen valilla, joissa toimenpiteet kohdistuivat kaikille
kolmelle ja harvemmalle tasolle.

2.34 Tyokyky ja -hyvinvointi

Monet tyontekijdiden terveyttd, tyokykya ja
tydénimua kuvaavat muuttujat olivat jo lahtotilan-
teessa niin korkealla tasolla, ettda muutoksia nain
lyhyella seuranta-ajalla ei tapahtunut. Esimerkiksi
koettu tyokyky (0-10) oli alkumittauksissa 83 (kes-
kihajonta 14) mika vastaa suomalaisen tyovaeston
yleista tasoa 83 (Tyo ja terveys haastattelututkimus
2012) ja vastaajat kokivat muuta suomalaista va-
estoa useammin tydkykynsa tyon fyysisten vaati-
musten kannalta erittain tai melko hyvaksi. Tut-
kimuksen alussa terveytensa puolesta nykyisessa
ammatissa kahden vuoden paasta uskoi pystyvansa
toimimaan 93 % vastaajista. Tyontekijat nukkuivat
riittavasti ja miltei kaikki palautuivat hyvin tyos-
taan.

Run kaikkien yritysten tyontekijoita tarkasteltiin
yhdessa, todettiin tilastollisesti merkittavia muutok-
sia nukahtamisvaikeuksien esiintyvyydessa: niiden
esiintyminen 1-2 paivana viikossa tai useammin oli
vahentynyt 28 %:sta 18 %iin. Vastaavasti ei koskaan
tai harvemmin kuin kerran kuukaudessa ilmoitta-
neiden osuus lisdantyi 44 %:sta 53 %:iin. Koetussa
tyokyvyssa erikseen tyon fyysisten tai henkisten
vaatimusten kannalta ei seuranta-aikana havaittu
mitaan eroa. Kuitenkin miltei kolmanneksen (29 %)
mielesta tydpaikalla tehdyilla liikunnan edistamisen
ja istumisen vahentamisen toimenpiteilla oli tydssa
jaksamiseen parantava vaikutus. Yli puolet (56 %)
oli kuitenkin sita mielta, etta toimenpiteilla ei ollut
vaikutusta lainkaan. Litkuntaelimiston rasittunei-
suutta koettiin alkutilanteessa eniten niskan, harti-
oiden, yla- ja alaselan seka silmien alueella, kuor-
mittuneisuus jaa kuitenkin alle keskitason kaikilla
osa-alueilla. Seurannan aikana rasittuneisuusprofiili
sailyi samanlaisena. Naisilla koettu rasittuneisuus
vaheni seurannan aikana niska hartia-seudun ja
ylaselan alueella, miehilla ei tapahtunut muutosta.

Erilaisia yritysryppaita tarkasteltaessa todettiin, etta
tyokykyyn ja terveyteen liittyviin tekijoihin ei ollut
merkitysta toteutettujen toimenpiteiden maaralla
eika silla oliko toimenpiteita kohdistettu erityisesti
istumisen vahentamiseen. Sen sijaan tyénimussa ja
sen eri osa-alueista tarmokkuudessa ja uppoutu-
misessa oli tilastollisesti melkein merkittavaa huo-
nonemista niissa yrityksissa, joissa yksi toiminnan
tasoista puuttui (joko yksilo-, yhteiso- tai organisaa-
tiotaso). Huononemista ei tapahtunut niissa yrityk-
sissa, joissa kaikki toiminnan tasot olivat kehitta-
misen kohteena. Tutkimus antaa alustavia viitteita
siita, etta toimenpiteet kannattaa kohdistaa kaikille
tasoille. Yli 50 hengen yrityksissa koettiin tyokyky
tyon henkisten vaatimusten kannalta muita suoma-
laisia ja tassa tutkimuksessa pienempia yrityksia
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harvemmin hyvaksi. Alle 50 hengen yrityksissa
tarmokkuus vaheni seuranta-aikana.

Liikuntaelinten koetussa rasittuneisuudessa erilaisil-
la yritysryppailla tehdyt tarkastelut osoittivat eroja.
Alle keskiarvon toimenpiteiden madrassa olevissa
yrityksissa useimpien osa-alueiden rasittuneisuus
pysyi ennallaan tai lisaantyi. Yli keskiarvon toi-
menpiteiden maarassa olevissa yrityksissa koettu
rasittuneisuus pysyi lahes ennallaan. Muutokset
eivat olleet kovin suuria, mutta selkea suuntaus on
havaittavissa: yhden toiminnan tason toimenpitei-
den puuttuminen (yleisimmin yksilétaso) nayttasi
hieman lisaavan koettua litkuntaelinten rasittunei-
suutta. Yrityskoko luokittelevana tekijana ei tuonut
eroa ryhmien valille.

Tassa vaiheessa tarkastelu on kohdistunut yritys-
tason toimenpiteiden tarkasteluun, talléin mukana
on luonnollisestikin myo6s ne tyontekijat, jotka eivat
valttamatta ole osallistuneet kaikkiin toimenpitei-
siin. Tarkemmat yksilétason tarkastelut tarjoaisivat
lisatietoa.

2.3.5 Tyontekijoiden arviot tyopaikan
henkiléstéliikunnasta ja hankkeen
vaikutuksista

Alkutilanteessa valtaosa eli 71 prosenttia tyonteki-
joista oli sita mieltd, etta tyopaikalla ei ollut koskaan
pyritty esimiehen johdolla lisdamaan liikkumista tai
vahentamaan istumista ja 47 prosenttia vastasi, et-
tei tallaista toimintaa ollut koskaan ollut tyotovereit-
ten kanssa. Hieman yli puolet (55%) tyontekijoista
oli alkutilanteessa sita mielta, etta henkilostslitkun-
nalla on suuri vaikutus tyontekijéiden liikuntatottu-
muksiin. Tyytyvaisyytensa henkilostoéliikunnan olo-
suhteisiin ilmaisi 51 prosenttia ja liitkunnan jarjes-
tamiseen 42 prosenttia tyéntekijoista. Suurin osa eli
65 prosenttia tyontekijoista ilmoitti tietdvansa, mita
lilkuntaa tyopaikka heille tarjosi ja 43 prosenttia
kertoi osallistuneensa tarjottuun liitkuntaan.

Lopputilanteessa pienempi osuus (-20 %) tyénteki-
joista vastasi, etta tydpaikalla ei koskaan toteuteta
liikkumisen lisaamiseen tai istumiseen vahentami-
seen tahtaavia toimia esimiesten tai tyotovereitten
kanssa (-15 %,). Myonteista kehitysta alkutilantee-
seen verrattuna osoittaa myos se, etta lopputilan-
teessa suurempi osuus tiesi, mita litkuntaa tyépaik-
ka tarjosi tyontekijoille (+16 %) ja oli osallistunut
tyopaikan tarjoamaan liikuntaan (+15 %). Erot olivat
tilastollisesti merkitsevia.

40 % vastaajista koki henkilostoliikunnan olosuhtei-
den ja 42 % yrityksen tarjoaman liitkunnan paran-

tuneen. 60 % tunnisti tyopaikalla toteutetun toi-
menpiteita lilkunnan lisdamiseksi ja 71 % istumisen
vahentamiseksi. 53 % oli osallistunut toimenpiteisiin
litkunnan lisdamiseksi ja 61 % istumisen vahentami-
seen kohdistuviin toimenpiteisiin. Tyossa jaksami-
seen positiivista vaikutusta toteutetuilla toimenpi-
teilla koki 29 % vastaajista.

Loppumittausten yhteydessa tyoéntekijoilta kysyttiin
my6s heidan omia arvioitaan hankkeen vaikutuk-
sista mm. liikkumiseen ja elintapoihin. 24 % vastan-
neista arvioi liikkkuvansa aiempaa enemman ja silla
oli 34 % mielesta ollut myonteinen vaikutus tyéssa
jaksamiseen. 15 % ilmoitti vahentaneensa alkoholin
kayttoa ja 21 % parantaneensa ravitsemustottumuk-
siaan. Eniten vaikutusta omaan liikkumiseen koet-
tiin olevan oman yrityksen johdolla, esimiehella ja
henkiléstohallinnolla, vahiten omalla ammattiliitolla.
Tulokset tukivat kehittajien havaintoja siita, etta
liikkumiseen liittyvien toimenpiteiden myota tar-
kastelun kohteeksi nousevat luontevasti myds muut
elintavat.

2.3.6 Henkilostoliikuntaohjelman
kehittyminen

Liikuntaohjelman kehittymista pilottiyrityksissa
arvioitiin Tyépaikan Liikuntaohjelman Kartoituksel-
la, joka on tyokalu henkilostoliikunnan kehittamisen
tueksi ja arviointiin (ks. luku 31.2). Kartoituksessa
tarkastellaan henkilostélitkunnan hyviin kaytantoi-
hin perustuvaa yhdeksaa osa-aluetta usealla niihin
liittyvalla kysymyksella. Kartoitus tehtiin pilottiyri-
tyksissa heti projektin alkaessa ja sen paattyessa.
Vastausten perusteella tyopaikat saivat kattavan
raportin lifkuntaohjelman vahvuuksista ja kehitta-
miskohteista.

Alkutilanteessa heikoimmat pisteet kartoituksesta
tulivat osa-alueista liikunnan asema, johtaminen

ja resursointi seka seurantajarjestelmat (Kuvio 3).
Tama tulos on linjassa vertailtaessa tuloksia muihin
suomalaisiin tyopaikkoihin, jotka ovat tehneet kar-
toituksen. Juuri johtamisesta ja seurantajarjestelmis-
ta saadaan keskimaarin huonoimmat pisteet. Mui-
den osa-alueiden pisteet olivat melko keskivertoja ja
50 pisteen molemmin puolin (maksimipistemaaran
ollessa 100).

Lopputilanteessa kaikkien osa-alueiden pisteet
olivat nousseet huomattavasti. Kokonaistulos, johon
on laskettu kaikkien osa-alueiden keskiarvo, nousi
pilottiyrityksilla 23 pistetta. Eniten osa-alueiden pis-
teista nousivat johtamisen, lilkunnan olosuhteiden,
liitkuntaan aktivoinnin toimenpiteiden seka seuranta-
jarjestelmien pisteet. Osa pisteiden noususta selittyy
hankkeen myéta tulleilla toimenpiteilla ja esimer-
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Tyépaikan Liikuntaohjelman Kartoitus
(kaikki yritykset)

LIIRKUNNAN ASEMA,
JOHTAMINEN JA RESURSOINTI

YHTEISTYO TYOTERVEYSHUOLLON RANSSA
LIIKUNNAN OLOSUHTEET
LIIKUNTAPAILVELUT

LIIRUNNAN VIESTINTA

LIIKUNTAAN AKTIVOINNIN TOIMENPITEET
LIIRUNNAN TUEN MAARA HENRILOSTOLLE
HENKRILOSTON LIIRUNTA-AKRTIIVISUUS
SEURANTAJARJESTELMAT

RORONAISTULOS
o

M 1ahtotilanne M lopputilanne

Ruvio 3. Tyopaikan Liikuntaohjelman kartoituksen pisteet pilottiprojektin alku- ja lopputilanteessa.

kiksi seurantajarjestelmien kehittyminen selittyy
paaosin seurantatutkimuksella ja hankkeen alussa
seka lopussa tehdylla kartoituksella. Ruitenkin
esimerkiksi litkunnan olosuhteiden kehittamisesta
ovat vastanneet padosin yritysten litkuntaa suunnit-
televat ryhmat itsenaisesti. Kartoituksella mitattuna
voidaan sanoa, etta litkuntaohjelman kehittaminen
on ollut pilottiyrityksessa laaja-alaista ja ulottunut
useille eri henkilostoliikunnan osa-alueille.

Varsinkin johtamisen ja seurantajarjestelmien ke-
hittyminen antaa pilottiyrityksille hyvat lahtékohdat
myos yllapitaa ja kehittaa tuloksekasta litkunta-
ohjelmaa. Vaikka hyvat tulokset selittyvat osittain
myos kaynnissa olleella kehittamisprojektilla, vuo-
den seurantahaastattelusta selvisi, etta pilottiyrityk-
set jatkoivat my6s omatoimisesti eri osa-alueiden
yllapitoa ja kehittamista.

2.37 Seuranta- ja loppuhaastattelujen tuloksia
- kuinka kehittamistyo eteni ja jatkui

Pilottiprojektiin osallistuneet 12 pk-yritysta lahti-
vat innokkaasti mukaan hankkeeseen kehittamaan
omaa liikuntaohjelmaansa. Rehittamismalli, jossa

yrityksille ei annettu valmiita toimenpiteita, vaan
suunnittelussa yritysten kehittamisryhmilla oli
paljon vastuuta, koettiin alusta asti hyvaksi, mutta
myos vaativaksi ja resursseja vievaksi. Osalla yri-
tyksista oli huomattavissa myos alkuinnostuksen
jalkeista selkeaa taantumista kehittamistyossa. Yh-
teyshenkiloille tehdyissa loppuhaastatteluissa (Liite
7) tulikin ilmi, ettd hankkeen kehittamistyolle ei
ollut varattu riittavasti aikaa omassa tyén suunnit-
telussa tai johdon toimesta vaan kehittamistyé tuli
muiden tyotehtavien lisaksi.

Haasteena oli myos se, etta useassa pilottiyritykses-
sa kaynnistettiin toimenpiteita talouden tasapainot-
tamiseksi jopa lomautusten ja YT-neuvotteluiden
muodossa projektin kehittamisjakson aikana.
Naissa hetkissa luonnollisesti liikuntaohjelman
kehittaminen jai enemman tai vahemman taka-
alalle. 12 pilottiyrityksesta neljassa tapahtui muu-
tosta huonompaan suuntaan joko taloudellisissa

tai henkiléresursseissa. Useammassa kuin yhdessa
yrityksessa kavi myos niin, ettd jompikumpi tai
jopa molemmat kahdesta nimetysta projektin vas-
tuuhenkildsta lahti pois yrityksesta eri syista. Nain
ollen, vaikka tilalle nimettiinkin uudet kehittajat,
saattoi hyvin alkanut kehitystyé ainakin hidastua
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tai jopa taantua, kun uusi henkilé ei ollut valtta-
matta niin hyvin perilla jo tehdyista toimenpiteista
ja suunnitelmista.

Haasteista huolimatta yrityksissa koettiin myoés pal-
jon onnistumisia ja positiivista muutosta hankkeen
aikana ja sen jalkeen. Yhdeksan yrityksen yhteys-
henkilén mielesta henkildstén asenne parantui yri-
tyksen litkuntatoimintaa kohtaan. Tama nakyi siing,
etta litkunta on enemman puheissa tyontekijdiden
arjessa ja suhtautuminen hankkeeseen oli kokonai-
suudessaan positiivista ja innostunutta.

Hankkeen alussa henkilostoliikunnalle asetetut
tavoitteet toteutuivat yhdeksan yrityksen kehittajan
mielesta melko hyvin ja kolmen mielesta erittain
hyvin. Perusteluina tahan nahtiin muun muassa se,
etta tyopaivan aikaisen liikkeen lisdamisessa on-
nistuttiin hyvin. Myés yhteisty® tyoterveyshuollon
kanssa tiivistyi hankeen myoéta ja yksi yritys ilmoitti,
etta sairauspoissaolot vahenivat kehittamisvuoden
aikana. Useamman yrityksen yhteyshenkil6 ilmoitti,
etta johdon positiivinen suhtautuminen liikuntaoh-
jelman kehittamiseen edisti tavoitteiden toteutumis-
ta. Selkedasti yleisin syy, joka heikensi tavoitteisiin
paasemistd, oli kiire ja lilan vahaiset resurssit (var-
sinkin aika) kehittamistyohon.

KRaikki yhteyshenkil6t ilmoittivat loppuhaastatte-
lussa, etta yrityksessa jatketaan hankkeen aikana
kehitettyja toimenpiteita tavalla tai toisella. Hank-
keen loppuhaastattelussa yhdeksan yhteyshenkiloa
ilmoitti, etta melkein kaikki tai ainakin noin 3/4
pysyviksi suunnitelluista toimenpiteista on edelleen
kaynnissa. Loput kolme yritystakin kertoivat, etta
noin puolet tai noin kolmasosa pitkaaikaiseksi suun-
nitelluista toimenpiteista olivat edelleen kaynnissa.
Rehittamistyon jatko aiottiin varmistaa paaosin
silla, etta kehittamisryhma, joka nimettiin hank-
keeseen, jatkaa toimintaansa ja sille resursoidaan
varoja seka aikaa.

KRahden yrityksen mielesta hankkeeseen osallistu-
minen taytti odotukset erittain hyvin ja kahdeksan
yrityksen mielesta melko hyvin. Yleisimpia syita
tyytyvaisyyteen oli se, etta vastuullinen kehittamis-
malli koettiin vaativaksi, mutta jatkuvuuden kan-
nalta myos toimivaksi. Hankkeen paatyttya koettiin,
etta yrityksilla on osaaminen jatkaa kehittamista
omatoimisestikin. Myds tavoitteet koettiin paaosin
tulleen hyvin saavutetuiksi. Yhden yrityksen mie-
lesta tavoitteet tayttyivat melko huonosti ja siella
olisi kaivattu enemman konkreettisia toimenpiteita
hankkeen vetajilta.

Pilottiprojektiin osallistuneille yrityksille tehtiin
my6s noin vuoden kuluttua projektin paatyttya

seurantahaastattelu (Liite 8) ja vastanneista seitse-
masta yrityksesta kuusi ilmoitti, etta melkein kaik-
ki hankkeen aikana alulle pannut toiminnot ovat
edelleen kaynnissa yrityksissa ja yksi yritys ilmoitti,
ettd noin puolet toiminnoista on edelleen kaynnissa.
Vastanneissa yrityksissa oli tehty myés paljon jo
uusia suunnitelmia litkunnan osalta ja muun muas-
sa yhteistyo tyoterveyshuollon kanssa oli tiivistynyt
edelleen liikunnan osalta projektin paatyttya.

Raiken kaikkiaan voidaan sanoa, etta melko haasta-
vasta ajasta huolimatta hankkeessa onnistuttiin yri-
tysten nakoékulmasta hyvin. Yritykset olivat padosin
melko tai erittain tyytyvaisia hankkeeseen ja koki-
vat, etta tavoitteet tulivat saavutetuksi vahintaan-
kin melko hyvin. Onnistumisen mahdollistamisessa
tarkeimmaksi tekijaksi nousi riittava johdon tuki ja
tama kannattaakin nostaa edelleen esille, vaikkei se
mikaan uusi asia olekaan. Ilman riittavaa aika- ja
raharesurssia seka johdon aitoa tukea liikuntaohjel-
man kehittamiselle saattavat tehdyt toimenpiteet
valua hukkaan.

2.4 Tapausesimerkit

241 Tampereen Romediateatteri

Tampereen Komediateatteri oli yksi kahdestatois-
ta pilottiyrityksesta, joka osallistui Liike elamaan
-hankeen henkilostoliikunnan kehittamisprojektiin.
Romediateatterissa oli pilottiprojektin alkaessa 16
tyontekijaa, joiden tyénkuvat vaihtelivat paljon aina
nayttelijéista lipunmyyijiin.

Romediateatteri, kuten kaikki muutkin pilottiyrityk-
set, osallistuivat projektin alussa liikemittaukseen,
jossa kaikilla tyontekijoilla oli mahdollisuus pitaa
liikemittaria viikon ajan lanteillaan. Litkemittari
mittasi hereilla olo aikana tapahtuvaa liikkumista
ja paikallaan oloa ja osallistujat saivat yhteenvedon
litkkumisesta seka istumisen madarasta. Litkemit-
tauksen tulos osoitti, etta myos Tampereen Rome-
diateatterin tyontekijoilla paivan aikainen istuminen
ja paikallaan olo olivat halyttavan suurta.

Liikemittausten tulosten seka tyon tarkastelun
perusteella tavoitteeksi Komediateatterilla valikoitui
erityisesti tyopaivan aikaisen litkkeen lisaaminen ja
istumisen vahentaminen. Taman lisaksi tyontekijoita
haluttiin kannustaa myés omatoimiseen vapaa-ajan
litkuntaan.

Romediateatterissa tehtiin muutoksia seka tydym-
paristéon etta yhteisiin toimintatapoihin. Yhteiseen
kokoustilaan hankittiin pystypoytia, jotka mahdol-
listivat seisten pidettavat kokoukset. Samoin tyoénte-
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kijoiden kesken sovittiin, etta kaikille yhteiset viik-

kopalaverit aloitetaan aina lyhyella aamuliikunnalla.

Liikuntavideo otettiin aina netista ja videon hake-
misesta vastasi kiertavalla vuorolla eri tydntekija.
Eniten tyopaivan aikana istuville toimiston tyon-
tekijoille hankittiin myés moottoroidut seisomisen
mahdollistavat sahkotyopoydat. RKomediateatterin
tyontekijoilla oli usein juoksevia asioita hoidettava-
na kaupungilla ja tata varten hankittiin asiointipyo-
ra, joka mahdollisti litkkumisen aktiivisella tavalla.
Komediateatterin yhteisiin tiloihin hankittiin myoés
riipuntatankoja. Vapaa-ajan lilkunnan lisaamiseksi
tyontekijoille varattiin vakituinen sulkapallovuoro,
joka olikin hyvin suosittu alusta asti. Toimenpiteet
suunniteltiin yhdessa tyoéntekijoiden kanssa, joten
sitoutuminen niihin oli hyvalla tasolla.
Komediateatteri oli hyva esimerkki siita, kuinka
tarkeaa johdon sitoutuminen on henkildstélitkuntaa
kehitettaessa. Aktiivinen ja suunnittelussa mukana
oleva johdon edustaja helpottaa nopeaakin paa-
tdsten tekoa ja antaa tyontekijoille kuvan, etta asia
koetaan oikeasti tarkeaksi. RKomediateatterille teh-
tiin seurantahaastattelu noin vuoden kuluttua Liike
elamaan pilottiprojektin paatyttya ja silloin lahes
kaikki hankkeen aikana aloitetut toimenpiteet olivat
edelleen kaynnissa.

Ks. Teatterinjohtaja Panu Raipian haastattelu:

http://www.sport fi/tyokirja/#c2078bb9-0e95-
4a36-8b96-430fc5775fc8

242 Sibeliustalo

Rongressi- ja konserttikeskus Sibeliustalossa tyos-
kenteli pilottiprojektin aikana 23 tyontekijaa hyvin
vaihtelevin toimenkuvin. Iso osa tyéntekijoista teki
paikallaan olevaa toimistoty6ta, mutta joukossa oli
myos fyysisempaa tyota tekevia tekniikan ammatti-
laisia ja palvelutyontekijoita.

Sibeliustalon tavoitteeksi muotoutui aktiivisempi
arki ty6ssa ja vapaa-ajalla seka istumisen vahenta-

minen. Myos niska-hartiaseudun kuormitusoireita
haluttiin vahentaa. Litkuntaa suunnittelemaan ni-
mettiin kolmihenkinen tyéryhma, jossa oli edustusta
johdosta ja tyontekijoista. Tyoryhma toteutti heti
alkuun myds kyselyn, jolla tyontekijoilta kysyttiin
liitkunnan harrastamisen maaraa seka toiveita ja
ideoita tydhyvinvoinnin ja liikunnan kehittamiseen.

Sibeliustalolla tyopisteille hankittiin erilaisia aktii-
viseen tauottamiseen kannustavia valineita, kuten
keppeja, kuminauhavastuksia ja jumppapalloja.
Raikille tyontekijoilla oli mahdollisuus kayda laajas-
sa kuntotestissa heti vuoden alussa ja seurantatestit
jarjestettiin loppuvuodesta. Sibeliustalo jarjesti tyén-
tekijoilleen joka kuukausi erilaisia litkuntalajikokei-
luja, jotka pidettiin tydpaikan omissa tiloissa. Myds
muiden Lahden alueen pilottiyritysten tyoéntekijat
olivat tervetulleita naihin lajikokeiluihin. Lajikokei-
lulajit vaihtelivat aina kahvakuulatunnista joogaan.
Vuoden aikana jarjestettiin myods useampi yhteinen
liikuntapaiva, jossa tyontekijat liikkuivat eri lajien
parissa vaihtuvin teemoin. Hyvaan ravitsemukseen
kiinnitettiin huomiota jarjestamalla luento aihees-
ta tyodterveyshuollon toimesta. Aktiivinen tydnteko
ulottui my6s Sibeliustalon omaan palvelutuotantoon
ja yksi asiakkaille tarjottavista kokoustiloista muut-
tui aktiiviseksi seisomapisteineen ja taukoliikunta-
valineineen.

Seurantahaastattelussa suurin osa hankkeen aikana
kehitetyista toimenpiteista oli edelleen kaynnis-

sa Sibeliustalolla. Tama oli varmistunut silla, etta
hankkeen aikana perustettu kehittamisryhma jatkoi
toimintaansa hankkeen paatyttyakin. Myos yhteistyo
tyoterveyshuollon kanssa tiivistyi liitkuntatoimin-
nan osalta ja tydterveyshuollosta muodostui tar-
kea kumppani henkildstoliikunnan suunniteluun ja
toteutukseen.

Ks. litkketoimintapaallikké Anu Rarkkaisen
haastattelu:
http://www.sport.fi/tyokirja/#303e84b4-f605-
40db-b226-2b288f2520af
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3. Henkiléstéliikunnan tyékalut ja

koulutussisallot

3.1 Uudistuneet tyokalut ja
tietopohja

Osana Liike elamaan -hanketta uudistettiin olemassa
olevia henkiléstéliikunnan tyékaluja seka suunniteltiin
ja tehtiin kokonaan uusia. Myds Henkilostolitkuntaba-
rometrin toteutettiin hankekaudella (2015). Rehitetyt
ja uudistetut tyokalut ovat kaytéssa muun muassa
liikunnan aluejarjestoilla seka kaikille vapaassa levi-
tyksessa ohjeineen sivuilla www.sportfi/tyoyhteisot ja
sielta on saatavissa myo6s barometriraportti.

3.11 Henkilostoliikunnan sahkoéinen tyokirja
www.sport.fityokirja

Hankkeessa syntyneet tyodkalut, esimerkkeja hen-
kilostoliikunnan hyvista kaytannoéista eri alueilla
seka pilottiprojektin toimintatapoja ja sen tutki-
muksen tuloksia dokumentoitiin tarkkaan ja niista
tuotettiin Henkilostolitkunnan sahkoéinen tyokirja
hankkeen osapuolten yhteistyona. Sahkoinen tyo-
kirja kokoaa yhteen hankkeen yhteistyéosapuolten
organisaatioissa syntynytta pitkaaikaista kokemus-
ta henkilostoliikunnan kehittamisesta ja terveytta
edistavan lilkunnan toteuttamisesta tyéyhteisdissa
seka uusimpia tuloksia ja menetelmia Liike elamaan
-hankkeesta. Tyokirjaan kerattiin myos pilottipro-
jektissa syntyneita hyvia kaytantéja ja kaytannon
esimerkkeja henkilodstoliikunnan kehittamiseen
nimenomaan pk -yrityksissa. Tyokirja sisaltaa
tutkittua tietoa henkilostoliikunnan vaikutuksista,
valmiin kehittamismallin tyopaikoille, kaytannoén
esimerkkeja toimenpiteista seka videohaastatteluja
asiantuntijoilta seka pilottiprojektin yritysten litkun-
nasta vastaavilta henkiléilta. Sahkoéinen tyokirja on
kaikille avoimessa kaytossa.

312 Tyoépaikan Liikuntaohjelman Rartoitus

http://www.sport.fi/tyoyhteisot/tyokalupak-
ki/tyopaikan-liikuntaohjelman-kartoitus

Tyopaikan liikuntaohjelman Kartoitus (aiemmin
Aktiivisen Tyopaikan Sertifikaatti) on henkilosto-
liikunnan tyépaikkakohtaiseen arviointiin ja kehit-
tamiseen tarkoitettu tyokalu. Osana Liike elamaan
-hanketta uudistettu versio pohjautuu Suomen
Runtoliikuntaliiton aikana kehitettyyn tyékaluun

ja sen taustalla oleviin henkil6éstéliikunnan hyvien
kaytantdjen yhdeksaan eri osa-alueeseen. Tyokalun
tekninen ratkaisu uudistettiin ja sisaltoa paivitettiin
heijjastelemaan voimassa olevia kansallisia terveys-
lilkuntasuosituksia, tutkimustietoa suomalaisten
tyoikaisten fyysisesta aktiivisuudesta seka henki-
lostoliikuntabarometrin tuloksia (viimeisin 2015).
Henkil6ston fyysinen aktiivisuus huomioidaan
tyokalussa nyt aiempaa laajemmin, ja tydpaikkoja
pyydetaan mm. kertomaan keinoista, joilla ne li-
saavat lifketta tyopaivaan ja vahentavat istumista.
Tyopaikka, joka saa kartoituksesta yli 50 % pisteista
on oikeutettu Aktiivisen Tyoépaikan Sertifikaattiin ja
voi halutessaan osallistua my6s Suomen Aktiivisin
tyopaikka kilpailuun. Valon ja sen yhteistyékump-
paneiden raati (hankkeen aikana hankkeen ohjaus-
ryhma) valitsee vuosittain Suomen Aktiivisimman
Tyoépaikan, joka on saanut vuosittain paljon myés
mediahuomiota.

Kartoitusta kaytettiin vuoden 2013 aikana 20 tyo-
paikan litkuntaohjelman suunnitteluun ja arviointiin.
Vuoden 2014 aikana maara oli 27 kappaletta ja
vuonna 2015 30 kappaletta. Tyokalua kayttaa kaikki
15 liikunnan aluejarjestoa. Tyokalu koetaan aluejar-
jestojen mielesta toimivaksi ja sen kehittaminen ja
yllapito jatkuvat hankkeen paatyttyakin. Kartoitusta
on kaytetty myos useassa aluejarjestéjen toteutta-
massa henkiléstoliikunnan hankkeessa alkutilan-
teen kartoittamisen ja nykytilan arvioinnin tukena.
Tyokalu on alun perin suunniteltu yritysten litkun-
taohjelman arviointiin, mutta vuoden 2015 aikana
sita kaytettiin myos kuntaorganisaatioissa, kouluissa
ja paivakodeissa. Tyokalu toimi hyvin myds naissa
uusissa kohdeorganisaatioissa.

3.1.3 Henkil6stoliikunnan pikatesti
http://www.sport.fi/pikatesti/index.html

Henkiléstoliikunnan pikatesti on henkiléstoliitkun-
nan nopeasti toteutettava kartoitus tydpaikoille

ja muille yhteisaéille. Testissa tarkastellaan henki-
lostolitkunnan yhdeksaa osa-aluetta yhta monella
kysymyksella ja jokaisen kysymyksen jalkeen saa
valittéman palautteen kyseisesta lilkuntaohjelman
eri osa-alueesta. Pikatesti pohjautuu Ty6épaikan Lii-
kuntaohjelman Kartoitukseen ja on ilmainen "kevyt-
versio” siita. Testi on suunniteltu erityisesti hieman
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pienempien yritysten lilkuntaohjelman suunnitteluun
ja arviointiin. Sita voi hyédyntaa myos esimerkiksi
henkiléstoliikunta-aiheisten luentojen ja koulutusten
osana orientoivana materiaalina aiheeseen.

314 Aktiivisempi Arki -tyopaja
http://www.sport fi/tyoyhteisot/
tyokalupakki/aktiivisempi-arki-tyopaja
Vuoden 2014 aikana kehitettiin Aktiivisempi Arki
-tydpaja, joka tarjoaa tydpaikoille valmiin mallin
miettid yhdessa sita, kuinka organisaatiossa lisataan
lilketta ja vahennetaan istumista tydpaikan toimin-
taan luontevasti sopivalla tavalla. Tyokalu kehitet-
tiin osana Liike elamaan -hanketta ja sita testattiin
hankkeen pilottiyrityksissa sekda muutamissa isom-
missa yrityksissa. Tyokalu on sahkédisessa muodossa
ja vapaasti kaikkien ladattavissa ohjeineen. Kaikkien
litkunnan aluejarjestojen terveysliikunnan vastaa-
vat koulutettiin vetamaan tyopaja. Aktiivisempi arki
-tyopajaa on kaytetty myods aluejarjestdjen lasten

ja nuorten liikunnan kehittdjien toimesta useissa
kouluissa ja paivakodeissa. Syksylla 2014 julkaistiin
kouluille soveltuva toimintamalli ja varhaiskasva-
tukseen tarkoitettu sovellus sisallytettiin varhaiskas-
vatuksen Ilo kasvaa liikkuen -verkoston pilottikoh-
teisiin seka tyoékirjamateriaaleihin. Naissa ymparis-
tdissa henkilokunnan liikkumismyénteisyys ja oma
hyvinvointi edesauttavat myos lasten aktiivisemman
toimintaympariston luomista.

3.1.5 Aktiivisen arjen seurantakortti
http://www.sport.fi/en/tyoyhteisot/
tyokalupakki/aktiivisempi-arki-tyopaja/
aktiivisen-arjen-seurantakortti

Aktiivisen arjen seurantakortti on omaseuranta-
tyokalu tyépaivan aktivointiin. Korttiin merkataan
omat aktiiviset toimenpiteet tyopaivan aikana (esim.
portaiden kaytto, aktiivinen tauko), ja aktiivisuutta
seurataan kahden viikon ajan. Rortti toimii myos
hyvana kampanjatyékaluna ja on sahkédisessa muo-
dossa vapaasti ladattavissa.

3.1.6 Henkiléstéliikunnan koulutus
http://www.sport.fi/tyoyhteisot/
tyokalupakki/koulutukset

Sisalloltaan uudistettua Henkildstolitkunnan kou-
lutusta tyopaikkojen, tydterveyshuoltojen seka
lilkuntapalveluiden tuottajien edustajille jarjestet-
tiin kevaalla 2014 Valon asiantuntijoiden toimesta
Helsingissa. Koulutus jarjestettiin myos vuonna 2015
hieman uudistettuna edellisesta. Koulutus on kestol-
taan paivan mittainen ja sithen kuuluu ennakkotyo-
na Tyopaikan Liikuntaohjelman Kartoitus. Koulutus
antaa hyvan tietopohjan ja osaamisen tydpaikan

lilkuntaohjelman suunnitteluun. Saman sisaltoéista
koulutusta jarjestettiin myos liikunnan aluejarjesto-
jen toimesta useammalla eri paikkakunnalla hank-
keen aikana. Litkunnan aluejarjestéilla on valmius
ja osaaminen toteuttaa jatkossakin henkilostoliikun-
nan koulutusta erilaisissa muodoissa.

Henkilostoliikunnan koulutusta tarjotaan myos koko
paivan koulutusta lyhyemmassa muodossa pohjau-
tuen Henkilostolitkunnan sahkoiseen tyokirjaan. Rou-
lutus kestaa noin kaksi tuntia ja se antaa perustietoa
tyopaikan litkuntaohjelman suunnitteluun ja avaa
tyokirjassa esiteltavan kehittamisen mallin.

Myds Aktiivisempi Arki -tydpajaa ja sen vetamista on
koulutettu erilaisille kohderyhmille ja Valo jarjestaa
koulutusta myos avoimena kaikille siita kiinnostu-
neille. Koulutus antaa osaamisen ja valmiudet vetaa
tydpajan esimerkiksi omalla tyopaikalla. Aktiivisempi
Arki -tydpajaa on koulutettu myo6s esimerkiksi tyofy-
sioterapeuteille, jotta heilla olisi tyokalu ratkoa istu-
misen ja paikallaan olon haasteita tyopaikoilla.

3.17 Henkil6stoliikuntabarometri
http://www.sport.fi/tyoyhteisot/
taustatietoa/tutkittua-tietoa/
henkilostoliikuntabarometri-2015

2-3 vuoden valein toistettava Henkilostoliikuntaba-
rometri selvittaa tyépaikkojen johdon ja henkiléston
arvioita siita, missa maarin tyoépaikoilla tuetaan
henkiléston litkuntaharrastusta. Tutkimus keraa
tietoa tydpaikkaliikunnan tilasta, tavoista ja kay-
tannoista. Tilaajana toimii Valo ja toteuttajana TNS
Gallup Oy.

Tutkimus kasittda seuraavat teemat:

Liikunta- ja kuntoilumahdollisuudet tyopaikoilla

Tyoépaikkaliikunnan tukemisen perusteet

Liikuntapalvelut ja tukimuodot tyépaikoilla

Henkiloston litkuntaharrastuksen kustannukset

Liikuntaharrastukseen kohdistettujen investoin-

tien suunta

Tarkeimmat tuetut lilkuntamuodot ja -lajit

Tyo6paikkaliikunnan paatéksenteko ja organisointi

o Henkiléston osallistuminen liikuntaan ja tuen
kaytto

o Liikuntainvestointien vaikuttavuuden seuranta

o Liikuntapalveluiden painoarvo henkiléstépalve-
luiden kokonaisuudessa

o Liikunnan tukemisen ja liikuntapalveluiden
toteuttamisen suurimmat esteet

o Kasitykset verottoman litkuntaedun riittavyydesta

Nakemykset lilkunnan tukemisen merkityksesta

tyoyhteisén toiminnan kannalta

O O O O ©O

o O

@)

LIIRE ELAMAAN - Vihemman istumista ja enemman liikkumista pk-yrityksissa

19


http://www.sport.fi/tyoyhteisot/tyokalupakki/aktiivisempi-arki-tyopaja
http://www.sport.fi/tyoyhteisot/tyokalupakki/aktiivisempi-arki-tyopaja
http://www.sport.fi/en/tyoyhteisot/tyokalupakki/aktiivisempi-arki-tyopaja/aktiivisen-arjen-seurantakortti
http://www.sport.fi/en/tyoyhteisot/tyokalupakki/aktiivisempi-arki-tyopaja/aktiivisen-arjen-seurantakortti
http://www.sport.fi/en/tyoyhteisot/tyokalupakki/aktiivisempi-arki-tyopaja/aktiivisen-arjen-seurantakortti
http://www.sport.fi/tyoyhteisot/tyokalupakki/koulutukset
http://www.sport.fi/tyoyhteisot/tyokalupakki/koulutukset
http://www.sport.fi/tyoyhteisot/tyokalupakki/koulutukset
http://www.sport.fi/tyoyhteisot/tyokalupakki/koulutukset
http://www.sport.fi/tyoyhteisot/tyokalupakki/koulutukset

Vuonna 2015 tehdysta barometrista kay ilmi, et-
ta henkilostéliikunnan strateginen suunnittelu ja
seuranta ovat lisaantyneet. Henkil6ston liitkkumis-
ta tavalla tai toisella tuetaan valtaosalla (87 %)
tyopaikoista. Tyomatkaliitkkumisen edellytykset
ovat parantuneet ja lilkuntasetelien tarjonta seka

itse jarjestettavat litkuntapalvelut ovat yleistyneet.
Nousevana trendina huomiota kiinnitetaan tydaikai-
sen fyysisen aktiivisuuden lisaamiseen erityisesti
paikallaan oloa vaativissa téissa. Seuraavan kahden
vuoden aikana painopisteena tulee olemaan vahan
liikkuvien aktivointi.
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4. Tiedon ja osaamisen levittaminen

41 Tiedon ja osaamisen
levittamisen kanavat

Hankkeesta ja henkilostéliikuntaan liittyvista asiois-
ta tiedotettiin valtakunnallisesti Valon ja hankkeen
yhteistyokumppanien toimesta seka myos alueelli-
sesti yhteistyossa lilkunnan aluejarjestodjen kanssa.
Tiedon levittaminen tapahtui mm. verkkoviestinnan
ja median avulla. Liike elamaan -hanke oli esilla
vuosittain useissa kymmenissa valtakunnallisissa

ja alueellisissa medioissa (sahkoinen ja painettu leh-
disto, tv ja radio). Syntyneita tyokaluja on linkitetty
useiden tyodelamatoimijoiden sivustoille, jolloin ta-
voittavuus on selkeasti parempi kuin vain litkunta-
ja urheilujarjeston kautta tyépaikkoja lahestyttaessa.
Henkilsstolitkunnan tyékaluja ja malleja esiteltiin
myos useissa tapahtumissa ja seminaareissa seka
tydhyvinvoinnin ja liikunnan asiantuntijoille etta
tyoyhteisodjen kehittajille. Pilottiyritysten seuranta- ja
arviointitutkimuksen tuloksista on tuotettu myos
tieteellisia julkaisuja ja pidetty esityksia kansainvali-
sissa kongresseissa.

Tarjolla olevien koulutusten lisaksi (ks. luku 3.1.6)
sportfi/tyéyhteisot —sivuille koottiin henkilosto-
liitkunnan hyvia kaytantoja, materiaaleja seka tyo-
kaluja hankkeen eri toimijoilta. Valon Tyoyhteisot
sivuista onkin hankkeen myoéta muodostunut paikka,
josta saa kootusti tietoja ja kaytannon tyoékaluja
henkilostoélitkunnan toteutuksen tueksi. Hankkeen
tuloksia ja muita tyoyhteiséliikunnan ajankohtaisia
asioita ja hyvia esimerkkeja tyépaikoilta julkaistiin
kuukausittain ilmestyvassa tyoyhteisoliikunnan
uutiskirjeessa, jonka julkaiseminen jatkuu hankkeen
paatyttyakin. Uutiskirjeellda on lahes 4000 tilaajaa.

42 Lisaa liiketta tyopaikoille
-koulutuskiertue

Henkiléstoliikunnan sahkoisen tyokirjan valmis-
tuttua jarjestettiin valtakunnallinen Lisaa liiketta
tyopaikoille -koulutuskiertue yhteistydssa liikunnan
aluejarjestdjen kanssa syksyn 2015 aikana. Kiertu-
een tarkoituksena oli levittaa hankkeessa syntynei-
ta hyvia kaytantéja ja toimintamalleja laajemmin
ympari Suomea.

Roulutustilaisuus jarjestettiin 15 paikkakunnal-

la aina Rovaniemelta Helsinkiin saakka ja naihin
tilaisuuksiin osallistui yhteensa 364 henkiloa. Osal-
listujat olivat padosin tyopaikkojen litkunnasta
vastaavia henkiléita, mutta mukana oli myés hen-
kiloita tyoterveyshuolloista, oppilaitoksista seka
liikunta-alan yrityksista. Roulutukset jarjestettiin
vhteistyossa alueellisen yrittajajarjeston kanssa ja
yvhteistyo liitkunnan aluejarjeston ja yrittajajarjeston
valilla vahvistui koulutuksen myota. Alueesta riip-
puen koulutusta oli jarjestamassa myos ELY-keskus,
Tyoelama 2020 alueverkosto tai paikalliset oppilai-
tokset, joten tatakin kautta yhteys alueen tyéelaman
kehittagjiin vahvistui. Koulutuksessa esiteltiin yleisesti
henkilostoliikunnan hyvia kaytantséja seka tutus-
tuttiin valmistuneeseen Henkil6éstolitkunnan sah-
koiseen tyokirjaan, jotta osallistujille syntyi valmius
hyodyntaa tyokirjaa omatoimisesti koulutuksen
jalkeen. Jokaisen tilaisuuden alkuun oli rekrytoitu
myo6s paikallinen yritysedustaja, joka kertoi oman
tyopaikan litkuntaan liittyvista hyvista kaytannois-
ta. Usea tyodpaikan edustaja myos jatkoi tiiviimpaa
yhteistyota liikunnan aluejarjeston kanssa henkilos-
tolitkunnan kehittamisessa koulutuksen jalkeen.
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5. Henkilostoliikunnan kansallisen

verkoston vahvistaminen

Hankkeen myéta on vahvistunut strateginen ja
operatiivinen yhteisty® KKI-ohjelman seka oh-
jausryhma- ja tutkimusyhteisty® useiden muiden
tyoyhteisodissa tapahtuvaa lilkunnan kehittamista
toteuttavien ja tutkimustoimintaa harjoittavien
tahojen kanssa. Syntynyt foorumi on ollut arvokas
eri toimijjoiden osaamisen ja kokemusten jakami-
sen kohtaamispaikka, jossa on voitu koordinoida

ja yhdessa kehittaa eteenpain tydyhteisoéliikuntaan
liittyvia toimenpiteita ja menetelmia seka tydstaa
myos yhteiskunnallisesti merkittavia tyoyhteiso-
lilkunnan edistamiseen liittyvia teemoja yhteisen
vaikuttamistyon tekemiseksi. Hankkeen paattymisen
jalkeen eri tahojen yhteisty6 jatkuu mm. Liikkujan
polku —verkoston tydyhteiséliikunnan teemaryhman
puitteissa seka kaytannon hankkeiden ja asiantun-
tijavuorovaikutuksen muodossa. Hanke itsessaan
palvelikin verkostoyhteisty®ssa oleellisten toisten
toimijoiden tuntemisen ja luottamuksen rakentumi-
sen ymparistona.

Palveluketjupilotissa tehtiin paljon kaytannén yh-
teistyota hankkeen eri toimijoiden kanssa. Erilaisia
tyoskentelypohjia henkildstéliikunnan suunnitteluun
kehitettiin yhteistyéssa UKR-Instituutin ja Tyoter-
veyslaitoksen edustajien kanssa. Kunnossa Raiken
[kaa (KKD -ohjelman materiaaleja jaettiin yrityksille
ja RRIn vahvaa hankekokemusta hyddynnettiin
pilotin edetessa. Suomen Yrittgjien ja Berner Oyn
edustajat toivat ohjausryhmatyoskentelyyn ja hanke-
suunnitelmiin arvokasta yritysten nakékulmaa ja 12
pilottiyritysta antoivat tarkean nakyman 2010-luvun
pk-yritysten arkeen.

Hankkeen tuloksena litkunnan aluejarjestéjen osaa-
minen henkiléstoliikunnan kehittgjina on vahvis-
tunut heille suunnatun koulutuksen ja yhteisten
tyokalujen kayton myota. Osaamisen alueellinen
levittaminen jatkuu aluejarjestdjen tydpaikkakoh-
taisen kehittamisen ja laajempien hankekokonai-
suuksien myoéta. Hankekokonaisuus sisaltyi myos
Valon Tyoelama 2020 yhteistyolupauksiin ja tama
yhteisty6 jatkuu hankkeen paattymisen jalkeen tar-
joten tarkean vaylan levittaa osaamista ja tyokaluja
suomalaisille tyopaikoille tydhyvinvointityon tueksi.
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LIITTEET
Liite 1. Rekrytointikysely

Liike elama&an
Aluejarjestdjen rekrytointiraportti
5.6.2013 / MA

Taman raportin avulla saadaan tietoa siita, millaisia keinoja aluejarjestot kayttivat yritysten
rekrytoinnissa, millaiset yritykset valikoituivat hankkeen osallistujiksi ja millaisia syita yrityksilla ol
kieltaytya osallistumisesta. Tietoa voidaan hyddyntéaa rekrytoinnin kehittdmisessa jatkossa.

Raportti taytetdan rekrytoinnin jalkeen, mutta tarvittavat tiedot kerataan jo rekrytointivaiheessa.
Raportin tayttaa liikunnan aluejarjestossa se henkild, joka on vastuussa yritysten rekrytoinnista
Liike elam&an —hankkeessa.

Aluejarjesto:

1. Miten monelta yritykselta kysyttiin halukkuutta lahtea mukaan Liike elamaan —
hankkeeseen.

yritysta

Yritysten toimialat:

2. Milla perusteella yritykset, joihin otettiin yhteytta, valittiin?

Aiempien kontaktien / tuntemisen perusteella

Itse tehdyn kattavan aluekartoituksen perusteella (yritykset, niiden koko ja toimialue)
Hyddyntadmalla olemassa olevaa yritystietoa (kunnan yritysrekisteri tmv.)
Yrittajajarjeston kautta

Sijainnin perusteella (suhteessa aluejarjestdoon)

Ympéristdstd tehtyjen omien havaintojen perusteella

Omien havaintojen ja netista taydennettyjen tietojen perusteella

Muulla perusteella, milla?

3. Kehen henkil6d6n yrityksessa otettiin ensimmaiseksi yhteytta?

Yritysten mééré Henkilé yrityksesséa

Toimitusjohtaja / toiminnanjohtaja / johtaja
Henkilostopaallikko / hr-paallikkd / henkilostosihteeri

Tyohyvinvointivastaava / tyky-paallikko
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Tyo6terveyshuolto

Johonkuhun muuhun, kehen?

4. Milla tavoilla yrityksiin otettiin yhteytta?

Yritysten maéaré Yhteydenottotapa
Puhelimitse, keskimaarin soittoa per yritys
Sahkdpostitse, keskimaarin viestid per yritys
Postitse, keskimaarin kirjetta per yritys
Henkilbkohtaisesti kdymalla, keskimaarin kayntia per yritys

Muulla tavalla, miten?

5. Miten yrityksissa suhtauduttiin yhteydenottoon?

Yritysten mééré Suhtautuminen

My®onteinen
Ei myonteinen eika kielteinen

Kielteinen

6. Kuinka monta yritysta lahti mukaan Liike elamaan —hankkeeseen?
yritysta

Yritysten toimialat:

7. Jos jouduit suorittamaan karsintaa, milla perusteella sen teit:
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Yritysten mééré

8. Mika/mitka oli mielestasi se/ne syy(t), miksi yritys lahti mukaan hankkeeseen?

Syy

On ollut aina tapana lahted mukaan tdman tyyppisiin projekteihin
Halu satsata henkiloston hyvinvointiin ennaltaehkaisevasti
Henkiloston jaksamisongelmat

Lisdantyneet sairauspoissaolot

Henkiloston ikaantyminen

Tyoterveyshuollosta tulleiden viestien perusteella

Muu syy, mika?

Yritysten mééré

9. Millaisia syita yritykset ilmoittivat kieltdytymiseensa?

Syy

Hanke ei kiinnosta

Liikunta on tydntekijoiden henkildkohtainen asia / liikunta ei kuulu yritykselle
Huonoja aikaisempia kokemuksia / ei kuitenkaan hyoétya

Liikunta-asiat ovat jo hyvassa kunnossa / ei tarvetta

Epéasopiva ajankohta / sisdisid muutoksia / painopiste muualla

Liian kiire / ei aikaa / ei ehdi / liikaa projekteja / vie liikaa henkildresursseja
Maksaa liikaa / ei taloudellisia resursseja

Hankkeesta on liian vahan tietoja

Hanke kestaa liilan kauan

Muu syy, mika?

Hankkeesta oli lilan vahan tietoa. 1
Hankkeesta saatu tieto oli sekavaa. 1
Rekrytointiohjeet olivat puutteelliset. 1
Rekrytointi vei liikaa aikaa. 1
Oli vaikea tietda kehen ottaa yhteytta yrityksissa. 1

Yhteydenotto yrityksiin tuntui kiusalliselta. 1

10. Kokemuksia rekrytoinnista

En lainkaan Jokseenkin  Taysin
samaa samaa samaa
mielta mielta mielta

N N N N N DN
W W W W w w
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Tukimateriaalia olisi pitdnyt olla enemman. 1
Jonkun muun olisi pitanyt toteuttaa rekrytointi. 1

Ensikontakti yritykseen olisi ollut parempi ottaa

tyoterveyshuollon kautta 1
Hankkeen toteuttaminen tuntuu haastavalta. 1
Muuta, mita? 1 2 3

11. Missa vaiheessa tyoterveyshuollon mukaan tulo hankkeeseen on tullut esille ja kenen
aloitteesta?

12. Vapaamuotoisia kommentteja ja havaintoja/ mita olisi pitanyt tehda toisin
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Liite 2: Puhelinhaastattelut

KEHITTAMISTYON AIKAINEN PUHELINHAASTATTELU

Talla haastattelulla selvitetdan sellaisia tilanteita ja tapahtumia yrityksessa, joilla voi olla vaikutusta
henkildstoliikunnan kehittdmistydn kulkuun ja tuloksiin yrityksessa. Haastattelu tehdaan yrityksen
yhdyshenkildlle kehittdmistydn aikana kuukausittain puhelimitse kayttden alla olevaa teemoitusta.

Haastattelija:

Haastattelupaivamaara:

Haastateltavan nimi ja tehtava yrityksessa:

1.

10.

Miten henkildstoliikunnan kehittdmistyd on sujunut yrityksessa? (kehittdmisryhman toiminta,
toimenpiteiden toteuttaminen, tiedottaminen, tydntekijéiden suhtautuminen jne.)

Miten paljon resursseja kehittdmisryhma on keskimaarin kayttanyt tdhan mennessa
henkildstoliikunnan kehittdmiseen? (valmistelutyd, tapaamisten lukumaara ja kesto,
materiaalien hinta jne.)

Onko yrityksen taloudellisessa tilanteessa tapahtunut sellaisia muutoksia, jotka ovat
vaikuttaneet henkildstdliikunnan kehittdmistyéhon?

Onko yrityksen henkildssa tapahtunut sellaisia muutoksia, jotka ovat vaikuttaneet
henkildstoliikunnan kehittdmistydhdn? (uusia rekrytointeja tai esimiehia, irtisanomisia tai -
sanoutumisia jne.)

Onko tydssa itsessaan tapahtunut sellaisia muutoksia, jotka ovat vaikuttaneet
henkildstoliikunnan kehittdmistydhdn? (organisointi, tydymparistd, uusia tydmenetelmia
yms.)

Onko yrityksessa tapahtunut edelld mainittujen lisaksi jotain muuta sellaista, joka on
vaikuttanut henkildstoliikunnan kehittamistyéhon?

Miten henkildstoliikunnan yhteistyd tydterveyshuollon kanssa on toteutunut? (useus, kuka,
miten)

Onko yritys tehnyt henkildstéliikunnan yhteisty6ta aluejarjestén kanssa ja jos, niin millaista
yhteisty6 on ollut?

Millaista tukea yritys toivoo aluejarjestélta henkildstoliikunnan kehittdmiseen jatkossa?

Onko yrityksessa kaynnistynyt henkildstéliikunnan kehittamistyon lisdksi jotain muita
toimenpiteita tyontekijdiden tydhyvinvoinnin edistamiseksi?
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Liite 3: Tyoéntekijakysely (alkukysely)

Liike elamaan -tutkimus Syksy 2013

Hei!

Valtakunnallinen liikunta- ja urheiluorganisaatio ry (Valo) koordinoi Liike eldamaan
-hanketta (www.liikeelamaan.fi), jossa pyritaan kehittdmaan erityisesti pienten ja kes-
kisuurten tydpaikkojen henkildstoliikuntaa. Henkildstoliikunnalla tarkoitetaan kaikkia
sellaisia toimia, joilla tydnantaja pyrkii kannustamaan tydntekijoita likkumaan. Hanket-
ta rahoittaa opetus- ja kulttuuriministerio.

Hankkeeseen kuuluu vuoden kestava tutkimusosa, jonka suunnittelusta ja arvioin-
nista vastaavat UKK-instituutti (www.ukkinstituutti.fi) ja Tyoterveyslaitos (www.ttl.fi).
Tutkimuksessa kehitetdan henkildstdliikuntaa 12 tyopaikalla. Tutkimuksen toteuttavat
yhteistydssa tydpaikkojen ja niiden tyéterveyshuoltojen kanssa Valo ja kolme lilkkunnan
aluejarjestoa (Paijat-Hame, Hame ja Etela-Savo). Myos sinun tydpaikkasi on mukana
tutkimuksessa.

Talla kyselylla selvitamme henkilostolikunnan nykytilannetta tydpaikallasi seka tyonte-
kijoiden tyon piirteita, tyokykya ja terveystottumuksia. UKK-instituutti ja Tyoterveys-
laitos tekevat kyselyn tuloksista yhteenvedon, jota hyddynnetaan henkildstoliikunnan
kehittdmisessa. Kehittamistyosta vastaa kussakin tydpaikassa tyéryhma, johon kuuluu
tydnantajan, tydntekijoiden ja mahdollisesti tyoterveyshuollon edustus.

Kyselyn lisaksi tydntekijoiden fyysista aktiivisuutta selvitetaan liikkemitta-
rilla, joka on kayttdohjeineen taman kyselyn mukana. Mittaria pidetaan
seitseman paivan ajan ja se kiinnitetdan kuminauhalla lantiolle, jossa se
tallentaa liiketta. Mittari ei hairitse liikkumistasi eika siita aiheudu min-
kaanlaista terveydellista vaaraa.

Kyselyyn vastaaminen ja liikemittarin kayttd ovat vapaaehtoisia eika kieltaytymisesta
aiheudu sinulle mitaan haittaa. Jos kaytat liikemittaria, saat liikkumisesi ja istumisesi
maarasta henkilokohtaisen kirjallisen palautteen. Tydpaikallasi jarjestetdan yhteinen
tilaisuus palautteen tulkinnasta. Kysely ja mittarin kayttd uusitaan ensi vuoden marras-
kuussa. Tarkoituksena on talléin arvioida, miten henkilstoliikunnan kehittamistyd on-
nistui tydpaikallasi. Tutkimuksessa ei siis arvioida tyontekijoita, vaan kehittamistyota.

Kyselylla ja liikemittarilla kerattyja tietoja kasitellaan nimettdmina ja ehdottoman
luottamuksellisesti UKK-instituutissa ja Ty6terveyslaitoksella. Aineistoa ei luovuteta
Valoon, liikunnan aluejarjestéille, tydnantajalle eika tyoterveyshuoltoon ja tulokset ra-
portoidaan niin, ettei niista voi tunnistaa yksittaisia tyontekijoita. Henkilotietolain (10§)
edellyttamaa rekisteriselostetta sailytetdan UKK-instituutissa.

Ole hyva ja palauta kysely ja mittari UKK-instituuttiin vélittémasti likemittarin kay-

tén jélkeen oheisessa kirjekuoressa, jonka postimaksu on jo maksettu. Jos et halua
vastata kyselyyn ja kayttaa liikemittaria, palauta ne tyhjina. Osallistumalla saat tietoa
likkumisestasi ja autat seka omaa ettéd muita Suomen tydpaikkoja henkilstoliikunnan
kehittdmisessa.

Vastaamme mielellamme tutkimusosaa tai koko hanketta koskeviin kysymyksiisi.

Ystavillisin terveisin,

Minna Aittasalo Sirpa Lusa Matleena Livson
(Liike elamaan -tutkimusosa)  (Liike elamaan -tutkimusosa)  (Liike elamaan -hanke)
dos., terveystieteiden tohtori dos., terveydenhuollon tohtori  asiantuntija, tydyhteisdliikunta,

UKK-instituutti, Tampere Tyoterveyslaitos, Tampere hankevastaava
puh. 03 282 9267 puh. 474 8652 Valo, Helsinki
minna.aittasalo@uta.fi sirpa.lusa@ttl.fi puh. 040 770 2924

matleena.livson@valo.fi
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TAUSTATIETOJA

Koodi

Mittari

1. Syntymavuotesi

2. Sukupuolesi

1 mies
2 nainen

3. Siviilisaatysi
naimisissa tai avoliitossa
naimaton

asumuserossa tai eronnut
leski

A WON -

4. Asuuko kanssasi alle 18-vuotiaita huollettavia?

1 ei
2 kylla, heidan ikansa ovat

5. Koulutuksesi (Rengasta ylin suorittamasi koulutaso tai tutkinto)

kansa-, keski- tai peruskoulu

ylioppilastutkinto

koulutason ammatillinen tutkinto

opistotason ammatillinen tutkinto / ammattikorkeakoulututkinto
yliopisto- tai korkeakoulututkinto

o OB~ WON -

muu, mika?

TYO

6. Ammattinimikkeesi

7. Tyoaikasi

saanndllinen paivatyo

vuorotyo ilman yévuoroja (kaksivuorotyd)
yotyota sisaltava vuorotyd (kolmivuorotyd)
saanndllinen yotyo

muu epasaanndllinen tyd

oo OB WN -

muu tydaika, millainen?
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8. Kuinka paljon ruumiillista rasitusta sisaltyy nykyiseen ty6hdsi? Lue ensin kaikki
kuvaukset ja rengasta sitten tyon kuvauksista se, joka vastaa parhaiten tekemaasi tyota.

1 kevyt istumatyd

2 muu istumatyd

kevyt liikkuva tyd

kevyt seisomatyo tai

kevyehkd tai
keskiraskas tyo

5 raskas ruumiillinen tyd

erittain raskas
ruumiillinen tyo

Ty6 on paaasiassa istumista pdydan, koneen ohjauslaitteiden tms.

aaressa m|ssa tehdaan va|n kevytta tyota kasnla

Tyo on paaasmssa |stum|sta mutta tydssa Joudutaan kaS|tteIemaan

runsaastl kevylta tal kesklraskalta esmelta

Tyo on paaasiassa se|somatyota |Iman raska|ta tyolukkelta Ja raskal-
den taakkojen kasittelya tai tyo on liikkumista paikasta toiseen ilman

raska|ta kantamuk3|a

Tyo on paaasiassa Iukkuvaa tyota missa Joudutaan I||kkuva tyo kan—
tamaan tai siirtelemaan runsaasti kevyita tai keskiraskaita esineita tai
tydssa joudutaan kavelemaan paljon portaita tai likkumaan kohtalai-

sen nopeastl meIko pltkla matkOJa

Tyo on joko padasiassa se|somatyota m|h|n kquuu Jatkuvaa kesklras-
kaiden esineiden nostamista ja kasittelya, kampien tms. kdantédmista,
tai tydssé ajoittain nostetaan ja kannetaan raskaita esineita, kairataan,

ka|vetaan tms mutta vaI|IIa myos |stutaan tal selsotaan

Tyo on paaa5|assa Jatkuvaa tai Iahes Jatkuvaa raskalden tyolukkelden

suorittamista, mita tehdaan usein pitkaan yhtajaksoisesti.

9. Kuinka usein sinulla on seuraavien vaittamien kaltaisia tuntemuksia ja ajatuksia?

Lue jokainen vaittdma huolellisesti ja paata miten usein koet tydssasi vaittamassa kuvattua tuntemusta
tai ajatusta. Jos sinulla ei koskaan ole ollut kysyttyd kokemusta, rastita "0” (nolla). Jos sinulla on ollut
vaittdman mukaisia kokemuksia, rastita se vaihtoehto (yhdesta kuuteen), joka parhaiten kuvaa, kuinka
usein olet kokenut kuvatulla tavalla.

muutaman muutaman muutaman
kerran kerran e iy
kerran kerran - kerran  paivittain
koskaan kuussa viikossa ..
vuodessa kuussa viikossa
Tunnen olevani
taynna energiaa, 1 2 3 4 5 6
kun teen tyotani
Tunnen itseni vahvaksi
ja tarmokkaaksi 1 2 3 4 5 6
tydssani
Olen innostunut 1 2 3 4 5 6
tyostani
Tyoni inspiroi minua 1 2 3 4 5 6
I\_/'I|nu§ta"’Fu_ntuu hyvalta y > 3 4 5 6
lahtea toihin
Tunnen tyydytysta, kun y 5 3 4 5 6
olen syventynyt tyohom
Olen ylpea tyostani 1 2 3 4 5 6
Olen taysin 1 2 3 4 5 6
uppoutunut tydhoni
Kun tydskentelen, tyd 1 > 3 4 5 6

vie minut mukanaan
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10. Millainen on tyoyksikkdsi ilmapiiri?

erittain harvoin melko silloin melko hyvin usein
tai ei koskaan harvoin talloin usein tai aina
Kannustava ja tukeva 1 2 3 4 5

Leppoisa ja mukava 1 2 3 4 5
Jaykka ja saantoihin 1 5 3 4 5
perustuva

TYOKYKY JA TERVEYS

11. Tyokyky nyt verrattuna elinaikaiseen parhaimpaan.
Oletetaan, ettd tydkykysi on parhaimmillaan saanut 10 pistetta.
0 tarkoittaa ettd et nykyisin pysty lainkaan tyéhdn. Rengasta vain yksi vaihtoehto.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
taysin tyokyvytdn tydkyky parhaimmillaan

12. Minkalaiseksi arvioit nykyisen tyokykysi tyosi ruumiillisten vaatimusten kannalta?

erittéin huono
melko huono
kohtalainen
melko hyva

a b~ WODN =

erittain hyva

13. Minkalaiseksi arvioit nykyisen tyokykysi tydsi henkisten vaatimusten kannalta?

erittéin huono
melko huono
kohtalainen
melko hyva

a ~r WODN =

erittain hyva

14. Uskotko, etta terveydentilasi puolesta pystyisit tyoskentelemaan nykyisessa
ammatissasi kahden vuoden kuluttua?

1 tuskin
2 enolevarma
3 melko varmasti

el
9
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15. Kuinka rasittuneeksi olet kokenut itsesi viimeisen kuukauden aikana normaalin

tyopaivan jalkeen? Arvioi rasittuneisuutta kehon eri osissa.

Ei lainkaan Erittain
rasittuneeksi
4 5

rasittuneeksi
Niska (A) 1
Oikea hartia (B1) 1
Vasen hartia (B2)
Oikea olkapaa (C1)
Vasen olkapa (C2)
Oikea olkavarsi (D1)
Vasen olkavarsi (D2)

Oikea kyynarvarsi (E1)

Vasen kyynarvarsi (E2)
Oikea ranne (F1)
Vasen ranne (F2)

Yiaselka (H)
Alaselka()

Jalat (J)
Silmat

1S G NG S G FQ JUG UG UG TG UG TG DU TG TG B
NN NRPMNMNNNNOMNNNNMNNNNDN
W W WWw W WWwWwww W w

I e e e N e e S L R Y

16. Katisyys

1 olen oikeakatinen
2 olen vasenkatinen
3 kaytan molempia kasia yhtalailla

17. Kuinka usein koet seuraavia tyosta palautumiseen liittyvia tuntemuksia?

(Rengasta parhaiten kuvaava vaihtoehto)

ei kos-
kaan

joskus usein

aina

Koen vaikeaksi rentoutua tyévuoron jalkeen.

1

Ty6vuoron jalkeen tunnen itseni todella lopen vasyneeksi.

1

Tyoni takia tunnen itseni melko uupuneeksi tydvuoron jalkeen.

1

Syotyani tydvuoron jalkeen tunnen itseni yleensa yha pirteaksi.

Yleisesti ottaen kykenen rentoutumaan vasta toisena vapaapaivana.

Minulla on keskittymisvaikeuksia vapaa-ajallani tydvuoron jalkeen.

NIiNININININ

W iwWwiw: W w:w

A IMAINMNIDNID

Minun on vaikeaa osoittaa kiinnostusta muita inmisia kohtaan,
kun olen juuri tullut toista kotiin.

Yleensa vie yli tunnin, ennen kuin tunnen palautuneeni tyon jalkeen.

Tultuani kotiin toisten tulisi jattda minut joksikin aikaa omiin oloihini.

TyOvuoron jalkeen olen usein liian vasynyt ryhtymaan muuhun
toimintaan.

Toisinaan tyévuoron loppupuolella en uupumuksen vuoksi pysty
suoriutumaan tydsta parhaalla mahdollisella tavalla.
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18. Millainen on terveydentilasi? Rengasta vaihtoehto, joka mielestasi kuvaa
parhaiten nykyista terveydentilaasi.

huono

melko huono

keskitasoinen

melko hyva

a b~ WON =

hyva

19. Kuinka pitka olet? cm

20. Miten paljon painat? kg

21. Kuinka monta kertaa olet ollut poissa tyosta heikentyneen
terveytesiltyokykysi takia viimeksi kuluneen puolen vuoden aikana?

1 en kertaakaan
2 kerran

3 2-3 kertaa

4 4-6 kertaa

5 yli 6 kertaa

22. Kuinka monta tyopaivaa olet ollut poissa tyosta heikentyneen
terveytesi/tyokykysi takia viimeksi kuluneen puolen vuoden aikana?

en yhtaan tyopaivaa
yhden tyopaivan
2-3 tydpaivaa

4-6 tyopaivaa

a B~ WODN =

yli 6 tyopaivaa
23. Kuinka tarkeaa sinulle on, etta sinulle ei tule poissaoloja tyosta?

1 eilainkaan tarkeaa
2 ei kovin tarkeaa
3 melko tarkeaa

4 erittain tarkeaa
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LIIKUNTA

24. Kuinka paljon kaiken kaikkiaan liikut viikoittain?

25.

26.

Ota huomioon kaikki sellainen saannollisesti viikoittain toistuva fyysinen rasitus, joka kestaa vahin-
tdan 10 minuuttia kerrallaan. Ympyrdi kaikki liikuntaasi kuvaavat vaihtoehdot ja merkitse viivoille,
kuinka paljon harrastat kyseista liikuntaa (kuinka monena paivana viikossa, montako tuntia ja
minuuttia yhteensa viikossa).

Jos et juuri ollenkaan liiku saannollisesti viikoittain ympyrdi vaihtoehto "ei juuri mitdan saanndllista
likuntaa joka viikko” ja jatéd muut vaihtoehdot valitsematta.
1 Ei juuri mitdan saannoéllista lilkkuntaa joka viikko.
2 Verkkaista ja rauhallista kestavyysliikuntaa (= ei hikoilua tai hengityksen kiihtymista,
esim. rauhallinen kavely)
paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa.
3 Ripeaa ja reipasta kestavyysliikuntaa (= jonkin verran hikoilua ja/tai hengityksen
kiihtymista, esim. reipas kavely)
paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa.
4 Voimaperiista ja rasittavaa kestavyysliikuntaa (= voimakasta hikoilua ja/tai hengityksen
kiihtymista, esim. holkka tai juoksu)
paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa.
5 Lihaskuntoharjoittelua (= esim. kuntopiiri tai kuntosaliharjoittelu, jossa eri lihasryhmiin
vaikuttavia liikkeitd tehdaan vahintadan 8-12 kertaa)
paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa.
6 Tasapainoa edellyttavaa tai kehittavaa liikuntaa (= esim. tai chi, tanssi, liikuntapelit, tasapai-
no- harjoitukset esimerkiksi yhdella jalalla, epatasaisella alustalla tai konttausasennossa)

paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa.

Mika on paaasiallisin tapa, jolla kuljet tyomatkasi talla hetkella?

kavellen

pyoralla

bussilla

moottoripyoralla, mopolla tai mopoautolla
henkildautolla

O O WN -

jollain muulla tavalla, miten?

Kuinka monta tuntia ja minuuttia istut keskimaarin tyossakayntipadivana?
Merkitse 0 molemmille viivoille, jos et yhtaan.

Toissa tuntia minuuttia paivassa
Kotona televisiota tai videoita katsellen tuntia minuuttia paivassa
Kotona tietokoneen aaressa tuntia minuuttia paivassa
Kulkuneuvossa (auto, juna, lentokone) tuntia minuuttia paivassa
Muualla tuntia minuuttia paivassa
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27. Kuinka monta tuntia ja minuuttia istut keskimaarin vapaapaivana?
Merkitse 0 molemmille viivoille, jos et yhtaan.

Kotona televisiota tai videoita katsellen tuntia minuuttia paivassa
Kotona tietokoneen aaressa tuntia minuuttia paivassa
Kulkuneuvossa (auto, juna, lentokone) tuntia minuuttia paivassa
Muualla tuntia minuuttia paivassa

28. Miten hyva mahdollisuus sinulla on tauottaa tydaikaista istumistasi
seisomalla tai jaloittelemalla?

erittain huono
huono

hyva

erittain hyva

a b~ ON -

Ty6honi ei juurikaan kuulu istumista.

29. Miten usein tauotat paivittiista tydaikaista istumistasi seisomalla
tai jaloittelemalla?

vahintaan kerran puolessa tunnissa

kerran tunnissa

kerran kahdessa tunnissa

kerran kolmessa tunnissa

kerran neljassa tunnissa

harvemmin kuin joka neljas tunti tai en lainkaan

N oo ok W N -

Ty6honi ei juurikaan kuulu istumista.

30. Kuinka pitkia istumista tauottavat seisomis- tai jaloittelutuokiosi ovat keskimaarin?

minuuttia ] En tauota istumistani. [ Tyéhéni ei juurikaan kuulu istumista.

31. Mita mieltd olet seuraavista vaittamista?

eri samaa en osaa
mieltd mieltd sanoa

Terveyden kannalta plta|S| likkua relppaast| vahmtaan kaksi Ja

puoli tuntia viikossa. 1 2 3
L||kuntakerran taytyy kestaa akl‘ﬁ;km puoli tuntla ennen kU|r{HsH|H|£a 1 > 3
on mltaan hyotya

O||S| hyva |||kkua alkhakln kolmé‘l"‘l';pawana v||k053a """"""" 1 2 3
LlhaSkuntoharJOItteIua tulisi terﬂmﬂd"é”kakm kertaa vukossa """"""" 1 2 3
L||kkuessa pltaa hengastya kuur;r‘ﬂglla muuten snta ei ole mltaan hyotya 1 2 3
L"kunnan saannollisyytta tarke&impad on mkunnan teho. 1 2 3
Vahamenkm I||kkum|nen on pé;'é”&im kuin tay5| passuwsuué """"" 1 2 3
L||kkua VOI myos varastoon S|'I‘I;I‘i‘|kunnan vaikutukset saﬂ;};/mamtupltkaan 1 2 3
Lalhtumlsessa Iukunta on tarkéé}ﬁ‘paa kuin ruokatottumuksué‘t' """ 1 2 3
Ennen I||kuntaharrastuksen alc")'&'t;mlsta on alna kaytava Ia;k;rlssa 1 2 3
Yhtajaksomen |stum|nen on véé}é‘k& terveydelle vaikka I||kkU|S| 1 2 3

terveysll|kuntasu03|tusten mukaan
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MUUT TERVEYSTOTTUMUKSET

32

33.

34.

35.

36.

37

38

. Onko sinulla ollut vaikeuksia nukahtaa kolmen viime kuukauden aikana?

ei koskaan tai harvemmin kuin kerran kuussa
harvemmin kuin kerran viikossa

1-2 paivana viikossa

3-5 paivana viikossa

a b~ W0N -

paivittain tai lahes paivittain

Oletko karsinyt aamuvasymyksesta herattyasi vahintaan kuukauden ajan eli
koetko, ettei unesi ole virkistanyt kuukauteen tai pitempaan aikaan?

1 Ei, en ole karsinyt aamuvasymyksesta.
2 Virkistdmaton uneni on kestanyt alle kuukauden.
3 Kylla, olen karsinyt virkistamattomasta unesta yli kuukauden.

Kuinka usein vasymys vaikuttaa tyosuoritukseesi?

ei koskaan tai harvemmin kuin kerran kuussa
harvemmin kuin kerran viikossa

1-2 paivana viikossa

3-5 paivana viikossa

paivittain tai lahes paivittain

a b~ 0N -

Kuinka monta tuntia nukut keskimaarin vuorokaudessa paivaunet mukaan lukien?
Vastaa 10 minuutin tarkkuudella.

Ty6paivana nukun keskimaari noin tuntia minuuttia.

Vapaapaivana nukun keskimaarin  noin tuntia minuuttia.

Kuinka monta tuntia nukkuisit, jos voisit nukkua niin pitkdan kuin haluat ollaksesi
seuraavana paivana virkea ja hyvassa tyovireessa?

Tarvitsen noin tuntia minuuttia unta vuorokaudessa.

. Tupakoitko / oletko tupakoinut?

1 Kylla, tupakoin.
2 Kylla, olen joskus tupakoinut, mutta olen lopettanut.
3 En ole koskaan tupakoinut.

. Kuinka monta annosta alkoholia juot viikossa keskimaarin?
Yksi annos on yksi keskiolutpullo, 12 cl viinia tai 4 cl vakevia.

annosta
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LIIKUNTA TYOYHTEISOSSASI

39. Kuinka kiinnostuneita mielestasi seuraavat tahot ovat
tyontekijoiden terveydesta ja hyvinvoinnista?

erittain melko jonkin melko erittain
vahan vahan verran paljon paljon

Koko konserni tai yrityksen ylin johto 1 2 3 4 5

Oman tyépaikkléginylin johto 1 5 . 3 A 5 -
Lahin esimies , L . o
Tystoverit 1 5 3 A 5
Oma ammattil'i‘i‘ﬁgsui 1 5 3 - ; o 5 .
Tyt')terveyshuc')"l"'c‘ﬁ‘)' """ 1 5 3 ; 5
Tyésuojeluorg;ﬁ"i;éatio 1 2 3 4 5
Ty6paikkasi hér'w‘kiulubstijhallinto 1 2 3 A 5

40. Miten usein keskustelet liikunnasta lahimman esimiehesi
ja tyokavereittesi kanssa?

en joskus viikoittain paivittdin  Mista keskustelette?
koskaan
Esimiehen 1 2 3 4
kanssa
Tybkavereiden 1 5 3 4

kanssa

41. Miten usein tyoyksikossasi / -osastollasi / -tiimissasi pyritaan tyoaikana lisdamaan
liikkumista tai tauottamaan istumista esimiehen johdolla tai tyokavereitten kanssa?

elkos-  kus vilkoittain  paivittsin  Miten?
kaan
Esimiehen
johdolla ! 2 3 4
Tybkavereitten y ” 3 4
kanssa
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HENKILOSTOLIIKUNTA TYOPAIKALLASI

Seuraavat kysymykset koskevat henkildstoliikuntaa tyépaikallasi. Henkilostéliikunnalla tarkoite-
taan tassa kaikkia sellaisia toimia, joilla tydnantajasi pyrkii kannustamaan sinua liikkkumaan. Tama
kattaa seka liikunnan olosuhteet (esim. suihkutilat, pukukopit, liikuntatilat, likuntasetelit) etta varsi-
naisen liikunnan (esim. taukoliikunta, likuntatapahtumat, ohjatut liikuntaryhmat).

42. Miten tyytyvainen olet tyopaikkasi tarjoamaan henkilostoliikuntaan?

en lainkaan melko erittain

-
Olosuhteet 1 2 3 4
Liikunta 1 2 3 4

43. Tiedatko mita liikuntaa tyopaikkasi tarjoaa tyontekijoille?
1 En
2 Kylla, mita?
3 Tydpaikallani ei jarjesteta liikuntaa.

44. Oletko osallistunut tyopaikkasi tarjoamaan liikuntaan viimeksi
kuluneen puolen vuoden aikana?
1 En, miksi?
2 Kylla, mihin?
3 Tyopaikkani ei jarjesta liikkuntaa.

45. Mita mielta olet ylipdansa henkilostoliikunnasta?
Seka olosuhteet etta varsinainen liikunta.

1 Henkilostdliikunnalla on suuri vaikutus tydntekijoiden liikkuntatottumuksiin.
2 Henkiléstoliikunnan merkitys tydntekijdiden liikuntatottumuksiin on vahainen.
3 Liikunta on tyontekijdiden oma asia eika tydnantajan sovi puuttua siihen.

46. Kerro omin sanoin mita tyopaikallasi voitaisiin tehda liikunnan tai tyosta palautu-
misen edistamiseksi? Esim. tydon uudelleen organisointi, tydympariston muokkaaminen jne.

Kiitos vastauksistasi!

Mikali kaytat liikemittaria, kirjoita tahan loppuun sahkdpostisoitteesi tai osoitteesi, johon voimme
|ahettaa liikkumisestasi ja istumisesta henkildkohtaisen kirjallisen palautteen. limoita my6s puhelin-
numerosi, jotta voimme tarvittaessa muistuttaa sinua liikemittarin palauttamisesta. Tietoja kaytetaan
ainoastaan naihin tarkoituksiin.

Sahkoposti @

Osoite

Puhelin
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Liite 4: Tyéntekijakysely (loppukysely)

Liike elamaan -tutkimus Syksy 2014

Hei!

Sait viime syksyna alkukyselyn, jossa oli kysymyksia tyostasi, tydkyvystasi ja
terveystottumuksistasi. Kysely liittyi Valtakunnallisen liikunta- ja urheiluorganisaatio
ry:n koordinoimaan Liike elamaan -tutkimukseen (www.sport.fi/tyoyhteisot/liike-ela-
maan-hanke), jossa kehitetdan erityisesti pienten ja keskisuurten tydpaikkojen hen-
kildstoliikuntaa. Tutkimuksen suunnittelusta ja arvioinnista vastaavat UKK-instituutti
(www.ukkinstituutti.fi) ja Tyoterveyslaitos (www.ttl.fi).

Pyydamme sinua nyt vastaamaan oheiseen seurantakyselyyn. Lisaksi toivomme
sinun kayttavan seitseman paivan ajan liikkemittaria, joka on kayttéohjeineen taman
kyselyn mukana. Mittari kiinnitetdan kuminauhalla lantiolle, jossa se tallentaa liiketta.
Se ei hairitse liikkumistasi eika siita aiheudu minkaanlaista terveydellista vaaraa.
Vertaamalla alku- ja seurantatilanteen tuloksia selvitamme, onko tyopaikassasi
toteutetuilla toimenpiteilla ollut vaikutusta etenkin henkildston liikunta- ja istumis-
tottumuksiin

Seurantakyselyyn vastaaminen ja liikemittarin kayttd ovat vapaaehtoisia
eika kieltdytymisesta aiheudu sinulle mitdan haittaa. Voit vastata kyselyyn
jaltai kayttaa mittaria, vaikka et olisi viime syksyna tehnyt niin. Jos
kaytat liikemittaria, saat liikkkumisesi ja istumisesi maarasta henkilokohtai-
sen kirjallisen palautteen. Voit verrata sita viime syksyn palautteeseen ja
nahda, onko liikkumisesi ja istumisesi maarissa tapahtunut muutosta.
Palaute sisaltda myds arvion kestavyyskunnostasi, jos suoritat mittarin
kanssa kuuden minuutin kavelytestin. Taman syksyn palautteessa on
myos viime syksyn tulos, koska kuntotestin laskentakaava oli vime syk-
syna keskenerainen eika palautetta voitu antaa. Ohjeet kuntotestin suoritta-
miseen l6ydat liikemittarin kayttdohjeesta.

Kyselylla ja liikemittarilla kerattyja tietoja kasitellaan nimettdémina ja ehdottoman
luottamuksellisesti UKK-instituutissa ja Tyoterveyslaitoksella. Aineistoa ei luovuteta
ulkopuolisille tahoille, tydnantajalle eika tyoterveyshuoltoon. Tulokset raportoidaan
niin, ettei niista voi tunnistaa yksittaisia tyontekijoita. Henkilotietolain (10§) edellytta-
maa rekisteriselostetta sailytetdan UKK-instituutissa.

Ole hyva ja palauta kysely ja mittari UKK-instituuttiin valittémasti liikemittarin kay-
ton jalkeen oheisessa kirjekuoressa, jonka postimaksu on jo maksettu. Jos et halua
vastata kyselyyn ja kayttaa liikemittaria, palauta ne tyhjina. Vastaamme tarvittaessa
mielellamme tutkimusta koskeviin kysymyksiisi.

Ystéavillisin terveisin,

Minna Aittasalo Sirpa Lusa Matleena Livson

dos., terveystieteiden tohtori dos., terveydenhuollon tohtori  asiantuntija, tydyhteisdliikunta,
UKK-instituutti, Tampere Tyoterveyslaitos, Tampere hankevastaava

puh. 03 282 9267 puh. 040 522 9754 Valo, Helsinki
minna.aittasalo@uta.fi sirpa.lusa@ttl.fi puh. 040 770 2924

matleena.livson@valo.fi
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Koodi

Mittari

LIIKUNTA JA ISTUMINEN

Kuinka paljon kaiken kaikkiaan liikut viikoittain?

Ota huomioon kaikki sellainen saanndllisesti viikoittain toistuva fyysinen rasitus, joka kestaa
vahintdan 10 minuuttia kerrallaan. Ympyroi kaikki liikuntaasi kuvaavat vaihtoehdot ja merkitse vii-
voille, kuinka paljon harrastat kyseista liikkuntaa (kuinka monena paivana viikossa, montako tuntia
ja minuuttia yhteensa viikossa).

Jos et juuri ollenkaan liiku saannollisesti viikoittain ympyroi vaihtoehto "ei juuri mitdan saanndllista
likuntaa joka viikko” ja jaté muut vaihtoehdot valitsematta.
1 Ei juuri mitdan saannollista lilkkuntaa joka viikko.
2 Verkkaista ja rauhallista kestavyysliikuntaa (= ei hikoilua tai hengityksen kiihtymista,
esim. rauhallinen kavely)
paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa.
3 Ripeaa ja reipasta kestavyysliikuntaa (= jonkin verran hikoilua ja/tai hengityksen
kilhtymista, esim. reipas kavely)
paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa.
4 Voimaperaista ja rasittavaa kestavyysliikuntaa (= voimakasta hikoilua ja/tai hengityksen
kiihtymista, esim. holkka tai juoksu)
paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa.
5 Lihaskuntoharjoittelua (= esim. kuntopiiri tai kuntosaliharjoittelu, jossa eri lihasryhmiin
vaikuttavia liikkeita tehdaan vahintaan 8-12 kertaa)
paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa.
6 Tasapainoa edellyttavaa tai kehittavaa liikuntaa (= esim. tai chi, tanssi, liikuntapelit, tasa-
paino- harjoitukset esimerkiksi yhdelld jalalla, epatasaisella alustalla tai konttausasennossa)

paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa.

Onko liikuntatottumuksissasi tapahtunut mielestasi muutoksia kuluneen vuoden aikana?
Rengasta vain yksi vaihtoehto.

1 Kylla, liikun aiempaa enemman.

2 Kylla, liikun aiempaa vahemman.

3 Ei muutosta aiempaan.

Jos liikuntatottumuksesi ovat muuttuneet, oletko huomannut sen vaikuttaneen tyossa
jaksamiseesi? Rengasta vain yksi vaihtoehto.

1 Liikuntatottumukseni eivat ole muuttuneet.

2 Kylla, liikuntatottumusten muutoksen myd6ta jaksan tydssani aiempaa paremmin.

3 Kylla, likuntatottumusten muutoksen myéta jaksan tydssani aiempaa huonommin.

4 Ei, liikuntatottumusten muutoksella ei ole ollut vaikutusta tydssa jaksamiseeni.
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Onko muissa terveystottumuksissasi tapahtunut mielestasi muutoksia kuluneen vuoden

aikana? Rengasta kussakin kohdassa vain yksi vaihtoehto.

Lisaantynyt/ Vahentynyt/

parantunut huonontunut
Tupakointi 1 2
Alkoholin kayttd 1 2

Ravitsemus 1 2

Mika on paaasiallisin tapa, jolla kuljet tyomatkasi talla hetkella?
Rengasta vain yksi vaihtoehto.

kavellen

pyoralla

bussilla

moottoripyodralla, mopolla tai mopoautolla

henkildautolla

oo OO WN -~

jollain muulla tavalla, miten?

Ei muutosta

Kuinka monta tuntia ja minuuttia istut keskimaarin tyossakayntipdiviana?

Merkitse 0 molemmille viivoille, jos et yhtaan.

Toissa __ tuntia__ minuuttia paivassa
Kotona televisiota tai videoita katsellen ____tuntia__ minuuttia paivassa
Kotona tietokoneen aaressa paivassa __ tuntia__ minuuttia paivassa
Kulkuneuvossa (auto, juna, lentokone) ___ tuntia__ minuuttia paivassa
Muualla ____tuntia __ minuuttia paivassa

Kuinka monta tuntia ja minuuttia istut keskimaarin vapaapéaivana?

Merkitse 0 molemmille viivoille, jos et yhtaan.

Kotona televisiota tai videoita katsellen ____tuntia__ minuuttia paivassa
Kotona tietokoneen aaressa paivassa __ tuntia__ minuuttia paivassa
Kulkuneuvossa (auto, juna, lentokone) ____tuntia__ minuuttia paivassa
Muualla _ tuntia__ minuuttia paivassa

Miten hyva mahdollisuus sinulla on tauottaa tyoaikaista istumistasi

seisomalla tai jaloittelemalla? Rengasta vain yksi vaihtoehto.

erittain huono
huono

hyva

erittéin hyva

a b~ WON -

Tybhoni ei juurikaan kuulu istumista.
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9. Miten usein tauotat paivittaista tyoaikaista istumistasi seisomalla

tai jaloittelemalla? Rengasta vain yksi vaihtoehto.

1 vahintaan kerran puolessa tunnissa

2 kerran tunnissa

3 kerran kahdessa tunnissa

4 kerran kolmessa tunnissa

5 kerran neljassa tunnissa

6 harvemmin kuin joka neljas tunti tai en lainkaan
7 Tybhoni ei juurikaan kuulu istumista.

10. Kuinka pitkia istumista tauottavat seisomis- tai jaloittelutuokiosi ovat keskimaarin?

minuuttia [] En tauota istumistani. [ Tydhéni ei juurikaan kuulu istumista.

11. Mita mielta olet seuraavista vaittamista? Rengasta kussakin kohdassa vain yksi vaihtoehto.

Terveyden kannalta pitaisi liikkua reippaasti vahintaan kaksi ja
puoI| tunt|a viikossa.

L||kuntakerran taytyy kestaa ainakin puoli tuntia ennen kuin siita
on mltaan hyotya

Yhtajaksomen istuminen on vaaraksi terveydelle, vaikka liikkuisi
terveysl||kuntasu03|tusten mukaan.

eri
mielta

1

2

N

ESRESRESERSEESRESRESRENY

N

Samaa en osaa

mieltd sanoa

3

w

W iw Wi wiw wiw!

w
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LIIKUNTA TYOYHTEISOSSASI

12.

13.

14.

15.

Kuinka kiinnostuneita mielestéasi seuraavat tahot ovat tyontekijoiden terveydesta ja
hyvinvoinnista? Rengasta kussakin kohdassa vain yksi vaihtoehto.

erittdin  melko  jonkin  melko erittain
vadhan vahan verran paljon paljon

Koko konserni tai yrityksen ylin johto 1 2 3 4 5
Oman tybpaikké;f“ylin johto 1 2 3 4 o 5 o
Lshin esimies 1 2 3 4 | 5
Tystoveit 1 2 3 4 | 5
Oma ammattilki‘iﬁ;sui """""""" 1 2 3 4 | 5
Tyt')terveyshuc;'l‘fﬁc; """"""""""" 1 2 3 4 | 5
Tyésuojeluorguéﬁ‘i;éatio """""""" 1 2 3 4 | 5
Tybpaikkasi hé‘r;l;iul'c"jsté')hallinto """""""" 1 2 3 4 | 5

Missa maarin seuraavat tahot ovat mielestasi edistdneet liikuntaasi viimeisen vuoden
aikana? Rengasta kussakin kohdassa vain yksi vaihtoehto.

erittdin  melko  jonkin  melko erittdin
vahan vahan verran paljon paljon

Koko konserni tai yrityksen ylin johto 1 2 3 4 5
Oman tyijpaik'l;égi“ylin johto 1 2 3 4 - 5 o
Lshin esimies 1 2 3 4 | 5
Tystoveit 1 2 3 4 | 5
Oma ammattilki‘i“tut"(;;i """""""" 1 2 3 4 | 5
Tyéterveyshuc;'l‘fﬁc; """"""""""" 1 2 3 4 | 5
Tyésuojeluorgué‘ﬁ‘igéatio """""""" 1 2 3 4 | 5
Tyopaikkasi héal‘{‘iulkc"jstijhallinto """""""" 1 2 3 4 | 5

Miten usein keskustelet liikunnasta lahimman esimiehesi ja tydkavereittesi kanssa?
Rengasta kummassakin kohdassa vain yksi vaihtoehto.

eN  joskus viikoittain paivittain Miten?
koskaan
Esimiehen johdolla 1 2 3 4
Tydkavereitten kanssa 1 2 3 4

Miten usein tyoyksikossasi / -osastollasi / -tiimissasi pyritdan tybaikana lisadamaan liikku-
mista tai tauottamaan istumista esimiehen johdolla tai tyokavereitten kanssa? Rengasta
kummassakin kohdassa vain yksi vaihtoehto.

®N  joskus viikoittain paivittdin Miten?
koskaan
Esimiehen johdolla 1 2 3 4
Tybkavereitten kanssa 1 2 3 4
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HENKILOSTOLIIKUNTA TYOPAIKALLASI

Seuraavat kysymykset koskevat henkilostoliikuntaa tydpaikallasi. Henkildstéliikunnalla tarkoitetaan
tassa kaikkia sellaisia toimia, joilla tydnantajasi pyrkii kannustamaan sinua liikkumaan. Tama kattaa
seka liikunnan olosuhteet (esim. suihkutilat, pukukopit, liikuntatilat, likuntasetelit) ettd varsinaisen
likunnan (esim. taukoliikunta, liikuntatapahtumat, ohjatut likuntaryhmat).

16. Mita mielta olet ylipaansa henkilostoliikunnasta? Seka olosuhteet etta varsinainen liikunta.
Rengasta vain yksi vaihtoehto.
1 Henkildstoliikunnalla on suuri vaikutus tyontekijoiden liikuntatottumuksiin.
2 Henkildstoliikunnan merkitys tyontekijoiden liikuntatottumuksiin on vahainen.

3 Liikunta on tydntekijdiden oma asia eikad tydnantajan sovi puuttua siihen.

17. Miten tyytyvainen olet tyopaikkasi tarjoamaan henkilostoliikuntaan?
Rengasta kummassakin kohdassa vain yksi vaihtoehto.

en lainkaan melko tyytyvainen tyytyvainen erittain tyytyvainen
tyytyvainen yyty yyty yyty
Olosuhteet 1 2 3
Liikunta 1 2 3

18. Onko tyopaikkasi henkiléstoliikunnassa tapahtunut mielestasi muutosta tdna vuonna?
Rengasta kummassakin kohdassa vain yksi vaihtoehto.

huonontunut parantunut ei muutosta
Olosuhteet 1 2 3
Liikunta 1 2 3

19. Tiedatko mita liikuntaa tyopaikkasi tarjoaa tyontekijoille? Rengasta vain yksi vaihtoehto.

1 En
2 Kylla

3 Tyopaikkani ei tarjoa liikuntaa.

20. Oletko osallistunut tyopaikkasi tarjoamaan liikuntaan tana vuonna? Rengasta vain yksi
vaihtoehto.

1 En
2 Kylla

3 Tyopaikkani ei tarjoa liikuntaa.
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21. Onko tyopaikallasi tdna vuonna toteutettu toimenpiteita liikunnan lisaamiseksi tai istumi-
sen vahentamiseksi? Rengasta kummassakin kohdassa vain yksi vaihtoehto.

1Ei 2 Kylla 3 En osaa sanoa

1Ei 2 Kylla 3 En osaa sanoa

Mita?

22. Oletko osallistunut tyopaikkasi tdna vuonna toteutettuihin toimenpiteisiin liikunnan lisaa-
miseksi tai istumisen vdahentdmiseksi? Rengasta kummassakin kohdassa vain yksi vaihtoehto.

Liikunnan lisddminen 1Ei 2 Kylla 3 Tyopaikallani ei ole toteutettu toimenpiteita
likunnan lisdamiseksi.

Istumisen vahentdminen 1 Ei 2 Kylla 3 Tyopaikallani ei ole toteutettu toimenpiteita

liikunnan lisdamiseksi.

Mihin?

23. Onko tyopaikassasi toteutetuilla liikunnan lisdamiseen tai istumisen vahentamiseen tah-
taavilla toimenpiteilla ollut mielestasi vaikutusta ty6ssa jaksamiseesi? Rengasta vain yksi
vaihtoehto.

1 Kylla, tydssa jaksamiseni on parantunut.

2 Kylla, tydssa jaksamiseni on huonontunut.

3 Ei, Ty6ssa jaksamisessani ei ole tapahtunut muutoksia.
4

Tybpaikassani ei ole toteutettu toimenpiteita / en ole osallistunut toimenpiteisiin, jotka ovat
tahdanneet istumisen vahentamiseen tai liikunnan lisdamiseen.

MUUT TERVEYSTOTTUMUKSET

24. Onko sinulla ollut vaikeuksia nukahtaa kolmen viime kuukauden aikana?
Rengasta vain yksi vaihtoehto.

ei koskaan tai harvemmin kuin kerran kuussa

harvemmin kuin kerran viikossa

1
2
3 1-2 paivana viikossa
4 3-5 paivana viikossa
5

paivittain tai [8hes paivittain
25. Oletko karsinyt aamuvasymyksesta herattyasi vahintdan kuukauden ajan eli koetko, ettei

unesi ole virkistanyt kuukauteen tai pitempaan aikaan? Rengasta vain yksi vaihtoehto.

1 Ei, en ole karsinyt aamuvasymyksesta.
2 Virkistamatdn uneni on kestanyt alle kuukauden.

3 Kylla, olen karsinyt virkistamattdmasta unesta yli kuukauden.
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26.

27.

Kuinka usein viasymys vaikuttaa tyosuoritukseesi? Rengasta vain yksi vaihtoehto.

ei koskaan tai harvemmin kuin kerran kuussa
harvemmin kuin kerran viikossa
1-2 paivana viikossa

3-5 paivana viikossa

a b W0 N =

paivittain tai lahes paivittain
Kuinka monta tuntia nukut keskimaarin vuorokaudessa paivaunet mukaan lukien?

Vastaa 10 minuutin tarkkuudella.

Ty6paivana nukun keskimaarin noin tuntia minuuttia.

Vapaapaivana nukun keskimaarin  noin tuntia minuuttia.

TYO, TYOKYKY JA TERVEYS

28.

Kuinka usein sinulla on seuraavien viittamien kaltaisia tuntemuksia ja ajatuksia?

Lue jokainen vaittama huolellisesti ja paata miten usein koet tydssasi vaittamassa kuvattua
tuntemusta tai ajatusta. Jos sinulla ei koskaan ole ollut kysyttya kokemusta, rastita "0” (nolla).
Jos sinulla on ollut vaittaman mukaisia kokemuksia, rastita se vaihtoehto (yhdesta kuuteen),
joka parhaiten kuvaa, kuinka usein olet kokenut kuvatulla tavalla.

muutaman muutaman muutaman

en kerran kerran R
kerran kerran . kerran  paivittain
koskaan kuussa viikossa -
vuodessa kuussa viikossa
Tunngn olevani taynn:a o 0 2 3 4 5 6
energiaa, kun teen tyotani
Tunnen |tsen_| VE?.hva"kS.I ja 2 3 4 5 6
tarmokkaaksi tydssani
Olen innostunut tydstani 2 3 4 5 6
Tydni inspiroi minua 2 3 4 5 6
l\_/.llnu§ta"’Fu_ntuu hyvalta 2 3 4 5 6
|&hted toihin
Tunnen tyydytysta_,. kEm. > 3 4 5 6
olen syventynyt tydhoni
Olen ylpea tyostani 2 3 4 5 6
Oluen"ta_ysm uppoutunut ° 3 4 5 6
tyéhoni
Kun tydskentelen, tyd vie 2 3 4 5 6

minut mukanaan
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29. Millainen on tyoyksikkosi ilmapiiri? Rengasta kussakin kohdassa vain yksi vaihtoehto.

erittdin harvoin melko silloin melko hyvin usein
tai ei koskaan harvoin talldin usein tai aina
Kannustava ja tukeva 1 2 3 4 5
Leppoisa ja 1 > 3 4 5
mukava
Jaykka ja saantoihin 1 5 3 4 5

perustuva

30. Tyokyky nyt verrattuna elinaikaiseen parhaimpaan. Oletetaan, etta tyokykysi on parhaimmil-
laan saanut 10 pistetta. O tarkoittaa etta et nykyisin pysty lainkaan tydhon. Rengasta vain yksi

vaihtoehto.
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
taysin tydkyvyton tyokyky parhaimmillaan

31. Minkalaiseksi arvioit nykyisen tyokykysi tyosi ruumiillisten vaatimusten kannalta?
Rengasta vain yksi vaihtoehto.

erittain huono

melko huono

kohtalainen

melko hyva

a b 0N -

erittain hyva

32. Minkalaiseksi arvioit nykyisen tyokykysi tyosi henkisten vaatimusten kannalta?
Rengasta vain yksi vaihtoehto.

erittain huono

melko huono

kohtalainen

melko hyva

a b 0N -

erittain hyva

33. Uskotko, etta terveydentilasi puolesta pystyisit tyoskentelemaan nykyisessa
ammatissasi kahden vuoden kuluttua? Rengasta vain yksi vaihtoehto.
1 tuskin
2 enolevarma

3 melko varmasti
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34. Kuinka rasittuneeksi olet kokenut itsesi viimeisen kuukauden aikana normaalin ty6épaivan
jalkeen? Arvioi rasittuneisuutta kehon eri osissa. Rengasta kussakin kohdassa vain yksi

vaihtoehto.
Ei lainkaan Erittain

rasittuneeksi rasittuneeksi | i |
i (A) ‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ Ty T ‘, : 3
Okestaria®) 1 2 3 4 5 D,
Vasen hartia (82) 123 4 5 e e
Oikea olkapaa (C1) 1.2 .3 4 5 g
Vasen olkapdd (C2) 123 4 5 ul
Oikea olkavarsi (D1) 1 2 3 4 5 e/ 1
Vaeo 02 e J‘; ; : \ L‘g_
Oican kyi/“r'i'érvarsi (E1j ‘‘‘‘‘‘‘‘‘ R .;‘"F_’?' 1!;'.\:‘:
Vason kyynarvars| (E25 ,,,,,,,, 1 2 3 4 5 ?ﬁ )
Ol o e
Vaea 2 s
O e o (G1) T
Vasemman kaden sorrﬁ‘é‘tu(G2) 1 2 3 4 5
Yléselké"("lil‘) ,,,,,,,,,, e
Alaselké"("l")' ‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ T
O T
Simat . 1.2 3 4 5

35. Kuinka usein koet seuraavia tyosta palautumiseen liittyvia tuntemuksia?
Rengasta kussakin kohdassa vain yksi vaihtoehto.

kosiiaan Joskus usein  aina
Koen Vaikeakgim':é‘r'ﬁOUtua tyijvuoroa'jéj‘keen_ """"""" ] " 5 p
TyGvuoron jélké‘éﬁutunnen itseni toc'iéi‘lkéml‘open vésyneeksui'.‘ """"" 1 2 3 4
Ty6ni takia tuh‘a‘éﬁuitseni melko uup;a‘r”m;éksi tyévuoron Jalkeen 1 2 3 4
Syotyani tyévﬁ&aﬁ jalkeen tunnen"i”t"s“é‘r;f yleensa yha p|rteak8| 1 2 3 4
Yleisesti ottaeurklml&l‘(enen rentoutun{aﬁ;ﬁ“{/asta toisena vab'é;'p;éivéné 1 2 3 4
Minulla on kes',‘l'{'i‘i;[;misvaikeuksia vé'[‘:;é;;éja"ani tyévuorok‘r'i“jéa"'i'keen_ ] ) 5 .

Minun on vaikeaa osoittaa kiinnostusta muita ihnmisia kohtaan,
kun olen juuri tullut téista kotiin.

Yleensa vie yli tunnin, ennen kuin tunnen palautuneeni tyon jalkeen 1 2 3 4
Tultuani kotiin toisten tulisi jattda minut joksikin aikaa omiin oloihini. 1 2 3 4

Ty6vuoron jalkeen olen usein liian vasynyt ryhtymaan muuhun
toimintaan.

Toisinaan tyévuoron loppupuolella en uupumuksen vuoksi pysty
suoriutumaan tydsta parhaalla mahdollisella tavalla.
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36. Millainen on terveydentilasi. Rengasta vaihtoehto, joka mielestasi kuvaa
parhaiten nykyista terveydentilaasi.

huono

melko huono

keskitasoinen

melko hyva

a b~ 0N =

hyva

37. Miten paljon painat? kg

38. Kuinka monta kertaa olet ollut poissa tydsta heikentyneen terveytesi/tyokykysi takia
viimeksi kuluneen puolen vuoden aikana? Rengasta vain yksi vaihtoehto.
1 en kertaakaan
2 kerran
3 2-3 kertaa
4 4-6 kertaa
5 yli 6 kertaa

39. Kuinka monta tyopaivaa olet ollut poissa tyosta heikentyneen terveytesi/tyokykysi
takia viimeksi kuluneen puolen vuoden aikana? Rengasta vain yksi vaihtoehto.

en yhtaan tyopaivaa

yhden tyépaivan

2-3 tyopaivaa

4-6 tybpaivaa

a b 0N -

yli 6 tyopaivaa

40. Kuinka tarkeaa sinulle on, etta sinulle ei tule poissaoloja tyosta?
Rengasta vain yksi vaihtoehto.
1 eilainkaan tarkeaa
2 eikovin tarkeaa
3 melko tarkeaa
4

erittain tarkeaa

Kiitos vastauksistasi!
Mikali kaytat liikemittaria, kirjoita tahan loppuun sahkopostisoitteesi vain, jos se on muuttunut viime
syksysta tai jos et ilmoittanut sita viimeksi. Kaytamme osoitetta, kun lahetamme sinulle henkilo-

kohtaisen palautteen mittarilukemista.

Uusi sahkoposti @

Palautetta tydpaikkasi taméan vuoden henkildstoliikunnan kehittamisesta (olosuhteet ja liikunta) ja
kehittamisideoita liikunnan lisdamiseksi ja istumisen vahentamiseksi jatkossa.
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Liite 5: Liikemittari

Hookie-liikemittarin
kiyttéohje

1. Kayta mittaria koko valveillaoloaika seitseman paivan
ajan. Pue mittari paalle heti, kun heraat, ja riisu se pois
vasta illalla, kun menet nukkumaan. Al3 irrota mittaria
kuminauhavy6std missdan vaiheessa.

HUOM!

Mittari ei kesta vetta, joten riisu
se aina suihkun, saunomisen tai
uinnin ajaksi. Myds jotkut muut
liikuntamuodot kuin uinti voivat
estaa mittarin kayttamisen. Kirjaa
tallaiset liikuntaan liittyvat kaytto-
tauot liikuntapaivakirjaan.

2. Kiinnita mittari lantion oikealle puolelle. Hyva mittarin
paikka on esimerkiksi housujen tai hameen vy6tarén
alla, jolloin se on piilossa, pysyy paikoillaan eikd hairitse
paivan aikana.

Jos haluat, voit tehda mittarivii-
kon aikana itsellesi kuntotestin
tasaisessa maastossa kavellen.
Huomaa, etta teet testin omalla
vastuullasi. Jos olet epavarma
testin soveltumisesta terveydelle-
si, ota ennen testin suorittamista
yhteytta tyoterveyshuoltoosi.

* Verryttele ensin rauhallista
vauhtia kavellen sopivaksi
katsomasi aika, lisaa sitten
vauhtia ja kavele 6 minuuttia
niin kovaa kun pystyt, verryt-
tele lopuksi rauhallista vauhtia
kavellen sopivaksi katsomasi
aika.

3. Jos lahdet vahingossa aamulla liikkeelle ilman mittaria,
pue se paalle heti kun voit.

4. Kirjaa kunkin paivan lopuksi liikuntapaivakirjaan tytmat-
kojesi alkamis- ja paattymisajat seka kulkutavat. Merkitse
liikuntapaivakirjaan myds sellainen liikunta, jona aikana
et kayttanyt mittaria (esim. uinti). * Merkitse liikuntapaivakirjaan

testin paivamaara ja kellonaika
mukaan lukien alku- ja loppu-

5. Kun viikko on kulunut, palauta mittari ja taytetty liikunta-
P ja ‘aytety verryttelyt.

paivakirja valittémasti UKK-instituuttiin samassa kirje-

kuoressa kuin kysely. Toimi nain, vaikka liikuntapaivakir-
jastasi puuttuisi merkintdja tai mittarin kayttd olisi joskus
unohtunut. Tarkista liikuntapaivakirjasi merkinnat ennen
palauttamista.

« Palaute kavelytestistasi tulee
samaan lomakkeeseen, jossa
saat tietoa liikkkumisesi ja istu-
misesi maarasta.

Vastaamme tarvittaessa mielellamme
mittarin kayttoa koskeviin kysymyksiisi.

Minna Aittasalo, puh. 03 282 9267, s-posti: minna.aittasalo@uta.fi
Ari Manttari, puh. 03 282 9334, s-posti: ari. manttari@uta.fi

@ UKK-instituutti
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Liite 7: Loppukysely pilottiyritysten kehittajille

Liike elamaan -interventio
Vali- / loppuhaastattelu
Marraskuu 2014

Yritys:

Talla haastattelulla kartoitetaan henkildstoliikunnan tilannetta yrityksessa Liike eldmaan hankkeen
paattyessa. Haastattelu auttaa arvioimaan henkildstoliikunnan kehittdmistyén prosessia ja resursseja.
Henkildstoliikunnalla tarkoitetaan tassa seka liikunnan olosuhteita (esim. suihkutilat, pukukopit, liikuntatilat,
liikuntasetelit) etta varsinaisia liikuntapalveluita (esim. taukoliikunta, liikuntatapahtumat, ohjatut
likuntaryhmat).

Haastattelija:

Haastattelupaivamaara: / 2014

Haastateltavan nimi ja tehtava yrityksessa:

1. Onko yrityksessa tapahtunut kuluneen vuoden aikana muutosta seuraavissa asioissa
henkilostoliikunnan kannalta?

Parantunut Sailynyt Huonontunut Perustelut
ennallaan
Taloustilanne 1 2 3
Henkiloresurssit 1 2 3
Johdon sitoutuminen 1 2 3
Henkiloston asenne 1 2 3
Yhteistyd tydterveyshuollon kanssa 1 2 3

2. Arvioi paljonko resursseja yritys kaytti kuluneen vuoden aikana henkilostoliikunnan
kehittamiseen?

a) Kehittamistiimi (suunnittelu ja toteutus)
henkilén tydpanos yhteensa noin tyétuntia, mika vastaa noin euroa.

b) Henkilokunta (tyopajat, palautetilaisuudet jne.)
henkil6a x tuntia = yhteensa noin euroa.

c) Toimenpiteet (hankinnat, taloudelliset tuet tydntekijoille, erilaiset osallistumismaksut, maksut palveluista
jne.) Yhteensa noin euroa.

3. Miten hyvin henkil6stoliikunnalle hankkeen alussa asetetut tavoitteet mielestési toteutuivat?

1 Erittain 2 Melko 3  Melko 4  Erittain
hyvin hyvin huonosti huonosti
Perustelut:

4. Mitka seikat mielestasi edistivat / heikensivat tavoitteiden toteutumista?
Edistivat

Heikensivat

5. Miten suuri osa sellaisista hankkeessa kehitetyista toimenpiteistd, joiden oli tarkoitus jaada
pysyviksi osaksi henkilostéliikuntaa, on edelleen kdynnissa? Esim. seisomakorkuiset tydpoydat,
taukojumpat, saanndllinen kuntosalivuoro, asiointipydra jne.
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1 Melkein kaikki
2 Noin neljasosa
3 Noin puolet

4 Noin kolmasosa
5 Alle kolmasosa

Mitka pysyviksi tarkoitetut toimenpiteet
sailyivat?

eivat sailyneet?

6. Miten suuri osa sellaisista hankkeessa kehitetyista toimenpiteista, joiden oli tarkoitus olla
tilapaisia, toteutuivat? Esim. erilaiset likuntatempaukset, kuntotestaukset, terveysluennot jne.

1 Melkein kaikki
2 Noin neljasosa
3 Noin puolet

4 Noin kolmasosa
5 Alle kolmasosa

Mitka tilapaisiksi tarkoitetut toimenpiteet
toteutuivat?

eivat toteutuneet?

7. Aiotaanko yrityksessa jatkaa hankkeessa kehitettyja henkilostoliikunnan toimenpiteita?

1 Kylla
2 Ei, mita ja miksi?

8. Miten toimenpiteiden jatkuminen aiotaan varmistaa? (Henkil6resurssit, muut resurssit)

9. Aikooko yritys jatkossa tehda henkilostoliikuntaan liittyen yhteisty6ta tyéterveyshuollon,
liikunnan aluejarjeston tai jonkun muun palvelun tuottajan kanssa?

Kylla Ei Jos kylla, millaista yhteisty6ta?
Tyoterveyshuolto 1 2
Liikunnan aluejarjesto 1 2
Muu, mika? 1 2

10. Miten hyvin hankkeeseen osallistuminen taytti yrityksen henkilostoliikunnan kehittamiseen
liittyneet odotukset?

1 Erittdin 2 Melko 3  Melko 4  Erittain
hyvin hyvin huonosti huonosti
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Perustelut

11. Onko yrityksessa pyritty kuluneen vuoden aikana edistamaan tyontekijoiden tyohyvinvointia
muilla keinoin kuin henkiléstéliikunnalla?

1 Kylla, miten?
2 Ei

12. Vapaa sana hankkeesta
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Liite 8: Seurantakysely pilottiyritysten kehittdjille

Liike eldamaan -hanke

yrityshaastattelu, vuoden seuranta

Marraskuu 2015

Yritys:

Talla haastattelulla kartoitetaan henkiléstéliikunnan tilannetta yrityksessa noin vuoden kuluttua Liike elamaan
hankkeen paattymisesta. Haastattelu auttaa arvioimaan henkilostéliikunnan tilannetta yrityksessa talla
hetkella. Haastattelu on luottamuksellinen ja yksittaisen yrityksen tietoja ei tulla julkaisemaan missaan.
Haastattelija: Ahti Romo

Haastattelupdivamaara: X X. XXXX

Haastateltavan nimi ja tehtava yrityksessa:

1. Onko yrityksessa tapahtunut kuluneen vuoden aikana muutosta seuraavissa asioissa
henkiléstoéliikunnan kannalta?

Parantunut Sailynyt Huonontunut Perustelut
ennallaan
Taloustilanne 1 2 3
Henkiloresurssit 1 2 3
Johdon sitoutuminen 1 2 3
Henkiloston asenne 1 2 3
Yhteisty0 tyoterveyshuollon kanssa 1 2 3

2. Mika on foorumi missa henkilostoliikuntaa tilla hetkella suunnitellaan (tyohyvinvointiryhma,
tyosuojeluryhma, henkilostokerho tms.)?

3. Arvioi paljonko resursseja yritys kédytti kuluneen vuoden aikana henkiléstoliikunnan kehittamiseen
verrattuna vuoteen 20147

4. Onko henkiléstéliikunnan tavoitteisiin tullut muutosta verrattuna Hankkeen aikaisiin tavoitteisiin?
5. Miten suuri osa hankkeessa kehitetyista henkilostéliikunnan toimenpiteista on sailynyt tai jatkunut
yrityksessa (katso loppuraportista sen aikaiset toimenpiteet) ?

1 Melkein kaikki

2 Noin puolet

3 Ei ollenkaan

6. Mita ovat ne toimenpiteet, jotka ovat sailyneet tai jatkuvat yrityksessa?

7. Millaisia mahdollisia uusia henkilostoéliikunnan toimenpiteita yrityksessa on otettu kayttoon?

8. Miten aiotte jatkossa panostaa henkiléstéliikuntaan? jos ei, niin miksi ndin?

9. Vapaa sana
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